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HOI PONG QUOC GIA THAM PINH SACH GIAO KHOA

Mon: Gido duc thé chat - Lép 12

(Theo Quyét dinh sé 1882/QD-BGDOT ngay 29 thdng 6 ndm 2023
cta B6 trudng BO Gido duc va Pdo tao)

L

Cha tich: DO HI'U TRUGNG
Phé Cht tich: NGUYEN QUANG VINH
Uy vién, Thu ki: NGO VIET HOAN

Céc uy vién: PHAM TUAN HUNG - LE TRUNG KIEN
DINH MANH CUGNG ~ NGUYEN VAN TOAN
BUI BINH MANH - NGO TOAN



TRINH HUU LOC (Téng Ch bién)

~ NGUYEN VAN HUNG (Cht bién)

PHAM THI LE HANG - NGUYEN DO MINH SON - TRAN MINH TUAN

GIAO DUC

THE CHAT

CAU LONG

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM



HUGNG DAN  SU/ DUNG SACH

Trong méi bai hoc, ching ta sé gdp mot sb biéu twong chi dan sau:
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Muc tiéu, yéu cau can dat: Nh{rng chi dan vé muc tiéu va két qua hoc sinh

can dat dwoc sau méi bai hoc.

MO PAU: Hoat dong khéi ddng, choi trd choi giap 1am néng co thé.

KIEN THUC MOiI: N6i dung bai hoc.

LUYEN TAP: Luyén tap, choi trd choi van dong dé cling cb ndi dung bai hoc

va phat trién thé luc.

VAN DUNG: Cuing cb va khac sau kién thirc d& hoc qua cac cau hdi, bai tap,

tinh huéng thuec tién.

QUY UGC VIET TAT'VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

GDTC

Gido duc thé chét
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Hinh
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Puwdng bay cta cau

DTT

Thé duc thé thao

—

Thur ty thyre hién cac dong tac

TTCB

Tw thé chuan bi

VBV

Van dbng vién

Le

Nam

XP

Xuét phét

A

Nguw&i chi huy

Puwdng di chuyén, huéng clr
dong cua nguoi hoac bd phan
co thé ngudi

Nguwoi thiee hién

Nguwdi hd tro tap luyén

Hay bao quan, gii gin sach gido khoa dé danh tang
cac em hoc sinh I16p sau!




LE)’i noi dau

Céc em than mén!

Nham tao diéu kién thuan loi cho cac em hoan thanh tét nhiém vu
hoc tap mén thé thao tw chon cliia Chuong trinh Gido duc thé chét,
chung téi han hanh dworc tiép tuc glri dén cac em quyén sach gido khoa
Giao duc thé chat 12 — Cau 16ng ctia Nha xuét ban Gio duc Viét Nam.
V&i phrong cham 18y ngudi hoc lam trung tdm, sach dwoc bién soan
nhd&m g6p phén phat huy ndng Iwc va pham chét cho ngudi hoc.

N6i dung clia sach chu trong dén viéc phat trién ndng luc thé chét,
trang bi cho cac em nhirng kién thirc, ki ndng vé& chadm séc slrc khoé,
van ddng co ban, hoat ddng thé thao va phat trién cac té chét thé luc.

Séach duoc bién soan theo huwéng mé nhung ndi dung van dam béo
tinh ké thira tir cac 16p 10, 11 clia cap hoc, tao diéu kién thuan loi dé cac
em duoc lwa chon céc hoat d@ng ph hop véi thé lwe, nguyén vong cla
bén than va kha nang té chirc clia nha tredng.

V&i cach dién dat ngéan gon, dé& hiéu, cung nhirng hinh &nh minh hoa
sinh ddng, cu thé clia cac bai tap, kT thuat ddng tac, sach sé gilp cac em
tang thém sir hirng thd, nhanh chéng tiép thu ndi dung cla bai hoc.

Hi vong quyén sach sé gitp cac em thire hién tét cac ki chién thuat va
thi ddu mén Cau 16ng, hoan thanh tét yéu cau clia chwong trinh hoc tap,
gop phan dinh hudng cho nghé nghiép trong thoi gian tai.

Tran trong!

NHOM TAC GIA



PHAN I. KIEN THUC CHUNG

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

E Muc tiéu, yéu cau can dat
— Huéng dan dwoc ngudi khac st dung cac yéu té ty nhién va dinh duwdng dé
rén luyén strc khoé, phat trién cac té chét thé luc.

— Hop tac cling ban tim hiéu cach str dung hop i cac yéu té tw nhién va dinh
dwdng dé rén luyén strc khoé, phéat trién cac té chat thé Iuvc.

(Y KIEN THUC MO

1. Str dung cac yéu té tw nhién dé rén luyén sirc khoé va phat trién cac té chat
thé lwc

a) Str dung céc yéu té tw nhién dé rén luyén sirc khoé

Trong qua trinh tap luyén TDTT, ngudi tap phai chiu tac dong truc tiép bdi cac
yéu té tir moi tredng tw nhién nhw khéng khi, nwéc, anh sang,... Do dé, viéc hiéu
dwoc cac tac dong va biét st dung hop i cac yéu té tw nhién trong qua trinh tap
luyén sé gitip nang cao hiéu qua tap luyén cing nhu c6 thé huéng dan ban be, ngudi
than,... trong qua trinh rén luyén sirc khoe.

— Yéu t6 méi trvdng tw nhién

Tham gia vao céac hoat dng ngoai trdi (trong diéu kién mai truréng tw nhién) nhw
céu 16ng, béng chuyén, bong rd, di xe dap hay don gian la di bd c6é thé gitp cai thién
sirc khoeé.

S dung yéu td mai tredng tw nhién dé rén luyén sirc khoé can danh nhiéu thoi
gian tap luyén & ngoai trdi, tai nhirng noi c6 moi tredng khéng khi trong lanh, nhiéu
cay xanh nhu trong céng vién, noi cé sdng, hd nuwéc trong sach, thoang khi hodc
khu dan cu yén tinh,... Viéc hit thd khdng khi trong lanh trong qua trinh tap luyén
s& gilp gidm cang thang, ha huyét ap, cai thién chirc nang hé hap, tdng cuwdng hé
mié&n dich cho co thé, ...



Véi cac hoat déng trong nha, hay dam béo cé thé tiép xtc véi nhidu anh ndng mat
troi nhét, gitr cho khéng gian séng dwoc thdng thoang bang cach mé clra sé dé khéng
khi trong lanh Iwu théng thuan loi, gitip cai thién chat lvgng khéng khi trong nha.

