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PHAN 1: KIEN THUC CHUNG

SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA DINH DUONG DE REN
LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT

1. Dinh dwdng dé rén luyén siec khoé va phat trién thé chat

- Vai tro cia dinh dwdong

Dinh dudng la viéc cung cap cac dudng chat can thiét theo dang thUc in
cho cac té bao trong co thé dé duy tri sy séng. Dudng chat (con goi la chat
dinh dudng) 1a nhitng chat hay hop chat hod hoc c6 vai tro duy tri, phat trién
su song, nang cao hoat dong cua co thé thdng qua qua trinh trao ddi chat va
thuong dugc cung cip qua duong dn udng.

Dbi voi con ngudi, chat dinh dudng duoc cung cap chinh qua céc bita an
mdi ngay. Hoc sinh do tudi trung hoc pho thong (16 - 18 tudi) nam trong nhom
tudi tré vi thanh nién. Ché d6 dudng trong giai doan tré vi thanh nién 1a hét
sUc quan trong, vi 1Ua tudi nay phat trién véi toc do rat nhanh ca vé chiéu cao
va can ning, cung vai nhiéu bién doi vé tam, sinh Ii, ni tiét, sinh duc,... do d6
can dam bao cac nhém chat dinh dudng thiét yéu trong mdi bita an nhu chat
bot duong (carbohydrate), chat béo (lipid), chat dam (protein), vi chat dinh
dudng,...

a. Chat bt dwrong la nguon cung cap nang luong chinh cho co thé, chiém
60 - 70% tong ning luong trong cac bita dn. Ngudn thirc dn chira nhiéu chat
bot duong nhat 1a cac hat ngii coc, hat ho dau, gao, bot mi, khoai san,...

Nhu cau chat bot dudng cho do tudi vi thanh nién 1a khoang 300 - 400 g
maoi ngay.

Hinh 1. Chat bot dudng c6 trong céac hat ngii cdc



b. Chadt béo 1a ngudn cung cip ning lwong cao (1 g chit béo tao ra 9 kcal),
la thanh phan khong thé thiéu trong qua trinh phat trién cua con nguoi. Chat
béo duogc tim thay trong thuc pham c6 ngudn goc dong vat va thuc vat. Chat
béo thuc vat thudng co trong bo thuc vat, dau tinh luyén, dau me,... Chét béo
dong vat co trong trang, ma lon, m& ga, dau ca,...

Chat béo gitip cho co thé hap thu céc vitamin, dic biét 1a cac vitamin tan
trong dau, chang han vitamin A, D, E, K va déng vai trd quan trong trong qué
trinh 1dm déng mau tu nhién.Trung binh, cothé can khoang 15-25gchat béo
mdi ngay. Tuy nhién, véi ngudio do tudi vi thanh nién thi nhu cau nay cao
hon, khoang 40 - 50 g méi ngay.

Hinh 2. Mot s6 thuc pham cung cap chat béo

¢. Chdt dam 1a thanh phan ciu trac co ban, nguyén liéu can thiét dé xay
dung hé co xuong, giup ting cudng suc dé khang cua co thé. Chat dam c6
nhiéu trong cac loai dau, trimg, sira, tdm, cua, thit, ca,...



Trung binh mdi ngay, ngudi ¢ do tudi vi thanh nién can 60 - 70 g chat dam.
Chét dam duoc hip thu vao co thé dudi dang cac amino acid, 1a thanh phén
chinh cua cac khang thé gitp co thé chdng lai cac bénh truyén nhidm, 1a
nguyén vat liéu can thiét dé xay dung va tai tao té bao trong co thé.

Hinh 3. M6t sé thuc pham cung cap chat dam

d. Vi chdt dinh dwéng bao gom céc loai vitamin (vitamin A,c, E, K,...) va
cac chat khoang (calcium (Ca), sat (Fe), kém (Zn), iodine (1),...). Vitamin va
cac khoang chat trén 1a cac chat can thiét cho co thé. Céc chat nay c6 ham
luong tuy thap nhung rat quan trong va bat budc phai cé trong khau phan an
hang ngay.

- Vitamin A gilp bao vé va phong ngira cac bénh vé mat. Ngoai ra, néu
thiéu vitamin A thi da s& kho, tang sing hoa nang 1dng, bé mit da thuong noi
gai,...

- Vitamin c & chat chdng oxi ho4, tham gia vao cac phan tng oxi hoa -
khtr trong co thé, 1 cac yéu td can thiét cho viéc tong hop collagen (mot chat
gian bao & thanh mach, tao mé lién két, da, xuong, ring,...).

