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LUU QUANG HIEP (T8ng Chu bién) — DINH QUANG NGOC (Chu bién)
DINH THI MAI ANH

BONG RO

(Sich da dwoc Bé trieong B Gido duc 1
va Dao tao phe duyét sir dung trong co so igs: .

gido duc pho théng tai Quyét dinh s6 N
442/0D-BGDOT ngay 28/01/2022)

NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM



Hinh vé ciia cudn sdch
nay duoc trinh bay
theo hoat dong cua

nguoi thudn tay phai.
Ngveoi thudn tay trdi
thure hién nguroc lai.

Cac em hay giir gin can than cuon sach nay,

khong viét, vé hodc t6 mau vao cdc trang sach.



LSINOIPAU

Céc em hoc sinh yéu quy!

Béng r6 1a mot trong nhiing mén thé thao hép dan, thu hit su tham
gia tap luyén va thi ddu ctia nhiéu déi tugng khac nhau. Nhiing nim
gan day, mén Béng rd phat trién manh mé, duge st dung nhiéu trong
céc trudng pho théng va dude cac em hoc sinh yéu thich.

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

Sach dudc bd cuc thanh hai phan chinh:

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

Phéan Thé thao tu chon - Béng ré: trang bi mot s hiéu biét vé lich
st Bong ro thé giéi va Viet Nam; nhiing kién thtic va ki ning co ban
ctia mén Béng rd, dude trinh bay thanh 4 cha dé véi 8 bai hoc. Mai bai
hoc dudc cAu triic theo bén phan: Md dau, Kién thiic méi, Luyén tap va
Van dung. Néi dung cuaa tiing bai hoc dude lua chon mét cach khoa hoc
va sép xép theo trinh tu day hoc hgp Ii.

Chiing t61 hi vong, cudn sach Gido duc thé chat 10 - Béng ré
sé ludn dong hanh va hd trg dic luc cho cac em trong qua trinh hoc tap
va rén luyén stic khoé ctia minh.

Chic cac em c6 nhiing gio hoc Gido duc thé chit that vui vé va
dat két qua tot!

CAC TAC GIA
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SU DUNG CACYEUTO
TU NHIEN VA DINH DUONG
PE REN LUYEN SUC KHOE,
PHAT TRIEN THE CHAT

@ MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

« Biét st dung mot s6 yéu té tw nhién (khéng khi, nudc, anh sang) va dinh dudng dé
rén luyén stic khoé, phat trién cac t6 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 ning cao sirc khoé.

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

Cac yéu t6 ty nhién nhu: khong khi, nuédc, anh sang néu sir dung mot cach khoa hoc sé
gép phén quan trong dén hiéu qua tap 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 do, d6 4m, téc d6 chuyén dong ctia khong khi hay ap suét khi quyén,... dé rén luyén
strc khoé véi cac hinh thire: tim khong khi trong nha, ngoai troi hoac két hop tam khong khi
trong lic tap 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 tng v6i su thay doi
ctia thoi tiét, han ché duoc cac bénh: cam lanh, cam g10, say néng,...



Hinh 1. Rén luyén sitc khoé bang tiam khong khi

» Phuwong phdp tim khong khi
= Tém’ khong khi dugce tién hanh & nhimg noi c6 khong khi trong lanh, thodng mat, khong
nang gat, khong co gié lua.
— Thoi gian tim khong khi t6t nhat 1 lic sang sém khi Mt Troi moc.
— Khi tim, mc it quan 40 hodc quan 40 mong.
— Trudce khi tim, van dong lam néng co thé, sau do6 cdi, néi bét qu?m ao.

— Bit dau tap tim khong khi tir 10 — 15 phit, sau d6 c6 thé ting 1én 30 — 60 phat va i da
khong qua 90 phat.

— €6 thé két hop tim khéng khi véi tip luyén cac mon thé thao nhr: di bd, chay, da cu.
« Nhiing diéu can chi y khi tim khong khi
— Khitdim khong khi, néu xuét hién cam giac nhur rét run, ndi da ga,... thi can dung tm lai ngay.
— Tranh tm khong khi trong nhimg ngay mua phun, gié lanh.
— Vao muia déng nén tim khéng khi & trong nha, noi c6 khong khi luu théng.
— Khéng tim khéng khi khi co thé mét moéi, st cao, qua d6i, qua no hodc mac bénh & giai
doan cap tinh.
b. R&n luyén stic khoé bdng t8m nudc

Tam mrdc la phuong phép loi dung tinh chét li, hoa ctia nuéc nhur nhiét do, thanh phén
nudc,... dé ren luyén surc khoé véi cac hinh thic: tdm nude & bé boi; tdm bién; tdm trong
budng tam, bé suc; tam hoi,...



» Mjt so tac dung cua tam nudc

Rén luyén stc khoé bang tam nudr, dac biét 1a nude lanh (& nhiét 4o phi hop) c6 tac dung
t6t cho hé théng mach mau, ting cuong tudn hoan, diy manh qua trinh trao ddi chét, giup co
thé nhanh chéng thich nghi khi nhiét d6 méi trudong thay déi.

» 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, dui roi dén tay, sau d6 méi dén ngue,
dau. Khi da thich nghi véi nude ¢ thé chuyén sang gidi nude toan than hoac tim voi hoa
sen, boi,... Sau do lau kho nguoi va tién hanh tu xoa bdép nhanh vung bung, nguc, lung, tay
va chan rdi méi mic quan do. Thoi gian tim tir 1 — 3 phut va thuc hién ¢ noi kin gio.

« 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.
— Reén luyén bang nudc lanh cin dam bao nguyén tic: nuéc cang lanh thi thoi gian rén luyén
cang ngan.
— Néu rén luyén stic khoé bang hinh thirc boi, can luu v nguyén tic vira sirc véi lira tudi va
gidi tinh. Tot nhat 14 boi trong cac bé boi du tiéu chuén va duoc vé sinh thuong xuyén hodc
trén cac bai tim bién an toan, thoi gian t6t 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 cuong luu thong mau, gitip didu hoa huyét 4p, han ché nguy co mic cic 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.



* Phuong phdp tim ning

— Téim ning duoc tién hanh noi sach s&, bing phing, kho réo, huéng vé Mit Trdi, khong khi
trong lanh, it bui, khong c¢6 gié manh, gié xody,...

— Tam nang lac Mt Troi chiéu khong gay git. Mua 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 ning nén & dudi bong mét tir 10 — 15 phat.
— Tam ning & tu thé nam sap hoac ngira, c6 mil che mat hoac gay.
— Bat du tap tim nang tir 5 — 10 phut, sau d6 tang dan thoi gian nhung khéng qua 30 phut,
mdi ngady tim tir 1 — 2 lan. Sau 5 — 10 phut cin thay doi tu thé nam dé co thé dugce tiép xuc
déu véi anh nang mat troi.
— Sau khi tim ning can tim khéng khi khoang 10 — 15 phut, sau d6 tim bang nudc sach
duéi voi hoa sen hodc boi. Tam xong cin nghi & chd mat.
« Nhitng diéu can chii y khi tim nd'ng
— Trong 3 — 7 ngdy dau cin tip tim ning & chd c6 méi che hay bong ciy.
— Khéng dugc tam qua nude trude khi tim nang.
— Nén tim nang trudc hodc sau khi dn khoang 90 — 120 phut.
— Khoéng tim nang khi qua d6i, qué no, lic co thé mét moi hodc mac cc bénh ngoai da.
— Khong nén tim nang qua cira kinh, vi phan 16n tia tir ngoai khong di qua dugc kinh.
— Khéng nén doc sach va ngii khi tim ning, vi s& anh hudng dén té bao than kinh thi giac,
gidc ngu cling khong sau.
— Can deo kinh mat dé bao v¢ mat.

— Nén sir dung kem chéng ning dé bao vé da.

/£ Dinh dudng dé phat trién thé chat
a. Céc nhém chdét dinh dudng cén thiét cho hoat déng thé Iuc
« Cdc chit dinh duong thupc nhom sinh nang lwong

— Chat bét dheomg (Carbohydrate): 13 chét dinh dudng cung cép nang luong quan trong nhét
cho co thé.

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

+ Vai tro chinh d6i v6i hoat dong thé luc: cung cip nang lugng cho co bap hoat dong.
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Néu khong cung cp du carbohydrate cho co thé thi kha nang hoat dong thé lc s& bi
suy giam va thoi gian hdi phuc kéo dai. Néu cung cép thira carbohydrate thi mot phan
carbohydrate s& dugc chuyén hoa thanh chit béo.

Hinh 2. Mt s6 thuce phdm chira nhiéu chat bot duong (Carbohydrate)

— Chadt dam (Protein): 1a chat dinh dudng rit can thiét gitip tu bd va xay dung cAu triic ctia
céc t6 chirc va té bao trong co thé.

+ Nguon cung cap chinh:
cac loai thit, ca, trimg, tom,
cua, dau, lac, virng,...

+Vai trd chinh d6i v6i hoat
dong thé luc: phuc hoi va
tang truong co bap. Co thé
thiéu protein s€ bi cham
phat trién, suy giam kha
ning mién dich. Cung cép
quéa nhiéu protein cho co
thé ciing c6 hai cho stc
khoé, giy rdi loan hoat
dong gan, than.

,,,,

Hinh 3. Mot s6 thuc phd}n chika nhiéu chat dam (Protein)




— Chat béo (Lipid): 1a chat 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.

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

+ Vai tro chinh déi v6i hoat dong thé luc: cung cp nang lugng. Thiéu lipid s& din dén
vidc co thé thiéu cac loai vitamin tan trong diu gy ra nhidu bénh nhu: thiéu vitamin A
gdy cac bénh vé mat, thiéu vitamin D gy coi 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 dung tham gia vao tat ca cac phan mg chuyén
hoa trong cac té bao cua co thé.

— Ngudn cung cép chinh: cac loai rau, cu, trai cdy, rong bién, ngii cc, thit, cé, trimg, sita,...

— Vai trd chinh d6i véi hoat
dong thé lyc: thuc déy hoi phuc
sau tap luyén, ting cudng sirc dé
khang, phong ngtra cang thang
than kinh,... Cung cap thiéu hay
thira vitamin va khoang chit déu
giy ra cic roi loan bén trong co
thé, anh hudng dén sy phat trién
va strc khoé con nguoi.

Hinh 5. Mgt s6 thiec phdm chita nhiéu vitamin va khodng chat




b. Ché dbé dinh dudng Ianh manh

Ché do dinh dudng s& thay ddi tuy thudc vao nhiéu yéu t6: lira tudi, gidi tinh, ddc diém co
thé timg nguoi, mirc dd tiéu 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 duoc ché d6 dinh dudng lanh
manh can dam bao mdt s6 nguyén tic sau:

— Bira 3n hing ngay can d4p tmg diy du ning luong va cin dbi giita cic nhém chét dinh
dudng bao gém: chét bot duodng, chét dam, chit 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 thai gitip cai thién tAm trang va nang cao hidu qua tap luyén thé duc
thé thao.

— A sang dﬁy du, déu dan gitp chung ta co suc khoé tét dé hoc tap, lao dong va tap
luyén thé thao. Mot bira sang du tiéu chuin bao gém it nhat ba loai thuc phém: thuc
phém chtra chit bot duong (banh mi, ngti cbe,.. ), thuce 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 tang nguy co mic cac bénh da day, tim mach, béo phi,...

— Han ché an thuc phém ché bién sin va cac mén an nhanh nhiéu ddu md, chit béo,
muéi,...

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

— Ubng du 2 lit nwéc mdi ngay dé dam bao chirc niang diéu nhiét va bu dip cho co thé
trong sudt thoi gian hoat dong.
* Luu y: Dinh dudng lanh manh 13 dinh dudng day du, can doi, hop i, dam bao chit lugng
va vé sinh an toan thyc pham.