Yéu td nuwéce

Van déng trong méi tredng nuwéde gidip gidm cang thang cho hé théng tim mach va
tiéu hao nhiéu nang lweng hon nhé lwc can cta nwdce, phu hop véi moi ngudi & cac
Ilva tudi khac nhau. Khi van déng trong méi tredng nwéde, hau hét cac nhém co cla
co thé déu duoc tac dong, cac khdp dwoc gidam bét nhikng ap lwc gay tén hai, vi vay
co tac ddng tich cuc ddi véi sirc manh co bap, tinh linh hoat va sirc khoé ndi chung.

Khi tap luyén duéi nwdce, can khdi dong ki trude khi xubng nwée, khdi dau cham
sau d6 tang dan cuwdng do. Tién hanh tap luyén véi lwong van déng phi hop, han ché
viéc gang sirc qua mirc sé gay ton hai dén sirc khoé.

Can dam bao tuan tha ki luat khi tap luyén dwéi nwéce va trang bi cac kién thirc
vé ki nang phong chéng dudi nuéc, cac thiét bi hd tro can thiét nhw phao boi, thiét b
ndi, kinh bdo ho, ...

Ngoai ra, c6 thé str dung liéu phap nwéc ndng hodc bé thuy tri liéu véi nwée giau
khoang chét cd thé gitp thw gian co bép, giam dau va cai thién sirc khoé sau cac bubdi
tap thé luc nang.

Yéu t6 énh séng

Céac hoat dong dwdi anh sang mat tréi gilp tdng cudng kha nang téng hop
vitamin D ctia co thé, tdng kha nang thuic day qua trinh san sinh serotonin — mot chéat
dan truyén hoa hoc cé vai tré gitip 6n dinh tam trang, t&ng cudng hé théng mién dich,
tang lwu thdng mau, giup didu hoa huyét ap, han ché cac bénh vé tim mach, hé hap
va co lan da khoé manh.

Khi tap luyén ngoai tréi, can str dung da dang cac bai tap gitip co thé tiép xtc déu
v6i anh ndng mét trdi dé tdi wu hoa cac loi ich dat dugc. Cac loai hinh tap luyén co
thé bao gbm chay bd, dap xe, di bd dwdng dai, cac mon thé thao nhw béng da, bong
rd, béng chuyén, cau 16ng....

Trong thdi gian dau, chi nén tap luyén dwdi anh sang mat trdi trong khoang tir
5 — 10 phut. Sau d6, thoi gian tap luyén cé thé kéo dai thém tir 5 — 10 phat mbi ngay
nhung khdong qua 30 — 40 phut vi viéc tap luyén duéi anh sang mat trdi lién tuc trong
thoi gian qua lau sé co hai dbi véi strc khoé (mét nhiéu nwée, chdng mat, say néng,
chay da,...).

Néu phai hoat dong trong diéu kién anh sang mat tréi & cwdng dé cao trong
th&i gian dai, can ddi mi rong vanh, mac ao dai tay, quan dai,... Can thiét co thé sur
dung kem chéng néng, kinh mat nhdm han ché anh huwdng xau tir sw blrc xa cla
anh sang mat troi.

Hoat déng dudi anh sang mét trdi cé thé dan dén dé méd héi nhiéu hon, vi vay
khuyén khich ngui tap can bu du nuéc ubng, ubng nuéc bét cir khi nao thay khat,
ca trwde, trong va sau khi tap luyén.



b) Str dung céc yéu té tw nhién dé phét trién thé luc

Str dung cac yéu té tu nhién trong qua trinh tap luyén 1a mét cach hiéu qué dé phat
trién céac td chét thé lwe, song can phai ¢ muc dich rd rang, nhu cau va loai hinh van
déng phu hop, c6 ké hoach tap luyén cu thé, danh gia su tac déng tir yéu té méi trudng.

— Tap luyén trong méi trieong nude: Khi tién hanh luyén tap dwdi nwéc, cac hoat dong
clia co thé chiu sur can trd do ap lwc cla nwdc tao ra doi hdi co bép phai hoat déng
thudng xuyén véi cwdng dd 16n. Piéu nay sé gilp cho ngudi tp téng cudng strc manh
co bap va tang strc bén cho tim mach.

C6 thé sir dung phwong phap tap luyén 1&p lai cac bai tap di, chay, nhay, boi, 18n,
céc trd choi, cac bai tap st dung lirc can clia nuwéc dé phat trién thé lec cho ngudi tap.

— Tép luyén trong dia hinh tw nhién: Viéc sir dung hop li yéu to dia hinh ty nhién khi tap
luyén sé gitp tdng hiéu qua clia viéc rén luyén sirc khoé va phat trién thé Iyc.

Chay lén déc giGp tang cwdng st'c manh va cai thién sirc bén tim mach. Chay

xudng déc phat trién stre nhanh, kha nang phéi hop van déng va téng cudng stkc manh
cho hé théng xwong khép.

Di bd dwdng dai trén dia hinh tw nhién, cac mén thé thao, hinh thirc van dong (cac
bai tap chay, bat nhay) trén céat giip phat trién thé Iwc toan dién.

Luwu v Khi tap luyén trén dia hinh tu nhién can khdi ddng ki trude khi tap luyén,
tang dan lwong van déng @é tranh chan thueong.

Hinh 1. St dung céc yéu té tw nhién dé phét trién thé luc

2. Str dung dinh dwdng dé rén luyén sirc khoé va phat trién cac td chéat thé luc
a) Str dung dinh dwéng dé rén luyén sirc khoé
Cac chét dinh dwdng c6 trong thwc phdm bao gbm: chat dam (protein), chét

béo (lipid), chat bot dwdng (carbohydrate) va vi chéat dinh dwdng (vitamin va khoang
chat). Mét ché dd an udng can bang sé cung cap du cac chat dinh dudng thiét yéu

hd tro' cho cac chirc nang co thé khac nhau.



— Chét bot duong — Ngudn cung cép ndng long chinh cho tat ca cac hoat dong cua
co thé

Chét bdt duwdng duoc chia thanh hai nhém: carbohydrate don gidn va
carbohydrate phirc hop. Carbohydrate don gian |a loai dwong dwec tim thay trong
cac loai trai cay (fructose), dwdng mia (saccharose), siva (lactose), cac san pham
tlr s(ra (galactose),... Carbohydrate phirc hop nhu tinh bét cé nhiéu trong gao, ngé,
khoai va cac loai ngii cbc, ...

M&i gam chét bot dwdng cung cép khoang 4 kcal. Trong khau phan an, chéat bot
duwdng nén chiém khoang 45 — 65% téng nang lvong duoc cung cép, trong dé téi da
10% tlr carbohydrate don gian.