- Vitamin E bao vé chat béo trong co thé khong bi oxi hod. Ngoai ra, loai
vitamin nay ciing 1a chat chéng oxi hoa chu yéu, chdng lai cac géc tu do.

Néu an udng thiéu cac khoang chat thi co thé s& phéat sinh nhiéu bénh
nhuthiéu méau (do thiéu sit), buéu c6 (do thiéu iodine), coi xuong & tré em,
lodng xwong & ngudi lon (do thiéu calicum),...



Hinh 4. Mgt sé vi chdt dinh dwéng can thiét cho co thé

e. Chdt xo 12 thanh phan cua thanh té bao thyuc vat, c6 tac dung hd tro tiéu
hoa cho co thé. Chat xo conhiéu trong cac loai rau, ca, qua,...

Mic du co thé con ngudi khong thé hap thu chat xo nhung néu khau phan
hang ngay c6 nhiéu chat xo s& han ché duoc tinh trang béo phi, cac bénh vé
tim mach; phong tranh tao bon do gitip dua nhanh chét thai ra khoi duong tiéu
hoa. Tuy nhién, chung ta khong nén an qua nhiéu chat xo vi co thé s& bi can
trg viéc hap thu cac dudng chat can thiét.

Hinh 5. Chat xo chil yéu c6 trong céc loai rau, cu, qua



- Ché d6 dinh dwdng hop li

Dinh dudng déng vai trdo quan trong trong viéc toi uu hoa kha ning mién
dich cua co thé, gilp nang cao sic khoé va phat trién thé chat ¢ tré vi thanh
nién. Do d6, ché do dn udng hop Ii s& gilp cung cap day du ning luong, chat
dinh dudng theo nhitng nhu cau dinh dudng duoc dé ra va dam bao can bang
gitra cac chat dinh dudng.

Van dé str dung qua nhiéu hay qua it hay thiéu can ddi gitra cac nhom chat
dinh dudng déu gay nguy hai dén sUc khoé va han ché sy phat trién thé chat ¢
tré vi thanh nién, dong thoi con 1a nguyén nhan gay ra nhiéu loai bénh tat,
chang han coi xuwong, béo phi, cao huyét ap, bénh tim,...

Trong hoat dong thé duc thé thao, dé c6 két qua tap luyén va thi dau tét,
ngoai viéc thuong xuyén luyén tap, cac em can c6 ché do dinh dudng hop li
nham ting kha nang hoi phuc, gitip co thé luoén dugc khoé manh. Mot ché do
dinh dudng hop Ii can c6 su can bang ti & nang luong dugc cung cap tu cac
chat dam, chat béo, chat bot duong, khoang chat, chat xo,...

Hinh 6. Théap dinh dudng (Ngudn: Vién Dinh dudng Quéc gia)
GV chu déng léng ghép néi dung vé duwéng chat dinh dwong trong tdp
luyén cho HS trong cac tiét day khac.



PHAN 2: THE THAO TU CHON - BONG CHUYEN
Chu dé 1: Vai tro, tac dung ciia mon bong chuyén — Mot s6 diéu luat thi
dau bong chuyén
Bai 1: Vai tro, tac dung ciia mén bong chuyén déi véi sw phat trién thé
chat

1. Vai tro

Boéng chuyen 12 mot trong cac mon thé thao hip dan va phat trién rong khip
trén toan thé gi6i cling nhu ¢ Viét Nam. bay la moén thé thao thi ddu chinh
thirc trong churong trinh Hoi khoé Phu dong cac cap dugc nhiéu khan gia ham
mJ.

Véindi dung ki thuat da dang cung véi su phéi hop chién thuat sinh dong va
dep mat, moén Bong chuyén mang tinh giai tri va gido duc cao gop phan lam
phong pha thém cho cac hoat dong vian hoa xa hoi.

Bong chuyén 13 mén thé thao tap thé, gitp ting cudng su doan két, néu cao
tinh than tap thé va y thtrc té chirc ki luat, rén luyén cho ngudi tap nhfrng dac
tinh quy bau nhu sy gan da, tinh kién tri, ngoan cudng, 6c sang tao,.

Cung v6i trang thiét bj don gian va de t6 chtrc tap luyén cho cac ddi twong cd
trinh do ki thuat, gi6i tinh va ltra tudi khac nhau, bong chuyén duoc xem nhu
1a mot trong nhiing phuong tién ¢ hiéu qua cao trong cong tac giao duc thé
chat cho hoc sinh.

2. Tac dung

Thong qua viéc tham gia tap luyén va thi diu bong chuyén s& gitip cho hoc
sinh cai thién dugc cac hé thong chirc nang cua co thé, phat trién thé chat toan
dién.