A, VAN DUNG

A7 Hiy cho biét nhitng chu y khi str dung khong khi, nude va dnh nang dé rén luyén
suc khoé.

/) Dé dam bao ché d6 dinh dudng lanh manh, chiing ta can chi y nhitng van dé gi?

&7/ Van dyng nhitng hiéu biét vé cac yéu to ty nhién (khong khi, nuée, anh sang) va
dinh dudng dé rén luyén strc khoé hang ngay.



THE THAO TU CHON

BONG RO

Cha dé 1
LICH SU MON BONG RO;

Ki THUAT DI CHUYEN
VA Ki THUAT DAN BONG

UcHSU MON BONG RO; KI THUAT DI CHUYEN
7 CO BAN VA Ki THUAT TAI CHO DAN BONG

@ MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

» Biét so lugc vé lich sir mén Bong 16 trén thé gidi va Viét Nam.

* Thyc hién dugc mot sb ki thuat di chuyén co ban: chay bién hudng, truot ngang va
ki thuat tai chd din bong.

» 6y thirc tir gidc va tinh than tap thé trong tap luyén.

» Khdi déng chung
 Bai tap tay khong (H.1).
» Khaoi dong cac khop.
+ Bai tap cang co.
» Chay cham, chay tang tc do.



»

Hinh 1. Bai tap tay khong

Khéi dong chuyén mon

» Chuyén béng qua hai tay trén dau,
triréc mat, hai bén (H.2a, b, ¢, d).

« Chuyén béng qua hai tay quanh du,
quanh hong va quanh chan (H.2e, g, h).

Hinh 2. Chuyén béng qua hai tay




J% KIEN THUC MOI
A7/ S0 luge vé lich sit mén Béng ré
« Sur ra doi ciia mén thé thao Bong ro

— Nam 1891, James Naismith (H.3), gido vién thé duc ¢ thanh
phé Springfield — bang Massachusetts — My, trén co s& tong
hop nhimg dac diém tir cdc trd choi v6i bong (béng d4, khic
con céu,...), tro choi ném da vao sot dung dao ¢ dia phuong...,
da phat minh ra trd choi ném bong vao 16. Trd choi nay da dan
phat trién thanh mén thé thao Béng r0.

— Ban dau, ngudi choi sir dung sot g6 (dung dé dung dao)
lam rd, sau d6 dan thay bang ro sat rong day, rdi dbi thanh
vong Sé.t va co treo lu@i. Dén nam 1893, bét dau c6 bang 16, e ———
vong ro va ludi gan giong nhu mén Bong ro hién dai. (1861 — 1939)

— Nam 1894, My da dua ra mot hé thong Luat Thi dau mén Béng rd théng nhat trén toan
qudc, sau d6 duoc xuit ban véi nhiéu thir tiéng va dan phé bién ra toan thé gidi.

« Mjt s6 méc lich sir ciia Bong ro thé gidi
— Ngay 18/6/1932, Lién doan Béng rd quéc té (FIBA — Viét tit ctia tir tiéng Phap Fédération
Internationale de Basket-ball, tén goi tiéng anh 13 International Basketball Federation)
duogc thanh lap tai Thuy Si.
— Nam 1936, Bong 16 nam duoc dua vao chuong trinh thi d4u chinh thtrc cua Dai hdi
Olympic lan thir 11, tai Dirc.
— Nam 1976, Bong 16 nit duge dua vao chwong trinh thi ddu chinh thirc cia Pai hoi Olympic
1an thi 21, tai Canada.
— Nam 2021, Béng rd 3 x 3 lan déu tién duoc dira vao Olympic Tokyo 2020 tai Nhat Ban.
— Hién nay, mon thé thao Bong rd da phat trién lan rong ra toan thé gidi. S6 lugng thanh
vién tham gia FIBA 1én t6i 212 qudc gia.

« Mjt s6 moc lich sir ciia Bong ré Viét Nam
— Béng 16 du nhap Viét Nam tir khoang nhiing nam 1930.
— Ngay 15/5/1992, Hoi Bong rd Viét Nam duoc thanh lap. Pén thang 11/1992, Hoi Béng
ro6 Viét Nam duoc doi tién thanh Lién doan Bong ré Viét Nam (VBF — Vietnam Basketball
Federation) va tré thinh thanh vién chinh thirc ctia Lién doan Bong ré quéc té.
— Tu nam 2016, Viét Nam chinh thirc cé giai Bong 16 Chuyén nghiép (VBA — Vietnam
Basketball Association).
— Nam 2019, Viét Nam lan dAu tién gianh 2 Huy chuong Dong SEAGAMES & ndi dung
Béngro3 x3vasx 5.



£ Ki thuét di chuyén co bén va ki thuat tai ché dan béng

« Ki thudt di chuyén co bén
— Kithudt chay bién hudng (H.4): Khi dang chay thang, bat dau ddi hudng, chan khong cling
bén véi hudng ddi tiép xtic mat san, ban chan hoi chéch vao trong, gbi khuyu, ding canh trong
nira trudc ban chan dap manh xudng mit sin, dong thdi xoay héng, chuyén trong tim; chan
con lai nhanh chong bude chéch sang huéng can di chuyén, sau d6 chin dap xudng mat sén
tiép tuc budc theo va chay tiép.

a b
Hinh 4. Ki thugt chay bién hudng

Mt 56 chit y khi thwe hién ki thu@t chay bién hwéng: Khi chuyén huéng, trong tim
ha thép, budc chan chuyén huéng bude dai hon va chéch vé hudng can di chuyén.
— K thudt di chuyén trieot ngang (H.5, H.6):

TTCB: Hai chan ding song song rong hon vai, gi khuyu, trong tim roi vao giita hai
chén, than ngudi hoi nga vé trudc, hai canh tay md rong ty nhién chéch ra trude ngang
nguc (H.5a).

Thure hién: Diing canh trong ciia ban chan nghich v6i hudng di chuyén dap xuéng mit san
luét sang phia chén con lai, khi hai chan gén sat nhau, canh ngoai ctia ban chan cling hudéng
di chuyén dap xubng mat san ludt vé hudng di chuyén (hai chan luét dudi nhau) (H.5b, c).

Hinh 5. Ki thugt di chuyén trueot ngang
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Hinh 6. So do buée chan di chuyén ot ngang

Mt s6 chii Y khi thuwe hién ki thugt di chuyén triegt ngang: Luén gitt 6n dinh vi tri cia
dau so véi mat san; gitr hai tay chéch ra trudc, long ban tay hudng vé phia trude.

« Ki thudt tai ché din béng
— KT thudt tai ché dan bong cao tay:

TTCB: DBing chan trude chan sau, hai chdn rong hon vai, chan bén tay dan bong dit
sau, gbi hoi ching, hai tay cdm béng trude nguc (H.7a).

Thue hién: Dung luc cang tay, ¢o tay va cac ngén tay dan bong (cac ngon tay xoé rong
tw nhién, tiép xic béng). Khi din béng, khép gbi hoi nhiin nhe theo nhip dan. Vi tri tiép
xuc ciia bong véi mat san gén voi co thé va & khoang gitra hai chan. D¢ nay ciia bong cao
ngang hong (H.7b).

a b

Hinh 7. K7 thudt tai ché dan boéng cao tay

Mt 56 chii y khi thue hi¢n ki thudt tai ché dan béng cao tay: Pam bao do nay cua

bong; gitr khoang céch cia bong véi co thé va hai chan.
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— K7 thudt tai ché dan béng thap tay:

TTCB: Bing chan trude chan sau, hai chan rong hon
vai, chan bén tay dan bong dat sau, gbi khuyu, hai tay
cam bong léch vé phia tay dan bong.

Thure hién: Khép khuyu tay 1am try, ding huc cang tay,
cd tay va cac ngon tay din bong. Béng tiép xtc mat san &
phia trudc mit, gan vé phia chan dit sau. P9 nay cta bong
cao ngang gbi (H.8).

Mt s6 chii Y khi thue hign ki thudt tai ché dan bong

th’ap tay’:.l-)avm bnao dd nay ctia bong va vi tri tiép xuc cua Hind 8. K thedit i chi
bong véi mat san. dan béng thap tay

— K7 thudt tai ché dan bong doi tay trueoc mdt:

TTCB: Hai chan ding song song rong hon vai, gbi khuyu, hai tay cam béng trudc ngue.

Thure hién: Phdi hop st dung khép vai, khép khuyu tay, ¢ tay va cic ngén tay dan
bong. Lién tuc din va ddi tay. Béng tiép xtic mit san & trude mat, gan vé phia chan bén tay
chuan bj nhan béng (H.9). Tay dén béng ngay khi béng vira nay 1én khoi mat san.

Mt s6 chii y khi thwe hién ki thudt tai ché din béng déi tay trude mdr: Kiém soat
vi trf tiép xtic clia béng v6i mit san va thoi diém tay dén béng; gitr cho than ngudi thing
bang, khong nga nhiéu vé trude.

Hinh 9. Ki thudt tai cho dan bong doi tay truée mat
Y LUYENTAP
A7 Luyén tap ki thuét chay bién huéng
* Chay bién huwoéng doc sdn

Lién tuc chay bién hudng sang phai, sang trai doc san (H.10). Tap luyén ca nhan, theo
cap hoac theo nhom.
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Hinh 10. So db tdp luyén chay bién ieong doc sdn

* Chay bién huwdéng vieot qua coc moc

Thye hién chay bién hudng sang trai, sang phai dé vuot qua cac coc mébc dit doc trén
san cach nhau tir 3 —4 m (H.11). Tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom.

Hinh 11. So do tdp huyén chay bién hieéng
Vieot qua coc moc

« Chay bién huéng qua nguwoi phong thii

Thuec hién chay bién huéng vurot qua nguoi phong thu, sau dé quay lai tré thanh nguoi
phong thu; ngudi phong thi tré thanh ngudi chay bién hudéng. Thuc hién luan phién nhau
(H.12). Tap luyén theo c@p hodc theo nhém.

Hinh 12. So dé tdp luyén chay bién hirong qua nguoi phong thii




£ Luyén tap ki thuat di chuyén trugt ngang

» Di chuyén truot ngang sang trdi, ~@®> 0> 0> 0
sang phadi theo tin hi¢u
: @ <@ 0> 0>
Thuc hién di chuyén trugt ngang
sang tri, sang phai theo tin hiéu 4m @ @ @ @

thanh va hudng tay cia ngudi didu
khién (H.13). Tép luyén theo cap hodc - A _ ;
dise Al Hinh 13. So do tap luyén di chuyén truot ngang

sang trdi, sang phai theo tin hi¢u
» Di chuyén triwgt ngang theo duwong bién

Lan luot thie hién di chuyén truot ngang sang trai hodc sang phai theo dudng bién trén
ntra san (H.14). Tép luyén ca nhén, theo cdp hoac theo nhém.

9 o

Hinh 14. So doé tap luyén
di chuyén truot ngang theo duong bién

&Y Luyén tap ki thudt tai ché dan béng
» Tai ché mét tay din bong

— Tai chd dan bong cao tay hoac thép tay theo nhip nhanh, cham c6 doi tay.

— Tai chd luan phién dan béng cao tay va thap tay theo tin hiéu cia ngudi didu khién (H.15).
Tép luyén ca nhén, theo cap hoac theo nhom.

o o o o
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Hinh 15. So do tap luyén tai ché ddn bong theo tin hiéu




« Tai ché din béng doi tay
— Tai chd dan béng doi tay trude mat: Thuc
hién dan bong ddi tay trwéc mat theo nhip nhanh,
cham. Tap luyén theo cap hodc theo nhém.

— Taichd dénbéng vong quanh ngudi: Phdi hop
sir dung cac ki thudt tai chd dan bong, thyuc hién
din bong vong quanh ngudi (H.16). Tap luyén
ca nhén, theo cdp hodc theo nhém.

