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HUGNG DAN SU'DUNG SACH

Trong méi bai hoc, ching ta sé gdp mot sb biéu twong chi dan sau:

KIEN THUC MOI: Noi dung bai hoc.

tinh huéng thiec tién.

MG DAU: Gém cac hoat ddng kha&i ddng va choi trd choi gidp lam néng
co thé.

LUYEN TAP: T4p luyén, choi trd choi van déng dé cliing ¢ ndi dung bai hoc
va phét trién thé Iyc.

R VAN DUNG: Cuing cb va khéc sau kién thirc da hoc qua cac cau hdi, bai tap,

QUY,UOC; VIET/ TAT; VA Ki|HIEU)
DUNG  TRONG SACH

H. Hinh —p | Th( tu thuc hién cac déng tac
TDTT | Thé duc thé thao A |Nam
TTCB | Tu thé chudn bi r co
XP Xuat phat T | Ngusi chi huy
Pudng di chuyén, hudng cl
===3> | d6ng clia ngudi hodc bé phan . . Ngudi thuc hién
cd thé nguoi
—
Pudng bay clia cdu . . Ngudi hé trg tap luyén

Hay bao quan, gir gin sach gido khoa dé danh tang
cac em hoc sinh Iop sau!




LE)’i noi dau

Céc em hoc sinh than mén!

Buéc vao I&p 10, véi si lwa chon clia minh, mén Céu 16ng sé déng
hanh cung cac em trong qua trinh rén luyén than thé, phat trién cac té
chét thé lirc va ki nang van dong. Cac em sé dwoc biét thém nhiéu diéu
bd ich va li thi vé& mén Cau 16ng, vé kha nang van dong cla ban than.

No&i dung hoc tap sé giup cac em:

—  Biét cach sir dung cac yéu té tu nhién (khdng khi, nuéc, anh sang
mat trdi,...), dinh dwéng dé rén luyén strc khoé va phat trién thé chét.

— Co mét sb hiéu biét vé lich sir mdn Cau 16ng & Viét Nam va trén thé
gi&i, biét van dung mét sé diéu luat thi dau cau 1dng trong luyén tap.

— Biét thyc hién duoc céac ki thuat co ban ctia mén Cau 16ng.

—  Biét dieu chinh, sira sai mét s6 dong tac thong qua nghe, quan sat,
luyén tap cua ban than va to, nhom.

—  Biét phan doan, xr li cac tinh huong linh hoat va phéi hop duoc voi
dong ddi trong luyén tap va thi dau cau 1ong.

— Van dung duoc nhitng hiéu biét vé mén Cau léng dé luyén tap
hang ngay.

— Thé hién sy tang tién thé Iyc trong tap luyén.

— PDat tiéu chuén danh gia thé lwc hoc sinh theo quy dinh cta B
Giao duc va Pao tao.

— Coy thire tw giac, tinh than tap thé, doan két giup d& 1an nhau trong
luyén tap.

— Thé hién sy yéu thich mén Cau 16ng trong hoc tap va rén luyén.

Hi vong mén hoc sé la ngudi ban ddng hanh than thiét clia cac em
trong qua trinh rén luyén cac nang Iwc tw chd va tw hoc; giao tiép va
hop tac; gidi quyét van dé va sang tao.

Mong cac em sé ludn chdm chi hoc tap va tich cyc rén luyén than thé.
Chuc cac em thanh cong!
Nhom tac gia



~ PHAN I
KIEN THUC CHUNG

Chu dé

SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN,

DINH DUONG PE REN LUYEN SUC KHOE
VA PHAT TRIEN THE CHAT

Muc tiéu, yéu céu céan dat

— Biét sty dung cac yéu té tw nhién (khéng khi, nwdce, anh sang,...), dinh dudng
dé rén luyén sitrc khoé va phét trién thé chét.

— Lwa chon duoc nhirng yéu t6 thuén loi cta méi triedng tu nhién va dinh dudng
dé nang cao hiéu qué luyén tap.

— Chu déng, tich cwre tham gia cac hoat déng luyén tap trong méi trudrng tuw nhién
dé rén luyén va nang cao strc khoé.

@ KIEN THUC MOl

SU DUNG CAC YEU TO T NHIEN BE REN LUYEN SUC KHOE VA
PHAT TRIEN THE CHAT

M&i trirdng ty nhién chiva dwng trong doé ca yéu t6 co loi va cé hai doi véi sirc
khoé con nguwdi. Sir dung hop li cac yéu té cia méi tréng tw nhién cé y nghia
quyét dinh dbi v&i hiéu qud luyén tap thé duc thé thao (TDTT) vi muc dich strc khoé.

Str dung céc yéu té cthia khéng khi dé luyén tap
Nhiét dé va dé 4m khéng khi

Trong nhirng ngay nang néng, dd &m cao: Co thé cd cam giac khé chiu do s
bay hoi cia md hdi trén bé mat da gap khé khan. Vi vay, cén lya chon théi diém,
dia diédm c6 nhiét dd khong khi thap hon, gidu oxygen dé luyén tap (vao sang sém
ho&c cubi budi chiéu, noi cé nhiéu cay xanh); rit ngén thdi gian luyén tap, tdng sé
lwong cac quang nghi ngén trong bubdi tap & noi thoang mat: tha Idng va hdi phuc
tich cwe sau luyén tap; sir dung trang phuc rong réi, thoang mat, d& tham hat md
héi; kip thoi bd sung lvong nwde da mét do dd md héi; khdng tdm trong ho&c ngay
sau khi durng luyén tap.

Trong nhi*ng ngay gia lanh, & &m cao: Khéng luyén tap vao cac thoi diém cé
nhiét do thap (sang sém, cudi bubi chiéu), noi bi gid Iua; khéi dong ki trudc khi
luyén tap, d@m bao di &m cho co thé.



b) Chuyén déng khéng khi (gid)

Téc dd gid chi phbi dang ké dén trang thai co thé trong luyén tap: Tao cam giac
diu mét trong nhirng ngay nang néng, tdng cadm giac bubt gia trong nhirng ngay
mua dong.

V&i cac bai tap chay: Khi chay nguoc chiéu gid, tbe dd chay bi giam sut mét cach
dang ké, hoat ddng hd hap khoé khan va co thé nhanh mét méi (do phai géng strc
nhiéu hon) nhwng ngudi tap cdm thay dé chiu vi co thé dwoc lam mat. Khi chay xudi
chiéu gi6, mirc 6 gang strc duoc giam bdt nhung cdm giac ndéng blre tang 1én (dac
biét trong chay cu |i trung binh va cw li dai khi tbc dd gi6 twong dwong tbe do chay).

V&i cac mon thé thao nhw Bong da, Bong chuyén, C4u l6ng, Pa cau,... khi luyén
tap ngoai tri, huwdng giod, te dd gié c¢d anh hudng dang ké dén két qua luyén tap va
thi d4u (thay dbi 6 bay xa, dd chinh xac vé& tm, hwéng, diém roi clia bong va cdu).

Ap suat khéng khi

Ap suét khéng khi cd anh huéng khédng nhé dén hoat ddng thé Iyc clia ngudi tap.
Ap suét khéng khi giam dan dén lvong oxygen trong khéng khi gidm, co thé xuét
hién cac rbi loan vé hoat ddng than kinh, tuan hoan, hd hap, lam suy gidm kha nang
phdi hop van ddng clia co thé, gay kho thd, chéng mét, budn ndn va giam kha nang
hoat dong thé Iwc. Trong diéu kién dd, ngudi tap nén st dung cac bai tap van déng
nhe nhang, giam thoi gian van déng, tang cuwéng hit thé sau va tha Iong co thé sau
m&i 1an thue hién bai tap.

Str dung cac yéu té cia anh sang mit tréi dé luyén tap

Anh séng mat tréi co tac dung thuc ddy qua trinh phat trién cla xwong, tang
cudng kha ndng mién dich va chlrc ndng hoat ddng ctia ndo bd, hé tim mach, ngén
ngtra mét sb bénh tat,... Tuy nhién, néu hoat ddng trong diéu kién anh sang mat troi
co cwdng dd cao, thdi gian kéo dai sé cd hai cho sirc khoeé.

Khi hoat @dng TDTT ngoai tréi, dé tranh tac hai clia anh nang mat troi, ngudi tap
can chon noi tap ¢o nhiéu bong mat cia cay xanh, chon thdi diém anh sang mat troi
co cwdng dd khdng cao (sang sém hodc chiéu mudn), han ché théi gian tiép xuc trwc
tiép v&i anh nang mét troi. Tranh tac hai cla anh ndng mat trdi bang céc bién phap
nhuw bdi kem chéng nang, mac &o quan pht hop véi hoat ddng luyén tap, deo kinh va
dsi ma,...

St dung cac yéu té cia méi tredng nwéc dé luyén tap

Khi hoat déng trong méi treéng nwde, lwe can cha nwde lam gidm dang ké kha
n&ng van déng va tbc dé di chuyén ctia ngudi tap, diéu dé gitp cho cac bai tap di,



chay, nhay trong nuéc cé tac dung phat trién thé luc chung, dac biét 1a strc manh,
strc bén. Lirc can va sirc ép cla nuwdc gilip cho hoat ddng boi, 1&n ¢c6 tac dung phat
trién toan dién céac té chét thé lwc, nang cao kha ndng hoat déng cuia co hd hép va
dod sau hd hap. Tac déng cha nwdce trén bé mat da co tac dung xoa bdp, tha 16ng
co bap va Iwu théng cac mach mau dudi da.

Khi luyén tap trong méi tredng nwéc, ngudi tap khong nhirng can phéi co kién
thire, ki ndng vé phong chéng dudi nwdc, ma con phai nhan biét duoc mirc do sach,
an toan cla nuéc théng qua doé trong, mau, mui vi, nhiét dd va nhirng yéu té tiém
an sy nguy hiém dbi vai viéc luyén tap (tbc dd dong chay, dd sau, da ngam, vat séc
nhon,...).

St dung céac yéu té cua dia hinh tw nhién dé luyén tap

Cac yéu to ctia bé mét dia hinh tw nhién (d6 cao, dé doc, mirc dé clrng mem,
mtrc d6 bang phang,...) co tac dung tét dé rén luyén than thé: chay lén déc (H.1)
c6 tac dung phat trién stkc manh déi chan, chay xuéng déc véi dd déc thich hop ¢
tac dung phat trién tan sé va do dai budc chay, chay trén cat cd tac dung phat trién
strc bén chung va strc manh, ...

Chay trén dia hinh quanh co, khic khuyu cé tac dung rén luyén sirc bén, kha
nang phan xa va strc nhanh trong xt li tinh huéng, ... Luyén tap & vang nui cao (noi
cé ap suat khéng khi va lvong oxygen thap) cé tac dung rén luyén kha nang hé hap,
strc bén,...

Hinh 1. Chay trén dja hinh tw nhién



Il. S’ DUNG CAC YEU TO DINH DUONG BE REN LUYEN SU'C KHOE VA
PHAT TRIEN THE CHAT

€@ cac chét dinh dwong va nuec
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a) Mot s6 thurc phdm cung cép
chat dam

b) Mét s6 thure pham cung cap
chat bot duong

¢) Mot sb thue pham cung cép
chét béo

d) Mét sé loai rau, ct, qua cung cap

vitamin va khoéng chét

Hinh 2. Cdc nhém thuc phdm cung cép chét dinh dudng co ban
a) Chat dam (protein)
Chét dam dwoc chia thanh hai loai la dam déng vat (co trong thit, ca, trirng,

tdm, cua,...) va dam thyc vat (cé trong dau xanh, dau nanh, hat virng, hat
huwdng duong,...) (H.2a).

Chét dam gilp co thé phat trién tét vé thé chét (chiéu cao, can nang) va tri tué.
Chét dam can thiét cho viéc tai tao cac té bao da chét (moc toc, 1am lanh céac vét
thwong ngoai da,...). Ngoai ra, chat dam con gép phan tang kha nang dé khang va
cung cap nang lrong cho co thé.

b) Chat bét dwérng, chat xo (carbohydrate)
Chét bdt dwdng cé trong gao, ngd, khoai, san,... (H.2b).



d)

Chat bot dwdng la ngudn cung cap néng lreng chi yéu cho moi hoat déng cla
co thé (Ilam viéc, van déng, vui choi,...). Chét bét duwdng cdn chuyén hod thanh cac
chat dinh duwé&ng khac.

Chét xo |a phan thuwec pham ma co thé khong tiéu hoa duoc. Chat xo tuy khéng
cung cap chat dinh dwdng nhung cé vai trd quan trong doi véi co the, gitp ngan
nglra bénh tao bén, 1am cho nhirng chéat thai mém ra dé dé dang thai ra khoi co thé.

Chét béo (lipid)

Chét béo cé trong m& dong vat, dau thyc vat, cac loai hat (lac, virng,...), cac
loai bo,... (H.2c).

Chat béo cung cap nang Ivong tich trir dwdi da & dang mét Iép mé va gitp béo
vé co thé. Ngoai ra, chat béo con gitp hap thu mot sé vitamin can thiét cho co thé.

Vitamin va chat khoang

Vitamin gém cacnhom: A, B, C. D, E, PP K ...: cac chét khoang: phosphorus, iodine,
calcium, iron,... (H.2d).

Vitamin gitip hé than kinh, hé tiéu hoa, hé tuan hoan, xuong, da,... hoat ddong
binh thudng: t&ng cwdng sirc dé khang cla co thé: gitip co thé phat trién tét, luén
khoé manh, vui ve.

Chét khoang giup cho sw phat trién cia xwong, hoat ddng clta co bép, td chirc
hé than kinh, cau tao hdng cdu va céc qua trinh chuyén hoa cla co thé.

Nuwéc ubng
Nwéc 1a thanh phan chd yéu cla co thé. Nwdce co & tat ca cac bd phan trong
co thé nhu ndo, co, xwong,...

Nudc cé vai trd quan trong ddi véi ddi séng cha con ngudi. Nwdce 1a mbi trudng
cho moi chuyén hoa va trao dbi chat cua co thé (chuyén hoa thirc &n thanh nang
lwong; giup co thé hap thu dwdng chat; van chuyén céac chat dinh dudng, oxygen
di khdp té bao; gitp loai bo chét thai). Nwédc gitp diéu hoa than nhiét, bdi tron cac
khé&p xuwong, gilip bao vé cac co quan quan trong trong co thé.