2.1. Pdi véi hé van dong

Pé thyc hién tot cac ki thuat d& bong, chuyén bong, dap bong, chian bong... va
cac dong tac can thiét trong tap luyén va thi dau mon Bong chuyén, nguoi tap
phai thuong xuyén sur dung tat cd cdc nhom co khéac nhau cua co thé nhu nhom
co lung, bung, tay, vai, chén,.. véi cudong do lon dé thuc hién céc dong tac

danh bong. Dleu nay s¢ gitip cho nguoi tap co thé hinh cin ddi, co bap sin
chéc, phat trién tét stcc manh cia cac nhom co.

Cung voi nhiing dong tac di chuyén da dang va cuong do vén dong cao, viéc
tap luyén bong chuyén sé& gitp cing ¢ hé thong day ching, bao khdp vimng



chic, cac khop hoat dong c6 hiu qua va it xay ra chén thuong hon. Sy van
dong co bép sé& kich thich, diy manh qua trinh chuyén hoa ning lugng, trao doi
chat, tang van chuyén calcium tir mau vao md xwong giup xwong vimng chic va
phat trién tét hon.

2.2. Pbi véi hé tuin hoan

Trong qué trinh tap luyén va thi ddu, co thé cin bo sung thém oxygen va chit
dinh dudng dé duy tri hoat dong, Itic nay hé tudn hoan phai tang cuong hoat
dong de dap ung

nhu cau cta co thé. Viéc tham gia tap luyén mon Bong chuyén thuong xuyén
s& tao nén nhirng tac dong tich cuc dén hé tuan hoan nhu ting stc co bop va
6n dinh nhip tim, tang tinh dan hoi cia thanh mach mau, giup gia ting luong
mau van chuyén trong co thé. Qua do, viéc cung cap cic chat dinh dudng,
oxygen,... dén cic co quan s& duoc thuan loi hon.

V6i nhiing tac dong tich cyc trén, viée tap luyén bong chuyén khong chi gitp
cho tim mach khoe manh, gia tang stc bén, ma con gitip co thé giam thiéu
duogc cac bénh i ¢6 lién quan dén tim mach nhu cao huyét 4p, xo vita dong
mach, nhdi mau co tim... 2.3. D4i véi hé than kinh

Trong tap luyén va thi dau bong chuyén, bong di chuyén véi tbe do nhanh, co
nhiéu

tinh huong da dang va dién bién tran dau thay doi lién tuc, doi hoi nguoi choi
phai c6 kha nang xur li nhanh nhen, linh hoat, khéo léo dé dap tmg tot véi yéu
cau cua cac tinh hudng khac nhau trong tran dau. Do d6, viéc tap luyén va thi
dau bong chuyén thuong xuyén sé giup nang cao ning lyc lam viéc cua cac té
bao than kinh & dai ndo, nang cao tinh linh hoat va sy hung phan ctia hé thong
than kinh, phan ng nhanh nhen, ting thém téc do linh hoat va su chuan xéac
nhip nhang ctia dong tac.

2.4. Poi v6i hé ho hap

Khi ching ta tham gia van dong v6i cuong do cao, tan s ho hap sé ting 1én dé
dap

g du lugng khong khi can thiét cho nhu cau co thé. Khi tham gia tap luyén
va thi dau mén Bong chuyén thuong xuyén, cac nhom co tham gia h6 hap phat
trién dan theo qua trinh tp luyén, gitip tang chu vi 16ng nguc, ting cuong do
sau ho hap, ting dung tich song... Nhirng thay d6i tich cuc nay giup co thé
nang cao kha ning ho hap, hap thy oxygen va thai trir khi carbon dioxide t6t



hon, strc bén gia ting va kha niang hoi phuc cta co thé sau van dong duoc cai
thién.

2.5. D6i v6i hé tiéu hoa, bai tiét

Thudng xuyén luyén tap bong chuyén ciing nhu cdc mon thé thao khac s& gitp
cai thién

t6t chirc ning tiéu hoa, bai tiét tac dong tét dén sirc khoé cua ngudi tip. Cac
nghién ctru cho thay viéc tap luyén voi cuong d§ phu hop co6 thé tang toc do
tieu hod Ién gan 30%, cai thién dang ké cac triu chiing tdo bon. Ngoai ra, viéc
tap luyén con co6 tdc dung chong viém nho kha nang lam giam céc hop chat
gay viém trong co the, tir d6 gitp ngan ngra va giam nhe cac ching viém ruot.
Thong qua van dong tap luyén, chirc ning bai tiét cua co thé cling duogc cai
thién. Cac chat can ba du thura dugc loai bé tot hon qua dudng rudt, phoi,
duong ti€u va hé thong céc tuyén mo hoi.. gop phan giup co thé khoé manh
hon.