Hinh 16. Tai ché dan béng
vong quanh nguoi

» Tai ché hai tay din hai bong

Tai chd thyc hién hai tay dn hai bong, mat khong nhin bong (H.17). Tap luyén c4 nhan,

theo cap hodc theo nhom.

Hinh 17. Tai cho hai tay ddn hai béng

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHA NANG KHEO LEO

1. Thi chay ludn coc téc dd
Chuin bi:
— Xép cac coc mbe trén san theo dudng thang cach nhau tir 2 — 2,5 m.

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai d6i, xép theo hang doc dimg & cudi san nhu so @
H.18.




Céch choi: Khi ¢ hiéu 1énh bat dau, 1an lwot thanh vién cia mbi doi chay bién huéng
vong qua cac coc moc vé dich (H.18). Ngudi tiép theo xuat phat khi ngudi trude d6 da vé
dich. D61 nao hoan thanh triréc sé théng cudc.

AAA

i Hinh 18. So'dé tré choi “Thi chay luon coc toc do”
2. Nhanh khéo
Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc.
Tai mdi vong tron cach vach Xuét phat tr 10 — 15 m, dat mot qua bong 6 nhu so
d6 H.19.

Ciéch choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bat ddu, cac thanh vién cta mdi doi luan phién chay
nhanh dén vi tri vong tron, thue hién tai chd dan bong cao tay tir 5 — 10 lan lién tuc,
sau d6 dat bong & vi tri cii rdi chay vé cudi hang (H.19). Pdi nao hoan thanh dau tién
s& thang cudc.
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Hinh 19. So do tro choi “Nhanh khéo”

/& VAN DUNG

A Néumot sd mée lich sir quan trong ctia mon Bong 1o trén thé giéi va & Viét Nam.

/5)/ Néu su khéc nhau giita ki thut tai chd dan béng doi tay trude mat va ki thuat tai chd
dan béng khong doi tay.

&7/ Van dung ki thudt chay bién hudng, trurot ngang, ki thuét tai chd dan bong vao cac
trd choi van dong dé rén luyén kha nang khéo 1éo va phat trién thé lyc.




s Ki THUAT CHAY NGHIENG
VA Ki THUAT DI CHUYEN DAN BONG

G MO DAU

» Thuc hién duoc ki thuét chay nghiéng, ki thuét di chuyén din béng theo duong thing
va ki thuat di chuyén dan bong bién hudéng ddi tay trurde mit.
- Biét van dung cac ki thuat va mot s6 quy dinh ctia Luat Dan bong vao tap luyén.

« Biét diéu chinh, stra sai mot sb dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cua ban than
va tb, nhom.

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

» Khdéi déng chung
+ Bai tap tay khong.
* Khai dong cac khop
+ Bai tap cang co.

» Chay cham, chay ting téc do.

» Khdi déng chuyén mén
» Chuyén bong qua hai tay quanh
dAu, quanh hong va quanh chén.

» Chuyén béng qua hai tay quanh
chén theo hinh s6 8 (H.1).

Hinh 1. Chuyén béng qua hai tay quanh chén theo hinh s6 8

At KIEN THUC MOI

A7 Kithuét chay nghiéng

Chay nghiéng 1a mot trong nhirng ki thuit chay dic trung, duoc sit dung nhiéu trong
tap luyén va thi d4u bong ro.

Trong qua trinh chay, mat va than nguoi xoay vé huéng can quan sét, ban chan huéng
theo hudng chay (H.2a, b, ¢). Ki thuét chay nay duoc stir dung nhiéu khi di chuyén véi the dd
cao vao khu vuc gan 16 déi phuong, gitip cho ngudi tap vira dam bao dé dang vuot qua ngudi
phong tht nhan dudng béng chuyén téi, vira dé& dang chiém duoc vi tri thuan loi (H.2d).
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Hinh 2. Ki thudt chay nghiéng

Mt 56 chii p khi thuwe hién ki thugt chay nghiéng: Ludn gitr ban chan hudéng theo hudng
chay; can két hop xoay than ngudi va mit vé huéng can quan sat.

£ Kithuat di chuyén dan béng

Di chuyén dan bong 1a mot ki thudt ca nhan cho phép ngudi choi kiém soat va di chuyén
cung véi bong vé bat ki hudng nio hodc thay doi toe do, thoat khoi su kém sat cua dbi
phuong, tao co hdi dé c6 vi tri thuan loi tin cong hodc chuyén béng cho dong ddi tan cong.

C6 nhiéu ki thuét di chuyén dén béng, nhu: di chuyén din béng theo dudng thang, di
chuyén dan bong thay ddi téc dg, di chuyén dan bong bién hudng, di chuyén din bong két
hop véi chuyén béng hoic ném ro.

Vi tri tiép xtic ctia ban tay véi bong khi di chuyén dan bong;
— Daén béng tién: Vi tri tiép xtic & phia sau va trén bong.
— D3an béng lui: Vi tri tiép xtic ¢ phia trude va trén bong.
— Dén béng sang phai: Vi tri tiép xtic & phia trai va trén bong.
— Dién béng sang trai: Vi tri tiép xtc ¢ phia phai va trén bong.
» Ki thudt di chuyén din bong theo dwong thang

Pay la ki thuat di chuyén din bong tién. Khi di chuyén dan bong, ban chan huéng
theo huéng chay; dung luc cing tay, cd tay va cac ngon tay dan béng. Vi tri tiép xuc cua
béng v&i mit san chéch ra trude va sang bén phia tay din, cach dudng di chuyén khoang
15—20 cm (H.3).

Hinh 3. Ki thugit di chuyén dan bong theo dirong thing



« Ki thudt di chuyén din bong bién huwéng doi tay trude mét

— Di chuyén dan béng bién hdng sang trai: Khi bat dau dbi huéng, chan phai budc dai
vé phia trudc, nira trrée ban chan tiép xtic mat san, gbi khuyu, ha thap trong tim, déng thoi
ding canh trong nira trude ban chan dap xudng mat san; chén trai bude chéch dai vé phia
trude, bén trai. Lic nay thin ngudi xoay sang trai, dong thoi tay phai dap bong sang tréi,
chan nhanh chéng budc chéch dai sang trai, ra trudc, tay trai dwa ra dén bong va tiép tuc
din béng (H.4).

— Di chuyén dan bong bién huedng sang phdi: Thuce hién nguoc lai so v6i bén trai.

Hinh 4. Ki thugt di chuyén dan bong bién hudng doi tay truede mdt

M@t 56 chii y khi thwe hién ki thugt di chuyén dan bong: Xéac dinh chinh xac vi tri tay
tiép xuc bong; kiém soat vi tri tiép xtc ctia bong voi mat san trong timg ki thuat di chuyén
dan bong.

£J/ Mét sé quy dinh cla Luat Dan béng
— Mot lan dan bong bat dau khi mot ddu thi cé quyén kiém soat bong song trén san thi dau,
ném, vo, lan, din bong trén mit san va cham lai bong lan nita trude khi béng cham mét
cau thu khéc.

— Mot 1an dan béng két thuc khi d4u thu cham béng hai tay ciing lic hodic béng duoc gir lai
bang mot hodc hai ban tay.

— Trong mt 1an dan bong cé thé ném béng 1én trén khong nhung trude khi nguoi ném béng
cham lai bong 1an nita, bong phai cham mat san hoac cham déu thu khac.

— Khéng gi6i han sé budc khi bong khéng cham ban tay ciia nguoi dan bong.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thudt chay nghiéng

» Chay nghiéng theo dwong vong cung

Luan phién sir dung ki thudt chay nghiéng thuc hién chay theo duong vong cung nhu so
do H.5. Vura chay vira quan sat diém c6 dinh (coc moc) hoac di dong (ngudi tap cung). Sau
do di chuyén vé cuodi hang (H.5). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.




» Chay nghiéng vuwgt chuong ngai vat

Str dung ki thudt chay nghiéng thyuc hién chay vuot qua coc mdc sang cudi hang bén
ddi dién. Khi gan t6i coc mdc, thin nguoi va mit xoay ra phia ngoai quan sat ngudi diéu
khién (H.6). Tap luyén theo cap hodc theo nhém.
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Hinh 5. So do tap luyén chay Hinh 6. So do tip luyén chay nghiéng
nghiéng theo duong vong cung vueot chuéng ngai vat

£ Luyén tap ki thuét di chuyén dan béng

o Luyén tdp ki thudt di chuyén din béng theo dwong thing
— Di chuyén dan bf'mg theo duong thiang véi toc do khac nhau: Thuc hién di chuyén dan
bong theo duong thing doc san hodc cu li tir 20 — 25 m (H.7).

+ Di chuyén din bong chim theo duong thing.

+ Di chuyén dan bong nhanh theo duong thang.

+ Di chuyén dén bong thay dbi téc do theo tin hidu.

Tép luyén ca nhén, theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 7. So dé tdp luyén di chuyén dén béng theo dwong thing voi toc do khdc nhau
— Di chuyén dan béng theo duong ké thang:
+ Di chuyén trén dudng ké thang dan bong. Chan tiép xtc vaoi duong ké, bong tiép xtic
bén ngoai duong ké vé phia tay din bong.
+ Di chuyén dén bong tiép xic véi duong ké thang. Chan tiép xtc ngoai duong ké, bong
tiép xtic v6i duong ke.

Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhém.




« Luyén tip ki thudt di chuyén din bong bién hwong doi tay trude mdt
— Di chuyén din bong bién hudng ddi tay trude mit doc san (H.8):

+ Di chuyén chim dan bong bién huéng déi tay trudc mit.

+Di chuyén dan bong bién hudng déi tay trée mit theo tin hidu.

Tap luyén c& nhén, theo cdp hodc theo nhom.
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Hinh 8. So do tap luyén di chuyén din bong bién huong doi tay
truoc mat doc sdan
— Di chuyén dan béng bién huéng doi
tay truéc mat vuot chudng ngai vat: .. .. .. .'
Nguoi tap cam bong dung cach coc
z g o - X - 3—4m
moc tir 3 — 4 m, thuc hién mot lan ki
thuat din bong bién hudéng ddi tay trude
mat vuot qua coc méc (H9) T@p luyén Hinh 9. Sq' dé tap luyén di chuyén dan bong bién hurong
ca nhan, theo cap hoac theo nhom. doi tay trude mdt virgt churdng ngai vt

— Di chuyén dan bong bién huéng qua ngudi phong thu: Luén phién di chuyén dan béng
bién hudng qua nguoi phong tha, sau d6 chuyén bong cho ngudi tap tiép theo va trd thanh
nguoi phong tha (H.10). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 10. So* dé tdp luyén di chuyén ddn béng bién hwong doi tay trude mdt qua nguwoi phong thii




TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHA NANG KHEO LEO
1. Dan béng tiép stic

Chuén bi: Chia s6 hoc
sinh trong 16p thanh hai ddi,
xép theo hang doc dimg &
cudi san nhu so d6 H.11.

Cach choi: Khi co hiéu
Iénh bt dau, lan luot timg
thanh vién ctia méi doi sur
dung ki thuat dan bong theo
dudng thang thuc hién dan
bong nhanh téi diém giéi han, sau d6 dan béng quay vé, chuyén béng cho nguoi tiép
theo va ding vé cudi hang (H.11). Pdi ndo hoan thanh trude s& thang cudc.

Hinh 11. So do tro choi “Dan bong tiép sirc”

2. Dan béng bién hudng tiép siic

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc.
Dat cac coc méc cach nhau tir 1,5 -2 m nhu so dd6 H.12.

Cich choi: Khi cé hiéu 1énh bat dau, cac thanh vién ciia mdi doi luan phién dan bong
nhanh vong qua cic coc méc, sau d6 din béng theo duong thing quay vé chuyén cho
ngudi tiép theo (H.12). Pdi nao hoan thanh dau tién s& thing cudc.
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Hinh 12. S0 do tré choi “Dan bong bién hudng tiép siec”

/A, VAN DUNG

A7 Néu nhing diém khac nhau gitra ki thuat dan bong theo dudng thang va ki thuat
dan bong bién huéng ddi tay trude mat.