Bé sung carbohyrate phirc hop vao ché dé &n udng sé cb loi hon nhiéu cho sirc
khoé vi thwc phdm nay khéng nhirng dwgc chuyén hoa cham hon trong co thé, gidp
duy tri nang lveng lau dai, ma con chira rat nhiéu thanh phén dinh dwéng tét khac.
Nguoc lai, carbohydrate don gian dwoc co thé hap thu nhanh chéng, viéc sl dung
nhiéu nhém thirc ph&m nay sé lam tang dét bién lvong dwdng trong mau, dé& gay ra
cac bénh vé tim mach, tiéu dudng,...

— Chét xo — mét loai carbohyrate ma co thé khéng thé tiéu hoé

Chat xo c6 hai loai chinh la chat xo hoa tan gitip lam mém phéan, co nhiéu trong
yén mach, ca rdt, qua cam, cu cai dwong, atisd,... va chat xo khdng hoa tan gitip lam
giam triéu chirng tédo bén, cé nhiéu trong céc loai rau 1a xanh dam, céc loai hat, ...

Vi vay, ngoai chat bot dwéng, ching ta can bd sung dd chét xo trong khéu phan
an hang ngay. Pdi véi nguoi trudng thanh, nén bd sung tlr 25 — 30 g chat xo trong
khau phan &n hang ngay sé co ich cho qua trinh tiéu hoa.

— Chét béo — ngubn nadng lrong chinh khi cor thé hoat déng kéo dai va lwong dudng
frong mau suy giam

Chéat béo duoc chia thanh ba loai |1a chét béo b&o hoa (c6 nhiéu trong céc thuc
pham nhw sira, phd mai, thit, ca,...), chat béo khong b&o hoa (cd nhiéu trong qua
bo, dau 6 liu, bo, dau phu,...) va chat béo chuyén (cé trong céc loai thirc &n nhanh
nhw pizza, thit xdng khdi, thwe phdm chién xao,...).

Chéat béo rat can thiét trong ché dé dinh dudng hang ngay, nhwng mét ché dé
an v&i qua nhiéu chét béo sé khéng cé loi cho co thé. Mdi gam chét béo cung cap
khoang 9 kcal. Nhu cau chéat béo hang ngay chi nén khoang ttr 1 — 1,5 g/ kg trong
lwong co thé. Trong khau phén &n, chat béo nén chiém khoang 20 — 35% tédng ndng
lwvong dwoc cung cap.

— Chat dam — Ngubn tang truéng va phuc hbi co thé

Chat dam dwoc chia thanh hai nhém: dam déng vat (thit ddng vat, hai san,
trirng, stra,...) va dam thuwc vat (cac loai dau, yén mach, cac loai rau c6 mau xanh
dam nhw sup lo, bo x6i,...).



M&i gam chéat dam cung cép khoang 4 kcal. Nhu cau chat dam hang ngay
khoang tlr 1,2 — 1,8 g/ kg trong lvong co thé. Trong khau phan &n, chat dam nén
chiém khoang 10 — 35% téng n&ng lwong dwoc cung cap.

Vitamin va khodng chéat — C6 vai trd quan trong trong viéc duy tri strc khoé va
tham gia vao churc ndng hoat dong cda co thé

Vitamin va khoang chét can thiét cho s tdng truvdng, phat trién thé chéat va hé
tro' cho nhiéu phan (rng hoa hoc cuia co thé, gitp diéu hoa qua trinh trao dbi chét
cling nhuw nhirng diéu chinh quan trong trong cac qua trinh sinh i lién quan dén
nhi*ng thanh tich vé thé Iwc trong thi d4u.

Vitamin gdm hai loai |a vitamin tan trong chat béo va vitamin tan trong nwéc.
Vitamin A, D, E va K la céc vitamin tan trong chat béo, cac vitamin tan trong nuwéc la
vitamin C va B.

Khoang chéat dwoc chia thanh hai nhém la khoang chét da lwgng va khoang
chéat vi lvong.

Nhu cau hang ngay vé vitamin va khoang chét cho co thé tuy khéng cao va tuy
thudc vao tirng Itra tudi, nhung néu thiéu sé gay nhiéu bénh tat nhu coi xuong, thi luc
kém,... N&u tinh trang nay kéo dai cé thé anh hudng dén s phat trién tri tué va thé
chat. Nén cé mot ché do an da dang véi nhiéu loai thuc pham dé cung cap du vitamin
va khoang chét can thiét v&i lvong hop li. Tuy rat can thiét nhung viéc bd sung du
thira vitamin va khoang chat khdng gitp tang cudng stec khoé ma con co thé gay ngd
déc cho co thé.

Hinh 2. M6t s6 thue phdm cung cép céc chét dinh dudng cén thiét
cho co thé trong rén luyén stic khoé

Nhu cau dinh dwéng hang ngay
Tuy theo d6 tudi, gidi tinh, trinh @6 tap luyén, di truyén, loai hinh van déng,...
ma mbi ca nhan ¢6 nhu cau vé dinh duwdng khac nhau.



Téng nhu cAu nang lveng tiéu hao trong ngay (TEE — Total Energy Expenditure)
sé& bao gdbm nhu cau nang lvong cho chuyén hoa co ban (BMR — Basal Metabilic
Rate) va nhu cu cho cac hoat ddng van ddng. P& tinh ndng lvong cho chuyén ho4
co ban cé thé st dung cong thirc sau:

TEE = BMR x hé sé hoat dong

Nhu cdu nang lwong cho chuyén hod co ban duoc tinh theo cong thirc sau:
Nam: BMR =(13,397 xN) + (4,799 x C)— (5,677 x T) + 88,362
N BMR = (9,247 x N) + (3,098 x C) — (4,330 x T) + 447,593

Trong dé: N — Can ndng (kg); C — Chiéu cao (cm): T — Tubi (ndm)

Bang hé sé nhu cau niang lwong ctia mét sé loai hinh hoat déng

M6t s6 loai hinh hoat déng

Nh(kng céng viéc chi ngdi hay dirng mot chd trong thdi gian
Thi #3ng dai nhu thg may, nghé théu, nhan xi|en danh may, phan vién 12
van phong, bao vé, thu ngan, hoa si, nhac cong, tai xé, nhan
vién phong thi nghiém,...
Nhe Nhirng cong viéc ddi héi phai thurdng xuyén di lai nhe nhang 1375
' va khéng mang vac nang trong mét thdi gian dai. ‘
Trung binh | Gilr tré, nhan vién vé sinh nha cira, phuc vu nha hang, ... 1,65
NZing dong Nh(rng ljgénh nghé lao ddng chan tay nhu tho hd, néng dan, 1725
nghé méc,...
s Van ddng vién trong thdi gian tap luyén chuan bi thi d4u, bbc
ich cuc xép hang hoa,... n6i chung, day la mic rat kho dat dwoc, @di| 1,9
' hoi van ddng co bap tich cuc trong thdi gian dai.

