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HUGNG DAN SU' DUNG SACH

Trong méi bai hoc, chung ta sé& gap mot sé biéu twong chi ddn sau:

+ MO pAu:
_4 Go6m cac hoat ddng kh&i déng va choi trd choi gitp lam néng co thé.

»  KIEN THUC MGl
"EN .
< N&i dung bai hoc.

:ﬁ * LUYEN TAP:
Tap luyén, choi trd choi van déng dé cling cd ndi dung bai hoe va phat trién
thé lirc.

. #), VAN DUNG:
Culng cd va khéac sau kién thirc da hoc qua cac cau hoi, bai tap, tinh hudng
thurc tién.

QUY, UGC VIET, TAT; VA Ki/HIEU)

DUNG TRONG SACH|

H. Hinh — | Thit tif thyc hién cac dong tac

TOTT | Thé duc thé thao A A |Nam

TTCB | Tu thé chuén bj r ()

XP Xudt phat A | Nguéichihuy

| Puéng di chuyén, hudng cif
===> déngcliangudihoicbophin | @ | Noudithychién
co thé ngudi
~ ~  Buding bay clia béng B | Ngudihd tro tap luyén

Hay bao quan, giir gin séch gido khoa dé danh ting
cdc em hoc sinh Iop sau!




Léﬁi noi dau

Cac em hoc sinh than mén!

Buérc vao lép 10, véi sur lira chon clia minh, mbn Béng da sé d’ﬁng hanh cdang
cac em trong qua trinh rén luyén than thé, phat trién cac to chét thé Iuc va ki nang
van ddng. Cac em sé duoc biét thém nhiéu diéu bd ich va Ii tha vé bong da,
vé kha nang van déng cla ban than.

N&i dung hoc tap sé gilp cac em:

— Biét cach sir dung cac yéu 16 ti nhign (khdng khi, nieéee, anh sang mat tré,.. )
va dinh dudng dé rén luyén strc khoé.

—~ Co moét so hiéu biét vé lich sir bong da Viét Nam va thé gior; biét van dung
mét s diéu luat cla bong da trong luyén tap.

— Thire hién duoc mét sb ki thuat clia bong da, cach phéi hop cling céac ban dé
luyén tap va vui choi.

Mong rang cac em sé& ludn cham chi hoc tap va tich cye rén luyén than thé.
Chulc cac em thanh cong!

NHOM TAC GIA



- PHAN L.
KIEN THUC CHUNG

Chu dé

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

SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Biét sir dung cac yéu té tw nhién (khéng khi, nuwée, anh sang....), dinh
duérng dé rén luyén sirc khoé va phat trién thé chét.

- Luwa chon duoc nhomg yéu té thuén loi cGa mdi truéng tu nhién va dinh
dwong d& nang cao hiéu qua luyén tap.

— Chu déng, tich cire tham gia cac hoat ddng luyén tap trong méi trudng
nhign @& rén luyén va nang cao sirc khoé.

B kin THUC MO

-

I. SUDUNG CAC YEU TO T NHIEN DE REN LUYEN SU'C KHOE VA PHAT
TRIEN THE CHAT
M&éi trwrérng tw nhién chira dwng trong do ca yéu t6 co loi va co hai doi vai suc
khoé con ngudi. St dung hop Ii cac yéu t6 cla méi triréng tw nhién cob ¥ nghia
quyét dinh dbi véi hidu qua luyén tap thé duc thé thao (TDTT) vi muc dich sire khoé.
o Sir dung cac yéu td cua khéng khi dé luyén tap
a) Nhiét do va d am khéng khi
Trong nhi¥ng ngay nang néng, dé &m cao: Co thé cd cam giac kho chiu do sur
bay hoi cia md héi trén bé mat da gap kho khan. Vi vay, can lua chon théi diém,
dia diém cd nhiét dé khéng khi thip hon, gidu oxygen dé luyén tap (vao sdng sém
hodc cubi budi chidu, noi ¢ nhidu cay xanh); rat ngan théi gian luyén tap, tang sbé
lro'ng cac quang nghl ngan trong budi tAp & noi thoang mat; tha ldng va hdi phuc
tich cyre sau luyén tap; sir dung trang phuc rong ral, thoang mat, dé tham hat mé
hdi; kip thevi b sung lrong nurdc da mét do mo hdi; khdng tam trong hodc ngay sau
khi dirng luyén tap.
Trong nhirng ngay gia lanh, dd 4m cao: Khéng luyén tap vao cac thdi diém céd
nhiét d6 thap (séng sém, cudi budi chidu), noi bi gi6 lua; khéi déng kT triede khi
luyé&n tap, dam bao dd 4m cho co thé.



b) Chuyén déng khéng khi (gid)

Tée dd gi6 chi phdi dang ké dén trang thai co thé trong luyén tap: Tao cadm gidc
diu mat trong nhirng ngay nang néng; ting cam giac budt gia trong nhirng ngay
mua déng.

Vi cac bai tap chay: Khi chay nguoc chiéu gié, the dé chay bi gidm sat mdt cach
dang ké, hoat dong hod hép kho khan va co thé nhanh mét mai (do phai gang stic
nhiéu hon) nhung ngudi tap cadm thay dé chiu vi co thé duoc 1am mat; khi chay xudi
chiéu gié, mire 49 gang slrc dugc giam bét nhung cam giac néng bure tang 1én (dac
biét trong chay cur li trung binh va cu li dai khi tbc dé gio twong duong tdc do chay).

Vé&i cac mon thé thao nhu Béng d4, Bong chuyén, CAu 16ng, B4 ciu,... khi luyén
t&p ngoai tréri, hudng gid, the db gié ¢ dnh huéng dang ké dén két qua luyén tap va
thi d4u (thay dbi do bay xa, dd chinh xac vé tAm, huedng, diém roi clia béng va cu).

Ap suat khéng khi

Ap suét khdng khi e6 anh huding khdng nhé dén hoat ddng thé ligc clia ngudi tap.
Ap suét khéng khi giam dan dén lrong oxygen trong khéng khi giam, co thé xuat
hién céc rbi loan v& hoat dong than kinh, tuan hoan, hé hap, lam suy giam kha nang
phéi hop van déng cua co thé, gy khé thér, chéng mét, budn ndn va giam kha nang
hoat dong thé luc. Trong diéu kién d6, ngudi tap nén sl dung cac bai tap van dong
nhe nhang, giam théi gian van déng, tang cuéng hit thé sau va tha Idng co thé sau
mébi 1an thire hién bai tap.

Sir dung cac yéu to cua anh sang mat tréi de luyén tap

Anh séng mét tréi cé tac dung thic ddy qua trinh phat trién cla xwong, tang
ciriyng kha nang mién dich va chifc nang hoat ddng cla ndo bd, hé tim mach, ngan
nglra mét sé bénh tat, .. Tuy nhién, ndu hoat déng trong diéu kién 4nh s&ng mat trévi
co cudng df cao, théi gian kéo dai sé co hai cho strc khoe,

Khi hoat déng TDTT ngoai tréi, dé tranh tac hai clia 4nh ndng mat trévi, nguidi tap
can chon noi 14p cd nhigéu bong méat cGa cay xanh, chon thei diém anh sang mat tréi
cé curdmg dd khong cao (sang sém hodc chiéu mudn), han ché théi gian tiép xic
trirc tiép véri &nh ndng mat trdi. Tranh tac hai cla anh ndng mat trévi bang cac bién
phap nhu béi kem chéng nang, mac &o quan phi hop véi hoat déng luyén tap, deo
kinh va dgi ma,...

Sir dung cac yéu té cua mdi truérng nwérc dé luyén tap

Khi hoat déng trong mai treérng nudre, lre can cla nude lam gidm dang ké kha
ndng van dong va toc dé di chuyén clia nguwdri tap, diéu dé gitip cho céac bai tap di,



chay, nhay trong nwéc co tac dung phét trién thé lyc chung, déc biét |a sirc manh,
s(rc bé&n. Lyrc can va sirc ép clia nudre gitp cho hoat déng boi, 1an 6 tac dung phét
trién toan dién cac tb chat thé luc, nang cao kha nang hoat déng clia co hd hap va
dd sau hé hap. Tac déng clia nudc trén bé mét da cé tac dung xoa boép, tha ldng
co bap va liru théng cac mach mau dudi da.

Khi luyén tap trong méi truérng nurére, ngudi tp khéng nhirng can phai ¢ kién
thire, ki nang vé phong chdng dudi nudre, ma con phai nhan biét dwoc mire do sach,
an toan clia nudc théng qua do trong, mau, mui vi, nhiét dé va nhirng yéu té tiém
an sy nguy hiém doi véi viéc luyén tap (toc dd dong chay, do sau, da ngam, vat
sac nhon,...).

Sir dung cdc yéu td ciaa dia hinh tw nhién dé luyén tap

Cac yéu td cla bé mat dia hinh ty nhién (dé cao, dd déc, mire dé clrng mém,
mirc 9 bang phang,...) c6 tac dung 16t G& rén luyén than thé: chay I&n déc (H.1)
c6 tac dung phat trién strc manh di chan, chay xubng dbc véi dé dbc thich hop cé
tac dung phat trién tAn sb va d6 dai budc chay, chay trén cat co tac dung phat trién
sirc bén chung va strc manh, ...

Chay trén dia hinh quanh co, khic khuyu ¢o tac dung rén luyén sic bén, kha
nang phan xa va strc nhanh trong xt¥ li tinh hudng,... Luyén tap & vang nui cao (noi
co ap suét khong khi va luong oxygen thap) c6 tac dung rén luyén kha néng hd hap,
sirc bén, ...

Hinh 1. Chay trén dia hinh ty nhién



Il. SU}DI_.IHG CAC YEU TO DINH DUONG DE REN LUYEN SU'C KHOE VA
PHAT TRIEN THE CHAT

@ cic chét dinh dwong va nwoc

DO \ e

&) Mt s6 thue pham cung cép chét dam b) Mt 56 thye phdm cung cdp chét bét dudng
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¢) Mt s6 thue phdm cung cép chat béo d) Mot 56 loai rau, cu. qua cung cép

vitamin vé khodng chat

Hinh 2. Cac nhdém thyrc phdm cung cap chat dinh dudng co ban

a) Chat dam (protein)

Chét dam duwoc chia thanh hal loai 1a dam déng vat (co trong thit, ca, trieng,
tébm, cua,...) va dam thyc vat (co trong dau xanh, dau nanh, hat virng, hat
hwéng duong,...).

Chét dam giup co thé phat trién tot vé thé chat (chiéu cao, can nang) va tri tué.
Chét dam cén thiét cho viéc tdi tao cac té bao da chét (moc toc, 1am lanh cac vét
thuong ngodi da,...). Ngoai ra, chét dam can gép phén tang kha nang d& khang va
cung cap nang luong cho co thé.

b) Chat bét dwong (carbohydrate)
Chéat bot dwdng co trong gao, ngd, khoai, san,...



c)

d)

Chét bét dudng la ngudn cung cép nang lrong chi yéu cho moi hoat déng cua
co thé (lam viéc, van dong, vui choi,...). Chit bét dudng con chuyén hoa thanh cac
chét dinh duéng khac.

Chét xo 1a phan thyc phdm ma co thé khong tidu hod dugc. Chét xo tuy
khéng cung cap chét dinh duéng nhung cé vai trd quan trong dbi véi co thé,
gilip ngan ngira bénh to bén, 1dAm cho nhirng chéat thai mém ra dé dé dang thai
ra khoi co thé.

Chat béo (lipid)

Chét béo cé trong mé& dong vat, dau thyc vat, cac loai hat (lac, vimg,...), cac
loai bor, ...

Chét béo cung cap nang luong tich trir dudi da & dang mot Iép mé& va gilp bao
vé cor thé. Ngoai ra, chat béo con gitp hap thu mét sé vitamin can thiét cho co thé.

Vitamin va chat khoang

Vitamin gbm cacnhém: A, B, C, D, E, PP, K, .. ; cac chit khoang: phosphorus, iotdine,
calcium, iron,. ..

Vitamin gitp hé than kinh, hé tidu hod, hé tuan hoan, xuong, da,... hoat déng
binh thuédng; tang cwéng sire dé khang clia cor thé; gitp co thé phat trién tét, luén
khoé manh, vui vé.

Chét khoang gitp cho su phat trién cla xwong, heat dong cla co bép, 16 chic
hé than kinh, ciu tao hdng ciu va cac qua trinh chuyén hoda cda co thé.

Nwéc ubng
Nuwée 1a thanh phan chi yéu cila co thé. Nude cb & tat ca cac bd phan trong co
thé nhw ndo, co, xwong, ...