C6 thé néi Bong chuyén 13 mén thé thao hip dan mang tinh giai tri va gido duc
cao, gop phan hinh thanh cho nguoi tap nhitng dirc tinh quy bau trong cude
song nhu: tinh than tap

thé, y thirc t6 chire ki luat, su gan da, tinh kién tri, 6¢ sang tao, .. Viéc tap
luyén va thi dau thuong xuyén mon Bong chuyén s€ giup cho nguoi tip cai
thién duoc hoat dong cac hé

théng chtrc ndng cta co thé (h¢ van dong, tuan hoan, than kinh, ho hép, tiéu
hoa, bai ti€t,..) va phat trién toan dién cac to chat thé Iyc nhu stirc nhanh, stc
manh, sttc bén, mém déo va tinh khéo 1€o trong cac tinh hudng phdi hop hai
hoa.

Bai 2: Mot s6 diéu luat thi ddu trong mén béng chuyén

1. Ngirng, tri hoin va nghi giira hiép diu

1.1. S6 1an ngirng hop 1¢ (Piéu 15)

— MJi hiép mdi d6i duoc xin ngimg tdi da 2 1an hoi ¥ va 6 l1an thay ngudi.
vang mit) méi duoc phép xin nglng tran dau.

— Chi ¢6 huan luyén vién trudng va doi truong trén san (khi huan luyén vién
trudng vang mat) maéi dugce phép xin ngung tran dau.



— Thoi gian mot 1an hoi ¥ binh thuong dai 30 gidy.

1.2. Gi61 han cua viéc thay nguoi

— Mot van dong vién cua doi hinh chinh thic c6 thé duoc thay ra san va lai
thay vao san, nhung trong mdt hi€p chi dugc mot lan va phai dung vi tri cua
minh trong doi hinh da dang ki ¢ phi€u bao trudc do.

— Mot van dong vién du bi duoc vao san thay cho mét van dong vién chinh
thirc 1 1an trong 1 hi€p va chi dugc thay ra bang chinh van dong vién chinh
thirc da thay.

1.3. Céc hinh thirc tri hoén trin dau (Piéu 16)

— Hanh dong khong dung cua mot doi c6 tinh kéo dai tran dau 1a 13i tri hodn
tran dau, gdm cac truong hop sau:

+Thuong xuyén tri hodn céc 1an ngimg giita hai pha bong.

+ Kéo dai cac 1an tam ngurng sau khi da co6 1énh tiép tuc tran dau.

+ Thay nguo1 khong dang luat.

+ Tai pham dé nghi khong hop 18.

+ Tri hodn tran dau boi mot thanh vién cua doi.

— Phat tri hoan tran dau:

+ Canh c4o 16i tri hoan” hoic “Phat 10i tri hodn duoc tinh cho toan doi.

+ Thanh vién ctia doi pham 13i tri hodn dau tién bi phat “Canh cdo" tri hodn
tran dau.

+ Bét cr thanh vién ndo cta doi trong cing mot tran dau pham 161 tri hodn lan
thir hai va nhiing 1an ti€p theo véi bat ki hinh thirc nao déu bi phat 16i tri hoan
(mot diém va quyén phat bong cho doi phuong).

1.4. Nghi giira quing va doi san

— Thoi gian nghi gitra cac hiép kéo dai 3 phit. Trong thoi gian d6 tién hanh doi
san va ghi nhan dd1 hinh dang ki cua ddi vao bién ban thi dau.

- Sau mdi hiép, cac doi ddi san. O hiép quyét thang, khi mot doi duge 8 diém,
hai d6i phai doi san tiép tuc thi dau.

2. Van dong vién Libero (Piéu 19)
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— Mbi d6i béng duoc quyeén ding ki 2 van dong vién chuyén mon phong tha
(Libero) trong danh séach cua doi.

— Van dong vién Libero phai mic ddng phuc ¢6 mau khac va twong phan voi
mau 4o cac van dong vién khac cua doi.

— Van dong vién Libero duogc phép thay thé bat ki van dong vién nao & hang
sau cua doi.

— Van dong vién Libero ddm nhiém vai tro nhu mét van dong vién hang sau,
khong dugc phép hoan thanh danh bong tan cong & bat ki vi tri nao trén san
néu luc cham bong, bong hoan toan cao hon mép trén cua ludi.

— Van dong vién Libero khong duoc chan bong va phat bong.

