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TAP BAI GIANG HQC PHAN VI
CHUYEN SAU BONG BAN

1. Muc tiéu va yéu ciu cia hoc phan:

1.1. Muc tiéu téng quat:

Trang bi cho sinh vién nhiing kién thirc co ban vé k¥ thuat, chién thuat,
lich str phat trién, luat thi d4u, to chuc thi ddu, 1am trong tai mdn Bong ban. Trén
co s& d6 sinh vién c6 thé quan Iy va huan luyén Bong ban ngoai ra con cd thé
ldy mén hoc 1am cac bai tap bé trg cho cdc mén hoc khac, hoat dong khac.

1.2. Muc tiéu cu thé:

1.2.1. Kién thuec:

Trang bi cho ngudi hoc sy phat trién toan dién, nam virng céc kién thic
co ban vé ly thuyét va thuc hanh; vé lich st va quéa trinh phét trién mon bong
ban, nguyén ly chung vé danh bong, thuc hién dugc céc ki thuat mot cach thanh
thao, vé phuong phap giang day, phuong phép to chire thi dau va trong tai Bong
ban. Hiéu dugc thyc trang, xu hudng phat trién mon Bong ban trong nudc va
quéc té. Ngoai ra, mén hoc Bong ban con gép phan gido duc, rén luyén cac
pham chat dao dwc, ¥ chi, tac phong... tao diéu kién thuan loi cho viéc tap luyén
trong cac mon thé thao.

1.2.2. Ky nang:

C6 nang luc van dung sy hiéu biét nhitng kién thic vé Bong ban, tng
dung vao giang day trong cac truong hoc thudc hé thdng gido duc qudc dan, cac
co s6, trung tim TDTT. Hinh thanh ning luc su pham, kha ning to chic, tién
hanh va quan |y qua trinh giang day, huan luyén moén Bong ban. Nang lyc t6
chtrc huéng dan luyén tap va to chirc thi dau, 1am trong tai tai co so. Thuc hién
dung mot s6 Ky thuat co ban, co trinh d6 biét phan tich, danh gia cach day va
hoc va lam viéc véi nguoi khac. CO tiém luc dé khdng ngimg nang cao trinh do
dap g Vé6i cac yéu cau phét trién TDTT trong giai doan ddi méi hién nay va

nhitng yéu cau mai cao hon vé mdn bong ban. Kha niang tu duy sang tao, tu



nghién ctu tai liéu dé khong ngimg nang cao trinh do, vuon 1én dap ng nhing
y&u cau méi cao hon.

1.2.3. Thdi dg, chuyén can:

C6 thai d6 kinh trong, yéu quy giang vién giang day mon hoc. Nhin thay
gia trj ciia xd hoi va co pham chit co ban cua ngudi gido vién, hudng dan vién,
ngudi can bo TDTT co sé. c6 dao dire, tac phong mau muc, co trach nhiém véi
xa hoi vé nghé nghiép va sy ty tin trong qua trinh cong tac.

2. CAu tric tong quéat hec phan:
2.1. Tin chi 1: Ly thuyét chung va thec hanh chuyén sau bong ban
2.1.1. Danh muc tén bai giang:

Bai 1: Ly thuyét chung mon bong ban

Bai 2: Giao bdng tan cong

Bai 3: Di chuyén giat bong thuan tay va giat bong thuan tay doi duong

Bai 4: Di chuyén vyt bong phéi hop budc chan nhay hoic doi budc.

Bai 5: GO bdng tan cong

Bai 6: DAy trai né vut bong

2.1.2. S6 tiét 1en 16p cua GV: 15 tiét
2.1.3. S6 tiét SV 1am bai, hoc nhom tai 16p: 15
2.1.4. S6 tiét SV nghién ciu ngoai xa hoi, tu 1am bai tap: 30
2.2. Tin chi 2: Thac hanh chuyén sau bong ban
2.2.1. Danh muc tén bai giang:

Bai 1: Giao bdng tan cong

Bai 2: Di chuyén giat bong thuan tay va giat bong thuan tay d6i duong

Bai 3: Di chuyén vut bong phdi hop budc chan nhay hoic doi budc.

Bai 4: GO bdng tan cong

Bai 5: Pay trai né vyt bong
2.2.2. S6 tiét SV nghién ctu ngoai xa hoi, ty 1am bai tap: 15
2.2.3. S6 tiét SV 1am bai, hoc nhém tai l6p: 15
2.2.4. S6 tiét SV nghién ctu ngoai xa hoi, ty 1am bai tap: 30



3. N@i dung chi tiét bai giang:
3.1. Tin chi 1: Ly thuyét va thgc hanh chuyén sau bong ban
3.1.1. Bai 1: Ly thuyét mén bong ban
3.1.1.1. Phdn mé dau tiép cdn bai
- GV gidi thiéu bai hoc.
3.1.1.2. Phdn kién thic, ky thudt can ban:

CONG TAC TO CHUC THI PAU VA TRONG TAI BONG BAN

Thi d4u 1a mot hinh thtc kiém tra cong tic sau mot qua trinh hoc tap va
huan luyén. Vé mat tu tudng va dao duc thi dau cling 12 mot hinh thic rén luyén
¥ chi ngoan cudng, pham chat t6t dep ctia van dong vién.

Thi dau bong ban ciling nham muc dich nhu cac mén thé thao khac.

* Ban t6 chirc thi diu:

Thi d4u ¢ cip nao thi ban TDTT & cap d6 dimg ra to chirc. Tuy theo qui
mo va hinh thirc thi ddu ma thanh 1ap BTC. Thong thudng trong mot BTC gom
Co:

+ 1 Truong ban: thuong 1a thu truéng don vi dang cai, c6 trach nhiém chi
dao chung.

+ 1 hoac 2 Pho ban:

- Pho ban phu trach cong tac to chuc.

- Pho ban phu trach chuyén mon.

+ Mot sb 1y vién:

- Uy vién phu trach chuyén mén.

- Uy vién phu trach y té.

- Uy vién phu trach tai chanh.

- Uy vién phu trach co so vat chét ...

BTC c¢6 nhiém vu diéu hanh toan bd hoat dong cua giai. Pé tién hanh to

chic mot giai thi ddu bong ban dat két qua cao:



* BTC can lam t6t 3 khau sau day:

- Cong tac chuan bi.

- DBiéu khién qua trinh thi d4u.

- Cong tac so két, tong két giai.

* BTC ¢6 nhiém vu:

- Théo ra diéu 18 giai goi di cac noi.

- Nhén dang ky danh sach VDV.

- Bit tham xép lich thi d4u.

- Pam bao vé co s& vt chat, san bi dung cu trong thi du.

* Céc thé thire thi diu:

Thé thirc thi diu vong tron:

+ La thé thtrc thi ddu ma tat ca cac c4 nhan hay don vi dang ky tham gia
thi dau s& lan luot gap nhau mot 1an (néu thi ddu mot luot). Hinh thuc thi dau
nay dam bdo dugc tinh chinh xé4c trong viéc danh gia trinh do VDV, nhung thoi
gian thi dau kéo dai.

+ Tinh sb tran dau:

Sé tran dau duoc tinh theo cong thirc sau:

nin-1)
ST = n : 1a s6 VPV ding ky thi dau)
2
Thi du: ¢6 5 VDV dang ky tham gia thi d4u.

Téng sb tran dau la:
56B-1)
ST = = 10 (tran)

+ Tinh vong dau :
S6 vong dau theo thé thirc thi dau vong tron, ¢6 2 trudng hop:

e Néusd VDV dang ky 1a s6 1é:



S6 vong dau = S6 VDV ding ky
e Néusd VPV ding ky 1a sb chan:

S6 vong dau = S6 VPV ding ky — 1

Thi du: ¢6 6 VDV dang ky tham gia thi dau.

S6 vong ddu = 6—1= 5vong

+ Lap so dd vong dau:

Lap bang so d6 vé vong dau dé thi diu vong tron, chung ta ¢ 2 loai so dd
vong dau.

Truong hop 1: sb vdv tham gia 13 s6 chan

Trong vong dau khong c6 VDV nao dugc nghi va sip xép cac tran dau

trong vong ddu quay vong theo nguogc chiéu kim déng hoé (VDV & vi tri s6 1
dimg yén).

Thi du: ¢6 6 VDV tham gia thi d4u.

- S6 tran dau: 15 tran

- S6 vong dau: 5 vong

- Mdi vong dau : 3 tran

Va thir tu ctia 15 tran dau trong 5 vong nhu sau: (MJi vong c6 3 tran).

Vong 1 Vong 2 Vong 3 vong 4 \Vong 5
1-6 1-5 1-4 1-3 1-2
2-5 6-4 5-3 4-2 3-6
3-4 2-3 6-2 5-6 4-5

- Nhu vay vi tri s6 1 dtng yén tai chd, nhitng s6 khac quay vong.
- Tht tu céc tran dau:

Tran 1: 1 gap 6

Tran 2: 2 gap 5

Tran 3: 3 gap 4

Tran4: 1 gap 5 ...




Trieong hop 2: s6 VDV tham gia la s6 Ié:

Cach 1ap bang vong dau ciing giéng nhu s chin. Tuy nhién trong vong
dau s& c6 mot ngudi nghi 1 trn va ching ta s& muon thém sé 0 vao vong déu,
khi VDV nao gip s6 0 thi dugc nghi.

Thi du: ¢6 5 VDV ding ky tham gia thi dau.

- S6 vong dau = 5 vong

-Sé tran ddu = 10 tran

- Mdi vong ¢6 2 tran (4 ngudi thi dau va 1 ngudi duge nghi).

Thir ty 10 tran du trong 5 vong nhu sau:

Vong 1 Vong 2 Vong 3 vong 4 \Vong 5
0-5 0-4 0-3 0-2 0-1
1-4 5-3 4-2 3-1 2-5
2-3 1-2 5-1 4-5 3-4
- VBV nao gip s6 0 dugc nghi
- Thir ty tran dau:
Tran1: 1 -4
Tran2:2 -3
Tran 3:5-3
Tran4:1-2

+ Bét tham xép lich thi d4u:

Thir ty cac tran dau cua 2 truong hop (SO chan + 1&) da co, va mot con sd
trong vong dau dai dién cho 1 VDV ma chung ta chua biét 13 ai. Dé biét dugc ai
s& 1an luot thi diu vé6i ai chiing ta phai tién hanh bat tham va xép lich thi dau.

- Thir ty céc tran d4u ndy 1a bat budc. Tuy nhién néu c6 2 VBV cung don
vi, thi BTC nén sép xép thi dau trudc nhim danh gia két qua khach quan.

- Lich thi ¢au duoc BTC sip xép cu thé timg ngay, gid, trén cac ban ...

+ Két qua thi dau:



Két qua thi dau vong tron bang cach 1a tinh diém xép hang, VDV nao c6
s6 diém 16n hon s& dimg hang trén.

Céch cho diém c6 thé 1a :

- Thang: 2 diém

- Thua: 1 diém

- B6 cudc: 0 diém

* Bang tinh diém xép hang nhu sau: (Thi du: ¢6 3 VDV thi dau: A, B, C)

A B C Diém hang

w

Trong truong hop cac VDV ¢6 s6 diém bang nhau. Cach xép hang sé tién
hanh nhu sau:

- Néu ¢6 2 VDV bang diém: thi cin c&t vao tran gip gd giita 2 VDV, ai
thang s& xép hang trén.

- Néu ¢6 3 VDV trg 1én bang diém nhau: (= S tran thing) thi can ctr vao
ti s gitra tong van thang va tong van thua (ai c6 thuong sd cao hon sé& xép hang
trén).

- Néu thuong sb ctia cac van thang, thua van bang nhau thi cin cir vao ti
s6 giita tong diém thang va téng diém thua dé xép hang (ai cao hon s& xép trén).

- Cubi cing van bang nhau cho bt thaim dé xac dinh thir hang.

* Thé thic thi ddu loai trwe tiép mét lan thua:

Khdi niém

Thé thirc thi du loai truc tiép mot 1an thua 13 tat ca cac VDV hay don vi
dang ky tham gia thi d4u s& bat tham timg cip thi diu v6i nhau. Nguoi thing cta
cdp nay dau v4i nguoi thiang cua cdp kia (thua bi loai), ctr nhu thé dén khi nao

chi con 2 ngudi tranh nhat, nhi.




Thé thirc thi dau nay c6 uu diém 1a nhanh, gon, it tén kém thoi gian.
Nhung c¢6 nhuoc diém la khong danh gia chinh xac trinh d6 VDV, do co thé
nhimg VDV gidi gip nhau ngay vong dau. Pé khic phuc khuyét diém nay luat
c6 qui dinh vé luat hat giéng.

Tinh 5o trdn diu: (Y)

Thi dy: C6 8 VDV ding ky thi dau. Tong s tran dau:

Y =8-1=7(tran)

Vé so dé va bit thim xép lich thi diu:

V& so d6 thi ddu trong thé thire thi dau loai truc tiép 1 1an thua co 2
truong hop dé vé.

Truong hop 1: Khi s6 luong VDV dang ky tham gia thi dau bang 2"(n =
1,2,3,4,5..), tic 1a s6 lugng VDV ¢o thé 1a: 2. 4, 8, 16, 32 hodc 64 ... Trong
truong hop ndy s& khéng co6 tran ddu phu xay ra va cling khong c6 ngudi duoc
mién vong dau va vé bang so do thi dau chinh thirc.

Thi du: ¢6 8 VDV (2% n = 3) dang ky tham gia thi d4u, so dd thi dau nhu

Sau.