Nuéc cd vai trd quan trong dbi véi déi sbng cla con ngudi. Nwde 1a mdi
truréyng cho moi chuyén ho va trao ddi chét clia co thé (chuyén ho4 thire an thanh
nang leeng; gilp co thé hap thu dudng chat; van chuyén cac chét dinh dudng,
oxygen di khap té bao; gilp loai bo chét thai). Nwédc gitp diéu hoa than nhiét, bdi
tron cac khérp xwong, gidp bdo vé céc co quan quan trong trong co thé.

Anh hwéng cla viéc thira, thiéu cac chat dinh dudng va nwéc
Chat dam

Thira chat dam din dén qua trinh tich lu§ dam trong co thé dudi dang m&, gay
nén b&nh beo phi, bénh huyét ap, bénh tim mach....

Thiéu chét dam gay nén bénh suy dinh dudng. Bénh suy dinh dudng lam cho co
thé cham phat trién ho&c nglrng phat trién. Co thé tré nén y&u &1, tay chan khang
khiu, bung phinh to, téc moc Iura thura. Ngoai ra con dé bi méc bénh nhiém khuan
va tri tué kém phat trién.



b)

c)

d)

a)

b)

Chat bét duong

Thira chat bot duérng sé lam tang trong lrong co thé, gdy bénh béo phi.

Thiéu chat bot dudng dan dén bj doi, mét, co thé 6m yéu.
Chat béo

Thira chat béo khién co thé béo phi, anh hudng xau dén sirc khoé.

Thiéu chat béo dan téi thiéu nang long va vitamin, co thé dm yéu, dé mét moi.
Anh huéng cua s méat nwéc

Khi co thé mat nwde sé lam giam kha nang tu lam mat, giam thé tich mau dan
dén lam gidm lwong mau chay t&i tim. Co thé mét nuée con lam mét cac chét dién
gidi nén anh hudng téi kha nang co co.,

Co thé cdn phai ¢6 du cdc chét dinh dwdng. Sw thira hay thiéu céc chat
dinh dwdng déu c6 hai cho sitrc khoé,

Sir dung dinh duéng cho hoat déng luyén tap va thi diu thé duc thé thao
Thue an

Bra an trurére luyén tap va thi ddu can cb gié tri dinh duéng cao, khéi lrong nha,
dé tiéu ho4, chira nhiéu carbohydrate, phosphorus, vitamin C.

Blra an sau luyén t&p can dap Ung v& nhu cau chit dam, chét bot duéng,
c6 nhigéu chat xo gilp hoi phue, di triy nang lwong; dam bao dap (g day du
cac khodng chit va vitamin (cé thé thay dbi dé phu hop véi dic didm tirng mén
thé thao).

Blra dn phai ding gi&r méi tao duoe cam giac ngon miéng, khéng nén &n nhanh
(&n nhanh lam cho dich tiéu hoa khong kip tiét ra dan dén lam cham tbe d tiéu hoa
trong da day).

Khong nén luyén tap ngay sau khi an b&i vi dinh dwréng can co théi gian dé
chuyén hoa thanh ndng lwgng, van déng ngay sau khi an 1am tang nguy co tén
thurong da day.

Khéng nén &n ngay sau khi dirng luyén tap, béi vi tuy co thé can duge cung cép
dinh dudng dé tu phuc hdi nhirng hé tidu hod van trong tinh trang chua sn sang
hoat déng lai ngay sau khi qua trinh tap luyén két thuc.

Nuwrée udng

Trong luyén tap va thi dau TDTT, co thé bi mat nhiéu nuéc do dé md héi, nhat
la khi luyén tap trong théi tiét mia hé nang néng hodc trong khoang théi gian dai.
Cung cép lwong nuréc vira di véi phuong phap udng timg ngum nhé, udng nhiéu
l&n trong hoat déng luyén tap va thi ddu TDTT mang lai nhiéu lgi ich cho sirc khoé

(H.3). Mat khac, nude con giup diéu chinh nhiét dd co thé va van chuyén cac chat
dinh duéng dé cung cap nang luong cho co thé.



Hinh 3. B4 sung nuwde trong luyén tap va thi diu béng a4

@) ché a5 dinh dung hop li trong hoat dong thé duc thé thao

Hop Il vé& sé lvong: Bap (rng dl nhu ciu vé néng long cho co thé tién hanh cac
hoat déng trong ngay.

Hop li vé chat lvong: £ chat va can doi ve (i 1 gilra cac chat dinh dwdng.
Hop If v& théi diém, sb 1an: An ding giey, ding s6 Itging blra an trong ngay.

X VAN DUNG
@ Trong nhing ngay néng néng. thei diém nao thich hop dé luyén tap béng da?

e Khi luyén tap béng da trong nhirng ngay khéng khi cé dd am cao, thdi tiét lanh
gia can chu y diéu gi?

€© Trinh bay téc dung va tac hai clia dnh sang mat tréi déi véi cor thé khi hoat dong
TDTT.

@ o= hinh ty nhién c6 duoc coi la yéu td dé rén luyén than thé khong? Vi sao?
e Néu vai tré cla thirc &n va nudc ubng trong luyén tap va thi dau TDTT.

e Vi sao trong luyén tap va thi dau TDTT, co thé phai duge cung cap da nudce va
chat dinh duéng?

o Hay néu biéu hién cla co thé khi bi mét nude.

@ Ké& t&én mdt sb chét dinh dudng trong thire &n hang ngay cla ban than.

10



: PHAN IL.
THE THAO TU CHON: BONG DA

Chiiaé LICH SU RA DOI, PHAT TRIEN
MON BONG PA VA MOT SO DIEU LUAT
TRONG THI DAU BONG DA

LICH SU RA POI, PHAT TRIEN
MON BONG PA

Muc tidu, yéu ciu can dat
— Biét so gian vé lich si¥ clia mén Béng da trén thé gidi va & Viét Nam.

— Tu giac tim hiéu, mé rong duoc kién thirc vé sir phat trién ciia mén Béng da
Viet Nam.

o, . = 2
(5% KIEN THUC M6
l. LICH SU RA B0, PHAT TRIEN MON BONG DA TREN THE GIOI
o Ngudn gbc mén Béng da

Cho dén nay, mac du nguon goc ra doi clia moén Bong da chwa dwoc xac dinh,
nhung cac nha nghién cdru da tim thay & nhigu luc dia dau vét vé loai trd chol cla
ngudi cb dai duwroc coi 1 thuy té clia mén Bong da.

Tir thé ki thir V dén thé ki VIII, nhiéu nude nhw Ai Cap, La M3, Phap xuat hién
trd choi diing chén lan mét vat hinh tron. Sau d6 tro choi lan rong ra nhiéu nwdc &
chau Au va phat trién manh tai nwére Anh, & day bong da aa tré thanh tro tigu khién
cua gid¢i quy toc, mang tinh truyén théng.

Bén gitra thé ki XIX, & niréc Anh nhiéu cau lac bd béng da ra d&i, moi cau lac
bd c6 luat riéng, doi khach dén thi d4u phai tuan theo luat clia ddi chli nha. Nam
1863, luat chung cla cac céu lac bd dugc théng nhéat, sy kién dé duoc coi la khai
sinh cua bong da hién dai.

€) Sv phat trién cia bong da hién dai

Nam 1904, Lién doan Bong da thé gidi duoc thanh 1ap (viét tht 1a FIFA) véi cac
quoc gia thanh vién ban dau |3 Bi, Pan Mach, Blrc, Ha Lan, Phap, Tay Ban Nha,
Thuy Bién, Thuy ST.

1
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Nam 1908, mén Bong da lan dau tién tré thanh ndi dung thi ddu cla Thé van hoi
lAn thi tw (dién ra tai Luan Dén, tha dé nwéde Anh) va déi tuyén Anh da doat chire
vd dich.

Nam 1928, Héi dbng FIFA da quyét dinh td chirc gidi Bong da thé gidi véi chu
ki bdn ndm mét 1an cho tat ca cac ddi tuyén québc gia la thanh vién ctia Héi. Cap
vb dich thé giti cla FIFA mang tinh chat luan luu, d6i gianh chiec vé dich ba lan sé
duoc nhan vinh vién chiée clp vang 1a “ban sao” cla cip FIFA.

Nam 1930, giai Bong da thé gidi lan thir nhat da chinh thirc duoc khai mac tai
Uruguay véi si tham gia cla 13 déi tuyén qubc gia va ddi tuyén Uruguay da gianh
chirc vo dich,

Hién nay FIFA cé 211 qube gia va ving 1anh thé 14 thanh vién. Céac qubc gia va
ving lanh thé dwoc gia nhap FIFA phai dong théi la thanh vién cia mét trong sau
lién doan béng da chau luc (chau A; chau Au; khu vigc Bac M1, Trung MT va Caribe;
chau Bai Durong; Nam M7, chau Phi).

Su ra déi va Iém manh ctia FIFA khdng nhikng 1a diéu kién dé béng da cé sy phat
trién cao vé ki thuat, chién thuat ma con la ddng Iwc cho bong da thé gi¢i phéat trién,

Thiic diy sy ra déi clia Lién doan Béng d4 cac chau luc (chau Au, chau A nam
1954, chau Phi nam 1955,...); hinh thanh va phat trién cac giai Bong da cua chau
luc, viing lanh thé va khu vige (Clp danh cho cac déi vé dich québc gia & chéu Au,
Cup danh cho céac doi v dich qudc gia vang Nam Mi, Cap Lién luc dia,...).

Hinh thanh giai thi d4u thé gidi danh cho cac Ira tudi: giai Bong da thanh nién
thé gi&i (nam 1977), giai Bong da thieu nién thé gidi (né@m 1984), gidi Olympic danh
cho Itra tudi 23 trér xubng (ndm 1992). Hinh thanh cac giai thi ddu cho nor: gidi vé
dich Béng da ni thé giéi (ndm 1991); gidi v dich Bang da ni Olympic (nam 1996).

LICH SU’ RA DO, PHAT TRIEN MON BONG DA O VIET NAM

Cudbi thé ki XIX, dAu thé ki XX, béng d4 xuat hién & Viét Nam cing véi sy xuat
hién cda quan ddi thuc dan Phap sang xam luwgc nuwdc ta. Trong thei ki do, tai
Sai Gon da co nhirng tran thi dau béng da gilra binh linh va thuy thl nguwdi Phap.
luyén tap va 16 chirc cac dodi thi du vé&i nhau. Cho dén trudre ndm 1930, bong da
da lan rong tdi cac dia phurong khac & ca ba mién Bac, Trung, Nam clia nwéc ta.

Sau ngay Cach mang thang Tam thanh céng, cac déi bong Quan ddi va Cong an
duge thanh Iap lai nham hudng téi mot thevi ki méi cho sy phat trién cla béng da &
Viét Nam. Trong & ki niém ngay Québc khanh dau tién cia nudce Viét Nam Dan chi
Céng hoa (ngay 2 thang 9 nam 1946), Bac Hb da d4 qua bdng danh dy mé dau cho
trén bong da gitra doi Ve qubc doan va ddi Cong an tai san van dong Hang Day (Ha Noi).



Thang 12 nam 1946, thuc dan Phap mdt lan nira xam lugc nuéc ta, trong chin
nam khang chién chéng thyc dan Phap xam luoc (1945 — 1954), béng d4 khéng co
diéu kién dé phat trién, nhung & viing chién khu van dién ra hoat ddng luyén tap va
thi dau giao hiru trong cac don vi bd dai, xi nghiép, truéng hoc,. ..

Nam 1954, mién Bic hoan toan giai phéng, phong trao luyén tap, thi dau béng
da dugrc khéi phuc va phat trién nhanh chéng & nhiéu dia phuong, don vi quan doi,
trrdng hoc, nha may,... Mét sb dai béng hang A, hang B (cd tinh chuyén nghiép)
dwoc thanh lap. Déi ngd céan bd phong trao, huan luyén vién béng da duoc nhanh
chéng dao tao dé tang cuwdrng kha nang té chirc, chi dao chuyén mén cho céac dia
phurong va cac nganh.

Trong nhivng ndm tir 1954 dén 1975, nhiéu giai thi dau béng da hang A, hang B
nhur giai vé dich hang A mién Bac, gidi vd dich Téng cong doan (gdm cac ddi hang A
nhw Budng sat, Buu dién, Cang Hai Phong, Than Quang Ninh), giai vo dich toan
quéan,... da duoc té chire va tré thanh ngudn déng vién, khich I Ién dbi véi phong
tréo luyén tap thé thao cla ddng dao nhan dan & nhiéu Iira tudi.

Nam 1963, dol tuyén thé thao Viét Nam tham gia Pai hoi Thé thao cac qubc
gia m&i ndi (GANEFQ) lan thir nhat duge 16 chire tai Indonesia. Thi dau néi dung
bong da cd 16 ddi, dbi Viét Nam doat giai tr (do béc tham sau khi hoa 2 — 2 véi doi
Uruguay & tran thi dau xép hang ba, bdn). Cubi nadm 1963, Viét Nam lan diu tién
dang cai td chirc gidi Béng da gilra quan ddi cac nwéc Xa hoi chid nghia, tham gia
gidi c6 11 doi tuyén béng da quan déi cia 11 qube gia.

