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PHAN 1: KIEN THUC CHUNG

CHU PE: SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA DINH DUONG

PE REN LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT
(2 tiét)

1. Anh hwéng ciia mdi trwdong tw nhién trong viéc rén luyén sire khée va
phat trién thé chat
1.1. Tap luyén trong méi trwong khong khi ning néng
- Mbi trudng nang nong 1a khi nhiét d6 moi truong tir 34°C trd 1én.
— than nhiét co thé s& tang 1én khi hoat dong trong méi trudng nay.
- Su san sinh nhi¢t luong va su mat di nhiét luong phai tuong déng nhau
+ Sur san sinh ra nhiét heong: thong qua qua trinh dbt chay nang lugng nhiéu
trong tap luyén s€ san sinh nhiét lugng, anh huong cua moéi truong néng
nong.
+ Sy mat di nhiét lrong: thdng qua qué trinh dua mau dén da dé giam nhiét
do co thé, sy dan truyén, su dbi luu nhiét, su birc xa nhiét (tr moi truong bén
ngoai) va su boc hoi nudc.
- Loi ich: ¢6 thé tbt cho cac hoat dong ngén han can su co co manh mé, nang
cao kha ning linh hoat co bip va giam nguy co chan thuong.
- PBé thich nghi v&i mdi truong ning néng, cé thé st dung mot sb bién phap:
+ Tang dan nhiét d6 moi truong (tap tir sang som kéo dan dén thoi diém ning
nong)
+ Giam cuong do van dong

+ Giam s6 1an thyc hién bai tap dé co thé thich nghi



- Luu y khi tép luyén trong méi trieong khéng khi ning nong:

+ C6 ké hoach luyén tap phu hop.

+ Han ché co thé mat nudc trong thoi gian dai.

+ Trang phuc tip luyén thoai mai, thoang mat, thAm hut mo hoi tét.

+ Néu c6 biéu hién bt thudng nhu chéng mit, budn nén, kiét sirc — dirng
tap ngay.

1. 2 Tap luyén trong moi trwong khong khi lanh

- Khi troi lanh, co thé ngudi thuong ndng hon méi truong xung quanh
(36,5°C - 37,2°C) — lan toa nhiét luong sinh ra trong co bap ra bén ngoai khi
tap luyén.

— Gilip co thé khong bi nong 1én khi tap luyén kéo dai va hiéu suat tap luyén
ctia tim mach sé& t6t hon.

- Co thé tiép xuc v6i moi truong khong khi lanh trong thoi gian dai — tiéu
hao ning luong tang 1én — hiéu qua giam can cao (néu tap luyén du thoi gian
> 1 gio).

- Hau qua: c6 nhiéu nguy co xay ra chan thuong — can khéi dong dung cach
va day du trudce khi tap luyén.

- Luu y khi tap luyén trong moi truong khong khi lanh:

+ Str dung trang phuc tap luyén phu hop dé giit 4m cho co thé.

+ Tang thoi gian khoi dong trude khi tap luyén.

+ Néu c¢6 ddu hiéu: cam giac 6n lanh, run riy va cam thay hoi hop, lo
lang — dung tap va lam am co thé ngay lap tic.

2. Tac dung ciia dinh dwéng trong rén luyén sirc khoe va phit trién thé
chit
2.1 Chat duwdng (Glucide)



- Vai tro: tich trit, van chuyén ning luong va 13 ngudn cung cap ning luong
chinh cho céac hoat dong van dong c6 cuong do cao.

- Noi du trit: co va gan dudi dang glycogen.

- Viée du trir glycogen c6 han — néu luyén tp véi cudng do cao va trong
thoi gian dai can phai cung cip day du glycogen.

- Néu lugng glycogen du trit khong di — co thé mét moi, thiéu nang luong.
2.2 Chit dam (Protein)

- Vai tro: ting cudng du trit glycogen, giam dau nhire co, thuc diy qué trinh
stra chita va phuc hdi co.

- Can tiéu thu nhiéu loai protein dé dam bao c6 du cac amino acid thiét yéu
cho co thé van dong.

2.3 Chit béo (Lipid)

- Can thiét cho co thé nhung véi ham lugng khong qua nhiéu trong khau
phan an hing ngay.