/) Van dyng ki thuat chay nghiéng, ki thuat dn bong theo duong thing, ki thuat

dan bong bién hudng d6i tay trudc mit va cc tro choi dé phat trién strc nhanh, kha ning
khéo 1éo.




Chidée

Ki THUAT CHUYEN, BAT BONG

= / KI THUAT CHUYEN, BAT BONG
/' HAITAY TRUGC NGUC

= ¢&f | MO PAU
@' MUC TIEU, YEU CAU

CAN PAT
« Thuc hién duoc ki thuat chuyén, bat bong hai tay truéc nguc.

Biét van dung ki thuat chuyén, bt béng hai tay tnrde nguc trong tap luyén hing ngay.
Biét phan doan va xtt li linh hoat cac tinh hudng trong tap luyén.

Co tinh than tap thé, doan két trong hoc tap va rén luyén.

» Khdi déng chung
- Bai tap tay khong.
» Khat dong céc khdp.
+ Bai tap cang co.
» Chay cham, chay tang toc do.
» Khdi dong chuyén mén
» Chuyén béng qua hai tay quanh dau, quanh héng va quanh chén.
« Tai chd dan béng.

% KIEN THUC MSI
A7 Ki thuat tai ché chuyén béng hai tay truéc nguc

Tai chd chuyén bong hai tay trude
nguc 1a ki thuat chuyén bong co ban
trong mon Bong rd.

TTCB: Pung chan trude chan sau,
hai chén rong bang vai, gbi khuyu, ha
thap trong tAm, than ngudi hoi nga vé
truée, mat nhin thing. Hai tay cim
bong trude nguc, ban tay va cac ngon
tay xo¢ rong tu nhién bam vao bong,
long ban tay khéng cham bong (H.1a).

Hinh 1. K7 thudt tai chd chuyén béng hai tay truedc nguc



Thue hién: Hai tay dua bong theo dudong vong cung tir ngoai vao trong, tir dudi 1én trén.
Pén ngang nguc thi xoay ¢d tay vao trong, dong thdi thuc hién dap chan, dudi tay day bong
vé phia trudc, than ngudi hoi nga vé trude (H.1b, ¢).

Két thie: Hai tay dudi thang, hai lung ban tay huéng vao nhau. Béng roi tay cudi ciing
bang: ngdn cai, ngén tré va ngdn gitra cta hai ban tay (H.1d).

M@t sé chii ¥ khi thuwe hién ki thudt tai ché chuyén bong hai tay trudc nguc: Kiém soat
dudng di chuyén cua hai tay khi thuc hién chuyén bong; hai tay dudi déu va thang khi thuc
hién day bong di.

A Ki thuét tai ché bat béng hai tay trude nguc

Tai chd bat bong hai tay trude nguc 1a ki thuat bat bong co ban trong mén Béng rd.

TTCB: Pimg chan truéc chan sau, hai chan réng bang vai, gbi khuyu, hai tay co tur nhién
dura ra trwéc, ban tay mé hinh ti, mit quan sat huéng béng dén (H.2a).

Thure hién: Khi bong dén (H.2b), hai tay dua ra trude dén béng, bong tiép xtc dau tién vao
cac dau ngon tay, sau do tiép xuc toan bd phan ngén tay va chai tay (Iong ban tay khong cham
béng). Liic ndy, hai tay dira béng vé theo duong vong cung tir ngoai vao trong, tir dudi 1én trén,
dén ngang nguc thi dimg lai.

Két thic: Hai tay cam bong tru6e nguc & tu thé chuin bi chuyén bong (H.2c).

Hinh 2. Ki thugit tai ché bdt béng hai tay trude nguc

Mt sé chii ¥ khi thuc hién ki thudt tai ché bdt béng hai tay truéc ngwe: Khong dudi
thang tay khi chuén bi bat bong; khi chuan bi tiép xtc béng, cac ngon tay xoé rong tu
nhién, khong cang ciing.

& Ki thuat di chuyén bét, chuyén béng hai tay truéc nguc

Day 14 ki thuat phdi hop giita dong tac tay trong ki thudt bat, chuyén bong hai tay trudce
nguc voi dong tac chan va than nguoi trong ki thuét chay nghiéng.

Chudn bi: Chay nghiéng, mat quan sat hudng béng dén.




Thure hi¢n: Khi bong
dén, ding mét chan dap
xudng mit san bat nhay
(nén str dung chan khong
thudn), chan con lai nang
dui ra trude, hai tay dua
ra thuc hién ki thuat bét
bong hai tay trude nguce khi ngudi dang ¢ trén khong (H.3a, b). Sau khi chan lang cham mat
san, chan giam nhay budc thém mot budc (H.3¢) va tiép tuc bat nhay, chan con lai nang dui
ra trude, dong thoi thuc hién dong tac chuyén bong hai tay trude nguc, ddy bong vé hudng
chuyén. Béng roi tay trude khi chan cham mit san (H.3d).

Hinh 3. K7 thudt di chuyén bit, chuyén béng hai tay tnede nguec

K&t thie: Chan trude ha xuéng tiép xUc v&1 mat san, sau do chay binh thuong va chuan b
thuc hién cac dong tac tiép theo.

M@t s6 chit y khi thwe hién ki thudt di chuyén bdt, chuyén béng hai tay trudc nguc:
Hai tay khong dwa bong sang bén trai, phai theo nhip budc chéan khi thuc hién chuyén
bong; thoi diém bong roi tay.

Y LUYEN TAP

A7 Luyén tap ki thuat tai ché chuyén, bat béng hai tay trude nguc

0 Chuyén bong qua lai

Sir dung ki thuat chuyén, bat bong hai tay trudc ngue thuc hién chuyén bong qua lai (H.4, H.5).

Tai ché chuyén, Tai ché chuyén,
bat bong theo cdap bat bong theo nhom
3 3 r A = R A _E_ ‘ ----- 4 :-S-m-- .
Luan phién chuyén, bat bong . ’ = 7 i i
theo cap. Cur li chuyén bong & = E
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l l l l Chuyén, bat T L
\ bong theo hinh .,/;,/"\\';‘4“5 A
Hinh 4. Sodb 1Gp luyén tai chd ngoi sao @ &
chuyén, bat bong theo cap Hinh 5. So do tap luyén tai cho chuyén, bat béng theo nhom




Tai ché chuyén, bt bong vao twrong

St dung ki thuét tai chd chuyén, bit bong hai tay

truéc nguc thyc hién chuyén bong vao tuong 6 khoang ~ @ =
cach tir 4 — 5 m va bét bong khi bong nay ra. Tang déan = A—5m ‘ v
khoang cach voi tuong (H.6). Tap luyén ca nhén, theo 4, 6. Sor 6 tdp luyén tgi ché
cap hoac theo nhom. chuyén, bat bong vao tuong

/£l Luyén tap ki thuét di chuyén bdt, chuyén béng hai tay truéc nguc

» Di chuyén theo duwrong thang bdt, chuyén bong hai tay trudc nguc
— Di chuyén bét, chuyén bong theo cap. Hai ngudi di chuyén theo dudng thing lién tuc thyuc
hién ki thuat di chuyén bat, chuyén bong hai tay true nguc (H.7). Tap luyén theo cap hodc
theo nhom.
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Hinh 7. So do tdp luyén di chuyén bét, chuyén béng theo cdp

— Di chuyén bit, chuyén béng theo nhém 3 ngudi. 3 ngudi di chuyén theo dudng thing
lién tyc thue hién ki thuat di chuyén bat, chuyén bong hai tay trude nguc (H.8).
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Hinh 8. Sor do tap luyén di chuyén bat, chuyén béng theo nhém 3 nguoi
» Di chuyén theo dwong vong cung bit, chuyén béng hai tay trwdc nguc
Ngudi sb @ cia nhém A chuyén béng cho ngudi hd tro sé /N, sau dé di
chuyén theo dudong vong cung bat bong cua nguoi hd tro sb A chuyén dén,
tiép tuc chuyén bong cho ngudi sb (1) ctia nhém B 1di di chuyén vé cudi nhém B.
Nguoi s6 @ ctia nhém B nhan béng tir nguoi sd @ ctia nhém A, sau d6 chuyén béng




cho nguoi ho trg so Q roi thuc

hién tuwong tu nhu ngudi s6 @ cua
nhém A va di chuyén vé cudi nhém A
(H.9). Tap luyén theo nhém.

N Hinh 9. Sor dé tap luyén di chuyén theo dwong
%\ vong cung bat, chuyén bong hai tay trueoc ngurc

EELELS 105 cHOI PHAT TRIEN SUC MANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Phan xa nhanh

Chuén bi: Tép trung hoc sinh trong 16p xép theo vong
tron nhur so db H. 10.

Céch choi: Ngudi h tro /A\ dimg & gitta vong tron cAm
bong, lién tuc chuyén béng cho nhitng ngudi trong vong
tron. Khi mot ngudi bat duge béng, hai ngudi bén canh s&
phai thue hién mot dong téc theo quy dinh (gio tay, co chan
hodc ngdi,...). Vi du: s6 (2) bt duoc bong, s6 D) vasé3)
phai thye hién dong tac theo quy dinh (H.10). Hoc sinh nao
khong thue hién dugce dong tac theo quy dinh sé& phai thuc

3—4m
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Hinh 10. So do tro choi

hién mét bai tap thé luc bét ki do ngudi diéu khién chi dinh. 5:
2. Di chuyén chuyén béng tiép stic @
- > P
Chuin bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p iI.':'.' " : A
thanh hai dgi, mdi dgi xép theo haihingdoc  <'g @ @ | &7 w7 X
dung sau vach xuat phat nhu so do H.11.
. . Wy N A A A |- > L~
Ciach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bat dau, lan E1 ‘B‘ S ’\ . K
luot timg cgp di chuyén theo duong thang, U e i Y
chuyén va bat bong trén cu i tir 20 — 28 m 20-28 m
(H.11). Cap tip theo chi duoc di chuyén ~ Xutphat Pich

khi cap trudc da vuot qua vach dich. Doi
nao hoan thanh trrdc sé thing cudc.

X, VAN DUNG

47 Néunhimg dac diém noi bat cia ki thuét di chuyén bét, chuyén bong hai tay truée nguc.
/& Van dung cac ki thuat tai chd va di chuyén bat, chuyén bong hai tay trudc nguc vao

céc trd choi van déng, vui choi gidi tri hing ngay.

Hinh 11. Sor d6 tro choi
“Di chuyén chuyén bong tiep suc”

3



=2/ Ki THUAT TAI CHO CHUYEN BONG
MQOT TAY TREN VAI

d" MO PAU

@ MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

» Thuyc hién duge ki thudt tai chd chuyén bong mét tay trén vai va biét diéu chinh,
stra sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén ciia ban than va to, nhom.

* Vén dung dugc ki thuét tai chd chuyén béng mdt tay trén vai va mot ) quy dinh
vé thoi gian trong thi dau bong rd.

« C6y thitc tr gidc va thé hién su yéu thich mén Bong rd trong hoc tap va rén luyén.

» Khdéi dong chung
- Bai tap tay khong.
» Khoi dong cac khop.
« Bai tdp cang co.

» Chay chim, chay tang toc do.

» Khéi dong chuyén mén
» Chay nghiéng, chay bién huéng doc san.
= Tai chd chuyén, bit bong hai tay trudc nguc.

b KIEN THUC MOI

A7 Kithuat tai ché chuyén béng mét tay trén vai

Tai chd chuyén béng mot tay trén vai la ki thuat thuong duoc st dung dé thuc hién céac
dudng chuyén bong & cy i trung binh va dai dé t6 chirc tin cong nhanh.

TTCB: Dung chén trudc chan sau, hai chin réng bang vai, chin bén tay chuyén bong
dat phia sau, hai tay cAm bong truéc nguc, cic ngén tay xoé réng tu nhién bam vio béng,
than nguoi thang tu nhién, mat hudng theo huéng chuyén (H.1a).