L4y mét vi du dé tinh nhu cdu nang lvong hdng ngay va cach phan bd chét
dinh dwdng cho nam hoc sinh 17 tudi, di hoc hdng ngay véi cac hoat déng
nhe nhang, v&i c&n ndng 1a 52 kg va chiéu cao 1a 162 cm.

Chi s6 BMR Ia:

(13,397 x 52) + (4,799 x 162) — (5,677 x 17) + 88,362 = 1 465,9 kcall ngay

9



b)

W N =
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Téng nang luong tiéu hao trong ngay TEE la:
1465,9 x 1,375 =2 015,7 kcal/ ngay

Cach thirc phan bd nhu cau nang lvong cho céc chat dinh dwéng cho hoc sinh
nam v&i strc khoé binh thudng (i 1& phan tram chét bt dudng — chét béo — chéat dam
c6 thé wéc lwong la 60 — 25 — 15). Két qua dat duoc nhu sau:

Chét bét duong: 2 015,7 x 60% = 1 209,4 kcall/ ngay (khoang 302,4 g/ ngay)

Chét béo: 2 015,7 x 25% = 503,9 kcall ngay (khoang 56,0 g/ ngay)

Chat dam: 2 015,7 x 15% = 302,3 kcal/ ngay (khoang 75,6 g/ ngay)
St dung dinh dwéng trong hoat déng thé luc

Dinh duéng la mét yéu td quan trong gép phan vao thanh céng trong hoat déng
TDTT. Mét ché @6 dinh duéng hop li bao gbm cac chét dinh dudng thiét yéu nhu
chat dam, chat bét dwdng, chat béo, vitamin va khoang chat s& giup cung cap cho
co thé du nang lvong can thiét é tap luyén va thi dau hiéu qua.
Chét bot durerng: Ngudn cung cép nang lvong chu yéu trong hoat déng thé Iwe. Do
vay can bd sung day du chat dinh dwdng nay tredc va sau khi tap luyén, giup co thé
hoat déng hiéu qua va hoi phuc nhanh chéng.
Chat dam: Thanh phan chd yéu trong qua trinh hinh thanh, tai tao mé té bao cla
co thé, dac biét ddi voi cac mdn thé thao lién quan dén stk manh, ¢an bd sung day du
chat dam sau tap luyén dé hé tro phat trién co bap.
Chéat béo: Ngudn nang lwong dw trie cho co thé trong cac hoat dong thé Iwc, khi
lwong bot dwdng can kiét co thé sé sir dung chat béo dé cung cép nang lvong
cho hoat déng. Do vay, can dam béo du chat béo trong khau phan an dé tich luy
nang lvgng.
Vitamin va khodng chat: C6 vai trd quan trong trong viéc chuyén hoa céac chéat dinh
dudng thanh nang luong, tang sirc dé khang cho co thé ciing nhu diéu chinh cac
qué trinh sinh Ii cé lién quan dén phét trién thé lwec. Can bd sung Al dé hé tro qua
trinh trao dbi chét, tang cwdng mién dich.
Can ubng da nwéce trong qua trinh tap luyén va thi dau dé han ché hién twong

mat nwdc gay giam sut thanh tich. Tranh mat nwéc bang cach uéng nuéce trwée,
trong va sau khi tap luyen.

VAN DUNG

. Vi sao trong kh&u phan an hang ngay can da dang hoa cac loai thwe pham?
. Thuwe hanh céch tinh nhu cau céc chéat dinh dwéng hang ngay clia ban than.

. Trao dbi, hwéng dan ban be, nguoi than st dung hop i cac yéu té tw nhién va dinh

du&ng dé rén luyén strc khoé va hoat déng thé Iuc.



PHAN ILI. 'I'HE THAO TU CHON:
CAU LONG

NHUNG VAN PE CHUNG

Y 17RO, HU'_ IG CUA MO
/ oév i

@

¥ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu duoc vai trd, anh hwdng ciia mén Cau 16ng dbi vai sirc khoé va xa hoi.
— Biét lap ké hoach tap luyén mén Cau 16ng.
— Thé hién su ham thich, dam mé thé thao trong hoc tap va cuéc séng hang ngay.

/2 MO PAU

- Theo em, viéc tap luyén cau 16ng c6 anh hudng tét dén sirc khoé nhu thé nao?
- Em hay ké tén mot sb giai thi dau cau 16ng & Viét Nam.

- Khi tham gia luyén tap TDTT, can phai lap ké hoach tap luyén cho ban than khéng?
Vi sao?

(5 KIEN THUC MO

Pé co6 thé dat dwoc hiéu qua cao trong rén luyén sirc khoé khi tham gia tap luyén
clu 16ng, ngudi tap can hiéu rd vai trd, anh hwdng clia mén Cau 16ng dbi véi sirc khoé
va xa hoi.

1. Vai tro, anh hwdéng cia moén Cau léng doi véi stec khoé

Cau 16ng 1a mét mén thé thao phat trién toan dién cac té chat thé lyc, mang lai
nhiéu loi ich cho sirc khoé, bao gbm:

— Tang cuong stc khoé tim mach: Cac hoat déng thé chét thwdng xuyén da duoc
chirng minh 1a mang lai nhiéu lgi ich cho strc khoé, bao gdm cai thién tim mach, giam
nguy co méc cac bénh man tinh nhu tiéu dwdng, béo phi,... Viéc tham gia tap luyén
moén Cau 16ng thudng xuyén sé& tao nén nhirng tac dong tich cuc dén hé tudn hoan,
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nhip tim tdng cao giip tang lvong mau (cung véi oxygen va chat dinh duéng) van
chuyén trong co thé. sirc khoé tim mach dworc cai thién nhd sw thich (rng v&i cac hoat
déng cwdng dod cao trong tap luyén va thi dau. Hé théng tim mach khoé manh sé hé
tro tot cho strc khoé tong thé, gitp co thé giam thiéu duwoc cac bénh li ¢b lién quan
dén tim mach nhu cao huyét ap, xo vira ddng mach, nhdi mau co' tim,...