Truwong hop 2: khi s6 luong VDV ding ky tham gia thi ddu khong bang
v6i 2" (ttc 1a khong phai 4, 8, 16, 32 VDV ...), thi lic nay s€ c6 mot tran dau
phu xay ra va s& c6 mot s6 VDV duge mién tham gia thi ddu vong dau. Trong
truong hop ndy dé vé& duoc so do thi d4u ta phai tinh dugc c6 bao nhiéu tran dau
phu (vong 1) dé sao cho vao vong 2 s6 VDV con lai bing véi 2 " (vong 2) va cac
budc tién hanh nhu sau:

- Buéce 1: tinh tran diu phu

Tinh tran dau phu theo cong thirc:

-a:S6 VPV tham gia

TDP = a—2" (nh6 hon a va st véi a)
Thi du: ¢6 6 VDV dang ky tham gia thi ddu. Vay c6 bao nhiéu tran dau phu .
e Trong day s6 cac VDV tham gia thi dAu tran dau chinh: 2, 4, 8, 16, 32 ...
e S6luong VBV dang ky 13 6; nam giita s6 4 va 8. Vay 2" nhé ndm trude sb

lugng VDV dang ky 1a 4.

e S trémdéuphulél :6-4 = 2 tran.

- Budc 2: tim s luong VDV tham gia thi dau trdn dau phu (vong 1)

2VDV x 2tran = 4 VDBV

- Budc 3: tim s6 luong VPV dugc mién tham gia thi dau vong dau (V1)

6 VbV -4=2
Nhu vy véi s6 luong VDV ding ky 13 6 chung ta s& ¢o: 2 tran dau phy, 2

VDV duoc mién vong 1. V& so do thi ¢au nhu sau:

|
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Sau khi da v& so dd thi dau xong, chung ta tién hanh bat tham xép lich thi
dau.

Nhitng diéu cin chii y khi vé so do thi diu:

Khi v& so d6 thi ddu c6 rat nhiéu cach v&. Tuy nhién dé vé cho ding so dd
chung phai v& nhu thé nao dé cho so dd dam bao vé mit sé lugng ciing nhu qui
luat ctia nd. Vé sd luong 1a da sé6 VDV di dang ky, vé qui ludt ta cin ct vao luat
hat gidng dé v& (boi vi hat gidng duoc rit nhidu quyén uvu tién; khong danh tran

dau phu va dugc mién vong dau).

- Vi trf hat giéng trong bang so d6 8 VDV nhu sau:

Trong thuc té v& bang, vé tran dau chung ta chi co nhitng bang 4, 8, 16,
32, 64, 128 VDV. Tir nhiing bang chinh trén, bang nao gan nhét voi s6 VBV
dang ky ching ta thém vao hodc bét ra theo quyén wu tién hat gidng. Néu sb
lugng VDV 16n hon s6 trong bang so d6 thi thém vao cac tran dau phuy, con néu
s6 VDV nho hon bang so dd thi bo tréng vi tri. Vi tri trdng dé ciing chinh 13 vi
tri wu tién cho hat giéng. Thi du: c6 7 VDV thi dau. Ching ta sir dung so db thi
dau 8 VDV va bot ra 1 vi tri. D6 14 vi tri s6 2 trong so ¢ (U tién cho hat giéng

s6 1).
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* Thé thitc thi dau dong ddi nam: (Swaythling)

Pay 1a hinh thtc thi ddu dong doi phd bién nhat danh cho nam, hau nhu
cac cudc thi diu déu ap dung hinh thirc nay.

+ Noi dung qui dinh tién hanh thi d4u:

« Thé thitc thi ddu cii (hién nay khong ap dung):

Mdi ddi ctr ra 3 VDV (Trong 4 — 5 VDV da dang ky). Mdi dau thu cua
doi nay s€ lan luot gap 3 d4u thu cua doi kia. Cudce dau dién ra trong 9 tran don.
Po6i nao thang 5 tran trude 1a doi thang. Mdi tran dau 3 van. Ai thing 2 van
trude 1a thang tran d6. (Mdi van 21 diém, trudng hop 2 dau thu 1én dén 20 déu,
dau tha nay mudn thang dau thu kia phai cach nhau 2 diém; thi du 20/22).

Trudc khi vao tran ddu, 2 d6i tién hanh rat thim chon (A,B,C) hay
X,)Y,Z2). PAu tha cta 2 doi mang cac ky hi¢u A,B,C la doi chu va X,Y,Z 1a doi
khéch, tién hanh thi dau theo thir tu tran dau nhu sau:

+ Thtr tu tran dau:

12



A 1 9 3)
B 4 2 7
C 8 6 3

Céc sb trong bang 13 thit tu tran dau
-Tran 1: A gap X
-Tran2:Bgap Y .
-Tran3:Cgap Z .

« Thé thirc thi ddu méi (hién nay dang ap dung):

M&i d6i chon ra 3 dau thu trong s6 5 VDV da dang ky dé thi du chinh
thire va ¢6 1 doi truong 1a dau thu thi dau hay khong thi dau. Trude khi thi dau
trong tai cho hai doi truong bat tham chon d6i hinh A, B, C hay XY, Z. B6i
treong ghi tén cac ddu thi cua doi minh vao cac ky hiéu duoc chon trén diang ky
cho trong tai.

Cuoc dau sé dién ra trong 5 tran don, doi nao th'fmg 3 tran trudc la doi
thang. Mbi tran c6 thé dién ra tir 3 dén 5 van. Mdi van 11 diém. Ba dau thu cia
d6i nay 1an luot gip 3 ddu thu cua doi kia, ther tu tran dau bat budc xay ra nhu
Sau.

Tran 1: A gap X

Tran2: Bgap Y

Tran 3: Cgap Z (C va Z chi danh c6 1 tran)

Tran4: A gap Y

Tran 5: B gap X

+ Bang két qua thi dau dong doi nam:
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Ki X Ki X Ty s6 Két qua
TT Tén Tén
hi€¢u hi¢u
™D VDbV VbV | V1 V2 V3 | ABC | XYZ
VDbV VbV
1 A X
2 B Y
3 C Z
4 A Y
5 B X
Két qua d0i....eeeeeeeane. thaAng A0i........oveveeeeeeeerennn. VOL Y SO,
Pai dién do1 théng Pai dién do1 thua Trong tai
Ky tén Ky tén Ky tén

* Thé thic thi ddu Pong ddi nir: (Corbillon)

Pay 1a hinh thtc thi ddu dong doi pho bién nhat danh cho nit trong tat ca

cac cudc thi dau quoc té€ cling nhu quoc gia. Thé thirc thi dau dong ddi nir hién

nay ciing dugc thay doi va thé thirc dang ap dung gidng nhu thé thirc dong doi

nam (Tur s6 luong VDV ciing nhu thit tu tran dau).

* Cong tac trong tai trong mdt trin dau:

Trong mot tran dau co:

- 1 trong tai chinh.

- 2 trong tai bién.

- 1 trong tai bao bang diém.

- 1 trong tai theo ddi1 thoi gian.

Trong tai chinh chiu trach nhi€ém toan bo tran d4u. Tur khi rat thim dé

chon giao bong, chon ban cho dén khi két thic tran ddu, diu tht ra khoi ban

thi dau.
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Céng tdc ciia trong tai trong mot trin diu

+ Bét dau vao tran dau:

Sau khi dua d4u thu ra khu vuc thi ddu va 1am moi tha tuc véi khan gia,
v6i nhau xong. Trong tai chinh bat ddu cho danh thir 2 phut (néu trong budi d6
d3 thi dau 1 1an rdi thi danh thtr 1 phat). Sau khi dénh thir xong. Trong tai chinh
cam bong va tuyén bd bit dau tran ddu: bong duoc trao cho ddu thi chon giao
bong trude. Pong thoi tran ddu bat dau theo 1énh cua trong tai.

+ Vao tran dau:

Trong tai chinh phai diéu hanh toan bo tran ddu, xem xét vé mat ky thuat
cling nhu dao duc tic phong ctia VDV dé bat 16i ki thuat va canh cdo nhic nho
khi c6 nhitng biéu hién x4u vé dao dirc. Pong thoi 1a nguoi tuyén bd diém trong
van dau va tran dau. Trong tai chinh can phdi hop vdi trong tai bién va ngudi
bao bang diém dé cong bod diém cho théng nhat. Phai cong bod diém cua ngudi
giao bong trudc va ngudi d& giao bong sau. Truong hop khong théng nhét vé
diém va 151 k¥ thuat giira trong tai chinh, trong tai bién va nguoi bao bang diém,
thi cAn c6 sy hoi ¥ thong nhit sau d6 trong tai chinh s& cong bd diém.Trong
truong hop can thiét, phai co giai thich vé sy bat 16i ctia minh cho du thi va
khan gia biét. Nhung diéu quan trong 1a chi khi nao trong tai chinh cong bd
diém, lac d6 mai dugc bao diém trén bang.

Truong hop can ap dung ludt giao bong luan luu thi trong tai chinh phai
tuyén bo rd rang va ngudi phu trach theo ddi thoi gian lic nay phai theo ddi s6
1an danh bong lun luu.

+ Két thuc mot van ddu: Trong tai phai cong bd nguoi thing, ngudi thua
cung véi ty sb cua ho va cho cac dau tha dbi bén dimg.

+ Két thiic mot tran dau: Trong tai chinh ciing phai cong bo rd rang nguoi
thang, ngudi thua va ty s6 van dau ctia ho. Sau d6 1am thua tuc va ky bién ban.

MGt s6 ky hiéu ciia trong tai:

Trong tran d4u céc trong tai thuong dung khau 1énh va ky hiéu dé thong

bao cho dau thu va khan gid hiéu ro tinh hinh va dién bién cua cudc dau, trong
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tai co thé vira dung khau lénh vira dung ky hiéu hodc 1 trong 2 bién phap do.
Nhung thuong trong tran dau néu khong cé van dé gi 16n can lam sang to thi
khong nén st dung nhiéu ky hiéu. Cac van dé duoc lam sang to cling nén ngin
gon.

Mot s6 ky hiéu: (C6 hinh minh hoa)

- Pugc diém: gio tay cao ngang vai, ban tay phia ddu thi dugc diém nim
lai.

- Bong cham ludi: tay dua thang ngang ludi long ban tay Gp.

- Bong ra ngoai: gio tay 1én ngang vai va hat 1ong ban tay ra phia sau.

- Giao bong, d& giao bong: dua tay vé phia dau thi, 1ong ban tay ngira.

- Pay ban: hai ban tay xoe dé trudc nguc 1ong ban hudng ra trudc, lam
dong tac day ra trudc vai lan.

- Po6i bén dung: hai tay bat chéo trude nguc, long ban tay huéng vao
trong minh.

- Trang canh ban: ngén tay tro chi vao chd bong cham canh ban.

- Béng cham vot: ding nim tay nay dit vao long ban tay kia dé trudc
nguec.

- Bong nay 2 lan: gio 2 ngon tay (tro va giita) ngang vai ...

¥ tD:i:}’
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- Giao bong
- Béi giao bong

Pugc diém
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Cdn 1 phut

A

L3i x6 ban

Bong ra ngoai

17



3.1.1.3. Quy trinh ky thudt trong bai hoc cua GV va SV

- Quy trinh th; phagm cua GV

- Giang vién thuyét trinh bai hoc ¢6 sir dung may chiéu va tai liéu tham
khao cho sinh vién.

- Giang vién dit ra mot sé cau hoi cho sinh vién thao luan.

- Kiém tra danh gia dang quy dinh.

- Quy trinh thyc hién bai cua SV

- Sinh vién quan sét, lang nghe giang vién thuyét trinh.

- Sinh vién thao luan, tra loi cau hoi.

- Sinh vién 1am bai kiém tra
3.1.1.4. Cac mdu hinh san pham cho SV tham khdo

- SV xem video; Tranh; nghién ctu tai liéu...
3.1.1.5. Phan tw thuee hanh thao tdc thiwong xuyén cia SV trong bai hoc

- Sinh vién thao luan, thuc hién cac bai tap, cac bai chuyén dé ma giang
vién dé ra.
3.1.1.6. San phdm thyc hanh:

- Sinh vién hiéu rd luat mén bong ban.
3.1.1.7. Diéu kién dé GV- SV thuc hién bai hoc thuc hanh

* Yéu cau doi vai Giang vién:

GV tryc tiép dua ra muc dich, yéu cau cua viéc thuc hanh cac ky nang,
cung cap noi dung bai hoc, dua ra cac bai tap, 1am mau dé SV theo ddi, huéng
dan cac budc thuc hién mot cach cu thé dé SV thuc hién ky thuat. T6 chtc danh
gia SV theo quy dinh

* Yéu cau doi vai Sinh vién:

SV nam vitng muc dich, yéu cau thuc hanh ting loai ky ning, theo ddi
thao tac thi pham mau cia GV sau d6 thuc hanh theo cac budc ma GV da dua
ra.

* Yéu cau thiét bi:
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Trang thiét bi phuc vu cho mdn hoc: Nha tap, ban, vot, bong, coi, trang
phuc, tai liéu c¢6 lién quan dén moén hoc v..v..

3.1.2. Bai 2: Giao bong tdn cong
3.1.2.1. Phdn mé dau tiép cdn bai:

- Giang vién néu tén bai hoc, nhic nhd mot sb yéu cau trong budi hoc.

- Giang vién phan tich va thi pham k¥ thuat dong tac.

- Sinh vién ch( y lang nghe va quan sét giang vién thuc hién.
3.1.2.2. Phdn kién thie, ky thudt can ban:

a) Tam quan trong cia ky thudt giao bong:

Giao bong la mot ky thuat co ban cua bong ban, la mot ky thuat quan
trong bat dau dua bong vao cudc. Nguoi ndo nim quyén giao bong s& duoc hoan
toan chu dong theo y muén.

