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Tén bai hoc/ chi dé MOQT SO CHIEN THUAT VA VI TRI TREN
- Khéi lép SAN CO BAN

Hoat dong hoc sinh 1. Tai liéu tham khao thém (video)
can thuc hién: - Lich s hinh thanh, luat choi va cach tinh

Xem tai liéu va tu tap diém
luyén tai nha. - https://www.youtube.com/watch?v=16ra3

ehlFyE

- Mot s6 thuat ngir trong bong ro
- https://www.youtube.com/watch?v=aNEt
7-FvsDo&t=278s

- Mot s bai tap rén luyén thé lyc tai nha
- https://www.youtube.com/watch?v=HRG

U3igMytM
- Céc ki thuat co ban trong bong rd

- https://www.youtube.com/watch?v=-
9XUei3DOfA&t=737s

- T6m tit kién thirc can nhé (Phu luc 1 —
Pinh kém)

2. Y&u cau:
— Hoc sinh xem video va thuc hién bai tap tai nha
~ Hoc sinh ghi chép can than va day du céc kién

thirc can nhé.
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— Trong qué trinh xem va ghi chép tai liéu, néu cac
ban c6 thac méc thi lién hé gi4o vién giang day truc tiép

cua lop.

PHU LUC 1
NGUON GOC LICH SU VA HINH THANH
PHAT TRIEN MON BONG RO

I. Lich sir m6n bong ro

1.1 Nguon géc ciia moén Béng ré

Bong 16 ra doi nam 1891 do tién si James Naismith (1861-1936) — mdt gido
vién mon gido duc thé chat & hoc vién Springfield thuoc bang Massachusetts (Hoa Ky)
sang tao ra.

Vao thoi gian d6 cac mén thé thao, tro choi van dong chu yéu duoc thuc hién
ngoai troi. Do vay, trong sudt mia dong céc sinh vién da khong thé tap luyén hay thi
dau duoc. Cac gido vién thé duc rat ban khodn, lo lang va khong ngimg tim toi, suy
nghi dé tim ra mdt mon choi méi. Bong ro ban dau chi 1a tro choi van dong cho sinh
vién trong thoi tiét x4u.

Hinh 1.1. Nguoi sang lap mon Bong ro tién si James Naismith (ngudn internet).
Ban dau Naismith tinh xay dung dua trén moén béng bau duc - American

Football va lacrosse nhung y tudong dé di sdm bi loai bo vi 6ng cho rang bong bau duc
qua tho bao, con moén kia chu yéu dua trén kha nang strc manh tde do, khong c6 tinh
ngh¢ thuat.

Diéu kién dé hinh thanh mén mai nay 1a phai dugc choi trong nha thé duc, phai
gi6i han boi nhiéu luat 16 nhung don gian va dé hiéu, khong dugc dung que gy vi dé
gy nguy hiém va khong duoc thd bao hay cé nhimng dong tac truy can theo kiéu mon
bong bau duc. Do dé, 6ng di chon qua bong da va st dung tay dé chuyén, bat va ném.

Vé qua trinh hinh thanh "r6" va "bang" nhu hién nay, da c6 nhiéu tai liéu dé cap



va giai thich.Vi du nhu trong sach Béng rd ctia Tu.M.Portnova thi cho rang Naismith