- Chat béo khéng bio hoa c6 ngudn gdc tir thue vat nhu dau o-liu, cac loai
hat, cac loai dau ca...dugc danh gia la lanh manh va tt cho stre khoe.

— Cung cap nang lugng, giup phat trién co thé, bao vé cic co quan va duy tri
mang té bao.

— Chtra omega-3 va omega-6 1a nhirng acid béo thiét yéu dic biét quan trong
d6i voi ché do dinh dudng thé thao.

- Chét béo bio hoa co trong thit do, sita giau chat béo — ting nguy co mic
céc bénh vé tim mach, thira can. ..

- Ché d6 dinh dudng thé thao 1i tuong s& duy tri tiéu thu chat béo bao hoa &
mirc 5 — 10% va ddi véi chit béo khong bdo hoa 1a tir 20 — 30% trén toan bd

luong dinh dudng tir khiu phan an dua vao co thé.



2.4 Vitamin va khoang chat

- La nhém dinh dudng vi lugng.

- Co thé can hon 20 loai vitamin (A, D, E, C...) va hon 20 loai khoang chat
cho céc hoat dong thé thao noi chung.

- Vai tro: tham gia ciu tao té bao, chuyén hoa, cung cp ning lugng cho céc
hoat dong sdng cua co thé.

- Ngudn cung cp: trai cdy, rau qua c6 nhiéu mau sic.

2.5 Nuode

- Pong vai tro rat quan trong, tuyét d6i khong dé co thé bi mat nude trong
thoi gian dai.

- Vai tro: tai tao té bao, tao dich co thé, bai tiét mo6 hoi giam nhiét luong khi
tap luyén thé thao. ..

- Tap luyén vé6i cudng d6 cao c6 thé nhanh chong khién nguoi tap bi mat
nudc — can phai bu nude thuong xuyén.

> Két luan: C6 hai nguyén tic chil yéu vé dinh dudng trong tap luyén va thi
dau thé thao 1a:

(1) B6 dung du chat duong dé dam bao lugng glycogen trong co thé sudt qua
trinh van dong.

(2) Udng du nudce dé dam bao chirc ning diéu nhiét va bu lugng nude
mat di trong sudt thoi gian hoat dong van dong.



CHU DE 1: VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG CHUYEN POI
VOI SU PHAT TRIEN THE CHAT - MQT SO PIEU LUAT THI PAU
MON BONG CHUYEN
BAI 1: VAI TRO, TAC DUNG CUA MON BONG CHUYEN POl VOI
SU PHAT TRIEN THE CHAT

2. Tac dung ciia mdn Béng chuyén

2.1. Poi Vi hé vén déng

- Gitip cho ngudi tap 6 thé hinh cin d6i, co bap sin chac, phat trién tot stc
manh cta cac nhom co.

- Cung ¢ hé théng day chang, bao khép vitng chéc, cac khép hoat dong co
hiéu qua va it xay ra chan thuong hon. Sy van dong co bap sé kich thich, day
manh qua trinh chuyén hoa niang lugng, trao dbi chat, taing van chuyén
calcium tir méu vao md xuong gitup xwong virng chac va phat trién tét hon.
2.2. Déi véi hé tuan hoan

- Tao nén nhitng tac dong tich cuc dén hé tuan hoan nhu ting sic co bop va
6n dinh nhip tim, tang tinh dan hoi cua thanh mach mau, gitp gia ting luong
mau van chuyén trong co thé. Qua d6, viéc cung cip céc chat dinh dudng,
oxygen,... &én cac co quan s& duoc thuan loi hon.

- Giap cho tim mach khée manh, gia tang strc bén, ma con gitp co thé
gidm thiéu dugc cac bénh li ¢6 lién quan dén tim mach nhu cao huyét ap,
xo vira dong mach, nhéi mau co tim,...

BAI 2: MOQT SO PIEU LUAT THI PAU MON BONG CHUYEN
(Trich Luat Bong chuyén cia FIVB 2021 — 2024)
1. Ngirng, tri hodn va nghi giira hiép dau

1.1. Sé lan nging hop 1é (Piéu 15)



- Mdi hiép mdi d6i duoc xin nging ti da 2 1an hoi y va 6 lan thay ngudi.

- Chi ¢6 huin luyén vién truéng va doéi truong trén san (khi huan luyén vién
tredng vang mat) mai duoc phép xin nging tran dau.