Mot van dau thuong giao tir 15 - 20 qua (Van 21 diém). Néu giao bong tot
s& tao diéu kién cho cac k¥ thuat khac phat trién.

b) Muc dich :

- Muc dich cao nhat ctia giao bong 1a thang diém truc tiép.

- Uy hiép dbi phuong, budc dbi phuong dua bong cao tro lai dé ta bat
bong dut diém.

- Khéng ché dbi phuong budc ho d& bong theo y cia ta, tao diéu kién cho
ta gianh thé chi dong.

Ngay nay moi ngudi déu cong nhan vai trd quan trong ciia giao bong nhu
mot phuong tién tin cong ngay tir dau. Trong bong ban hién dai giao bong 1a
mot tha thudt dic biét, khac co ban véi nhitng thu thuat khac. TAt nhién tat ca
cac thil thuat d6 déu c6 muc dich cudi cing la dua bong vao cudc, song ngiy
nay giao bong 1a phuong tién tan cong tich cuc cho phép thang diém ngay bang
qué giao bong dau tién.

c) Phan logi giao bong :

K¥ thuat giao bong rat da dang va bién ho4, c6 rat nhiéu kiéu giao bong.

Duya vao dic diém va tinh chat cua dudng bong danh di, ma chia k§ thuat giao
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bong thanh cac loai sau:

- Giao bong thuong (giao bong manh, nhe).

- Giao béng xoay Ién.

- Giao bong xoay xudng.

- Giao bong x04y ngang (sang phai, sang trai).

Trong khi thuc hién dong tic giao bong ta co thé giao bong thuén tay,
giao bong trai tay, hodc né nguoi giao bong thuan tay.

+ Giao bong thuong:

Thuong dung cac dong tac giao bong nhanh, manh hodc giao boéng nhe.
Giao bong thuong 1a dong tac danh bong sao cho luc danh bong di qua tam
bong, chil yéu 1a luc day bong vé trude con luc tao xody rét it. (xody it ¢ day 1a
do luc can ctia khong khi va luc hit cia trai dat).

Giao bong nhanh, manh két hop giao bong nhe thay ddi toc do va diém
roi tao co hoi tan cong, goi 1a giao bong téc do.

+ Giao bong xody xudng:

Ngudi giao bong duge quyén dimg bat ky diém ndao bén ban ciia minh
(nhung khéng duoc pham luat), dung tay khong cam vot tung bong 1én cao chd
bong roi xudng thap roi dung luc cb tay va cang tay (chu yéu co tay) tac dong
ngay phan giira - dudi qua bong hoic phan duéi qua bong. Huéng luc chéch tir
trén xudng dudi va ra trude. Khi tiép xtic voi bong xong, vot cd chiéu hudng
nam ngang so v4i mat ban.

Khi giao bong xody xudng can chu ¥ giao bong roi cang gan luéi cang tot.
Do xody xudng nhiéu hay it dugc diéu chinh theo cb tay. Nén giao bong xody
xudng theo diém roi phit hop véi y d6 chién thuat ciia minh va diéu chinh hop 1y
sao cho ddi phuong bi dong, khong tan cong ngay dugc. Ngudi giao bong khong
biét két hop gitta 46 xoay xudng va diém roi s& dé bi ddi phuwong phat hién va bi

tan cong dut diém.
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Hinh: Giao béng xo4y xudng

+ Giao bong xoay Ién:

Giao bong xoay 1én noi chung gidng nhu giao bong xody xudng. Nhung
khac & chd vot tiép xtGic voi bong phai tiép xGc vao phan trén cia qua bong
huéng lyuc thi tir dudi 1én trén va ra trude. Giao bong xoay 1én can phai tic dong
manh, nhanh vao béng va ciing giébng nhu bong xoay xudng, can két hop diém
roi dé bat doi phuong vao thé bi dong. Giao bong xody 1én c6 mdt nhuge diém
rat r6 14 dé dang bi d6i phuong phat hién va bi tn cong lai (bong xody 1én dé bi

tan cong hon bong xody xudng).

¢y

20-30cm

Hinh: Giao bong xoay Ién

+ Giao bdng xoay ngang :

Co 2 hudng: xody ngang trai va xody ngang phai, nhung thuong thi khong
hoan toan theo chiéu xody ngang, do diém tiép xtic giita vot va bong khéac nhau
nén giao bong xody ngang sé co két hop ngang 1én hoic ngang xubng.

- X0ay ngang - Ién:

Dung luc cla cang tay va co tay miét manh vot vao ngang qua bong,

21



hudng luc tir trai sang phai — Ién trén hodac tir phai sang trai - [én trén.

- Xoday ngang - xudng: Ciing gidng xody ngang 1én nhung khi tiép xtc
bong hudng luc dua ngang xudng dudi.

+ Giao bong x0ay ngang - 1én sang phai:

bung ¢ goc ban bén trai, mat vot hoi nghiéng sang phai. Dung luc danh
lang tay tir trai sang phai. Vot tiép vao phan trén phia bén phai bong. Khi vot
cham béng thi lac manh cb tay vé bén phai theo hudng di 1én.

+ Giao bong xo0dy ngang - xudng sang trai:

Bong co strc x0dy ngang sang trai 16n hon, nén d6i phuong dé dd ra ngoai
ban, hay tra lai bong cao vé bén trai. Giao bong kiéu nay nén ding & goc ban
bén trai dé dé dang né ngudi vut bong, phat huy uy luc tin cong thuén tay.

Nguoi xoay nghiéng sang phai, tay cAm vot tir phia trén bén phai dung luc
chém xuéng dudi, sang trai, mat vot hoi nghiéng sang trai, tiép xic vao phan

dudi bén trai bong. Khi cham bong cb tay lac manh 1am ting do xody.

Hinh: Giao bdng xoay ngang

d) Thé nao la giao bong tot:

Pé thing diém ngay tir qua giao bong dau tién, déng thoi tao co hoi thuan
loi dé danh thang diém & qua thir ba sau khi d6i phuong d& giao bong sang. Can
phai nim viing va hoan thién cac kiéu giao bong vai cac chiéu xody khac nhau.
Tuy nhién phai cin c6 mot hodc hai kiéu giao bong that tét coi nhu sd trudng

ctia minh nham khong ché doi phuong.
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NGi chung khi giao bong can chii y ngoai dong tac giao bong con phai cha
¥ phan doan mirc d6 va chiéu xody, toc dd bong bay di, va sitc manh ciia bong
do sang.

Cu ly bong danh sang gan ludi hay xa ludi, bén phai hay bén trai. DPong
thoi két hop tat ca cac diém trén, giao bong méi dat hidu qua cao nhat, 13 thing
diém ngay tir qua giao bong.

Mudn dat hiéu qué cao trong giao bong, can phai biét dugc yéu diém cta
d6i phuong bang cach giao 1, 2 qua c6 tinh cach thim do dé phat hién yéu diém
ctia d6i phuong, dong thoi can sir dung linh hoat cac kiéu giao bong. Tuy nhién
khong nén lién tuc giao bong mot kiéu, nhu vy ddi phuong s& nim duogc ¥ d6
chién thuat va dbi pho voi ki thuat giao bong cua minh. Trong trudng hop giao
bong dé ddi phuong danh sang rdi danh tra qua tha ba thi can phan doan dugc
tinh chat qua bong danh sang (chiéu va huéng xody, strc va toc do bong danh
sang, dé vut qua tht 3 thang diém).

Mot diéu quan trong 1a khong nén giao bong vao khu vuc giita ban cua

ddi phuong, ma can giao vao khu vuc 1, 2, 3, 4, 5, 6 trén ban dbi phuong.

)] ©
S
x

® ©

3.1.2.3. Quy trinh ky thudt trong bai hoc cua GV va SV:
- Quy trinh th; pham cua GV:
+ Gidi thiéu khai quat, phan tich va thi pham dong tac.
+ Hudng dan SV cac budc tap ki thuat giao bong tan cong.
- Quy trinh thyc hién bai cua SV:
+ SV guan sat GV phan tich va thi pham dong tac.

+ Tap cac budc giao bong tan cong.

23



+ Nguoi tap thuc hién ky thuat giao bong sang goc trai ban, sau dé nguoi
phuc vu dua bong sang goc phai ban dé ngudi tap thuc hién giat bong. Sau mot
thoi gian nhat dinh d6i ngudi tap.

+ Nhitng SV thuc hién tét s& dang & ¢au mdi ban phuc vy, gitp d& cac
ban kém hon.
3.1.2.4. Cac mau hinh sdn phdm cho SV tham khao

- SV xem video; tranh két hgp GV phan tich va thi pham dong tac.
3.1.2.5. Phan tu thuee hanh thao tdc thiwong xuyén cia SV trong bai hoc:
- Thao tac can ban:

+ SV thuc hién mé phong dong tac

+ Tap ky thuat giao bong tan cong

+ Nang cao ky thuat giao bong tan cong.

- SV thao téc hiedng dén thuan thuc va thyc hanh sang tgo:

+ Thyc hién k§ thuat giao bong xoay tan cong tang dan toc do va luc.

+ Thyc hién k§ thuat giao bong tan cdng mot cach bién hoa.
3.1.2.6. San phdm thyc hanh:

SV thyc hién & mic ki ning, k¥ xao ky thuat giao bong tan cong.
3.1.2.7. Dieu kién dé GV- SV thuc hién bai hoc thyc hanh

* Yéu cau doi vai Giang vién:

GV tryc tiép dua ra muc dich, yéu cau cua viéc thuc hanh cac ky nang,
cung cap noi dung bai hoc, dua ra cac bai tap, 1am mau dé SV theo ddi, huéng
dan cac budc thuc hién mot cach cu thé dé SV thuc hién ky thuat. T6 chtrc danh
gia SV theo quy dinh

* Yéu cau doi vai Sinh vién:

SV nam vitng muc dich, yéu cau thuc hanh ting loai k§ ning, theo ddi
thao tac thi pham mau cia GV sau d6 thuc hanh theo cac budc ma GV da dua
ra.

* Yéu cau thiét bi:
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Trang thiét bi phuc vu cho mén hoc: Ban, vot, bong, tai liéu cé lién quan
dén mdn hoc v..v..

3.1.3. Bai 3: Di chuyén gidt bong thudn tay va gidt bong thudn tay déi dwong
3.1.3.1. Phdn mé dau tiép cdn bai:

- Giang vién néu tén bai hoc, nhic nhd mot sb yéu cau trong budi hoc.

- Giang vién phan tich va thi pham k¥ thuat dong tac.

- Sinh vién ch( y lang nghe va quan sét giang vién thuc hién.
3.1.3.2. Phdn kién thizc, ky thudt can ban:

Giat bong 1a k¥ thuat tin cong bang cach ting thém stc xody va téc do
bay cua bong khi danh bong. K§ thuat nay hién dang dugc cac cay vot tré su
dung rong rai. Giat bong tuy méi xuat hién trong nhing nam 60 cia thé ky nay
nhung da dem lai hi€u qua cao, c6 thé dat diém truc tiép trong cac tran ddu mot
cach nhanh chong.

Giat bong 1a su két hop hai hoa giira luc tic dung véi tbe do va sttc xoay
ciia bong, nén bong danh sang c6 tdc do nhanh, xody nhiéu khién cho d6i
phuong khé phan doan dé d& bong. Mat khac, giat bong doi hoi luc ma sét giita
vot va bong cao, dong tac k¥ thuat phai nhanh, gon va dut khoat nén khi tap
luyén hoidc st dung ky thuat gist bong doi hoi mdéi VDV phai hoan thién k¥
thuat nay. Giat bong ngay nay da duoc dua thanh dang chién thuét co ban. Mudn
thue hién tot k¥ thuat giat bong, mbi VBV phai ¢ thé luc tot.

+ Uu diém cua git bong :

- Giat bong c¢o kha ning ddi pho véi bong xody xudng, nhat 1a gap ddi
phuong danh phong thu.

- Do sttc xoay manh, diém roi bién hoa nén dé 1am cho d6i phuong ling
tang khi dbi pho va kho phat huy duoc ky thuat. O nhing tran thi ddu cing
thang hodc cudi tran dau, néu phat huy duogc giat bong s& lam cho d6i phuong
hoang mang, do du, bi dong khi ddi pho.

Ngay nay nhiéu VDV st dung k¥ thuit giat bong nhu mot thu phap tan

cong chu yéu.
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+ Nhuoc diém cta giat bong:

- Khi gip doi phuong co 16i danh tan cong nhanh thi khé thyc hién duoc
k¥ thuat giat bong. Ky thuat danh bong ndy 1am cho téc do bay cua bong cham,
d6i phuong c6 nhiéu thoi gian chuan bi ddi phd. Cac VBV phai sir dung thuan
thuc k¥ thuat giat bong két hop véi bat bong, dé van dung chién thuat méi dat
két qua cao.

Giat Bong duoc chia ra 2 loai: Giat xung va giat cau V6ng c6 thé st dung
thuan tay va tréi tay.

Gidt xung

Panh bong giat xung thudng tao ra duong bong co6 vong cung thap, stc
nay xung ra phia trudc nhanh, manh, cim xudng. Giat xung két hop sirc xody va
tbc do nhanh 1am cho ddi phuong kho phan cong. Gidt xung c6 thé giat duoc
bong nay & trén ban va ngoai ban véi bong xody 1én va xody xudng.

- Tu thé chuan b :

Chan trai trude, chan phai sau, hai chan rong hon vai mot it, dau géi hoi
khuyu, trong tdm ha thap, don vao chan phai, ngudi nghiéng hop véi ban mot
goc 45 do. Vai phai ha thap hon vai tréi, tay dudi tu nhién dua vé sau. Vot cach
hong khoang 20 — 30cm, thép hon mat ban, goc do vot khoang 900 so véi mat
ban.

