BO GIAO DUC VA DAO TAO

GIAO DUC

THECHAT (11
CAU LONG —

. NHA XUAT BAN GIAO DUCVIET NAM



GIAO DUC
THE CHAT

CAU LONG m




HUGNG DAN SU' DUNG  SACH

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

Muc tiéu, yéu cau can dat: Nh{rng chi dan vé muc tiéu va két qua hoc sinh
W  can dat dwoc sau mdi bai hoc.

__!_( MG DAU: Hoat dong khdi dong, choi trd choi gitip lam nong co thé,
(% «iEn THIC MGI: N6i dung bai hoc.

P,
gi s LUYEN TAP: Luyén tap, choi trd choi van dong dé cing cb néi dung bai hoc
A va phat trién thé luc.

‘), VAN DUNG: Cuing c6 va khéc sau kién thirc da hoc qua cac cau héi, bai tap,
X tinh huéng thuec tién.

QUY; UGC)VIET/TAT/ VA Ki/HIEU/DUNG) TRONG SACH.
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GDTC | Gido duc thé chét —» | Thr tu thye hién cac déng tac
H. Hinh
TDTT | Thé duc thé thao ‘ ‘ Nam
TTCB | Tw thé chu&n bi
Pl
VDV | Van déng vién
XP | Xuét phat A | Nguoi chihuy

Pudng di chuyén, hwéng clr

i
déng cua ngudi hodc bd phan @ | Nguoi thyc hign
<=2 o thé nguoi ®
ﬁ '
—> | Pudng bay cla cau . ' Ngudi hd tro 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 thdn mén!

Buéc vao 16p 11, mén hoc Gido duc thé chét — Cau léng sé tiép tuc
ddng hanh cing cac em trong qua trinh rén luyén than thé, phat trién cac
td chét thé Iwc va ki ndng van dong.

N&i dung cudn sach sé gilp cac em:

- Hiéu va sir dung dwoc cac yéu td tw nhién, dinh dwéng dé rén luyén
strc khoé, phét trién cac té chét thé Iyc.

- Biét dwoc vai trd, tac dung co ban ctia mén Cau 16ng dbi véi sy phéat
trién thé chét.

- Néu va phan tich, van dung dung moét sé diéu luat thi dau cau 16ng trong
thire tién luyén tap va thi dau.

— Thyc hién dung va van dung dugc cac ki thuat da hoc & lop 10 trong
luyén tap va thi dau.

— Luyén tap mét sd ki thuat mai, mét sé hinh thirc chién thuat tan cdng va
phong tha trong thi dau don.

— Co6 sy phat trién vé thé lyc, dat tieu chuén danh gia thé Iwc hoc sinh cla
B6 Giao duc va bao tao.

Mong rang cac em sé ludn rén luyén than thé dé co sire khoé hoc tap
va vui choi hdng ngay.

Chuc cac em thanh cong!
Céc tac gia



PHAN 1. KIEN THUC CHUNG
SU DUNG CAC YEU 'I'O TV NHIEN

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

v Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu va st dung duoc cac yéu té tw nhién (khéng khi, nwéce, 4nh séng,...) va
dinh duwéng dé rén luyén strc khoé, phat trién cac té chét thé Iyc.

— Tich cwe, chi ddng van dung kién thirc da hoc vé tw nhién va dinh duwdng dé
rén luyén than thé hang ngay.

(D% KIEN THUC MO
1. Str dung céac yéu té twe nhién dé rén luyén siec khoé va phat trién thé chét

a) Anh hwéng ca mét sé yéu té tw nhién déi véi hoat déng TDTT

Méi trudng tw nhién tac ddng truc tiép hang ngay, hang gi¢ dén hoat déng song,
hoat ddng thé Iuc clia con ngudi. B&n canh cac yéu td cé loi, mdi triedng tw nhién con
cé nhirng tac ddng khong cé loi dbi véi hoat ddng TDTT va phét trién thé chat:

— Nhiét d khéng khi cao anh hwdng truc tiép dén hoat ddng cia hé than kinh trung
wong va bd may than kinh — co, lam giam téc @, dd chuan xac trong phdi hop déng
tac, giam mdrc @6 nd lwc y chi clia ngudi tap, dac biét 1a khi ngudi tap thuc hién cac
bai tap c&ng théng, kéo dai dudi trdi ndng ndng. Nhiét dd cao con gay khé khan cho
hoat déng cua hé tuan hoan, hé hé hép,... 1am gidm kha nang hoat déng thé luc,
can trd qua trinh hdi phuc sau van dong cla co thé.

— Nhiét dé khong khi thap lam giam tinh dan hoi clia co va day chang, khi tién hanh cac
hoat dong TDTT dé gay ra cac chan thuong & ving co va khép & tay, chan.

— Db &m khéng khi co anh huwdng ro rét dén sy tod nhiét clia co thé. Khi dd &m cua

khdng khi tang cao, qua trinh thai nhiét cta co thé bi han ché do sy bay hoi ciia mé
hoi tir bé mat da gap kho khan.



— Téc dd chuyén ddng cla khong khi (tbc a6 gid) 1a yéu té méi trudng c6 &nh hudng rd
rét dén qua trinh trao ddi nhiét cua co thé va cé méi lién quan chét ché véi cac yéu th
khac clia khdng khi 1a & &m va nhiét dd. Khi nhiét dd khéng khi thép, téc dd gié cao
sé& |am co' thé nhanh chéng bi mét nhiét (bi lanh). Khi nhiét d khéng khi cao va trong
diéu kién tbc dd gi6 cling cao sé& lam tang qua trinh thai nhiét ctia co thé.

Ngoai céc yéu tb néu trén, cac yéu tb tw nhién khac (nhw ap suat khéng khi, anh
sang mat troi, moi trirdng nwdc, dia hinh,...) cling la can cir quan trong dé Iva chon
va xay dwng ché dé van déng hop |li nham nang cao sirc khoé, phat trién cac té chéat
thé Iyc.

b) Strdung céc yéu té tw nhién trong hoat déng TDTT nham rén luyén sirc khoé
va phat trién thé chat

* Vai tro caa yéu to tw nhién doi véi hoat déng TDTT

Trong hoat déng GDTC va luyén tap TDTT, cac yéu td tw nhién cd nhirng vai trd sau:

— La diéu kién va phuong tién dé tién hanh co hiéu qua cac hoat déng TDTT:; trwe tiép
hodc gian tiép cau thanh lwong van dong cua budi tap, clia qua trinh luyén tap.

— Chi phéi viéc Iwa chon ndi dung, hinh thirc hoat dong thé I, bai tap van dong nham
dam bao tinh phu hop véi tinh trang stre khoé, trinh dé thé Iwc clia ngudi tap.

— Cb anh hudng déi véi viéc Iwa chon thei diém, thdi gian tién hanh cac hoat ddng GDTC
va luyén tap TDTT: |a mét trong nhirng c&n cl¥ va yéu cau dé hinh thanh céac bién phap
phong ngtra chén thuwong trong luyén tap TDTT va hdi phuc sau luyén tap.

— La mét trong nhirng c&n ctr d& xay dwng ké hoach luyén tap TDTT cha mdi ngudi,
ké hoach GDTC cua nha treong.

* Swrdung céc yéu té tw nhién dé tién hanh hoat déng TDTT

Pé sir dung c6 hiéu qua cac yéu té ty nhién, qua trinh luyén tap TDTT can dap (rng
nhirng yéu cau sau:

— S dung céac yéu td co loi cia madi tredng tw nhién mot cach thudng xuyén dé tang
curdng hiéu qua hoat ddng TDTT: tich cwe, chl ddng trién khai cac bién phap nham
han ché nhirng tac dong bét Ioi ctia mdi trudng tw nhién ddi véi qua trinh rén luyén
strc khoé va phat trién cac td chat thé Iuc.

— N&i dung, ké hoach luyén tap va lvong van dong phai duoc lwa chon, diéu chinh pht
hop v&i dac diém ca nhan (Itra tudi, gidi tinh, trinh d6 thé Iwc), dac diém khi hau,
thai tiét cha vang mién.

— Dbi v&i cac mén thé thao ngoai trévi, chi déng gidm khéi lvong bai tap khéi déng
trong diéu kién nédng néng (do khéng can phai lam néng co thé nhiéu), ting khéi
lwvong bai tap khdi dong trong diéu kién gia lanh (do co, day chang bi giam kha nang
co gian).



— Lwa chon va st dung cac yéu tb tw nhién dé& xay dung ché do, liéu phap hdi phuc
hop li, khoa hoc; tién hanh cac bai tap va hinh thirc tha 16ng, hdi phuc co thé sau
van dbéng.

Hinh 1. Str dung cédc yéu tb tu nhién dé tién hanh céc hoat dong TDTT

2. Str dung dinh dwé&ng trong luyén tap thé duc thé thao dé rén luyén sic
khoé va phat trién thé chét

a) Vai tro caa dinh dwéng doéi voi co thé

Céc chét dinh duwéng can thiét cho co thé séng gém:
— Cac chét sinh nang lveng (chat dam, chat béo, chat bét dedng).
— Céc chét khéng sinh nang luong (vitamin, chat khoang va nuéc).

* Chéat dam (Protein)

Chét dam |a chét dinh dwdng ddng vai trd rat quan trong dbi véi co thé. Nhu céu vé
chat dam cé y nghia dac biét quan trong trong ché dd dinh duéng déi véi ngudi tham
gia luyén tap TDTT. Chét dam c6 céc vai tro:

— Céu tao va dbi mai cac co quan trong co thé, 1a thanh phan quan trong céu tao nén
té bao, la co s& vat chat cla sw sbng.

— Pidu tiét chirc nang sinh li va xdc tac cho cac phan (rng sinh hoda cua co thé; 1a mét
thanh phan cta mau, tham gia vao qua trinh van chuyén oxygen:; la cac khang thé co
chirc nang béo vé co thé, ...

— Cung cép nang lrong cho co thé trong cac hoat ddng thé thao cé thdi gian dai (khi chét
béo va chét bt dwdng khéng dap (rng dl nhu cAu nang Ivong cho co' thé).



Chét béo (Lipid)
La thanh phan cau tao quan trong ctia nguyén sinh chat, nhan va mang té bao.
La dung méi hoa tan nhiéu vitamin va nhiéu chét sinh hoc quan trong cho co thé.

La ngudn cung cép n&ng Iwong chi yéu cho co thé trong qua trinh luyén tap cac mén
thé thao dién ra trong th&i gian dai.

Chét bét duong (Carbohydrate)

La thanh phan quan trong ciu tao nén mé té bao, td chirc lién két, to chirc than kinh.
La ngudn nang lwong rat quan trong duy tri hoat dong cua vo dai néo.

La nguyén liéu cht yéu cung cép nang luong cho co thé. So véi chét dam va chét béo,
ngudn na&ng lwgng tir chat bét dwdng dé hép thu hon, san sinh nang lweng nhanh
hon, tiéu hao oxygen it hon. Khi luyén tap TDTT, co thé tiéu hao mét lvong duwong

I&n hon nhiéu so vai Itc khdng luyén tap. Vi vay, du trir dwdng trong co thé ti 1é thuan
v&i nang lyc van doéng.

Vitamin
Vitamin tuy khoéng tham gia vao cau tao co thé va khdng phai la ngubn cung cép

nang lrong cho co thé nhung cé vai trd dic biét dbi véi cac qua trinh sinh hoa xay
ra trong co thé.

Co thé khong tw tdng hop dwoc vitamin (ngoai trir vitamin D) ma phai 14y tir thirc
an, do vay phai lwa chon loai lwong thure, thire phdm hop li va ché bién & nhiét dd thich
hop dé co thé co thé hap thu duoc lreng vitamin can thiét.

" Chét khoéng

Chét khoang khéng sinh nang lwong nhwng cd vai trd da dang va quan trong
d6i v&i co thé, 1a thanh phan cau tao cta mét sé td chirc té bao, quyét dinh ap suat
thdm théu cla céac dich, hoat tinh clia cac men, tham gia vao qua trinh co co. Trong
qua trinh trao déi chét, co thé phai thai ra ngoai mét lwong dang ké cac chat khoang.
Do vay, can phai bd sung chéat khoang cho co thé qua thirc &n va nuwédce udng.

Nuwéce ubng

Nwéc tham gia trure tiép vao nhiéu bién déi hoa hoc, |a méi trwdng thuan loi cho
hoat dong tiéu hod, hép thu, bai tiét va van chuyén cac chét dinh dudng. Trong hoat
déng TDTT, cung cép di nwée cho co thé la diéu kién dé thue hién va duy tri cd hiéu

qua cac bai tap van dong.

b) Nhu cau dinh dwéng caa co thé

Co thé con ngudi ludn co nhu cau duoc cung cép, bd sung nang lvong dé bu dap
nang lvong da tiéu hao cho chuyén hod co s& va hoat déng thé luc:

— Na&ng lvong tiéu hao cho chuyén hoéa co sé 1a ndng lwong cn thiét cho sw séng clia

té bao, duy tri trrong lwe co va hoat déng cla cac co quan chirc nang trong co thé



& diéu kién hoan toan khéng van déng co bép. Mlrc tiéu hao néng luong cho chuyén
hoé co sé& ciia mdt ngudi phu thude vao Itra tudi, gidi tinh, trong lweng va clu tric co
thé, nhiét dd mai truong, ...

N&ng lwvgng tiéu hao cho hoat déng thé Iwrc 1a nang lbvong dap rng nhu c&u di lai, sinh
hoat va lao ddng. Mirc tiéu hao na&ng lwong cho hoat déng thé Iwc phu thude vao didu
kién va nhu cau hoat ddng ca nhan, dac diém va tinh chét cGia hoat dong lao dong,...

Pé bu d&p nang lvong da tiéu hao cho cac hoat déng co ban cua sy séng (gbm
chuyén hoa co s va hoat déng thé luc), co thé con ngudi ludn cd nhu cau dwoc cung
cap nang lvong tir thire &n dwdi dang chat dam, chat béo va chéat bot duong.