Anh hwéng cua viéc thira, thiéu cac chat dinh dwéng va nwéc
Chat dam

Thira chat dam dan dén qua trinh tich luy dam trong co thé duwdi dang m&, gay
nén bénh béo phi, bénh huyét 4p, bénh tim mach, ..

Thiéu chat dam gay nén bénh suy dinh dwéng. Bénh suy dinh duwdng lam cho
co thé cham phat trién hodc nglrng phat trién. Co thé trd nén yéu 6t, tay chan
khang khiu, bung phinh to, tdc moc lwa thwa. Ngoai ra con dé bi méc bénh nhiém
khuén va tri tué kém phat trién.



b)

c)

d)

b)

Chat bét dwong

Thira chat bot dwdng sé l1am tang trong lwong co thé, gay bénh béo phi.

Thiéu chét bét dwdng dan dén bi déi, mét, co thé ém yéu.
Chat béo

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

Thiéu chat béo dan téi thiéu nang lveng va vitamin, co thé ém yéu, d& mét moi.
Anh hwéng cia sw mat nuwéc

Khi co thé méat nwédce sé lam giam kha nang tw 1am mat, gidm thé tich mau dan
dén lam giam lrong mau chay téi tim. Co' thé méat nwédce cdn lam méat cac chat dién
giai nén anh hwdng téi kha nang co co.

Co’ thé can phai c6 du céc chéat dinh dwéng. Sw thira hay thiéu céc chét
dinh dwoéng déu cé hai cho sirc khoé.

Str dung dinh dwdng cho hoat déng luyén tap va thi dau thé duc thé thao
Thdre an

Bira &n trdc luyén tap va thi dau can cé gia trj dinh duwdng cao, khéi lveng nhé,
dé tiéu hoa, chira nhidu carbohydrate, phosphorus, vitamin C.

Bira &n sau luyén tap can dap rng nhu cdu vé& chéat dam, chét bot dwdng,
cé nhiéu chéat xo giup héi phuc, du trlr nang lwong; dam bao dap (rng day du
cac khoang chét va vitamin (cé thé thay ddi dé phi hop véi déc diém tirng mén
thé thao).

Bilra an phai dung gié¢ md¢i tao duoc cam giac ngon miéng, khéng nén an nhanh
(&n nhanh lam cho dich tiéu hoa khéng kip tiét ra d&n dén lam cham téc dé tiéu hoa
trong da day).

Khéng nén luyén tap ngay sau khi &n, vi dinh dw&ng can cé théi gian dé
chuyén hoa thanh ndng lwong, van déng ngay sau khi &n 1am tang nguy co tén
thuvong da day.

Khéng nén an ngay sau khi dirng luyén tap, vi tuy réng co thé can duoc cung
cép dinh duéng dé tw phuc hdi nhwng hé tiéu hoa van trong tinh trang chwa sén
sang hoat dong lai ngay sau khi qua trinh luyén tap két thuc.

Nuwéc uong

Trong luyén tap va thi ddu TDTT, co thé bi mét nhiéu nwéc do dd md hdi, nhét
la khi luyén tap trong théi tiét mua hé néng ndng hoac trong khoéng théi gian dai.
Cung céap lwong nwdc vira du véi phwrong phap udng tirng ngum nhd, ubng nhiéu
lan trong hoat déng luyén tap va thi dadu TDTT mang lai nhiéu lgi ich cho strc khoé
(H.3). Mat khac, nwdc con gitp diéu chinh nhiét d6 co thé va van chuyén cac chét
dinh dw&ng dé cung cap nang lvong cho co thé.



Hinh 3. B6 sung nuwéc trong luyén tap va thi déu céu I6ng

@ ché a6 dinh dwong hop li trong hoat déng thé duc thé thao

Hop li vé sé lvong: Pap trng dd nhu cau vé ndng lvong cho co thé tién hanh cac
hoat déng trong ngay.

Hop li v& chat lvgng: DU chat va can dbi vé ti 1é gitka cac chét dinh dudng.
Hop li vé théi diém, sé lan: An dung gié, dung s6 lwong bira &n trong ngay.

K VAN DUNG
o Trong nhi*ng ngay ndng ndng, théi diém nao thich hop dé luyén tap cau 16ng?

e Khi luyén tap cau I6ng trong nhirng ngay khong khi co dé &m cao, thai tiét lanh
gia can chu y diéu gi?

Trinh bay tac dung va tac hai clia &nh sang mat trdi déi voi co thé khi hoat déng
TDTT.

@ bz hinh tw nhién co duoc coi la yéu té d¢é rén luyén than thé khong? Vi sao?
e Néu vai trd cla thirc an va nwédc ubng trong luyén tap va thi dau TDTT.

Vi sao trong luyén tap va thi dau TDTT, co thé phai dwoc cung cap dd nwée va
chét dinh duéng?
€@ Neu bidu hien cia co thé khi bi mat nudc.

e Ké tén mot s chat dinh dwéng trong thire &n hang ngay clia ban than.
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: PHANII
THE THAO TU CHON: CAU LONG

LICH SU RA DOI1 VA PHAT TRIEN MON
CAU LONG. MOT SO DIEU LUAT
TRONG THI PAU CAU LONG

LICH SU RA DOI VA PHAT TRIEN
MON CAU LONG

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu biét so gian v& lich sir mén Cau 16ng.
— Tich cye tim kiém, tra cru théng tin v& mén hoc.

— Coy thire tim hiéu suw phat trién cia moén Cau |6ng trén thé gidi
va ¢ Viét Nam.

(75,4 KIEN THUC MG

LICH SU’ RA DO VA PHAT TRIEN MON CAU LONG TREN THE GIO!I

€@ sv xuét hien mén Clu 16ng trén thé gici

Cho dén nay, van con nhiéu gia thuyét vé sw xuét hién ciia mén Cau léng trén
thé gidi. Tuy nhién, tat ca cac tai liéu déu xac dinh rang Cau 16ng xuét hién dau tién
& chau A, bat dAu tir trd choi clia ngudi dan ban dia. Trong trd choi nay, ngudi dan
dia phwong st dung hai manh gé dé danh mot bui gié cd cdm nhirng chiéc 16ng gia
c&m qua lai v&i nhau. Sau d6, ngudi Anh thay duoc s hdp dan cla trd choi nay
nén da mang vé phé bién tai nwéc Anh.

Vao nam 1873, mét vi cdng twde ngudi Anh tén |a BeauFort & thi trén Badminton
thudc quan Gloucestershire nwdc Anh td chirc trd choi dé gidi thiéu cho moi ngudi
va su hap dan cua trd choi da nhanh chdng lan truyén khap nuwde Anh. Ké tir do,
Badminton tré thanh tén goi quéc té cla trd choi nay va C4u 1éng chuyén sang mét
giai doan ma&i — giai doan tré thanh mén thé thao hién dai.

1




o Sw phat trién mén Cau 16ng trén thé gidi

12

Nam 1877, cudn Luéat thi dau cau 16ng dau tién trén thé gidi da duoc ra mat tai
nwéc Anh.

Nam 1893, Hiép hoi Cau 16ng nuéc Anh dwoc thanh 1ap dé té chire, quan li va
|&nh dao phong trao.

Nam 1899, giai vo dich cau 16ng toan nuwédc Anh duwoc td chire 1an thir nhat. T Go
téi nay, day la giai ciu 16ng truyén théng 1au ddi nhat trén thé giéi duoc duy tri, t chirc
theo chu ki m&i nam mét Ian.

DAu thé ki XX, mén Cau l6ng phat trién manh mé & cac nuéc chau Au, chau A,
chau My.

Trude sy phat trién réng rai ctia mén thé thao nay, ngay 5/7/1934, Lién doan Cau
16ng québc té dwoc thanh 18p véi tén viét tat 1a IBF (International Badminton Federation)
bao gbm céac qubc gia thanh vién: Canada, Dan Mach, Anh, Phap, Ireland, Ha Lan,
New Zealand, Scotland va Wales. Nam 1939, IBF da thong qua lut thi dau cau l1dng
ma co ban dwa trén luat nguoi Anh da soan thdo dé ban hanh cho cac nuéc thanh
vién. T(r ndm 1948, Lién doan Céau 16ng quéc té d to chirc giai vé dich ciu 16ng déng
doi nam. Nhirng nam tiép theo, cac gidi cau 16ng ddng doi n¥; giai vo dich cau léng
ca nhan qudc té véi ndm ndi dung (don nam, don nir, ddi nam, ddi nir, d6i nam nir)
va giai thi dau cau long déng ddi hén hop nam, ni¥ 1&n lvet dwgc td chire,

N&m 1992, tai Thé van hdi Barcelona (Tay Ban Nha), Cau 16ng da tré thanh mén
thi dau chinh thirc cla dai hdi thé thao 1én nhéat hanh tinh nay.

C6 thé ndi lich st phat trién mén CAu I16ng trén thé gidi 1a sw I&n manh khong
nglrng, dén nay da co trén 176 qudc gia thanh vién. Nam 2008, Lién doan Céu léng
quéc té da co sw thay d6i manh mé ve luat thi dau nham dwa céac tran dau cau 1éng
lén mot dinh cao maéi, déng thoi lién doan ciing dbi tén thanh Lién doan Céu 16ng
thé gidi voi tén viét tat 1a BWF (Badminton World Federation).

Tl cubi thé ki XX dén nay, Lién doan Cau 16ng thé gidi da td chirc nhiéu giai thi
dau v&i nhitng cép dd khac nhau & nhiéu nwéc trén toan thé gioi. Mot sé québc gia

thwéng gianh dwoc thanh tich cao trong cac giai thi dau nhw: Trung Québc, Nhat Ban,
Indonesia, Malaysia, Dan Mach, Anh, Tay Ban Nha, Birc, Han Quéc, Thai Lan, ...



LICH S’ PHAT TRIEN MON CAU LONG O VIET NAM

€ Ssv xuit hien mén Cau I6ng & Viét Nam

b)

Vao nhirng ndm 40 cla thé ki trwdc, mdt s6 ngudi Phap da dwa moén Céu 16ng
vao Viét Nam va td chirc choi & san Tao Pan (Thanh phé Hb Chi Minh). Sau ndm
1954, mot sé lwong I6n Viét kiéu héi hwong tré vé da phd bién réng rai hon & nhiéu
tinh thanh khac nhau, song chi dén khi dat nwéc hoan toan théng nhéat, mén Cau léng
mai thiee s phat trién rong khép toan quéc.

Sw phat trién mén Cau léng & Viét Nam

Sw phat trién cua phong trao luyén tap cau Iéng trong quan ching

Nh{*ng ngay dau sau khi théng nhét dat nwéc, phong trao luyén tap clu 1éng
trén toan quéc dwoc phd bién & mét sb thanh phé, thi x&, sau d6 lan réng sang
nhiéu dia phuong khac. Tir chd Cau 16ng chi dwoc phd bién chu yéu & dbi twong
cdng nhan vién chirc thi d&n nay mén thé thao nay da xam nhap vao hau hét cac
thanh phan x& hoi. Sé lwong nguwdi tham gia luyén tap va thi dau cu 16ng ngay
cang déng dao. Bén nay, Cau léng da tré thanh mot trong nhirng mén thi dau quan
trong cta nhiéu dai héi TDTT phong trao nhw: Pai hdi TDTT toan quéc, Hoi khoé
Phlu Bng nganh Giao duc va Dao tao, Pai héi TDTT toan quan trong Quéan déi, Dai
hdi TDTT Iwc lwong Céng an nh&n dan, Pai héi TDTT nganh Dau khi, Ngan hang,
Buru chinh Vién théng, ...

Pai hoi TDTT toan quéc, Ho6i khoé Phi Béng duorc té chirc bdn ndm mét 1an, thu
hut ddng dao van dong vién, hoc sinh tham gia thi ddu mén Cau 16ng. Trong sé do,
nhiéu hoc sinh da tré thanh van dong vién trong doi tuyén québc gia.

Sw phét trién cau 16ng thanh tich cao & Viét Nam

Nam 1990, Lién doan Cau I6ng Viét Nam dwoc thanh 18p voi tén viét tat 1a VBF
(Vietnam Badminton Federation). Ndm 1993, Lién doan Cau 16ng Viét Nam tham
gia Lién doan Céu léng chau A va chi mot ndm sau (1994) da tré thanh thanh vién
cua Lién doan Cau 16ng thé gidi. Cho dén nay, nhiéu tinh, thanh phé trén ca nwéc
da thanh lap Lién doan Cau 16ng, gép phan khdng nhd vao su phat trién cia mén
thé thao nay.
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Hién nay, nhiéu dia phwong trén ca nwée da tich cwc dau tu xay dung lvc luvong
van ddng vién cau léng, ho dwoc dao tao tai cac trung tdm TDTT cép tinh, thanh
phé. C4c giéi cau 16ng thanh tich cao hdng ndm do Lién doan Cau 16ng Viét Nam
phéi hop cling Téng cuc TDTT td chivc da gép phan tuyén chon dwoc nhirng van
ddng vién tét nhat cho cac ddi tuyén tré va ddi tuyén quéc gia. DAu thé ki XXI, cau
16ng Viét Nam @4 tich cwre hdi nhap véi cau 16ng thé gidi. Mot sé van dong vién cau
16ng Viét Nam @& dat dwoc nhirng thanh tich cao trong bang xép hang cta thé giéi:
n&m 2008 c6 van déng vién xép hang 66 thé gidi (don nik); ndm 2010 cb van déng
vién xép hang 5 thé gi&i (don nam). N&m 2008, 2012 ¢c6 van déng vién tham duy
Olympic B&c Kinh va Olympic Luan Bén (don nam); ndm 2016, 2020 c¢é van déng
vién tham dyu Olympic Rio va Olympic Tokyo (don nam, don ni).

VAN DUNG

Hay cho biét sy xuat hién mén Cau léng trén thé gidi va & Viét Nam.