- Tu thé danh bong :

Boéng cham ban nay 1én dén diém cao nhét, hodc vira roi Xuéng thi danh,
dung strc canh tay dua tir sau ra trudc va gap lai, dung strc c6 tay miét manh vot
vao bong, ting strc xody. Tiép xuc cua vot vao gilta phan trén bong, goc do vot
khoang 60 ° so v6i mat ban. Két hop dong tac vin luon sang trai dé ting thém
tbc do va stic xody cia bong. Trong tdm chuyén sang chan trai, do quan tinh vot

chuyén sang phia trai.
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e Gidt Cdu Vong :

Giat vong 1a dong tac danh bong co sirc xody manh , dudng béng vong
cung cao, tbc do cham. Giat vong thuong dbi pho véi phong thu va cit bong, loi
dung strc xo4y 1am cho d6i phuong khé diéu chinh mit vot, d& bong d& ra ngoai.

- Tu thé chuan bi : (nhu danh giat xung).

- Tu thé danh bong:

Khi bong cham ban ndy 1én ¢ giai doan 4 — 5 thi nhanh chong lang tay,
canh tay dung strc tir dudi 1én trén, dong thoi gip nhanh cang tay, dung stc cd
tay miét manh vot vao bong dé ting sic xody. Than nguoi chuyén tir dudi 1én

trén sang tréi.

Hinh: Giat cau vong

& Nhitng sai lam thuwong mdc khi gidt bong:
+ Pdi v6i giat xung:

- Tiép xuc bong mudn hodc sém & cac doanmvong cung bong bay hoac
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tiép xuc sai gitra vot va bong.

- Dung stic khong hop 1y, nghia 1a chi sit dung giat bong ctuia tay ma
khong st dung céc luc khac nhu: luc dap chan, luc cia cac co li€n suon.

- Khéng st dung gip nhanh cang tay va canh tay, ma st dung ca tay dé
danh bong.

+ Dbi voi giat vong:

- Ciing giéng nhu gidt xung, tiép xtic mudn hodc sém & duong vong cung
bong roi hodc tiép xtc sai giita vot va bong.

- Ngoai ra ca 2 loai giat bong déu d& méc sai 1am nhu bong dén gan nguoi
moi1 thye hién dong tac danh bong, hodc bong ra sau nguoi qua xa méi thuc hién
dong tac.
3.1.3.3. Quy trinh ky thudt trong bai hoc cua GV va SV:

- Quy trinh th; pham cua GV:

+ Gidi thiéu khai quéat, phan tich va thi pham dong tac.

+ Hudng dan SV tap nang cao k¥ thuat di chuyén giat bong thuan tay va
giat bong thuan tay d6i duong.

+ Quan sat stra sai cho SV.

- Quy trinh thyc hién bai cua SV:

+ SV quan sat GV phan tich va thi pham dong tac.

+ T4ap nang cao ki thuat di chuyén giat bong thuan tay va giat bong thuan
tay doi duong.

+ Nhitng SV thuc hién tét s& dang & dau mdi ban phuc vy, gitp d& cac
ban kém hon.
3.1.3.4. Cac mau hinh sdn phdm cho SV tham khdo:

- SV xem video; tranh két hop GV phan tich va thi pham dong tac.
3.1.3.5. Phan tw thuee hanh thao tdc thirong xuyén cia SV trong bai hoc:

- Thao tac can ban:

+ Thyc hién di chuyén giat bong thuan tay ¢ hai goc ban.
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+ Nguoi phuc dwa bong sang hai diém goc phai ban dé ngudi tap thuc
hién di chuyén giat bong thuan tay vé cac goc ban.

+ Nang cao k§ thuat di chuyén giat bong thuan, trai tay.

- SV thao tdc huéng dén thuan thuc va thyc hanh sang tqo:

+ Thuc hién k§y thuat di chuyén giat bong thuan tay va giat bong thuan tay
d6i duong tang dan toc do va luc.

+ Thuc hién di chuyén giat bong thuan tay va giat bong thuan tay doi
duong mot cach bién hoa.
3.1.3.6. San pham thyrc hanh:

SV thyc hién & mic ki nang ky xao di chuyén giat bong thuan tay va giat
bong thuan tay d6i duong.
3.1.3.7. Biéu ki¢n dé GV- SV thuc hién bai hoc thuc hanh:

* Yéu cau doi vai Giang vién:

GV tryc tiép dua ra muc dich, yéu cau cta viéc thuc hanh cac ki ning,
cung cap ndi dung bai hoc, dua ra cac bai tap, 1am mau dé SV theo ddi, huéng
dan cac budc thuc hién mot cach cu thé dé SV thuc hién ki thuat. To chic danh
gia SV theo quy dinh

* Yéu cau doi vai Sinh vién:

SV nam vitng muc dich, yéu cau thuc hanh ting loai k¥ nang, theo ddi
thao tac thi pham mau cua GV sau d6 thuc hanh theo cac budc ma GV da dua
ra.

* Yéu cau thiét bi:

Trang thiét bi phuc vu cho mén hoc: Ban, vot, bong, tai liéu cé lién quan
dén mdn hoc v..v..

3.1.4. Bai 4: Di chuyén vut bong phéi hgp buéc chan nhay hodc déi buéc
3.1.4.1. Phdn mé dau tiép cdn bai

- Giang vién néu tén bai hoc, nhic nhd mot sé yéu cau trong budi hoc.

- Giang vién phan tich va thi pham k¥ thuat dong tac.

- Sinh vién ch( y lang nghe va quan sét giang vién thuc hién.
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3.1.4.2. Phan kién thire, ky thudt can ban:

* Vut nhanh thuan tay:

Trong bong ban hién dai vut nhanh 1a mot k¥ thuat tAn cong phé) bién, st
dung bong xoay 1én va tbc d6 nhanh dwa d6i phuong vao thé bi dong dé tao co
hoi dut diém.

Giai doan chuan bi:

Chan trai dung trude, diing phai dung sau (nguodi danh tay trai thi dung
nguoc lai).Khoang cach hai chan rong gan bang vai, trong tdm ha thap va hoi
nghiéng sang chan phai, vot dé hoi cao gan ngang voi nguc, goc do cua ngudi
va canh cudi ban khoang 30 d0, goc do giita cang tay va canh tay 1a 90 do, goc
do gitta canh tay va than nguoi khoang 30 do, ngudi ding gan ban, vai phai tha
1ong va hoi thap so véi v6i trai mot chut.

Giai doan danh bong:

Khi béng cta dbi phuong danh sang bat dau nay 1én, twong Gng vdi giai
doan 1,2 cua duong vong cung, vot nhanh chong lang tir sau ra trudce, 1én trén,
sang trai. Vot tiép xtc voi bong & gitta, trén ciia bong. Luc phdi hop do dap
chan, xoay hong, lang tay danh béng. Luc tac dong vao béng can phai nhanh,
gon (bi€n do nho).

Giai doan két thiic :

Sau khi cham bong vot theo quan tinh chuyén dong cham dan va két thac
& dudi mat trai. Panh bong xong nhanh chéng trd vé tu thé chuan bi.

Nhitng diém can cha y khi vut bong:

- Can phan do t6t mirc d6 cua bong, hudng cua bong ddi phuong danh
sang.

- Bién d6 danh bong khong qua 16n.

- Can tiép xtc voi bong dung thoi diém dé muon lyc phan ciia bong ddi phuong.
- Pam bao t6t luan phién giira cang co (khi danh béng) va tha long co (khi chuan
bi) do dong tac danh bong nhanh.

* Vut nhanh trai tay:
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Pay 1a k¥ thuat tin cong gan ban phu hop véi 16i danh téc do. Khi c6 diéu
kién thuan loi dua d6i phuong vao 16i danh bi dong, néu két hop ki thuat véi
sttc manh s& co hiéu qua cao trong thi ddu. Vut nhanh trai tay (hay con goi 1a
chin déy trai tay) dung dé d6i pho véi bong xody 1én cia ddi phuong.

Dué6i day 1a ky thuat vut bong trai tay, k¥ thuat vut bong trai tay rat quan
trong trong hé thong k¥ thuat n6i chung va k¥ thuét tdn cong ndi riéng. TAn cong
trai tay dua 16i tan cong 1én toan di¢n; tich cuc; chu dong. Pa s6 cac VDV dung
vot ngang st dung k¥ thuat tAn cong trai tay déu dat hiéu qua cao trong thi dau.
Do bién do dong tac cua ki thuat tin cong trai tay nho nén ngoai viéc str dung
né nhu mot qua danh qua do, né con co thé tin céng dut diém néu co diéu kién
thuan loi.

Vé co ban cac k¥ thuat tAn cong trai tay twong Gng véi cac ki thuét tan
cong thudn tay nhung c6 chiéu nguoc lai.

Giai doan chuan bi:

Chan phai ding trudce, chan trai dung sau (nguoi danh tay trai thi ding
nguoc lai), nguoi nghiéng vai ban mot goc khoang 30-40 40, trong tdm don sang
trai, dau gdi hoi khuyu, vot dé ngang ludn trai, goc do giira cang tay va canh tay
khoang 100-120 d9, ¢ tay va cang tay dé thang.

Giai doan danh bong:

Khi bong cua dbi phuong danh sang, dang nay 1én (ng voi giai doan 1-2
cua dudong vong cung) thi vot nhanh chong lang tir sau ra trudc, 1€n trén, sang
phai. Khuyu tay lam try, cht yéu 1a dudi cang tay, vot tiép xtc bong & phia dudi
ngudi, bén trai. Vot tiép xuc bong & giita, trén cta bong. C6 tay diéu chinh mat
vot, trong tAm cua co thé dugc chuyén dich twong ung véi hudng lan cia vot.

Giai doan két thiic:

Sau khi tiép xtic bong, vot theo quéan tinh chuyén dong cham dan va két
thuc ngang dudi mat phai, trong tim co thé cling két thiic & chan phai. Panh
bong xong, nhanh chong tré vé tu thé chuan bi.

* Nhitng diém can cha y khi vut nhanh tréi tay (chin day tréi tay):
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- Plmg gan ban dé thyc hién k¥ thut vyt nhanh trai tay (muon lyc cta ddi
phuong).

- Bién d6 dong tac khong qua 16n.

- G6c d6 mat vot can 6n dinh, khong thay d6i nhiéu khi danh bong.

Can phai phdi hop tét giita vut nhanh trai tay voi cac ky thuét tdn cong
manh, khong nén lam dung qua nhiéu vao vut nhanh trai tay ( chin day tréi tay )
3.1.4.3. Quy trinh ky thudt trong bai hoc cua GV va SV

- Quy trinh th; pham cua GV

+ Gidi thiéu khai quat, phan tich va thi pham dong tac.

+ Hudng dan tap di chuyén vut bong phéi hop budc chan nhay hodc doi
budc.

+ Quan sat stra sai cho SV.

- Quy trinh thuc hién bai cua SV:

+ SV quan sat GV phan tich va thi pham dong tac.

+ Thuc hién phéi hop vut bong 2 bén qua lai trén ban c6 ngudi phuc vu
két hop budc chan nhay hodc dbi buéc, sau d6 doi vi tri cho nhau.

+ Nhitng SV thuc hién tét s& dang & ¢au mdi ban phuc vy, gitp d& cac
ban kém hon.
3.1.4.4. Cac mau hinh san phdm cho SV tham khdo

- SV xem video; tranh két hop GV phan tich va thi pham dong tac.
3.1.4.5. Phan tu thuee hanh thao tac thuwong xuyén cua SV trong bai hoc:

- Thao tac can ban:

+ SV tap di chuyén vut bong phdi hop buéc chan nhay hoic déi budc.

+ Nguoi phuc vy dua bong vé hai bén phai, trai ban dé nguoi tap di
chuyén vut bong phéi hop budc chan nhay hoic doi budc.

- SV thao tdc huéng d@én thuan thuc va thiec hanh sang tgo:

+ Thuc hién di chuyén vyt bong phdi hop budc chan nhay hoac doi budc
maot cach bién hoa.
3.1.4.6. San pham thyc hanh:
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Thuc hién dugc 6 mac ki niang, ky xao di chuyén vut bong phéi
hop budc chan nhay hoic d6i budc.
3.1.4.7. Diéu ki¢n dé GV- SV thuc hign bai hoc thyc hanh

* Y@u cau ddi vai Giang vién:

GV tryc tiép dua ra muc dich, yéu cau cua viéc thuc hanh cac ky ning,
cung cap ndi dung bai hoc, dua ra cac bai tap, 1am mau dé SV theo ddi, hudéng
dan cac budc thuc hién mot cach cu thé dé SV thuc hién ky thuat. T6 chic danh
gia SV theo quy dinh

*Y&u cau dbi voi Sinh vién:

SV nam vitng muc dich, yéu cau thuc hanh ting loai ky ning, theo ddi
thao tac thi pham mau cia GV sau d6 thuc hanh theo cic budec ma GV da dua
ra.

*Y@u cau thiét bi:

Trang thiét bi phuc vu cho mén hoc: Ban, vot, bong, tai liéu cé lién quan
dén mdn hoc v..v..

3.1.5. Bai 5: G0 bong két hgp tin cong
3.1.5.1. Phdn mé dau tiép cdn bai:

- Giang vién néu tén bai hoc, nhac nhd mot sb yéu cau trong budi hoc.

- Giang vién phan tich va thi pham k¥ thuat dong tac.

- Sinh vién ch( y lang nghe va quan sét giang vién thuc hién.
3.1.5.2. Phdn kién thic, ky thudt can ban:

Go bong 1a k¥ thudt co s cua cit bong, bong danh di xoay xudng. Dong
thoi dé d6i pho voi bong xody xudng cua dbi phuong. GO béng dimg gan ban,
bién do dong tac nho, chu yéu ding sirc cta cang tay, co tay dé go bong. Bong
di toc do cham, dé diéu chinh diém roi. Pong tac danh bong don gian nhung
yéu cau phai khéng ché duoc diém roi, két hop xoay, khong xody dot kich tan
cong.