Mcrc tiéu hao ndng lvgng hang ngay la co s& hinh thanh nhu cdu dinh duéng va la
cén clr dé xac dinh ché do dinh dudng thich hop ciia méi ngwdi. Nhu cau dinh dudng
bao gdbm: Cac chéat sinh ndng lwong, cac chéat khoang (iron, calcium, iodine, mubi &n
va cac yéu td vi lvong,...), vitamin va nudéc.

c) Str dung dinh dwéng trong luyén tap TDTT

Viéc s(r dung dinh duéng trong luyén tap TDTT can dap (rng cac yéu cau sau:

DU vé sb lwong, dap irng nhu cdu nang lvong cla co thé (ddm bao ché dd &n 3 bira
trong mét ngay).

Céc chét dinh dudng co ban phai phtl hop véi nhu cau clia co thé: Khdu phan &n méi
b{ra can da dang vé loai thyc pham véi dl cac nhém chét.

Dam bao can bang nang lwgng: B sung nang lwgng da tiéu hao; dap rng nhu céu
nang luong theo dd tudi, giGi tinh va dac diém hoat ddng clia mon thé thao duoc lva
chon dé luyén tap.

Cung cép du lvong nudc cho co thé phu hop véi tinh trang thdi tiét, thdi gian van
déng, loai hinh hoat déng cia mén thé thao.

VAN DUNG

. Céc yéu to0 tyw nhién cé vai trd nhu thé nao doi véi viéc luyén tap TDTT?

. Ngoai cac yéu tb tu nhién, hiéu qua cta hoat ddng luyén tap TDTT con bi chi phdi bdi

nhirng yéu td nao?

. N&i dung va yéu cau co ban trong viéc st dung cac yéu té tw nhién dé luyén tap TDTT

la gi?

. Nhu cdu dinh du@&ng trong viéc luyén tap TDTT nhu thé nao?

5. S(r dung dinh dwdng trong qua trinh luyén tap TDTT cén thurc hién nhirng yéu cau nao?



PHAN II. THE THAO TU CHON:
CAU LONG
VAI TRO VA TAC DUNG CO BAN CUA MON

CAU LONG DOI VOI SU PHAT TRIEN THE CHAT.
MOT SO DIEU LUAT THI PAU CAU LONG

! Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét duoc vai tro, tac dung co ban ctia mén Céu léng dbi voi sw phat trién
thé chéat.
— Co6 y thirc tim hiéu vai trd, tac dung ctiia mén Cau 16ng dbi véi sy phat trién
thé chét.
— Hinh thanh théi quen luyén tap mén Céau l6ng dé cé tac phong nhanh nhen.

(Y KIEN THUC MO

1. Vai trd cia mén Céu Ié6ng déi véi sw phat trién thé chat

V&i muc dich rén luyén va phat trién thé chét ciia ngudi tap, mén Cau 16ng ¢
nhi¥ng vai tré co ban sau:

a) Trang bi phuwong tién va phwong phap rén luyén than thé

Cau 16ng 1a mén thé thao doi hdi ngudi tap ludn phai van dong tich cuc, chi dong
x(r li cac tinh huéng di&n ra khi luyén tap va thi dau. Hé théng ki thuat, chién thuat,
v&i cac bai tap tir don gian dén phirc tap la phwong tién dan dat ngudi tap tirng
buéc hinh thanh va phét trién ki n&ng van déng, trinh do thé luc, tw duy chién thuat.
Hé théng bai tap gbm:

— CA&c bai tap ki thuat: Di chuyén, danh clu thép tay, giao clu, danh clu cao tay,
dap cau, bo nho, ...



b)

c)

3

a)

b)

10

Céc bai tap chién thuat: Giao cau trong thi ddu don — doi, danh cau tan céng theo
dudng — diém, danh ciu phong thi theo duwong — diém, ...

Céc bai tap thé lwc: Rén luyén sirc nhanh, sirc manh, strc bén,...

Hé théng céac bai tap nay dwoc Iwa chon, sap xép theo mét thir tyr nhat dinh vé loai
hinh van déng, mirc dé phirc tap va mire do dung strc nham dam bao cho ngudi tap
duoc luyén tap mén CAu 16ng trong didu kién phu hop véi Itra tudi, gidi tinh, trinh d6
thé luc,...

Anh hwéng tich cwe dén qué trinh phéat trién thé chat

Qua trinh luyén tap cac bai tap ki thuat, chién thuat va thé lwc ddng théi 1a qua trinh
tac ddng co chu dich, ¢é lwa chon dén co thé ngudi tap nham hinh thanh, phat trién
KT n&ng, Ki xao van ddng; phat trién thé Iyc va hinh thai co thé: nang cao kha nang
hoat ddng, thich nghi va hdi phuc cla cac co quan chirc ndng trong co thé (hé héd hap,
hé tuan hoan, hé van dong,...).

Tich cwc hoa qua trinh rén luyén théan the

C4u 16ng 1a mén thé thao dé& luyén tap, phu hop cac Itka tudi, gidi tinh, vi vay mén
Cau ldng déng vai tro thu hat, kich thich su quan tAm va dam mé luyén tap cta déng
d&o quan chung, dac biét 1a Itra tudi thanh, thi€u nién va nhi ddng; hinh thanh, phat
trién tinh tich cwe, nhu cu bén vivng déi véi qua trinh rén luyén than thé; gilp ngudi
tap ludn nd Iwc cao trong luyén tap va luyén tap thwdng xuyén; kich thich ngudi tap
kham pha va chinh phuc gi¢i han van dong cua ban than.

Tac dung cua luyén tap mon Céu l6ng doéi véi sw phat trién thé chat
Hinh thanh va phét trién ki ning vén déng

Hé thdng ki thuat ciia mén Cau 16ng rat da dang va phong phu, kién thirc vé céac
nhém ki thuét sé cung cap cho ngudi tap nhitng théng tin vé ddng tac (mirc d dung
strc, tinh nhip diéu....): hinh thanh kha nang phan tich thdng tin dé xay dung biéu tuong
ban dau vé hoat ddng van déng. Qua trinh luyén tap 1ap lai dong tac sé gilip nguoi tap
cd ki nang van dong & murc do cao, cé kha nang thich nghi véi nhirng diéu kién van
déng maoi.

Rén luyén va phat trién céc t6é chat thé lwc

Tinh da dang, phong phi vé& mirc dd va yéu cdu van dong trong luyén tap mén
Cau 16ng doi hdi & nguoi tap:



NG luc Ién vé strc manh va téc do

Di chuyén danh cAu, bat nhay,... 1a nhi*ng hoat ddng van déng cé tac dong tich
cuc dbi voi s phét trién sirc manh tbc dd, strc manh bdt phéat, strc nhanh thuc hién
déng tac.

* Phan ng linh hoat, kip thoi déi véi céc tinh huéng
Xac dinh diém roi, di chuyén danh cau, phéng tha chi déng,... la nhirng hoat déng

van déng co tac dung rén luyén va phat trién sirc nhanh phan rng dbi véi vat thé
di déng.

Duy tri ndng luc van déng trong mét thdi gian tvong dbi dai

Viéc I3p lai lién tuc, nhiéu 1an cac hoat ddng nhu di chuyén, bat nhay, danh cau cao
tay, dap cdu,... véi cwong dd cao (téc dd di chuyén, sirc bat, tbe A6 vung tay danh
cau,...) va voi khdi long 16n (thdi gian thuye hién bai tap, tong sé 1an 13p lai,...) co tac
dung phat trién strc bén chung, strc bén chuyén mén cho ngudi tap.

* Lwa chon va suw dung hop li, hiéu qua cac loai hinh ki thuat

Luyén tap va thi dau cau l6ng thwdng dién ra trong diéu kién rat da dang vé
tinh hudng, ngudi tap ludn phai lwa chon va st dung mot cach linh hoat cac loai hinh
ki thuat dé giai quyét cé hiéu quéa dbi voi tirng tinh hudng dién ra trén san,... tinh chét
va d4c diém van déng do co tac dung tich cuc dbi véi sy phat trién ndng luc phdi hop
van déng (nang lwc khéo 1é0) cua ngudi tap.

¢) Nang cao ndng luc hoat déng cda mét sé co quan chirc ndng trong co’ thé
* DOi v6i hé van dong
Hé xuong: Qua trinh luyén tap mét cach cé hé thdng lam cho mirc dd lién két gitra
co — xwong — day chang dwoc cang cb virng chéac; dd bén virng clia xwong duoc
tang cudng va co thé thich (rng v&i cac tac ddng bén ngoai.

Hé co: Co bép vlng tay, vai va hai chan cé sy thay doi ré nét vé kich thudc, khoi
lwong va strc manh. Vi vay, khi luyén tap lién tuc trong théi gian dai cé tac dung cung
cb mirc @& ving chéc va linh hoat clia cac nhém co tay, vai va chan.

* Dbi véi hé tuan hoan
O Ira tudi Trung hoc phd thédng, hé tudn hoan phat trién gan béng ngudi tredng
thanh (mach dap trung binh & trang thai yén tinh khoang 70 — 80 lan/phut dbi v&i

nam va 75 — 85 lan/phat dbi véi n(r; trong van ddéng, mach dap cé thé tang lén
140 — 170 l&n/phit). Luyén tap ciu 1éng thudng xuyén sé |am thay dbi hoat déng clia

hé tuan hoan theo huéng tich cuc.

1



X

1.

Dbi v6i hé hd hap

Hé hé hap clha hoc sinh Ira tudi Trung hoc phd théng da phat trién gan bang
ngudi tredng thanh (tan sb hd hap co thé dat 16 — 20 lan/phut). Luyén tap cau 16ng
thwdng xuyén gilp tAng cwdng hoat ddng clia hé hd hap nhu: tAng qua trinh trao @i
khi: tdng d6 sau ho hép; dung tich cia phdi, sé lwong cac phé nang tham gia qua trinh
hd hép cling tang I&n.
Dbi véi hé than kinh

Luyén tap mén C4u 16ng thuedng xuyén tao didu kién thuan loi cho viéc hinh thanh
nhirng phan xa cé diéu kién va théi quen van ddng, hé tro tich cuc cho qua trinh tiép
thu va hoan thién hé théng ki thuat, chién thuat trong mén Cau 16ng. St dung da dang
cac loai hinh bai tap két hop v&i cac hinh thirc luyén tap phong phu nhuw tAng cudng

céc hinh thire thi dlu, trd choi sé tao hiing tha va tao didu kién dé ngudi tap hoan
thanh tét cac hoat déng chuyén mén.

VAN DUNG

Hay néu vai trd va tac dung cuia luyén tap mén Cau long doi voi si phat trién thé chat

2. Van dung kién thirc vé tac dung ctia mén Cau léng Gé phét trién cac ki nang van déng
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v Muc tiéu, yéu cau can dat

— Néu va phan tich dwoc moét sé diéu luat co ban ciia mén Cau 16ng.
— Van dung duoc mdt sb diéu luat thi dau cau 16ng trong luyén tap va dau tap.
— Tu gi4c, tich cwe hoc héi nhitng kién thirc vé luat thi dAu clu 16ng.

/". A r ”
(55 KIEN THUC MO
1. Thi d4u don (Diéu 10)

a) O giao cau va 6 nhan céu

— Nguwdi giao cdu va ngudi d& giao cau dirng trong & giao cau bén phai twong (rng cla
minh khi bat diu tran du, hiép dau hodc ngudi giao cau ghi dwoc diém chan trong
hiép d4u do.

— Ngudi giao cau va ngudi d& giao cau dlirng trong & giao cau bén trai twong (rng cla
minh khi nguwdi giao cau ghi drgc diém |é trong hiép dau dé.

b) Trinh tw trdn dau va vi tri trén san

Trong mdi pha cau, qua cau sé duoc danh luan phién b&i ngudi giao cau va ngudi
d& giao cau tlr bat ki vi tri nao bén phan san clia minh cho dén khi cau khéng con
trong cudc.

Hinh 1. Vj tri trén sén thi d4u don
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c) Ghi diém va giao cau
— Néu ngudi giao cau thang pha cau, ngudi giao cau sé ghi cho minh mot diém va
dwoc giao cu tiép tir 6 giao ciu con lai.

— Néu ngudi d& giao cau thang pha cau, ngudi d& giao cau sé ghi cho minh mot diém
va gianh quyén giao cau.

2. Thi dau doéi (Piéu 11)

a) O giao cau va 6 nhan cau

— M6t VDV bén giao ciu sé giao ciu tir 6 giao cau bén phai khi ghi dwoc diém chan
trong hiép dau dé.

— Mbét VDV bén giao cau sé giao cau tir & giao ciu bén trai khi ghi dwoc diém 1é trong
hiép dau do.

— VDV giao c&u mét diém sé gilr nguyén vi tri dieng. Khi gianh duoc diém va quyén giao
cau thi dong §oi sé 1a nguwdi giao cau.

— Cac VDV chi thay ddi vi tri dirng cho nhau khi giao cau thang diém.

— Céc VBV gilr nguyén vi tri dirng khi giao cau va d& giao cau mat diém hoéc gianh
duoc diém khi d& giao cau.

— Béat ki lwot giao cau nao cling duoc thuwe hién tir 6 giao cau twong ng voi s diém
ma bén giao cau d6 cd (diém chan giao cau & bén phai: diém I1é giao ciu 6 bén tréi).
b) Thir twr ddnh cau va vi tri trén sén
Sau khi qua giao cau duoc VDV d& giao cau danh tra, cau dwoc danh luan phién
qua lai béi mét trong hai VBV clia hai bén giao cau va d& giao cau cho dén khi cau
khéng con trong cudc.
¢c) Ghi diém va giao cau

— Néu ngudi giao cau théng pha cau sé ghi cho doi minh mét diém va tiép tuc thyrc hién
qua giao cau tiép theo tir 6 giao cau twong (rng voi s6 diém hién tai.

— Néu nguoi d& giao cau thdng pha cau sé ghi cho ddi minh mét diém va gianh dwoc
quyén giao cau.
d) Trinh tw giao cau

Trong bét ki hiép dau nao, quyén giao clu cling chuyén tuan tw va lién tuc cho dén
khi két thuc hiép dau theo so dd dudi day:

(Nguoi giao cau dau tién khi bat dau (Dbng ddi cia nguwdi d& giao cau dau tién
hiép dau & 6 giao cau bén phai) dwoc thye hién tlr & giao cau bén trai)
(Ngwoi d& giao cau dau tién) (Ddng ddi clia nguwdi giao cau dau tién)

Hinh 2. So db trinh tw giao céu thi dau dbi
14



Hinh 3. Trinh tw giao cau thi déu d6i

Khéng VDV nao dugc giao cau sai thir tw, nhan giao cdu sai thi tw, hoac thwe hién
hai qua giao cau lién tiép trong ciing mét hiép dau khi gianh lai quyén giao cau.