Thue hién: Hai tay dua bong 1én vai bén tay chuyén bong, tay khong chuyén roi bong,
than ngudi xoay sang phia tay chuyén béng va hoi nga ra sau, trong tdm roi vao chan sau
(H.1b). Tiép theo, xoay than ngudi tir sau ra trude, ding luc cia cénh tay va cing tay dua
béng qua vai vé phia trude (H.1c). Khi tay gan thang hét, thuc hién gap c6 tay, miét cac
ngén tay vao bong diy bong di.




Két thiie: Tay chuyén bong huéng thing vé huéng chuyén, than nguoi hoi nga vé
trudc, trong tAm roi vao chan trude (chan sau ¢6 thé bude 1én mot bude dé giir thang bang)
(H.1d).

Hinh 1. K thudt chuyén bong mét tay trén vai
Mt 56 chii y khi thuwe hién ki thudt tai ché chuyén béng mét tay trén vai: Thuc hién

ddng thoi dong tac hai tay dua bong 1én vai v6i dong tic xoay than, nga nguoi ra sau; mit
luén huéng vé huéng chuyén bong.

£l Mét sé quy dinh vé thdi gian trong thi ddu béng ré
— Mot tran thi ddu béng 16 cé 4 hiép chinh thirc, mdi hiép 10 phit.

— Thoi gian nghi gitra hiép 1 v61 hi€p 2 va gitra hi€p 3 véi hiép 4 1a 2 phat; thot gian nghi
gitra hiép 2 va hi¢p 3 1a 15 phat.

HuénJ tAn cong
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Sén sau Sén trudc
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Hinh 2. Sor do san trudce, san sau va khu vuc gici han cua sén bong ro




— Ludt 24 gidy: Poi gianh dugc quyén kiém soat bong sdng ¢ phan san nha (san sau) phai
thyc hién ném ré (bong phai vao rd hoac cham vanh 1d) trong vong 24 gidy.

— Ludt 8 gidy: Doi gianh duoc quyén kiém soat bong & sin nha (san sau) phai dua bong
1én san dbi phurong (sin trude) trong vong 8 gidy.

— Ludt 5 gidy: Trong vong 5 gidy, VDV bi nguoi phong thi kém sat phai thye hién chuyén
bong, dan bong hodc ném rd.

— Ludt 3 gidgy: VPV cua d6i tan cong khong duoc ding trong khu vire giéi han gan ro
dbi phuong qué 3 gidy khi doi cia VDV d6 dang kiém soat béng & san trude.
Y LUYEN TAP

Luyén tap ki thuat tai ché chuyén béng mét tay trén vai

» Tai ché mé phong ki thudt chuyén bong mjt tay trén vai ® ®© 0 O

— Téap cac giai doan ki thuat theo tin hi¢u. ‘ ‘ . ‘
— Tap mo phong toan bg ki thuat. A
Tép luyén ca nhén, theo cap hoac theo nhém. Hinh 3. So dé tp luyén tai ché
" - ) mé phong ki thudit chuyén bong
* Tai cho chuyén bong qua lgi 1Bt ey e vk
Su dung ki thuat tai chd chuyén bong mot tay
trén vai thue hién: o 0 8m
) . e < - e . —
— Chuyen, bat bong theo cap: Pung doi dién, °
3 S A e =y 2 o & je X 4% C— « - - . —_—
luan phién chuyén, bat bong véi cu li tang dan tr
5—-8m (H.4). Hinh 4. So dé tdp luyén

chuyén, bt bong theo cap

— Chuyén béng theo nhém: Chuyén, bat bong
theo hinh tam giac, hinh tir giac.

« Chuyén bong vio twong

St dung ki thuat tai chd chuyén béng mot tay
trén vai thuc hién:
— Chuyeén béng vao tudng: Ping cach tudng tir
4 — 5 m thuc hién ném béng vao tuong va bit bong
nay ra.

— Chuyén béng vao myc tiéu cb dinh trén tuong &
khoang cach tir 4 — 5 m (H.5). i B o 5
Hinh 5. S0 do tap ’luy_en chuyén bong
Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhom. vao muc tiéu co dinh trén fuong




* Chuyén béng téi muc tiéu di dopng

Lan lugt timg ngudi ¢ hang c6 béng chuyén béng cho nguoi ddu hang bén kia, sau d6
chay nhanh vé phia trurée dé bét qua chuyén lai ctia ngudi d6 va di chuyén vé cudi hang.
Cht ¥ quan sat va phan dodn toc d6 di chuyén cua dong doi dé thie hién chuyén bong chinh
xac (H.6, H.7). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 6. So d6 chuyén bong toi
muc tiéu di dong theo cap
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Hinh 7. So dé chuyén bong téi muc tiéu
di dong theo nhom

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH TAY
VA KHA NANG KHEO LEO

1. Dan, chuyen béng tiép sic

Chuéin bi:
— Ké vach dich va vach xuét phat cach nhau tir 12 — 15 m nhu so d6 H.8.
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc ding sau
vach xuét phat, ngudi dau hang cim béng.

Céch choi: Khi ¢ hiéu 1énh bat dau, 14n luot timg thanh vién trong ddi dan bong
nhanh téi vi tri quy dinh, sau d6 thue hién tai chd chuyén bong mot tay trén vai cho
nguoi tiép theo va chay vé cudi hang (H.8). D6i nao hoan thanh d4u tién s& thing cudc.




12-15m

Hinh 8. So dé tro choi “Dan, chityén bong tiép siic”

2. Chuyén béng chinh xéc

Chuan bi:

— Chia sb hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dimg dbi
dién va cach tudng tir 4 — 5 m. Ngudi dau hang cam béng.
— V& c4c 6 dich hinh vudng c6 canh 40 cm 1én twdng nhu so @6 H.9.

Cach choi: Khi ¢6 hiéu
lénh bit dau, 1dn hrot timg
thanh vién sir dung ki thuat tai
chd chuyén bong mot tay trén
vai thuc hién ném boéng ve
phia dich ctia d6i minh, sau do
di chuyén vé cudi hang chuan
bi luot ném tiép theo (H.9).
Db6i ndo hoan thanh s lan
ném tring dich dau tién theo
quy dinh s& thing cuéc.

Hinh 9. So do tro choi “Chuyén bong chinh xdc”

/A, VAN DUNG

A7/ Khi dong doi dang kiém soat bong & san trude, mot cau thu duge phép dimg &
khu vurc gidi han cua di minh (san sau) trong thoi gian bao lau?

/ZV Van dung ki thuat chuyén béng mét tay trén vai vao cac tro choi chuyén bong &
cu li xa dé phat trién sirc manh tay va rén luyén stic khoé hang ngay.




Chudé3

Ki THUAT TAI CHO NEM RO

=/ »Ki’ THUAT TAI CHO NEM RO
'MOT TAY TREN CAO

& wobiu

@ MUC TIEU, YRU CAU C

AN PAT

* Thuc hién duoc ki thuat tai chd ném rd mot tay trén cao.

« Biét duoc mot s6 quy dinh vé kich thuéc san béng ré.

« Biét diéu chinh, stra sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cia
ban than va t6, nhom.

* Tich cuc, tu giac trong tap luyén.

» Khdi dong chung
* Bai tap tay khong.
» Khai dong céc khap.
+ Bai tap cang co.
» Chay cham, chay tang tdc do.

» Khéi déng chuyén mén
» Chuyén bong qua hai tay quanh dau, quanh héng va quanh chén.
» Tai chd chuyén, bat bong hai tay trude nguc.

2% KIEN THUC MOI

A Ki thudt tai chd ném ré mét tay trén cao

Tai chd ném rbé mét tay trén cao 1a ki thuét dugc st dung nhiéu trong qua trinh tap luyén
va thi ddu bong ro. Ki thuat nay chu yéu duogc st dung dé ném phat, ngoai ra con dugc su
dung dé ném ré & cac cy li khac nhau.

TTCB: Ding chan trudc chan sau (chan bén tay ném dat trudce), trong tdm roi vao chin
dat true, ban chan hudng thang vé phia rd, vai vudng gbe v6i huéng ném, hai tay cAm béng
trude nguc (ban tay ném rd xo¢ rong tu nhién, dat phia trén va sau bong, 1ong ban tay khong
cham béng, tay kia dit & canh bén cia béng), mét nhin rd (H.1a).

Thue hién: Hai tay dua bong 1€n trén tran, trudc mit bén tay ném, cach tran tir 5 — 8 cm.
Khi béng ¢ trén tran, cang tay voi canh tay va canh tay véi thin nguoi tao thanh goe gan 90°,



long ban tay hudng thing vé phia rd (H.1b). Tiép dén, gbi khuyu, ha thip trong tim.
Khi goi khuyu, goc gitra dui va cang chan dat trudc khoang 120° — 135°, hai tay giit bong
trén tran (H.1c). Sau d6 dudi dui va cang chan, luc théng qua than nguoi, nang canh tay, dudi
cing tay, khi tay gan thing hét thi gap c6 tay, miét cac ngén tay vao béng, bong rdi tay cudi
cting bang ngon tro va ngdn giira. Mt nhin theo bong.

Két thiie: Tay dudi thang, hudng vé hudng rd, than ngudi hoi nga vé trude (H.1d).

d
Hinh 1. Ki thudt tai ché ném ré mot tay trén cao
MGt 56 chii y khi thue hién ki thugt tai ché ném ro mét tay trén cao: Céc goc do ciia tay
khi dira bong tir vi tri chuan bi 1én trén tran; khi bong i tay, gitr tay ném huéng thang vé phia
10; co thé 6n dinh va thang bang trong qua trinh thuc hién ki thuat.

£ Mét s& quy dinh vé kich thudc sén béng rd

— Sén bong 16 1a mot mat phang cimg, hinh chit nhat, c¢6 chiéu dai 28 m va chiéu rong
15 m, tinh tir mép trong cua cac duong bién.
: 28 m
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Pung cudi san

v Pudng bién doc
Hinh 2. So d6 kich thuéc san bong ré




— Vong tron gifta sdn ¢6 ban kinh 14 1,8 m (tinh tir canh ngoai ctia vong tron).

— Puong ném 16 3 diém c6 ban kinh 6,75 m tinh tir tim vong 6 t¢i mép ngoai ciia vach
(dwong ném rd 3 diém khong thude khu vuc ném 16 tinh 3 diém).

— Puong ném phat dai 3,6 m duoc vé song song véi duong cudi san, mép ngoai cua dudng
ném phat cach mép trong cuia dudng cudi san la 5,8 m. Piém gitra cia duong ném phat nam
trén mot duong thang tudng tugng ndi diem gilra cua hai duong cudi san.

' LUYENTAP
Luyén tap ki thuat tai ché ném ré mét tay trén cao
* Duwa bong lén trén tran va giir én dinh béng bting mot tay
— Tép mo phdéng dong tac hai tay dua bong tir TTCB lén trén tran (H.3).

— Giir 6n dinh bong trén trdn bang mdt tay: Tay ném rd gitt 6n dinh bong trén trén, tay con
lai khong cham bong (H.4).

Tap luyén ca nhén, theo cap hoéc theo nhom.