GO bong gdm c6: go nhanh, go cham, go khong xody, gd xo0dy.

+ GO Nhanh: phti hop véi 16i danh nhanh, nén cic VDV thién vé tin cong
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hay st dung. Panh bong lic dang nay 1én, mit vot lac dau vudng goc véi ban,
sau d6 ngira dan vé sau.

+ GO cham: k¥ thuat go cham thich hop vé6i 16i danh phong thi. Pung
cach ban 50cm, than trén hoi cai vé trude, vot dua chéch 1én trén. Bong nay qua
diém cao nhat roi xudng thi go, vot ngira tiép xuc vao phan gitia dudi béng, cang
tay va cd tay dua tir sau ra trudc, chéch xubng, khi ting xody thi lic manh ¢
tay.

Du gd nhanh hay cham ciing déu c6 thé go xody va khong xody.

Hinh: Go bong thuan tay va trai tay

3.1.5.3. Quy trinh ky thugt trong bai hoc cua GV va SV:

- Quy trinh th; pham cua GV:

+ Gidi thiéu khai quét, phan tich va thi pham dong tac.

+ Hudng dan tap ki thuat god bong két hop tan cong.

+ Hudng dan nang cao ky thuat go bong két hop tan cong.

+ Quan sét sura sai cho SV.

- Quy trinh thyc hién bai cua SV:

+ SV quan sat GV phan tich va thi pham dong tac.

+ Tap phéi hop nang cao ky thuat go bong két hop tan cong.

+ Nhitng SV thuc hién tét s& dang & dau mdi ban phuc vy, gitp d& cac
ban kém hon.
3.1.5.4. Cac mau hinh sdn phdm cho SV tham khdo:

- SV xem video; tranh két hop GV phan tich va thi pham dong tac.
3.1.5.5. Phan ti thic hanh thao tdc thirong xuyén cia SV trong bai hoc:
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- Thao tac can ban:

+ Thyc hién ting budc nang cao k§y thuat go bong két hop tan cong.

+ M&i ngudi tin cong theo thoi gian. Go bong ngén, dit bong dai goc trai
va né danh tan cong.

- SV thao tdc huéng dén thuan thuc va thic hanh sang tqo:

+ Thyc hién dong tac go bong két hop tin cong ting dan téc do va luc.

+ Thuc hién dong tac go bong két hop tan cong mot cach bién hoa.
3.1.5.6. San pham thyc hanh:

SV thyc hién & mac ki ning, ki xao go bong két hop tan cong.
3.1.5.7. Biéu ki¢n dé GV- SV thuc hién bai hoc thuc hanh:

* Yéu cau doi vai Giang vién:

GV tryc tiép dua ra muc dich, yéu cau cua viéc thuc hanh cac ky nang,
cung cap noi dung bai hoc, dua ra cac bai tap, 1am miu dé SV theo ddi, huéng
dan cac budc thuc hién mot cach cy thé dé SV thuc hién ki thuat. To chic danh
gia SV theo quy dinh

* Y@u cau doi vai Sinh vién:

SV nam vitng muc dich, yéu cau thuc hanh ting loai ky ning, theo ddi
thao tac thi pham mau cia GV sau d6 thuc hanh theo cac budec ma GV da dua
ra.

* Y&u cau thiét bi:

Trang thiét bi phuc vu cho mén hoc: Ban, vot, bong, tai liéu cé lién quan
dén mdn hoc v..v..

3.1.6. Bai 6: Ddy trai né vut bong
3.1.6.1. Phdn m¢ dau tiép cdn bai:

- Giang vién néu tén bai hoc, nhic nhd mot sé yéu cau trong budi hoc.

- Giang vién phan tich va thi pham k¥ thuat dong tac.

- Sinh vién ch( y lang nghe va quan sét giang vién thuc hién.
3.1.6.2. Phan kién thizc, kyj thudt can ban:

* Pay bong:
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Pay bong 1a hinh thirc phong thu tich cuc, téc d6 bong di nhanh, dé& nim
quyén chu dong. Déi véi 16i danh tan cong nhanh nd c6 ¥ nghia 16n. Thuong st
dung trai tay dé day bong, giup cho 16i danh toan dién. Dy trai két hop vut phai
1a 16i danh phé bién ctia vot doc.

Bong vira cham ban nay 1én vot tiép xuc phan trén qua bong, diy up vé
trude, bong roi khoi vot mang tinh chat xody 1én, loai ndy thuong st dung dé
d6i pho vai bong xody 1én.

- Tu thé chuén bi:

bung ¢ 1/3 ban bén trai, cach ban khoang 30 — 40 cm. Chan phai hoi
chéch 1én trudc, hai chan rong bang vai, Pau gbi hoi khuyu, canh tay dé canh
ludn, cang tay dua sang trai, goc do giita canh tay va cang tay la 900 — 1000.
Mit vot thang goc véi ban.

- Tu thé danh bong:

Khi bong méi ndy 1€n, canh tay dua tur sau ra trudce, khuyu tay hoi nang
1én, dung stc cang tay, c6 tay nhanh chong day dui vé trudc, cd tay diéu chinh
g6c do mat vot, tiép xUuc phﬁn trén béng, Up ra trude, trong tam ddn vao chan
phai.

Mudn ting lyc ddy bong, canh tay cé thé thu vé phia sau roi dung luc day

ra phia trudc.

Vot ngang

Hinh: Pay béng
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& Nhitng sai lam thuong mdc khi chén, ddy bong:

- Plmg xa ban st dung chin, day bong s& khong dat hiéu qua cao.

- Chan day bong cham.

- Khong str dung cb tay dé diéu chinh goc d6 vot khi chan day bong.

* Vut nhanh thuan tay:

Trong bong ban hién dai vut nhanh 13 mot k¥ thuat tan cong phd bién, sur
dung bong xoay 1én va tbc d6 nhanh dwa d6i phuong vao thé bi dong dé tao co
hoi dut diém.

Giai doan chudn bi:

Chan trai dung trudce, dig phai ding sau (nguoi danh tay trai thi ding
nguoc lai).Khoang cach hai chan rong gan bang vai, trong tdm ha thap va hoi
nghiéng sang chan phai, vot dé hoi cao gan ngang voi nguc, goc do cua ngudi
va canh cubi ban khoang 30 do, goc do giita cang tay va canh tay 13 90 do, goc
do gitta canh tay va than nguoi khoang 30 do, ngudi ding gan ban, vai phai tha
long va hoi thap so véi véi trai mot chut.

Giai doan danh bong:

Khi bong cua dbi phuong danh sang bat dau nay 1én, twong tng véi giai
doan 1,2 cua dudong vong cung, vot nhanh chong lang tir sau ra trudce, 1én trén,
sang trai. Vot tiép xtGic véi bong & giira, trén cta bong. Luc phdi hop do dap
chan, xoay hong, lang tay danh bong. Lyuc tac dong vao béng can phai nhanh,
gon (bi€n do nho).

Giai doan két thiic :

Sau khi cham bong vot theo quan tinh chuyén dong cham dan va két thac
& dudi mat trai. Panh bong xong nhanh chéng tré vé tu thé chuan bi.

Nhitng diém can cha y khi vut bong:

- Can phan do t6t mic d6 ctia bong, hudng cua bong dbi phuong danh
sang.

- Bién d6 danh bong khong qua 16n.
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- Can tiép xuc v6i bong dung thdi diém dé muon luc phan cia bong ddi
phuong.

- Pam bao tét luan phién giita cing co (khi danh bong) va tha 16ng co (khi
chuan bi) do dong tdc danh bong nhanh.

* Vut nhanh trai tay:

Day 1a k¥ thuat tAn cong gan ban phu hop véi 161 danh tée do. Khi co diéu
kién thuan loi dua d6i phuong vao 16i danh bi dong, néu két hop ki thuat véi
sttc manh s& c6 hiéu qua cao trong thi ddu. Vut nhanh trai tay (hay con goi 1a
chin déy trai tay) dung dé d6i pho véi bong xody 1én cia ddi phuong.

Duéi day 1a ky thuat vut bong trai tay, k¥ thuat vut bong trai tay rat quan
trong trong hé thong k¥ thuat néi chung va k¥ thuat tdn cong néi riéng. Tan cong
trai tay dua 16i tan cong lén toan di¢n; tich cuc; chu dong. Pa s6 cac VBV dung
vot ngang st dung k¥ thuat tin cong trai tay déu dat hiéu qua cao trong thi dau.
Do bién do dong tac cua ki thuat tin cong trai tay nho nén ngoai viéc sir dung
n6é nhu mot qua danh qua do, né con co thé tin cong dut diém néu cé didu kién
thuan loi.

V& co ban cac k¥ thuat tAn cong trai tay twong Gng véi cac ki thuét tan
cong thudn tay nhung c6 chiéu ngugc lai.

Giai doan chuan bi:

Chan phai dimg trudce, chan trai dung sau (nguoi danh tay trai thi dung
nguoc lai), ngudi nghiéng v4i ban mot goc khoang 30-40 d0, trong tdm don sang
trai, dau gbi hoi khuyu, vot dé ngang ludn trai, goc do gitta cang tay va canh tay
khoang 100-120 d9, ¢ tay va cang tay dé thing.

Giai doan danh bong:

Khi bong cta dbi phuong danh sang, dang nay 1én (ing véi giai doan 1-2
cta duong vong cung) thi vgt nhanh chong lang tir sau ra trude, 1én trén, sang
phai. Khuyu tay lam try, chu yéu 1a dudi cang tay, vot tiép xuc bong ¢ phia dudi
nguoi, bén trai. Vot tiép xtc bong & giira, trén cua bong. Co tay diéu chinh mit

vot, trong tdm cua co thé duoc chuyén dich tuong tng v6i hudng lan cia vot.
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Giai doan két thiic:

Sau khi tiép xtic bong, vot theo quan tinh chuyén dong cham dan va két
thuc ngang dudi mat phai, trong tim co thé ciing két thic ¢ chan phai. Panh
bong xong, nhanh chong tré vé tu thé chuan bi.

* Nhitng diém can cha y khi vut nhanh tréi tay (chin day trai tay):

- bing gﬁn ban dé thyuc hién k¥ thuat vut nhanh trai tay (muwon luc cua ddi
phuong).

- Bién d6 dong tac khong qua 16n.

- G6c d6 mat vot can 6n dinh, khong thay ddi nhiéu khi danh bong.

Can phai phdi hop tét gitta vut nhanh trai tay véi cac k¥ thuat tin cong
manh, khong nén lam dung qua nhiéu vao vut nhanh trai tay (chin day trai tay)
3.1.6.3. Quy trinh ky thudt trong bai hoc cua GV va SV:

- Quy trinh th; pham cua GV:

+ Gidi thiéu khai quéat, phan tich va thi pham dong tac.

+ Hudng dan SV tap nang cao k¥ thuat day trai né vut bong.

+ Quan sét sura sai cho SV.

- Quy trinh thyc hién bai cua SV:

+ SV quan sat GV phan tich va thi pham dong tac.

+ Tap timg budc Ky thuat day trai, né vut bong.

+ Nhitng SV thuc hién tét s& dang & dau mdi ban phuc vy, gitp d& cac
ban kém hon.
3.1.6.4. Cac mdu hinh san pham cho SV tham khdo:

- SV xem video; tranh két hop GV phan tich va thi pham dong tac.
3.1.6.5. Phdn tu thuee hanh thao tac thuwong xuyén cua SV trong bai hoc:

- Thao tdc can ban:

+ Thyc hién timg budc ki thuat day trai né vut bong.

+ Ca hai nguoi tap thyc hién day bong theo dudng chéo trai sau d6 né vut
bong.

+ Nang cao k§ thuat day trai né vut bong.

39



- SV thao tdc huéng dén thuan thuc va thyc hanh sang tqo:

+ Thyc hién ky thuat day trai né vut bong tang dan toc do va lyc.

+ Thyc hién k§y thuat day trai né vut bong mot cach bién hoa.
3.1.6.6. San pham thyrc hanh:

SV thyc hién & mac ki ning ki xao ki thuat day trai né vut bong.
3.1.6.7. Biéu ki¢n dé GV- SV thuc hién bai hoc thuc hanh:

* Y@u cau ddi vai Giang vién:

GV tryc tiép dua ra muc dich, yéu cau cua viéc thuc hanh cac ky nang,
cung cap ndi dung bai hoc, dua ra cac bai tap, 1am mau dé SV theo ddi, huéng
dan cac budc thuc hién mot cach cu thé dé SV thuc hién ky thuat. T6 chtc danh
gia SV theo quy dinh

* Y8u cau déi vai Sinh vién:

SV nam viing muc dich, yéu cau thuc hanh ting loai k¥ nang, theo ddi
thao tac thi pham mau cia GV sau d6 thuc hanh theo cic budéc ma GV da dua
ra.

* Yéu cau thiét bi:

Trang thiét bi phuc vu cho mén hoc: Ban, vot, bong, tai liéu cé lién quan
dén mdn hoc v..v..

3.2. Tin chi 2: Thec hanh chuyén sau bong ban
3.2.1. Bai 1: Giao bong tdn cong
3.2.1.1. Phdn mé dau tiép cdn bai:

- Giang vién néu tén bai hoc, nhic nhd mot sé yéu cau trong budi hoc.

- Giang vién phan tich va thi pham k¥ thuat dong tac.