Nam 1975, mién Nam durgc hoan toan gidi phdng, dat nude théng nhét 13 didu
kién dé bong da nuée nha phat trién manh mé ca vé quy mé va chat lvgng. Nhidu
ddi bong da chuyén nghiép nam, nir o cac do tudi, dai dién cho cac tinh thanh,
nganh duoc thanh lap, thi ddu danh chirc vé dich quéc gia duéi sir quan I, didu
hanh théng nhat cla nganh thé thao va Lién doan Bong da Viét Nam.

Tién than cla Lién doan Bong da Viét Nam 13 Hoi Béng da Viét Nam (Vietnam
Football Association — VFA) thanh lap nam 1961. Pén thang B8 nam 1989, Dai hoi
Lién doan Bang da Viét Nam I&n thir nhat gbm 120 dai biéu, thay mét cho céc ligc
lrgrng va té chirc béng d4 trong ca nuére da hop tal Ha Nai. Sau khi thédng qua bao
céo vé tinh hinh, nhiém vu triréc mat clia béng da Viét Nam, Dai hoi tuyén bo thanh
lap Lién doan Bong da Viét Nam (Vietnam Football Federation — VFF), thdng qua
Diéu |& Lién doan va bau Ban Chap hanh khoa | (nhiém ki 4 nam) gom 26 uy vién.

Nam 1964, Viet Nam dugc FIFA, AFC cong nhan la thanh vién chinh thirc. Mau
trang phuc thi ddu chinh thire clia doi tuyén qudc gia 12 o dé — quin doé — tat do.

Qué trinh hinh thanh va phat trién, VFF da dwa béng da Viét Nam dat duge mot
s thanh tiru trén dau trwérng quéc té, gop phan gidi thiéu, quang ba hinh anh dat
nwéc va con ngudi Vit Nam noi chung, béng da Viét Nam ndi riéng dén vdi ban bé
qubc té.
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Nhi&u giai thi dau trong nwére va qudc té do VFF tb chirc da nhan duoc tai tro tir
cac doanh nghiép, 1am tang tinh hap dan cha gidi, tang thu nhap cda ciu tha, giam
dang k& chi phi clia Nha nuére. Trong do, cac gidi bong da (vé dich qubc gia, clp
quoc gia, siéu quodc gia, U21, U18, U16, thiéu nién, nhi dong) va cac giai dau danh
cho hoc sinh, sinh vién da thu hat nguén tai tro rét Ién cla cac td chirc thé thao
qudc té, Lién doan Bong da chau A, Lién doan Bong d4 Boéng Nam A, cong ty tiép
thi thé thao, cac hang san xuat dung cu thé thao va cla cac nhan hang khac da gop
phan phéat trién manh mé nén Béng da nudc nha.

Béng da Viét Nam clng da cd nhirng budec tién Ién tai cac gidi thi ddu qubc té
ciia khu virc D6ng Nam A va chau A. Tir ndm 1976 cho dén nay, bong da Viét Nam
ngay cang l&n manh; thanh tich dang dan duwoc cai thién. Theo xép hang cua Lién
doan Béng da thé gidi vao thang 12 — 2020, Viét Nam xép hang thir 93 trong s cac
doi tuyén Bong da quéc gia.

Trong nhirng nam gan day, déi tuyén Bang da quéc gia Viét Nam (nam va niv)
da dat duoc rat nhigu thanh tich ndi bat trong khu vue Bong Nam A va chau A.
Tai SEA Game 30, dbi tuyén Béng da nr Viét Nam 1&n thir 6 vo dich SEA Game.
Sau thanh céng gidi U23 chau A 2018, ASIAD 2018, AFF Cup 2018 va ASEAN Cup
2019, 1an d4u tién doi tuyén Bong da nam Viét Nam vo dich SEA Game. Nhirng tran
dAu cla doi tuyédn Béng da qubc gia Vigt Nam céng hién cho khan gia luén giau cam
xUc, theé hién tinh than, y chi dan toc cao, gop phan tac nén hinh anh bong da nudc
nha. Béng da tré thanh néi dung hoc t3p va rén luyén cta hoc sinh, sinh vién trong
cac trudrng hoc cia hé thdng gldo dyc qubc dan.

VAN DUNG

Bong da hién dai ra doi nam nao?

Hién nay FIFA cé bao nhiéu qudc gia va ving ianh thd 1a thanh vién?

Bong da xuat hién tai Viét Nam trong thé&i ki nao?

Ai la ngwéi da qua béng danh duw mé dau cho tran dau gitra doi V& qubc doan
va ddi Cong an tal san Van déng Hang DAy (Ha Nai)? Tran dau dé dién ra vao

théi gian nao?

Hay néu st phat trién cGa nén Bong da Viét Nam sau nam 1975 dén nay.



Buéng bién ngang

MOT sO PIEU LUAT
TRONG THI PAU BONG PA

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét mét s6 didu luat trong thi dau béng da.

— Van dung duroc mot s6 diéu ludt trong luyén tap va dau tap.
— T giac tim hiéu, hoc hdi nhiing kién thirc v& Luat Béng da.

B
(7% kiEN THUC M6

SAN THI DAU

Cac tran dau dwoc to chirc trén san co tu nhién hoac san ¢é nhan tao ¢6 mau xanh
la cay.

San thi dau cé hinh chlr nhat, dwoc gidl han bol cac bigén doc va bién ngang
Puérng chia san thanh hai nira bang nhau dugc gol 1a dwdng gitra san. Céc duding
gi&i han trén sén co chiéu rong khéng qua 12 cm.

Gilra san co vong tron trung tadm véi ban kinh 12 9,15 m.
Chiéu dai san (dudng bién doc): Téi thiéu 90 m, t6i da 120 m.
Chidu réng san (duéng bién ngang): Téi thidu 45 m, téi da 90 m.

CAu mén dugc dat chinh gilva méi dwéng bién ngang, cd chidu cao 14 2,44 m va
réng 7,32 m.
Birrng bién doc 80 - 120 m

45-90 m

Hinh 1. S4n bong da (11 ngudi)

15



16

BONG THI BAU
Pugc lam bang da hodc chéat liéu phi hop.
Chu vi khéng duec Idn han 70 em va khéng duoc nho hon 68 cm.,

Trong luong Iic bat diu tran diu khong duoc nang hon 450 g va khdng duoc nhe
hon 410 g.

. SO LUONG CAU THU

Trong mdi tran dau gbm co hai ddi, mdi ddi co toi da 11 ngwdi, trong do6 co 1 thi
mén. Tran dau khong duoc bat ddu néu mot trong hai d6i khéng dd 7 ciu tha.

Trong cac tran d4u, viéc thay cau thi phai duoc théng bao trudc véi trong 1ai.

Céu thd du bi chi duoc vao san khi ciu thd duoc thay da réi khéi san va phai dugc
trong tai cho phép.

Céu thi da bi thay thé khéng con duoc phép tham gia tran dau.

Bat ki cAu thi ndo cling duwoc thay thé thi mén véi didu kién: Phai théng bao trudc
vdi trong tai. Chi dwoe thire hién khi bdng ngoai cubce.

. TRANG PHUC CUA CAU THU

Céau thi khéng duoc s dung hodc mang nhi¥ng do vat co thé gay nguy hiém cho
ban than va cau thi khac (ké ca cac loai trang sirc).

Trang phuc thi ddu co ban clia ciu thi gdm: Ao thi du eb canh tay, quan dui, tit
dai, boc ong chan, giay.

Mau séac trang phuc: Hai d6i bong phai mac trang phuc thi dau cé mau sac dé phan

bi&t v&i nhau va véi trong tai, tro Il trong tal. MBI thi mén phai mac trang phuyc thi
dau cd mau dé& phan biét véi cac cau thl khac, véi trong tai va tro | trong tal,

TRONG TAI

Quyén cua trong tai: Trong tai 12 ngwéi kiém soat va diéu hanh moi dién bién cla
tran dau tuan theo luat thi dau,

Quy&n han va nhiém vy clia trong tai.
+ DPam bao viéc ap dung dang luat.

+  Phbi hop véi cac tro Il trong tai va trong tai thir tu trong viéce kiém soét va didu
hanh tran diu.

+ Theo déi va dam bao théi gian cla trén dau dung quy dinh,

+ Tam dirng, tam hodn hoac ngirng han tran dau néu nhan thdy cé biéu hién
vi pham luat hodc sur anh huéng cla bén ngoai doi véi tran dau.

+ Tam dirng tran dau néu nhan thay cd cau thd bj chan thurong can duoc chiva tri.
+ Quyét dinh phat thé vang, thé do dbi véi ciu thd pham 161,



VI. TRO' LI TRONG TAI
M&i tran dau gom 2 tro |i trong tai.
Trer Il trong tai cé nhiém vu xac dinh rd:

—

+

+

+

Khi béng da vuot ra khoi cac dudng gidi han clia san thi dau,
Doi nao duoc da phat goéc, phat béng hodc ném bién.

Khi cé cau thl pham luat viét vi.

Khi cé yéu cau thay cau tha.

Khi ciu thii cé hanh vi khiém nha hodc vi pham ludt xay ra ngoai tam quan sat
cua trong tai.

Khi da phat dén: Xac dinh béng da qua vach cau mén va thi mén di chuyén khoi
duwdng cau mdn trurdre khi béng dwgc da di hay khéng.

Vil. THO'1 GIAN CUA TRAN BAU
Mbi tran dau co hai hiép, moi hiép 1a 45 phut.
Th&i gian nghi giCra hai hiép khéng duroc qua 15 phat,

=

VIIl. BAT DAU VA BAT DAU LAI TRAN BAU
Qua giao béng 1a mot hinh thire bat dau trdn dau hodc bat dau lai tran dau.

Céc truéng hop giao béng gdm: Thoi diém bat d&u tran déu, bét déu hiép 2 cla tran
déu, bat ddu mdi hiép phu (néu cd), sau mdi ban thang hop |&.

Ban thang cd thé duoc ghi trire tiép tir qua giao béng.

Khi giao bong:

+

+

Tat ca cau thu hai déi phai dirng trén phan san cla dbi minh.

Doi khdng durgre quyén giao bong phai dirng cach xa bong it nhat la 9,15 m cho
dén khi bang dwoc da vao cudc.

Bong phai dugc dat tai diém gitra san.

Céu thi da qua giao bong khdng duoc iép tuc cham béng Ian thir hai néu béng
chura cham mét cau thi khac.

VAN DUNG

€@ Trinh bay ni dung didu 1 (san thi ddu) cla Luat Bong dé 11 nguo,

e Trong luyén tap va thi diu bong d4, hoce sinh Trung hoe phé théng st dung béng
s méy, trong ltgng bao nhiéu?

€ Thoi gian méi tran d4u béng da 1a bao nhiéu?

o Khi thiee higén qua giao béng, can phai chi y nhirng dieu gi dé khdng pham luat?

17



Ki THUAT DAN BONG

KI THUAT DAN BONG
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dwoc ki thuat dan béng bang long ban chan.

— Biét str dung trd choi va cac bai tap van déng dé phat trién thé luc.
— Chi déng ghi nhe kT thuat, tich cire, manh dan trong luyén tap nhom.

/., MG PAU

€ Knhoi dong
a) Khoi dong chung
= Chay cham theo vong tron (H.1). Hinh 1. Chay cham theo vong tron

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

AN

Xoay khépcd  Xoay l-:hﬂp chtay, Xoay khép Xoay kh:frp vai
cb chan khuyu tay
- -— -
Ep ngang Ep doc Xoay khop gbi  Xoay khép hong

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



b) Khoi dong chuyén mén
- Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc dé.
— Chay d4 lang cang chan ra trrére, vao trong, sang hai bén,

© 710 choi hé tro khoi dong: Nguoi thira thir ba (H.3)

+ Chudn bj: L&p dirng thanh cac nhom hai ngudi theo vong tron, huéng mat vao tam
vong tron. Trong vong tron, hai ban dirng quay lung vao nhau, ban sb 1 1a ngudi
dudi bat, ban sb 2 la nguéi bj dudi bét.

+  Thuc hién: Khi c6 hiéu 1énh, ban sé 1 quay lai dudi bat ban sb 2, ban sb 2 chay dé
tranh bj bat. Néu ban sé 1 vd dugc vao ngudi ban sb 2, ban sb 2 s& quay lai dudi
bat ban s6 1. Néu ban sb 2 dirng lai trué'c nhém nao thl ban dirng sau cling ctia
nhém dé (ngudi thira thir ba) sé tré thanh ngudi dudi bat ban s6 1. Trd choi chi
thirc hién trong pham vi véng trén.