- Thoi gian mot 1an hai ¥ binh thuong dai 30 gidy.

1.2. Gigi han caa viée thay nguwoi

- Mét van dong vién caa ddi hinh chinh thic c6 thé dugc thay ra san va lai
thay vao sin, nhung trong mot hiép chi dugc mot lan va phai dung vi tri cua
minh trong doi hinh di dang ki & phiéu bao trudc do.

- M6t van dong vién du bi dugc vao san thay cho mot van dong vién
chinh thure 1 1an trong 1 hi€p va chi dugc thay ra bang chinh van dong vién
chinh thtrc da thay.

2. Véan dong vién Libero (Piéu 19)

- Mdi d6i bong dugc quyén ding ki 2 van dong vién chuyén mon phong tha
(Libero) trong danh sach cua doi.

- Van dong vién Libero phai mic dong phuc c6 mau khac va twong phan véi
mau 4o cac van dong vién khac cua doi.

- Van dong vién Libero duoc phép thay thé bat ki van dong vién nao ¢ hang
sau cua doi.

- Van dong vién Libero dam nhiém vai trd nhu mét van déng vién hang sau,
khong dugc phép hoan thanh danh bong tan cong ¢ bat Ki vi tri ndo trén san
néu Iic cham bong bong hoan toan cao hon mép trén cua ludi.

- Van dong vién Libero khong duoc chan bong va phét bong.

- Khong gidi han s6 1an thay nguoi ciia Libero nhung giita hai 1an thay
cua Libero phai qua 1 pha bong hoan thanh.

3. Bang phat 15i thai @9, hanh vi xau

BANG PHAT LOI THAI PQ, HANH VI XAU



Loai | Th& | Ngwoi pham | Xir phat Thé Hau qua
16i tu 16i phat
Lan Bat ki thanh|PhatIdi |Thédo |1 diém va quyén
tha vién nao phat bong cho dbi
nhét phuong
Lan Cung  mot | Budi mot | The Van dong vién phai
thir hai | thanh vién higp vang va | di vao phong thay
do kep | @6 cua doi dén hét
Vo 1& lai phan con lai cuoa
tran dau.
Lan cung  mét | Truat Thé Vin dong vién phai
thir ba | thanh vién quyén thi | vang va | di vao phong thay
dau do riéng | @6 cua doi dén hét
re phan con lai cua
tran dau.
Lan Bat ki thanh | Budi mot | Theé Van dong vién phai
tha Vién nao higp vang va | di vao phong thay
nhat do kep | d0 cua doi dén hét
, lai phan con lai cua
Xte tran dau.
pham |__ ,
Lan Cung mot | Truat Thé Van dong vién phai
thir hai | thanh vién quyén thi | vang va | di vao phong thay
dau do riéng | @6 cua doi dén hét
ré phan con lai cua




tran dau.

Lan Bat ki thanh | Truit Thé Van dong vién phai

| tha Vién nao quyén thi | vang va | di vao phong thay

Giy nhat dau do riéng | do ciia doi dén hét

% re phan con lai cuoa
tran dau.

PHAN 2: THE THAO TU CHON BONG CHUYEN
PHAN 2: THE THAO TU CHON BONG CHUYEN
PHAN 2: THE THAO TU CHON BONG CHUYEN

CHU PE 2: Ki THUAT DI CHUYEN VA CHUYEN BONG
BAI 1: KI THUAT NHOAI NGUOI PO BONG BANG MOQT TAY
(6 tiét)
Ki thuat nhoai ngudi d& bong bang mét tay
- TTCB: Pung tu thé chuan bi trung binh hoac thap, chan rong bang hoic hon
vai, hai tay co ty nhién, than trén hoi nga vé truéc (H.5).
- Thyee hién: Tir TTCB, budc mot bude dai 1én trude va khuyu thap gdi, chan
con lai dudi ty nhién, than ngudi d6 V& phia trude dong thoi vuon tay vé
trude dé dd bong (H.6).
- Két thiic: Pung day, tro vé TTCB.
T6 chirc thuc hién:
Nhiém vu 1: Luyén tgp ca nhan, theo nhém

Bwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap



(1) Luyén tdp ca nhan
- GV yéu cau HS chu dong tu thuc hién luyén tap trén 16p hoic & nha dé lam
quen dong tac nhoai ngudi d& bong:
+ Bai tap hinh thanh ki thuat nhoai ngudi d& bong bang maot tay:
e Thuc hién mé phong dong tac nhoai ngudi d bong bang mot tay.
e Di cham két hop nhoai nguoi d& bong.
+ Bai tap cang cd cac budce di chuyén co ban:

e Di chuyén nhanh vé phia truéc: st dung cac budc di chuyén dé thyc
hién di chuyén tién vé truéc doan duong 10 — 15m.

e Di chuyén ngang cham vat: dang tai vach quy dinh. Khi c6 hiéu lénh
thuc hién dong tac di chuyén bang budc luét ngang sang hai bén cham
vao coc hinh non dat cach nhau 3 — 4m.

e Di chuyén lién hoan: xép hang doc dung tai vach cudi san, c6 hiéu
lénh thuc hién di chuyén bang budc ludt dén vach giira san rdi vong
trai, thay doi budc di chuyén dé quay lai vach cudi san.

(2) Luyén tdp cap doi

- GV huéng dan HS luan phién thyc hién dong tac va quan sat ban tap dé
nhan xét, hd tro nhau thuc hién dung dong tac nhoai nguoi d& bong khi tham
gia:

+ Di cham két hop nhoai ngudi d& bong.

+ Di chuyén bit bong: hai nguoi ding d6i dién cach nhau 6m, mot nguoi
tung bong lan luot sang bén phai, trai, trudc, sau ngudi doi dién. Nguoi nay
di chuyén bat bong roi ném tra lai cho nguoi tung bong. Thuc hién khoang 2

phut thi d6i nhiém vu cho nhau (c6 thé tang cu li tung bong).
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Hinh 7. So d6 tro choi Ai nhanh hon

(3) Luyén tdp nhdm
- Cac nhom theo huéng dan va phéan céng ciaa GV cing nhau luan phién thuc
hién:
+ Bai tap hinh thanh ki thuat nhoai nguoi d& bong bang mot tay:
e Thuc hién md phong dong tac nhoai nguoi dd bong bang mot tay.
e Di cham két hop nhoai ngudi d& bong.
+ Bai tap cung cb cac budc di chuyén co ban:

e Di chuyén nhanh vé phia truéc: s dung cac budc di chuyén dé thuc
hién di chuyén tién vé trude doan duong 10 — 15m.

e Di chuyén ngang cham vat: dang tai vach quy dinh. Khi c6 hiéu lénh
thuc hién dong tac di chuyén bang budce luét ngang sang hai bén cham
vao coc hinh nén dat cach nhau 3 — 4m.

e Di chuyén lién hoan: xép hang doc dung tai vach cudi san, c6 hiéu
[énh thue hién di chuyén bang budc luét dén vach giira san roi vong

trai, thay d6i buéc di chuyén dé quay lai vach cudi san.
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BAI 2: Ki THUAT CHUYEN BONG CAO TAY SAU PAU
Ki thuat chuyén béng cao tay sau dau
- TTCB: Pung tu thé chuan bi trung binh hoic thap, chan rong bang hoic
hon vai, hai tay co tu nhién, than hoi gip vé truéc, mit quan sat bong (H.10a)
- Thuc hién ddng tac: Tir tu thé chuan bi, budc mot chan ra sau dé gitr thing
bang, khi xac dinh diém roi ciia bong, nguoi tap ha thap trong tdm, hai tay
dua 1én cao, sir dung cac ngon tay dé tiép xtc bong. Sau d6 hai chan dudi
manh & khép gbi két hop hoi nga ngudi ra sau, udn nhe nguc va thit lung,
dong thoi hai tay dua 1én cao va dudi manh ¢ khép khuyu (H.10b)
- Két thac: Khi bong roi tay, than nguoi va tay tiép tuc vuon dudi hét ra sau
theo hudng bong di. Sau d6 nhanh chong vé tu thé chuan bi va tiép tuc thuc
hién nhitng dong tac tiép theo (H.10c).
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Té chic thuc hign:
Bwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV chia HS thanh timg nhém 3 nguoi ding theo hang doc, HS dau hang
dang ddi dien thuc hién dong tac chuyén bong cao tay trudc mat dén ban
dung giira, ban nay thuc hién chuyén bong cao tay sau dau cho ban dirng phia
sau, ban ding phia sau s& chuyén bong cao tay trudc mit dén nguoi ding dau