- Sinh vién cha y lang nghe va quan sét giang vién thyc hién.
3.2.1.2. Phan kién thire, kj thudt can ban:

a) Tam quan trong cia ky thudt giao bong:

Giao bong la mdt k¥ thuat co ban cua bong ban, 12 mot k¥ thuat quan
trong bat dau dua bong vao cudc. Ngudi nao nim quyén giao bong s& duoc hoan

toan chu dong theo ¥ mudn.
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Mot van dau thudng giao tir 15 - 20 qua (Véan 21 diém). Néu giao bong tét
sé tao diéu kién cho céc ky thuat khac phat trién.

b) Muc dich :

- Muc dich cao nhit cta giao bong 1a thiang diém truc tiép.

- Uy hiép d6i phuong, budc ddi phuong dua bong cao trd lai dé ta bat
bong dut diém.

- Khéng ché d6i phuong budc ho do bong theo y cua ta, tao diéu kién cho
ta gianh thé chu dong.

Ngay nay moi ngudi déu cong nhan vai trd quan trong cia giao bong nhu
mot phuong tién tan cong ngay tir dau. Trong bong ban hién dai giao bong 1a
mot tha thuat dic biét, khac co ban véi nhitng thu thuat khac. Tat nhién tat ca
cac thu thuat d6 déu c6 muc dich cudi cing 1a dwa béng vao cudc, song ngly
nay giao bong la phuong tién tan cong tich cuc cho phép thing diém ngay bang
qua giao bong dau tién.

¢) Phan loai giao bong :

K¥ thuat giao bong rat da dang va bién ho4, c6 rat nhiéu kiéu giao bong.
Dua vao dic diém va tinh chit ctia dudng bong danh di, ma chia k¥ thuit giao
bong thanh céc loai sau:

- Giao bong thudng (giao bong manh, nhe).

- Giao bdng xoay Ién.

- Giao bong xody xudng.

- Giao bong xo0dy ngang (sang phai, sang trai).

Trong khi thuc hién dong tic giao bong ta co thé giao bong thuén tay,
giao bong trai tay, hoac né nguoi giao bong thuan tay.

+ Giao bong thuong:

Thuong dung cac dong tac giao bong nhanh, manh hodc giao bong nhe.
Giao bong thuong l1a dong tdc danh bong sao cho luc ddnh béng di qua tdm
bong, chu yéu 1a luc ddy bong vé trude con luc tao xody rat it. (xody it & day 1a

do luc can ctia khong khi va lyc hat cua trai dat).
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Giao bong nhanh, manh két hop giao béng nhe thay ddi toc do va diém
roi tao co hdi tn cong, goi 13 giao bong tdc do.

+ Giao bong xody xubng:

Nguoi giao bong duge quyén ding bat ky diém nao bén ban cua minh
(nhung khéng dugc pham luat), dung tay khong cam vot tung bong 1én cao cho
bong roi xudng thap rdi dung luc cb tay va cing tay (chu yéu co tay) tac dong
ngay phan giira - dudi qua bong hodc phan dudi qua bong. Hudng lyc chéch tir
trén xudng dudi va ra trude. Khi tiép xtc voi bong xong, vot cd chiéu hudng
nam ngang so v4i mat ban.

Khi giao bong xody xudng can chu ¥ giao bong roi cang gan ludi cang tot.
Po xody xudng nhiéu hay it dugc diéu chinh theo cb tay. Nén giao bong xody
xubng theo diém roi phu hop voi y d6 chién thuat ciia minh va diéu chinh hop 1y
sao cho doi phuong bi dong, khong tan cong ngay dugc. Nguoi giao bong khong
biét két hop gitta 46 xoay xudng va diém roi s& dé bi ddi phuwong phat hién va bj

tan cong dut diém.

Hinh: Giao bong xoay xudng

+ Giao bong xoay Ién:

Giao bong xoay 1én néi chung gidng nhu giao bong xody xudng. Nhung
khac & chd vot tiép xtic voi bong phai tiép xGc vao phan trén cia qua bong
hudng luc thi tir dudi 18n trén va ra trude. Giao bong xoay 1én can phai tac dong

manh, nhanh vao bong va cling giong nhu bong xoay xudng, can két hop diém
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roi dé bat ddi phuong vao thé bi dong. Giao bong xody 1én c¢6 mot nhuoc diém
rat rd 14 dé dang bi dbi phuong phat hién va bi tan cong lai (bong xoay 1én dé bi

tan cong hon béng xody xudng).

G

20-30cm

Hinh: Giao bong xoay Ién

+ Giao bong xo0ay ngang :

Co6 2 huong: xody ngang trai va xody ngang phai, nhung thuong thi khéng
hoan toan theo chiéu xody ngang, do diém tiép xtic giira vot va bong khac nhau
nén giao bong xody ngang sé& c6 két hop ngang 1én hodc ngang xudng.

- Xoay ngang - Ién:

Dung luc cla cang tay va co tay miét manh vot vao ngang qua bong,
hudng luc tir trai sang phai — Ién trén hodc tir phai sang trai - [én trén.

- Xoday ngang - xuéng: Ciing gidng xody ngang 1én nhung khi tiép xtc
bong hudng luc dua ngang xudng dudi.

+ Giao bong x0ay ngang - 1én sang phai:

Dung & goc ban bén trai, mat vot hoi nghiéng sang phai. Dung luc danh
lang tay tir trai sang phai. Vot tiép vao phan trén phia bén phai bong. Khi vot
cham bong thi lac manh c6 tay vé bén phai theo hudng di 1én.

+ Giao bong xody ngang - xudng sang tréi:

Bong co strc xody ngang sang trai 16n hon, nén d6i phuong dé d& ra ngoai
ban, hay tra lai bong cao vé bén trai. Giao bong kiéu nay nén diung & goc ban
bén trai dé dé dang né ngudi vut bong, phat huy uy luc tin cong thuén tay.

Ngudi xoay nghiéng sang phai, tay cam vot tir phia trén bén phai dung luc
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chém xudng dudi, sang trai, mat vot hoi nghiéng sang tréi, tiép xtic vao phan

dudi bén trai bong. Khi cham bong ¢ tay lic manh 1am ting do xody.

Hinh: Giao bdng xody ngang

d) Thé nao la giao bong tot:

Pé thang diém ngay tlir qua giao bong dau tién, dong thoi tao co hoi thuin
loi dé danh thang diém & qua thtr ba sau khi d6i phuong d& giao bong sang. Can
phai nim vimg va hoan thién cac kiéu giao bong vdi cac chidu xody khac nhau.
Tuy nhién phai cin c6 mdt hodc hai kiéu giao bong that t6t coi nhu s& truong
ctia minh nham khéng ché d6i phuong.

N6i chung khi giao bong can chi ¥ ngoai dong tac giao bong con phai chii
¥ phan doan mirc d6 va chiéu xody, toc do bong bay di, va sitc manh ciia bong
do sang.

Cuy ly bong danh sang gan ludi hay xa ludi, bén phai hay bén trai. Pong
thoi két hop tat ca cac diém trén, giao bong moi dat hiéu qua cao nhat, 13 thing
diém ngay tir qua giao bong.

Mudn dat hiéu qué cao trong giao bong, can phai biét dugc yéu diém cia
d6i phuong bang cach giao 1, 2 qua co tinh cach thim do dé phat hién yéu diém
ctia d6i phuong, dong thoi can sir dung linh hoat céac kiéu giao bong. Tuy nhién
khong nén lién tyc giao bong mot kiéu, nhu vay déi phuong s& nam duge y do
chién thuat va dbi pho voi k¥ thuat giao bong ctia minh. Trong trudng hop giao

bong dé dbi phuong danh sang roi danh tra qua thtr ba thi can phan doan dugc
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tinh chat qua bong danh sang (chiéu va huéng xody, strc va toc do bong danh
sang, dé vut qua tht 3 thing diém).
Mot diéu quan trong 1a khong nén giao bong vao khu vuc giita ban cia

d6i phwong, ma can giao vao khu vuc 1, 2, 3, 4, 5, 6 trén ban d6i phuong.
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3.2.1.3. Quy trinh ky thugt trong bai hoc cua GV va SV:

- Quy trinh th; pham cua GV:

+ Gidi thiéu khai quéat, phan tich va thi pham dong tac.

+ Hudng dan SV cac budc tap ki thuat giao bong tan cong.

- Quy trinh thyc hién bai cua SV:

+ SV quan sat GV phan tich va thi pham dong tac.

+ Tap cac budc giao bong tan cong.

+ Nguoi tap thuc hién ki thuat giao bong sang goc trai ban, sau d6 nguoi
phuc vu dua béng sang goc phai ban dé ngudi tap thuc hién giat bong. Sau mot
thoi gian nhat dinh d6i nguoi tap.

+ Nhitng SV thuc hién tét s& dang & dau mdi ban phuc vy, gitp d& cac
ban kém hon.
3.2.1.4. Cac mau hinh sdn phdm cho SV tham khdo

- SV xem video; tranh két hop GV phan tich va thi pham dong tac.
3.2.1.5. Phan tu thuee hanh thao tdc thuwong xuyén cia SV trong bai hoc:
- Thao tac can ban:.

+ SV thuc hién mé phong dong tac

+ Tap k¥ thuat giao béng tan cong

+ Nang cao k§ thuat giao bong tan cong.
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- SV thao tdc huéng dén thudn thuc va thiec hanh sang tqo:

+ Thyc hién ky thuat giao bong xoay tan cong tang dan toc do va luc.

+ Thuc hién k§ thuat giao bong tan cong mot cach bién hoa.
3.2.1.6. San pham thyc hanh:

SV thyc hién & mic ki ning, k¥ xao ky thuat giao bong tan cong.
3.2.1.7. Diéu ki¢n dé GV- SV thuc hign bai hoc thyc hanh

* Y@u cau ddi vai Giang vién:

GV tryc tiép dua ra muc dich, yéu cau cua viéc thuc hanh cac ky nang,
cung cap ndi dung bai hoc, dua ra cac bai tap, 1am mau dé SV theo ddi, huéng
dan cac budc thuc hién mot cach cu thé dé SV thuc hién ky thuat. T6 chtc danh
gia SV theo quy dinh

* Y8u cau doi véi Sinh vién:

SV nam viing muc dich, yéu cau thuc hanh ting loai k¥ nang, theo ddi
thao tac thi pham mau cia GV sau d6 thuc hanh theo cic buéc ma GV da dua
ra.

* Yéu cau thiét bi:

Trang thiét bi phuc vu cho mén hoc: Ban, vot, bong, tai liéu cé lién quan
dén mdn hoc v..v..

3.2.2. Bai 2: Di chuyén gidt bong thudn tay va gidt bong thudn tay déi dwong
3.2.2.1. Phdn mé dau tiép cdn bai:

- Giang vién néu tén bai hoc, nhac nhd mot sb yéu cau trong budi hoc.

- Giang vién phan tich va thi pham k¥ thuat dong tac.

- Sinh vién ch( y lang nghe va quan sét giang vién thuc hién.
3.2.2.2. Phan kién thitc, ky thudt can ban:

Giat bong 13 k¥ thuat tin cong bang cach ting thém stc xody va toc do
bay cua bong khi danh bong. K¥§ thuat nay hién dang dugc cac cay vot tré st
dung rong rai. Giat bong tuy mdi xuat hién trong nhitng nim 60 cta thé ky nay
nhung da dem lai hi¢u qua cao, c6 thé dat diém truc tiép trong cac tran ddu mot

cach nhanh chong.
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Giat bong 1a su két hop hai hoa giita luc tac dung véi tée do va stc xody
ciia bong, nén bong danh sang c6 toc do nhanh, xody nhiéu khién cho d6i
phuong khé phan doan dé d& bong. Mat khac, giat bong doi hoi luc ma sat giita
vot va bong cao, dong tac ky thuat phai nhanh, gon va dut khoat nén khi tép
luyén hoic st dung k¥ thuat gist bong doi hoi méi VDV phai hoan thién k¥
thuat ndy. Giat bong ngay nay di dugc dua thanh dang chién thuat co ban. Mubn
thue hién tot k¥ thuat giat bong, mdi VDV phai c6 thé luc tdt.

+ Uu diém cia giat bong :

- Giat bong c6 kha nang d6i pho vdi bong xody xudng, nhat 1a gap ddi
phuong danh phong thu.

- Do sttc xoay manh, diém roi bién hoa nén dé lam cho d6i phuong ling
tang khi dbi pho va kho phat huy duoc k¥ thuat. O nhimg tran thi dau cing
thang hodc cudi trin dau, néu phat huy dugc giat bong sé lam cho ddi phuong
hoang mang, do du, b1 dong khi ddi pho.

Ngay nay nhiéu VDV st dung k¥ thuét giat bong nhu mot thu phap tan
cong chu yéu.

+ Nhuoc diém cta giat bong:

- Khi gdp d6i phuong c6 16i danh tan cong nhanh thi khé thuc hién duoc
k¥ thuat giat bong. Ky thuat ddnh bong ndy 1am cho téc do bay ciia bong cham,
d6i phuong c6 nhiéu thdi gian chuan bi ddi phd. Cac VBV phai st dung thuan
thuc k¥ thuat giat bong két hop véi bat bong, dé van dung chién thuat méi dat
két qua cao.

Giat Bong duogc chia ra 2 loai: Giat xung va giat ciu Véng c6 thé st dung
thuan tay va trai tay.

Giat xung

Panh bong giat xung thudng tao ra duong bong c6 vong cung thap, stc

nay xung ra phia truéc nhanh, manh, cim xuéng. Giat xung két hop sirc xoay va

tbc do nhanh 1am cho ddi phuong kho phan cong. Gidt xung cé thé giat duoc
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bong nay & trén ban va ngoai ban véi bong xody 1én va xoay xudng.