Hinh 3. M6 phong dong tac hai tay Hinh 4. Giir (fn dinh bong trén tran
dira bong lén trén tran bang mot tay

* Tai cho ném bong cho nhau

~~~~~
- S

— Sur dung ki thut tai chd ném 16 mot tay trén cao v A— X

thuc hién ném béng qua lai theo cdp vo1 khodng cach @ ’ ‘.

tang dan tir 3 —4 m: “ g A . @
+ Luan phién thyc hién ném bong cho nhau (H.5). s : 3-4m R

+ Mot ngudi hd trg chuyén bong, mot ngudi thuc Fink 5. S0 dé tdp luyén tai chd
hién ném bong (H.6). ném béng cho nhau theo cdp

£



— Sir dung ki thuét tai chd ném O mot tay trén cao thuc hién ném bong cho nhau theo
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s T e ‘ Hinh 7. So db tdp luyén Hinh 8. So do tap luyeén
Hinh 6. So do tap luyén tai cho tai ché ném béng cho nhau tai cho ném bong cho
ném bong co nguoi ho tror theo nhém 3 nguoi nhau theo nhom 4 nguoi

» Ném bong vao twong

Str dung ki thuét tai chd ném r6 mot tay trén cao thuc hién:
— Ném bodng vao tuong ¢ cac cy li khac nhau (tir 2 —4 m) (H.9).
— Ném béng vao muc tiéu ¢ dinh trén tudng.

Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

» Ném béng vao ré

Str dung ki thuét tai chd ném 10 mot tay trén cao thuc hién:
— Ném bong vao 1o goc chinh dién, cu li ttr 2 — 4 m.

— Luén phién thuc hién ném 16 & 3 vi tri khac nhau cach rd
tr3 -5 m (H.10).

— Ném béng vao 16 nhiéu lan lién tiép (co ngudi hd tro) (H.11).
Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

Hinh 10. So do tdp luyén tai cho ném ro Hinh 11. So do tap luyén tai cho
mot tay trén cao o 3 vi tri khac nhau ném bong vao ro nhiéu lan lién tiéep
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TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Thi ném 13 tai 5 vi tri

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

Céch choi: Khi ¢6 hi¢u 1énh bat dau, lan
lugt thanh vién cua cac doi thyc hién tai chd
ném rd mot tay trén cao tai 5 vi tri cach ro tir
3 —5m (H.12). P6i c6 tong sb 1an ném bong

vao rd nhiéu nhat s& théng cudc. m
T T Hinh 12. So d6 tro choi
2. Chuyen, bat bong nem ro tiep suc “Thi dau ném ré tai 5 vi tri’”

Chuén bi: Chia sb hoc sinh trong 16p thanh hai d6i déu nhau, xép theo hai hang doc
dimg & cudi sin, mot hang cAm bong nhu so @b H.13.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bat dau, thanh vién cia cic doi luan phién di chuyén
chuyén, bat béng theo cip t6i vi tri quy dinh, thuc hién tai chd ném ré mot tay trén cao
(ném cho téi khi bong vao 1d) (H.13). P6i nao hoan thanh dau tién s& thing cudc.
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Hinh 13. So' do tro choi “Chuyén, bdt bong ném ré tiép siec”

A, VAN DUNG

A7/ Hay cho biét nhitng quy dinh co ban vé kich thudc cia sin bong rb.

/=) Van dung ki thuat tai chd ném rd mét tay trén cao vao cac tro choi van dong dé rén
luyén stic kho¢ hing ngay.




s KI THUAT TAI CHO NéM RO
< HAITAY TRUGC NGUC

J" MO DPAU

@‘ MUC TIEU, YEU CAU CAN AT

» Thuc hién dugc ki thut tai chd ném 16 hai tay trude ngyuc va biét diéu chinh, sira sai
mét s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tip luyén ctia ban than va t6, nhom.

. Vé}n dung dugc m©t7 s6 quy dinh cta Luat Ném phat va quy dinh vé cach tinh
diém khi bong vao r6.
* Doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
» Khdi dong chung
» Bai tdp tay khong.
» Khéi dong cac khop.
= Bai tap cang co.
= Chay cham, chay tang toc do.
» Khéi dong chuyén mdn
« Tai chd dan bong cao tay, thép tay.
« Tai chd chuyén, bat bong hai tay trudc ngyc.

v KIEN THUC MOI

A7 Kithuat tai ché ném ré hai tay truéc nguc

Tai chd ném rd hai tay trude nguc 1 ki thuat cha yéu sir dung trong qua trinh tap luyén va
thi ddu dé ném 16 ¢ cu li trung binh va xa.

TTCB: Bung chan trude chan sau, hai chan rong béng vai, chan bén tay thuan dat trudc,
hai tay cam bong truée nguc (H.1a).

Thure hién: Goi khuyu, ha thip trong tam, hai tay dua bong theo dudng vong cung tir
ngoai vao trong, tir dudi 1én trén. Khi béng téi ngang nguc, thuc hién xoay ¢b tay vao trong
(H.1b). Tiép theo hai chan dap xudng san, dudi diii va cang chan, dong thoi hai tay cling dudi
thang, dwa bong chéch 1én trén, ra trude, than ngudi hoi nga vé trude. Khi tay gan thang hét
thi gap ¢ tay, miét cac ngoén tay cua hai ban tay vao bong (ngén ci, ngén tro va ngén giira)
(H.1c) ddy béng di. Luc tac dong ctia hai tay vao béng phai déu nhau.

Két thie: Hai chan thang, thin ngudi hoi nga vé trude, hai tay dudi thang vé hudng o,
long ban tay hudng sang hai bén (H.1d).




Hinh 1. K7 thudt tai ché ném ré hai tay trueée nguc

Mt s6 chii y khi thuwe hién ki thudt tai ché ném ré hai tay truée ngue: Giir than ngudi
on dinh khi thuc hién céc giai doan ki thudt; dam béao hai tay dudi thang, hai ban tay roi bong
cung luc.

£ Mét sé quy dinh cua Luat Ném phat va quy dinh vé céch tinh diém khi

béng vao ro

» Mt so quy dinh ciia Ludt Ném phat
— Vi tri ném phat: sau duong ném phat, trong nua vong tron (khu vuc ném phat).

— Ngudi ném phat duoc str dung cac ki thuat ném 16 khac nhau dé ném phat.

— Trong vong 5 gidy ké tir thoi diém trong tai trao bong cho ngudi ném, phai hoan thanh
mdt 1an ném phat.

— Khéng duge cham dudng ném phat hodc budce vao khu vuce gidgi han cho dén khi bong da
vio 16 hodc béng da cham vanh rd.

Khu vire ném ro
tinh 2 diém

[o

Khu vure
gid1 han

Khu vire
ném phat

Khu vurc ném ro|tinh 3 diém

Hinh 2. Cdc khu vuee ném vé tinh diém




« Mjt 56 quy dinh vé cdch tinh diém khi bong vao ro
— Mot qua ném phat vao 16 dugc tinh 1 diém.
— Ném bong vao rd tir khu virc ném 16 tinh 2 diém duoc tinh 2 diém.

— Ném bong vao 16 tir khu vire ném ro tinh 3 diém dugc tinh 3 diém.

Y LUYEN TAP

Luyén tap ki thuat tai chd ném rd hai tay truéc nguc
» Tap cac giai doan ki thudt dpng tdac
— Tap mé phong ki thuat tai chd ném rd hai tay trude nguc.

— Téap véi bong: tap timg giai doan va tip hoan chinh ki thuat tai chd ném 1o hai tay
trude nguc.

Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
» Tai ché ném bong qua lai
Str dung ki thuat tai chd ném 1o hai tay trrdc nguc thuc hién ném bong qua lai theo cép
voi khoang cach tang dan tir 3 —4 m:
— Luan phién thuc hién ném béng cho nhau.
— Mbt ngudi hé tro chuyén béng, mét ngudi thue hién ném béng lién tuc, sau d6 ddi ngudi.
» Tai ch6 ném béng vao twong (H.3)
Str dung ki thut tai chd ném 16 hai tay trudc nguc thuc hién:

o ~

— Ném bong vao turong ¢ cac cu li khac nhau (tir 2 — 4 m). %
— Ném bong vao muyc tiéu co dinh trén tuong. . R i
<4 .‘—-
Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom. ™
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Hinh 3. So db tdp luyén tai ché ném bong vao twong




» Ném bong vao ro

St dung ki thuét tai chd ném 16 hai tay trudc
nguc thue hién:

— Ném béng vao rd goc chinh dién, e li tir 2—4 m.
— Luén phién ném 10 tai 3 vi tri khac nhau (H.4).

— Ném bong vao r6 nhicu lan lién tiép.

Tap luyén theo cap hodc theo nhom.

Hinh 4. So do tap luyén ludn phién ném ré
tai 3 vi tri khac nhau

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH YA KHA NANG KHEO LEO
1. Chay luén coc, nhan béng, ném ré tiép sic

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai di déu nhau, xép theo hang doc
dimg & cubi san, ngudi thir 2 trong hang cam boéng, Xép céc coc mébc theo duong thing
céch nhau tir 1,5 — 2 m trén nira san nhu so dd H.5.

Ciach choi: Khi c6 hiéu
1énh bat dau, nguoi dau hang
ctia mdi d6i chay ludn qua céc
coc mbc va quay tr¢ lai nhan
béng tir ngudi tiép theo trong
hang, thuc hién tai chd ném r6
hai tay truéc nguc cho té1 khi
bong vao ro. Khi bong vao 1o,
ngudi tiép theo bat dau xut
phét va thuc hién nhu nguoi
thir nhat, nguoi vira ném 1o
di chuyén tGi 16, bat bong va
chuyén cho nguoi tiép theo
trong hang cua doi, sau do di
chuyén vé cudi hang (H.5).
Doi nao hoan thanh trudc sé _Hinh 5. Sordo tro choi
thang cude. “Chay ludn coc, nhén bong, ném ré tiép sicc”

@ 15-2m 15-2m 15-2m
B R




2. Di chuyén chuyén, dan béng, ném ré tiép stic

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai di déu nhau, mdi d6i xép theo hai
hang doc dimg & cudi san, hang phia gan r6 cam béng nhu so d6 H.6.

Céch choi: Khi c6 hiéu Iénh bat dau, timg cap ctia mdi doi luan phién di chuyén
chuyén, bat béng téi diém A, sau d6 nguoi & sat dudng bién doc dan béng téi diém B va
chuyén cho déng di ném rd & vi tri quy dinh (sir dung ki thuat tai chd ném r hai tay
trude nguc thuc hién ném cho t6i khi bong vao 16) (H.6). Poi nao hoan thanh trudce
s& thing cudc.
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Hinh 6. So d6 6 choi “Di chuyén chuyén, dén béng, ném ré tiép sirc”

/A, VAN DUNG

A7/ Quan sat mo phong vi trf ban chin cta ngudi ném phat trong H.7, hiy cho biét
trudng hop ndo sau diy vi pham quy dinh vé ném phat.

Hinh 7. M6 phong vi tri ban chan cua nguoi ném phat
/=) Néu cach tinh diém trong céc tinh huéng bong vao r6.

£/ Van dung phdi hop ki thuat tai chd ném rd hai tay true nguc véi cac ki thuat di
chuyén, dan bong vao céc trd choi van dong va thi dau bong rd.




Chi dé 4
DAN BONG NEM RO VA PHOI HOP
MOT sOKi TH UAT CO BAN

s  KITHUAT DAN BONG HAI BUGC
'~ NEM RO MOT TAY TREN CAO

& MG DAU

@ MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

* Thyc hién duge ki thuét dan béng hai budc ném 6 mot tay trén cao va biét dif%u chinh,