Tang cudng stre manh co bap: Tap luyén va thi dau céu 16ng doi hdi sw phdi hop van
déng cula toan bd co thé. Ngudi tap phai thudng xuyén s dung tat ca cac nhém co
khac nhau clia co thé dé thwe hién cac déng tac da dang vai cwdng dé cao. Diéu nay
gitip phat trién tét strc manh co bép va tang dd bén virng cta hé théng van déng.

Cai thién voc dang: CAu 16ng 1a mon thé thao c6 cudng dd van ddng cao, tap luyén
céu 16ng thudng xuyén sé gilp ngudi tap kiém soat dwoc can ndng, duy tri véc dang
can ddi, hai hoa do co thé tiéu tdn nhiéu ndng lwong trong qua trinh luyén tap va thi dau.

Cai thién kha ndng phéi hop: Khi tham gia tap luyén va thi dau cau I6ng, ngudi tap
phai thudng xuyén sir dung cac ki thuat va thuc hien cac hoat déng khac nhau, khéng
chi v& cudng d6 van dong ma vé ca cau tric phdi hop dong tac. Tinh linh hoat cua
co thé dwoc cai thién thdng qua kha ndng x( If nhanh nhen, khéo I&o cac tinh huéng
da dang trong trén dau.

Gidm cang thdng, mét méi: Cting nhw cac mén thé thao khac, luyén tap va thi dau
cau 16ng sé& kich thich co thé san sinh cac chat hoa hoc trong ndo nhu endorphin,
dopamine, serotonin,... mang lai cam giac huwng phan, sang khoai, gilp giam dau
va cang thang trong cudc séng. Nhirng cudc dua tranh trong thi dau va niém vui khi
thang cudc s& mang dén cam giac sang khoai séu sac cho ngudi choi.

Phong chéng bénh tat: Thwdng xuyén tap luyén cau 16ng véi lwong van déng thich
hop cé thé gilp nang cao thé luc, ting cuwedng hiéu qua hoat ddng clia hé mién dich
va tang kha nang dé khang dbi vai bénh tat.

. Vai tré, anh hwéng cia mén Cau 16ng dbi véi xa hoi

Cau 16ng ¢cb vai trd va anh hudng to 1én dbi véi xa hdi nhu:

- Gép phan néng cao thé chét, tinh than: Cau 16ng dwoc st dung nhu mdt céng cu

nham thuc day gido duc va nhan thirc vé sirc khoé, gdp phan lam phong phu ddi
sbéng van hoa tinh than, nang cao thé chéat cho moi tAng I&p nhan dan.

- Thue day phét trién kinh té: Cac céau lac bd va co s tap luyén mon Cau 1éng mang lai
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co hoi phat trién ti&ém nang cho cac doanh nghiép vé thé thao nhu viéc san xuét cac
trang thiét bj, dung cu, s&n bai tap luyén va dich vu huén luyén, ban quyén truyén
théng,... Cac québc gia tan dung co hdi dang cai cac giai thé thao quéc té 16n dé tao
dwng hinh anh dat nwdc; phat trién cac dich vu hang hoa thé thao; cing cé, cai thién
két cAu ha tang cho thé thao; ban quyén truyén théng; du lich.



~ Thic ddy phét trién van hod, du lich: Viéc tb chirc céc gidi dAu hAp dan cé thé thu
hat nhiéu ngudi tham gia & cac khu vire 1an céan khéc, tir d6 giap thic day nén kinh
té théng qua du lich va chi tiéu nhiéu hon. Cau Ié6ng mang dén nhiéu co hdi dé thuc
day du lich va van hoa trong nwéce, dong thei kich thich cac hoat dong tang trwdng
kinh té va thwong mai.

~ Vai tro gido duc: Viéc tap luyén cau I6ng gop phan hinh thanh pham chét: y chi, long
diing cam, tinh than tap thé, tinh nhan nai va kién tri, y thirc ki luat,...

Hinh. Téap luyén va thi ddu céu Iéng

3. Lap ké hoach tép luyén mén Céu léng

Pé tap luyén mén Cau I6ng mdt cach c6 hidéu qua, nguwdi tap can 1ap ké hoach theo
quy trinh sau:

— Xac dinh myc tiéu tap luyén: Can xac dinh myc dich tap luyén mét cach cu thé: rén
luyén strc khoé, phat trién ki nang,...
— Xéc dinh thoi gian tép luyén: Xac dinh théi gian tap luyén theo thang, tuan, sé budi
tap,... dam bao viéc tap luyén, duy tri thwdéng xuyén.
— Xay dung cac myc tiéu: Xay dgng cac muc tiéu cy thé phil hop véi kha nang ban than
va diéu kién thyec té.
— D kién ndi dung, phwong phép tap luyén:
» Chon ndi dung tap luyén phai phii hop vé&i muc tiéu dé ra (ki thuét, chién thuét,
thé Iyc,...).
» X4c dinh bién phap tap luyén dé hoan thanh cac myc tiéu (bai tap, hinh thirc,
dia diém, dung cuy,...).

— Dénh gia két qua tap luyén: Dinh ki danh gia, kiém tra cac ndi dung tap luyén theo
ké hoach thye hién va diéu chinh cho phi hgp véi thyc té.
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C6 thé 1ap ké hoach tap luyén cau l6ng trong ngay nhu sau:

KE HOACH LUYEN TAP MON CAU LONG
Ngay ... thang ... nam ...
Muc dich:
Thoi gian:
Muc tiéu:
NI dung:

Panh gia
qua luyén tap

STT NOidungtap Theigian Técht‘rcluyéntap Két

1 | N&i dung 1

2 | NGidung2

Ngudi l1ap ké hoach
% A LUYEN TAP
Hinh thirc luyén tap
Luyén tap nhém
1. Ting nhém thao luan dé hiéu rd vai trd, anh huwdng cla mén Clu 16ng dbi voi
strc khoé va xa hai.

2. Phan chia cac nhém |ap ké hoach tap luyén mén Céu 16ng trong ngay va tuan.

“e ‘a A
‘X’ VAN DUNG
1. Cung ban tim hiéu vé anh hwéng clia viéc tap luyén, thi dau cau 16ng dbi véi strc khoé.

2. Theo em, tap luyén va thi au cau 16ng c6 vai trd, anh hudng déi véi sirc khoé va xa hoi
nhu thé nao?

3. Hay 1ap ké hoach tap luyén cau 16ng cho ban than trong th&i gian 01 tuan.
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! Muc tiéu, yéu cau can dat

LY
1

— Hiéu va phan tich dugc nhitng diéu luat cia moén Cau 16ng dé ap dung vao

trong luyén tap va thi gau.