(6ng) da tmg dung mon choi Pok-Tapok — ném béng vao mot vong tron bang da dugc
dinh trén tuong cao cua bg lac InkavaMaia séng tai Mehico va mon choi ni tiéng
Ollamalituli cua ngudi Astek ciing voi muc dich ném bong cao su vao mét chiée vong
1am bang d4. Nhung theo sach "Basketball" ctia Joe Hutton va Vern B. Hoffman da
giai thich theo luan 1y ctia van d¢ 1a 6ng dy dinh lam ciu mén theo moén Lacrosse
nhung néu cac cau thu tip trung trude cau mon dé tranh cudp va ném bong s& dan dén
tho bao, do vay 6ng dat hai cai hop ¢ 2 dau san va bong s€ dugc ném vao d6. Nhung
diéu nay lai nay sinh mot van dé khac 1 hang phong thu dimg tum quanh hop dé chan
bong. Do vay ong quyét dinh treo hai cai hop trén dau cac van dong vién sao cho ho
khong thé véi t6i dugc. Diéu nay ép ho phai bung rong ra khong ché cac qua ném tir
vong ngoai. Vao thoi d6 ong cho treo hai cai gio dung dao trén ban cong ciia nha thé
duc Springfield & d6 cao 10feet (3,05m) tinh tir mat san tGi canh trén cta vong ro (do
cao dugc giir dén bay giod).Bang 16 dugc hinh thanh trong qua trinh thi dau sau nay vi
khi thi dau, cac c6 dong vién cudng nhiét ding trén bao lon da cb gang gitip do doi
minh bang cach phu hit bong vao ré d6i phuong. Do d6 6ng di cho dit thém bang
(1895) & phia sau nham muc dich bao vé. Diéu tiép theo 1a cach thirc dé bat ddu mot
tran dau, ong da dua trén mon béng bau duc Anh — khi ¢6 tranh chép, trong tai s€ ném
bong vao giita 2 hang cau thi dé ho lao vao tranh cudp. Luit nay tuy thd bao nhung
cong bang cho ca hai bén. Do d6 cac vong tron nhay tranh bong dugc lap ra. Tiép theo
ong viét 13 diéu luat co ban.

Ngay sau d6 toan bd gido vién va sinh vién trong truong da ngung hoat dong dé
xem 10p cia ong thi ddu tran Bong ré dau tién trén thé gidi. Tén moén choi la
"Basketball" (Bong r6) dugc sinh vién 16p 6ng dé nghi da duoc chip nhan. Cac loai
"rd" duogc st dung trong moén Bong rd hién nay bao gdm ré duoc dit cb dinh v6i bang
va ngudi choi khong thé diéu chinh dugc do cao thap. Hé thong bang rd nay dugc sir
dung trong nha thi ddu, khoang tréng rong rii & ngoai troi. Ngoai ra, con c6 thém hé
thdng rd va bang gitip ngudi choi ¢ thé diéu chinh duogc dé dap ung tdi da nhu cau
clia moi lira tudi, gitip nguoi choi trai nghiém tdi da choi bong, cai thién k¥ ning choi
Bong ro.

Sau mot thoi gian tap luyén, ong thiy rang cai ro hai dao rat bat tién, vi mdi khi bong
vao 1o thi lai phai c6 mot ngudi dimg & d6 1ay bong ra. Vi vay 6ng da cho thay bang
mot vong sit va co treo tai ludi (i ludi d6 c6 mot cai day budce vao, khi bong vao rd
chi can dat cai day d6 1a qua bong sé& tung ra). Nhung rdi cai tai ludi d6 van bi bat tién,
bai khi bong vao 16, van phai c6 ngudi kéo day thi méi 1y duoc qua bong. Do vy
James Naismith cho cit thung cai thi ludi ra dé khi bong vao rd, thi roi ngay xudng.
Nhu vay 1a tac dung chinh cta luéi chi 1a dé xac dinh mot cach chinh xac xem qua
bong ¢ vao r6 hay khong ma thoi.

Tén goi ciia mdn Bong r6 ciing duoc xuat phat tir day, tir gde tiéng Anh 1a
Basketball trong d6 Basket — 10, Ball — bong. Ciing chinh trong thang 12/1891 James
Naismith d4 soan thao nhing diéu luat dau tién cho mén Bong rd va dung n6 dé to
chure cac tran dau. Nam 1892 ong da cho xuat ban “sach luat choi Bong r6” gdbm 15



diéu ma phan 16n nhitng diéu 4y dudi hinh thirc nay hay hinh thirc khac van dugc tiép
tuc st dung cho dén ngay nay. Sau khi dua vao thi diu va hoan thién dan cac diéu luat
thi mon Bong 16 da dugc tiép nhan mot cach tich cuc, nhanh chong dugc phé bién trén

toan nudc My va dugc cong nhan 1a mot mon thé thao. Mén Béng rd nhanh chong
dugc phd bién tap luyén, thi ddu ¢ nhidu nude trén thé gidi.