Bat ki VDV ndo clia bén thang hiép trirdc cling co thé giao cau dau tién & hiép tiép
theo, va bat ki VDV nao cua bén thua hiép tridc cling cé thé nhan cau dau tién & hiép
tiép theo.

. L6i 6 giao ciu (Piéu 12)
L&i & giao cau xay ra khi mot VBV
+ D& giao hoc d& giao cau sai thir tu.
+ D3 giao hodc d& giao cau sai 6 giao cau.
Néu mot 18i 6 giao cau dwoc phat hién, 16i d6 phai duoc sira ngay va diém sé hién cé
van gitr nguyén.
. Cau khéng trong cuéc (Diéu 15)
Mét qua céau la khong trong cudc khi:
CAu cham vao lwéi hay ¢cét Irdi nhung khéng sang sén déi phuong.
Cé&u cham mat san.
Xay ra mét “L&i” hay mét qua “Giao céu lai”.

. Thi d4u lién tuc, 16i tac phong dao dirc va hinh thirc x li (Diéu 16)
Thi dau phai lién tuc tir qua giao cau dau tién cho dén khi tran dau két thac.
Céc quang ngh:

+ Khéng qua 60 gidy trong mot hiép khi mdt bén ghi dwoc 11 diém trude.

+ Khoéng qua 120 giay gitra hiép dau tién va hiép thir hai, gitra hiép thir hai va hiép
thir ba.

Dirng thi d4u:

+ Khi tinh thé bt budc khédng ndm trong kiém soat cliia VBV, Trong tai chinh cé thé
cho tam dirng thi dau trong mét khoang thoi gian xét thay can thiét.

15
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+ Trong nhirng trdng hop d&c biét, Téng trong tai sé chi thi Trong tai chinh cho dirng
thi dau.

+ Néu tran dau dwoc tam dirng, ti sé hién cd van gilr nguyén va tran dau sé tiép tuc
tré lai tr ti s6 do.

Tri ho&n trong thi dau:

+ VDV khéng duoc tri hoan dé phuc hdi thé luc hodc nhan s chi dao.

+ Trong tai chinh la nguwdi duy nhat quyét dinh vé moi su tri hoan trong tran dau.

Chi dao va roi san:

+ Trong mét tran dau, chi khi cau khéng trong cuéc thi mét VDV méi duoc phép nhan
chi dao.

+ Trong mét tran dau, khéng mot VBV nao dwoc phép roi san khi chwa co sy dbng y
cua Trong tai chinh, ngoai trir trong cac quéang nghi.

Mot VBV khéng duwoc phép:
+ Cb tinh gay tri hodn hoac tam dirng thi déu.

+ Cb tinh stra dbi ho&c pha hong qua cdu dé thay ddi tbc dd hodc duong bay cla
qua cau.

+ Co hanh déng, thai do gay xic pham dbi thi va trong tai trén san.
+ Pham 16i tac phong dao dtrc.
Xt li vi pham:

Trong tai chinh s& ap dung luat dbi véi bat cir vi pham bang céach:
+ Canh cao bén vi pham.

+ Phat 16i bén vi pham néu trwdc dé da canh cdo. Mot bén vi pham hai 18i nhu vay
dwoc xem la mét vi pham lién tuc.

+ Trong truéng hop vi pham hién nhién, cac vi pham lién tuc, ho&c vi pham luét khac,
Trong tai chinh sé& phat 16i bén vi pham va bao c4o ngay v&i Téng trong tai, ngudi
¢d quyén truat quyén thi dau cda bén vi pham.

VAN DUNG

. Trong thi dau don, khi bén giao cau gianh dwoc diém thi dirng nguyén & vira giao cau

hay déi 6 giao cau?

. Trong thi dau dbdi, khi giao cau thang diém thi ngudi bén giao cau gitr nguyén hay ddi vi

tri dlrng giao cau?

. Trong thi dau, VBV cé dwoc phép ¢ nhitng hanh déng dé |am thay dbi tbc dd bay clia

qué cau khéng?



Ki THUAT DI CHUYEN

V Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwe hién dung ki thuat di chuyén tién chéo bén phai va bén trai.
— Tuw diéu chinh, stra sai dwgc dong tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.

— Tich cwe, chl dong tw luyén tap va van dung nhirng kién thire, ki nang da hoc
dé rén luyén than thé va phéat trién cac té chat thé Iyc.

- &
7%, MO PAU
1. Khi dong
a) Khoi déng chung
— Chay tai chd trén san cau 16ng.

— Xoay cac khdp (khép cb; khop cb tay, cb chan; khép khuyu tay; khép vai; khdp hdng);
gap dudi khép gbi; ép doc, ép ngang.

— Cac dong tac cang co (H.1).

o

)

i /"
W= N
. — — —
Cang co Cang co Céng co cb tay Nghiéng lvén
vai sau lwng trén *
- - - /;?
Cang co dui sau Cang co dui trudce Cang co lung Cang co nguc

Hinh 1. Cac ddng tac céng co
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b) Khéi déng chuyén mén

y

¢
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Cam vot xoay cb tay hinh s 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, 1én cao
két hop |&c cb tay.

Prng chan trwdc chan sau, danh cau thap thuan tay lién tuc (khéng cau).

. Tré choi hé tro khéi déng

Phéi hop tung, bat cau (H.2)

Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sé ngudi déu nhau,
mbi déi gdbm nhiéu cap doéi dirng thanh mdt hang doc sau vach XP (khoang cach tur
vach XP dén vach dich la 8 — 10 m). M&i cap ddi cdm mot qua cau 16ng.

Thuwce hién: Khi cé hiéu |énh, 1an lwot tirng cdp ddi hrdng mét vao nhau, mét ban tién
mét ban IUi vira di chuyén vira tung, bét cu qua lai véi nhau cho téi khi dén dich.
Cép dai tiép theo xuét phat khi cap doéi phia truvéc da vurot qua vach dich. Két thuc,
d6i hoan thanh nhanh nhét 1a déi thdng cuéc.

Hinh 2. Tro choi Phéi hop tung, bat céu

(BY KIEN THUC MO

KT thuat di chuyén tién chéo bén phai, bén trai 1a ki thuat di chuyén nhiéu bwéc,
thwdng dwoc sir dung dé danh nhirng qua cau cé diém roi gan lwdi bén phai hoac
bén trai.

Ki thuét di chuyén tién chéo bén phai

TTCB: Hai chan dlrng réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong Ivong co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trwwdc, tay phai cadm vot & phia trwédce, dau vot cao hon
tran, mét quan sat cau (H.3a).



Thuc hién: Tw TTCB, chan trai
buwdc chéo ra trwdc, sang phai
moét budc (H.3b). Khi chan trai
cham sé&n, chan phai budc tiép
ra tredc mét bwdc dai, gbi khuyu,
trong lvong co thé dén nhiéu I&n
chan phai. Chan trai dubi thang,
cham san bang nlra truwdc ban
chan dé thurc hién déng tac danh
cau (H.3c).

Két thuc: Vé TTCB.

Cha y:

L&i sai thwéng gdp: Thi ty thuc
hién cac buéc chan khéng dung.

Cach swra: Tap tirng budc tir cham
dén nhanh, 13p lai nhiéu lan.

. Ki thuat di chuyén tién chéo bén trai

TTCB: Hai chan ding rdng 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 trwée, dAu vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.4a).

Thychién: T TTCB, chantrai buéc
chéo ra triwée, sang trai mét buwéce
(H.4b). Khi chan trai cham san,
chan phai budec tiép ra trwéc mot
budc dai, gbi khuyu, trong lvong
co thé dén nhiéu l&én chan phai.
Chan tréi dudi thdng, cham san
bang nlra trwéc ban chan @é
thure hién dong tac danh clu (H.4c).

Két thuc: V& TTCB.
Cha y:

Hinh 4. Ki thuat di chuyén tién chéo bén tréi

L&i sai thuwong gép: Do dai bwde chan chua phu hop.
Cach stra: Tap tirng budc tir cham dén nhanh, 18p lai nhiéu 1an véi cac diém cau roi

khac nhau.
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§ A LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Bai tap bb tro:
+ Bat dbi chan quay ngudi sang
phai (H.5): Thuyc hién tr cham

dén nhanh.

Hinh 5. Bat dbi chan quay nguoi sang phai

+ Béat dbi chan quay ngudi sang trai (H.6): Thuc hién tir cham dén nhanh.

Hinh 6. B&t déi chan quay nguoi sang tréi

— Di chuyén tién chéo bén phai va bén trai tir tieng budc dén nhiéu budc, tir cham dén
nhanh theo th( tw bén phai trrdc, bén trai sau va luan phién hai bén va&i cuw li mi bén
1,5-2m (H.7).

Hinh 7. So db luyén tép di chuyén tién chéo bén phai va bén tréi
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b) Luyén tap nhém

2.

iy,

¥
L
"

8
2.

X' VAN DUNG

Luan phién chi huy nhém
luyén tap:

Di chuyén tién chéo bén
phai, bén trai tir cham dén
nhanh, tlr trng buwéc dén
phéi hop nhiéu bwéc vdi
cw limbibén 1,5-2m (H.8).

Hinh 8. So d6 luyén tap nhém di chuyén tién chéo
bén phai va bén tréi

Tro choi van dong
Tung cau tring dich (H.9)
Muc dich: Tang kha nang khéo |éo va sirc manh cua tay.

Chuén bi: C4c ban tham gia trd choi duge chia thanh nhidu déi cé sé nguéi Géu nhau,
mdi d6i dirng thanh mot hang doc sau vach tung cau. Phia trrdc méi doi dat mot hop
dwng cau cach vach tung cau 3 m.

Thyc hién: Khi cé hiéu
l&énh, 1an lwot tirng ban
cia mbéi ddi cam cau
tung vao hép dung cau,
sau d6 di chuyén vé
cubi hang. Trong mdi
ot choi, mbi ban chi
tung cAu mét I&n. Két
thuc, ddi cé sb qua cau
trong hép nhiéu nhat 1a
d6i thang cudc.

Hinh 9. Tro choi Tung cau triing dich

Phan tich ki thuét di chuyén tién chéo bén phai, bén trai trong luyén tap mén C4u 16ng.

Trong luyén tap ki thuat di chuyén tién chéo bén phai, bén trai can lwu y nhitng yéu
cau gi?

. V&n dung ki thuat di chuyén tién chéo bén phai, bén trai va cac trd choi van déng dé

vui choi va rén luyén strc khoé hang ngay.
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V Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dung ki thuat di chuyén [Ui chéo bén phaéi va bén tréi.
— Tu diéu chinh, s(ra sai dwoc déng tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.
— Chu ddng hop tac véi cac ban trong hoc tAp va van dung ki thuét dé tuw luyén tap.

- 2 L
/% MO PAU
1. Khéi dong

a) Khéi déng chung
— Chay cham quanh san céu 16ng.
— Xoay cac khoép, cang co.

b) Khoi déong chuyén mén

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

— Ping chéan truvédc chan sau, danh cau thap thuan tay lién tuc (khdng cau).

2. Tro choi hé tro khéi ddng
Khoac tay nhay 16 co (H.1)

¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sd ngudi déu nhau,
mdi doi chia thanh cac cap dodi, mdi cép déi khoac tay nhau dirng thanh hang doc sau
vach XP (khoéng céach tir vach XP dén vach dich a4 8 — 10 m).

¢ Thuyc hién: Khi cé hiéu
Iénh, 1&n lwot ting
cdp d6i clha mdi doi
khoac tay nhay 10 co
dén dich. Trong mdi
lwot choi, méi cap doi
chi thwc hién mét 1an.
Cép doi tiép theo xuét
phat khi cap déi phia
trwdéc da vuot qua
vach dich. Két thuc,
déi hoan thanh nhanh

nhat I& ddi thang cudc. Hinh 1. Tro choi Khodc tay nhay 16 co
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(DY KIEN THUC MO

KT thuat di chuyén IUi chéo bén phai, bén trai 1a ki thuat di chuyén nhiéu budc duoc
str dung dé danh nhirng quéa ciu & goéc phai hodc gbc trai cubi san.

1. Ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai

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

¢ Thuc hién: T TTCB, chan phai budc ra sau, chéo sang phai mét buéc (H.2b), khi
chan phai cham san, chan trai thu vé sat chan phai dé lam tru (H.2c) va buéc tiép
chan phai ra sau, chéo sang phéi dé thuec hién déng tac danh cau (H.2d).

¢ Két thac: V& TTCB.

* Chay:

— Lé&i sai thuwong gap: Budc
sai chan, huéng di chuyén
khdéng dung.

— Céach stra: Tap tirng budc
va phbi hop nhiéu budc tir
cham dén nhanh.

Hinh 2. KT thuét di chuyén Ibi chéo bén phai
2. Ki thuat di chuyén lui chéo bén trai

+ TTCB: Hai chan dirng réng béng vai, gbi khuyu, trong luvong co thé dbn déu trén hai
chan. Than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cdm vot & phia trwéde, ddu vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.3a).

¢ Thwc hién: T TTCB, chan
phai budc ra sau, chéo sang | & @
trai mét bwéc (H.3b), khi chan *‘& »
phai cham séan, chan trai thu = H&ﬁ‘g
vé sat chan phai dé lam tru | \‘
(H.3c) va budrc tiép chan phai ‘

ra sau, chéo sang trai dé thuc
hién déng tac danh cau (H.3d).

+ Két thuc: V& TTCB.

* Chu y:

— L6i sai thwéng gap: Mat thang
bang khi di chuyén.

— Céch sira: Tap 13p lai nhiéu lan.

Hinh 3. K7 thuét di chuyén Iii chéo bén tréi
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9 A LUYEN TAP

1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Bai tap bb tro’ gitr cAu trén
mat vot: Tung qua cau Ién
cao, khi cau roi xubng dua
mét vot chuyén ddng theo
clu, cau roi dén ngang

hong thi nghiéng mat vot
don, gitr cau (H.4).