Lién doan Cau 16ng thé gi¢i va Lién doan Cau léng Viét Nam dwoc thanh 1ap

vao théi gian nao? Tén goi tiéng Anh va tén viét tat la gi?



MOT SO DIEU LUAT TRONG
THI PAU CAU LONG

Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Hiéu duoc mot sb diéu luat co ban clia mén Céu 16ng.

— Biét van dung mot sé diéu luat thi dau cau 16ng trong luyén tap va
dau tap.

— Lubn tim t6i, hoc hdi nhitrng kién thirc vé luat thi dau cau léng.

/651 KIEN THUC MO

6,10 m

SAN VA THIET BI TREN SAN

San céu 16ng hinh chir nhat co chiéu dai 13,40 m; chiéu rdng 6,10 m (s&n ddi), 5,18 m
(san don); cac dwong bién rong 0,04 m (H.1).

Hai cot lvdi dwoc dat ngay trén diém gilra clia hai duwdng bién doc san déi, cao
1,55 m tinh tr mat san.

Chiéu cao cla ludi & gitra san tinh tir dinh lwdi dén mat san 1a 1,524 m va cao 1,55 m
& hai dau lwdi s&n danh doi.

Ludi dai 6,10 m, rong 0,76 m. Binh lwéi dwoc cap bang nep trdng nam phu déi 1&n
day Iudi va day cap chay xuyén qua nep. Nep Iudi phai ndm phu [én day luw6i va
day cap Iwéi.

Budc toan bé chiéu rong hai dau lwéi vao sat hai cot lwéi dé khéng cd khoang tréng.
Puwéng gidi han giao ciu g&n 13 1,98 m tinh tlr lwdi sang hai bén. Pudng gidi han
giao cAu xa cia san déi la 0,76 m, tinh tir dwdng bién ngang cudi sén.

13,40 m
Hinh 1. So dé sé4n dénh d6i — don

15



GIAO (PHAT) CAU

o Giao céau ding

16

Trong mdi hiép dau, qua giao cau dau tién duoc giao tir khu virc bén phai san cla
ddi minh chéo sang khu vuc giao cau bén phai san déi phuwong dwoc gidi han boi
cac dudng quy dinh (H.2,3).

Hinh 3. Khu vue gi6i han giao cau doi

Piém sb chan (0, 2, 4,...) giao cau 6 bén phai.
Piémsbé1é (1,3, 5,...) giao ciu 6 bén trai.

Ca hai chan clia ngudi giao cau va ngudi d& giao cau déu & phia trong khu virc giao
cau, khédng cham vao cac duong gidi han.

Qua cau khi giao cham mép trén Iwdi nhwng van roi vao 6 quy dinh.
Khi giao céu, vot ctia ngudi giao cau tiép xtc dau tién vao dé ciu.
Giao cau khi déi ban da san sang.

Mot phan cla ca hai ban chan ngudi giao cau va ngudi d& giao cau tiép xdc voi
mat san & mét vi tri ¢b dinh cho dén khi cau dwoc giao di.



Khi giao cau, diém tiép xuc gilra vot va cau khéng qua 1,15 m, mat vot thp hon
ban tay cam vort.

Te khi chuén bi dén khi két thic déng tac giao clu, vot chuyén déng lién tuc vé
phia truwéc.

Trong danh d6i, khi giao cu, cac ddng ddi co thé dirng & bét ki vi tri nao bén trong
phan san ctia ddi minh nhwng khong dwoc che mat ngudi giao cau va nguwdi 4o
giao cau.

Pham 16i giao cau

Giao c&u duoc xem la pham 16i khi:

Vi pham vao cac quy dinh cla luat giao cau dung.
Cau khoéng qua Iwdi ho&c cau chui qua lwdi.

Cé&u cham vao cac vat xung quanh.

Cau qua lwdi nhung khdng roi vao khu vire quy dinh.

Lam ddng tac gia khi giao ciu, gay cing thang cho dbi phwong, ¢b tinh tri ho&n kéo
dai théi gian. Khi trong tai da nhac nhéd ma van tai pham s& méat quyén giao ciu.

Giao cau lai

Phai thiec hién giao cau lai khi:

Péi phrrong chwa chuén bi d& cau.

Cau van con trong cudc ma trong tai phat hién sai vi tri.

Qua cau dang trong cudc lai mac vao mép trén cua Iwdi bén phan san cia ngudi
do cau.

Co vét la roi vao san Itic cau dang trong cubc.

C4a trong tai chinh va trong tai bién déu khéng xac dinh dwoc diém roi cla cau.
Phan dé cau va canh c4u réi nhau khi thiee hién giao cau.

. TUNG PONG XU BAT THAM

Trwdce khi trAn dau bét dau, tung ddng xu bt thdm cho hai bén thi dau duwoc
Ia chon: giao cau truéc, chon bén san.

Bén khéng dwoc tham s& nhan Iwya chon con lai.

17
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HE THONG TiNH DIEM

Mot tran du sé thi dau theo thé thirc ba hiép thang hai. Bén ndo ghi dwoc 21 diém
trwéc sé thang hiép do.

Bén thdng mét pha ciu sé ghi 1 diém vao diém sb cla minh va gianh quyén
giao cau.

Néu ti s 1a 20 déu, bén nao ghi trwdc 2 diém cach biét sé théng hiép do.

Néu ti sé 1a 29 déu, bén nao ghi diém thr 30 trwde sé thang hiép do.

Bén thang hiép sé giao cau truvdc & hiép ké tiép.

DPOI SAN

Céc van dong vién sé& dbi san sau khi két thic hiép dau tién va hiép th(r hai (néu cé
thi @4u hiép the ba).

Trong hiép th(r ba, khi mét bén ghi duoc 11 diém trwde thi déi san.

VAN DUNG

Khi cang Iwdi, chidu rong clia Iwdi co can séat cot wéi hay khdng?

San danh d6i va san danh don khac nhau & diém nao?

Khi giao cau co duoc nhac chan khéng?

Khi giao cau, vot tiép xuc cau & trén that lwng co coi la pham 16i khédng?

Khi giao cau, vot dwa di dwa lai dén gan diém giao cau rdéi méi giao cau cdé bi
pham 16i giao cau khéng?

Trong hiép th(r ba, khi mét bén ghi dwoc 15 diém nhwng chuwa ddi san thi co
duwoc doi san khéng? Piém sb cé dwoc gilr nguyén khi d6i san khéng?



Ki THUAT DI CHUYEN

Ki THUAT DI CHUYEN PON BUSC

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuce hién dwoc ki thuat di chuyén don buéce.

— Biét diéu chinh, slra sai mdt sO Gong tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap cua ban than va to, nhém.

— Ché tinh than hop tac, doan két giup d& nhau trong luyén tap.
— Hinh thanh théi quen luyén tap TDTT dé cb tac phong nhanh nhen.

3
/% MO PAU ¢ i

@ «nhoi dong
a) Khéi dong chung
— Chay cham quanh san cau 16ng (H.1).

— Xoay cac khop, ep doc,

ép ngang (H.2).

Xoay khdpcd  Xoay khdrp cbtay, Xoay khdp Xoay khdp vai
cb chan kKhuyu tay
B & ) .
Ep ngang Ep doc Xoay khop gbi Xoay khép hdng

Hinh 2. Xoay cac khop, ép doc, ép ngang
19



b) Khdi déng chuyén mén
— Chay buwédc nhd, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc.
—  Xoay va |&c cb tay v6i vot:

+ Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang (H.3a).

+ C&m vot dwa sang phai l&c cb tay bén phai (H.3b).

+ Cam vot dua sang trai I&c cb tay bén trai (H.3c).

+ C&m vot duwra 1én cao lac cb tay trén dau (H.3d).

Hinh 3. Xoay va l&c cé tay véi vot

e Tré choi hé tro khéi ddng: Quay ddy nhét béng (H.4)

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu ddi co sé ngudi bang nhau,
mdi ddi dlirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Clr mét ban dlrng gilra vong
tron dé quay day.

+  Thuec hién: Khi ¢6 higu Iénh, 14n Ieot tirng ban ciia mai doi chay vao vong day dang
quay dé nhat bong. Ban nao bi day quay cham vao ngudi thi khédng duwoc nhat
bdng ma phai tré vé vach xuat phat. Ban tiép theo chi bat dau khi ban nhat bong
quay trd vé& vach xuét phéat cta ddi minh. Déi nao nhat dwoc nhiéu bong nhét 1a doi
thang cudc.

Hinh 4. Tré choi Quay day nhat bong

20
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(55 kiEN THUC M6
Ki thuat di chuyén don bwéc
¢+ TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, gbi khuyu, tay phai cadm vot & phia trude (H.5).

Hinh 5. TTCB

¢ Thyc hién:

— KT thuét di chuyén don budc tién phai: Tir TTCB, chan phai budc ra trwdc chéch
sang phai mét budc thanh tw thé dliPng chan tredc chan sau. Chéan phai gbi khuyu,
trong lvong co thé dbn nhiéu I&n chan phai; chan trai dudi thadng, cham san bang nira
trwdc ban chan (H.6a).

— KT thuét di chuyén don budc tién tréi: T TTCB, chan phai buéc ra trwdc chéch
sang trai mot budc thanh tw thé dieng chan trirdc chan sau. Chan phéi géi khuyu,
trong lveng co thé don nhiéu 1&n chan phai; chan trai dudi thang, cham san bang
ntra tréc ban chan (H.6b).

a b
Hinh 6. K?'rhuat)di chuyén don bubc tién ;héi va tién trai
— KT thuéat di chuyén don budc sang phai: Tlr TTCB, chan phai buwdc sang ngang moét
buwdc va xoay ngudi sang phai thanh tw thé dirng chan trwdc chan sau. Chan phai
gbi khuyu, trong lwong co thé ddn nhiéu [&n chan phai; chan trai dudi thdng, cham
san bang ntra truwdc ban chan (H.7a).
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KT thuét di chuyén don budc sang tréi: Tir TTCB, chan phai budc sang trai mét
bwdc theo duwdng vong cung qua phia trwdc chan trai, ddong thdi xoay ngudi sang
trai thanh tw thé dirng chan truvdc chan sau. Chan phai gbi khuyu, trong lvong co
thé dén nhiéu Ién chan phai; chan trai dudi thang, cham s&n bang nira trwéc ban
chéan (H.7b).

a) b)
Hinh 7. Ki thuét di chuyén don butc sang phai va sang tri

KT thuét di chuyén don budc lui phai: Tl TTCB, chan phai budc 1Ui v& sau mdt buéc
thanh tw thé dlring chan triedc chan sau. Chan phai gbi khuyu, trong lvong co thé dén
nhidu 1&n chan phai: chan tréi dudi thdng, cham san bang nira trirdc ban chan (H.8a).

KT thuét di chuyén don budc Iui tréi: T TTCB, chan trai buwdc Ui vé sau mdt buée
thanh tw thé dirng chan tréc chan sau. Chan trai gbi khuyu, trong Ivong co' thé dén
nhiéu I&n chan trai: chan phai dudi thdng, cham san bang nira trudc ban chan (H.8b).

a) b)
Hinh 8. KT thuét di chuyén don bwéc I0i phai va lui tréi

Két thac: Vé TTCB.

Ch y:
L&i sai thwdng gap: Bude di chuyén ngan.
Céch stra: Dat vi tri danh dau s&n dé di chuyén.



9 A LUYEN TAP
@ Luyentap
a) Luyén tap ca nhéan
—  Kithuét di chuyén don buéc tién phai, tién tréi; ngang sang phai, sang trai; IUi phai,
[Gi trai (H.9).

— Thuce hién theo nhip tw dém tir tai chd dén di chuyén, tlr cham dén nhanh theo thir
tw bén phai trwede, bén trai sau va phdi hop phai, trai lién tuc.

Hinh 9. So d6 luyén tap ki thuét di chuyén don buéc

b) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhom luyén tap:
—  Kithuét di chuyén don buwéc tién phai, tién trai; ngang sang phai, sang trai; I0i phai,
i tréi (H.10).
— Thuc hién theo chi dan cda chi huy tlr chadm dén nhanh.

Hinh 10. Luyén tap nhém ki thuét di chuyén don buéc
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o Trd choi van déng: Di chuyén ngang doi cau (H.11)
+ Muc dich: Rén luyén kha nang phan xa va phat trién strc nhanh.

¢ Chuan bi: Céac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi co6 sé ngudi bang
nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Khi c6 hiéu 1&nh, 1&n lwot tirng ban clia mdi ddi di chuyén 1én diém A
nhat cau va di chuyén ngang dé déi cau & hai diém A va B cho nhau, sau dé chay
vé cudi hang. Ban tiép theo chi dwgc xuat phat khi ban phia trwéc da vuot qua vach
xuat phat. D6i hoan thanh dau tién |a ddi thang cudc.

Hinh 11. Tro choi Di chuyén ngang dbi céu

fF N
“\9))

‘X° VAN DUNG

€@ Van dung ki thuat di chuyén don bude va trd choi d& hoc dé luyén tap, vui choi
cung cac ban.

Néu sw khac nhau gitra ki thuat di chuyén don buwéec tién va ki thuat di chuyén
don buwdc ngang.
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@ Knhoi dong
a)

b)

Ki THUAT DI CHUYEN NHIEU BUSC

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thwe hién duoc Ki thuat di chuyén nhiéu budc.

— Biét s(r dung cac bai tap di chuyén nhiéu bwéc dé phat trién cac to chat
thé lwc.

— Biét diéu chinh, slra sai mét s6 dong tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap cua ban than va tdé, nhom.

— Tu giéc, kién trl tw hoc va rén luyén dé hoan thanh ndi dung hoc tap.

MG PAU

Khoi déng chung
Chay cham theo dia hinh tw nhién.
Xoay cac khop.

Khoi déng chuyén mén

Di chuyén don buwdc tién phai, tién trai; ngang sang phai, sang tréi; Ui phai, I trai
lien tuc.

Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang tréi, 1én cao két
hop lac cb tay.

Tro choi hé tro khéi ddng: Banh xe dong déi (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duwoc chia thanh nhiéu déi cé sé nguwdi bang
nhau, moi dbi dirng trong mét banh xe (lam bang vai bat), hai tay gitr banh xe thanh
mét hang doc sau vach xuét phat.