1.2. Sw phit trién mén Béng ré trén thé gici

Sy phat trién mon Bong rd di kéo theo sy thay doi diéu luat thi ddu, trang thiét bi,
dung cu va trang phuyc thi dau cta cac van dong vién

— Nam 1893, 1an dau tién xuat hién Béng rd bang sat va c6 ludi

— Nam 1894, chu vi ctia bong da dugce tang 1én tir 76,2- 81,3cm.

— Nam 1895, da ap dung cac qua ném phat duogc thugce hién ¢ khoang cach 4,572

— Nam 1896, quy dinh nguoi choi duoc quyén din bong trong moi trudng hop.

Giai dogn thir nhdt: Cia su phat trién Bong ro 1a tir nam 1891 dén 1918. Pay la
giai doan hinh thanh mot mon thé thao m&i. Tir chd duge tao ra dé 1am sinh dong hon
dbi véi cac 210 hoc thé duc, Bong rd d3 tro thanh mon thé thao voi tat ca cac dic diém
tiéu biéu ctia minh.Tir ndm 1894, sau khi luat Bong r6 duoc chinh thie ban hanh va c6
nhirng cudc thi ddu thi k¥ thuat va chién thuat ciia Bong ro dugc hinh thanh va phat
trién rat nhanh. D3 xuat hién chién thuat tan cong va chién thuat phong thu, dinh dugc
chtrc ndng vi tri cua tung cau thu. Tai thé van hoi 1an thit 3 nam 1904 Boéng 16 duoc to
chire thi dau, bicu dién.

Giai dogn thir 2: Tr 1919 -1931 ¢6 didc diém 14 tiéu biéu ca hiép hoi Bong rd qubc
gia ctia cac nude duoc thanh 1ap va bat dau co cac cudce thi dau giao hiru quéc té.

Niam 1923 céac cudc thi ddu Bong ro qubc té dau tién dugc to chirc & Phap giita cac
d6i Y, Phap va Tiép Khic.

Giai doan thir 3: Tlr 1932-1947 day 1a giai doan mon Bong rd dugc phat trién rong
rdi trén thé gidi. Sy kién dang ghi nhé trong lich st Bong rd 1a viéc thanh lap lién doan
Bong 6 Qudc té goi tat 1a FIBA (Federation Internationnal Basketball Amateur) vao
ngay 18-6-1932.

Giai dogn thir 4: Tir nam 1984-1965 1a giai doan ma k¥ thuat, chién thuét c6 budc
nhay vot. Lién doan Bong r6 thé gi¢i FIBA véi 50 nudc thanh vién lac d6 da c6 vi tri
quan trong va da t6 chirc nhidu giai du thé gidi véi quy mo 16n.

Giai doan 5: 1966 dén nay giai doan nay danh dau sy khic phuc huy hoang trong
thi diu Bong rd (cac doi co wu thé vé diém thudng nglmg tan cong, gilt bong trong
thoi gian dai, chuyén qua chuyén lai nham kéo dan hang phong thu ciia d6i phuong dé
c6 thé dot pha hay 1a chuyén bong cho van dong vién c6 chiéu cao dang thudng xuyén
dung sin ¢ dudi rd) bang cach dwa ra mot sé diéu luat bd sung. Nam 1972 Bong 16 nit
dugc dua vao chuong trinh thé van hoi. Nam 1983 FIBA hop nhat 157 Lién doan
Bong r6 qudc gia ctia ca 5 chau lyc. Nam 1987 FIBA gom c6 168 nudc thanh vién. Na
m 1988 FIBA gdm c6 202 nudc thanh vién. Hién nay FIBA gom c6 215 thanh vién.