Hinh 4. Gii¥ c4u trén mat vot

— Di chuyén Ui chéo bén phai va bén trai tr tirng buwéc dén nhiéu buéc, tlr cham dén
nhanh theo thir t bén phai tridc, bén trai sau va luan phién hai bén véi cy li méi bén
1,56-2m(H.5).

Hinh 5. So db luyén tép di chuyén Iui chéo bén phéi va bén tréi
b) Luyén tap nhom
Ludn phién chi huy nhém luyén tap:

Di chuyén IUi chéo bén phai va bén tréi tr chdm dén nhanh, tir tieng buwdc dén
phdi hop nhiéu budc véi ey li mbi bén 1,5 -2 m (H.6).

Hinh 6. So' dd luyén tap nhém di chuyén Iui chéo bén phai va bén tréi
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2. Tro cheoi van déng
Dwa lwng di chuyén (H.7)
+ Muc dich: Tang kha nang phéi hop van déng va bé tro' ki thuat di chuyén.

¢+ Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sé ngudi déu nhau,
mdi ddi chia thanh cac cép doi, mbi cép doi dirng thanh hai hang doc sau vach XP
(khodng cach tir vach XP dén vach dich 1a 8 — 10 m).

¢+ Thuyc hién: Khi cé hiéu I&énh, 1&n luvot trng cép déi cia mbi ddi dwa lwng vao nhau,
mét ban tién, mét ban IUi va di chuyén dén dich. Trong méi lwot choi, méi cap déi chi
thue hién mot 1an. Cap déi tiép theo xuét phat khi cép déi phia trudc da vwot qua vach
dich. Két thc, ddi hoan thanh nhanh nhét la doi thang cudc.

Hinh 7. Tro choi Dua lung di chuyén

: °® w‘
VAN DUNG
1. Phan tich ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai, bén trai trong luyén tap mén Céu 16ng.

2. Trong luyén tap ki thuat di chuyén Ui chéo bén phai, bén trai can lwu y nhitng yéu
cau gi?

3. Van dung ki thuat di chuyén Ui chéo bén phai, bén trai dé luyén tap va phdi hop voi
cac ki thuat danh ciu khéc.
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PHOI HOP Ki THUAT
DANH CAU THAP TAY

W Myc tieu, yéu ciu cin dat

y
a)

b)

26

— Thuc hién ding phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau
thap thuan tay.

— Cb kha nang phan doan, x li cac tinh huéng mét cach linh hoat va phéi hop
duoc véi ddng ddi trong luyén tap va thi dau.

— Coy thirc tw giac, tich curc, doan két gitp d& nhau trong luyén tap, thi dau va
trong cudc séng.

L
MO PAU
Khé&i dong
Khéi déng chung
Chay cham theo dia hinh tw nhién.
Xoay cac khop, cang co'.

Khe&i dong chuyén mén

Cam vot xoay cb tay hinh s6 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang trai, [én cao két
hop léc cb tay.

Pirng chan trwdc chan sau, danh cau thap thuan tay lién tuc (khéng cau).

. Tré choi hé tro khéi déng

Phéi hop chuyén béng (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sé ngudi déu nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang doc vai cuw li 1 m. Ban cubi hang cdm mét qua bdéng
(bdng da hodc béng rd).

Thuwc hién: Khi cé hiéu Iénh, ban dirng cubi hang cam bdng chay ludn qua khoang
céch gitra cac ban phia tredc va dirng vao vi tri dau hang, chuyén béng qua dau bang
hai tay cho ban phia sau. Bong dwoc chuyén lan lvot cho dén ban dirng cudi hang dé
ban nay tiép tuc thuc hién nhw ban trede. Tro choi két thic khi ban thuwe hién dau tién
tré thanh ngudi nhan béng & vi tri cubi hang va hé “Xong!”. Két thic, déi hoan thanh
nhanh nhét |a déi thang cuéc.
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Hinh 1. Tro choi Phéi hop chuyén béng

i r l'
(Y KIEN THUC MO
Di chuyén tién chéo bén phadi danh cdu thé&p thuan tay 1a néi dung phdi hop
di chuyén phong th duoc str dung dé danh nhirng qua cau & gdéc phai gan ludi.
Phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuan tay

¢+ TTCB: Hai chan dlrng rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong lwong co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra triede, tay phai cam vot & phia treéc, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

¢+ Thuyc hién: T TTCB, khi xac dinh diém roi cta ciu & géc phai gan ludi, thue hién
di chuyén tién chéo bén phai (H.2b). Budc cubi di chuyén, than ngudi & tu thé chan
trrdc chan sau, trong lvong co thé dén nhiéu 1&én chan trwdce (H.2c), sau d6 dua vot
thiee hién phbi hop KT thuat danh cau thap thuén tay (H.2d).

+ Két thic: Dirng vot & phia trudc trén cao (H.2e), sau do tré vé TTCB.

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén phai ddnh céu thép thuén tay
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* Chay:
— L&i sai thwéng gap: Buéc di chuyén chwa dung dan dén phdi hop danh cau khéng
chinh xac.

— Céach stra: Tap di chuyén tirng buéc tir cham dén nhanh, 13p lai nhiéu 1an.

5 A LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khong cau: Di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thap
thuan tay tr chadm dén nhanh.

— Tap véi cau: Di chuyén tién chéo
bén phai danh cau thap thuan
tay tir cham dén nhanh véi cau
treo (H.3).

b) Luyén tap cap doi

— Panh cau do ban tung dén:
Di chuyén tién chéo bén
phai danh cau thap thuan
tay voi dwong cau co diém
roi 6n dinh.

— Panh cau do ban giao dén:
Di chuyén tién chéo bén

phai danh cau thap thudn  Hinh 4. So db luyen tap phéi hop KT thuét di chuyén
tay (H.4). tién chéo bén phéi danh céu thap thuén tay

c) Luyén tap nhém

Luén phién chi huy nhom
luyén tap:

— Mb phéng ki thuat di chuyén
tién chéo bén phai danh cau
thap thuan tay.

— Tl hang doc cudi san, lan
lwot teng ban di chuyén

tién chéo bén phai danh cau o & S g6 luyen tap nhm phéi hop Ki thuat di chuyén
thap thuén tay do ban tung tién chéo bén phai dénh céu thép thuan tay
dén (H.5).
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2. Tré choi van déng
Phéi hop trao cau (H.6)
+ Muc dich: Phat trién strc nhanh di chuyén va kha nang phéi hop ddng doi.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sd ngudi déu nhau,
m&i déi dirng thanh hai hang doc dbi dién nhau (bén A va bén B) v&i khodng cach 5 m.
Ban d&u hang bén A cla mbi doi cdm mot qua cau.

¢+ Thuyc hién: Khi c6 hiéu Iénh, ban dau hang bén A chay sang bén B trao cau cho ban
d4u hang va di chuyén vé& cubi hang bén B. Sau db, ban d4u hang bén B chay sang
bén A trao ciu cho ban d4u hang va di chuyén vé cudi hang bén A. Cac ban trong moi
déi 1&n ot thwe hién trdé choi cho dén ban cubi cing, mbi ban chi thue hién mét 14n.
Két thuc, doi hoan thanh nhanh nhét Ia dbi thang cubc.

1 »"‘L E
|- W
W

R

A 5m B
Hinh 6. Tro choi Phdi hop trao céu

rF N
L r A
‘X VAN DUNG
1. Phan tich phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thép thuan tay
trong mén Cau 16ng.

2. Trong luyén tap phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap
thuan tay c&n luu y nhirng yéu céu gi?

3. Van dung phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phéi danh ciu thép thuan tay
gan lwdi dé vui choi va dau tap.
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v Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwe hién dung phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh ciu thap
trai tay.

— Cb kha nang phan doan, x& li cac tinh huéng mét cach linh hoat, phéi hop
duwoc v&i ddng doi trong luyén tap va thi dau cau 16ng.

— Tu tin vao ban than, yéu thich mén hoc.

7, MG PAU
1. Khéi dong

a) Khoi déong chung
— Chay tai ché trén san cau 16ng.
— Xoay cac khép, cang co'.

b) Khoii dong chuyén mén

— Céam vot xoay cb tay hinh sé6 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao két
hop lac cb tay.

— Ding chan trwdc chan sau, danh cau thap thuan tay lién tuc (khéng cau).

2. Tro choi hé tro khéi déng
Vwot chuwéng ngai vat (H.1)
+ Chuén bj: C4ac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh nhidu ddi ¢ sé nguéi déu nhau,

mdi doi dirng thanh mot hang doc sau vach XP (khoang céach tir vach XP dén vach
dichla 8 — 10 m).

+ Thue hién: Khi cé hiéu I&nh, 1&n lrot tirng ban ctia méi ddi chay ludn coc (khoang
céach gilra hai coc 1a 1 m), bat nhay tach, chum chan theo 6 va nhay day 3 1an, sau d6
chay dén dich. Ban tiép theo xuat phat khi ban phia trwéc da vwrot qua vach dich.
Két thuc, déi hoan thanh nhanh nhét 1a déi thang cudc.
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XP 8—-10m Dich
Hinh 1. Tro choi Virot churdng ngai vat

) ." r [
BY KIEN THUC MO
Di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay 1a ndi dung phéi hop di chuyén
phong tha dwoc st dung dé danh nhitng qué clu & goc trai gan lwdi.

Phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh céu thép trai tay

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

¢+ Thuyc hién: Tir TTCB, khi xac dinh diém roi clia cAu & goc trai gan lwdi, thuc hién
di chuyén tién chéo bén trai (H.2b). Bwdc cubi di chuyén, than ngudi & tw thé chan
tredc chan sau, trong lrong co thé ddn nhiéu 1én chan trudc (H.2¢), sau d6 dua vot
thuwe hién phbi hop ki thuat danh cau thap trai tay (H.2d).

¢+ Két thic: Dirng vot o phia trude trén cao (H.2e), sau do tré vé TTCB.

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén tréi danh céu thép tréi tay
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* Chuy:
— Léi sai thudng gap: Buwéc sai chan dan dén danh cau khéng chinh xac.
— Céch stra: Tap l&p lai nhiéu 1an buwdc di chuyén theo tin hiéu.

94 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Di chuyén tién chéo
bén tréi danh céu thap trai tay tlr cham
dén nhanh.

— Tap v6i cau: Di chuyén tién chéo bén
trai danh cu thap trai tay tlr cham dén
nhanh v&i cdu treo (H.3).

b) Luyén tap cap doi

— Panh ciu do ban tung dén:
Di chuyén tién chéo bén
trdi danh cau thap trai tay
véi dwdng clu cod diém roi
én dinh.

— Panh cau qua lai: Di chuyén
tién chéo bén trai danh ciu
thap trai tay v&i dwdng cau
c6 diém roi 6n dinh (H.4). Hinh 4. So db luyén tap ph6i hop ki thuét di chuyén

tién chéo bén trai danh cau thép trai tay

c) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhom
luyén tap:

— T hang doc cubi san, lan
lwot tlrng ban vao vi tri chuén
bi, thuwc hién mé phdng di
chuyén tién chéo bén trai
danh cau thap trai tay.

— T hang doc cubi sén, lan
lwot tirng ban di chuyén tién

chéo beén tréi danh cau thap 0 5. S0 d Juyén tap nhém phéi hop K thudt di chuyén
tréi tay do ban tung dén (H.5). tién chéo bén trai danh céu thap tréi tay

32



2. Tré choi van déng
Di chuyén tién chéo bén tréi danh céu thap trai tay vao 6 (H.6)

¢+ Muc dich: Nang cao kha nang di chuyén va dé chuén xéac khi danh cau.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé nguéi déu nhau,
mdi doi dirng thanh mét hang doc & gitka san. Mai doi cé6 mét ban dirng dbi dién & bén
phai gan dudng gidi han 1,98 m dé tung cau.

+ Thuwe hién: Khi c6 hiéu 1&énh, 14n Iot tirng ban ciia méi doi di chuyén tién chéo bén
trai danh cau thap trai tay (cau do ban tung den) vao 6 cudi san doi dién. Trong mdi

lro't choi, m&i ban chi danh cau mét 1an. Két thuc, ddi cé sé 1an danh ciu vao 6 nhiéu
nhat 1a ddi thang cubc.

Hinh 6. So db tro choi Di chuyén tién chéo bén trai
ddnh céu thép tréi tay vao 6

X' VAN DUNG

1. Hay néu sy khac biét co ban gitra phéi hop KT thuét di chuyén tién chéo bén trai danh
cau thap trai tay voi phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap
thuan tay.

2. Trong luyén tap phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau thép trai tay
can lwu y nhirng yéu cu gi?

3. Van dung phéi hop kT thuat di chuyén tién chéo bén trai danh ciu thép trai tay va cac
trd choi van déng dé vui choi va rén luyén sirc khoé hang ngay.
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Ki THUAT BO NHO

v Muc tiéu, yéu cau can dat

LY

1.

— Thuyc hién dang ki thuat bé nho thuan tay.

— Van dung duoc ki thuat boé nhé thuan tay dé luyén tap va thi ddu hang ngay.
— Tu diéu chinh, stra sai dwoc dong tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.
_ C6 thai d6 nghiém tac khi luyén tap.

MO PAU

Khéi dong

a) Khoi déng chung

Chay cham quanh san cau léng.
Xoay cac khop, cang co.

b) Khéi déng chuyén mén

Céam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang tri, 1én cao két
hop l&c cb tay.

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

. Tré choi hé tro khéi dong

Bat nhay quay ngwéi (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi co sé ngudi déu nhau,
mdi ddi dirng thanh mdt hang doc sau vach XP (khoang céach tir vach XP dén vach
dich la 5 — 6 m). Trwéc vach XP vé cac vong tron cach nhau 0,5 m.

Thyc hién: Khi c6 hiéu Iénh, 1an Iwot tirng ban cia mdi ddi bat nhay quay nguoi
trén khéng 180° vao 1an It cac vong tron Gé dén dich. Ban tiép theo xuét phat khi
ban phia truéc da vurot qua vach dich. Két thic, ddi hoan thanh nhanh nhét 1a doi
thé&ng cuéc.