hang dé tiép tuc chuyén béng. Sau 10 luot chuyén thi hoan ddi vi tri cho
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nhau.
Bwéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu hec tap
- HS liang nghe GV phé bién céc noi dung tap luyén.
- HS luyén tap theo nhém néi dung: chuyén bong 3 ngudi
- GV quan sat va kip thoi didu chinh, giup d& HS trong sudt qua trinh thyc
hién.
Buéc 3: Bao cao két qua hoat dong, thao luan
- GV moi tirng nhém lan luot trinh dién (b4o cao két qua luyén tap) dé cac
nhom con lai quan sat, nhan xét va tu sira 16i sai.
Buéc 4: Panh gia két qua thuc hién nhiém vu
- GV quan sat, nhan xét va danh gia mirc d6 hoan thanh bai tap cua ting
nhom.
CHU PE 3: KI THUAT PHAT VA PAP BONG

BAI 1: KI THUAT PHAT BONG CAO TAY TRUOGC MAT
Ki thuat phat béng cao tay truweédc mat
- TTCB: Pung chén trai dat trudc, khoang cach hai chan rong bang vai,
trong luong co thé phan b déu ca hai chan, mit hudng vé phia ludi, tay tréi
cam béng & phia trudc (H.5a)
- Thuc hién déng tac: Tir tu thé chuan bi, tay trai cam bong dua 1én ngang
tdm mat rdi tung bong thang hudng 1én cao hon dau 0,8 — 1 va hoi chéch
sang tay phai. Bong thoi tay phai co lai va chuyén dong tir trudc — 1én cao —
ra sau, ban tay mo tu nhién, than nguoi hoi nga vé sau, mat nhin theo béng.
Khi bong roi dén tam thich hop, tay phai nhanh chéng chuyén tir sau — 1én
cao — ra trudc danh manh vao phia sau hoi chéch dudi bong.
Khi tiép x(c bong, ban tay mg, co tay cang, ngon tay chum tu nhién va tiép

xuc bong bang ca ban tay. Trudc khi bong roi tay, nhanh chéng gap co tay
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(dé thém luc danh bong) dong thoi chuyén trong tdm co thé tir chan sau ra
truéc, vai phai dua 1én cao cing voi than va xoay ngudi ra truéc chéch sang
bén trai (H.5b)

- Két thac: Sau khi déanh bong, tay phai vuon theo bong, than ngudi hoi gap
vé trude, chan sau budce ra trude theo quan tinh dé gitr thing bang va nhanh

chong vao san dé tiép tuc thi dau (H.5c).

A
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-

(a) b) (<)
Hinh 5, Ki thudt phat béng cao tay trudc mat

To chirc thuc hién:
Bwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV cho HS cam bong dung tai vach 3 m, mat hudng luéi va thuc hién dong
tac phat bong cao tay trudc mat qua ludi. GV luu y v6i HS chii y diéu chinh
lyc danh, thuc hién ding cac giai doan phat bong cao tay trudc mat dé bong
qua ludi.
- GV phan cong 1 nhém thyuc hién va 1 nhém phuc vu (nhat bong bé vao ro)
Bwéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu hec tap
- HS lang nghe GV phé bién céac noi dung tap luyén.
- HS luyén tap theo nhom néi dung: phat bong tai vach 3 m.
- GV quan sat va kip thoi diéu chinh, giup d& HS trong sudt qua trinh thyc
hién.

Bwéc 3: B4o cao két qua hoat dong, thao luan
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- GV moi tirng nhém lan luot trinh dién (b4o cao két qua luyén tap) dé cac
nhom con lai quan sat, nhan xét va tu sira 16i sai.

Buwéc 4: Panh gia két qua thuc hién nhiém vu

- GV quan sat, nhan xét va danh gia mic do hoan thanh bai tap cua tung
nhom.

* Bai tap 5: Phat bong tai vi tri cach lwéi 6 m

a. Muc tiéu: HS luyén tap ki thuat phat bong cao tay trudc mat qua bai tap
phat bong tai vi tri cach ludi 6 m

b. Noi dung: GV huéng dan, HS luyén tap theo nhom bai tap phat bong tai
Vi tri cach ludi 6 m

c. San pham hoc tap: Bai tap phat bong tai vi tri cach ludi 6 m.
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