Thire hién: Khi ¢o hiéu [énh, cac ddi dirng trong banh xe di chuyén nhanh vé dich.
Cac ban tham gia tro choi khéng duoc di ra ngoai banh xe. ©6i virot qua vach dich
dau tién la doi thang cudc.
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Pich
Hinh 1. Tro choi Banh xe dbng dobi
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@ KIEN THUC MOI

o Ki thuat di chuyén ngang sang phai, sang trai

L

26

TTCB: Hai chan dirng réng hon vai, gbi khuyu, than trén nga ra trwde, hai tay co

tw nhién, mét nhin thdng (H.2a,3a).
Thirc hién:
KT thuét di chuyén ngang sang phéi

Tl TTCB, chan trai budc vé sat chan
phai (H.2b), khi chan trai cham san,
nhanh chéng bwéc chan phai sang
ngang mét bwéc dai, ddng thdi xoay
ngudi sang phai thanh tu thé dirng chan
trvdc chan sau. Chan phai gbi khuyu,
trong lwong co thé dén nhiéu I&n chan
phai; chan trai dudi thang, cham san
bang nira trede ban chan (H.2¢).

KT thuat di chuyén ngang sang tréi

Tlr TTCB, chan trai budc sang trai
ntra budc (H.3b), khi chan trai cham
san, nhanh chéng budc chan phai sang
trai mét buwoc theo duwdng vong cung
qua phia triwdc chéan tréi, déng thoi xoay
ngwdi sang trai thanh tuw thé dlrng chan
trrdc chan sau. Chan phai gbi khuyu,
trong lwong co thé dén nhidu I&n chan
phai; chan trai dudi thang, cham san
bang nlra trudc ban chéan (H.3c).

Két thac: Di chuyén vé TTCB.

Ki thuat di chuyén tién, lui

TTCB

Hinh 3. KT thuét di chuyén ngang sang tréi

TTCB: Hai chan dirng réng hon vai, gbi khuyu, than trén ngé ra trwée, hai tay co &

khép khuyu, mét nhin thadng (H.4a,5a).
Thuwe hién:
KT thuét di chuyén tién

Tt TTCB, chan phai budc tién ra trwdc mot bude (vé hudng cau roi) thanh tw
thé dirng chan trudc chan sau. Chan phai gbi khuyu, trong lvong co thé dén nhiéu
|&n chan phéi; chan trai dudi thdng, cham s&n bang nira trirde ban chan (H.4b). Sau
doé budc chan trai ra truvdc, ban chan dat sau goét chan phai (H.4c), khi chan trai
cham san, nhanh chéng budc chan phai ra phia trvéc mét buwdc dé chuén bi danh

cAu (H.4d).



Hinh 4. KT thuét di chuyén tién

—  Kithuét di chuyén lui
Tl TTCB, chan phai budc IUi ra sau mdt budc (vé hudng cau roi) thanh tu thé
dlrng chan trwéc chan sau. Chan phai cham san bang nira trwdc ban chan, chan trai
dudi thang, trong lrong co thé dbn nhiéu [én chan trai (H.5b). Sau d6 chan trai buéc
Ui ra sau, ban chan dat trede ban chan phai, trong lvgng co thé don nhiéu 1én chan
phai (H.5c¢). Khi chan trai cham san, nhanh chéng buwéc chan phai IUi ra phia sau moét
buédc dé chuan bi danh cau (H.5d).

a)
TTCB
Hinh 5. KT thuét di chuyén i

¢ Két thuc: Di chuyén vé TTCB.

«  Chdy:

— LGi sai thwdng gap: Thir tw bwéc chan chwra dung.
— Céch stra: Lap lai nhiéu 1&an budce di chuyén.

"‘ A LUYEN TAP

@ vLuyéentap

a) Luyén tap ca nhéan

— Ki thuét di chuyén ngang
sang phai, sang trai, di
chuyén tién, IUi (H.6).

Hinh 6. So db luyén tap kT thuat di chuyén nhiéu buéc
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b)

Thure hién theo nhip tw d@ém tir tai chd dén di chuyén, tir chAm dén nhanh theo thir
tw bén phai tridc, bén trai sau va phéi hop phai, trai lién tuc; tién trwde, 1Ui sau va
phéi hop tién, Ui lién tuc.

Luyén tap nhém

Luan phién chi huy
nhom luyén tap:

Ki thuat di chuyén ngang
sang phai, sang trai (H.7),
di chuyén tién, IUi.

Thuc hién theo chi dan
clia chi huy tr tai chd
dén di chuyén, tlr cham
dén nhanh.

Hinh 7. Luyén tap nhém ki thuét di chuyén ngang

Tro choi van déng: Chay trao vot tiép sirc (H.8)
Muc dich: Rén luyén kha ndng phdi hop van dong.

Chuan bi: Céc ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang
nhau, moi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Thuwe hién: Khi ¢é hiéu 1&nh, 1an ot tieng ban cia mdi ddi cdm vot (trén mat vot
dat up ba qua cau) chay vong qua nam va tré vé trao vot cho ban tiép theo tai
vach xuat phat. Trong khi chay, néu cau roi thi ngudi thye hién dwoc nhat cau l1én
va tiép tuc di chuyén. Déi hoan thanh dau tién 1a ddi thang cudc.

XP 8—10m
Hinh 8. Tré choi Chay trao vot tiép stic

K VAN DUNG

Ki thuat di chuyén ngang va di chuyeén tién, Ibi c6 tac dung nhw thé nao trong
luyén tap va thi dau cau 1ong?

€©) Van dung ki thuat di chuyén ngang va di chuyén tién, lui @& luyén tap, vui choi
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Ki THUAT PANH CAU THAP TAY

CACH CAM VOT, CAU, TU THE CHUAN BI
VA KI THUAT DANH CAU THAP THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién duoc cach cAm clu, vot, tw thé chuan bi va ki thuat danh
clu thap thuan tay.

— Biét diéu chinh, s(ra sai mét s6 ddng tac thdng qua nghe, quan sét,
luyén tap cda ban than va td, nhom.

— Coy thirc ty giac, tinh than tap thé, doan két giup d& nhau trong
luyén tap.
-‘"1;‘2‘ o -4
/% MO DAU
@ «nhoi dong

a) Khdi dong chung
— Chay tai chd trén san tap.
— Xoay cac khop.

b) Khoi déng chuyén mén

— Di chuyén nhiéu burdc ngang sang phai, sang trai; tién, Ui lién tuc.

— Cam vot xoay cb tay hinh s& 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang trai, [én cao két
hop l&c b tay.

e Tro choi hé tro khéi déng: Buéc chan di chuyén ngang (H.1)

¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd
choi dwoc chia thanh nhiéu déi ¢
s nguwdi bang nhau, méi doi dirng
thanh mét hang ngang sau vach
xuat phat. Dung day budc chan
cac ban trong ddi vai nhau.

¢+ Thyc hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, cac
doi nhanh chéng di chuyén ngang
vé dich. Trong qua trinh di chuyén,
néu bj nga thi cé thé dirng day va
tiép tuc di chuyén. Poi cd ngudi
cudi cung vwot qua vach dich
nhanh nhat |a déi thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Budc chén di chuyén ngang
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a)

b)

30

Céach cam vot, cau va tw thé chuan bi
Cach cam vot

Cam vot danh cau thuan tay: Hwéng
dau vot ra trwedce, 18n trén; ngoén tré va
ngén cai ndm hai bén can vot (trén
hai mat phéng cla can vot), ba ngén a) b)

con lai ndm tw nhién vao phia cudi Hinh 2. Cach cam vot

can vot (H.2a).

Céam vot danh céu trai tay: Heéng dau vot sang trai, 1&n trén; ngén cai dat trén mat
phang phia trong clGa cén vot, ngén tré ndm vong qua mat phang phia ngoai cua
can vot, ba ngéon con lai ndm tu nhién vao phia cubi can vot (H.2b).

Luu y: CAm vot khéng qué chat tranh Iam anh hudng dén sy linh hoat cla cb tay
va chuyén dbi cach cam vot.

Cach cam cau

Cam & dau canh cau: Dung dau ngén tré va ngén cai cam & dau mét hodc hai canh
cAu (H.3a).

C&m & than canh ciu: Dung dAu ngdn trd va ngdn cai cAm & than canh cu (H.3b).
C&m & dé cAu: DUng d&u ngdn tré va ngdn céi cdm & dé clu (H.3c).

k:g:.\\___rf" PN
& _H_j/f’ e --“""'Fw.,_\}_
a) b) C)

Hinh 3. Céch cam céu

Tw thé chuan bj

Tw thé dirng hai chan réng bang vai: Géi hoi khuyu, trong Ivong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cdm vot & phia trwde, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau (H.4a).

Tw thé dirng chan trwdc chan sau: Chan trai (chan khac bén véi tay cam vot) dat &
phia trwéc, trong lweng co thé ddn nhiéu Ién chan trai. Chan phai dat & phia sau,
cham san béng nira trudc ban chan. Than trén hoi nga ra truée, tay phai cAm vot
& phia truéc, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau (H.4b).



Hinh 4. Tw thé chudn bj

e Ki thuat danh cau thap thuan tay

+ TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong leong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra tredc, tay phai cdm vot & phia trwde, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau (H.5a).

¢ Thuc hién: Tl TTCB, chan phai budc ra truée chéch sang phai mot bude (vé huwdng
cau roi). Tay phai dura vot tir trrdc sang phdi, ra sau, 1én cao (H.5b). Khi danh cau, dura
vot tlr trén xudng dudi, ra trvée (H.5¢). Vot tiep xdc voi cau o trwde chan phai, ngang
tAm dau gbi (H.5d). Tang luc gap cb tay va diéu chinh mét vot dé cau bay ding huéng.

+ Két thac: Dirng vot bén trai trén cao (H.5e,g), sau dé tré vé TTCB.

a) b) c) d) e) g)

Hinh 5. KT thuat danh cau thap thuan tay
*  Chuy:
— Lbi sai thwdng gép: Cam vot qué chét dan dén khong linh hoat khi danh cau.
— Céach stra: Quan sat lai cach cAm vot dung va tw luyén tap.

9 4 LUYEN TAP

@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan

— Té&p cam cau, cam vot va tw thé chuan bi: Thuc hién cadm cau; tap tu thé chuan
bi két hop vé&i cach cadm vort.
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— Tap khéng céu: Thuwc hién danh
cau thap thuan tay theo nhip tu
dém tlr tai ch® d@én di chuyén, ti
cham dén nhanh.

— Tap c6 cau: Thue hién danh cau thap
thuan tay voi cau treo (H.6).

b) Luyén tap cap doi

Panh cau do ban tung dén: Thuc
hién danh ciu thép thuén tay, cau bay
cao qua lwdi, roi tir gitra dén cubi san
(H.7).

Hinh 7. Luyén tap dénh céu thép thuén tay
c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhom luyén tap:

— Danh céu do ban tung dén: Cac ban dirng thanh hang doc, 1&n lwot thwe hién danh
cau thap thuan tay.

— Danh cau qua lai: Thuc hién danh cau thap thuén tay qua lai (H.8).

Hinh 8. Sor db luyén tap nhém dénh céu qua lai
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€) Tro choi van déng: Thi dénh cau thip thuan tay vao 6 cudi san (H.9)

+

¢

Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau thap thuan tay va kha nang dinh huwdng
chinh xac.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cd sé nguwdi bang nhau,
m&i ddi dirng thanh mét hang doc huéng vé phia chéo san. M&i ddi cé mét ban ding
chéch phia trére tung cau.

Thuce hién: Khi cé hiéu 1énh, ban dirng chéch & phia trwédce tung cau, 1an lwot tirng
ban ctia mdi ddi danh cau thap thuan tay chéo san vao cudi 6 giao cau cua san doi
dién. Trong mdi lwot choi, mdi ban chi danh c&u mét 1&n. Cau roi ra ngoai sén hoac
ngoai 6 cudi san quy dinh déu khéng duoc tinh. Doi cé sé l1an danh cau vao 6 nhiéu
nhét la déi thang cudc.

Hinh 9. So db tro choi Thi danh cdu thép thuén tay vao 6 cudi séan

X VAN DUNG

Trong luyén tap va thi dau cau 16ng, ki thuat danh cau thap thuan tay dwoc van
dung vao tinh huéng nao?

Van dung ki thuét danh cau thap thuan tay va tro choi van déng dé luyén tap,
ren luyén sirc khoe hang ngay.
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KI THUAT DANH CAU THAP TRAI TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién duoc ki thuat danh cau thap trai tay.

— Biét diéu chinh, sira sai mt s6 dong tac thong qua nghe, quan sat,
luyén tap cua ban than va to, nhom.

— Tu tin vao ban than, yéu thich mén hoc.
9 =
/%, MO PAU

@ «nhoi dong
a) Khoi dong chung
— Chay cham quanh sé&n cau 16ng.
— Xoay cac khop.
b) Khoi déng chuyén mén
— Cé&m vot xoay ¢b tay hinh s6 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao két
hop l&c cb tay.
— DPirng chan trrdic chan sau, danh ciu thap thuan tay lién tuc (khéng cau).

e Tro choi hé tro khéi dong: Tao séng (H.1)

¢ Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwec chia thanh nhidu déi c6 sé ngudi
bang nhau, mbi déi d(rng thanh mot hang doc. Hai ban cam hai dau day, dirng cach
dau hang 4 — 5 m (co thé choi 3, 4 hodc 5 day).

+ Thue hién: Khi ¢é hiéu 1&nh, 1an lrot tirng cap cdm day cang ngang dau gbi chay
nhanh qua tir ngudi dau hang dén ngudi cudi hang (khéng dwa day 1én cao qua
dau gbi). Khi day di chuyén dén chd ban nao thi ban dé nhanh chéng bat nhay qua
day. Cép do6i cam day tiép theo chi xuat phat khi cdp dbi cam day phia trwdc d3
chay qua ngudi cubi hang. Ban nao bi virdng vao day thi nhanh chong ra khéi hang
dé tro choi tiép tuc.