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

3. Bang phat 16i thai d6, hanh vi xau

Lin thirnhat | B3t ki thanh vién nao | Phat 16i Thé do 1 68Fin v gy phidt bting cho
phuong.
N Van dong vién phai di vao phong
. | Lanthithai | Cing mét thanh vién | Dudi mét hiép e v?ng i thay dé ca dai dén hét phan con lai
Vé Ié kep lai R
cla hiép dau.
e . .. | Van dong vién phdi di vao phong
Th d
Linthdba | Cing mot thanh vién | Truat quyén thi dau riéf\ v:;g e thay d6 ctia ddi dén hét phan con lai
9 cla tran dau.
A - il Thé vang va do - qong Ylé?pha'mée phongm.ay
Lan thitnhat | Bt ki thanh vién nao | Dudi mét hiép o i dd cla déi dén hét phan con lai cla
Xiic PR hiép dau.
pham Thé vana va o | Y21 40ng vién phdi divao phong thay
Lanthithai | Cing mot thanh vién | Trudt quyén thidau | _g dd cla doi dén hét phan con lai cia
riéng ré 2>
tran dau.
| | — T ving va do | Y21 €670 vién phii G vao phong
Bit ki thanh vién nao | Trudtquyénthiddu |~ thay d6 cia dai dén hét phdn con lai
riéng e cia tran diu |
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Chu dé 2: K¥ thuat di chuyén va chuyén bong
Bai 1: K§ thuét nhoai nguoi dé bong biang mjt tay

Ki thuit nhoai ngudi do bong bang mot tay

Ki thuét ndy thuong duoc van dung ctru bong trong cac tinh hudng bong roi
nhanh phia trudc va xa tam véi.

Tu thé chuan bi: Pung tu thé chudn bi trung binh hodc thap, chan rong bang
hoac hon vai, hai co tu nhién, than trén hoi nga vé trudec.

Thuec hién dong tac: Tir tu thé chuan bi, bude mot budce dai 1én trude va khuyu
thap goi, chan con lai duoi tuy nhién, than ngudi do vé phia trudc dong thoi tay
vuon ve trudc dé do bong.

Két thuc: Pung day, tré vé tu thé chuén bi.

— Luu y khi tip luyén ki thuat nhoai ngudi d bong bang mot tay:

+ Pam bao mit san an toan khi tién hanh thuc hién dong tac nhoai nguoi. Ban
dau nén tap vaoi tham dé tranh chan thuong khi thuc hién dong tac.

+ Khi thyc hién ki thuat nhoai nguoi do bong, khong dé hai gbi chéng xudng
mat san nham tranh chan thuong.
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Bai 2: Ky thuit chuyén béng cao tay sau diu

K§ thuit chuyén béng cao tay sau dau 1a mot ky nang déc biét trong bong
chuyén, thudng duogc str dung khi ngudi choi & vi tri bat lo1 hodc muon tao ra
mot dudng chuyén bat ngd. Dudi day 1a phan tich chi tiét vé k¥ thuat nay:

Uu diém

« Tinh bat ngo: Puong chuyén tir phia sau dau thuong khién d6i phuong
kho doan trudc, tao ra co hdi tin cong bit ngd.

e Do kho cao: Viéc lam chu k§ nang nay gitip nguoi choi c6 su da dang
trong cac tinh hudng chuyén bong, gay kho khin cho dbi phwong.

« Kha ning tng bién: Trong nhiing tinh huéng bong bét ngod, chuyén
bong sau dau c6 thé 1a giai phap hiéu qua.

Nhuoe diém

« Do chinh xic thap hon: So véi chuyén bong cao tay trudc mit, chuyén
bong sau dau thuong kho kiém soat hon, doi hoi nguoi choi phai co ki
thuat cao.

o Tiéu ton nhiéu sirc lre: Pong tac chuyén bong sau dau phirc tap hon,
doi hoi ngudi choi phai co thé lyc tét.

« Kho phéi hop: Dé thuc hién k¥ thuat nay hiéu qua, ngudi choi can
phéi hop nhip nhang véi ddng d6i, ddc biét trong cac tinh hudng tin
cdng nhanh.

CAc yéu té quan trong dé thwe hién ky thuit

o Du:ng viing, chan rong bang vai, gbi hoi khuyu.
o Théan ngudi xoay nhe vé phia sau, tao da cho dong tac chuyén
bong.
o Tay dua 1én cao, tao thanh hinh chit V dé don bong.
o Dong tac:
o Xoay ngudi va dua tay ra sau dé tiép xuc véi bong.
o Sitr dung lyc cta canh tay va c6 tay dé day bong di theo hudng
mong mudn.
« Thoi diém:
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o Chuyén bong khi bong & vi tri cao nhat dé tao ra dudng chuyén
c6 d6 dai va do cao tot.
e Luwec:
o Diéu chinh lyc chuyén bong phu hop véi timg tinh hudng.