- Tu thé chuén bj :

Chan trai trudce, chan phai sau, hai chan rong hon vai mot it, dau géi hoi
khuyu, trong tdm ha thap, don vao chan phai, nguoi nghiéng hop voi ban mot
g6c 45 dg. Vai phai ha thép hon vai trai, tay dudi tu nhién dua vé sau. Vot cach
hong khoang 20 — 30cm, thép hon mat ban, goc d§ vot khoang 900 so v&1 mat
ban.

- Tu thé danh bong :

Bong cham ban nay 1én dén diém cao nhat, hodc vira roi xudng thi danh,
ding strc canh tay dua tir sau ra trudc va gap lai, dung strc ¢6 tay miét manh vot
vao bong, ting stc xody. Tiép xuc ctia vot vao gilta phan trén bong, goc do vot
khoang 60 ° so v6i mat ban. Két hop dong tac vin ludn sang trai dé ting thém
tbc do va strc xody ctia bong. Trong tdm chuyén sang chan trai, do quan tinh vot

chuyén sang phia trai.

Hinh: Giat xung

e Gidt Cau Vong :
Giat vong 1a dong tac danh bong co stic xody manh , dudng bong vong
cung cao, tbc do cham. Giat vong thuong dbi pho véi phong thu va cit bong, loi
dung strc xoay 1am cho d6i phuwong khé diéu chinh mat vot, d& bong dé ra ngoai.

- Tu thé chuan bj : (nhu danh giat xung).
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- Tu thé danh bong:

Khi bong cham ban ndy 1én ¢ giai doan 4 — 5 thi nhanh chdng lang tay,
canh tay dung strc tir dudi 1én trén, dong thoi gap nhanh cang tay, dung stc cd
tay miét manh vot vao bong dé tang stc xody. Than nguoi chuyén tir dudi 1én

trén sang tréi.

Hinh: Giat cau vong

& Nhitng sai lam thuong mdc khi gidt bong:

+ Pdi véi giat xung:

- Tiép xtc bong mudn hodc sém & cac doanmvong cung bong bay hodc
tiép xuc sai gitra vot va bong.

- Dung stic khong hop 1y, nghia 1a chi sit dung giat bong ctuia tay ma
khong st dung céc luc khac nhu: luc dap chan, luc cia cac co lién sudn.

- Khéng st dung gip nhanh cang tay va canh tay, ma st dung ca tay dé
danh bong.

+ Pbi voi giat vong:

- Ciing giéng nhu gidt xung, tiép xtic mudn hodc sém & dudng vong cung
bong roi hodc tiép xtic sai gitra vot va bong.

- Ngoai ra ca 2 loai giat bong déu d& mic sai lam nhu bong dén gan nguoi
mai thue hién dong tac danh bong, hodc bong ra sau ngudi qua xa mai thuc hién
dong tac.
3.2.2.3. Quy trinh ky thudt trong bai hoc cua GV va SV:

- Quy trinh th; pham cua GV:
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+ Gidi thiéu khai quat, phan tich va thi pham dong tac.

+ Hudng dan SV tap nang cao k¥ thuat di chuyén giat bong thuan tay va
giat bong thuan tay ddi duong.

+ Quan sat stra sai cho SV.

- Quy trinh thxc hi¢n bai cua SV:

+ SV guan sat GV phan tich va thi pham dong tac.

+ Tap nang cao ki thuat di chuyén giat bong thuan tay va giat bong thuan
tay doi duong.

+ Nhitng SV thuc hién tét s& dang & ¢au mdi ban phuc vy, gitp d& cac
ban kém hon.
3.2.2.4. Cac mdu hinh san pham cho SV tham khdo:

- SV xem video; tranh két hgp GV phan tich va thi pham dong tac.
3.2.2.5. Phan tw thuee hanh thao tdc thiwong xuyén cia SV trong bai hoc:

- Thao tac can ban:

+ Thuce hién di chuyén giat bong thuan tay & hai géc ban.

+ Nguoi phuc dua bong sang hai diém goc phai ban dé ngudi tap thuc
hién di chuyén giat bong thuan tay vé cac goc ban.

+ Nang cao k§ thuat di chuyén giat bong thuan, trai tay.

- SV thao téc hieéng dén thuan thuc va thyc hanh sang tqo:

+ Thuc hién ky thuat di chuyén giat bong thuan tay va giat bong thuan tay
d6i duong ting dan téc do va luc.

+ Thuc hién di chuyén giat bong thuan tay va giat bong thuan tay doi
duong mot cach bién hoa.
3.2.2.6. San pham thyc hanh:

SV thyc hién & mic ki nang k¥ xao di chuyén giat bong thuan tay va giat
bong thuan tay doi dudng.
3.2.2.7. Diéu kién dé GV- SV thuc hién bai hoc thuc hanh:

* Y&u cau ddi véi Giang vién:
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GV tryc tiép dua ra muc dich, yéu cau cua viéc thuc hanh cac ky nang,
cung cap ndi dung bai hoc, dua ra cac bai tap, 1am mau dé SV theo ddi, huéng
dan cac budc thuc hién mot cach cu thé dé SV thuc hién ki thuat. T6 chirc danh
gia SV theo quy dinh

* Y&u cau doi véi Sinh vién:

SV nam vitng muc dich, yéu cau thuc hanh ting loai k§ ning, theo ddi
thao tac thi pham mau cia GV sau d6 thuc hanh theo cac budc ma GV da dua
ra.

* Yéu cau thiét bi:

Trang thiét bi phuc vu cho mén hoc: Ban, vot, bong, tai liéu cé lién quan
dén mdn hoc v..v..

3.2.3. Bai 3: Di chuyén vut bong phéi hgp buéc chan nhay hodc déi buéc
3.2.3.1. Phan mé dau tiép cdn bai

- Giang vién néu tén bai hoc, nhac nhd mot sb yéu cau trong budi hoc.

- Giang vién phan tich va thi pham k¥ thuat dong tac.

- Sinh vién cha y lang nghe va quan sét giang vién thyc hién.
3.2.3.2. Phan kién thire, ky thudt can ban:

* Vut nhanh thuan tay:

Trong bong ban hién dai vut nhanh 1a mot k¥ thuat tan cong phé bién, sir
dung bong xody 1én va tbc d6 nhanh dwa d6i phuong vao thé bi dong dé tao co
hoi dut diém.

Giai doan chuan bi:

Chan trai dung trudc, ding phai ding sau (nguoi danh tay trai thi ding
nguoc lai).Khoang cach hai chan rong gan bang vai, trong tdm ha thap va hoi
nghiéng sang chan phai, vot dé hoi cao gan ngang véi nguc, goc do cia ngudi
va canh cudi ban khoang 30 d0, goc do giita cang tay va canh tay 1a 90 do, goc
do giita canh tay va than ngudi khoang 30 do, ngudi ding gan ban, vai phai tha
1ong va hoi thap so véi v6i trai mot chut.

Giai doan danh bong:

o1



Khi bong cua dbi phuong danh sang bat dau nay 1én, twong tGng véi giai
doan 1,2 cua duong vong cung, vot nhanh chéng lang tir sau ra trudc, 1én trén,
sang trai. Vot tiép xuc véi bong & giira, trén cia bong. Luc phdi hop do dap
chan, xoay hong, lang tay danh bong. Lyuc tac dong vao béng cin phai nhanh,
gon (bién do nho).

Giai doan két thiic :

Sau khi cham bong vot theo quan tinh chuyén dong cham dan va két thic
& dudi mét trai. Danh bong xong nhanh chéng tré vé tu thé chuén bi.

Nhitng diém can cha y khi vut bong:

- Can phéan do t6t mic d6 ctia bong, hudng cua béng dbi phuong danh
sang.

- Bién do danh bong khong qua 16n.

- Can tiép xuc v6i bong ding thoi diém dé muon lyc phan cia bong dbi
phuong.

- Pam bao tét luan phién giita cang co (khi danh bong) va tha 16ng co (khi
chuan bi) do dong tac danh bong nhanh.

* Vut nhanh trai tay:

Pay l1a k¥ thuat tin cong gan ban phu hop véi 16i danh téc do. Khi co dicu
kién thuan loi dua d6i phuong vao 16i danh bi dong, néu két hop ky thuat véi
sttc manh s& c6 hiéu qua cao trong thi ddu. Vut nhanh trai tay (hay con goi 1a
chin day trai tay) dung dé d6i phé véi bong xody 1én cia ddi phuong.

Duéi day 1a ky thuat vut bong trai tay, k¥ thuat vut bong trai tay rat quan
trong trong hé thdng k¥ thuat noi chung va k¥ thuét tdn cong ndi riéng. Tan cong
trai tay dua 16i tAn cong 1én toan dién; tich cuc; chu dong. Pa s6 cac VDV ding
vot ngang st dung k¥ thuat tin cong trai tay déu dat hiéu qua cao trong thi dau.
Do bién d6 dong tac ciia k¥ thuat tn cong trai tay nhé nén ngoai viéc sir dung
né nhu mot qua danh qua do, né con co thé tan cong dut diém néu cé diéu kién

thuan loi.
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Vé co ban cac k¥ thuat tan cong trai tay tuong tmg vdi cac k¥ thuat tan
cong thudn tay nhung c6 chiéu nguoc lai.

Giai doan chuan bi:

Chan phai dung trudce, chan trai dung sau (nguoi danh tay trai thi ding
nguoc lai), nguoi nghiéng véi ban mot goc khoang 30-40 do, trong tim don sang
trai, dau gdi hoi khuyu, vot dé ngang ludn trai, goc do giira cing tay va canh tay
khoang 100-120 d9, c6 tay va cang tay dé thang.

Giai doan danh bong:

Khi bong ctia dbi phuong danh sang, dang nay 1én (ing véi giai doan 1-2
cua duong vong cung) thi vot nhanh chong lang tir sau ra trude, 1én trén, sang
phai. Khuyu tay lam tru, chii yéu 1a dudi cang tay, vot tiép xtc bong & phia dudi
nguoi, bén trai. Vot tiép xtc bong & giita, trén cua bong. Co tay diéu chinh mit
vot, trong tAm cta co thé dugc chuyén dich twong ung véi hudng lan cia vot.

Giai doan két thiic:

Sau khi tiép xtc bong, vot theo quan tinh chuyén dong cham dan va két
thic ngang dudi mat phai, trong tim co thé cling két thuc & chan phai. Panh
bong xong, nhanh chong tré vé tu thé chuan bi.

* Nhitng diém can cha y khi vut nhanh tréi tay (chin day tréi tay):

- Ping gﬁn ban dé thuc hién k¥ thuat vut nhanh trai tay (muon luc cua ddi
phuong).

- Bién d6 dong tac khong qua 16n.

- G6c d6 mait vot can 6n dinh, khong thay ddi nhiéu khi danh bong.

Can phai phdi hop tét gitta vut nhanh trai tay véi cac k¥ thuat tin cong
manh, khong nén lam dung qua nhiéu vao vut nhanh trai tay (chin day tréi tay)
3.2.3.3. Quy trinh ky thudt trong bai hoc cua GV va SV

- Quy trinh th; phgm cua GV

+ Gidi thiéu khai quat, phan tich va thi pham dong tac.

+ Hudng dan tap di chuyén vut bong phéi hop budc chan nhay hodc doi

budc.
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+ Quan sat stra sai cho SV.

- Quy trinh thyc hién bai cua SV:

+ SV guan sat GV phan tich va thi pham dong tac.

+ Thuc hién phédi hop vut bong 2 bén qua lai trén ban c6 ngudi phuc vu
két hop budc chan nhay hoic doi budc, sau d6 doi vi tri cho nhau.

+ Nhitng SV thuc hién tét s& dang & dau mdi ban phuc vy, gitp d& cac
ban kém hon.
3.2.3.4. Cac mau hinh sdan phdm cho SV tham khao

- SV xem video; tranh két hop GV phan tich va thi pham dong tac.
3.2.3.5. Phan tu thuee hanh thao tdc thiwong xuyén cia SV trong bai hoc:

- Thao tac can ban:

+ SV tap di chuyén vut bong phdi hop buéc chan nhay hoidc dbi budc.

+ Nguoi phuc vy dua bong vé hai bén phai, trai ban dé nguoi tap di
chuyén vut bong phéi hop budc chan nhay hoic doi budc.

- SV thao tdc huéng d@én thudn thuc va thyec hanh sang tgo:

+ Thuc hién di chuyén vyt bong phoi hop budc chan nhay hoac doi budc
maot cach bién hoa.
3.2.3.6. San pham thyc hanh:

Thuc hién dugc & mac ki niang, k xao di chuyén vut bong phéi
hop budc chan nhay hoic d6i budc.
3.2.3.7. Piéu kién dé GV- SV thuc hién bai hoc thiec hanh

* Y@u cau ddi vai Giang vién:

GV tryc tiép dua ra muc dich, yéu cau cua viéc thuc hanh cac ky nang,
cung cap noi dung bai hoc, dua ra cac bai tap, 1am mau dé SV theo ddi, huéng
dan cac budc thuc hién mot cach cu thé dé SV thuc hién ky thuat. T6 chtc danh
gia SV theo quy dinh

*Y@éu cau ddi véi Sinh vién:
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SV nam vitng muc dich, yéu cau thuc hanh ting loai ky ning, theo ddi
thao tac thi pham mau cua GV sau d6 thuc hanh theo cac budc ma GV da dua
ra.

*Y@u cau thiét bi:

Trang thiét bi phuc vu cho mén hoc: Ban, vot, bong, tai liéu c6 lién quan
dén moén hoc v..v..

3.2.4. Bai 4: G0 bong két hep tdn cong
3.2.4.1. Phan mé dau tiép cdn bai:

- Giang vién néu tén bai hoc, nhic nhd mot sé yéu cau trong budi hoc.