I = Yo N

Hinh dnh trdn ddu béng ré (nguon internet).
1.3. Sw hinh thanh va phat trién Béng ré tai Vigt Nam

Cung voi su xam lugc cia thuc dan Phéap, cac mén thé thao hién dai trong do co
bong r6 ciing du nhap vao Viét Nam. Thoi ki dau Bong r6 chi phat trién & pham vi hep
trong mot s6 trudng hoc, cong s¢ va trong hang ngil binh linh Phap va ciing chi ¢ mot
s6 thanh phé 16n: Ha Noi, Hai Phong, Sai Gon, Hué... Cac mén thé thao néi chung va
mon Béng rd noi riéng trong thoi ki nay nhin chung chi phuc vu riéng cho giai cap
thong tri — chién thuat thi non kém, tu tudng thi dau thi cay ct an thua. Chinh xéac
Bong r6 do nguoi Trung Qudc mang sang mién Nam — Viét Nam nam 1924, luc d6
nhirng tran dau do ngudi ngoai qudc (ngudi Hoa, nguoi Phap 1a chu yéu) t6 chire choi
v6i nhau. Nhitng d6i Bong ro chinh quy dau tién khi d6 tat ca diéu 1a ciia ngudi Phap
thanh 1ap. Cung lac nay & mién Béic cling c6 mdt doi Bong ro ton tai rat ngén thudc
quan 1y ctia quan doi. Mic du dugc cho tap huén tai Lién X0, nhung khong cé thanh
tich gi hét va chi 2 nam ton tai roi bi giai thé.

Cach mang thang tam thanh cong, phong trao thé duc thé thao noéi chung va mon
Bong ro noi riéng dudi su lanh dao ciua Pang di dugc quan tim phat trién ding mirc
ngay tir ddu. Song cudc khang chién chdng phap lai n6 ra nén phong trao nay tam phai
lang xudng dé tap trung cho khang chién gianh thing loi .

Sau nam 1954 hoa binh lap lai & mién Bac phong trao Béng ro dugc phat trién
rong khfip ¢ cac trung tam: Ha No1, Quang Ninh, Cao Béng, Lang Son cac nghanh luc
luong vii trang. Hang tram déu c6 to chirc giai vo dich Bong rd toan mién Bac: giai
hang A, gidi hang B nam nr, gidi vo dich cac doi manh, gidi thanh thiéu nién.Trong
thoi gian ndy & niém Nam, tuy Bong rd dugc phat trién ¢ mot sb truong hoc nhung
khong dugc chu trong nhu bong da, xe dap, quﬁn vot..

Niam 1975, tir sau ngay dat nude théng nhat, phong trao Bong rd ngay cang
phat trién manh mé.

Trong nhiing nim gan day, mon thé thao Bong ré dugc nhidu nguoi yéu thich,
nhat 13 cac hoc sinh, sinh vién & nhiéu trudng phd thong va dai hoc. Vi sy phat trién



ctia phong trao tap luyén thi ddu, Béng rd dang duoc ky vong s& tré thanh mon thé
thao Xép O vi tri thtr hai sau bong da tai Viét Nam, cho du dé diéu nay thanh hi¢én thuc
khong phai dé dang.