Bai tap luyén

« Chuyén béng vao twong: Tap trung vao viéc kiém soat liwc va huéng
chuyén bong.

« Chuyén béng véi dbi tac: Tap luyén chuyén bong véi tbe do khac
nhau dé ting cudng sy linh hoat.

o Téap luyén trong céc tinh hudng thwe té: Thyc hién k¥ thuat chuyén
bong sau dau trong cac bai tip mo phong tran dau.

« Antoan: Khi tap luyén, can chu y dén dong tac ciia co tay va vai dé
tranh chan thuong.

o Kién tri: Bé thanh thao k¥ thuat nay, ngudi choi can luyén tap thudng
Xuyeén va kién tri.

K§¥ thuat chuyén bong cao tay sau dau 1a mot k§ ning nang cao, doi hoi
nguoi choi phai co6 su két hop gitra ky thuat, thé luc va sy nhanh nhay. Viéc
nam virng k¥ ndng nay s€ giup nguoi choi tré nén da nang hon trén san bong
chuyén.

Chu dé 3: Chu dé phat va dap bong
Bai 1: K¥y thuat phat bong cao tay truwéc mat
Ky thuat phat bong cao tay trudc mat la mot trong nhirng ky thuét co ban
va quan trong nhat trong bong chuyén. Pay la dong tac khéi dau cia moi diém

s6, do d6, viéc thuc hién k¥ thuat nay mot cach chuan x4c sé tao ra loi thé 16n
cho do61.
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Uu diém ciia k§ thuit phat bong cao tay truée miit

Khéi dau tran déu: Tao ra thé tran thuén loi cho doi ngay tu dau.
Pa dang héa duong bong: Co thé phat bong ngin, dai, hodc xody dé
gay bat ngd cho 601 phuong.

Kiém soat béng tot: Nguoi choi cé thé dicu khién duge hudng va tde
do cua qua bong.

Ciac yéu té quan trong dé thwe hién ky thuit

Tu thé chuén bi:
o Dung; dbi dién voi ludi, chan rong bang vai, g01 hoi khuyu.
o Tay cam bong nhe nhang, mat tip trung vao diém roi mong
muon.
Pong tac thuc hién:
o Pua tay cam bong 1én cao, ngang tam mét hodc cao hon mot
chat.
o Xoay hong va vai, dua tay ra phia trudc dé tao da.
o Tiép xtic bong bang cac ddu ngdn tay, ddy bong di theo huéng
mong muon.
Luwec:
o Diéu chinh lyc phat bong phu hop véi timg tinh hudng.
Xoay:
o Tao xo4y cho bong bang cach xoay ¢ tay khi tiép xtic v6i bong.

Cic loai phat bong cao tay truéc méit phd bién

Phat bong ngin: Bong roi xuéng gan ludi, gay kho khin cho dbi
phuong trong viéc phong thu.

Phat bong dai: Bong roi siu vao san déi phuong, tao diéu kién cho
dong doi tan cong.

Phat bong xody: Bong c6 duong di bat ngd, giy kho khin cho doi
phuong trong viéc doan hudng bong.

Bai tap luyén

Phat bong vao mét diém cd dinh: Tap trung vao viéc kiém soat luc va
hudéng bong.
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« Phat bong d6i hwéng: Tap luyén phat bong ngin, dai, xoay dé da dang

hoéa ky thuat.
 Phat bong dwéi ap lye: Tap luyén phat bong trong cac tinh huong thi
dau gia dinh.
Luuy

« Antoan: Khi tap luyén, can cha y dén dong tac cia cb tay va vai dé
tranh chan thuong.

« Kién tri: Dé thanh thao k¥ thuét nay, ngudi choi can luyén tip thudong
Xuyeén va kién tri.

Ky thuit phat bong cao tay trudc mat la nén tang cho cac k¥ thuat phat
bong khac. Viéc nam viing ky thuét nay khong chi giup nguoi choi ¢ mot
khoi dau tét trong tran ddu ma con gdp phan vao chién thang chung cta doi.

Bai 2: Ky thuat dap bong xoay nguwoi

Ky thuit dap bong xoay nguoi la mot ky thuét tan cong nang cao trong bong
chuyén, gitip nguoi choi co thé thay d6i hudng tin cong mot cach bat ngd, giy
kho khin cho d6i phuong phong thu.