- Giang vién phan tich va thi pham k¥ thuat dong tac.

- Sinh vién cha y lang nghe va quan sét giang vién thyc hién.
3.2.4.2. Phan kién thire, kyj thudt can ban:

Go bong 13 k¥ thuat co s cta cit bong, bong danh di xoay xudng. Pong
thoi dé d6i pho voi bong xody xudng cua dbi phuong. GO bong ding gan ban,
bién do dong tac nho, chu yéu dung sirc cua cang tay, co tay dé go bong. Bong
di toc d6 cham, dé diéu chinh diém roi. Pong tac danh béng don gian nhung
yéu cau phai khéng ché duoc diém roi, két hop xoay, khong xody dot kich tin
cong.

GO bong gébm c6: go nhanh, go cham, go khong xody, go xody.

+ GO Nhanh: pht hop véi 161 danh nhanh, nén cac VDV thién vé tin cong
hay st dung. Panh bong liic dang nay 1én, mit vot lac dau vudng goc véi ban,
sau d6 ngira dan vé sau.

+ GO cham: k¥ thuat go cham thich hop véi 16i danh phong tha. Ping
cach ban 50cm, than trén hoi cti vé trudce, vot dua chéch 1én trén. Bong nay qua
diém cao nhat roi xudng thi go, vot ngira tiép xuc vao phan gitia dudi béng, cang
tay va co tay dua tir sau ra trudc, chéch xudng, khi ting xody thi lic manh c6
tay.

Du gd nhanh hay cham ciing déu c6 thé go xody va khong xody.
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Hinh: Go bong thuan tay va trai tay

3.2.4.3. Quy trinh ky thudt trong bai hoc cua GV va SV:

- Quy trinh th; pham cua GV:

+ Gidi thiéu khai quat, phan tich va thi pham dong tac.

+ Hudng dan tap ky thuat god bong két hop tan cong.

+ Hudng dan nang cao ky thuat go bong két hop tan cong.

+ Quan sat stra sai cho SV.

- Quy trinh thuc hién bai cua SV:

+ SV quan sat GV phan tich va thi pham dong tac.

+ Tap phdi hop nang cao ky thuat go bong két hop tan cong.

+ Nhitng SV thuc hién tét s& dang & dau mdi ban phuc vy, gitp d& cac
ban kém hon.
3.2.4.4. Cac mau hinh sdn phdm cho SV tham khdo:

- SV xem video; tranh két hop GV phan tich va thi pham dong tac.
3.2.4.5. Phan tu thiee hanh thao tdc thuwong xuyén cia SV trong bai hoc:

- Thao tac can ban:

+ Thyc hién ting budc nang cao ky thuat go bong két hop tan cong.

+ M&i ngudi tn cdng theo thoi gian. Go bong ngén, dat bong dai goc trai
va né danh tan cong.

- SV thao tdc hudng dén thuan thuc va thic hanh sang tqo:

+ Thyc hién dong tac go bong két hop tan cong tiang dan téc do va luc.

+ Thyc hién dong tac go bong két hop tan cong mot cach bién hoa.
3.2.4.6. San pham thuc hanh:

SV thyc hién & mac ki ning, ki xao go bong két hop tan cong.

56



3.2.4.7. Diéu kién dé GV- SV thuc hién bai hoc thuc hanh:

* Y@u cau ddi vai Giang vién:

GV tryc tiép dua ra muc dich, yéu cau cua viéc thuc hanh cac ky nang,
cung cap ndi dung bai hoc, dua ra cac bai tap, 1am mau dé SV theo ddi, huéng
dan cac budc thuc hién mot cach cu thé dé SV thuc hién k§y thuat. T6 chirc danh
gia SV theo quy dinh

* Y8u cau d6i vai Sinh vién:

SV nam vitng muc dich, yéu cau thuc hanh ting loai k§ ning, theo ddi
thao tac thi pham mau cua GV sau d6 thuc hanh theo cac budc ma GV da dua
ra.

* Yéu cau thiét bi:

Trang thiét bi phuc vu cho mén hoc: Ban, vot, bong, tai liéu cé lién quan
dén mdn hoc v..v..

3.2.5. Bai 5: Ddy trai né vut bong
3.2.5.1. Phdn mé dau tiép cdn bai:

- Giang vién néu tén bai hoc, nhac nhd mot sb yéu cau trong budi hoc.

- Giang vién phan tich va thi pham k¥ thuat dong tac.

- Sinh vién cha y lang nghe va quan sét giang vién thyc hién.
3.2.5.2. Phdn kién thitc, ky thudt can ban:

* Pay bong:

Pay bong 1a hinh thirc phong thu tich cuc, téc d6 bong di nhanh, dé nam
quyén chu dong. Déi véi 16i danh tan cong nhanh nd cd ¥ nghia 16n. Thuong st
dung trai tay dé day bong, giup cho 16i danh toan dién. Py trai két hop vut phai
1a 161 danh pho bién cua vot doc.

Bong vira cham ban nay 1én vot tiép xuc phan trén qua bong, day tGp vé
trudc, bong ro1 khoi vot mang tinh chét x0dy lén, loai nay thuong st dung dé
d6i pho vai bong xody 1én.

- Tu thé chuén bi:

bung ¢ 1/3 ban bén trai, cach ban khoang 30 — 40 cm. Chan phai hoi
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chéch 1én trudc, hai chan rong bang vai, Pau gbi hoi khuyu, canh tay dé canh
ludn, cang tay dua sang trai, goc do giita canh tay va cang tay la 900 — 1000.
Mit vot thang gbc véi ban.

- Tu thé danh bong:

Khi béng méi ndy 1én, canh tay dua tur sau ra trudce, khuyu tay hoi nang
1én, dung stc cang tay, c6 tay nhanh chong day dui vé trude, c¢b tay diéu chinh
gbc do mat vot, tiép xuc ph?m trén bong, Gp ra trudc, trong tam ddn vao chan
phai.

Mudn ting lyc ddy bong, canh tay c6 thé thu vé phia sau rdi dung luc day

ra phia trudec.

Vot doc Vot ngang

Hinh: Pay bong

& Nhitng sai lam thuong mdc khi chan, ddy bong:

- Blmg xa ban st dung chin, day bong s& khong dat hiéu qua cao.

- Chin day bong cham.

- Khong st dung cb tay dé diéu chinh goc d6 vot khi chin day bong.

* Vut nhanh thuan tay:

Trong bong ban hién dai vut nhanh 1a mot ky thuat tan cong phé bién, sir
dung bong xoay 1én va tbc d6 nhanh dwa d6i phuong vao thé bi dong dé tao co
hoi dut diem.

Giai doan chuan bi:

58



Chan trai dung trudc, dung phai ding sau (nguoi danh tay trai thi ding
nguoc lai).Khoang cach hai chan rong gan bang vai, trong tdm ha thap va hoi
nghiéng sang chan phai, vot dé hoi cao gan ngang voi nguc, goc do cua ngudi
va canh cudi ban khoang 30 d0, goc do giita cang tay va canh tay la 90 do, goc
d6 giita canh tay va than nguoi khoang 30 do, ngudi ding gan ban, vai phai tha
16ng va hoi thap so véi véi trai mot chut.

Giai doan danh bong:

Khi béng cua dbi phuong danh sang bat dau nay 1én, twong tng véi giai
doan 1,2 ctia duong vong cung, vot nhanh chong lang tir sau ra trudc, 1€n trén,
sang trai. Vot tiép xuc voi bong & gitta, trén ciia bong. Luc phdi hop do dap
chan, xoay hong, lang tay danh bong. Luc tac dong vao béng can phai nhanh,
gon (bién do nho).

Giai doan két thiic :

Sau khi cham bong vot theo quéan tinh chuyén dong cham dan va két thuc
& dudi mét trai. Panh bong xong nhanh chéng tré vé tu thé chuan bi.

Nhitng diém can cha y khi vut bong:

- Can phan do t6t mic d6 cuia bong, hudng cua béng dbi phuong danh
sang.

- Bién d6 danh bong khong qua 16n.

- Can tiép xuc v6i bong dung thoi diém dé muon luc phan cia bong ddi
phuong.

- Pam bao tét luan phién giita cing co (khi danh bong) va tha 1ong co (khi
chuan bj) do dong tic danh béng nhanh.

* Vut nhanh trai tay:

Pay 1a k¥ thuat tn cong gan ban phi hop vé6i 16i danh téc do. Khi c6 diéu
kién thuan loi dua d6i phuong vao 16i danh bi dong, néu két hop ki thuat véi
sttc manh s& c6 hiéu qua cao trong thi dau. Vut nhanh trai tay (hay con goi 1a

chin déy trai tay) dung dé d6i phé véi bong xody 1én cia ddi phuong.
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Duéi day 1a ky thuat vut bong trai tay, k§ thuat vut bong tréi tay rat quan
trong trong hé thong k¥ thuat néi chung va k¥ thuat tn cong noéi riéng. Tan cong
trai tay dua 16i tAn cong 1én toan di¢n; tich cuc; chu dong. Pa s6 cac VDV dung
vot ngang st dung k¥ thudt tin cong trai tay déu dat hiéu qua cao trong thi dau.
Do bién do dong tac cua k¥ thuat tin cong trai tay nhé nén ngoai viéc str dung
n6 nhu mot qua danh quéa dd, noé con co thé tan cong dut diém néu c6 diéu kién
thuan loi.

V& co ban cac k¥ thuat tAn cong trai tay twong Gmg véi cac ky thuat tin
cong thudn tay nhung c6 chiéu nguoc lai.

Giai doan chudn bi:

Chan phai ding trudce, chan trai dung sau (nguoi danh tay trai thi ding
nguoc lai), nguoi nghiéng voi ban mot goc khoang 30-40 do, trong tim don sang
trai, dau gbi hoi khuyu, vot dé ngang luon trai, goc do gitta cang tay va canh tay
khoang 100-120 d9, cb tay va cang tay dé thang.

Giai doan danh bong:

Khi bong ciia d6i phuong danh sang, dang nay 1én (ing véi giai doan 1-2
cua duong vong cung) thi vot nhanh chong lang tir sau ra trudce, 1én trén, sang
phai. Khuyu tay lam try, chu yéu 1a dudi cang tay, vot tiép xtc bong & phia dudi
nguoi, bén trai. Vot tiép xtic bong & giira, trén ctia bong. CO tay diéu chinh mit
vot, trong tdm cua co thé duoc chuyén dich tuwong tng véi hudng lan cua vot.

Giai doan két thiic:

Sau khi tiép xuc bong, vot theo quan tinh chuyén dong cham dan va két
thuc ngang dudi mat phai, trong tim co thé cling két thuc & chan phai. Panh
bong xong, nhanh chong tré vé tu thé chuan bi.

* Nhitng diém can cha y khi vut nhanh tréi tay (chin déy trai tay):

- Pling gﬁn ban dé thuc hién ky thuat vut nhanh tréi tay (muon luc ctia dbi
phuong).

- Bién d6 dong tac khong qua 16n.

- Géc do mit vot can 6n dinh, khong thay d6i nhiéu khi danh bong.
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Can phai phdi hop tét gitta vut nhanh trai tay véi cac ki thuét tan cong
manh, khong nén lam dung quéa nhiéu vao vut nhanh trai tay (chin day trai tay)
3.2.5.3. Quy trinh ky thudt trong bai hoc cua GV va SV:

- Quy trinh th; pham cua GV:

+ Gii thiéu khai quét, phan tich va thi pham dong tac.

+ Huéng dan SV tap nang cao k¥ thuat day trai né vut bong.

+ Quan sat stra sai cho SV.

- Quy trinh thxc hi¢n bai cua SV:

+ SV quan sat GV phan tich va thi pham dong tac.

+ Tap timg budc Ky thuat day trai, né vut bong.

+ Nhitng SV thuc hién tét s& dang & dau mdi ban phuc vy, gilp d& cac
ban kém hon.
3.2.5.4. Cac mdu hinh san pham cho SV tham khdo:

- SV xem video; tranh két hop GV phan tich va thi pham dong tac.
3.2.5.5. Phan tu thuee hanh thao tdc thiwong xuyén cia SV trong bai hoc:

- Thao tac can ban:

+ Thyc hién timg budc ki thuat day trai né vut bong.

+ Ca hai nguoi tap thuc hién day bong theo duong chéo trai sau d6 né vut
bong.

+ Nang cao ky thuat day trai né vut bong.

- SV thao téc hiréng dén thuan thuc va thyc hanh sang tqo:

+ Thyc hién k§y thuat day trai né vut bong tang dan toc do va lyc.

+ Thyc hién ky thuat day trai né vut bong mot cach bién hoa.
3.2.5.6. San pham thyc hanh:

SV thyc hién & mac ki ning ki xao ki thuat day trai né vut bong.
3.2.5.7. Pieu kién dé GV- SV thuc hién bai hoc thuc hanh:

* Yéu cau doi vai Giang vién:

GV tryc tiép dua ra muc dich, yéu cau cua viéc thuc hanh cac ky nang,

cung cap ndi dung bai hoc, dua ra cac bai tap, 1am mau dé SV theo ddi, huéng

61



dan cac budc thyc hien mat cach cu thé dé SV thuc hién ky thuat. T6 chic danh
gi4 SV theo quy dinh

* Yéu cau ddi véi Sinh vién:

SV nam vitng muc dich, yéu cau thuc hanh ting loai ky ning, theo ddi
thao tac thi pham mau cia GV sau d6 thuc hanh theo cic buéec ma GV da dua
ra.

* Yéu cau thiét bi:

Trang thiét bi phuc vu cho mén hoc: Ban, vot, bong, tai liéu c6 lién quan

dén mdn hoc v..v..
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