— Tich cyc tham gia cong tac trong tai diéu khién cac tran thi @u nhdm nang cao

hiéu qua hoc tap va rén luyén.

— Thé hién dugc y thirc tw giac, tinh than tap thé, doan két giip d& 1an nhau

trong luyén tap va thi dau.

Khé&i dong

Khi giao cu, diém nao dirng 6 bén phai, diém nao dirng 6 bén trai?
- Trong thi Gau cau 16ng c6 nhirng trong tai nao ma em biét? Vi tri cac trong tai trén san nhuw

thé nao?

- Trwéce khi thi dau, trong tai can phai lam nhirng thd tuc gi?

2. Tré choi hé tro khéi déng

4

Chay dao chiéu theo tin hiéu (H.1)

Chuén bj: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh 2 nhém, dirng thanh hai vong
tron ddng tdm. Khoang céch gitra hai vong tron tir 1,5 -2 m.

Thue hién: Khi co hiéu lénh,
tat ca ngudi choi chay theo
vong trdn véi tbe dd nhanh
dan, vong trén bén ngoai
chay theo chiéu kim déng
hd, vong tron bén trong chay
nguwoc chiéu kim déng ho.
Ngudi chi huy vé tay @é tao
nhip cho ngudi choi ting téc.
Khi dang chay, cr mdi lan
ngudi chi huy théi coi, ngudi
choi l&p tire chay nguoc lai
v&i chiéu vira chay. Ban nao
lam sai hiéu lénh sé bj loai.

Hinh 1. Tro choi Chay dao chiéu theo tin hiéu
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(Y KIEN THUC MO

1. Thanh phéan va vi tri ctia trong tai trong mét tran thi dau cau léng

a) Thanh phan trong tai

Té trong tai trong mot tran thi Gau cau 16ng bao gdm: 01 tdng trong tai, 01 trong tai
chinh, 01 trong tai giao cdu, 10 trong tai bién (s Iwong trong tai bién c6 thé thay dbi
tuy theo tinh chat tran dau).

b) Vi tri cta té trong tai trong mét trén thi dau
— Trong tai chinh: ngdi trén ghé cao ngoai bién doc va phia sau cot lwdi.
— Trong tai giao cau: ngdi trén ghé thap, canh cét Irdi dbi dién vai trong tai chinh.

— Trong tai bién: ngdi trén ghé & vi tri trén dwdng ndi dai theo bién clia minh phu
trach & hai dau san va hai bén san (cach nhau khoang 2,5 — 3,5m) va huéng mat vé
trong tai chinh.

Hinh 2. Vi tri cda céc trong tai trén san trong tran déu

2. Nhiém vu, quyén han cta trong tai trong mén Céu léng

a) Tong trong tai: La ngudi chiu trach nhiém toan dién cho mét giai thi ddu hay mét ndi
dung thi Gau ma tran dau |a mét phan trong d6. Nhw vay, Téng trong tai la ngudi cé
quyén quyét dinh moi van dé thudc Iinh vire chuy&n mén cla giai, ké ca viéc thay dbi
hodc bai mién cac trong tai khac khi ho sai pham nghiém trong. Truat quyén thi dau
cla VDV néu cé vi pham nghiém trong vé dao dirc hoac quy dinh cua gidi.
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Nhiém vu, quyén han cta Téng trong tai:
« Té chure tap huén, bdi dwdng luat va quy dinh cia gidi cho tat ca trong tai.

« Kiém tra danh sach, hd so thi dau cia VDV cac doan vé tham gia giai theo quy
dinh cla diéu lé.

« T6 chirc béc tham xép lich thi dau cho toan giai.
« Kiém tra tinh hinh sén bai, dung cu tredc khi bude vao giai.
« Phan cong cac td trong tai trén cac san, didu hanh tién trinh thi d&u cla giai.
« Danh gia téng két cong tac chuyén mén cla giai
b) Trong tai chinh: La ngudi chiu trach nhiém vé trAn dau, san va khu vurc sat xung
quanh. Trong tai chinh sé bao cao cho Tong trong tai.
Nhiém vu, quyén han cua Trong tai chinh:
« Kiém tra san bai, dung cu trwde khi vao tréan dau.
» Phan cong vi tri cac trong tai trén san.
- Tién hanh cho VBV béc thdm chon s&n hodc chon cau.
« Té chire tién hanh nghi thirc trude tran dau.
« Diéu hanh tran dau.
« Ghi bién ban tran dau, tuyén bo két qua trén dau.
» Béo cao Téng trong tai nhirng y kién khiéu nai ctia VBV, kém theo ¥ kién ciia minh
dé Tong trong tai c6 can clr gidi quyét.
¢) Trong tai giao cau
Trong tai giao cdu sé bat cac 16i giao cau clia ngudi giao cau néu co xay ra.
Nhiém vy, quyén han cla trong tai giao cau la theo déi ngudi giao cau dung luét
hay sai.
d) Trong tai bién

Trong tai bién s& bao cho Trong tai chinh qua cau nam “trong” hay “ngoai” duwéng
bién do ngudi dé phu trach.

Nhiém vu, quyén han cda trong tai bién:

« Theo d&i phan bién dwoc phan cong dé xac dinh qua céu roi trong hoc ngoai san
va béo cho Trong tai chinh biét.

« Phat hién nhirng 16i danh cau sai clia déi thu & khu vire s&n gan vi tri clia minh trong
trwéng hop Trong tai chinh khdng quan séat dwoc dé théng bao cho Trong tai chinh.
3. Coéng tac trong tai trong tran dau cau léng

Cong tac trong tai trong cac tran dau cau 1dng la van dé& quan trong dé dam bao s
céng bang va duy tri tinh toan ven cua tran dau. Vai trd cla trong tai 1a thwe thi cac
quy téc, quy dinh ciia mén cau 1éng va dwa ra cac quyét dinh trong tran dau.

Sau day la mét sb céng tac cua trong tai ciu 16ng can dam bao:
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a) Trwére tran ddu

« Dam bao khu viec thi dau, bao gdm ca san va lwdi, dwoc bd tri hop li va dap ng
cac tiéu chuan dé ra trong luat dinh.

» Dam bao nguwéi choi méac trang phuc pht hgp theo quy dinh.

» Kiém tra cac thiét bi nhw cau va vot thi dau,... c6 tuén tha theo cac quy dinh hay
khéng.

» Xac dinh nguwoi choi hodic d6i nao sé giao cau hodc chon san thi dau.

* Phan cdng vij tri cac trong tai trén san.