XP 59-=6m Dich

Hinh 1. Trd choi Bat nhdy quay nguoi
(Y KIEN THUC MO

KT thuat bo nho thuan tay la ki thuat tAn cong duoc sir dung dé danh nhirng qua
cau phia tridc bén phai sang gan ludi bén san dbi phuong.

Ki thuat bé nhé thuan tay

¢+ TTCB: Hai chan dlrng réng bang vai, géi hoi khuyu, trong Ivong co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoi ngé ra trwde, tay phai cdm vot & phia trwéce, du vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

¢ Thuc hién: Tir TTCB, chan phai buéc ra triedc chéo sang phai mét buéde, trong lvong
co thé dén nhiéu I1&n chan phai, chan trai cham san b&ng nira trwdc ban chan, tay
phai cdm vot vuon ra trwéc (H.2b). Xoay cb tay sang phai (cé tay cao hon mét vort),
Idng ban tay nglra, mat vot hoi nghiéng vé hwéng san ddi phwong, danh nhe vao dé
clu dé dua clu qua luéi (H.2¢).

+ Két thac: Vé TTCB.

Hinh 2. Ki thuat bo nhé thuén tay
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* Chuy:
— L&i sai thwong gap: PO nghiéng clia mét vot khong phu hop dan dén cau khéng
qua luoi,

— Céch stra: Tap |&p lai ki thuat bé nho thuan tay khéng cau hodc véi cau treo.

9,4 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan
— Tap khong cu: Thue hién mé phdng ki thuat
bd nhé thuan tay tir chadm dén nhanh.

— Téap c6 cau: Thye hién ki thuat bd nho thuan
tay v&i cau treo (H.3).

b) Luyén tap cap doéi

— Pénh cdu do ban tung dén:
Luan phién thec hién ki
thuat bé nhoé thuan tay vao
khu vire 1,98 m.

— Panh cau qua lai: Thure hién
ki thuat bd nhé thuan tay
qua lai vao khu vuc 1,98 m
(H.4).

c) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhom
luyén tap:

— Panh cau do ban tung dén:
Lan lwot tirng ban thuwc
hién ki thuat bé nhoé thuan
tay vao khu virc 1,98 m.

— Panh cau do ban giao dén:
Lan lwot tirng ban thwe hién
Ki thuat bé nho thuan tay

vao khu virc 1,98 m (H.5). Hinh 5. So' d8 luyén tap nhém Ki thuét bo nho thuén tay
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2. Tro cheoi van déng
Bo6 nho thuan tay vao 6 (H.6)
¢+ Muc dich: H8 tro ki thuat bé nhd va nang cao su khéo léo.

¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé ngudi déu nhau.
M®&i doi dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san va ctir mot ban dling & bén kia luéi
dé tung cAu.

¢+ Thyc hién: Khi cé hiéu I&énh, 1an lrot tirng ban cta méi ddi di chuyén dén gan Iwdi
danh cau bang ki thuat bd nhé thuan tay qua lwéi vao 6 quy dinh trong khu viec 1,98 m
(c&u do ban tung @én). Trong méi lwot choi, mdi ban chi thwe hién mét 1an. Két thuc,
doi co s6 1&n bd nhd vao & nhiéu nhét la doéi thang cudc.

Hinh 6. Tro choi Bé nho thuén tay vao 6

X' VAN DUNG

1. Phan tich kT thuat bd nho thuan tay trong luyén tap moén Cau léng.

2. Hay cho biét thoi diém mat vot tiép xuc cau (trong Ki thuat bo nho thuan tay) can luu
y nhirng van dé gi?

3. Van dung ki thuat bd nho thuan tay va cac troé choi van ddéng dé vui choi, rén luyén
strc khoé hang ngay.
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v Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dung ki thuat bé nhé trai tay.
— Van dung duoc KT thuat bé nho trai tay dé luyén tap va thi d4u hang ngay.

— C6 kha nang phan doan, x li cac tinh huéng mét cach linh hoat va phéi hop
véi ddng ddi trong luyén tap va thi dau.

— Doan két, chu ddng gitp d& ban trong luyén tap va dau tap.

MG DAU
1. Khéi déng

.
A

a) Khéi déng chung
— Chay cham theo dia hinh t nhién.

— Xoay cac khop, cang co.
b) Khéi déng chuyén mén

— Cé&m vot xoay cb tay hinh sb 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao két
hop l&c cb tay.

— Blrng chan trede chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).

2. Tro choi hé tro khéi déng
D6i nao nhanh nhat (H.1)

¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia trdé choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sd ngudi déu nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang ngang, c&m tay nhau gio' cao ngang vai véi gian cach
mot dang tay.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu [énh, lan lwot tir ban dau hang bén phai cia mdi ddi rdi tay ban
va chay ludn qua khoang cach gitra cac ban trong déi dé dtrng vao vi tri cubi hang.
Ban tiép theo xuat phat khi ban phia triedc da dén vi tri cubi hang. Két thic, doi hoan
thanh nhanh nhét 1a ddi thang cudc.
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Hinh 1. Trd choi B6i nao nhanh nhét

(D% KIEN THUC MO

KT thuat bd nho trai tay 1a ki thuat tan céng duoc sir dung dé danh nhirng qua cau
phia trwdc bén trai sang gan Iwdi bén san ddi phuong.

Ki thuat boé nho trai tay

+ TTCB: Hai chéan dieng rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong luveng co thé dbn déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trwéc, tay phai cam vot & phia treéc, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

+ Thuc hién: Tir TTCB, chan phai bwéc ra trwdc chéo sang trai mot bwdc, trong luong
co thé dén nhiéu 1&n chan phai, chan tréi cham san bang nlra trwdc ban chan, tay
phai cam vot vuon ra trede (H.2b). Xoay ¢b tay sang tréi (cb tay cao hon mét vot),
Idng ban tay Up, mat vot hoi nghiéng vé hudng sén déi phong, danh nhe vao dé cau
dé dwa cau qua luéi (H.2¢).

¢+ Kétthuc: VETTCB.

Hinh 2. Ki thuat bo nhd trai tay

* Chuy:
— Lbi sai thwong gap: Cam vot qua chéat dan dén cau bay khéng theo y muébn.
— Cach stra: Lap lai ki thuat bo nho trai tay véi cau treo.
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9,4 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhéan

— Tap khoéng cau: Thye hién md phdng ki thuét
bd nho trai tay tir ch&m dén nhanh.

— Tap co cau:

+ Luyén tap ki thuat bé nhé thuan tay voi
cau treo.

+ Thyc hién ki thuadt bo nho trai tay voi
c&u treo (H.3).

b) Luyén tap cap doi

— Panh cdu do ban tung dén:
Luan phién thwc hién ki thuat
bd nhé trai tay vao khu vuc
1,98 m (H.4).

— Panh cau qua lai: Thye hién
ki thuat bo nho trai tay qua
lw&i vao khu vurc 1,98 m.

Hinh 4. So db luyén tap ki thudt bo nho trai tay
c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
— Panh cau do ban tung dén: Lan lwot tirng ban thye hién Ki thuat b nho trai tay vao
khu virc 1,98 m.

— Danh cau do ban giao dén: Lan lvot tirng ban thwe hién ki thuat bd nho trai tay vao
khu vire 1,98 m (H.5).

Hinh 5. So d6 luyén tap nhém ki thuat bo nhd trai tay
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2. Tré choi van déng
B6 nho trai tay vao 6 (H.6)
¢ Muc dich: H tro ki thuat bé nhd va nang cao su khéo léo.

+ Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu ddi cé sé nguéi déu nhau.
Mbi doi dirng thanh mét hang doc hudng vé luvdi va clr mot ban dlirng bén san dbi
dién dé tung cau.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu I&nh, ban dlrng doi dién tung cau, lan lwot tirng ban ctia méi
doi 1én lvdi danh cau bd nhd vao 6 quy dinh trong khu viee 1,98 m. Trong mdi luot
choi, mbi ban chi thyc hién mét 1an. Két thuc, ddi cé s 1an bd nhd vao 6 nhiéu nhat
la ddi thang cudc.

Hinh 6. So’ db tro choi Bé nhd tréi tay vao 6

x VAN DUNG

1. Hay néu sur khac biét co ban gilra ki thuat bo nho trai tay véi ki thuat bo nho thuan tay.

2. Thao luan nhém dé ndm rd nhirng 16i sai thuwdng gap trong ki thuat bd nho tréi tay va
thuan tay.

3. Van dung ki thuat bd nhd trai tay dé luyén tap va dau tap.
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PHOI HOP Ki THUAT
DANH CAU CAO THUAN TAY

v Muc tiéu, yéu cau can dat

%
a)

b)

42

— Thuwce hién dung ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay.

— Van dung dwoc nhitng hiéu biét v& ki thuat bat nhay danh ciu cao thuan tay
dé tw luyén tap.

— Tich cwe, doan két gitip d& ban trong luyén tap.

2 £
MO DAU
Kh&i déng
Khdi dong chung
Chay tai ché trén san cau 16ng.
Xoay cac khdp, cang co.

Khoi dong chuyén mén

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

Pirng chan trwde chan sau, danh ciu cao thuan tay (khong cau).

. Tré choi hé tror khéi dong

Lan béng bang tay (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sé ngudi déu nhau,
mdi doi dirng thanh mét hang doc sau vach XP. Phia trivéc mbi doi dat mét nam céach
vach XP 8 =10 m.

Thue hién: Khi cd hiéu Iénh, 1&n lwvot tirng ban 1&n bong bang tay vong qua nam va
quay vé trao bong cho ban tiép theo. Ban tiép theo nhan béng tai vach XP. M&i ban
tham gia trd choi chi thwe hién mét 1&n. Két thac, ddi hoan thanh nhanh nhét 1a doi
théng cudc.



-
XP 8—10m
Hinh 1. Tro choi L&n bong béng tay

(BY KIEN THUC MO

KT thuat bat nhay danh cau cao thuén tay 1a ki thuat tAn céng dwoc s dung dé
danh nh(*rng qué cau trén cao vé cubi san dbi phuong.

Ki thuat bat nhay danh cau cao thuén tay

+ TTCB: Chan trai dat trwéc, trong Irong co thé don nhiéu Ién chan tréi. Chan phai dat
sau, cham san bang nira trwd'c ban chan. Than trén hoi nga ra truedc, tay phai cam vot
& phia tredre, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau (H.2a).

+ Thuyc hién: Tir TTCB, xoay ngudi sang phai dong thoi chuyén trong lvong co thé
sang chan phai, khuyu gbi ha thap trong tdm va dap manh chan phai dwa co thé 1&n
cao (H.2b,c). Khi & trén khéng, xoay héng va vai phai ra truéc d& danh cdu. Khi vot
tiép xuc cau, tay dudi thang & trén cao, mat vot nglra chéch theo huéng danh (H.2d).

+ Két thace: Khi roi xubng, chan trai cham san trueée rdi dén chan phai, tay cdm vot dirng
& trede ngue (H.2e), sau d6 tré vé TTCB.

Hinh 2. KT thuét bat nhdy danh cau cao thuan tay
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* Chuy:
— Lbi sai thwdng gap: Chua phéi hop dworc lyc toan than khi danh cau dan dén cau bay
khoéng cao xa.

— Céch slra: Tap 1&p lai mé phdng bat nhay danh cau cao thuan tay.

| ] e Fy
9,4 LUYEN TAP

1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Téap khong cau: Tai chd thuc hién bat nhay danh cau cao thuan tay.
-~ Tap véi cau: Thuc hién bat nhay danh cau cao thuan tay véi cau treo.

b) Luyén tap cap doéi

— Panh cdu do ban giao dén:
Thuce hién bat nhay danh cau
cao thuan tay vé cudi san.

— Péanh cau qua lai: Thuc hién
bat nhay danh cau cao thuan
tay qua lai vé cudi san (H.3).

Hinh 3. So db luyén tap danh céu qua lai
c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhom luyén tap:
- Danh cau do ban giao dén: Thurc hién bat nhay danh cau cao thudn tay vé cudi san (H.4).
- Panh cdu qua lai: Thwe hién bat nhay danh cau cao thuan tay qua lai vé cubi san.

Hinh 4. So dé luyén tap nhém bat nhdy danh céu cao thuén tay



2. Tro cheoi van déng
Nhay 16 co chuyén béng tiép stec (H.5)
¢+ Muc dich: Rén luyén s(rc manh cua dbi chan.
+ Chuén bi: Céac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sé ngwdi déu nhau,

mdi doi dirng thanh mét hang doc sau vach XP. Phia triédc mbi doi dat mét nam cach
vach XP 6 -8 m.

+ Thuec hién: Khi cé hiéu |&énh, 1&n lwot tirng ban cadm béng nhay 16 cd vong qua nam
va quay vé& chuyén bong cho ban tiép theo (déi chan nhay 16 cd khi vong qua ném).
Ban tiép theo nhan béng tai vach XP. Trong méi lwot choi, mdi ban chi thyc hién
mét 1an. Két thuc, doi hoan thanh nhanh nhéat 1a déi thang cudc.

Hinh 5. Tro choi Nhay 10 co chuyén béng tiép strc

7 N

“ 9 A
‘X" VAN DUNG
1. Phan tich ki thuat bat nhay danh céu cao thuan tay trong luyén tap mén Cau 16ng.
2. Trong luyén tap ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay can Iwu y nhirng yéu cau gi?

3. Van dung ki thuat bat nhay danh cau cao thuén tay va céac trd choi van déng dé vui
choi va rén luyén strc khoé hang ngay.
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v Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thue hién dang phéi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai danh cau cao
thuan tay.

— Van dung duoc phdi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai danh cau cao
thuan tay dé luyén tap va thi dau hang ngay.

— Cb kha néng phan doan, x( li cac tinh huéng mét cach linh hoat va phéi hop
duwoc véi dong doi trong luyén tap va thi dau cau léng.

— Tw gidc, kién tri, tw hoc va rén luyén dé hoan thanh ndi dung bai tap.

7, MO PAU
1. Khéi déng

a) Khoi déong chung
— Chay cham quanh san c&u 16ng.
— Xoay cac khép, cang co.

b) Khéi dong chuyén moén
— Cam vot xoay cb tay hinh s6 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, |én cao
két hop I&c cb tay.