Hinh 3. Tro chod Nguoi thira thir ba
Y kign THiC MG

o Vi tri tiép xtc béng bang léng ban chan

Vi trl tiép xtic béng bang lbng ban chan 13
mat trong cua ban chan duoc gidi han béi mat ca
trong, gét ban chan va ngén chan cai (H.4).

Hinh 4. Vi tri tiép xtc béng béng ldng ban chén

19



€ Kithuat dén bong béng long ban chén

*

TTCB: Pirng chan trwdc chan sau, chan khéng thuan (chan try) dat trede, ban
chan ngang v&i bong, cach bong 10 — 15 cm. Chan thuan (chan dan bong) dat sau,
cach chan trudre mot budre, trong lwgng co thé don nhiéu I1én chan trrdc (hodc don
déu trén hai chan). Hai tay co hoac dudi tw nhién, mat nhin béng (H.5a).

Thirc hién: Dua chan sau ra tredc, ban chan xoay sang ngang huong long ban
chan ra trwdc va tac dong moét e vao phia sau béng, dwa bong lan ra tredc
khoang 0.5 m (H.5b).

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

Hinh 5. KT thuat dan bong bang long ban chén

3’ 3‘ LUYEN TAP

b)

20

Luyén tap

Luyén tép ca nhan

Luyén tap khéng bong: Tai ché va di chuyén ra truéc mbd phong ddng tac dat chan
tru, xoay léng ban chan dan béng ra tredre, luan phién dbi chan.

Luyén tap co bong: Dan béng trén dudng thang bang léng ban chan thuan va
ct:-én khong thuan tir chdm dén nhanh v&i cu li 10 — 12 m; phéi hop dan béng
bang hai chan.

Luyén tap nhém

Ludn phién chi huy nhém luyén tap:

D&n béng bang lbng ban chan thuan, chan khong thuén trén dwéng vong tir cham
dén nhanh vdi cur li 10 — 12 m (H.6).

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

Dan béng ludn coc bang chan thuan va chan khéng thuan tir cham dén nhanh.



Hinh 6. So 04 dén béng béng chan thudn
va chan khéng thuédn trén dudng thdng,

duwdng vong
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Hinh 7. Sor 8 dan béng lubn coc
béng léng ban chan

a Tro choi van dong: Bat nhay tiép sirc bang hai chéan (H.8)
¢ Muc dich: Rén luyén sifc manh va sy khéo léo ctia dbi chan.

¢ Elluﬁn bi: Cac ban tham gia tré choi dwroe chia thanh nhiéu déi co sO ngudi bang nhau,

moi d&i dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

+  Thue hién: Khi cd hiéu 1&nh, 13n lugt tirng ban clia méi doi bat nhay lién tuc ra trude

béng hai chan dé dén dich, ban tiép theo chi xuat phat khi ban thuc hién trudc da
virgt qua vach dich. Boi hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

X VAN DUNG

Hinh 8. Trd chai Bat nhéy tiép sirc bdng hai chén

Van dung ki thudt dan bong va tré choi dé luyén tap, rén luyén the lyc

hang ngay.

o Khi d&n béng bang léng ban chéan, dé béng lan ding hwéng phai thire hién dang

nhirng y&u cau nao?

€© Hay néu sy khac nhau vé tu thé than ngudi khi dan béng véng sang phai,

sang trai.
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KITHUAT DAN BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

Muc tiéu, yéu céu can dat
— Thue hién dwge ki thuat dén bong bang mu gilra ban chéan.

— Nhéan biét va sira chira duwoc mot sb sai sét trong luyén tap ki thuat
d&n bong béng mu gilra ban chan.

— Kién trl trong luyén tap, tich circ hop tac va gitp d& ban ciing tién bé.

M3 DAU

Khei dong

Khei dong chung

Chay cham theo dja hinh ty nhién.

Xoay cac khop.

Khoi déng chuyén mon

Chay buée nho, chay nang cao dli, chay dap sau, chay tang toc 86, chay chuyén huéng.
Chay d4 lang céng chan ra trudrc, sang hai bén, vao trong; dén béng béng long ban
chan trén duéng thang, dudrng vong.

Tro choi hod tro khéi ddng: Tro choi Méo dubi chudt (H.1)

Chuan bi: Lép tap hop thanh mét vong tron, cac ban nam tay nhau gio |én cao va
huédng mat vao trong. Hal ban dugc phan cbng déng vai "méo” va “chudt” ding &
gilra vong tron.

Thirc hién: Khi cé hiéu I&nh, ban déng vai “chudt” nhanh chéng chay ludn qua cac
khodng tréng clia vang tron dé tranh sy dudi bat clia ban déng vai “méo”. Khi "chudt”
bi “méa” v nhe vao ngurdi, hai ban sé dbi vai cho nhau,



Hinh 1. Trd choi Méo dudi chudt

N
(5% kiEN THUC M6
o Vi tri tiép xdc béng bang mu giira ban chan

Vi tri tiép xdc bong béng mu gitra ban chén la phén trén cia ban chan (ké tir cac
ngén chan téi khdp cd chan) (H.2).

Hinh 2. Vi tri tiép xtic béng bang mu gilka ban chén

€ Kithuat dn bong bing mu giiva ban chan

TTCB: Bing chan trwdc chan sau, chan khong thuan (chan try) dat trude, ban
chan ngang béng va thang huéng dan bong, cach béng 10 — 15 cm. Chan thuén
(chan dan béng) dat sau, cach chan trirére mot budre, trong lwong co thé dén nhidu
I&n chan trwdre (hoac dbn déu trén hai chan). Hai tay co ty nhién, mat nhin béng va
hwéng dan bong (H.3a).

Thye hign: Tir TTCB, dua chén sau ra trwéce, thang véi hudng dan bong, khép gbi
co, ban chan dubi thang hurérng xubng méat san, ding mu gitra ban chan tac dong
mot lyc vao phia sau, gitra bong, day bong 1an ra trude 05— 1 m (H.3b, H.3c).

Két thic: Di chuyén theo béng va Iap lai ddng tac thanh din béng bang mu gitra
ban chan thuan (H.3d).



b)

Hinh 3. KT thugt dan béng bang mu giilra ban chan

LUYEN TAP

Luyen tap

Luyén tgp ca nhan

Luyén tap khong bong: Tai chd va di r:huyvén ra trudc md phong ddng tac dat chan
tru va dudi thang ban chan dan béng hudng xubng mat san.

Luyén tap cé bong: Dan bong trén dudng thang bang mu gitra ban chan thuan,

chan khéng thuan tlr cham dén nhanh véi ey li 10 — 12 m: phbi hop dan béng béng
hai chan.

Luyén tap nhoém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Dén béng trén duéng thang bang mu gitra ban chéan khéng thuén tir cham dén
nhanh voicw li 10 - 12 m.

Luan phién dan béng trén dwéng thang bang chan thuin va chan khéng thuén tir
cham dén nhanh vé&icy i 10 =12 m (H.4).

A
eeeoe - = SEESRE >
- -
10-12m

Hinh 4. Scr d6 lun phién dén bong bang mu giilka ban chén



€©) 7116 choi van dong: Lan béng trén dwong thang (H.5)
+  Muc dich: Rén luyén kha nang phdi hop van déng.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi durere chia thanh nhiéu déi co sb nguérd bang nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

+ Thic hién: Lan luwot tirng ban clia méi ddi 1an béng bang mét tay dén dich.
Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia truée da vwot qua vach dich. Béi két thuc
d4u tién 1a dbi thidng cudc.

Hinh 5. Trd choi Lan bdng trén dudng thdng

l-"‘-

(L]

‘X VAN DUNG

€@ van dung ki thuat dan bong bang mu gitra ban chan, tré choi van dong da
hoc dé luyén tap va vui choi hang ngay.

So sanh KT thuat dan béng bang Idng ban chan va KT thuét dan béng bang mu
gitra ban chan.

o Trong luyén tap va thi diu béng @4, ki thuat din béng bang mu gilra ban chan
cd nhirng Lru diém va han ché gi?
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Ki THUAT DA BONG

KI THUAT DA BONG
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién dwoc Ki thuat da béng béng léng ban chan.

~ Biét phat hién, stra sai thong qua nghe, quan sat, luyén tap clia ban
than va té, nhém.

— Van dung duoc nhima hiéu biét vé ki thuat da bong béng long ban
chan dé tw luyén tap.

— Chud ddng ghi nhé Ki thuat va cach luyen tap, tich cuwe ty hoc va van
dung dé rén luyén than the.

£, M3 pAu

€ Knhoidong

a) Khoi déng chung

— Chay cham theo vong tron.
— Xoay cac khop.

b) Khoi dong chuyén mén

— Chay buréc nhd, chay nang cao ddi, chay dap sau, chay tang toc dd, chay chuyén
hudng.

— Chay da lang cang chan ra trudc, sang hai bén, vao trong; quay sang phai, sang tréi.

e Tro choi hé tro khéd déng: Dan béng luén coc tiép sire (H.1)

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu ddi ¢ sd ngudi bang
nhau, méi doi dirng thanh mdt hang doc sau vach XP.

+ Thuc hién: Lan lwot tirng ban ctia méi ddi dan béng ludn coc dén dich. Ban tiép
theo chi xuéat phat khi ban thuc hién truérc da vuot qua vach dich, déi hoan thanh
dau tién la déi thang cudc.
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Hinh 1. Sor dd tro choi Dan béng ludn coc tiép sic

A :
()‘}f KIEN THUC MO

— Da bong bang long ban chan la kT thuat c6 diém tiép xuc gitra long ban chan voi
béng tweng dbi Ion nén duéng bong di én dinh, cd dd chinh xac cao, thwdng dugc
sir dung dé& chuyén béng va da bong vao cau mén.

~  Ki thuét da béng bang long ban chan gom 5 giai doan: chay da, dat chan tru, vung
chén lang, tiép xdc béng va két thic.

€ «i thuat ding tai chd da béng bang Iéng ban chan
+ TTCB: BPing chan trudc chéan sau, chan khdng thuan (chan tru) gat trudc, ban
chan dat ngang voi bong, cach bong 10 - 15 cm va thang hwréng da bong di. Chan
thuén (chan da béng) dat sau, cach chan trude mdt budre, trong lrong co thé dén

nhiéu l&n chan trudce (H.2a).

¢ Thuec hién: Bwa nhanh chan thuan tr sau ra trwére, dung long ban chan da vao
phan gitra, phia sau bong (H.2b, H.2c).

+ K&t thiic: Chan d4 béng tiép tuc lang ra trréc theo huéng bong di va tré vé TTCB.

Puéng béng lan sét

Hinh 2. KT thuét dimg tai ché da bong béng long ban chén



€) Phéi hop ki thuit chay da va ki thuat da béng béng 16ng ban chan

¢+ TTCB: Birng sau béng, cach béng 1, 3 hodc 5 bwéc. Chan thuan (chan da bong)
dat trurde, ban chén hwéng vé phia bong. Chan khéng thuan (chan tru) dat sau,
cach chan trudrc mét budc, trong Irgng co thé don deéu trén hai chan (H.3a).

+ Thuye hién: Chay da ra trwdc 1, 3 hodc 5 bude (H.3b), & bwédc da cudi vuon dai
chan ra trudc dé dat chan try va da bong (H.3¢, H.3d).

¢ Kétthic: Bude ra trwdc 1— 2 bude dé giam tée do chuyén dong cla co thé va gitr
thang bang.

<)
Chay da Bat chan try

Hinh 3. Phoi hep kT thuat chay da va ki thuat da béng bang long ban chan

A% LUYEN TAP

@ Luyéntap
a) Luyén tap ca nhan

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

Hinh 4. Tang béng bang dui



b)

Luyén tap khong bong: Tai chd va di chuyén md phdng ddng tac dat chéan tru, vung
chan da bong két hop xoay léng ban chan ra tredc.

Luyén tap co bong:
+ Tai cho da béng vao twrong vai ey li 3 — 4 m, tang dan ligc va khoang cach da
béng (H.5).

+ Phdi hgp chay da da béng vao tuémg véi ey li 5 — 7 m, tAng dan toc dd chay da
va lifc da bong.

3-4m-
Hinh 5. Tai ché dé béng véo tudng

Luyén tap cap doi

Luan phién gitr béng bing gan ban chan gitp
ban luyén tap dat chan tru, vung chan lang va
tiép xtic béng bang l&ng ban chan (H.6).

Phéi hop chuyén béng cho nhau béng long
banchanvéicylid—5m

Hinh 6. Gilr béng gitp ban
luyén tap d& béng bing ldng ban chan

Luyén tap nhoém

Luén phién chi huy nhém luyén tap da béng bang long ban chan:

Nhom 3, 4 ban da nhuyén bong cho nhau véicwr li 4 — 6 m (H.7).