« Chuén bj bién ban thi dau (ghi tén Trong tai chinh, Trong tai giao cau, gi¢» bat dau
tr&n d4u, doi giao cAu va d& cau dAu tién trong ndi dung danh d@di vao bién ban)
dé xac dinh vj tri clia cac VBV trong qua trinh dién bién trén dau.

b) Trong tran dau

- B4t dau va dirng trén dau bang céach thdi coi hodic st dung tin hiéu khac.

» Theo ddi tran dau dé phat hién cac 16i va vi pham nhw 16i cham vach, 16i giao cau
va cac vi pham quy tic khac.

« Theo déi diém sb va thdng bao ti sé diém & mdi hiép dau.

- Péng vai trd 1a ngwdi hoa giai va giao tiép gitra cac cau thi, huan luyén vién va
khan gia.

« X i cac tranh chép, khiéu nai, xung dot cé thé phat sinh trong qua trinh thi dau,
dam bao tinh than thé thao va céng bang.

» Thue thi gi¢i han thei gian nghi gidi lao va thay nguéi (néu cé). Khdng cho phép
cac VBV ra khoi san trir cac trieérng hop trong luét dinh.

» Theo luat dinh, Trong tai chinh chiu trach nhiém vé tran déu, cac van dé san bai
thi dau va bao céo |1én Tdng trong tai. Viéc bat I16i giao cau sé dwoc Trong tai
giao cAu giam sat va ra dau khi c6 16i. Trong tai bién ¢ nhiém vy quan sat vé vij tri
cau trong hay ngoai san, dé bao cao Ién Trong tai chinh. Nhirng tinh hudng cau
cu thé sé& do trong tai ddm nhiém vi tri d6 quyét dinh, trlr tredng hep Trong tai
chinh nh&n dinh quyét dinh cla trong tai khac la sai thi c6 quyén phi quyét.

c¢) Sau trén dau
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« Xac nhén ti s6 cudi cung va tuyén bd ddi chién thang tran dau.

« Bao cao moi sy cd hodc van dé bat thwdrng xay ra trong trén dau cho ban té chirc.

- Dam béao sén va thiét bj & trong tinh trang tot cho trén dau tiép theo.
Tém lai, vai trd ctia trong tai rt quan trong trong viéc duy tri mét tréan dau cau 16ng
cdng bang va trat tw. Cac quyét dinh va phan quyét cla trong tai la cubi clng,
déng thei ho phai duy tri tinh toan ven clia mén thé thao nay. Vi vay, cac trong tai
trong mén Cau 16ng dwoc yéu cau phai co hiéu biét sau sac vé luat 1& va quy dinh,
dam bao cac tran dau duorc tién hanh mét cach céng bang va theo céc tiéu chuan
trong diéu I& giai.



4. Mét s6 ki hiéu cua trong tai mén Cau léng

Mot sb ki hiéu trong thi dau dwoc xem nhu phurong tién giao tiép gilra trong tai va
van déng vién. Sau day 1a mét sé ki hiéu cua trong tai trong céc tinh huéng dién ra
trong mot tran thi dau cau 1éng.

a) Co tinh tri hodn giao cau: Khéng bén nao dwoc gay tri hodn thurc hién qua giao
cau. Khi vi pham xay ra, trong tai giao cau sé vung canh tay phai sang trai (H.3).

Hinh 3. Cé tinh tri hon giao céu

b) Chan cham vach hodc di déng khi giao cau: Chan cham vach ho&c mét phan
cla ca hai ban chan khéng & trong & giao cau. Khi vi pham xay ra, trong tai giao cau
s& dudi chan phai ra va bao hiéu 16i bang tay phai (H.4).

Hinh 4. Chan cham vach hodc di déng khi giao cau

¢) Giao cau khéng diung dé cau: Diém tiép xtic d4u tién véi qua cdu khong dang dé
cau (cham ldng cau truwde). Khi vi pham xay ra, trong tai giao cau sé mé tay phai va
cham nhe vao 1dng ban tay bang tay trai dé chi ra 16i giao cau (H.5).
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Hinh 5. Giao cau khéng ding dé cau

d) Giao cau qua cao: Khi giao cau vot cao hon 1,15 m tinh t(r mét s&n tré 1én. Khi vi
pham xay ra, trong tai giao cau sé& nang cang tay ngang trwdc nguc (H.8).

Hinh 6. Giao cau qua cao

e) Pau vot cao hon ban tay cam vot khi giao cau: Tai thdi diém qua ciu dwoc danh
di, than vot khong chi hwéng xubng phia dudi. Khi vi pham xay ra, trong tai giao cau
sé gio tay m& ra v&i long ban tay hwéng ra ngoai dé chi ra 16i do tay cAm vot hudng
1én (H.7).

Hinh 7. Giao céu d4u vot cao hon ban tay cam vot
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f) Cau ngoai san: Néu qua cAu roi ra ngoai, di xa bao nhiéu, trong tai bién hé “Ngoai”
that rd rang, du I&n dé& cac VDV va khan gia nghe, ddng thdi dang réng hai canh tay
theo chiéu ngang dé trong tai chinh c6 thé nhin thay ré rang (H.8).

{ NGOAI! )

S

Hinh 8. C4u ngoai san

g) Cau trong san: Néu qua cau roi trong san, trong tai bién khéng néi gi ca dung ban
tay chi vao duédng bién minh phu trach. (H.9)

Hinh 9. Cau trong sén

h) Bi che khuét (khéng nhin thdy): Néu khéng nhin thdy, bao ngay cho trong tai chinh
bang cach dwa hai ban tay 1&n che méat (H.10).

Hinh 10. Bi che khuét
21



i) Phat thé cac I6i vi pham, 16i tac phong dao dirc

— Thé vang: Khi Trong tai chinh xt li mét vi pham bang hinh thirc canh céo quay mat vé
phia VDV vi pham va hod “Mdi lai day”, sau d6 thdng bao tén VDV va ho: “Cénh céo |6i
maét tac phong”. Bdng thoi gio’ thé vang bang tay phai 1én cao khoi dau (H.11).

— Thé db: Khi Trong tai chinh x& li mét vi pham bang hinh thirc phat 16i bén vi pham
ma trwéc dé da canh céo, quay mat vé phia VDV vi pham va hé: “M&i lai day”, sau
do thdng bao tén VDV va hé: “Phat 16i mét tac phong”. Bdng thdi gio thé dé bang tay
phai I&n cao khoi dau (H.12).

— Thé den: Khi Téng trong tai quyét dinh truat quyén thi dau VBV, Trong tai chinh sé
nhan thé den tir Téng trong tai, quay mat vé& phia VBV vi pham va ho: “Truét quyén thi
dau vi mét tac phong”. Dbng thdi gio thé den bang tay phai Ién cao khoi dau (H.13).