stra sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sét, tap luyén cua ban than va t6, nhoém.
» Van dung duoc ki thuat dan béng hai budc né{n 16 mot tay trén cao va mot sé quy dinh
ctua Luat Chay budc trong tap luyén va thi dau bong r6.
» Biét phan do4n va xir li linh hoat cac tinh hudng trong tip luyén.
» Tich cuc, tu giac, doan két, hop tac va giup d& nhau trong tap luyén.
» Khdéi déng chung
+ Bai tap tay khong.
» Khoi dong céc khop.
+ Bai tap cang co.
* Chay cham, chay tang toc do.
» Khdi déng chuyén mén
» Tai chd din bong cao tay, thap tay.
» Di chuyén d4n bong theo dudng thing va din béng bién huéng dbi tay trude mit.

2% KIEN THUC MOI
A7 Kithuat dan béng hai buéc ném ré mét tay trén cao
Ki thuat dan bong hai bude ném 10 mot tay trén cao la sur két hop gitra ki thuat di chuyén

dan bong vai ki thuat ném 16 mot tay trén cao. Ki thuit nay thuong dugc sir dung dé din
béng ap sat 1o déi phwong, ném 16 & cu li trung binh va gan.

Chuin bi: Di chuyén dan béng, mit quan sat 1.

Thue hién: O lan din cudi cing thuc hién dap béng manh hon binh thudng (H.1a), chan
khong cling bén véi tay ném 16 dap manh xudng san va bat 1én cao, chan con lai dua 1én cao
ra trudc, dong thoi hai tay dwa ra bat bong khi ngudi dang & trén khong (H.1b). Khi chan bén
tay ném rd cham mit san, hai tay dira bong vé trudc nguc, chan khong cting bén véi tay ném
16 budc 1én mot bude (bude diéu chinh), than ngudi hoi nga ra sau (H.1c). -




Luc nay, dong thoi thuc hién 3 cir dong: Bat nhay; Chan cung bén tay ném 1 nang cao
ra trude (goc gitra dui va than nguoi khoang 90°); Hai tay dua bong 1én cao, cach tran
khoang 15 — 20 cm (H.1d). Khi ngudi bat [én dén vi tri cao nhét thi ha dui, tay ném 1o dudi
thang 1én cao, ra trudc. Khi tay gan thing hét thi gap cd tay, miét cac ngon tay vao bong,
bong roi tay cudi ciing & hai ngdn tay: ngdn tré va ngén gitra (H.le).

Két thiic: Tiép xGc mat san bang hai chan cting mét Iic. Khi tiép xGc mat san, gbi hoi
khuyu dé tranh chin thuong.

Hinh 1. K thugit ddn béng hai buée ném ré mét tay trén cao

Mt 56 chii  khi thuwe hign ki thudt dén bong hai budc ném ré mot tay trén cao: Sau khi
bat bong, hai tay khéng dua bong sang hai bén trai, phai theo nhip budc chan; khéng ning
dui qua cao khi bt nhay ném 16 & budc cudi; béng roi tay ném rd khi ngudi & diém cao
nhat; thuc hién dung dong tac chan khi tiép xtic mat san.

/5 Mét sé quy dinh cua Luat Chay budc
— Pham Luat Chay buéc khi VDV cdm béng trén tay va di chuyén qua hai budc.
— VDV ngi, nim hoic ngdi trén san:

+ Hop 18 khi: VDV nga xudng va trirot trén mat san trong khi cAm béng; gianh dwoc

quyén kiém soat bong khi dang ngdi hodc nam.

+ Pham luét khi: VDV lan hodc dimg 1én trong khi dang cdm béng.
— Khi pham Luat Chay budc, d6i phuong duoc phat bong bién ¢ vi tri ngoai dudng bién,
gan nhat voi diém xay ra tinh hudng pham luat.




Y LUYEN TAP

Luyén tap ki thuat d@n béng hai buéc ném ré

mot tay trén cao

e Tai ché thuc hi¢n ki thudt hai budc ném ré
mot tay trén cao

Ping chan trude chan sau, chan bén tay ném 16 dat

sau. Khi thuc hién, chan truege dap manh xuéng mat sdn

® 0 ¢
bt 1én cao, hai tay dura ra lam dong tac bat béng, sau d6 . ‘ .

4—-5m

tiép tuc thyc hién budc 2 va bat nhay ném ro:

— Tai chd md phong dong téc hai budc ném rd mét tay trén
cao (H.2). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

+— @ _~+—@

— Tap luyén voi bong: Hinh 2. So do tdp luyén tai cho 7
mo phong ki thuat hai budc ném ré

+ Bat nhay bat bong trén tay cta ngudi hd tro, tai
: Y g Y gu Ay mét tay trén cao

chd thuc hién hai buéc ném ré6 mot tay trén cao
(H.3). Tap luyén theo cdp hoac theo nhom.

o O
;| XEX,

4 220
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Hinh 3. So 6 tp luyén bat nhay bt bong ' . . .
tai ché thue hién hai budc ném ré mét tay trén cao .% .% .% .%
+ Tai chd dan béng mét nhip, sau d6 thuc hién

hai bu6c ném rd mét tay trén cao (H.4). Tap luyén Hinh 4. S0 do tgp luyén tai ché

TR " G 8 ddn béng mot nhip
ca nhan, theo cap hoac theo nhém. thec hién hai bute
+ Tai cho dan bong cao tay (tir 3 — 4 nhip), sau d6 ném r6 mét tay trén cao

thye hién hai budc ném ro6 mot tay trén cao. Tap

luyén ca nhén, theo cdp hodc theo nhém.

; p bt amias s aa iz o e e—iloci—iiae
» Di chuyén thuc hién ki thudt hai bwdc ném ro

mét tay trén cao nhiéu lan lién tiép 00— — — —~
— Di chuyén thuce hién hai buéc ném rd mét tay trén Hinh 5. So do tap luyén di chuyén

thure hién hai budc ném ré mét tay

cao khong bong nhicu lan lién tiép (H.5). Tép luyén ey Bhon Eone

ca nhan, theo cap hoac theo nhom.




— Di chuyén dan béng mét nhip rdi thuc hién hai bude ném r6 mét tay trén cao (H.6). Tap
luyén ca nhéan, theo c@p hoac theo nhom.

Hinh 6. Sor db tdp luyén di chuyén dan béng mét nhip
thue hién hai budc ném ré mot tay trén cao

» Di chuyén bat bong thuc hién hai bwéc

ném ro mét tay trén cao

Chuyén béng cho ngudi hd trg roi di chuyén
t6i bat nhay bét bong trén tay ngudi hd trg (bat
bong khi ngudi dang ¢ trén khong trong budce 1).
Sau d6 thuc hién hai budc ném rd mét tay trén
cao (H.7). Tap luyén theo cdp hoic theo nhom.

* Déin bong hai budc ném ré mot tay trén cao

— Pmg & vi tri thich hop cach 16 hai bude chay,
dan béng cao tay (tir 3 — 4 nhip), sau dé thyc hién
hai budc ném rd mét tay trén cao (H.8). Tap luyén
ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

Hinh 7. So dé tdp luyén di chuyén
bat bong thuec hién hai budc ném ro

— Di chuyén dan bong thye hién hai budc ném ro . .
mot tay tren cao

mdt tay trén cao (H.9). Tap luyén canhan, theo cap
hoac theo nhom.

A

Hinh 8. So do tdp luyén tai ch dan bong cao tay Hinh 9. Sor do tip luyén di chuyén dan béng
thue hién hai budc ném roé mot tay trén cao hai buoc ném ro mét tay trén cao




TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH,
™ - » » . Vg - A z v
KHA NANG KHEO LEO YA BO TRO Ki THUAT DAN BONG

1. D&n béng ném ré tiép stic @

Chuén bi:

s : . 000 ~

Chia s0 hoc sinh trong 16p & s 5
thanh cac doi déu nhau, xép theo :>)/o{
hang doc dimg & cudi san, ngudi 4 4 ATA =
dau hang cam béng nhu so db
H.10.

Cich choi: Khi cé higu lénh Hinh 10. So d6 tré choi “Ddn bong ném ré tiép sirc”

bat diu, ngudi dau hang cua mdi doi di chuyén dan béng toc do, sir dung ki thuét
dan bong hai budc ném ré mot tay trén cao thyc hién ném bong vao rd. Sau khi bong
vao 16, nhanh chéng dan bong vé chuyén cho ngudi tiép theo va dimg vé cudi hang
(H.10). Pdi nao hoan thanh dAu tién s& thang cudc.

2. Chuyén, bét béng 1én rd toc dd

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai d61 déu nhau, xép theo hang doc dimg

& cudi san, ngudi thir 2 trong hang cAm béng nhur so d6 H.11. @

‘ Cach choi: I§h1 0.6 hiéu 1§nh bét dau, ngum 000 — %
dau hang cua mai doi thuce hién chay nhanh té1 s
coc mdc, sau d6 quay vé nhin béng chuyén
(6i tir ngudi thi 2, sir dung ki thuat hai budc >
ném ré mot tay trén cao thyc hién ném bdng “ I'e\ﬂ ) C
vao rb. Sau d6 bit béng chuyén vé cho ngudi 7
thr 3. Khi bong vao 16, ngudi thir 2 méi dugc .-
béit dau luot choi (H.11). Poi nao hoan thanh ~ ~ AAA

trudc s& thing cude. Hinh 11. So'd tr6 choi
“Chuyeén, bat bong lén ro toc do”’

X, VAN DUNG

A¥ Mo ta va thyc hién mot s tinh hudng pham Luat Chay bude.

/5 Néumét s6 diém can chi ¥ khi thuc hién ki thudt dan béng hai buéc ném ré mét tay
trén cao.

£7/ Van dung ki thut din bong hai budc ném rd mét tay trén cao vao cac trd choi van dong
va trong thi d4u bong r6.




m o d ~ ol o~ ~ 2 - g
2/ PHOI HOP MOT SO KI THUAT CO BAN VA THI BDAU

d" MO PAU

@’ MUC TIRU, YEU CAU CAN PAT

* Phéi hop duoc cac ki thuat di chuyén, chuyén bong, din béng va ném rd.

« Biét phén doan, xt li linh hoat cac tinh huéng phéi hop dong di trong tap luyén va
thi dau bong rd.

* Van dung dugc mét ) quy dinh vé Luat Boéng 16: Doi bong, thay ngudi vao trong tap
luyén va thi dau.

» Thé hién duoc su tang tién vé thé luc trong tap luyén.

« C6 tinh than tap thé va thé hién su yéu thich mén Béng 1 trong hoc tap va rén luyén.

» Khéi dong chung
 Bai tap tay khong.
* Khéi dong cac khép.
= Bai tap cang co.

« Chay cham, chay ting tbc do.

» Khdéi dong chuyén mén
« Chay bién huéng doc san (H.1).
« Tai chd din bong cao tay, thap tay.
* Tai chd chuyén, bt bong hai tay trudc nguc.

- D) O (e

Hinh 1. So do chay bién eéng doc san




L KIEN THUC MOI

A7/ Phéi hop médt s ki thudt co ban trong tap luyén
« Phéi hop ki thudt chuyén, bt béng hai tay truée nguc véi ki thuit tai cho ném ré

La su két hop giita cac ki thuat chuyén, bat bong hai tay trude nguc véi ki thuat tai chd
ném rd, gitip tao ra céc bai tap phdi hop nham rén luyén va ning cao hiéu qua sir dung ki thut.
— Phéi hop ki thudt tai chd chuyén, bt bong hai tay trude nguc voi ki thudt tai chd ném rd.
— Phdi hop ki thuat di chuyén chuyén, bat bong hai tay trude nguc véi ki thudt tai chd ném r6.

« Phéi hop ki thudt di chuyén voi ki thudt bt bong hai tay trudc nguc thuc hién

hai bwéc ném ré mot tay trén cao
— Phoéi hop ki thuat chay nghiéng véi ki thuat bat bong hai tay truée nguc thue hién hai bude
ném ro mot tay trén cao.

— Phéi hop ki thuat chay bién huéng v6i ki thuat bat bong hai tay trréc nguc thuc hién hai
budc ném ré mot tay trén cao.

« Phéi hop ki thudit din bong bién hwong doi tay trude mét voi ki thudt hai budc
ném ré mot tay frén cao