Pac diém va muc dich

« Thay d6i hudng: Nguoi choi xoay nguoi dé thay doi huéng dap bong,
tao ra sy bat ngd cho d6i phuong.

o Ting luc dap: Pong tac xoay ngudi giup tap trung luc vao diém tiép
xuc bong, tao ra cit dap manh va chinh xac.

« Vuot qua hang chin: Khi déi phuong tap trung vao mot vi tri nhat dinh,
dap bong xoay ngudi c6 thé gitip bong vuot qua hang chin dé dang
hon.

Cic yéu t6 quan trong dé thue hién ky thuat
o Tu thé chuén bi:

o Dung d6i dién voi ludi, chan rong bang vai, goi hoi khuyu.
o Tay dua 1én cao, san sang don bong.
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e Dong tac xoay nguoi:
o Khi bong dén, ngudi choi xoay hong va vai vé phia mudn dap
bong.
o Chan try gitr vitng, chan dap manh dé tao da.
« Tiép xtic bong:
o Tay dap bong tiép xtic voi bong ¢ phia trén va hoi chéch vé phia
trudec.
o Sitr dung lyc cua canh tay, cd tay va toan than dé dap bong.

Cac luu v khi thuc hién:

o Thoi diém xoay ngudi: Nén xoay ngudi khi bong da ¢ vi tri thuan loi dé
dap.

o Goc xoay: Goc xoay nguodi phu thude vao vi tri cua bong va y dinh cua
nguoi choi. ‘ ’

e Luc dap: Can di€u chinh lyc dép phu hop véi tirng tinh huong.

Bai tap luyén:

o Tép xoay nguoi khong bong: Tép trung vao dong tac xoay hong va vai
mot cach linh hoat. i

« Tap dap bong vao tuong: Tap trung vao viéc ki€m soat luc va hudng
bong.

« Tap dap bong v6i d6i tac: Tap luyén dap bong véi cac tinh hudng khac
nhau dé tang cuong sy linh hoat.

Uu diém va nhuoc diém:

o Uudiém:
o Tang tinh bat ngd va hi¢u qua trong tan cong.
o Gitp nguoi choi vuot qua hang chan d6i phuong.
o Nhuoc diém:
o Doi hoi ki thuat cao va sy phdi hop nhip nhang ctia cac bo phan
co thé.
o D& mic sai 1am néu khong thuc hién dung k¥ thuat.
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K¥ thuat dap bong xoay nguoi 1la mot k¥ nang nang cao, doi héi nguoi choi
phai luyén tap thuong xuyén va kién tri. Khi da thanh thao k¥ nang nay, nguoi
choi s€ c6 thém mot vii khi o1 hai trong kho vii khi tan cong ctia minh.

Chu dé 4: Chién thuat thi ddu co ban
Bai 1: Chién thuit tan cong doi hinh 2-4

Chién thuit tin cong 2-4 1a mot trong nhitng chién thuat co ban va phd bién trong
bong chuyén. Trong ddi hinh nay, doi s€ c6 2 tay chuyén va 4 tay dap. Moi vi tri trén
san s€ co nhirng vai tro va nhiém vu khac nhau dé tao nén mot h¢ thong tan cong hi¢u
qua.

Pic diém ciia doi hinh 2-4

« Hai tay chuyén: Thuong 1a chuyén 1 va ghuyén 2. Chuyén 1 thudng dung ¢
hang sau, c6 nhiém vu phét bong va chuyén bong cho céc tay dap. Chuyén 2
thuong di chuyén linh hoat trén san, c6 thé chuyén bong tir nhi€u vi tri khac
nhau.

« Bon tay dap: Bao gdm chit cong, phu cong va dbi chuyén. Méi vi tri co
nhitng diém manh va diém yéu khac nhau, tao ra su da dang trong tin cong.

Cac yéu td quan trong trong chién thuit 2-4

« Su phoi hop nhip nhang: Cac cau thu can phdi hop nhip nhang véi nhau dé
tao ra nhitng pha tn cong bat ngo va hiéu qua.

+ Kha ning di chuyén: Cau thu can c6 kha nang di chuyén linh hoat dé dén
bong va tan cong.

o K§¥ thuat ca nhian: Mdi cau thu can c6 nhitng k¥ ning c4 nhan tét nhu dap
bong, chuyén bong, chin bong.

« Chién thuit da dang: Doi bong can c6 nhiéu chién thuat tin cong khac nhau
dé d6i pho véi cac tinh hudng khac nhau trén san.
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Uu diém ciia di hinh 2-4

« Linh hoat: D6i hinh 2-4 cho phép d6i bong c6 nhiéu lya chon tin cong khac

nhau.

o Da dang: Sy da dang vé vi tri va k¥ ning cta cac cau thu gitp doi bong kho
bi bt bai hon.