Chay 1, 3, 5 budre, da chuyén béng cho nhau véicir li 6 — 8 m.

Phéi hop di chuyén va da bong lan sét ngwoc chiéu bang léng ban chan.
Ph6i hop di chuyén va da béng Ian sét ciing chidu bang ldng ban chén,



Hinh 7. Luy#n tap da bong bang Idng ban chan

€) Tro choi van déng: Kep bong bat nhéy tiép sirc (H.8)
+ Muc dich: Rén luyén strc manh va nang lye phdi hop van dong.

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré chei duoc chia thanh nhiéu déi co sé nguoi bang
nhau, mdi déi dirng thanh mot hang doc sau vach XP.

+ Thuc hién: Lan luot ting ban cia moi déi kep bong giira hai cang chan bat nhay
dén dich, ban tiép theo chi xuit phat khi ban thire hign triede da vrot qua vach dich.
D6i hoan thanh diu tién 14 déi thang cudc.

[# [-' i il

cesse

® e 0 \‘UJ

Hinh 8. So dé tro chot Kep béng bat nhay tiép suc

§F ™

[

‘X VAN DUNG

Van dung ki thuat da béng bang léng ban chan, tré choi van déng dé vui choi va
rén luyén strc khoé hang ngay.

€@ Vi sao ki thudt da béng bang long ban chan khang thé tao ra dueng béng manh
va xa?

€ Phéi hop kT thuat di chuyén va kT thuat @4 béng I4n sét ciing chiéu, nguoc chiéu
béng 1dng ban chan thuéng duoc sir dung trong tinh hudng nao?



o

a)

b)

—_—

KL THUAT DA BONG
BANG MU GIUA BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cdu cin dat

— Thyc hién duoc ki thuét da béong bang mu gilra ban chan.

~ Phan doan va xir Ii dugce tinh hudng trong phoi hop dong doi.
— Biét diéu chinh, sl¥a sai trong qua trinh luyén tap.

— Chu déng gilr an toan cho ban than va cac ban trong luyén 1ap.

&
MG DAU
Khéi dong
Khoi déng chung
Chay theo dia hinh tu nhién.
Xoay cac khop.
Khoi déng chuyén mon
Chay buwée nhd, chay néng cao dii, chay dap sau, chay tang tbe 48, chay chuyén huéng.

Chay da lang cang chan ra trudc, sang hai bén, vao trong; dan béng bang long ban
chén trén duéng thang, duéng vong; tang béng béng adi.

Trd choi hé tror khéi dong: Tranh béng (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém ding
thanh mot vong tron, mét ban & trong vong tron dé tranh bong.

Thyc hién: Cac ban dirng trén véng trén da chuyén béng cho nhau, ban trong véng
trén tim cach tranh béng. Ban bi tranh béng phai vao thay thé.

Hinh 1. Tro chai Tranh bong
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32

Pa béng béng mu gitra ban chan 1a k7 thuat co6 thé tao ra lyc da bong manh, cé
dworng béng 6n dinh va dd chinh xac cao, thudng dugc st dung dé chuyén bong
xa, da bong vao cau mén.

KT thuat da béng bang mu gilra ban chén gom 5 giai doan: chay da, dat chan try,
vung chan lang, tiép xuc bong va két thic.

Ki thudt dirng tai ché da béng bang mu gitra ban chan

TTCB: Pirng chan trudc chan sau, chan khéng thuén (chan try) dat trudce, ban
chan dat ngang véi béng, cach béng 10 — 15 cm va thang huéng da béng di. Chan
thuan (chan da béng) dat sau, cach chan tredc mét burde, hai tay co ty nhién, trong
lreng co thé dén nhiéu Ién chan trude (H.2a).

Thurc hién: Bua nhanh chan thuan tir sau ra trudc, khép gbi co, ban chan dudi
thang huéng xudng dat va ding mu gitra ban chan da vao phan gitra, phia sau
béng (H.2b).

Két thic: Chan da bong tiép tuc lang ra trrdc theo hwréng bong di, bwrée ra tnrde
mdt hodc hai buéc dé hodn xung va gilr thang bang (H.2c).

a) b) c)

Hinh 2. KT thuat dirmng tai cho da bong bang mu gilka ban chan
Phéi horp ki thuat chay da va ki thuat da béng bang mu giira ban chén

TTCB: Bing sau bong, cach bong 1, 3 hoac 5 buwde. Chan thuan (chan da béng) dat
trirérc, ban chan huding vé phia bong. Chan khéng thuan (chan try) dat sau, cach chan
trurdc mét burére, trong Iweng cor thé don déu trén hai chan (H.3a),

Thire hign: Chay ra trude 1, 3 hodc 5 buée, hudng chay da thang véi huéing da béng
di (H.3b), & burdrc cudi viron dai chan ra tnedre dé dat chan tru va da bong (H.3c, H.3d).
Ban chan try tiép dat tir gét va chuyén thanh ca ban chan, khép gbi hoi khuyu.

Két thuc: Budrc ra trude 1 — 3 budre dé giam the dd chuyén ddng clia co thé va gilr
thang bang (H.3e).



\

K

a) b) c) d) e)
TTCB

\ N

Hinh 3. Phéi hop kT thust chay da va kT thust d& bong bing mu gilra bén chén

%) LuvEN TAP

© Luyéntép
a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap hhﬁ:gthﬁng: Tai chd va di chuyén mé ph ' dong tac dat chan try, vung

chan d4 béng két hop ban chan dudi thing huéng xubng mat san.
— Luyén tap co bong:
+ Tai chd da béng vao twéng vévi ey 1i 5 = 7 m, tang dan lyc va cy li d3 béng
(H.4).

+ Chay da 3 - 5 bwoe, da bong vao tuong vai ey i 5 -7 m.

Hinh 4. Tai chd d4 béng vao tudng



b) Luyén tap cap doi

—  Luan phién gilr béng bang gan ban chén gitp ban thirc hién ki thuat da béng bang
mu gilra ban chan.

— DBirng tai chd da béng cho ban bang mu gitka ban chan vdicrli8 — 10 m (H.5).

Hinh 5. Hai ban phdi hop da bbng bang mu gitra ban chan

c) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhom luyén t3p da bong bang mu gilka ban chan:
— Chay da 3 - 5 budc da bong cho cho ban véicur li 10— 12 m.
~ D4 béng vao chu mén véi cir i 8 = 10 m (H.6).

Hinh 8. Luyén tép d4 béng vao cdu mén bing mu giira ban chén



€) Tro choi van dong: Thi da béng vao cau mén (H.7)
+  Muc dich: Rén luyén ki thuat d4 béng bang mu gitra ban chan.

+ Chuan bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu dgi c6 s6 ngudi bang
nhau, m&i doi dirng thanh mdt hang doc sau vach chuan bi.

+ Thue hién: Lan lrot tirng ban dat béng va da bong vao ciu mén bang mu gitka ban
chan, trong luot choi, mdi ban chi dugc da mét lan. Doi 6 sb 1an da béng vao ciu
mdn nhiéu nhat 1a dai thang cube.

Hinh 7. Tro choi Thi dé béng vao cau mén

L
L

ol
K VAN DUNG
€@ Van dung ki thuat da bong bang mu gitra ban chan dé luyén tap va thi dau.

e Tai sao Ki thuat da bong bﬁng mu gitra ban chan cé thé tao ra lyc da bong
manh hon kT thuat da béng bang long ban chan?

o Trong thi dAu bang da, ki thuat da béng bang mu gira ban chan thuéng duge
str dung trong cac tinh hudng nao?



Ki THUAT DUNG BONG

Ki THUAT DUNG BONG LAN SET
BANG LONG BAN CHAN

Muc tiéu, yéu clu cén dat
— Thure hién duoc ki thudt dirg bong lan sét bang léng ban chan.

— Nhan biét va sira chira mdt sb sai sét trong luyén tap kT thuat dirng
béng 1&n sét bang léng ban chan.

— Tich cire, chi ddng hgp tac va gidp 4& ban trong hoc tap.

A, MG pAu

@ «noidong

a)

b)

Khoi dong chung

Chay cham theo vong tron.

Xoay cac khop.

Khéi déng chuyén mén

Chay buréc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang toc db.

Chay d4 lang cing chan ra trudre, sang hai bén, vao trong; tang béng bang dui; dan
béng bang long ban chan, mu gilra ban chan; da bong bang long ban chan.

Tré chol hd trg khéi dong: Ngay va dém (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dieee chia thanh hai déi co sb ngudi bang
nhau, dirng quay lung vao nhau sau vach XP. MOt ddi tén a “"Ngay” va mot ddi tén
la “Bém”".

Thuc hién: Trong méi luot choi, khi chi huy goi tén ddi nao thi déi dé nhanh chéng
chay vé vach dich cua ddi minh (ngw&i chi huy goi tén cac ddi véi sb 1an bang
nhau). Clng lGc d6, cac ban clia ddi con lai sé tim cach dung tay vo nhe vao vai
thanh vién ddi ban trudre khi ddi ban virot qua vach dich. Két thiic mébi lwot choi, doi
c6 sb ban vé dwoc vao vai déi ban nhiéu hon la di thing cude.



Hinh 1. Tré choi Ngay va gém

’6} KIEN THUC MOI
€ «ithuat tai ché ding bong lan sét bang long ban chan

TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, goi hoi khuyu, than ngurdi huéng vé phia
béng dén (H.2a).

Thure hién: Khi bong lan dén, dua ldng ban chén thuan ra trude dé dén bong (H.2b).
Khi lbng ban chan tiép xuc béng, nhanh choéng duwa chéan vé sau dé giam toc dé cla
bong, thec 46 duwa chan vé sau phi hop vii the d6 chuyén déng cia bong (H.2c).

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

Dirng béng Tiép xtic béng Dén béng TTCB
Hinh 2. KT thudt dimg bong lan sét bing long ban chan
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o Ppﬁi hop ki thuat di chuyén dén béng va ki thuat dirng béng lan sét
bang long ban chan

+ TTCB: Birng chan truérc chan sau, méat quan sat hwéng chuyén déng cla béng
va xé&c dinh vj tri dén béng (H.3a).

+ Thuec hién: Di chuyé&n dén vi tri dén béng (H.3b), ding trén chan khéng thuan, chan
thuan duwa ra trudre don (H.3¢) va ding bong an sét bang long ban chan (H.3d).

¢+ Két thuc: Than trén hoi xoay vé phia chan dirng béng, ha chén, dirng va gitr béng.

c)
TTCB Di chuyén Boén béng Dirng béng
Hinh 3. Phéi hop ki thudt di chuyén dén béng va ki thuét dimg béng lan sét bang long ban chan

X Luven TAp

© Luyen i
a) Luyén tdp cd nhan
— Luyén tap bai tap bd tro: Hai tay cam hai dau day cao su, chan truwéc dat

|én diém gilra cia day luan phién dwa ra treée, vé sau, sang phai, sang trai
(H.4, H.5).

Hinh 4. Bung dua mdt chan ra trude, Hinh 5. Bimg dira mot chan sang phai,
vé sau vdi day cao su sang tréi voi day cao su



— Luyén tap khong béng: Tai chd va di chuyén; md phéng déng tac dirng béng 1&n
sét bang 1dng ban chan theo trinh ty tr cham dén nhanh, tir chan thuén dén chan
khéng thuan.

— Luyén tap cé béng: Ba béng vao trdng va tap dirng bong nay ra bang long ban
chéan thuén, chan khong thuén véicw i 3 — 4 m (H.8),

P
= 3-4m ¥

Hinh 6. So do da bong vao tuomg va tap dirng bong nay ra bang lang ban chan

b) Luyén tép cap doi

— Luén phién Ian béng bang tay cho ban tap dirng béng 1an sét bang léng ban chan
vricpli3—5m

— Luéan phién da va dirng béng l&n sét bang long ban chan véicur i 5 -7 m (H.7).

_'I - :
© -— @

S 5mG_7m

e

Hinh 7. Sor d4 ludn phién dimg bong bang long ban chén do ban l3n hodc da dén

¢) Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhém luyén tap:

— Nhom 3, 4 ban dirng theo hinh tam giac, hinh vuong luan phién Ga va dirng bong
lan sét bang long banchan vaicu 1 5 - 7 m (H.8).

A

2—-7m

Hinh 8. So d6 luén phién da va ding béng
—  Méi nhém dirng thanh mét hang doc, lan luot tirng ban di chuyén dén vach dirng bong,
phoi hop dirng bong va da béng bang long ban chén do ban lan hodc da dén (H.9).
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Hinh 9. So dé phdi hop di chuyén, dimg vé da bong

€ T1ro choi van déng: Déi bong (H.10)
+ Muc dich: Rén luyén sire manh va sy khéo léo cla déi chan.

+ Chuin bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhidu ddi cd sé nguéi bing
nhau, méi déi dirng thanh mdt hang doc sau vach XP.