Tuy d3 c6 mit & Viét Nam tir kha 14u, nhung vai nim gan diy, mon Bong 1o
moi that sy thu hat hoc sinh, sinh vién va cac ban tré tap luyén, thi dau. Suc hép dan
ctia bo mén nay chinh 1a tinh ky luat, tinh than dong doi, gitp rén luyén tot vé thé luc &
kha ning quan sat, nim bit, thyc hanh k¥ thuat, chién thuat, nhung ciing vo cung ngiu
hiig, sang tao trong thi d4u. Pic biét, mon thé thao nay con giap nguoi choi, nhat 1a
gidi tré phat trién chidu cao va hinh thé, phat huy duoc td chat khéo 1éo, nhanh hen va
linh hoat. C6 thé thiy, sy phat trién ctia phong trao Bong rd duogc thé hién qua sd
lugng cau lac bo, trung tdm tap luyén, thi d4u duoc mo ra ngay cang nhiéu. Céc giai
dau ¢ cap co so, dia phuong va quoc gia lién tuc duoc t6 chic véi quy moé mé rong
cung su tham gia ctia nhiéu van dong vién va su co vil cia dong dao ngudi ham mo.
Ttr sy phét trién rong khap trén mot nén tang thé thao hoc dudng va nhitng chuyén
bién tich cuc hudng tdi sy chuyén nghiép, chinh phuc thanh tich cao ciia mon Bong 1o
tai nhirg thanh phd thudng xuyén to chirc giao luu va ¢ cac giai thi dau cip truong
hoc, tir d6 chon lya dugc cadc em c6 kha nang, niém dam mé véi Béng 16 dé bdi
dudng, dao tao theo hudng thi dau chuyén nghiép. Trén pham vi toan qudc, hang nim
ching ta déu t6 chuc cac giai vo dich hang nhét, hang nhi, c4c giai tré thanh thiéu nién,
va gan day nhat 1a giai Bong ro chuyén nghiép Viét Nam VBA. Cac trung tm c6
phong trio Béng ro phat trién manh nhéathién nay 1a: Thanh phd H6 Chi Minh, Ha Noi,
Quan d06i, Yén Bai, Quang Ninh, Pa Nang, Nha Trang, Séc Tring, Can Tho, Lam
Déng. ..Thang 11 ndm 1992, Hoi Bong 16 Viét Nam duoc doi tén thanh Lién doan
Bong ro Viét Nam — Viét tat 1a VBF (Vietnam Basketball Federation). Lién doan Béng
16 Viét Nam 1a thanh vién chinh thirc cua Lién doan Bong 16 Qubc té

Hinh danh lién doan bong ré viét nam (nguon
internet)

I1. Tac dung va lgi ich khi choi Béng ro

- Tuyét voi cho sirc khoe tim mach

Bong o ¢o thé gitip ban ting cudng sirc bén cua hé théng tim mach, mbi lan choi
bong s& gitip cho nhip tim ctia ban ting 1én. Cai thién strc bén tim mach s& gitp tréi
tim ctia ban 6n khoe manh, gitip giam céc nguy co vé bénh tim va dot quy sau nay.



Dong thoi, Bong rd cling 13 mot mon thé thao gitip ddt chay calo tuyét voi. Chay,
nhay va di chuyén véi van tdc cao khi choi Béng rd s& gitp co thé dét chay mot lwong
16n calo, trung binh mot nguoi 75kg c6 thé tiéu thu hét 600 calo trong mot gio choi
Bong 10.

- Cai thién hé co xwong:

Nhay cao va cac dong tac choi Bong ré khéc gitip hé thong xwong trong co thé
ban dugc cai thi¢n rd nét, xuong chic hon va kha nang chiu dung cao hon. Khi choi
Bong 10, nhitng dong bat nhay s€ chiu tac dong cua trong lyc tir d6 cac moé xuongmai
s€ hinh thanh, déng thot hé co xuong sé€ tré nén khdée manh hon

- Tang cwong sw tap trung va tinh ky ludt:

Gidng nhu cac mén thé thao khac, Bong rd ¢ nhitng luat choi riéng va néu vi
pham thi ban va ca doi ctia ban sé& bi phat. Tap luyén tinh ky luat s& giup mdi ngudi
hung ta ting su tap trung trong cic hoat dong khac va 1a mot yéu tb gitp ban thanh
cbng sau nay.