« Phong thii chiic chin: V&i 4 tay dap, doi bong c6 thé bd tri hang chin chic
chin hon.

Nhuwoc diém ciia doi hinh 2-4

« Yéu ciu ky thuit cao: Céc cau thu can ¢ ki thuat c nhan tot dé thuc hién
cac pha tdn cong phirc tap.

« Phu thudc vao chuyén 2: Chuyén 2 dong vai tro rat quan trong trong viéc
diéu phdi tin cong, néu chuyén 2 mic sai 1am thi toan bo hé thdng tin cong
c6 thé bi anh huong.

Cic bién thé ciia ddi hinh 2-4

e Tén cong nhanh: Téan dung tbe do cua phu cong dé tin cong nhanh.

« Tén cong bién: Tan dung strc manh cta chu cong dé tan cong bién.

« Tén cong dbi chuyén: Tan dung chiéu cao cia ddi chuyén dé tin cong nhiing
qua bong kho.

Bai 2: Chién thuit phong thu ddi hinh 6 sd tién

Chién thuat phong thi 6 so tién 13 mot trong nhiing ch1en thuat phong thu
phd bién trong bong chuyén. N6 duoc sir dung khi doi can tang cuong kha
ning phong thu, dic biét 13 trude nhitng doi bong o 16i choi tan cong manh
mé.
Pic diém ciia ddi hinh 6 s6 tién
« Tat ci 6 cau thii déu tham gia phong thi: Khac voi cac doi hinh
phong thu khéc, trong do1 hinh 6 s6 tién, ca 6 cau thu déu di chuyén va
tham gia vao qua trinh phong thu.

« Linh hoat: D6i hinh nay rat linh hoat, c6 thé thay dbi vi tri va cach
thirc phong thu tuy thudc vao tinh hudng trén san.
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« Téap trung vao hang chin: Hang chén thuong duge bd tri day diac dé
ngan chan cac ca dap bong cua dbi phuong.

« Yéu cau thé lyc cao: Céc cau thi can cé thé lyc tot dé di chuyén lién
tuc va thuc hién cac dong tac phong thu nhanh.

Muc tiéu ctia dgi hinh 6 so tién

e Ngan chin cac ca dap bong: Day la myc tiéu chinh cua ddi hinh nay.
Bang cach bd tri hang chan day dic va di chuyén linh hoat, d6i c6 thé
giam thiéu sé luong diém ma dbi phuong ghi dugec.

« Tao ra cac co hgi phéan cong: Khi dbi phuong tan cong hong, d6i co
thé nhanh chéng chuyen sang tan cong dé ghi diém.

« Lam giam nhip d¢ tin cong cua dobi phuong: Bang cach gy ap luc
1én hang tan cong cia ddi phuong, doi c6 thé lam giam nhip d6 va sy tu
tin cua ho.

Cic yéu t6 quan trong trong chién thuit 6 s6 tién

« Phdi hop nhém: Cac cau thu can phdi hop nhip nhang v6i nhau dé
thuc hién cac dong tac phong thu.

« Kha niing doc bong: Cau thii can c6 kha ning doc bong tot dé dy doan
hudng di cua bong va di chuyen den vi tri phong thu hop 1y.

o Thé lrc: Thé luc tdt 1a yéu t6 quyét dinh thanh coéng cua chién thuat
nay.

o K¥ thuit ca nhan: Cac k¥ ning phong thil ca nhan nhu nhay chan, d&
bong cling rat quan trong.

Uu diém va nhwoc diém

« Uu diém:
o Phong thii chic chan, khé bi dot pha.
o Tao ra nhiéu co hdi phan cong.
« Nhuoec diém:
o Yeéu ciu thé lyc cao.
o Dé bi d6i phuong khai thac khoang trong néu khong phéi hop
tot.

Cac bién theé caa doi hinh 6 so tién
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o 6 tién tap trung: Tat ca cac cu thu déu tip trung vao mot khu vuc
nhat dinh dé phong thu.
e 650 tién phan tan: C4c cau thu phan tan ra nhiéu vi tri dé bao phu toan
b0 san.
Chién thuit 6 so tién 1a mot cong cy hiru higu trong phong thu bong chuyén

Tuy nhién, dé s dung hiu qua chién thuat nay, doi bong can co sy phéi hop
nhip nhang, thé Iyc t6t va su hiéu biét siu sic vé dbi phuong.
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