Hinh 1. Tro choi Tao séng
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Ki thuat danh cau thép trai tay

+ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong lvong co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cdm vot & phia trwde, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

+ Thuc hién: T TTCB, chan phai budc ra trwéc chéch sang trai mét budc (vé
hwdng cau roi). Tay phai dwa vot tir trwde sang trai, ra sau, 1én cao (H.2b). Khi
danh cau, dua vot tir trén xubng dudi, ra trede. Mat vot tiép xuc véi cau & trwdce
chan phai, ngang tdm dau gbi (H.2c,d). Tang Iwc dudi cb tay va diéu chinh mat
vot dé cdu bay dung huéng.

+ Két thuc: Dirng vot bén phai trén cao (H.2e,g), sau do tré vé TTCB.

Hinh 2. Ki thuét déanh cau thép tréi tay
x*  Chuy:
— L&i sai thwdng gép: Mat vot khi tiép xtic cau chwa dung.
— Cach stra: Tap danh céu vao tuong.

9 A LUYEN TAP

@ Luyéntap
a) Luyén tap ca nhan
— Luyén tap bai tap bb tro:
Tang cau: Thuc hién tir cham dén nhanh (H.3).

— Téap khéng cau: Thire hién danh cau thap trai tay theo nhip tw
dém tur tai chd dén di chuyén, tir cham dén nhanh.

— Tap cb cau: Thuc hién danh céu thép trai tay véi cau treo. Hinh 3. Tang céu

b) Luyén tap cap doi

Panh cau do ban tung dén: Thuc hién danh cau thap trai tay, cau bay cao qua
lwéi, roi tir giba dén cudi sén (H.4).
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Hinh 4. So db luyén tap danh cau thap tréi tay

c) Luyén tap nhém _
Lu&n phién chi huy nhém luyén tap: e

— Danh cau do ban tung dén: Céac ban
dirng thanh hang doc, lan lwot thuc
hién danh céu thép trai tay.

— Danh cau qua lai: Thye hién danh cau
thap trai tay qua lai (H.5).

Hinh 5. So db luyén tdp nhém danh céu qua lai
€©) 1o choi van dong: Thi tang cdu (H.6)

¢ Muc dich: Cam giac duoc lwc cta vot khi tiép xuc cau.
¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trdé choi dwoc chia thanh nhiéu nhém cd sé ngudi
bang nhau, mdi nhém dlrng thanh mét hang ngang.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an Iwot tieng ban clia mdi nhdm tang cau. Lwot tang
cAu ctia mdi ban két thuc khi cAu roi xubng san. Nhom c6 tbng sé 14n tang cAu nhidu
nhat la nhém thang cudc.

Hinh 6. Tro choi Thi tang céu

l' : ‘j -
X VAN DUNG
o Néu tac dung cta hoat dong khéi déng trwdre van déng.

€©) Néu sy khac nhau gitra Ki thuat dénh ciu thip thuan tay va ki thuat danh cau thép
trai tay.

o Van dung ki thuat danh cau thap trai tay dé luyén tap va vui choi cling cac ban.
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b)

PHOI HOP KI THUAT DI CHUYEN
TIEN DANH CAU THAP TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Phéi hop duoc ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay.

— Biét diéu chinh, slra sai mét sé dong tac théng qua nghe, quan sét,
luyén tap cua ban than va to, nhém.

— Tich cwe, chu dong trong hoc tap va giup dé ban.
MG DAU
Kheéi déng
Khoi déng chung
Chay cham theo dia hinh tw nhien.
Xoay cac khop.

Khoi déng chuyén mén

Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, 1én cao két
hop l&c cb tay.

Pirng chan trudc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khong cau).

Tro choi hé tro khéi déng: Nhay day tiép sirc (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu déi cé s6 nguréi bang nhau,
moi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Thye hién: Khi cd hiéu 1énh, 1an luvot tirng ban clia méi ddi nhay day kiéu chan
trwedc chan sau dén dich. Ban tiép theo chi xut phat khi ban phia tredc da vuot
qua vach dich. Ddi hoan thanh dau tién |a ddi thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Nhay day tiép strc
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Phéi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thép tay

+ TTCB: Hai chan dirng réng béng vai, gbi hoi khuyu, trong lvong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cAm vot & phia trudc, dau vot
cao hon tran, mat quan séat cau (H.2a).

¢ Thuc hién: Tlr TTCB, Xéc dinh dung diém roi clia cau, thuc hién budc di chuyén tién
vé trudc dé danh cau thap tay (H.2b,c). Budc cubi di chuyén, than ngudi ¢ tw thé

chan tredc chan sau, trong lvong co thé dén nhiéu 1én chan truéc (H.2d), sau d6
dwa vot thuc hién ki thuét danh cau thap thuan tay (H.2e,) hodc thap trai tay (H.2e,).

¢ Kétthuc: V& TTCB.

« Chuy:
— LGi sai thuwéng gap: Phéi hop buéc chan di chuyén véi tay cam vot chra dong bo
dan den danh cau khdng chinh xac.

— Ca4ch stra: Tap mo phdng tirng buée di chuyén véi dwa vot.

‘i A LUYEN TAP

@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cdu: Thuc hién phéi hop ki thuét di
chuyén tién danh cau thap tay ttr chdm dén nhanh.

—  Tapcd chu: Thuc hién phdi hop ki thuat di chuyén
tien danh cau thap tay véi cau treo (H.3).

Hinh 3. Luyén tap vo6i cau treo
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X
@
12

Luyén tap cap déi

Panh cau do ban tung dén: Thuc
hién phéi hop ki thuat di chuyén tién
danh céu thép tay, cau bay cao qua
lwéi, roi tir gitba dén cudi san (H.4).

o ) Hinh 4. So db luyén tép phéi hop Ki thuét
Luyén tap nhom di chuyén tién danh céu thép tay

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Panh cdu do ban tung dén: Cac ban
dirng thanh hang doc sau vach cudi
san, 1an lvot thue hién di chuyén tién
dén vi tri clu roi dé danh cau thap tay
(H.5).

Panh cau qua lai: Thuc hién phdi hop ki

thuét di chuyén tién danh cau thap tay  Hinn 5. So @b luyen tap nhém phéi hop KT thuat
qua lai. di chuyén tién danh céu thap tay

Trd choi van déng: Dédnh cau nhém (H.6)

Muc dich: Rén luyén kha nang phoi v
hop van déng va diéu chinh huwéng

bay cla cau.

Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi

dwoc chia thanh nhiéu nhém cé sb

ngudi bang nhau, mdi nhém ding

thanh vong tron, khoang cach gilra

cacbanla3—4m. Hinh 6. So db trd choi Dénh cdu nhém

Thue hién: Khi c6 hiéu Iénh, theo chiéu chuyé&n déng cta kim ddng hd (ho&c theo
chiéu nguoc lai), ban dau tién danh ciu |1&n cao cho ban dirng bén canh dé ban bén
canh danh cau ngay cho ban ké tiép. M&i lwot choi trong vong mét phit. Nhom co
sé 1&n danh cau nhiéu nhét 1a nhém thang cuédc.

VAN DUNG

Van dung di chuyén tién danh cau thuan tay va tré choi van ddng dé luyén tap,
vui choi, ren luyén sirc khoe hang ngay.

Van dung céac ki thuat da hoc dé dau tap véi cac ban.

Sau khi xac dinh diém roi clia cau & gan ludi, ban phai lam gi dé thue hién
déng tac danh cau?
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PHOI HOP KI THUAT DI CHUYEN
NGANG DANH CAU THAP TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hop dwoc ki thuat di chuyén ngang danh céu thép tay.

— Biét diéu chinh, sira sai mt s6 dong tac thong qua nghe, quan sat,
luyén tap cua ban than va to, nhom.

— Biét van dung céac ki thuat da hoc dé luyén tap va thi dau.

— Chu déng chia sé kinh nghiém luyén tap véi cac ban.
/2 MO PAU

€ «noidong
a) Khoi déng chung
— Chay tai chd trén san tap.
— Xoay cac khop.
b) Khoi déng chuyén mén
— Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, |én cao
két hop l&c co tay.
— Durng chan trwdc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (knong cau).

e Trd choi hé tro khéi déng: Giir bong bang lung di chuyén ngang (H.1)

¢ Cnuén bi: Céc ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhigu déi cé s6 ngudi bang nhau,
moi doi dirng thanh mot hang doc sau vach xuat phat. Tai vi tri xuat phat, hai ban dtrng
quay lrng vao nhau va dung lwng gilr bong (bdng da hoac béng ro).

+ Thuwe hién: Khi ¢d hiéu 1énh, 1an lwot hai ban dung lung gitr bong va di chuyén
ngang dén dich. Néu bong roi thi dwoc nhat bong 1én va thye hién tiép. Hai ban
tiép theo chi duwoc xuét phat khi hai ban phia trede (cta ddi minh) da vwrot qua vach
dich. Déi hoan thanh dau tién 1a dai thang cudc. ﬁ\

|

8—10m
XP Pich

Hinh 1. Tro choi Gilr béng bang lung di chuyén ngang
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Phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh céu thap tay
+ TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong lvong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra truéc, tay phai cdm vot & phia truwdc, dau vot
cao hon tran, mat quan séat cau (H.2a,3a).
¢ Thuece hién:
—  Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang phai danh cau thap thuén tay

Tw TTCB, xac dinh dung diém roi cla céu, thuc hién bwdc di chuyén ngang
sang phai dé danh cau thap thuén tay (H.2b). Buwdc cubi di chuyén, than ngudi &
tw thé chan truwde chan sau, trong lwong co thé ddn nhiéu Ién chan trwdc, sau do
dwa vot thue hién ki thuat danh cdu thap thuan tay (H.2¢).

b) a)

Hinh 2. Phéi hop Ki thuét di chuyén ngang sang phai dénh céu thap thuén tay

— Phéi hop Ki thuat di chuyén ngang sang trai danh cau thap trai tay
Tw TTCB, xac dinh dang diém roi clia cau, thyc hién buéc di chuyén ngang
sang trai dé danh cu thép trai tay (H.3b). Buéc cubi di chuyén, than nguoi & tw thé
chan trwdc chan sau, trong lwong co thé dén nhiéu [&n chan trede, sau dd dua vot
thwe hién K7 thuat danh cau thap trai tay (H.3c).

TTCB
Hinh 3. Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang tréi danh céu thép trai tay

¢+ Kétthuc: Vé TTCB.
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« Chay:
—  L&i sai thworng gap: Bude cubi xoay than chdm dan dén danh khéng trang cau.
— Céch stra: L&p lai nhiéu 1an buwéc di chuyén cubi.

94 LUYEN TAP

o Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thyc hién phdi hop ki thuét di chuyén ngang sang phai, sang trai
danh cau thap tay lién tuc tir cham dén nhanh (H.4).

— Tap cd cau: Thuc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cau thap tay voi
cau treo.

Hinh 4. So d6 luyén tap phéi hop ki thuat di chuyén ngang ddnh céu thap tay

b) Luyén tap cap doi

Panh cau do ban tung dén: Thirc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dén
vi tri cau roi dé danh céau thap tay (H.5).

Hinh 5. So db luyén tap phdi hop ki thuét di chuyén ngang dénh céu thép tay

c) Luyén tap nhom
Luén phién chi huy nhom luyén tap:

— Pénh cdu do ban tung dén: Céac ban dirng thanh hang doc sau vach cubi san, |an
lwot thwe hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dén vi tri cau roi dé danh cau
thép tay.

— Panh clu qua lai: Thye hién phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay
qua lai (H.6).
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Hinh 6. So dé luyén tap nhém phdi hop ki thuét di chuyén ngang danh cau thap tay

o Trd choi van déng: Chay déi cau nhanh (H.7)

XP 8—-10m Dich

Hinh 7. Tro choi Chay dbi cdu nhanh

Muc dich: Rén luyén téc dd di chuyén, strc nhanh va phan xa.
Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sd ngwdi bang nhau,
mdi ddi dirng thanh maét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuwe hién: Khi ¢6 hiéu l1énh, 1&an lwot tieng ban cia mdi ddi cAdm qué cau chay nhanh
dén céac vong trdn déi qua clu rdi chay dén dich. Ban tiép theo chi dwoc xuét phat
khi ban phia trwéc da vwrot qua vach dich. Déi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

t,

f
r

‘X° VAN DUNG

o Van dung phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay va trd choi van dong
dé ren luyén, vui choi hdng ngay.

o KT thuat di chuyén ngang danh cau thap tay dwoc st dung trong nhirng tinh
hudng nao?

o Néu nhirng van dé can lwu y khi thuc hién phéi hop ki thuat gitra di chuyén
ngang v&i ki thuat danh cau thap tay.
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Ki THUAT GIAO CAU

KI THUAT GIAO CAU THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién duoc Ki thuét giao cau thuan tay.
— Van dung duorc luat giao cau trong luyén tap va thi dau.

— Biét dieu chinh, stra sai mét s6 ddng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap cta ban than va td, nhom.

— Nghiém tuc, tw giac gitr an toan trong luyén tap cho ban than va
nguoi khac.

MG PAU

@ Knhoi dong

a)

b)

Khoi déng chung
Chay cham quanh san cau 1éng.
Xoay cac khop.

Khéi dong chuyén mén

Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, |én cao
két hop lac cb tay.

Pirng hai chan rong bang vai, di chuyén ngang danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).

Tro choi hd tro khéi dong: Gianh co (H.1)

Chuén bi: Hai déi tham gia trd choi c6 sé ngudi bang nhau, méi déi tap hop thanh
mét hang ngang sau vach gi¢i han theo s6 th(r ty ciia déi minh va hvéng mat ve
phia co. Cé& dat gilra hai vach gidi han.

Thuwe hién: Khi ¢ hiéu l1énh, cac ban & tu thé san sang xuét phat, chi huy goi dén
s6 nao thi hai ban dirng & vi tri 6 d6 nhanh chéng chay 1én dé gianh cd. Ban gianh
duoc cd va chay vé vurot qua vach gidi han cla doi minh la thang cudc. Néu bi doi
ban duéi theo va v nhe vao ngudi trwde khi vrot qua vach gidi han la thua cudc.