Str dung ki thuat din bong bién hudng ddi tay trude mit vuot qua chuéng ngai vat c¢b dinh
hoic nguoi phong thi, sau d6 ddn bong hai budc ném rdé mét tay trén cao.

A Thi déu

Thididu2-2va3-3 Thi diau 5 -5

— Thi du 2 — 2: 13 hinh thic thi dau Thi ddu 5 — 5: 1a hinh thtrc thi diu
gitra hai d6i, mdi ddi 2 ngudi, t6 chirc theo Luat Béng 10 giita hai d6i, mdi
thi dau trén pham vi mra san. do1 gém 5 nguoi, thi déu trén pham
— Thi d4u 3 — 3: 13 hinh thirc thi ddu vi ca sén (H.3).
gitra hai doi, mdi doi 3 ngudi, t6 chirc
thi dau trén pham vi nira san (H.2). ® A®

¢ e D) s (¢
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Hinh 3. So do thi dau 5— 5
£\

Hinh 2. So do thi dau 3 - 3




£Y Mét s& quy dinh vé doi béng va Luat Thay ngudi trong thi déu béng ré
— MOi d6i béng c6 khong qua 12 thanh vién duge quyén thi dau, bao gdm 1 doi trudng.
— Trong thoi gian thi ¢iu, mét thanh vién cia d6i bong:
+ La mét VDV chinh thtrc khi VDV d6 & trén sin thi ddu va duoc quyén thi dau.
+ La mot VDV du bi khi VDV d6 khong & trén san thi ddu nhung duoc quyén thi dau.
+ La mot VDV khong con quyén thi dau tiép khi VDV d6 da pham 5 13i ¢4 nhan.
— Trong thoi gian thi dAu, mdi ddi c6 5 VDV thi d4u & trén sin va c6 thé thay ngudi.
— Mot doi co thé thay mot hoge nhiéu VDV khi ¢6 co hdi thay nguoi. Cac VDV c6 thé thay
ra hodc thay vao nhiéu lan nhung phai tuan thu cac quy dinh cua Luat Thay nguoi, cu the:
+ VBV du bi tré thanh VDV chinh thirc va V]?V chinh thic tré thanh VDV du bi khi
trong tai ra ki hiéu cho VBV du bi vao san thi dau.

+ Trong thoi gian héi ¥ hodc trong thoi gian nghi gitta tran diu, VDV dy bi yéu cau thay
ngudi vai ban thu ki.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap phdi hop mdt s6 ki thudt co ban
» Téip phoi hop ki thudt chuyén, bit béng hai tay trudc nguc véi ki thudt tai ché ném ré

sé (D) chuyén béng cho sb 2) va di chuyén vé cudi hang cua sb (2), s6 @) vt bong
va chuyén cho s6 @ roi di chuyén vé cudi hang cua sb @ SH @ di chuyén t6i vi tri quy
dinh bat bong tur sb @ chuyén dén va thyuc hién ki thuat tai chd ném rd (str dung ki thuat
tai chd ném ré mot tay trén cao hodc ki thuat tai chd ném 1o hai tay trude nguc) sau do le“'ly
bong di chuyén vé cudi hang cia s6 @ Str dung ki thuat tai chd chuyén, bit bong (H.4)
hoac ki thuat di chuyén bat, chuyén bong (H.5). Tap luyén theo nhom.

Hinh 4. So do 1dp luyén phoi hop KT thudt Hinh 5. So' do tp luyén phoi hop ki thudt

tai ché chuyén, bt bong hai tay frudc di chuyén chuyén, bét bong hai tay trudce nguece
nguec voi ki thudt tai cho ném ré Vi ki thudt tai ché ném ré




o Tép phoi hop ki thudt di chuyén véi ki thugt
bat bong hai tay truoc nguc thuce hién hai buoc
ném ré mét tay trén cao

— Phéi hop ki thudt chay nghiéng véi ki thudt bat
bong hai tay trieée ngwe thue hién hai budc ném ro
mét tay trén cao (H.6): SO @ thuc hién ki thudt chay
nghiéng di chuyén vé huéng rd, ddng thoi quan sat
va bat bong chuyén t6i tir s6 (2), thuc hién hai budc
ném rd mot tay trén cao. Tap luyén theo cip hoic

theo nhom. Hinh 6. Sor db tdp luyén phéi hop
) ) ki thuat chay nghiéng voi kil thuat
— Phoi hop ki thuat chay bién huong voi ki thuat bat bong hai tay trude nguce thuc hién

bat bong hai tay triedéc nguee thue hién hai budc ném Fict, DB ety #0 THE ) reRoan

¥6 mét tay trén cao (H.7): S6 @ chay thing ti coc
méc, thuc hién ki thuat chay bién huéng virot qua
coc mdc t6i vi tri quy dinh, bat bong chuyén téi tir s6
@, thuc hién ki thuét hai buéc ném ré mot tay trén
cao. Tap luyén theo cap hoac theo nhoém.

Luru y: Trong cac bai tap trén, yéu cau sd @ bat
1én bat bong va thuc hién ngay budc 1 cia ki
thuét hai budc ném rd mét tay trén cao.

Hinh 7. Sor db tép luyén phoi hop
« Tdp phoi hop ki thugt din béng bién hudng Kz thugt chay bién heing v6i ki thudt

bt bong hai tay trudc nguec thuc hién
doi tay truwdc mdt voi ki thudt hai budc ném ro G buatic s 0 it tay o
mgt tay trén cao

— Ddn bong théng két hop dan béng bién hirong
déi tay trude mdt thue hién hai bude ném ré mét tay
trén cao: Dan bong thing t6i coc mdc, sau dé thuc
hién dan béng bién hudng vugt qua coc mde rdi
thuc hién hai budc ném ré mdt tay trén cao (H.8).
Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhém.

Luu y: Tap luyén dan bong ném rd tir bén
thuan ¢ hang (D truée, sau d6 chuyén sang tap
luyén dan béng ném 16 tir bén khong thuin &

Hinh 8. So' do tdp huyén
ddn bong thang két hop din bong
hang @ ' bién huéng doi tay truede mat thue hién
hai budc ném ré mét tay trén cao




— Ddn béng bién hudng doi tay trude mdt thiee hién hai budc ném ré mét tay trén cao: S6
@ dan bong bién hudng ludn qua cic coc mde, sau d6 thuc hién din bong hai bude ném ro
mot tay trén cao. Hoan thanh luot tip, cam bong di chuyén vé cudi hang 2, chuin bi lugt tap
tiép theo (H.9). Tap luyén theo nhém.

Hinh 9. So d6 tdp huyén ddn bong bién hudmg doi tay trude mdt
thue hién hai buwede ném roé mét tay trén cao

Luru y: Ha thép trong tAm co thé khi din bong bién huéng ludn coc.

/) Bai tap thi dau

~ Thi dau 2 —2: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac di, mdi doi 2 ngudi, t6 chire
thi dau trén pham vi ntra sn nhu so d6 H.10.

Yéu cau: Van dung cac bai tap phdi hop da hoc. Tép luyén theo nhom.
~ Thi dau 3 —3: Chia sb hoc sinh trong 16p thanh cac di, mdi doi 3 ngudi, to chirc
thi dau trén pham vi nua sdn nhu so do H.11.

Yéu cau: Tich cuc di chuyén va van dung cac bai tap phdi hop da hoc. Tap luyén
theo nhém.

O

D W

Hinh 10. So dé thi déu 2 — 2 Hinh 11. So db thi ddu 3 - 3



Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi, mdi ddi 5 ngudi, t6 chirc thi d4u giita
cac d6i. Moi tran dau tir 5 — 10 phat (H.12).

Yéu cau:
— Vién dung céc ki thuat va bai tap phdi hop da hoc vao thi dau.
— Ap dung céc quy dinh trong thi d4u béng 16 da hoc.

DI (I

Hinh 12. So'd6 thi ddu 5 — 5

“4
FTCOLLLE TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO
YA PHOI HOP NHOM
1. B6i nao nhanh hon

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai d6i déu nhau, mdi doi xép thanh
hai hang doc dimg & cudi san, hang s6 (D cAm bong nhwr so db H.13.

Hinh 13. So do tro choi “Péi nao nhanh hon”




Cach choi: Khi c¢6 hi€u 1énh bat dau, lan luot timg cdp cua hai doi di chuyén
chuyén, bit bong véi toe d6 nhanh téi dudng gitra san. Sau do, ngudi & hang sb ®
din bong thing vé huéng rd, phan doan tdc d6 di chuyén va chuyén bong cho nguoi
& hang s6 @, sau d6 nhanh chéng di chuyén vé cudi san. Ngudi ¢ hang sb @ bt
béng chuyén t6i tir ngudi & hang s6 (1) va thuc hién din béng hai bude ném rd mot
tay trén cao, sau dé cAm béng di chuyén vé cubi hang (H.13). Khi bong vao rd, cip
tiép theo bat dau luot choi. Pdi nao hoan thanh trudc s& the"lng cudc.

Luwu y: Néu bong khong vao rd & lan dau tién, thyc hién tai chd ném
16 cho t61 khi bong vao 1o thi cap tiép theo méi duoc bét dau lwot choi.

2. Ném ré nhanh

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, mdi doi ¢ hai nguoi
va mét qua béng nhu so dé H.14.

Céch choi: Mbi d6i cir mot ngudi 1am
nhiém vu chuyén bong, nguoi con lai ném r6
¢ khoang cach tr 3 — 5 m. Khi c6 hiéu 1énh
bat dau, nguoi hd tro lién tuc nhit béng va
chuyén cho ngudi kia ném 16 cho t&i khi hoan
thanh du s 1an ném vao 6 theo quy dinh (tir
3 — 5 1an bong vao rd). Sau d6 hai ngudi ddi
vi tri (H.14). P61 hoan thanh s6 14n ném boéng m
vao ro dau tién s& thing cudc.

Hinh 14. So do tré choi

“Ném ro nhanh”

/A, VAN DUNG

A7 Trong thi dau bong rd 5 ngudi, mdi doi ¢ tdi da bao nhiéu VBV duoc quyén thi dau?
C6 t6i da bao nhiéu VBV dy bi? Trong qua trinh thi ddu ¢ bao nhiéu VDV chinh thic thi
dau ¢ trén san?

/A Mbi VDV bong 16 trong qua trinh thi diu duoc thay ra hodc thay vao tbi da bao
nhiéu 1an?

A7/ Van dung cac bai tap phbi hop vao thi dau bong 16, cac tro choi van dong dé rén
luyén ki thuat dong tac, ning cao kha ning phdi hop nhom, dong doi.
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ném phat khong duge vugt qua khi
thuc hién mot 1an ném phat.

B
13, 16,
18, 19,
X , Thay ddi phwong hudng di chuyénkhi | 22— 25,
Bil baong chay hodc di chuyén din bong. 27,28, 34,
49, 50, 54,
55,57, 58
Theo Luat Béng 1o, bong trd thanh
“bong song” khi:
— Trong khi nhdy tranh béng, bong roi
p khoi tay trong tai tron lan tung bong.
Bong song N g - | 25,36
— Trong mdt tinh huong ném phat, khi
bong & vi tri cua nguoi ném phat.
— Trong mét tinh hubng phat bong bién,
bong ¢ vi tri cuia ngudi phat bong bién.
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49, 54
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Dudng gi6i han dé x4c dinh ranh gici
Bt nbm phist ma nguodi ném phat ¢ trong khu vyc Al




Puong ném ré 3 diém | bong ném vao 16 ¢6 dugc tinh 3 41
diém hay khéng.
N\ ST
Mob phong Bit chudi lai hoat déng. 26: 4Ly 45,
48, 51
________________________________________ 7 S W —
2z Khi thuc hién ném 1o, béng roi tay 41 - 43,
Ném ro mot tay S R ’ 49 — 53,
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Néan 2 i tay th1 tlluf: hién ném ro, bong roi tay =~ 44 — 48,
bang hai tay. 56
P
Phong thu diang ludt, tich cyc va &
Phong tha kém sat Fheiingichibihon 1 m, 36
T
Diém tuéng twong nam & chinh giira
o Thitvi clin g e BBt | J0ve 2%
Trong tim " TR R PR 134,35, 99,
co thé (tuong ung voi vi tri cua ron 44

trén co thé ngudi).
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