- Tang cwong sirc bén:

Moén Bong ro doi hoi nguoi choi phai van dong toan bo co thé. Céc ki thuat choi
bong két hop voi su tac dong cta cau thu doi ban, ngudi choi Bong r6 s& phat

trién toan dién nhu co chén, tay, co cd hay lung 1a nhitng mui co rat quan trong
trong co thé

- Phdt trién kha ning nhén thive:

Bong ro doi hoi ngudi choi rat nhiéu ki ning van dong va ciing 1a mon thé thao
doi hoi sy nhan thie rat nhanh. Cac nghién ctru trén khia canh vé su nhan thtc cia ndo
v6i mon Bong 16 da chi rang nguoi choi Bong rd phai ¢6 duoc su nhan thire cuc ky
nhanh va chinh xac nhitng gi dang xay ra trén san ddu va dua ra quyét dinh cuc ky
nhanh chéng vdi trai bong hay vi tri phong thi. Trong nhitng mén thé thao tdc do cao
nhu Béng r thi ban phai rén luyén ban than phai quan sat lién tuc dong doi va déi tha
d6ng thoi phai dua ra nhitng hanh dong tirc thoi trong san dau. Pay 1a k§ niang quan
trong trong cudc sdng va cong viéc gitp ban dua nhitng quyét dinh nhanh chong.

- Gidm cdng thang va ting cwong hé mién dich ciia co thé:

Khi co thé ban kiém soat dugc stress s& gitip ban tap trung hon va c6 nhiéu
ning luong hon dé hoan thanh cac coéng viéc khac. Khong nhirng vay,
tham gia choi Béng ro con gitip ban phat trién k¥ nang giao tiép va nhiing nguoi giao
tiép nhiéu hon s& it gdp cang thang hon va ciing s& c¢6 hé thong mién dich tét hon.

- Giup ban cim théy tw tin hon:

Bong r6 thyc su 1a mon thé thao gitp mdi ngudi choi cé thé ty tin hon. Vi
nhitng mon thé thao ddng doi viée giao tiép, thé thién k¥ ning trén san bong hay thing
mot tran ddu thyc su 13 nhitng trai nghiém b6 ich di véi mdi nguoi dé ty tin hon bude
vao doi.

I11. Cac vi tri trén sin bong ro



C6 5 vi tri co ban trong mon bong ré bao gom Hau vé dan bong (Point Guard -
PG), Hau vé ghi diém (Shooting Guard - SG), Tién phong hang ngoai (Small Forward
- SF), Tién phong hang trong (Power Forward - PF) va Trung phong (Center - C).

Hau vé din béng (PG - Point Guard) Vi tri nay con duoc biét dén 1a vi tri s 1.
bay la vi tri dan dat cac dot tan cong cua toan doi. Nhiém vu cua ho la sép xép do1
hinh tdn cong, quan sat d6i thu va dong doi, tir d6 dua ra nhitng duong chuyén co thé
dit ddng doi vao thé ghi diém hodc tr minh ghi diém. Pay thuong 14 nhitng ngudi co
ky thuat, téc do tot.

Hau vé ghi diém (SG - Shooting Guard) Vi tri nay con duoc biét dén 1a vi tri sd
2, ¢6 nhi¢m vu chinh 1a thyc hién nhitng pha ném 16, dic biét 1a tur khoang cach 3
diém. Ngoai ra, hau vé ghi diém ciing can c6 k¥ niang cam béng, di bong va chuyén
boéng tbt, san sang dé xam nhap vanh 16 dbi phuong hoac kién tao.

Tién phong phu (SF - Small Foward) Vi tri nay con dugc biét dén 1a vi tri s6 3,
1a nhitng cau thu da ning, nhanh nhen hon va c6 thé hinh nhé hon céc Tién phong
hang trong va Trung phong. Pham vi hoat dong cta tién phong hang ngoai 13 twong ddi
tu do. Khong chi c6 pham vi hoat dong rdng ma cé chirc nang cua cac Tién phong
hang ngoai cling rat "bao la". Ho c6 thé thi ddu nhu 1 hau vé ghi diém trong tinh
hudng bong nay, nhung ngay tinh hudng sau ho lai ¢6 thé 1a 1 tién phong hang trong.
Céc tién phong hang ngoai ludn 1a nhitng ngudi nhanh nhen va manh mé & khu vuc
trong vong 3 diém.

Tién phong chinh (PF - Power Foward) Vi tri ndy con dugc biét dén 1a vi tri sb
4. Vi tri nay vira c6 nhiém vy phong thii, hd tro trung phong trong kém nguoi va bat
bong bat bang, vira c6 nhiém vy ghi diém, v6i nhitng ¢t ném thudng trong khu vuc
ném 2 diém.