8—-10m
Hinh 1. Tro choi Gianh co

634 KIEN THUC MO

Ki thuéat giao céu thuén tay

+ TTCB: Chan trai dlrng trvée, ban chan thang huéng giao cau; chan phai dirng sau,
ban chan xoay sang ngang, trong lwong co thé don nhiéu 1&n chan sau. Tay trai
c&m cdu & phia truvée, ngang vai, hwéng sang phai: tay phai cAm vot & phia sau,
dau vot hwdng Ién cao, ra trwde (H.2a).

+ Thuc hién: Tir TTCB, tay trai tha cau, tay phai dwa nhanh vot tlr trén xubng duwdi,
ra trwdc, chuyén trong lvong co thé tir chan sau 1én chan truréc (H.2b,c). Mat vot
tiép xtic cdu & phia truéc, bén phai va khéng cao qua that lung. Tang lwc gap cb
tay va diéu chinh mat vot dé cau bay ddng huéng (H.2d).

+ Két thuc: Dirng vot bén tréi trén cao (H.2e), sau do trd vé TTCB.

a) b) c) d) e)

Hinh 2. Ki thuét giao cau thuan tay
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« Chay:
— L&i sai thworng gap: Hwéng dwa vot sai lam duwdng cau bay khdng chinh xac.
— Céch slra: Tap giao ciu thuan tay vao mot diém danh dau trén san.

¥ 4 LUYEN TAP

@ Luyéntap

a) Luyén tap ca nhéan
— Tap khéng cau: Thyc hién giao ciu thuén tay theo nhip tuw dém.

— Tap cd cau: Thuc hién giao cau thuan tay v&i dwdng céu cao xa, cau bay qua ludi
chéo vao 6 cubi san dbi dién (H.3).

Hinh 3. Sor db luyén tap giao cau thuan tay duong cau cao xa

b) Luyén tap cap déi

Luan phién giao cau thuan tay: Giao cau thuan tay dwéng cau cao xa cho ban don,
gi(r cau va giao tra lai (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap c&p doi giao c4u thuén tay duong céu cao xa

c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhom luyén tap:

— Giao cau thuan tay: Lan lwot tieng ban cta mbi nhdém dirng vao & giao cau va giao
cau thuan tay dwdng ciu cao xa chéo vao 6 cubi san déi dién.

— Téap giao cau thuan tay dwdng cau cao xa cho ban d&, gilr cau va giao tra lai (H.5).
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Hinh 5. So d6 luyén tdp nhém giao cdu thuén tay duwdng céu cao xa

9 Trd choi van déng: Thi giao cau thuén tay (H.6)
+ Muc dich: Rén luyén ki thuat giao cau thuan tay dudng clu cao xa va kha nang
dung lwe hop i
+ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sé ngudi bdng nhau,
moi d6i dirng thanh mét hang doc & khu vire giao cau.
+ Thuwc hién: Khi ¢ hiéu 1énh, I&n lwot tirng ban cia méi doi giao cau thuan tay

dudng cau cao xa chéo vao 6 cudi san dbi dién. Trong méi gt choi, mdi ban chi
duwoc giao cau mot lan. Két thiic, ddi cé sb 1an giao cau vao 6 nhiéu nhat l1a ddi

thang cudc.

Hinh 6. So db tro choi Thi giao céu thuén tay

x VAN DUNG

o Van dung ki thuat giao cau thuan tay dé dau tap va vui choi hang ngay.

e Néu nhirng 16i sai thwdng gap trong thwe hién ki thuat giao cau.
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a)

b)

48

Ki THUAT GIAO CAU TRAI TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién duoc ki thuat giao cau trai tay.
— Van dung dwoc luat giao cAu vao trong luyén tap va thi dau.

— Biét diéu chinh, stra sai mot sé déng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap clha ban than va té, nhém.

— Biét hwdng dén, gilp d& cac ban cung luyén tap.

MG PAU

Khei dong

Khoéi dong chung

Chay cham theo dia hinh tw nhién.
Xoay cac khop.

Khoéi déng chuyén mén

Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, Ién cao
két hop 1&c co tay.

Prng chan trwede chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cu).

Tro choi hé tro khéi déng: Thi nhay day dong déi (H.1)
Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dwgc chia thanh nhiéu nhém cé s6 nguoi
bang nhau, moi nhém dirng thanh mét hang ngang.

Thire hién: Khi cé hiéu 1énh, 1&n Irot tieng ban cla rpﬁi nhém vao gitra nhay day,
mdi ban thuc hién mét Iugt trong 30 gidy, ban nao giam vao day phai nhay lai. Két
thac, nhém cé tdng s6 1an nhay nhiéu nhat la nhém thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Thi nhay day déng doi



(6

b)

KIEN THUC M3

Ki thuat giao cau trai tay

TTCB: Chan phai dirng trwdc, trong lweng co thé don nhiéu Ién chan phai, chan
tréi dirng sau va kiéng goét. Tay trai cam cau, tay phai cam vot, dau vot chéch xudng
dudi, méat vot & phia sau qua cau (H.2a).

Thue hién: Tl TTCB, tay trai tha ciu, tay phai dwa nhanh vot tlr sau ra trwéc dé danh
cau, mat vot khi tiép xtc véi cau khong cao qua that lvng (H.2b). S& dung Iwe vira
phai dé cAu roi chinh xac vao 6 giao cAu.

Két thic: Dirng vot & phia trwde (H.2¢), sau d6 thu tay trd vé TTCB.

Hinh 2. KT thuét giao cau tréi tay
Cha y:
L&i sai thwéng gap: P nghiéng mat vot khi tiép xtc ciu chwa dang lam céu bay
cao qua hoac khéng qua lwdi.
Céch stra: Lap lai nhiéu 1an md phong Ki thuét.

LUYEN TAP
Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Tap khéng cau: Thue hién giao ciu trai tay theo nhip tw dém.

Téap cé cau: Thure hién giao cau trai tay véi dwdng cau thap gan, cau bay qua vach
gi¢i han chéo vao 6 giao cau trén san dbi dién.

Luyén tap cap déi
Luén phién giao cau trai tay:
Giao cau trai tay duong cau

thap gan cho ban don, gilr cau
va giao tra lai (H.3).

Hinh 3. Sor db luyén tap giao céu tréi tay
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c) Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhém luyén tap:

Phéi hop giao cau va d& giao cau: Luan phién hai nhém luyén tap giao cau tréai
tay va & giao cau bang ki thuat danh cau thap thuan tay (H.4).

Hinh 4. So dé phéi hop nhém luyén tap giao va d& c4u

e Tré choi van déng: Giao cau trai tay vao 6 (H.5)
¢ Muc dich: Rén luyén ki thuét giao cau trai tay va kha nang dung Ivc hop |i.
¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu ddi cé s6 nguéi bang nhau,
m&i ddi dirng thanh mét hang doc & khu virc giao cau.

¢ Thuwc hién: Khi c6 hiéu Iénh, 1an lvot tirng ban ciia mdi ddi giao cau trai tay chéo
vao 6 giao ciu trén san dbi dién. Trong mdi lwot choi, mdi ban chi dwoc giao cu
mot 1&n. Két thac, doi cd s 1an giao cAu vao & nhiéu nhét 1a doi thang cudc.

Hinh 5. Sor db tro choi Giao céu tréi tay vao 6

J) N
K VAN DUNG
o Néu nhirng 16i sai thudng gép trong luyén tap ki thuét giao cau trai tay.

Van dung giao cau trdi tay va trd choi van déng dé rén luyén sirc khoé, vui choi
hang ngay.

e Néu s khac nhau gitra ki thuat giao cau thuan tay va ki thuat giao cau trai tay.
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Ki THUAT DANH CAU CAO
THUAN TAY

Ki THUAT PANH CAU CAO THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thure hién duorc ki thuat danh cau cao thuan tay.

— Biét phan doan, xt¥ li cac tinh hudng linh hoat va phéi hop véi ddng doi
trong luyén tap, thi dau.

— Biét diéu chinh, s(ra sai mot s6 dong tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap cla ban than va té, nhom.

— Poan két, ty giac, tich cwe trong luyén tap.

B
L

E‘i

/2 M3 PAU

@ «noi dong
a) Khoi déng chung
— Chay tai ché trén san tap.
— Xoay cac khop.
b) Khéi déng chuyén mén

— Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dwra vot sang phai, sang tréi, 1én cao két
hop l&c cb tay.

— Prng chan trwdc chan sau, @anh cau thap tay lién tuc (khdng cau).

€©) Tro choi hé tro khéi dong: Bét nhay déng dgi (H.1)
+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi ¢6 sé ngurdi bang nhau,
mdi ddi dirng thanh mdt hang ngang sau vach xuét phat.

¢+ Thuwe hién: Khi cé hiéu Iénh, |an lwot tirng ddi bat nhay hai chan vé dich. Chi huy
tinh thoi gian vrot qua vach dich cho tirng déi. Do cé thdi gian vé dich ngan nhat
la doi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi B4t nhay dbng di

6%1 KIEN THUC MOl

Ki thuat danh céu cao thuan tay

+ TTCB: Chan trai dat & phia trede, trong lwgng co thé dén nhiéu 1&n chan trai.
Chan phai dét ¢ phia sau, cham san bang ntra trir¢c ban chan. Than trén hoi nga
ra truéc, tay phai cam vot & phia tredc, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau
(H.2a).

+ Thuc hién: T TTCB, chuyén trong lwong co thé 1&n chan sau, déng thi tay phai
duwa vot tir trwdc 18n cao, ra sau (H.2b). Sau d6 xoay than trén huéng ra truéc gé
chuyén trong lvong co thé [én chan trwde, chan sau cham san bang nlra treoc
ban chan. Tay phai dua vot tir sau 1én cao @& danh cau. Khi vot tiép xac cau, tay
dudi thang & trén cao, chéch bén phai (H.2c,d.e).

¢+ Két thuc: Dirng vot & phia truwdc, sang trai (H.2g) rdi tré vé TTCB.

Hinh 2. Ki thuét danh c4u cao thuéan tay
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* Chay:
— L&i sai thwdng gép: Khéng xoay vai lam dwdng cau bay chwa cao, xa.
— Cach stra: Tap tai chd xoay vai dua vot.

9 4 LUYEN TAP

@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan

— Téap khoéng cau: Tai chd thuc hién ki thuat danh cau
cao thuan tay theo nhip t @&m tir cham dén nhanh.

— Tép c6 cdu: Thue hién ki thuat danh cau cao thuan tay
véi clu treo (H.3).

Hinh 3. Luyén tap voi

b) Luyén tap cap doi céu treo

— Panh cau do ban tung dén: Thuc hién ki thuat danh cau cao thuén tay.
— Danh cdu qua lai: Thuwe hién danh cdu cao thuan tay qua lai (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap danh céu qua lai

c) Luyén tap nhom

Luén phién chi huy nhém luyén tap:
— Péanh cdu do ban giao dén: Thic hién ki thuat danh cau cao thuan tay (H.5).
— Péanh cdu qua lai: Thue hién danh cdu cao thuan tay qua lai.

Hinh 5. So db luyén tap nhém danh céu cao thuén tay
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©) Tro choi van déng: Thi tang cau va danh cau cao thugn tay (H.6)
¢ Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau cao thuén tay va kha néng dinh huéng chinh xac.
¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi co sé ngudi bang nhau,
mdi d6i dlrng thanh mét hang doc sau vach cubi san.
¢+ Thue hién: Khi cé hiéu |énh, 1&n lvot tteng ban ctia méi i tang cau 1én cao 2 (hodc
3, 4,...) 1&n va danh cau cao thuan tay vé cubi san dbi dién. Trwdng hop tang cau
bi roi xudng san hodc danh cau roi ra ngoai 6 quy dinh deu khéng dworc tinh. Trong

mdi lrot choi, m&i ban chi dwoc danh cau mot 1an. Két thuc, ddi cd sé ban danh cau
cao xa vao khu vire cubi san nhiéu hon 1a déi thang cuée.

Hinh 6. So db tré choi Thi tang céu va danh cau cao thudn tay

X VAN DUNG

Van dung !('I' thuat danh céu cao thuan tay va céac tré choi van dong dé luyen tap,
vui cho'l hang ngay.

Trong thi d4u cau 16ng, ki thuat danh cau cao thuan tay dwoc st dung nham
muc dich gi?

Néu sw khac nhau gitra ki thuat danh cau cao thuan tay va ki thuat danh cau thap
thuan tay.



e @

b)

PHOI HdP KI THUAT DI CHUYEN LUI
DANH CAU CAO THUAN TAY

Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Phéi hop duoc ki thuat di chuyén Iui danh cau cao thuan tay.

— Biét diéu chinh, slra sai mét sé dong tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap cua ban than va to, nhém.

— Biét phan doan, xt li cac tinh hudng va phéi hop duoc véi ddng doi
trong luyén tap, thi dau.

— Tich cyc hop tac va san sang gitp d& ban trong luyén tap.

o) MG DAU

Khéi dong

Khéi déng chung

Chay cham quanh san cau léng.

Xoay cac khop.

Khoi dong chuyén mén

Céam vot xoay ¢b tay hinh s 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao
két hop I&c cb tay.

Pirng chan trrdc chan sau, danh cau cao thuan tay lién tuc (khdong cau).

Tré choi hé tro khéi dong: Nhay 16 ¢o tiép sire (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cd sé ngudi bang nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Thue hién: Khi ¢é hiéu 1énh, 1&n lugt tirg ban caa mdi doi nhay 16 ¢d vong qua nédm
va quay vé v nhe vao tay ban tiép theo. M&i ban tham gia trd choi chi dwoc ddi chan
nhay 16 co mét 1an khi vong qua nam. Déi hoan thanh dau tién la doi thang cube.

Hinh 1. Tro choi Nhay 10 ¢o tiép stc
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KIEN THUC MG

Phéi hop ki thuéat di chuyén i danh cau cao thuan tay

TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, gbi hei khuyu, trong Iwong co thé don déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cam vot & phia tridc, mat quan
sat cau (H.2a).

Thuec hién: Tir TTCB, xac dinh dung diém roi clia cau, thwe hién bwéc di chuyén |Ui
vé sau dé danh cau cao thuén tay (H.2b,c). Budc cubi d chuyén than nguoi o tu
thé chan trai tredc chan phai sau, chuyén trong lwong co thé dén nhiéu 1&n chan
truéc (H.2d), dwa vot thue hién ki thuat danh céu cao thuan tay (H.2e,q).