- Prng chan trvde chan sau, danh cau cao thuén tay (khdng cau).

2. Tro choi hé tro khéi dong
D6i nao nhanh hon (H.1)

¢ Chuén bi: Hai ddi tham gia trd
choi c6 sb ngudi Géu nhau, xép
thanh hang ngang sau vach
gi6¢i han theo sé thiy tw clia doi
minh va huéng mat vao nhau.
Khoéng cach gilra hai ddila 5 m.

¢+ Thuc hién: Khi bét dau, chi huy
goi dén sb nao thi hai ban dirng
& vi tri s6 dé nhanh chéng chay
clung chiéu hodc nguwoc chiéu
kim déng hé mét vong quanh doi
minh va tr& vé vi tri xuat phat.
Két thuic, ddi co s6 ban vé truwdc
nhiéu hon la déi thang cuéc.

Hinh 1. Tro choi £6i nao nhanh hon
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(3% KIEN THUC MO

Di chuyén IGi chéo bén phai danh cu cao thuan tay la néi dung phéi hop di chuyén
tAn cdng duoc sir dung dé danh nhirng qua clu trén cao & goc phai cudi san.

Phéi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai danh cau cao thuan tay

+ TTCB: Hai chan dirng réng bng vai, gbi hoi khuyu, trong lwong co thé ddn déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trde, tay phai cam vot & phia truvdc, dau vot cao hon
trén, mét quan sat cau (H.2a).

¢ Thuwe hién:; Ttr TTCB, khi xac dinh diém roi cia cdu & goc phai cudi san, thwe hién
di chuyén Iui chéo bén phéi (H.2b,c). Buéc cubi di chuyén, than ngudi & tw thé chan
trrdc chan sau, trong lwong co thé dbn nhiéu |&n chan sau (H.2d), sau d6 dua vot
thue hién phéi hop ki thuat danh cau cao thuan tay (H.2e).

¢+ Két thuc: Dirng vot & phia trwdc (H.2g), sau doé tré vé TTCB.
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Hinh 2. Phéi hop ki thuat di chuyén Iti chéo bén phai danh cédu cao thuén tay
* Chuy:
— L6i sai thwong gap: Phdi hop gilra chan va tay khong dong bd dan dén Iyc danh
cau yéu.
— Cach stra: Tap lap lai cac budc di chuyén phdi hop véi ddng tac cla tay.

9,4 LUYEN TAP

1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thue hién phéi hop KT thuét di chuyén IUi chéo bén phai danh céu cao
thuan tay t&r cham dén nhanh.

— Téap véi cau: Thuc hién phdi hop kT thuat di chuyén Ui chéo bén phai danh cau cao
thuan tay voi cau treo.
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b) Luyén tap cap doi

— Danh cau do ban tung dén: Thuc hién di chuyén Ui chéo bén phai danh ciu cao thuan
tay vé cubi san (H.3).

Hinh 3. So db luyén tap phéi hop ki thuét di chuyén Ii chéo bén phai
danh céu cao thuén tay

— Péanh cdu qua lai: Thuc hién di chuyén IUi chéo bén phai danh cdu cao thuan tay
qua lai vé cudi san.

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

Panh cdu do ban giao dén: Cac ban dirng thanh hang ngang, lan Iwot di chuyén
IUi chéo bén phai danh cau cao thuén tay (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap nhém phbi hop ki thuét di chuyén Iti chéo bén phai
d4nh céu cao thuén tay
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2. Tro choi van dong
Di chuyén lui chéo bén phai danh cau cao thuan tay vao 6 (H.5)

+ Muc dich: Bb tro ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai danh ciu cao thuan tay va do
chuén xac trong danh cau.

¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi déu nhau.
Ma&i déi dirng thanh mét hang doc & gilra san va cir mét ban drng tung cau.

+ Thuwc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1&n Ivot tieng ban cla méi ddi di chuyén tir vach gira san
IUi chéo bén phai danh cau cao thuan tay (cau do ban tung dén) vao & cubi san
déi dién. Trong méi lwgt choi, mdi ban chi danh cau mét 1an. Két thic, ddi co sé lan
danh cau vao & nhiéu nhat la ddi thang cudc.

Hinh 5. So db tro choi Di chuyén Iti chéo bén phai ddnh céu cao thuén tay vao 6

® ™
X VAN DUNG
1. Phan tich phéi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai danh cau cao thuan tay trong
luyén tap mén Cau 16ng.

2. Néu nhirng van dé can Iwu y khi thue hién phéi hop ki thuat di chuyén Iti chéo bén
phai danh cau cao thuén tay.

3. Van dung phéi hop ki thuéat di chuyén IUi chéo bén phai danh cu cao thuén tay va trd
choi van déng dé rén luyén hang ngay.
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)l Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dung phéi hop ki thuat di chuyén Ui chéo bén trai danh cau cao
thuan tay.

— Van dung duwoc phdi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén trai danh ciu cao
thuan tay dé luyén tap va thi dau hdng ngay.

— C6 kha nang phan doan, xtr |i cac tinh huéng linh hoat va phéi hop véi déng
doi trong luyén tap, thi dau.

— Tuw tin, doan két, gitp d& ban trong luyén tap.

7, MO PAU
1. Khéi dong
a) Khoi déng chung
— Chay cham theo dia hinh tw nhién.
— Xoay cac khop, cang co.
b) Khéi déng chuyén mon

— Cam vot xoay cb tay hinh s& 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, I&n cao két
hop lac cé tay.

- Drng chéan tredc chan sau, @anh cau cao thuén tay (khéng cau).

2. Tro choi hé tror khéi déng
Chuyén béng nhanh (H.1)

¢+ Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi c6 sé ngudi déu nhau,
mdi doi dlrng thanh mét hang doc véi cw li 1 m. Phia trwdc mbi doi dat 5 qua béng
(bdng da ho&c bong rd).

+ Thuc hién: Khi cé hiéu 1&nh, 14n Iwot tirng ban clia mdi ddi xoay ngudi ra sau chuyén
béng béng hai tay cho ban. Ban cudi ciing nhan va tha bong vao ré. Két thac, déi hoan
thanh nhanh nhét la d6i thang cudc.
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Hinh 1. Trd choi Chuyén béng nhanh

(3% KIEN THUC MO

Di chuyén IUi chéo bén trai danh céu cao thuén tay 1a ndi dung phdi hop di chuyén
thn cong duoc st dung dé danh nhirng qua céu trén cao & goc trai cudi san.

Phéi hop ki thuat di chuyén lui chéo bén trai danh ciu cao thuan tay

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

¢ Thuc hién: Tir TTCB, khi xac dinh diém roi cia cau & goc trai cudi san, thuwc hién
di chuyén Iui chéo bén trai (H.2b,¢). Budc cubi di chuyén, than ngudi & tw thé chan
trwdc chan sau, trong lwong co thé dén nhiéu 1&n chan sau (H.2d), sau d6 dua vot
thyee hién phéi hop ki thuat danh cau cao thuan tay (H.2e).

+ Két thuc: Dirng vot & phia trwédc (H.2g), sau do tré ve TTCB.

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén Iui chéo bén tréi dénh céu cao thuén tay
* Chay:
— L&i sai thwdng gép: Budce di chuyén IUi sai chan d&n dén ki thuat danh cau khdng dung.
— Céch stra: Téap lap lai tirng buéc di chuyén véi dua vot tir chdm dén nhanh.
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% 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cu: Thuc hién phéi hop di chuyén IUi chéo bén trai danh ciu cao thuan
tay tlr ch&m dén nhanh.

— Tap véi cau: Thue hién phdi hop di chuyén IUi chéo bén trai danh ciu cao thuan tay
v&i cau treo.
b) Luyén tap cap doi

— Panh cau do ban tung dén: Thwc hién di chuyén IUi chéo bén trai danh cau cao thuan
tay (H.3).

Hinh 3. So do luyén tap phoi hop ki thuét di chuyén Iii chéo bén trai danh céu cao thuén tay

— Panh cau qua lai: Thure hién di chuyén Iti chéo bén trai danh ciu cao thuén tay qua lai
vé cudi san.

c) Luyén tap nhém
Ludn phién chi huy nhém luyén tap:

Panh cau do ban giao dén: Céac ban dirng thanh hang ngang, 1an lwot di chuyén IGi
chéo bén trai (H.4) danh ciu cao thuan tay.

Hinh 4. So db luyén tadp nhém phéi hop di chuyén lui chéo bén tréi danh cdu cao thuén tay
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2. Tro cheoi van dong
Di chuyén Iti chéo bén tréi ddnh cau cao thuan tay vao 6 (H.5)

+ Muc dich: Bé tro ki thuat di chuyén Ui chéo bén trai danh ciu cao thuén tay va do
chuén xac trong danh cau.

¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sb ngudi déu nhau.
M&i ddi dirng thanh mét hang doc & gitra san va clr mét ban dirng tung cau.

+ Thyce hién: Khi cé hiéu 1&nh, 1an lwot tirng ban cla méi doi di chuyén tir vach gitra
san IUi chéo bén trai danh cau cao thuan tay (cau do ban tung dén) vao & cudi san
dbi dién. Trong méi lvot choi, méi ban chi danh cau mot 1an. Két thuc, doi cé sé 1an
danh cau vao & nhiéu nhét la déi thang cudc.

Hinh 5. So db tro choi Di chuyén Iti chéo bén trdi ddnh céu cao thuén tay vao 6

X VAN DUNG

1. Hay néu su khac biét co ban gitra phéi hop KT thuat di chuyén IUi chéo bén trai danh
cdu cao thuan tay voi phdi hop ki thuat di chuyén Ui chéo bén phai danh ciu cao
thuan tay.

2. Trong luyén tap phéi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén trai danh céu cao thuan tay
cén lwu y nhirng yéu céu gi?

3. Van dung phdi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén trai danh cau cao thuén tay va cac
trd choi van déng dé luyén tap hang ngay va dau tap.
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PHOI HOP Ki THUAT
DAP CAU THUAN TAY

v Muc tiéu, yéu cau can dat

LY

1.

— Thue hién ding ki thuat bat nhay dap cau thuan tay.

— Van dung duoc Ki thuat bat nhay dap ciu thuan tay dé luyén tap va thi dau
hang ngay.

— Tw diéu chinh, stra sai dwoc ddng tac thdng qua nghe, quan sat va luyén tap.
— Doan két, giup d& nhau trong qua trinh luyén tap.

MG DAU

Khei déong

a) Khoi déng chung

Chay tai chd trén san cau 16ng.
Xoay cac khép, cang co.

b) Khoi déng chuyén mén

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

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

. Tro choi hé tro khéi déng

Chuyén cau nhanh (H.1)

Chuén bi: Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu dodi c6 sb ngudi déu
nhau, mdi déi dirtng thanh mét hang doc véi cw li 1,5 m. Phia trwdc mbi doi dat 5
qua cau.

Thuc hién: Khi c6 hiéu lénh, ban dau hang nhat cu d&t |én mat vot va chuyén cho
ban ké tiép. C4c ban tiép theo 1&n Iwot ding vot nhan clu va chuyén dén cho ban
dirng cubi hang dé tha cdu vao hop (clu roi & vi tri ndo dwgc nhat 1én va tiép tuc
trd choi & vi tri dd). Két thic, ddi hoan thanh nhanh nhét la déi thang cudc.
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(55 KIEN THUC MO
Bat nhay dap cau thuan tay la ki thuat tan cong quan trong dugc s dung dé gianh
diém truc tiép hodc tao co hoi tét gianh diém & duwdng céu tiép theo.

Ki thuat bat nhay dap cau thuan tay

+ TTCB: Chan trai dat truwde, trong lvong co thé don nhiéu Ién chan trai. Chan phai dat
sau, cham san bang nira trdc ban chan. Than trén hoi nga ra trwéc, tay phai cam
vot & phia trwde, Gau vot cao hon tran, mét quan séat cau (H.2a).

¢+ Thue hién: Tir TTCB, xoay ngudi sang phai ddng thdi chuyén trong lvong co thé
sang chan phai, khuyu géi ha thdp trong tam va dap manh chan phai dwa co thé 1én
cao (H.2b,c). Khi ¢ trén khong, toan than wén cang hinh canh cung (H.2d). Sau do,
xoay héng va vai ra treée, dubi thang khép gbi, gap nhanh than nguoi dé dap ciu.
Khi vot tiép xac clu, co thé & vj tri cao nhét, mat vot hoi up, két hop lwe gap cb tay
dé tang thém Iwc danh céu (H.2e).

+ Két thuc: Khi roi xubng, chan trai cham san trwée réi dén chan phai, tay cam vot dua
xudng dudi, sang trai (H.2g), sau do tré ve TTCB. 0

Hinh 2. KT thuat bat nhay dap céu thuén tay

*Chi y:
— L&i sai thwdng gap: Thoi diém bat nhay chwa pht hop dan dén dap khong tring cau.
— Cach stra: Tap |ap lai ki thuat nhiéu |&n theo tin hiéu.
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94 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khong cau: Thyre hién tai chd ki thuat bat nhay dap ciu thuan tay tir cham dén
nhanh, tir nhe dén manh.

— Tap c6 cau: Thye hién bat nhay dap cau thuan tay véi cau treo.

b) Luyén tap cap doi
— Pap cau do ban tung dén: Thyrc hién ki thuat bat nhay dap clu thuan tay (H.3).
— Pap cAu do ban giao dén: Thuc hién ki thuat bat nhay dap cu thuan tay.

Hinh 3. So do luyén tap ki thuat bat nhdy dap cau thuén tay

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

Pap cdu do ban giao dén: Cac ban dirng thanh hang doc sau vach cudi san,
lan lwot thure hién ki thuat bat nhay dap cau thuan tay (H.4).

Hinh 4. So' dé luyén tap nhém ki thuét bat nhay dép cau thudn tay
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2. Tro choi van déng
Bat buc tiép sirc (H.5)
¢ Muc dich: Rén luyén sirc manh bat nhay.

+ Chuén bi: Céac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sé ngwdi déu nhau,
mdi déi dlrng thanh mot hang doc sau vach XP cach buc 3 m, buc cao 30 cm.