Trung phong (C - Center) Vi tri nay con duoc biét dén 1a vi tri s6 5. Py 1a
nguoi choi & khu vuc ngay dudi bang ro. Thudng 1a nguoi c6 thé hinh tot nhét trén
sdn, trong mit tran tn cong, nhiém vy chinh ctia Trung phong 14 ghi diém ¢ khu vuc



hinh thang, con trong mét tran phong ngu, nhi¢m vu cua ho 1a kém nguodi dudi o va
bat bong bat bang.

IV. Céc ki thuat ném ré
4.1. Ki thudt ném ré mét tay trén cao

Buéce 1: Tuw thé chuan bi ném bong

« Hai chan mé rong bang vai, miii chan huéng vé phia ném va song song 2
ban chan vaéi nhau

« Chan ¢ tay ném cao hon chan con lai ntra ban chan

« Ha gbi, trong tdm ha thp va roi vao nira ban chan trudc

« Tay ném ro mé rong mot cach tu nhién va cam bong vé phia trén va tiép
xtc bong & chd chai tay, tay con lai @& & phia bén bdng.

« Mat nhin tap trung vé phia ré va chuan bi ném bong.

Buréc 2: Thuc hién ném ré

« Pua bong 1én phia trén trudc chan, & phia trudc mat cing véi tay ném rd,
cui cho hudng vé phia ro.

o Luc ném bong dugc phdi hop tir dudi chan 18n, dudi goi, luc 1én hong, dén
vai, cang tay, dudi canh tay, gap co tay va ban tay miét vao bong, béng roi tay &
ngon tay tré va ngon gita.

« Céch cam bong khi ném véi goc 45 do so véi miat dat, lic bong bay di co
huéng xoay nguoc lai do tac dong cua ban tay miét vao bong.

Budc 3: Két thac ném ré tai chd

« Khi bong bay ra khoi tay, giita nguyén tu thé ngudi 2s dé dinh hinh va c6
thé diéu chinh lyc ném, hudng ném, goc d6 cho 1an ném sau.

o
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4.2. Ki thugt ddn béng hai bwéc ném ré mét tay trén cao

- Ki thuat din bong hai budc ném ré mot tay trén cao 1a su két hop giira ki thuét di
chuyén din bong véi ki thuat ném ro6 mot tay trén cao. Ki thuat nay thuong dugc st
dung dé dan bong ap sat ro ddi phuwong, ném rd & cu li trung binh va gan nhat:



+ Chudn bi: Di chuyén din béng, mit quan sat ro.
+ Thue hién:

« O lan din cudi cung thyc hién dap bong manh hon binh thuong, chan nghich
v6i tay ném rd dap manh dét va bat 1én khong, chan kia dua 1én cao ra trudce, dong thoi
hai tay dua ra bit bong (bit bong khi ngudi dang & trén khong. Khi chan ling cham dét,
hai tay dua bong vé trude nguc, chan nghich vi tay ném 16 bude 1én mot bude (budc
diéu chinh), than ngudi hoi nga ra sau.

e Luc ndy, cung lac thyc hién 3 cir dong: Bat nhay; Chan cing bén tay ném rd
nang cao ra trude (goc gitra dui va than nguoi khoang 90°); Hai tay dua bong 1én cao,
cach tran khoang 15 — 20 cm. Khi ngudi bat 1én dén vi tri cao nhét thi ha dui, tay ném
16 dudi thang 1én cao, ra trude. Khi tay gan thang hét thi gap co tay, miét cac ngon tay
vao bong, bong roi tay cudi cling & hai ngon tay: ngon troé va ngon giira.

+ Két thiic: Tiép dat bang hai chan cing mot Iuc. Khi tiép dat, gdi hoi khuyu dé
lam giam xung lyc, tranh chan thuong.

Hinh ki thudt dan bong hai bucc ném ré mot tay trén ca0