Két thac: Vé TTCB.

44 LUYEN TAP

@
)
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Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén Iti ddnh cdu cao thudn tay

Chuy:
L&i sai thwong gap: Két hop di chuyén chan va tay cam vot chwa ddng bd dan dén
danh cau khéng chinh xac.

Cach stra: Tap tirng buwéc, sau dé hoan thién cac buéec.

Luyén tap
Luyén tap ca nhan

Tap khéng cau: Thuc hién lién tuc phbi
hop KT thuat di chuyén IUi danh ciu cao

thuan tay.

Tap co6 cau: Thuc hién phdi hop ki thuat — Ty

di chuyén Ui danh clu cao thuan tay voi ‘ -l

cAu treo (H.3). Hinh 3. Luyén tap voi céu treo



b) Luyén tap cap doi

Panh cau do ban tung dén:
Thye hién di chuyén Ui @é&n vi tri
cu roi dé danh ciu cao thuan
tay (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap phdi hop ki thuét
di chuyén Iui dénh céu cao thuén tay

¢) Luyén tap nhom
Luéan phién chi huy nhoém
luyén tap:
Panh cau do ban giao dén:
Cac ban dirng thanh hang ngang,
lan lwot thwc hién di chuyén Ui

dén vi tri cAu roi d& danh cau cao Hinh 5. So @6 luyén tap nhém phoi hop ki thut
thuan' tay (H.5) di chuyén lui danh cédu cao thuan tay

e Tro choi van déng: Thi dédnh cau cao thuén tay vao 6 (H.6)
¢ Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau cao thuén tay va kha nang dinh hwéng chinh xac.
+  Chuén bi: Céc ban tham gia tro choi dwoc chia thanh nhiéu ddi ¢ sé ngudi bang nhau,
moi doi dirng thanh mét hang doc huéng ve 6 giao cau cua nira san doi dién. Moi doi
co6 mét ban dlrng giao cau cao xa.
¢ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lvot tirng ban ctia méi déi danh cau cao thuén tay
(c&u do ban giao cao xa sang) vao cudi 6 giao cau ctia san dbi dién. Trong méi ot

choi, méi ban chi dwoc danh cdu moét 1an. Néu cdu roi ra ngoai 6 quy dinh thi khéng
duoc tinh. Két thic, ddi c¢é sbé 1&n danh céu vao 6 nhidu nhét |1a déi thang cudc.

Hinh 6. Tro choi Thi ddnh céu cao thuan tay vao 6

x VAN DUNG

€ Vzn dung di chuyén i danh cau cao thuan tay phéi hop véi di chuyén tién danh
cau thap tay dé vui choi va dau tap.

o Khi di chuyén Ui danh cau cao thuan tay, bwdc cudi chan nao & phia sau?
€) «hi doi ban ganh cAu cao xa qua dau, ngudi d& cau phai thuc hién nhu thé nao?
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PHOI HGP KI THUAT DI CHUYEN NGANG
DANH CAU CAO THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Phéi hop dworc ki thuat di chuyén ngang danh cau cao thuan tay.

— Biét diéu chinh, sira sai mét s6 dong tac thong qua nghe, quan sat
luyén tap cua ban than va to, nhom.

— Co6 kha nang giao tiép, hop tac véi cac ban dé to chirc hoat déng
luyén tap, thi dau.

— Luén néd Iwc hoan thanh cac bai tap van déng; manh dan, chd déng
trong luyén tap nhém.
MG PAU
Kh&i déng

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

ll&e'\\

b) Khoi déng chuyén mén

— Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, |én cao
két hop lac co tay.

— Plng chan trudc chan sau, danh cdu cao thuan tay lién tuc (khéng cu).

o Trd choi hé tro khéi dong: Di chuyén tung béng (H.1)

¢+ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sé ngudi bang nhau,
mbi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat, méi ban cAdm mét qué béng
(bdng da hodc bong rd).

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu I1&nh, 1&n lwot tirng ban clia méi ddi cAm béng vira di chuyén
vira tung béng 1én cao, v tay, bat béng cho téi khi dén dich. Ban tiép theo chi dwoc
xuat phat khi ban phia trwdc da vrot qua vach dich. Doi hoan thanh dau tién 1a doi
thang cudc.

XP 8-10m Bich
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Phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh céau cao thuan tay

+ TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong lvong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cam vot & phia truéc, dau vot
cao hon tran, mét quan sat cau (H.2a,3a).

¢+ Thuc hién:
—  Phéi hop KT thuét di chuyén ngang sang phai danh céu cao thuén tay
Tir TTCB, xac dinh dung diém roi cla cau, thue hién budc di chuyén ngang sang
phai dé danh ciu. Budc cubi di chuyén, than ngudi & tw thé chan triée chan sau, trong
lwong co' thé dén nhiéu 1&n chan phai (H.2b), sau d6 dua vot thuc hién ki thuét danh
cAu cao thuan tay (H.2c).

P

V'

T Y

c)

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang phéi déanh cédu cao thuén tay
— Pnhdi hop Ki thuét di chuyén ngang sang tréi danh cau cao thuén tay

Twr TTCB, xac dinh ding diém roi clia ciu, thyc hién budc di chuyén ngang
sang trai dé danh cau. Budc cubi di chuyén, than ngudi & tw thé chan tredc chan
sau, than trén nga sang trai, trong ltvong co thé ddn nhiéu l1én chan trai (H.3b), sau
do duwa vot thue hién Ki thuat danh cau cao thuén tay (H.3c).

+ Kétthac: Vé TTCB.

c)

TTCB
Hinh 3. Phéi hop kT thuét di chuyén ngang sang tréi dénh céu cao thuén tay
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« Chay:
— L&i sai thwong gép: Budc cubi khdng xoay than dan dén dwdng cau bay chwa cao, xa.
—~ Céch stra: Lap lai nhiéu lan bai tdp mé phong.

4 4 LuvEN TAP

o Luyén tap

) Luyén tap ca nhan

— Tap khoéng clu: Thuc hién lién tuc di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cau
cao thuan tay (H.4).

— Tap co cau: Thuce hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cdu cao thuan
tay véi cau treo.

Hinh 4. So db luyén tap phbi hop ki thuét di chuyén ngang danh cdu cao thuén tay
b) Luyén tap cap dbi

Banh cau do ban tung dén: Thirc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dén
vi tri cau roi @é danh cau cao thuan tay (H.5).

Hinh 5. So db luyén tép phbi hop ki thuét di chuyén ngang ddnh céu cao thuén tay

c) Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhom luyén tap:

Péanh ciu do ban giao dén: Thirc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dén
vi tri c&u roi dé danh cu cao thuan tay (H.6).
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Hinh 6. So db luyén tap nhém phoi hop ki thuét di chuyén ngang danh cau cao thuén tay

€©) Tro choi van déng: Thi dénh cau qua lai (H.7)

+ Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau cao thuén tay duwdng cau cao xa va kha
nang dinh hwéng chinh xac.

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu cap ddi, mbi cép doi
dirng déi dién qua lwéi.

¢+ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, cac cap déi danh cau qua lai bang Ki thuat danh cau
cao thuan tay véi duéong cdu cao xa. Luot choi két thuc khi dé cdu roi. Két thuc,
cap doi co sb 1&n danh cau qua lai nhiéu nhét 1a cap dai thang cudc.

Hinh 7. So @b tré choi Thi danh céu qua lai

X VAN DUNG

Van dung phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cau cao
thuan tay va céc tro choi van ddng dé rén luyén stre khoé, vui choi hang ngay.

Néu nhirng 16i sai thwdng gap trong luyén tap ki thuat di chuyén ngang danh cau
cao thuan tay.

Néu su khéc nhau gitra ki thuét di chuyén ngang danh cau cao thuan tay va ki thuat
di chuyén ngang danh cau thap thuan tay.
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o

Ki THUAT PAP CAU

KI THUAT DAP CAU THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thue hién dwoc ki thuat dap cau thuan tay.

— Biét diéu chinh, slra sai mét s6 dong tac thdng qua nghe, quan sat,
luyén tap cGia ban than va té, nhom.

— Biét phan doan, x Ii cac tinh huéng va phoi hop dwoc véi dong doi
trong luyén tap, thi dau.

— Tich cwc tw hoc, tw rén luyén va dam bao an toan trong luyén tap.

X, MO PAU

"
>

€ «xnoidong

a)

—

b)
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Khoi déng chung

Chay tai chd trén séan tap.

Xoay cac khop.

Khoi déong chuyén mén

Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, 1én cao
két hop lac cb tay.

Prng chan truéc chan sau, danh clu cao thuan tay lién tuc (khdng cu).

Troé choi hé tro khéi ddng: Choi ga (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém hai
ban, cung gidi tinh, dlrng trong mét vong tron cé dwéong kinh 1,5 -2 m.

Thuwe hién: Birng trén mét chan, co chan con lai, dung tay cling bén ndm cb chan, nhay
16 cd va dung vai dé day ban ra khdi vong tron. Trong qué trinh choi khéng duoc dbi
chan, khéng duoc dung tay day ban. Ban bi Gay ra khdi vong tron, hai chan cling cham
san hoac tay cham san la thua cudc.



Hinh 1. Tré choi Choi ga

/651 KIEN THUC MG

Ki thuat dap ciu thuan tay

+ TTCB: Chan trai dat & phia trwdc, trong lwong co thé dén nhiéu l1&n chan trai.
Chan phai dat & phia sau, cham s&n bang nira trudc ban chan. Than trén hoi nga
ra treéc, tay phai cam vot & phia trwde, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau

(H.2a).

¢ Thuc hién: T TTCB, chuyén trong lvong co thé 1&n chan sau, déng thdi tay phai
dwa vot tir triede [én cao, ra sau (H.2b). Sau d6 chuyén trong lvong co thé 1&n chan
trwde, ddng thoi tay phai dua vot tlr sau 1én cao, ra tredec dé dap cau. Mat vot tiép
xuc ciu & thoi diém co thé vivon cao nhéat, tay dudi thdng & trén cao trudc tran mét
canh tay cdng véi vot (H.2c,d).

¢ Két thuc: Pra vot xubng dwdi sang trai, bwdc nhanh chan phai vé trwdc dé gidr
thang bang (H.2e,g), sau do tro vé TTCB. 4

a) D) c) d) e) 9)
TTCB |
Hinh 2. Ki thuét dap céu thuan tay
x Chuy:
—  L&i sai thwdng gap: Chura két hop dwoc Iyc toan than khi dap cau dan dén lyrc dap
khéng manh.

— Céach stra: Lap lai bai tap mé phéng.
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94 LUYEN TAP
© Luyentap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Tai chd thue hién ki thuat dap cau thuan
tay tir cham dén nhanh.

— Téap c6 clu: Thuc hién ki thuat dap ciu thuan tay voi
cau treo (H.3).

Hinh 3. Luyén tap véi
céu treo

b) Luyén tap cap dbi
Pap ciu do ban tung dén: Thyc hién ki thuat dap clu thuan tay (H.4).

Hinh 4. So dé luyén tap dap cdu thuén tay

c) Luyén tap nhom
Ludn phién chi huy nhém luyén tap:
Pap cdu do ban giao dén: Thurc hién KT thuat dap cau thuén tay (H.5).

Hinh 5. Sor d6 luyén tap nhém dap céau thuén tay



€©) Tro choi van dong: Thi dap cau thugn tay vao san (H.6)
+ Muc dich: Rén luyén ki thuat dap céu thuan tay va kha nang dinh huéng chinh xac.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu d6i c6 sd ngudi bédng nhau,
mbi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san. M&i ddi cé mét ban giao cau.

+ Thuwe hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, 1an lwot tieng ban cla mdi doi dap cau thuén tay do ban
giao dén. Trong méi ot choi, mdi ban chi dwoc dap cau mot 1an. Két thuc, ddi co
s6 lan dap cau vao 6 dbi dién nhiéu nhat 1a déi thang cubc.

Hinh 6. Tro choi Thi dap céu thuén tay vao san

YO YA

x VAN DUNG
Van dung ki thuat dap cau thuan tay va trd choi van déng dé ren luyén sirc khoe,
vui choi hang ngay.

€©) Néu su khac nhau gitra ki thuét dap cau thuan tay va ki thuat danh céu cao
thuan tay.

Cung ban thao luan nhirng 16i sai thwdng gép khi thwe hién ki thuat dap cau va
cach swra sai.
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b)
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PHOI HOP Ki THUAT DI CHUYEN LUI
DAP CAU THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hop duwoc ki thuat di chuyén IUi dap ciu thuan tay.

— Biét diéu chinh, stra sai mot s6 déng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap cha ban than va té, nhém.

— T giac, kién tri tw hoc va rén luyén dé hoan thanh ndi dung hoc tap.

MG PAU

Kheoi dong

Khoi déng chung

Chay cham quanh san cau 16ng.
Xoay cac khop.

Khoi déng chuyén mén

Céam vot xoay cb tay hinh s6 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1&n cao
két hop lac cb tay.

Blrng chan trwdc chan sau, dap cau thuan tay lién tuc (khéng cau).

Tré choi hé tro khéi déng: Dan béng nhanh (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi ¢ sé nguwdi bang nhau,
mdi doi dirng thanh mdt hang doc sau vach xuét phéat, méi ban cam mét qua bong ro.

Thuc hién: Khi cé hiéu [&énh, 1an ot tirng ban cla méi ddi d&n béng béng tay qua
vach dich. Ban tiép theo chi dwoc xuét phat khi ban phia trwdc da vwot qua vach
dich. D&i hoan thanh dau tién la dbi thang cudc.

XP 8—-10m

Hinh 1. So db tro choi Ddn béng nhanh
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Phéi hop ki thuat di chuyén i dap céu thuén tay

+ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong lvong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra truéc, tay phai cam vot & phia trwéc, dau vot
cao hon tran, méat quan sat cau (H.2a).