¢ Thuwe hién: Khi cé hiéu |&nh, 1&n lwot tirng ban cta méi doi di chuyén dén diém dat
buc, bat dbi chan cham mét trén buc 5 1an lién tuc. Ban tiép theo xuét phat khi ban
phia tredc da thwe hién da sé 1an quy dinh. Két thac, ddi hoan thanh nhanh nhat 1a
doi thang cuéc.

Hinh 5. Tro choi Bat buc tiép stc

7 N

“\9))

‘X' VAN DUNG

1. Phan tich ki thuat bat nhay dap cau thuan tay trong luyén tap mén Cau léng.
2. Trong luyén tap ki thuat bat nhay dap cau thuan tay can lwu y nhirng yéu cau gi?
3. Van dung ki thuat bat nhay dap ciu thuan tay dé luyén tap va dau tap.
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! Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuce hién dung phéi hop ki thuét di chuyén IUi chéo bén phai dap ciu thuan tay.

— Van dung duoc phdi hop ki thuat di chuyén IGi chéo bén phai dap cau thuan tay
dé luyén tap va thi dau hang ngay.

— C6 kha nang phan doan, xtr li cac tinh huébng mét cach linh hoat va phdi hop
duoc v&i ddng doi trong luyén tap va thi dau cau 1dng.

— Cham chi luyén tap ciu 16ng dé nang cao strc khoé ban than.

~ ~ £
/%, MO DAU
1. Kh&i dong
a) Khoi déng chung

— Chay cham quanh san cu 16ng.
— Xoay cac khép, cang co.

b) Khéi déng chuyén mén
— CAm vot xoay cb tay hinh sb 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1&n cao két
hop lc cb tay.

— Tai chd bat nhay dap céu lién tuc (khdng cau).

2. Tré choi hé tro khéi déng
Chuyén béng tiép sire (H.1)

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sé nguei déu nhau.
M&i ddi gbm cac nhém 3 ngurdi, dirng thanh mét hang ngang sau vach XP. Phia truwéc
mdi ddi d&t mot ndm céach vach XP 5 —6 m. Cac ban trong nhém khoac tay nhau, moi

ban c&m mét qua bong (béng da ho&c béng rd).

+ Thuc hién: Khi cé hiéu I&nh, 1&n Iwot tirng nhém chay vong qua ndm va quay vé trao
bdng cho nhém tiép theo. Cac nhém thire hién trao, nhan béng tai vach XP, méi nhém
chi thue hién mét 1an. Két thuic, ddi hoan thanh nhanh nhét 1a déi thdng cudc.
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Hinh 1. Tro choi Chuyén béng tiép stic

(Y KIEN THUC MO

Di chuyén IUi chéo bén phai dap ciu thuan tay & ndi dung phdi hop di chuyén tan
céng duoc st dung & dap nhirng qua cau & goc phai cudi san.

Phéi hop ki thuét di chuyén lui chéo bén phai dap céu thuén tay

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

¢+ Thuc hién: Tr TTCB, khi x&c dinh dung diém roi cta clu, thirc hién budc di chuyén
Itii chéo bén phai dé dap cau thuén tay (H.2b,c). Buwdc cubi di chuyén, than ngudi & tw
thé chan tréi trwdc chan phai sau, trong lwong co thé dén nhiéu 1&n chan sau (H.2d),
sau dé dwa vot thire hién ki thuat dap céu thuan tay (H.2e).

+ Két thic: Chan phai bwéc 18n tredc mot bwde, dirng vot & phia trwdc, bén trai (H.29)
va tré vé TTCB.

Hinh 2. Phéi hop kT thuét di chuyén Iui chéo bén phai dap céu thuén tay
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* Chuy:
— L&i sai thwong gap: Phdi hop cac budc di chuyén chwa hop li dan dén tiép xac
cau cham.

— Cach stra: Tap 1&p lai md phéng di chuyén tirng budc va phbi hop.

9,4 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng cau: Thyc hién phbi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai dap cau
thuan tay tir cham dén nhanh.

— Tap c6 clu: Thuc hién phdi hop Ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai dap ciu thuan
tay tlr chdm dén nhanh v&i cau treo.

b) Luyén tap cap doéi

- Pap cau do ban tung dén:
Thuc hién phbdi hop ki thuét
di chuyén IGi chéo bén phai
dap cau thuan tay (H.3).

— Péap clu do ban giao dén:
Thue hién phdi hop ki thuéat
di chuyén IUi chéo bén phai
dap cau thuan tay.

Hinh 3. Sor db luyén tap phéi hop ki thuét di chuyén
lui chéo bén phai dap cédu thuén tay

¢) Luyén tap nhoém
Luan phién chi huy nhom luyén tap:

Dap cau do ban giao dén: Cac ban dlrng thanh hang ngang & gilra san, 1an luot
thue hién phéi hop ki thuét di chuyén IUi chéo bén phai dap cau thuan tay (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap nhém phéi hop K thuét di chuyén 1Ui chéo bén phai dap céu thuén tay
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2. Tré choi van déng
Di chuyén Iti chéo bén phai dap cau vao 6 (H.5)

+ Muc dich: B tro ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai dap cau thuén tay va do chuén xac
trong dap cau.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trdé choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sd ngudi déu nhau,
mdi ddi dirng thanh mdt hang ngang & gitra san bén trai.

¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, |an lwot tirng ban clia mdi doi vao gilra san, di chuyén
IUi chéo cubi s&n bén phai dap cau thuan tay doc bién vao 6 (cau do ban giao dén).
Trong méi ot choi, mdi ban chi dap cau mét lan. Két thic, ddi cé sb lan dap cau vao
& nhiéu nhéat & ddi thang cudc.

6,70 m
Hinh 5. So dé tro choi Di chuyén 10i chéo bén phai dap céu véo 6

s F Y
X VAN DUNG
1. Thao luan nhom dé nam ré viéc phdi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai voi cac
ki thuét khac trong luyén tap mén Cau 16ng.

2. Khi luyén tap phéi hop ki thuat di chuyén |ui chéo bén phai dap cau thuan tay, nguoi
tap can thye hién nhirng yéu cau nao?

3. Van dung phéi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai dap cau thuan tay dé cling cac
ban luyén tap va vui cho.
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! Muc tiéu, yéu cau can dat

%
1.

a)

b)

62

— Thue hién ding phéi hop ki thuét di chuyén IUi chéo bén trai dap cau thuan tay.

— Van dung duoc phbi hop ki thuat Iti chéo bén trai dap ciu thuan tay dé luyén tap
va thi d&u hang ngay.

— Co6 kha nang phan doan, xt li cac tinh hudéng mét cach linh hoat va phéi hop
duoc v&i ddng doi trong luyén tap va thi au.

— Ch&m chi, nhiét tinh tham gia c4ac hoat déng t6, nhém.

MG PAU
Kh&i déng

Khéi déng chung
Chay cham theo dia hinh tw nhién.
Xoay cac khép, cang co.

Khoi dong chuyén mén

Cam vot xoay cb tay hinh s6 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang trai, [én cao két
hop I&c cb tay.

Tai chd bat nhay dap cau lién tuc (khéng cau).

. Tré choi hé tror khéi déng

Gilr béng tiép strc (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi co sé ngudi déu nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach XP. Phia truéc mdi ddi dat mét nam cach
vach XP 6 —8 m.

Thuwe hién: Khi cd hiéu 1énh, 1&n lvot tieng ban cda mdi do6i hai tay dang ngang d&
béng (bdng da hodc béng rd) chay vong qua ndm va tré vé trao béng cho ban tiép
theo. Qua trinh thire hién, bong roi dwoc nhat 18n va thwe hién tiép. Két thic, ddi hoan
thanh nhanh nhéat Ia ddi thang cudc.



Hinh 1. Tro choi Gitk bong tiép stc

(BY KIEN THUC MO

Di chuyén IUi chéo bén trai dap cau thuan tay 1a ndi dung phéi hop di chuyén tan
cobng duoc sir dung dé dap nhirng qua cau & géc trai cubi san.

Phéi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén trai dap cau thuén tay

¢+ TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong lwong co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trwde, tay phai cam vot & phia treée, ddu vot cao hon
tran, mét quan sat ciu (H.2a).

¢+ Thuc hién: T&r TTCB, khi xac dinh dung diém roi clia cau, thuc hién bwéc di chuyén
IUi chéo bén trai dé dap cau thuan tay (H.2b,c). Buwdc cubi di chuyén, than nguodi & tw
thé chan trai trwdc chan phéi sau, trong lvong co thé ddn nhiéu 1&n chan sau (H.2d),
sau d6 dwa vot thure hién ki thuat dap céu thuan tay (H.2e).

¢ K&t thuc: Chan phai budc [én triede mét bude, dirng vot & phia trude, bén trai (H.29)
va tré ve TTCB.

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén Iui chéo bén tréi dap céu thuén tay
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* Chuy:
— L&i sai thwong gap; Cac budce di chuyén khong dung thr ty dan dén thyc hién sai
ki thuat dap cau.

— Céch stra: Tap |8p lai tirng bwée di chuyén va phébi hop.

94 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién phéi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén trai dap cau thuan
tay tr cham dén nhanh.

— Tap c6 cau: Thire hién phdi hop ki thuéat di chuyén |ui chéo bén trai dap cau thuan tay
tlr chAm dén nhanh voi cau treo.

b) Luyén tap cap doi

- Pap cau do ban tung dén:
Thue hién phdi hop ki thuéat
di chuyén |Ui chéo bén trai
dap cAu thuan tay (H.3).

— Pap céu do ban giao dén:
Thyc hién phoi hop ki thuat
di chuyén Ui chéo bén trai
dap cdu thuan tay. Hinh 3. So db luyén tap phéi hop ki thuét di chuyén

Iti chéo bén trai dap cau thuén tay

c) Luyén tap nhéom
Luén phién chi huy nhém luyén tép:

Pap cau do ban giao dén: Céc ban dirng thanh hang ngang & gitta san, lan lwot
thue hién phéi hop Ki thuat di chuy@n IUi chéo bén trai (H.4) Gap cAu thuan tay.

Hinh 4. So db luyén tap nhém phdi hop ki thuét di chuyén Iui chéo bén tréi dép céu thudn tay
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. Tro choi van déng

Di chuyén Iii chéo bén trai dap cau vao 6 (H.5)

Muc dich: Bé tro ki thuat di chuyén IUi chéo bén trai dap céu cao thuan tay va do
chuén xac trong danh cau.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sb ngudi déu nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang ngang & gitka san bén phai.

Thyc hién: Khi cé hiéu lénh, 1an lwot tirng ban cla méi ddi vao gilra san, di chuyén
Ui chéo cudi san bén trai dap cau thuan tay doc bién vao 6 (cau do ban giao dén).
Trong m&i lwot choi, mbi ban chi dap cau mot 1an. Két thuc, doi cd sé 1an dap cau vao
& nhiéu nhét |a déi thang cudc.

Hinh 5. So db tro choi Di chuyén Iti chéo bén tréi dap céu vao 6

VAN DUNG

. Hay néu sy khac biét co ban gitra phdi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén trai dap

céu thuan tay véi phéi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai dap cau thuan tay.

. Trong luyén tap phbi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén trai dap cau thuén tay can

Iy y nhiPng yéu cau gi?

. Van dung phéi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén trai dap cau thuan tay dé cling ban

luyén tap va vui choi.
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CHIEN THUAT THI PAU PON

V Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dung chién thuat giao cdu trong thi d&u don.
— Van dung duoc cac bai tap chién thuat vao luyén tap va dau tap.

— Thé hién kha nang, sy dam mé mén Cau 16ng va phat trién thé Iwc trong rén
luyén, dau tap.

— Tich cwe luyén tap chién thuat gé phat trién nang lwc phdi hop van dong.

— Chu déng chia sé kinh nghiém luyén tap chién thuat véi cac ban.

7, MO PAU
1. Khéi dong

a) Khoi déng chung
— Chay tai chd trén san cau léng.
— Xoay cac khoép, cang co.

b) Khéi ddng chuyén mén

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

— Tai chd bat nhay dap cau lién tuc (khéng cau).

2. Tro choi hé tror khéi dong
Chia nhém (H.1)

¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi
ding thanh hinh tron, khoang cach
gitra hai ban la 0,5 m.

¢+ Thwc hién: Khi ¢é hiéu |1énh, cac ban
chay cham theo vong trén cling chiéu
hodc nguoc chiéu kim ddng hé. Trong
qua trinh chay, khi chi huy hd mot sé
bat ki (2, 3, 4,...), nhanh chéng ghép
thanh tlrng nhém cé s ngudi theo sé
chi huy da hé. Ban khéng ghép duoc
vao nhéom hoac nhdm ghép khéng
ding s6 ngudi la thua cudc. Hinh 1. Tré choi Chia nh6m
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(DY KIEN THUC MO

y

Chién thuat giao cau thap gan tan céng bang dap cau

Giao cau thap gan tan céng bang dap cau la chién thuat ma ngwoi giao cau van
dung wu thé giao ciu ctia minh dé tn céng bang ki thuat dap ciu ngay sau qua ad
giao cau cla dbi phuong.

Khi thue hién chién thuat nay, ngudi giao cau st dung ki thuat giao cau thap gan
(H.2a), dbi phwong d& giao cu béng dudng clu cao xa (H.2b). Ngudi giao céu
di chuyén vé huréng clu roi va thye hién tAn cdng béng ki thuat dap cau (H.2c).

Hinh 2. Sor db chién thuat giao cau thap gan tan cong bang dap céu

. Chién thuét giao cau cao xa phong thu bang dwong cau thap gan

Giao cau cao xa phong thl bang dwéng cau thap gan la chién thuat dwoc s dung
khi d6i phwong tan cong bang ki thuat dap cau ngay tlr qua d& giao cau.

Khi thwc hién chién thuat nay, ngudi giao cau st dung ki thuat giao cau cao xa
(H.3a), d6i phuwong tra giao cau bang ki thuat dap cau (H.3b). Nguwdi giao cau phong
thl bang dwdng cau thap gan bay sat mép trén lwéi va roi vao khu viec 1,98 m (H.3c).