+ Thuc hién: Khi co hiéu lénh, lan luot tirng ban cua moi déi kep bong bang hai chan
bat nhay dén dich. Trén dudng di chuyén, thire hién déng tac ddi bong khi dén cac
vong trdn. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia trude da vurot qua vach dich.
Két thiic, ddi hoan thanh dau tign I3 44l thang cudc.

Hinh 10. Trd choi £6i bong

i VAN DUNG

€@ V:an dung phéi hop KT thuat da béng va dirng bong bang long ban chan dé
luyén tap, vui chei hang ngay.

e Néu cac tinh hudng cé thé sir dung ki thuét dirng béng lan sét bang long ban
chan trong luyén tap va thi dau bong da.

€ Yéu 16 nao quyét dinh hiéu qua ciia ki thuat ding bong?
40



KI THUAT DUNG BONG LAN SET
BANG GAN BAN CHAN

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thure hién dugc kT thuat dirng béng |an sét bang gan ban chan.

— Phat hién va stra chira duwoc mot s6 sai sot trong luyén tap ki thuéat
dirng béng lan sé&t bang gan ban chan.

— Tich cyc tim kiém théng tin vé ndi dung hoc tap. Chi ddng hoc hoi
va chia sé kinh nghiém luyén tap vdi ban.

£, MO PAU

€ Knoi aong

a)

b)

Khéi déng chung
Chay cham theo dia hinh ty nhién.
Xoay cac khop.

Khoi déng chuyén mon
Chay buée nhé, chay nang cao doi. chay dap sau, chay ting tbe dé.

Chay d4 lang cang chan ra truéc, sang hal bén, vao trong; tAng béng bang dui; da
va dirng bong lan sét bang long ban chan.

Tro choi hé tro khéi ddng: Nguwdd thira thir hai (H.A1)

Chuén bi: Cac ban tham gia tré chol duoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém ding
thanh mft vong trén hwéng mat vao trong. Trong vong trén, hai ban dirng lwng
huwéng vao nhau véi khoang cach 1 m, mét ban 14 ngudi dudi bat, mot ban 13 ngudi
bj dudi bat.

Thuc hién: Khi co hiéu 1&8nh clia chi huy, ban dudi bat tim cach dung tay vé nhe vao
vai ban bi dubi bat (khi bi vo vao vai, hai ban hoan ddi vi tri cho nhau). Khi ban bi
dudi bat dirng vao phia triée mdt ban nao dé trén véng tron, ban phia sau tré thanh
ngwdi thira thir hai va cd nhiém vu dudi bat
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Hinh 1. Tro choi Nguei thira the hai

@ KIEN THUC MGI

@ i thuat tai chd dirng bong lan sét bang gan ban chan

¢+ TTCB: Hai chan dirng hep hon vai huéng vé phia bong dén, mat quan sat dudng
béng, hai tay co ty nhién (H.2a).

+ Thuc hién: Khi bong Ian dén, dieng trén chan khong thuan, chan thuan dua ra
trere, khorp gdi hoi co, ban chan hudng chéch I&n trén (H.2b), ding gan ban chan
tiép xtic béng (H.2c).

+ Kétthic: Ha ban chan dé dirng va gilr bong.

c) | b) a) |
TTCB

Hinh 2. Ki thuét dimg bong lan sét bing gan ban chan

€) Phéi hop ki thudt di chuyén va ki thuat dirng bong 1an sét bing gan ban chan

+ TTCB: Birng chan truéc chén sau, mat quan sat hwéng chuyén déng clia béng va
xac dinh vi tri dén bong (H.3a).

+  Thyc hién: Di chuyén dén vi tri déi dién véi huéng béng dén bang cac budce chay
(H.3b) va thire hién kT thuat dirng béng lan sét bang gan ban chan (H.3c).

+ K&t thuc: Ha ban chan, dirng va gitr béng.
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a) b) c)

TTCB Di chuyén Dirng béng
Hinh 3. Phéi hop kT thudt di chuyén va kT thudt dimg bong l&n sét
bang gan ban chén

R LUvEN TAP

@ vLuyentap
a) Luyén tap ca nhan
—  Luyén tap bai tap bd tro:

+ Lan béng béng gan ban chan: Dang chan truée chan sau, chan trudc dat trén
béng, ding gan ban chan lan bong theo hudng trude, sau, luan phién ddi chan lan
bong (H.4).

a) b) c)

Hinh 4. Lan bong bang gan ban chan

+ BAat nhay dbi chan truéc, sau, két hop dat nhe mot chan trén bong (gitr khéng
dé bong 1an) (H.5).



Hinh 5. Bat nhdy d4i chan trirdc, sau, két hop dat nhe mdt chan trén bong

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

Hinh 6. Bat nhdy sang phdi, sang trai, két hop dat nhe mot chan trén bdng

Luyén tap khéng bang: Tai chd va di chuyén mo phong ddng tac dat chan tru va dua
chén ra trwéc dirng béng I&n sét bang gan ban chan tir cham dén nhanh, tir chan
thuan dén chan khong thuan.

Luyén tap co bong: B4 béng vao tudng va tap dirng béng nay ra bang gan ban
chanvdicylid—4 m(H.7)



Hinh 7. Sor d6 da béng véo tudng va tdp dimg béng ndy ra bdng gan bén chan

b) Luyen tap cap doi

—  Luan phién lan béng bang tay cho ban tap dirng boéng lan sét bang gan ban chan
véicrli3—-5m.

—  Luan phién da va dirng béng lan sét bang gan ban chan véi cu li 5 — 7 m (H.8).

Hinh 8. So d6 ludn phién dimg béng bdng gan ban chan do ban lan hodc da dén

c) Luyén tap nhom |
Luan phién chi huy nhom luyén tap: Nhom ding thanh mét hang doc, lan lvot ting
ban di chuyén dén vi tri dirng béng, thurc hién KT thuat ding bong (do ban chuyén
dén) va d4 bong vao cdu mén (H.9).

Hinh 9. Ser dé phdi hop di chuyén, dimg va da bong
vao cdu mon



€) Tro choi van dong: Dén bong tiép sirc (H.10)
+  Muc dich: Rén luyén kha nang hop tac va nang luc phéi hop van déng.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi duwoc chia thanh nhiéu ddi c6 sé nguéi bang
nhau, mdi déi dirng thanh mot hang doc sau vach XP.

+ Thue hién: Lan luot tirg ban cia méi déi din bong bang léng ban chan hodc mu
gitra ban chan dén dich, vong qua cé& tré vé vach XP trao béng cho ban tiép theo,
chi dwoc trao va nhan béng tai vach XP. Béi hoan thanh dau tién la di thﬁng cudc.

Hinh 10. Tro choi Dan bong tiép sirc

i VAN DUNG

Nhirng tinh huéng nao trong luyén tap va thi dau khéng nén sir dung kT thuat
dirng béng bang gan ban chan?

e KT thuat dirng bong bang gan ban chan thuwdmg duge sir dung trong tinh hubng nao?

o Van dung ki thuat dirng béng lan sét bang gan ban chan dé luyén tap va vui choi
hang ngay.



Ki THUAT NEM BIEN VA DANH DAU

Ki THUAT NEM BIEN

Muc tiéu, yéu céu can dat
— Thure hién duoc ki thuét tai chd, chay da ném bién.

— Phat hién va sira chira duoc mot s6 sal sét trong luyén tap KT thuat
ném bién.

— Tich cug, ty giac luyén tap dé hoan thanh ndi dung hoc tap.

MO DAU

€ Knaidong

aj

b)

Khoi dong chung

Chay cham theo vong tron.

Xoay cac khop.

Khoi dong chuyén moén

Chay buére nhé, chay nang cao dii, chay dap sau, chay téng tbc @é.

Chay d4 lang cang chan ra truére, sang hai bén, vao trong; tang bong bang dui; dan
béng bang léng ban chan, mu gitra ban chan; da va dirng béng lan sét bang léng
ban chan, gan ban chan.

Tré choi ho tro khoi dong: Trao bong tiép siec (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd chol dugc chia thanh nhidu déi véi sé ngudi bang
nhau, méi i dirng thanh mét hang doc sau vach XP, ban dirng dau hang cla moi
do6i cAdm bong bang hai tay.

Thuc hién: Khi cé hidu l&nh cia chi huy, lan luot tirng ban cda méi déi chay véng
qua dich va tré vé vach XP trao bong cho ban tiép theo. Chi trao va nhan boéng tai
vach XP. D8i hoan thanh dau tién la doi thang cudc.
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Hinh 1. Trd choi Trao bong tiép sic

i i -
(% kiEn THUC M6

@ i thuat tai ché ném bién
Trong thi dau bong da, ném bién duoc thuc hién ki bong vurot ra khoi dudng bién
doc cha san thi dau.
+ TTCB: Bing chan trére chan sau hodc hai chén réng bang vai, hai tay cdm béng
trrére ngyre, than ngudi huédng vé phia ném béng (H.2a).

+ Thuc hién: Hai tay dwa bong |én trén, ra sau dau, than ngwoi nga sau (H.2b).
Bap manh hai chan, viron ngudi 18n cao, ra trdic, hai tay doéng thevi dura nhanh béng
qua dau theo hwéng tir sau ra trudic, 1&n cao (H.2¢, H.2d)

+ Két thuc: Hai tay va than ngudi vuron ra trudc (H.2e).

Luu y: Chuyén déng clia hal tay khi ném béng phai dugc thire hign lign tuc (khéng
ngat quang), hai tay révi béng cing thexi diém; hai chan khéng dugc réi dat khi
nem baéng.

Hinh 2. KT thuét tai ché ném bién



€) Phéi hop ki thuat chay da va ki thuat ném bién

¢ TTCB: Birng chan trwvde chan sau (chan thuan dat sau) cach duwdng bién 1, 3 hoac
5 burére; hai tay cadm béng truée nguee, than ngueéi huwdng vé phia ném béng (H.3a).

+ Thuc hién: Chay 1, 3 hoac 5 budc da, budc cudi dai déng théi hai tay dwa bong
I&én cao, ra sau dau, than ngwdi nga vé sau, hai gbi hoi khuyu va thwe hién ki thuat
ném bién (H.3b, H.3c).

+ K&t thic: Hal tay va than nguéi vuon ra trude (H.3d).
Ly y: Hai tay réi bong cung théi diém, hai chan khéng réi mat san khi ném béng.

TTCB Chay da Ném béng Két thic

Hinh 3. Phdi hop kI thuat chay da va ki thudt ném bién

A% LuvEN TAP

© Luyéntip
a) Luyén tap ca nhan
- Luyén tap bai tap bb tro:
+ Dan bong tai ché bang mdt tay:
Dung suc hai cdng tay. ban tay
va cac ngon tay dap béng xudng

san theo chiéu thang dirng (H.4a).
Khi béng nay 1&n ngang that lwng,

dung mét tay dan bong (H.4b).

Hinh 4. Thuc hién dén bong tai chd bang mét tay



+ Ném bdng bat dét bang hai tay trén dau, diém bong cham déat cach v tri dung
2-3m(H.5). |

Hinh 5 Ném béng bat dét bdng hai tay trén déu

— Luyén tap khong bénngdﬁvﬁﬂhay da m&phéng Mﬁn dong tac ném bién
t cham dén nhanh, | =

~  Luyén tap cé béng" Tai chd ném bén

| vao trong voi cir il 4 = 5 m (H.6).

- e -

Hinh 6. So dé luyén tép ném béng véo tudng

b) Luyén tap cap doi

Burng cach vach ném béng 1, 3, 5 budce, phéi hop chay da va luan phién ném béng
cho nhau vé&icy i 8 = 10 m (H.7).

Hinh 7. So dd phéi hgp chay da ném béng cho nhau



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

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

Hinh 8. So dé nhém 3, 4 ban luan phién ném bong cho nhau

~ Nhém 6, 8 ban chia déu thanh hai hang ngan
chay da ném bién cho nhau v&i e |i 8 — 10 m (H.9).

Hinh 9. So d6 phéi hop chay dé& ném bién qua fai cho nhau

e Tro choi van dong: Con sau do (H.10)
+ Muc dich: Phat trién strc manh.

+ Chudn bi: Céc ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi voi sé nguoi bang
nhau. Ban dau hang ngdi hai tay chéng phia sau, méng khéng cham san.

+ Thye hién: Khi bt dau, 1an luot ban ciia mdi ddi diing tay va chan dé di
chuyén dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia truéc da vuot qua vach
dich. Két thuc, déi hoan thanh dau tién la ddi théng cude.
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Hinh 10. Tro choi Con s8u do

X VAN DUNG

o Van dl.gng cac bai tap nem bién; tro choi da hoc dé rén luyén stre khoé va vui
choi hang ngay.