+ Thuc hién: Tir TTCB, x&c dinh dung diém roi cla cau, thire hién bude di chuyén IUi
dé dap cau (H.2b,c). Budc cubi di chuyén, than ngudi & tu thé chan trai trwéc chan
phai sau, trong lvong co thé dén nhiéu Ién chan sau (H.2d), sau d6 dwa vot thuc
hién ki thuat dap cau thuén tay (H.2e,q).

¢+ Kétthuc: V& TTCB. Py

Hinh 2. Phéi hop ki thudt di chuyén loi dap céu thuan tay
*  Chay:
— L& sai thwdng gap: Dap khong tring cau.
— Céch s(ra: St dung bai tAp dap cau vao véat chuan (cau treo).

9 A LUYEN TAP

@ Luyéntap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khong cau: Thirc hién phéi hop ki thuat
di chuyén Iui dap cau thuan tay tlr cham
dén nhanh.

— Tap cb cdu: Thuc hién phdi hop ki thuét di

chuyén IUi dap cau thuan tay voi cau treo
(H.3).

Hinh 3. Luyén tap véi c4u treo
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b) Luyén tap cap doéi

Pap clu do ban tung dén: Thuc hién phéi hop ki thuat di chuyén IUi dap ciu
thuan tay (H.4).

Hinh 4. Sor db luyén tép phéi hop ki thuét di chuyén I0i ddp cau thuén tay

c) Luyén tap nhom
Luén phién chi huy nhém luyén tap:

Déap cau do ban giao dén: Cac ban dlrng thanh hang ngang & gilra san, lan lwot
thure hién phéi hop ki thuat di chuyén IGi dap cAu thuan tay (H.5).

Hinh 5. So db luyén tap nhém phéi hop ki thudt di chuyén Iui dap cau thuan tay

o Tré choi van déng: Thi dép cau nhanh (H.6)
¢ Muc dich: Rén luyén budce chan di chuyén va phan doan chinh xac diém roi clia cau.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cd sé ngudi bang nhau,
m&i ddi dirng thanh mét hang doc hwéng vé diém dat cAu.

+ Thue hién: Khi cé hiéu 1&nh, 1an rot tirng ban clia mdi ddi chay |1&n vi tri dat cau,
tung 1&n cao va dap cau. Qua ciu bay thang xubng qua vach dich méi dwoc tinh.

Trong méi ot choi, mdi ban chi dap mét qua cau. Ban tiép theo chi duoc xuét phat
khi ban phia trwéc da vrot qua vach dich. Doi hoan thanh dau tién 1a déi thdng cudc.
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Hinh 6. Tré choi Thi ddp cau nhanh

-

=N
W9

‘X VAN DUNG

€@ V2n dung ki thuét di chuyén tién danh cau thap tay két hop v&i Ki thuat di chuyén
Ui d&p cau thudn tay vao trd cheoi van dong dé rén luyén thé luc.

€) Neunhirng 13i sai thuémg gap trong luyén tap phéi hop ki thuat di chuyén I dap
cau thuan tay va cach sira sai.

€ Co thé phéi hop ki thuat di chuyén Iti véi nhirng i thuat nao trong mon Cau long?



PHGI HOP Ki THUAT DI CHUYEN NGANG
DAP CAU THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hop dwoc ki thuat di chuyén ngang dap cdu thuan tay.

— Cod kha nang phat hién, stra chira sai |&m thwdng gap trong luyén tap
va thi dau cau 16ng.

— Thé hién sy yéu thich mén Cau Iéng trong hoc tap va rén luyén
hang ngay.

— Té&ng tién va dat tiéu chuan danh gia vé thé luc theo quy dinh.

/X, MG PAU

@ «nhoi dong
a) Khoi déng chung
— Chay cham theo dia hinh tw nhién.
— Xoay cac khép.
b) Khoi déng chuyén mén
— Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao

két hop lac cb tay.
— Blrng chan truwdc chan sau, dap cau thuéan tay lién tuc (khéng cau).

o Trd choi hé tro khéi ddng: Nhay vwot rao tiép sirc (H.1)

¢ Chuéan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cd sé ngudi bang nhau,
moi d6i dlrng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Gilba dwong chay 1a 2 — 3 cép
doi ngdi huéng vao nhau lam hang rao, mdi cap ddi cach nhau 2 m, tay cAm dau soi
day dé ngang gbi.

¢ Thue hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, 1&n ot tirng ban cia méi doi chay bat nhdy bang mét
chan qua céac lwrot rao vé dich, sau d6 chay vong tré vé vé nhe vao tay ban tiép
theo, khi dé ban tiép theo maéi dwoc xuat phat. Ban ngdi lam hang rao khéng dwoc
nang day khi ban nhay qua. Pdi cé ban cubi cing vuwrot qua vach dich dau tién 12
doi thang cudc.

7 Pich

- Hinh 1. Tro choi Nhay vurot rao tiép stre
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Phéi hop ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay

+ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gdi hoi khuyu, trong lvong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cAm vot & phia truéc, dau vot
cao hon tréan, mat quan sat cau (H.2a,3a).

¢ Thyc hién:
—  Phbi hop Ki thuét di chuyén ngang sang phai dap cau thuén tay

T TTCB, xac dinh dung diém roi cla cau, thwe hién burdc di chuyén ngang sang
phai dé dap cau. Budc cubi di chuyén, than ngudi & tw thé chan trwdce chan sau,
trong lwong co thé dén nhiéu I&n chan phai (H.2b), sau d6 dwa vot thuc hién ki thuét
dap cau thuan tay (H.2c).

b)

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang phai dap cau thuan tay
—  Phbi hop Ki thuét di chuyén ngang sang trai dap cau thuan tay
T TTCB, xéac dinh dung diém roi cla cau, thie hién bwdc di chuyén ngang
sang trai dé dap cau. Budc cudi di chuyén, th?n nguoi ¢ tw thé chan trwdc chan
sau, than trén nga sang trai, trong lvong co thé don nhiéu 1én chan trai (H.3b), sau
doé dwa vot thwe hién Ki thuat dap cau thuan tay (H.3c).

Hinh 3. Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang trai dap cau thuén tay

¢+ Keétthuc: Ve TTCB.
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Chay:
L&i sai thwdng gap: Budc cubi chan chwa dung vi tri 1am anh hwdng dén dong
tac dap cau.

Céch slra: L&p lai mé phong buwéc cubi nhiéu 1an.

"i A LUYEN TAP

o Luyén tap

b)

72

) Luyén tép ca nhan

Tap khéng cau: Thue hién lién tuc di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau
thuan tay (H.4).

Tap c6 cau: Thuce hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau thuan tay véi
cAu treo.

Hinh 4. So @b luyén tap di chuyén ngang dép céu thuén tay

Luyén tap cap doi
Panh cau do ban tung dén (H.5):

Tung céu bén phai: Thuwe hién di chuyén ngang sang phai dap thuan tay véi clu:
ngang sang trai dap thuan tay khéng cau.

Tung ciu bén trai: Thuc hién di chuyén ngang sang trai dap thuan tay véi ciu:
ngang sang phai dap thuan tay khéng cau.

Hinh 5. So dé luyén tap di chuyén ngang dép céu thuén tay



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

Panh cau do ban giao dén: Cac ban dlrng thanh hang doc sau vach cubi san,
lan lwot thue hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dén vi tri ciu roi dé dap cau
thuan tay (H.6).

Hinh 6. So dé luyén tap nhém di chuyén ngang dap cau thuén tay
€ 1o choi van dong: Di chuyén ngang dép cau (H.7)

+ Muc dich: Rén luyén buwéc chan di chuyén va dap céu chinh x&c.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi ¢ sé nguwdi bang nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Treo ba qua cau theo hang ngang,
cachnhau15-2m,caotr22-25m.

+ Thuwe hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, 1&n lrot tirng ban cia mdi ddi cam vot chay 1én dap
clu tlr gilra sang hai bén, rdi quay vé trao vot cho ban tiép theo. Trong méi lwot
choi, m&i ban chi thye hién mét 1an. Doi hoan thanh nhanh nhat |a ddi thang cudc.

Hinh 7. So db tro choi Di chuyén ngang dap céu

K VAN DUNG

KT thuat di chuyén ngang dap céu thuan tay thwdng dwoc st dung vao tinh huéng
nao trong tap luyén va thi dau cau l6ng?

Van dung phéi hop ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay va trd choi van déng
dé phat trién thé lwc, vui choi hang ngay.

e Cung ban thao luan nhirng 16i sai thLPO’ng gap khi thuwe hién ki thuat di chuyén
ngang dap cau thuan tay va cach stra sai.
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BANG) GIAI THICH MOT SO THUAT NGU'

Thuat ngir Giai thich thuat ngiv

Puéng thang gi¢i han chiéu ngang clia san

Bién doc . o 15
B ) cau léng.
) Pwong thang gidi han chiéu doc clia san
Bién ngang ' ng 4 ' ' 15
cau léng.
. Buwéc di chuyén chi co su thay ddi vi tri ctia
Di chuyén don bwee | . Y e ks 19
0 mét chan.
] , . . |Bwdre di chuyén co sy thay déi vi tri cta hai
Di chuyén nhiéu bwéc y ' d ' 25

chan (tir hai buwéc tré 1én).

Ki thuat danh cau duoc thuc hién & vi tri
Panh cau cao thuan tay i T | 51
) cao hon vai.

. : Ki thuat danh cau duoc thue hién ¢ vi tri tha
P |Panh ciu thép tay hm:éi "% | it I

Phéan dau cua qua cau dé gan cac canh cau,

Pé céu L . 16
la b6 phan thwdng xuyén tiép xdc véi vot.
. Cau duoc giao di tir vi tri cung bén voi ta
Giao cau thuan tay " ~9 : v ' 44
G cam vort.
. Céau duwoc giao di tir vi tri khdng cung bén
Giao cau trai tay e ‘ ahant 48

v&i tay cam vot.
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Muc luc

Hwéng dan str dung sach
L&i n6i dau
PHAN I. KIEN THUC CHUNG

Chu dé. Sir dung cac yéu té tw nhién, dinh dwéng dé rén luyén siec khoé

va phat trién thé chat
PHAN II. THE THAO TU CHON: CAU LONG

Chua dé 1. Lich sir ra d&i va phét trién moén Céau 16ng. Mot sé diéu luat

trong thi ddu cau l6ng
Bai 1. Lich s ra ddi va phéat trién mén Céau 16ng
Bai 2. Mét sé didu luat trong thi dau céu léng
Chu dé 2. Ki thuat di chuyén
Bai 1. KT thuat di chuyén don buéc
Bai 2. Ki thuéat di chuyén nhiéu buwéc
Chu dé 3. Ki thuat danh céu thap tay

Bai 1. Cach cam vot, cau, tw thé chuan bi va KT thuat danh cau thap thuan tay

Bai 2. Ki thuat danh céu thép trai tay

Bai 3. Phéi hop ki thuat di chuyén tién danh ciu thép tay

Bai 4. Phéi hop KT thuét di chuyén ngang danh cau thap tay
Chu dé 4. Ki thuat giao céu

Bai 1. Ki thuat giao cau thuan tay

Bai 2. Ki thuat giao cau trai tay
Chu dé 5. Ki thuat danh cau cao thuan tay

Bai 1. Ki thuat danh cau cao thuan tay

Bai 2. Phdi hop ki thuat di chuyén Iti danh ciu cao thuan tay

Bai 3. Phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh c4u cao thuén tay
Chu dé 6. Ki thuat dap cau

Bai 1. Ki thuat dap cau thuan tay

Bai 2. Phdi hop ki thuat di chuyén Ui dap cau thuan tay

Bai 3. Phéi hop ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay
BANG GIAI THICH MOT SO THUAT NGUI¥
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HUAN CHUONG HO CHI MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 10 - KET NOI TRITHUC VG1 CUOC SONG

1. Ngii van 10, tap mot

2. Ngii van 10, tap hai

3. Chuyén @é hoc tap Ngii van 10

4.Todn 10, tap mot

5.Toan 10, tap hai

6. Chuyén @é hoc tap Toan 10

7.lich sir 10

8. Chuyén dé hoc tap Lich si 10

9.Diali10

10. Chuyén dé hoc tap Diali 10

11. Gido duc Kinh t& va Phap luat 10

12. Chuyén dé hoc tap Gido duc Kinh té va Phap luat 10
13.Vatli10

14. Chuyén dé hoc tap Vat 1i 10

15. Hod hoc 10

16. Chuyén dé hoc tp Hod hoc 10

17. Sinh hoc 10

18. Chuyén dé hoc tap Sinh hoc 10

19. Céng nghé 10 - Thiét ké va Céng nghé

20. Chuyén dé hoc tap (ong nghé 10 — Thiét ké va (ong nghé
21. Cong nghé 10 — Céng nghé tréng trot

22. Chuyén dé hoc tap Cong nghé 10 - Céng nghé trong trot

23.Tin hoc10

24, Chuyén dé hoc tap Tin hoc 10 - Dinh huéng Tin hoc ing dung
25. Chuyén @é hoc tip Tin hoc 10 - Dinh huéng Khoa hoc méy tinh
26. Mi thuat 10 - Thiét ké mi thuat da phuang tién

27. Mi thuat 10 - Thiét k& @ hoa

28. Mi thuat 10 - Thiét ké théi trang

29. Mi thuat 10 — Thiét k& mi thuat sin khau, dién anh
30. Mi thuat 10 — Li luan va lich sif mi thuat

31. Mi thuit 10 — Diéu khac

32. Mi thuét 10 - Kién tric

33. Mi thuat 10 - Hi hoa

34. Mi thuat 10 - Do hoa (tranh in)

35. Mi thuat 10 — Thiét k& cang nghiép

36. Chuyén dé hoc tip Mithuat 10

37. Am nhac 10

38. Chuyén dé hoc tip Am nhac 10

39, Hoat ddng trdi nghiém, huéng nghiép 10

40. Gido duc thé chit 10 - Bong chuyén

41. Gido duc thé chat 10 -Bong da

42. Gido duc thé chat 10 - Cau léng

43. Gido duc thé chat 10 - Bong rd

44, Gido duc qudc phong va an ninh 10

45. Tiéng Anh 10 - Global Success - Sach hoc sinh

Website: https://www.nxbgd.vn
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