Hinh 3. So d6 chién thuét giao cdu cao xa phong thi bdng dudng céu thap gén
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9,4 LUYEN TAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Téap khéng cau:
+ M6 phong ki thuat giao cau thap gan va di chuyén tan céng bang ki thuat dap céau.
+ M®& phong ki thuat giao cau cao xa va phong thd bang ki thuat danh cau thap tay.
— Tap cb cau: Tai chd giao cau thap gan, cao xa (H.4).

Hinh 4. So db luyén tép c& nhén

b) Luyén tap cap doi

P& giao cau gitip ban luyén tap:
— Giao cau thap gan va di chuyén dap cau.
— Giao cAu cao xa va danh cau thép tay.

c) Luyén tap nhém
— Luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Thirc hién giao cau th&p gan, di chuyén dap cau do ban d& giao ciu cao xa.
+ Thuc hién giao ciu cao xa, di chuyén danh ciu thép tay do ban dap ciu sang (H.5).

— Dau tap: Bon nam, don nir.

Hinh 5. So dbé luyén tadp nhém
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2. Tro choi van dong
Déi cau tiép sure (H.6)
+ Muc dich: Bé tro ki thuat di chuyén va phat trién thé Iyc.

¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi co sé ngudi déu nhau,
mbi ddi dirng thanh moét hang doc sau duwdng bién doc. Ban dau tién cua méi doi
cam cau.

¢+ Thuyc hién: Khi cé hiéu 1&nh, 1&n lwvot tirng ban ctia mbéi ddi chay 1én vi tri dat cau va
dbi cau, sau do chay vé trao cau cho ban tiép theo. Trong méi gt choi, mdi ban chi
thue hién moét 1an. Két thuc, ddi hoan thanh nhanh nhéat 1a ddi thng cudc.

Hinh 6. Tro choi Déi cau tiép suc

. e X
‘X’ VAN DUNG
1. Phan tich chién thuat giao cau cao xa phong thi bang dudng céu thap gan trong thi

dau don.

2. Khi thyre hién chién thuat giao cau thap gan tan cong béng dap cau can lvu y nhitng
yéu cau gi?

3. Van dung chién thuat giao ciu trong thi dau don dé luyén tap hang ngay.
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v Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dung chién thuat danh cau tn céng trong thi d4u don.

— Van dung duoc mot sé diéu luat trong luyén tap va thi dau don.

— Thé hién kha nang, s dam mé mén Cau 16ng va phéat trién thé Iwc trong rén
luyén, dau tap.

— Pat tiéu chuan danh gia thé lwc hoc sinh theo quy dinh ctia B6 Gido duc va
Dao tao.

— Kién tri va nd Iwrc khac phuc mét mai trong luyén tap.

—~ N 2
/%, MO PAU
1. Khéi déng
a) Khoi déng chung
— Chay tai ch trén san cau léng.
— Xoay cac khép, céng co.
b) Khéi déng chuyén mén
— Ca&m vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao
két hop Iac cb tay.
— Tai chd bat nhay dap céu lién tuc (khéng cau).

2. Tro choi hé tror khéi dong
Nguwoi thira thie ba (H.1)

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia
trd choi dwng thanh vong
tron va chia thanh nhiéu
nhém, mdi nhém hai ban
dirng thanh hang doc hudng
vao tam vong tron. Gilra
vong tron c¢d hai ban dirng
quay Iwng vao nhau (ban A
la nguoi dudi bét, ban B la
ngudi bi dubi bét). Hinh 1. Tro choi Ngudi thira thir ba

+ Thuwe hién: Khi cé hiéu 1&nh, ban A duéi bt ban B. Trong qua trinh duéi bat, néu ban A
v8 nhe duoc vao vai ban B thi ban B phai quay lai dui bt ban A, ho&c khi ban B dirng
lai trwdc nhém nao, ban dlrng thlr ba clia nhom dé sé tré thanh ngudi dudi bat ban A.
Khi thyre hién, ngudi choi khdng chay ra xa vong tron.

70



(BY KIEN THUC MO

1.

Chién thuat danh cau cao xa vao hai géc cudi san

Chién thuat danh clu cao xa vao hai géc cudi san la chién thuat st dung cac
dudng cau cao xa day dbi phuong vé hai géc cubi sén, tao thé chi déng chd co hdi
dirt Giém.

Khi thyre hién chién thuat nay can s dung ki thuét di chuyén Iui chéo phéi hop véi
ki thuat danh céu cao thuan tay @& danh cau theo dudng thadng hodc chéo v& hai goc
cubi san (H.2), tir 6 tao co hoi gianh diém.

Hinh 2. Sor d6 chién thuat danh cdu cao xa vao hai goéc cudi san

. Chién thuat tan coéng lién tuc bang ki thuat dap cau

Chién thuat tn cong lién tuc bang ki thuat dap ciu la chién thuat sir dung cac
ki thuat dap cau dwa dbi phuong vao thé bj ddng dé dut diém.

Khi thire hién chién thuat nay can sir dung ki thuat di chuyén ngang hoac IGi chéo
phéi hop véi ki thuat dap cau tan cong lién tuc vao cac diém khac nhau bén san
dbéi phuong dé gianh diém (H.3).

Hinh 3. Sor dé chién thuét tan céng lién tuc bang ki thuét dap céu
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9 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
Tap khong cu:

— Phéi hop di chuyén ngang danh cau cao thuén tay hodc dap cau.
— Phéi hop di chuyén IUi chéo danh ciu cao thuan tay ho&c dap cau.

b) Luyén tap cap déi

— Giao cau giup ban luyén tap:
+ Phéi hop di chuyén ngang danh cau cao thuan tay hodc dap cau.
+ Phéi hop di chuyén Ui chéo danh cau cao thuan tay hodc dap cau.

— Giao cAu lién tuc vao cac vi tri khac nhau giap ban luyén tap: Di chuyén danh cau
bang ki thuat danh cau cao thuan tay, dap cau thuan tay (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap c&p dbi
c) Luyén tap nhom

— Luan phién chi huy nhém luyén tap: Lan lwot tieng ban thwe hién di chuyén danh cau
bang ki thuat danh cau cao thuan tay, dap cau thuan tay do ban giao cau dén (H.5).

— Péu tap: Bon nam, don niv.

Hinh 5. So db luyén t4p nhém
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2. Tro choi van dong
DPénh cau cao xa dong doi (H.6)
+ Muc dich: Bé tro hoan thién chién thuat va phat trién nang luc phdi hop nhém.

+ Chuén bi: Céc ban tham gia tré choi dwoc chia thanh hai doi cé sé ngudi déu nhau,
mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach cubi san.

¢+ Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, 1&n lwot tirng ban ctia méi ddi vao san danh cau cao xa
vao nira sén theo chiéu doc. Trong mai lrot choi, méi ban chi danh cau mét 1an, sau dé
chay vé cudi hang dé ban tiép theo thire hién. Mdi pha cau hop &, bén thang duwoc mét
diém va nhan quyén giao cau. Két thuc, doi co sb diém nhiéu hon 1a déi thang cudc.

Hinh 6. Sor db tro choi Pénh cau cao xa dong doi

X VAN DUNG

1. Phan tich chién thuat danh cdu cao xa vao hai goc cudi san trong thi dau don.

2. Khi thue hién chién thuat tan cdng lién tuc bang ki thuat dap cau can lwu y nhirng yéu
céu gi?

3. Van dung chién thuat danh ciu t&n cong dé luyén tap va déu tap.
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v Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dung chién thuat danh cau phong thd trong thi dau don va biét van
dung vao thi du.

— Thé hién kha nang, sy dam mé mén Cau 16ng va phat trién thé Iyc trong rén
luyén, dau tap.

— Pat tiéu chuén danh gia thé lwc hoc sinh theo quy dinh clia Bo Giao duc va
Pao tao.

— Tich cuwe hop tac va sén sang gilp d& ban trong luyén tap va dau tap.

e > 2
/%, MO PAU
1. Khéi déng
a) Khoi déng chung
— Chay cham quanh san cau 16ng.
— Xoay cac khdp, cang co.
b) Khoi déng chuyén mén
— Cam vot xoay cb tay hinh s6 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao két

hop lac cb tay.
— Tai ché bat nhay dap cau lién tuc (khéng cau).

2. Troé choi hé tror khéi déng
Hoang Anh, Hoang Yén (H.1)

¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh hai doi ¢é sé ngudi déu nhau,
dirng quay lwng vao nhau trén hai vach ké song song cach nhau ttr 1 —2 m, mét doi
tén Ia Hoang Anh, mét ddi tén la Hoang Yén. Phia trwdc méi ddi cd mét vach gidi han
cach vach XP 6 — 8 m.

+ Thyce hién: Khi ngudi chi huy hé tén ddi nao, ddi dé nhanh chéng chay vé vach giéi
han cda minh dé tranh su duéi bat cGa ddi con lai, trwde khi vurot qua vach gidi han,
néu cé ban trong ddi bi cham vao vai la thua cudc.

Hinh 1. Tro choi Hoang Anh, Hoang Yén
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A r r
(Y KIEN THUC MO
1. Chién thuat phong tha bang danh cdu cao xa vé cudi san

Chién thuat phdng thi bang danh cau cao xa vé cubi san déi phwong la chién thuat
phong thl dwoc 4p dung trén toan san nham day dbi phwong vé cubi san, han ché
hiéu qua tan cong clia dbi phwong, ché co hoi 14y lai thé chi déng.

Khi thirc hién chién thuat nay can s dung cac ki thuét di chuyén trén toan san
phdi hop chl yéu vai ki thuat danh cau thép tay dé danh cau cao xa vé cubi san ddi
phuong bang cac dudng cu thdng hodc chéo (H.2).

Hinh 2. So d6 chién thudt phong thi bdng danh cdu cao xa vé cubi séan

2. Chién thuat phong thi bang danh céu thap gan qua lwéi

Chién thuat phong tht bang danh ciu thdp gan qua lvéi dbi phwong 1a chién thuét
thurdng duoc ap dung & nira san trén, khi déi phwong tan céng bang cac dwdng cau
ngan hodc dap cau.

Khi the hién chién thuat nay can st dung cac ki thuat di chuyén ngang, tién chéo
bén phai hodc bén trai phbi hop véi ki thuat danh cu thap tay dé danh céu sang
san déi phuong bang cac dudng céu ngdn bay sat mép trén lwdi co diém roi &
khu vire 1,98 m (H.3).

Hinh 3. So db chién thuat phong thi bdng dénh céu thdp gan qua luoi
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9,4 LUYEN TAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
Tap khong cau:

— Phéi hop di chuyén ngang danh cau thap tay.
— Phéi hop di chuyén tién chéo danh cau thép tay.

b) Luyén tap cap doéi

— Tung cau giup ban luyén tap (H.4):
+ Phéi hop di chuyén ngang danh cau thép tay.
+ Phéi hop di chuyén tién chéo danh cau thap tay.

— Giao cAu lién tuc vao cac vi tri khac nhau giap ban luyén tap: Di chuyén danh cau
bang ki thuat danh cau thap tay.

Hinh 4. So db luyén tap cép doi
c) Luyén tap nhém

— Luan phién chi huy nhdm luyén tap: Lan lwot tirng ban thye hién di chuyén danh cau
thép tay, dwdng cau cao xa va thap gan do ban giao cau dén (H.5).

— Péu tap: Pon nam, don ni.

Hinh 5. So db luyén tap nhém
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2. Tro choi van dong
Danh cau thap tay vao khu vuc 1,98 m (H.6)

+ Muc dich: Rén luyén cam giac st dung luc va bé tro hoan thién chién thuat thi dau don.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi cé sé ngudi déu nhau,
mdi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach cubi san.

+ Thuc hién: Khi c6 hiéu I&nh, 1&n lwot tirng ban vao san, di chuyén danh ciu thap tay
(c&u do ban tung dén) vao khu viec 1,98 m bén san dbi dién. Trong mdi lwot choi, mdi
ban chi thuwe hién mét 1an. Két thiic, ddi cd sb cau roi vao 6 nhiéu nhat |a déi thang cudc.

Hinh 6. So dé tro choi Pénh céu thép tay vao khu vuc 1,98 m

§ .. a
X’ VAN DUNG
1. Néu sy khac nhau gitra chién thuat phong thi bang danh cau cao xa vé cudi sén va
chién thuat phong thd bang danh cau thap gan qua luéi.

2. Trong thi dau don, khi thye hién chién thuat danh cau phong thi can lwvu y nhirng yéu
td nao?

3. Van dung chién thuat phong thi va céc trd choi van ddng dé vui choi va rén luyén sirc
khoé hang ngay.
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BANG) GIAI THICH MOT SO THUAT NGU'

Thuat ngtr Giai thich thuat ngtv

Ki thuat co ban dé danh cau sang san ddi ban
5 | Bénho béng cac dudng clu bay thap, sat mép trén | 34
lwéi va roi gan ludi.

Nang luye phdi hop van ddng, strc nhanh, sirc
Cac tb chat thé lwc | manh, strc bén va kha ndng mém déo cia| 5
mot nguoi.

Nhi{rng bién phap hoat déng ¢6 chu dinh, c6
Chién thuat thi dau | tinh dén nhirng didu kién cu thé trong thi dau | 66
clia tirng trén dé gianh dwoc thang loi.

Puoc thé hién khi duwong cau két thuc (cau
F) | biémsé roi xubng dét, ra ngoai san,...) va trong tai | 15
tinh diém cho d6i thang.

MUrc do tac ddng cua bai tap van dong (doé dai
L Lwong van ddng | quang duong, toc do thirc hién bai tap, s6 lan

cua budi tap |&p lai bai tap,...) 1&n co thé ngudi tap trong >
mot budi tap.
P | Pha céu prng du:c;rng' cé;u dujr;rc danhaqua lai tir hai |
bén cho t&i khi cau roi xubng san.
Thi ddu doéi M&i bén hai VE:V’[hl déuﬁtren_ sa:n daznh E.Tﬁl (da 14
quy dinh cu thé trong luat thi dau cau Iong).
M&i bén chi mot VBV thi dau trén san danh
T | Thi ddu don don (d4 quy dinh cu thé trong luat thi dau | 10
cAu 16ng).
Tran déu Dién ra trong cac hiép, ddi nao thang nhiéu 13

hiép hon thi ddi d6 gianh chién thang.
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