€ Kni thuc hién KT thuat ném bién phai tuan thi nhiing yéu ciu nao?

€ Yéu t6 nao quyét dinh higu qua KT thuét ném bién?



A

KI THUAT TAl C|_-|6 DANH PAU
BANG TRAN GIUA

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thye higén duge KT thuat tai chd danh dAu béng tran gita.

— Biét phat hién va sira chira mot sO sai sot trong luyén tap ki thuat tai
chd danh dau bang tran gita.

— N& lwc khac phuc khé khan trong hoc tap dé tiép thu va thuc hién co
hiéu qua cac bai tap van ddng.

MG DAU

€ «noidong

a)

=

b)

Khoi dong chung

Chay cham theo dia hinh tw nhién.

Xoay cac khép.

Khoi déng chuyén mon

Chay budc nhd, chay néng cao dui, chay dap sau, chay tang téc db.

Chay d4 lang cang chan ra triedc, sang hai bén, véo trong; tAng béng bang dui; dan
bong bang léng ban chan, mu gilra ban chan; da va dirng bong l&n sét bang long,
gan ban chan; ném bién.

Tré choi hod tro khéi dong: Bong chuyén 6 (H.1)

Chuén bi: C4c ban tham gia tro choi dwoce chia thanh hai ddi (ddi A va déi B), ding
trong vong trén dwéng kinh 9 — 10 m, méi d6i ¢o tir 6 — 8 ban dirng xen ké.

Thure hién: Khi bat dau, cac ban cla ddi A dung tay chuyén béng cho nhau (khéng
dé cac ban d@di B gianh béng); ddi B c6 gang gianh béng cla ddi A. Néu ddi B gianh
duwoc bong sé la ddi chuyén bong cho nhau. Bai nao chuyén dwoc lién tuc 6 1an
(mdi ban trong mdt d6i khéng dwoc nhan béng hai 1an lién tuc) dwee tinh 1 diém.
Két thic, doi cé tdng so diém cao hon la déi thang cudc.



Hinh 1. Tro choi Béng chuyén &

(Fm® iF .
(7% KkiEN THUC MGI
Ki thuat tai ché danh diu bang tran gitra

+ TTCB: Burng chan trée chan sau (hoéc hai chan ding rong béang vai), than ngudi
hudng vé phia bong dén, hai tay co tw nhién, mat quan sat bong (H.2a).

+ Thuye hign: Sau khi x4e dinh duoe vi tri va thei diém bong dén, khuyu gbi, dau va
than ngudi nga ra sau, hai tay co tw nhién dé gitr thing hgng (H.2b). Khi béng dén
truére tran, chan sau dap dat va chuyén nhanh than nguoi tr sau ra trude, 1én
trén, ding phén gitra tran danh vao phan gidra phia sau cua bong dé béng bay

lén cao, ra trurdre (khi tiép xdc bong, khéng nham mat, khong tha 16ng co cb va vai)
(H.2¢).

+  Két thic: Budc ra trudc 1 — 2 budc dé gily thang bang (H.2d).

a) b) c) d)

Hinh 2. KTthuat tal chd danh dau bang trén gida



XX LuvEn Tap

@ Luyéntip
a) Luyén tap ca nhan

— Luyén tap bai tap bd tro: Tai chd bat nhay wén cang than ngudi ra trudce, sau
dé gap nhanh than trén, tiép dat bang nira trwdc ban chan va khuyu gbi dé
hoan xung (H.3).

Hinh 3. Tai chd bat nhdy udn thén

—  Luyén tap khéng béng: Tal chd mé phéng ki thuat danh dAu bing tran gitra tir cham
dén nhanh.

— Luyén tap co bong.

+ Tai chd thire hién KT thuat danh dau bang tran gitra
véi béng treo tir cham dén nhanh (H.4).

Hinh 4. Banh déu béng trén gilra véi bong treo
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+ Tai chd tu tung bong l&n cao 50 — 60 cm va danh dau bang tran gira khi bong
roi xuong (H.5).

a) b) c) d)

Hinh 5. Tai ché tw tung bong tap dénh dau bang tran gida

b) Luyén tap cap déi

— Hai ban dung doi dién nhau v&i khoang cach 50 cm, luén phién hai tay cam bong
& chéch phia trude, trén cao gitp ban luyén tap ki thuat danh déau bang tran giira.

~  Luan phién tung béng cho ban tap danh diu bang tran gitavéicy li 3 -4 m (H.6).

3—-4m

Hinh 6. So dé luén phién tung béng cho ban tap danh du bang tran gida

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

— Nhom 3, 4 ban ding theo hinh tam giac, hinh vudng luan phién tung bong va danh
dau béng tran gitra véi cu i 3 - 4 m (H.7).

— Nhém dirng thanh hai hang ngang luan phién tung bong va danh dau bang tran
giravaicy i3 -4 m.



3. h‘: .-'
3-4m
Hinh 7. Ser d6 luén phién tung béng va danh déu béng trén gida

e Trd choi van déng: Om béng chay tiép sirc (H.8)
+  Muc dich: Rén luyén nang luc phdi hop van déng.

+ Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi duroe chia thanh nhiéu dbi véi s6 ngudi bang
nhau. Mé&i déi dirng thanh mét hang doc sau vach XP.

+  Thue hién: Lan lwet tiing ban cla mai doi 6m 3 qua bong chay vong qua nam &

dich va quay vé trac béng cho ban tiép theo (néu bong roi thi phai xuét phat lai).
Két thiic, ddi hoan thanh dau tién |a d6i thing cube.

Hinh 8. Trd chol Om béng chay tiép st

K VAN DUNG

o Van dung ki thuat danh dau haﬂg tran gitra va tré choi da hoc dé cung cac ban
rén luyén stre khoé, vui choi hang ngay.

e KT thuat danh ddu bang tran gitra thudng duoc sl dung trong tinh hubng nao?
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Ki THUAT THU MON

Ki THUAT BAT BONG LAN SET

Muc tiéu, yéu cu cén dat
— Thuc hién duoc ki thuat bat bong lan sét.

— Biét didu chinh, stra sai mét sé ddng tac trong luyén tap ki thuat bt
béng lan sét.

— T chi trong luyén tap ca nhan, tich cuc hop tac trong luyén tap nhom.

/5, M3 PAU

@ «nhei dong
a) Khoi dong chung
— Chay cham theo vong tron.
— Xoay cac khop.
b) Khoi dong chuyén mon

Chay buéc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc dd, chay da lang
cang chan ra trirée, sang hai bén, vao trong; dan béng bang léng ban chan, mu
gitra ban chan, tang béng bang dui.

€) Tro choi hé tro khoi dong: Bét béng theo higu Ignh (H.1)

+ Chuéan bi: Cac ban tham gia tré chei dwge chia thanh nhiéu nhém, mdi nhém
8 — 10 nguw&i dirng thanh mét vong trén hwdng mat vao trong.

+ Thurc hién: Khi bat dau, ban cd béng gol t8n mét ban trong vong trén va tung béng
cho ban d6, ban dwoc goi tén nhanh chéng bét béng va tiép tuc goi tén ban khéc
dé tung béng dén. Ban tung khéng chinh xac hodc khéng bat duoc bong la ban
thua cudc.



Hinh 1. Trd choi Bét béng theo higu lénh

KIEN THUC MOl

K1 thuat bat béng 1an sét co hai loai: Quy mét chan bat béng va diing thang chan
cul nguwdri bat béng

Tu thé hai tay khi bat béong

Khi bat béng I&n sét, Iong hal ban tay hudmng v& phia béng dén, cac ngén tay mé
réng, hoi khum va cling vé&i ban tay tao thanh hinh ban cau (H.2).

Hinh 2. Tw thé hai tay khi bat béng

KT thuat quy mét chan bat béng

TTCB: Birng hai chan rong bang vai, hai tay co tir nhién, than ngudi hoi khom mat
quan sat hwéng bong dén (H.3a).

Thue hién: Khi béng dén, mét chan quy, dau gbi cham mét san, cang chan hudéng
ra sau, tiép xuc mat san bang nlra trirére ban chan; mét chan gap & khép gbi, tiép
xUc ca ban chan véi mat san, cac ngon tay tiép xUc vao phia sau chéch hai bén
dwéi bong dé bt bong (H.3b, H.3c).

Két thic: Thu tay, 6m béng vao nguc (H.3d).



—
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ﬁ

e

d) c) a)

Hinh 3. KT thudt quy mot chén bt béng

€ Ki thuat aimg théng chén cui ngui bt bong

+ TTCB: Hai chan ding hep hon vai, géi khuyu, trong lwong co thé don déu trén
hai chéan, cui ngudi, hai tay co t nhién, dau thang, mét quan sat hwéng béng dén
(H.4a).

+ Thuye hién: Khi bong dén, hai chan thu sat vao nhau, khép gbi dudi thang, hai tag
huwéng xudng d@t, ban tay va céc ngén tay tiép xdc vao phia sau hai bén béng d
bat bong (H.4b, H.4c).

+  Két thiic: Thu tay, 6m béng vao ngue (H.4d).

d) c) b) a)

Hinh 4. KT thugt ding thang chén cui ngudi bét bong
)b Luven Tap

@ Luyéntap

a) Luyén tdp ca nhan
—  Luyén tap bai tap bé tro:
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+ Bung tai chd phdi hop tung va bat béng gitra hai tay (H.5).

Hinh 5. Bumg tai chd phéi hop tung va bt béng gita hai tay

+ Hai tay chuyén béng véng quanh chan tridre, sau d6 ddi v tri hai chan va lap
lai déng tac (H.6).

Hinh 6. Chuyén béng vong quanh chén trude

- Luyén tap khéng béng: Quy mét chan va ding thang hai chan mé phdng déng tac
bét béng lan sét bang hai tay.

— Luyén tap co bong: Lan bong vao twong vol cy i
3 — 4 m bat béng nay ra bang tr thé quy mdt chan
va dirng thang hai chan bét bong (H.7).

Hinh 7. Lan béng vao tuong va bat béng ndy ra
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b) Luyén tap cap déi

Luan phién lan, bat bong bang hai tur thé quy mdt chan va dirng thang hai chan voi
curli 3 -4 m (H.8).

Luan phién da béng lan sét bang Iéng ban chan va bat béng bang hai tu thé véi
crlid—5m.

3—-4m
Hinh 8. Luyén tap bat bng do ban lan dén

Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhom luyén tap:

Nhém ba ban (hai ban 1&n béng, mét ban bat béng) luén phién 1an béng véi cy li
3 — 4 m cho mét ban ding tai ché tip bét béng bang tur thé quy mét chan va ding
thang hai chan.

Nhém ba ban (hai ban da béng bang long ban chan, mdt ban bat béng) luan phién
d4 béng tir khodng cach 5 — 6 m cho mot ban di chuyén sang phai, sang trai tap bat
béng bang tw thé quy mot chan va dirng thang hai chan.

Da bdéng vao cdu mon véi cur li 6 — 8 m va bat bang.
Nhém chia thanh hai hang ngang dteng di dién nhau luan phién da va bat béng (H.9).

Hinh 9. Lu&n phién bét béng 1n sét do ban d4 dén béng 1dng bén chan



9 Tré choi van déng: Ném va bat béng tiép sirc (H.10)
¢ Muc dich: Rén luyén kha nang phan xa, sw kheo léo va sirc manh cla tay.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu déi, méi déi gdm hai
nhém cé s6 ngudi bang nhau, dirng thanh hang doc sau vach gi&i han va doi dién
nhau qua véng trén ném béng. Cac ban nham A 13 ngurdi ném bong, cac ban nhém
B la nguéi bat bong.

+ Thirc hién: Khi cé hiéu I&nh, 1an lwgt tirng ban clia nhém A tién dén vach gidi han va
ném béng vao vong trén, 1&n gt cac ban nhém B bét bdng nay 18n. Cac ban ném va
bat bong xong chay vé dirng cudi hang. Béi hoan thanh dau tién Ia ddi thang cudc.

Hinh 10. Trd choi Ném va bat béng tiép suc

L

‘A" VAN DUNG
€@ Van dung céc ki thuat bét bong va tro choi da hoc d& luyén tp, vui choi héng ngay.

Khi thyee higén ki thuat dirng thang chan cui ngurdi bat bong, ¢dn chd y nhing
diéu gi?

€ i thuat quy mot chan bit bong duoc sir dung véi dudng bong nao?



e @ W

b)

KI THUAT PHAT BONG THAP TAY,
CAO TAY

Muc tidu, yéu ciu cin dat
— Thye hién dugc Ki thuat phat bong thap tay, cao tay.

— Biét phat hién va sira dwoc mot sb sai sét trong luyén tap ki thuat
phét béng thap tay, cao tay.

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

~ Chu déng ghi nhé phuong phap luyén tép, san sang chia sé kinh
nghiém hoc tap v&i cac ban.

M3 PAU

Khei dong

Khoi dong chung

Chay ch@m theo dia hinh tw nhién.
Xoay cac khép.

Kheoi déng chuyén mén

Chay buéc nhé, chay nang cao dli, chay dap sau, chay tang toc 43, chay da lang
cang chan ra trudc, sang hai bén, vao trong.

Tai chd phoi hop tung va bat béng gitka hai tay, chuyén bong vong quanh chan truréc.

Tré choi hd tro khei déng: Tung béng triing dich (H.1)
Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhidu ddi co sé ngudi bang
nhau, mdi ddi dirng thanh mdt hang doc sau vach gidi han,

Thue hién: Lan lugt tng ban cla mdi dbi dung tay tung bong vao cdu mén, mbi
ban chi tung béng mét 1an. Két thic, déi co sé 1an tung béng vao cau mén nhiéu
nhét 14 doi thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Tung béng trung dich



,-('-

2~ KIEN THUC MO

o Ki thuat phat béng thap tay

KT thuat phat bong thap tay thudng duec thi mén str dung dé& chuyén nhirng dudng
béng bay thép hoéc lan trén méat s&n cho dbng doi.

TTCB: Blrng hai chan hep hon vai, hai tay cam béng trwvérc bung (H.2a).
Thue hién:

Tao da: Chan khac bén véi tay cam bong bude ra tru'érc mdt burdre, tiép xic mat san
béng ca ban chan, hai gbi khuyu. Chan sau tiép xic mat san bang nira trudc ban
chan. Tay phat béng dura béng tir truére ra sau, khuyu tay dudi thang, ban tay va cb
tay d& bong & phia sau, bén dudi bong, hoi chéch xuéng dudi, than trén xoay sang
phia tay cAm béng. Dau thang, mét quan sat huéng phat béng (H.2b).

Phat bong: Chuyén nhanh trong luong co thé |én chan trwvéc, chan sau dudi
thang, vuron nguréri va dua tay phat béng tir sau ra truéde dé phat béng di. Dé phat
béng xa, phbi hap thue hién 3 = 5 buéde da.

Két thac: Tay va than ngudi vuon theo bong (H.2c).

a) b) c)
TTCB

Hinh 2. KT thuat phat bong thap tay

Ki thuat phat bong cao tay

Ki thuat phat bong cao tay thuéong dwoc thd mon sir dung dé chuyén bong cho
dong doi khi dang & trén nira san cla d6i nha hodc dé phat déng tan cong nhanh.

TTCB: Biing hai chan hep hon vai, hai tay cam béng trwée bung.
Thyc hién:

Tao da: Chan khac bén véitay cdm bong burée ra tridc mot bude, tiép xic mat san
bang ca ban chan, chan sau tiép xlc mat san bang nira triedrc ban chan. Tay phat
béng dura béng tir dwéi 1én trén, ra sau dau, than ngwéi nga theo tay va xoay sang
phia tay cAm béng, mat quan sat hwéng phat béng (H.3b).

Phat bang: Bap manh chan sau, viron nguwrdi va dura tay phat bong tir sau ra trueée,
l&én cao dé phat béng di (H.3c). D& phat béng xa, phdi hop thue hién 3 — 5 bude da.

Két thic: Than ngudi va tay vuon theo béng (H.3d).
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a)
TTCB

b) c) d)

Hinh 3. KT thuét phat béng cao fay

X% LuvN TAP

@ Luyentip
a) Luyén tap ca nhan

—~ Luyén tap bai tap bé tro:

+

4

Di chuyén ra trudc phdi hop tung béng bang hai tay (H.4).

Hinh 4. Di chuyén ra trude phéi hop tung vé bét béng béng hai tay

Tai ché tung va bat nhay bat béng trén cao bang hai tay (H.5). Hai tay tung béng
lén cao 1,52 m (H.5b), khuyu géi (H.5c), hai chan bat nhay |&n cao va dua hai
tay bat béng trén cao (H.5d). Tiép dat bang nira truvére hai ban chan va khuyu
gdi dé hoan xung (H.5e).



Hinh 5. Tai chd tung va bat nhay bat bong trén cao bang hai tay
— Luyén tap khéng béng:
+ Birng tai ché mé phong tur thé phat béng thap tay, cao tay.
+ Thirc hién 3 - 5 budrc da md phang tur thé phat bong thap tay, cao tay.
—  Luyén tap co bong:
+ Tai chd phat béng thap tay, cao tay vao tudng véi cy li 6 — 8 m (H.6).
+ Phoi hop 3 — 5 budc da phat bong thap tay, cao tay.

By
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6-8m
Hinh 6. Tal chd phét bong thép tay, cao tay véo tudng

b) Luyén tap cap doi
~ Luén phién phat béng thap tay két hop bat béng lan sét véicr i 3= 5 m (H.7).
— Luan phién thye hign phat bong cao tay cho ban w&icy li 8- 10 m.
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Hinh 7. Luyén tap két hop phat va bat bong 1&n

Luyén tdp nhom

Luan phién chi huy nhom luyén tap: Nhom 3, 4 ban dirng theo hinh tam gidc, hinh
vudng phdi hop phat bong thép tay, cao tay.

Phdi hop nhém da béng, bat bong, phat béng, dirng béng (H.8).

Hinh 8. Sor dé nhém 3, 4 ban phdi hop phat bong thap tay, cao tay

Tro choi van dong: D6i trrrong (H.9)

Muc dich: Rén luyén phan xa, tang nang lyc phoi hop van dong.

Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dugc chia thanh hai doi c6 sb ngudi bang
nhau, déi triréng clia mbi ddi dirng trong vong trén cla ddi minh.

Thigc hign: Khi cé hiéu 1&nh, ddi cé béng tim cach ding tay chuyén cho doi
trudng, béng dén tay doi tredng duge 1 diém. Doi khéng cd béng cb gang gianh
béng va ngan can doi ban chuyén béng cho doi trirérng. Két thic trd choi, doi dugc
nhigu diém hon 1a d6i thang cubc.



Hinh 8. Tro choi B§i trudmg

: : ..ﬂ
X VAN DUNG
o Van dung cac bai tap phat bong, bat béng dé rén luyén phan xa va kha néang
phdi hop van déng.

e Tha mén st dung Ki thual phat béng thap tay, cao tay trong nhirng trudng
hop nao?



BANG GIAI THICH MOT SO THUAT NGU'

Thuat ngiv

Bét bong

Giai thich thuat ngir

Hoat déng ding mét tay hodc hai tay dé giam toc dd
va K&l thuc sy chuyén ddng cla bong.

Dan béng

Dirng béng

Hoat déng ding chan dé diéu khién béng lan trén

mat san.

- .ﬁmg &ﬂﬂg'man &éméiﬁ'm z ﬂﬁ o
| chuyén déng ctia dudng béng dén.

Pa bong

Panh diu

Gan ban chan

dén muc tiéu.

Hoat déng ding chan dé dwa béng dén muc tiéu.
Hoat déng dung dAu tac déng vao béng, dua béng

58

Phan giira, phia dwrdi ban chéan.

41

Ném bién

Hinh thire dura bong trév lai tran dau bang hai tay.

47

Phat bong

Phat dén

Phat géc

| bong cudi cung |a cau thu ddi phong ngy.

Hinh thire bat dAu lai tran dau. Qua phat béng duoc
thire hién khi bong da virot qua dudmg bién ngang
trén mat dat hay trén khéng va ngwéi cham béng cudi

cling |a cau thi doi tAn cong.

Hinh thirc da phat truc tiép. Qua phat dén duoc thue
hi@n trén cham phat d&n, ban thang duoc tinh khi cAu
thii da trgc tiép vao cau mén, néu ban thang khong
duoc ghi, trén dau sé tiep tuc binh thudng.

Hinh thire bat dau lai trén dau. Qua phat goc dugc
thire hién khi bong da hoan toan vt qua dwong bién
ngang trén mat dat hay trén khdng va ngudi cham

17

17

17

Tang boéng

Hoat déng dung chan hoac dAu dé dua qua béng lién
tuc bay lén cao, khéng cham dét.

28

=L5iuitriuiac;éuﬂlfidt':-iténuﬁnguéxéymtréﬂsén

clia ddi phong thi. Cau thi & vao vj trf viét vi khi ding
gan dwong bién ngang hon so voi bong va so voi cau
thdi cudi cing thir hai clia doi phong thi. C6 nhidu tinh
huéng duoc coi la pham luét viét vi hoac khdng khi cau
thu & vao vi tri viét vi.

17
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Hwéng dén siv dung séach
Lévi n6i dau
PHAN |. KIEN THUFC CHUNG
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Nhd xudt bdn Gido due Viét Nam xin frdn frong cdm on
cede tde gid co tde phdm, tw lign diege s dung, trich ddn
frong cudn sdach nay.

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

Chiu tréach nhiém ni dung:
Téng bién tap PHAM VINH THA|

Bién tap ndi 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

Sira ban in: TA THI HUONG — BUI THU TRANG

Ché ban: CTCP MI THUAT VA TRUYEN THONG

Ban quyén thudc Nha xuét ban Gido duc Viét Nam.

T4t ca cac phan cla ndi dung cudn sach nay ddu khong dugc sao chép, luu trir,
chuyén thé dudi bat ki hinh thire nao khi chira co s cho phép bang van ban cla
Nha xuét ban Gido dyc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 10 - BONG DA
M3 sb: GIHHXEQD2ZH22

1 ST ban, (QD ....) khd 19 x 26,5 cm.
Bonwviin ..o diachi.....
(4, B B | [ diachi ......

5S4 DKXB: 183-2022/CXBIPH/10-62/GD

sS4 QDXB: QD - GD - HN ngay ... thang ... ndm 20.,
In xong va ndp luu chidu thang ... ndm 20...

Ma sb ISBN: 978-604-0-31086-6
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BO SACH GIAO KHOA LOP 10 - KET NOI TRI THUC VG1 CUOC SONG

1. Ngd witn 10, thp mit 2. Tin hoc 10
2. Mgt wiin 10, thp hai 4. Chiryibn 8% ho tip Tin hoc 10 - Dink hudng Tin hae (ng dung
3. Chuydn 8 hoc thp Mgl vin 10 25. Chirpln 85 hoc thp Tin hoc 10 - Dinh huiding Khoa hac miy tinh
4. Toan 10, tap mit 6. Mi thasit 10 - Thigt ke mi thuit 42 phung tién
5. Todn 10, tap hai 27, M thadt 10 - Thaet ke &9 hoa
#. Chuyén dé hoc tip Toan 10 I8, Mi thudt 10 - Thist ké thal trang
7.Lich w10 29 M thudt 10 - Thist ké mi thuit sin khiu, Sién dnh
8. Chuyén &4 hoe tip Lich 10 30, Mi thaidt 10 — Li bk v Bch s ol thdt
9. Diali1e 31, NG thust 10 - Didu ichie
10. Chiwyén 4€ hoc tap Bia i 10 12, Mi thudt 10 - Kifn trac
11. Glibo due Kinch t# wh Phap lulbt 10 13, Mi thudt 10 - Wi hag
12 Chiyin 48 hoc tdp Gide dise Kinh t6 vi Phip ludt 10 34, Mi thudt 10 - D hoa {trank in)
13. Vatlino 35. M thust 10 - Thiét ki cing nghisp
14, Chuyén d¢ hoc thp Vit i 10 36. Churpen 04 hoc thp Mi thait 10
15. Had hoc 10 17 Am ahac 10
16. Chisyén 8€ hoc tip Had hac 10 38 Chviryén &5 hoc tip Am nhac 10
17. Sinh hoc 10 1%. Hoat dong tra nghi#m, huong nghiep 10
18. Chisyén € hoc Lap Sinh hoc 10 40. Gido dut thé chit 10 - Bang dhuyén
19. (ong nghé 10 - Thiet ke va [ong nghé 41. Gido dyc thé chat 10 - Eong da
0. Chinydn 4£ hoc thp (Bng nghé 10 - Thidt ki v Chng ngh 42. Gldo duc thé chit 10 - Cu lng
1. (iing mgh# 10 - Cdng nghé trong trot 43. Gido dyc thd chist 10 - Béng ri
12 Chigyén ¢ hoc tip Cing nghé 10 - Cong nghé tromg trat 44, Glio duc quic phong va an ninh 10
45, Tigng Anh 10 - Global Success — Sach hocsinh

Cac don vi dau méi phat hanh

» MiénBéc: CTCP Bdu tu va Phat trién Gido duc Ha Nbi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bic

* Mién Trung: CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Da Nang
CTCP Sach va Thiét bi Giao duc mién Trung

* Mién Nam: CTCP Bau tu va Phat trign Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bj Gido duc mién Nam

e Cllulong: CTCP Sach vaThiét bi Giao duc Clru Long

Sach dién t: hitp/hanhtrangso.nxbgd.vn
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