Hinh 11. Thé vang Hinh 12. Thé do Hinh 13. Thé den

4 4 LUYEN TAP

1. Luyén tap nhom:
Luyén tap ra ki hiéu trong tai
— Thuc hién cac ki hiéu trong tai theo tin hiéu cla ngwdi diéu khién.
— Puwa mét sb tinh hudng va cach xi li cua trong tai trong thi dau cau 1éng.
— Téap diéu khién tran thi dau clu 16ng: Té chic thi dau don; doi.
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. Tré choi van déng

Thi dau va lam céng tac trong tai (H.14)

Muc dich: Van dung céac ki hiéu cua trong tai dé tham gia céng tac diéu khién tran dau
cau 16ng.

Chuén bi: Cac ban tham gia thi dwoc chia thanh hai déi ¢6 sé ngudi bang nhau, méi
doi nhiéu cap déi thi dau va co trong tai diéu khién.

Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, 1an Iwot tirng c&p cla mdi ddi di chuyén vao mét bén san
dé thi dau, tinh diém nhuw luat thi dau cdu 16ng. Cap déi thang diém tiép tuc thi dau,
c&p doi thua diém thi thay cap déi khac trong déi. Két thuc, ddi nao dat diém quy dinh
trudre thi thang cudc.

Hinh 14. Thi d4u va lam c6ng tac trong tai

VAN DUNG

. Van dung nhitng diéu luat da hoc dé tham gia cong tac trong tai trong tap luyén va

thi dau cau 16ng.

. Cung ban van dung céc ki hiéu clia trong tai d& hoc dé tham gia céng tac diéu khién

tréan dau cau 16ng.

. Thao luadn nhém dé lam rd mét sé hanh vi khéng duoc phép ctia VBV trong qua trinh

thi dau cau léng.
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Ki THUAT BO NHO

Y Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwe hién dling ki thuat bod nhd chéo thuan tay; thwe hién thudn thuc ki thuat bo
nho thuén tay da hoc trong luyén tap va thi dau cau 1éng.

— Cb kha nang quan sét, diéu chinh, stra sai d6ng tac trong tap luyén va thi dau.

— Thé hién sw ham thich, dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tap va cudc séng
hang ngay.

%, MO PAU
1. Khéi déng
a) Khéi déng chung
— Chay tai chd trén san cau 16ng.
— Xoay, gap, dudi cac knép; ép doc, ép ngang; cang co.
b) Khéi déng chuyén mén

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

— Dlrng chéan trwdc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
— Tai chd bd nhd thuan tay va tréi tay lién tuc (khéng céu).

— Tai ché bat nhay danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

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

2. Tré choi hé tro khéi dong
Tang béng nhanh (H.1)

+ Chuén bj: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu ddi ¢ sd ngudi bang nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Ban dirng dau mdi hang cadm
mot qua bdéng bay.
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¢ Thuc hién: Khi ¢ hiéu Iénh, ban ding dau hang cach vach xuét phat 5 — 6 m tang
bong 1én cao mét 18n va chay vé cubi hang. Khi bong duoc tang 1én cao, ban tiép theo
Xuét phat chay nhanh 1&n tang béng. Lan luvot tieng ban cda méi ddi thue hién cho
dén hét. Trong mdi lwet choi, mi ban chi thic hién mét 1an. Doi khong dé bong
cham mét san va hoan thanh dau tién |1a ddi thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Tang bong nhanh

(Y KIEN THUC MO

Ki thuat b6 nhé chéo thuan tay

KT thuét bo nhé chéo thuan tay 1a ki thuat tAn cong dwoc st dung @& danh nhirng
qué cdu phia trede bén phéi sang chéo goc gan lwdi bén san dbi phuwong.

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

¢ Thuc hién: Tir TTCB, chan phai buéc ra trwdc chéo sang phai mét buéece, trong lvong
co thé dbn nhiéu 1&n chan phai, chan trai cham san bang nira trwdc ban chan, tay
phai cadm vot dua ra trede, mat vot hoi nga sang phai (H.2b). Khi c&u dén, hoi ha
canh tay dé mat vot gan song song v&i mat san (H.2c), thue hién dwa (kéo) mat vot
sang trai danh nhe vao dé cau dé duwa cau bay chéo qua ludi (H.2d).

¢ Két thuc: VA TTCB.
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a b c d
Hinh 2. Ki thu&t bé nho chéo thuan tay
* Chu y:
— L&i sai thudng gap: St dung lwc qué nhidu dan dén cdu bay ra ngoai san.
— Céch scra: Tap 1ap lai ki thuat bd nhd chéo thuén tay khéng céu hodc véi cau ty tung.

9 A LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng céu: Thyc hién mé phéng
ki thuat bé nhé chéo thuan tay ti
cham dén nhanh.

— Tap cd céu:
+ Thuc hién Ki thuit bo nho chéo
thuan tay voi cau treo (H.3).

+ Ty tung c8u va thyre hién ki thuat bd
nho chéo thuan tay.

b) Luyén tap cap déi
Luan phién giup ban luyén tap:

— Pénh cau do ban tung dén: Boé nhd
chéo thuan tay véi duwong céu co diém

roi &n dinh.
- Panh cdu do ban giao dén: Bé nhd Hinh 4. So db luyén tap KT thudt
cheo thuan tay (H.4). b6 nhé chéo thuén tay
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c) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Twr hang doc cudi sén, 1an lrot tirng
ban bd nhé chéo thuan tay (ciu do
ban tung dén) (H.5).

Thi d4u tép: T6 chire thi dAu bd nhé
trong vach 1,98 m.

Thi G4u don, ddi bd nhd thang, chéo Hinh 5. Sor d6 luyén tap nhom ki thuét
trong vach 1,98 m tinh diém, c6 bo nho chéo thuan tay
trong tai diéu khién.

. Tré choi van déng

Thi bé nhé chéo thuan tay (H.6)
Muc dich: B tro ki thuat bé nhd chéo thuan tay va kha nang dung lwc hop li.

Chuén bj: Céac ban tham gia thi dwoc chia thanh nhiéu déi, mdi ddi dieng thanh
mot hang doc sau vach bén phai cudi san.

Thuc hién: Khi co hiéu 1&énh, 1&n lwot tirng ban clia mdi ddi thanh c3p déi di chuyén
dén goéc san bén phai thyre hién danh cau bang bo nhd chéo thuan tay qua lwdi vao
khu vire 1,98 m. Ban bén nao danh cau khéng qua lwéi, khédng chéo san, cau bay ra
ngoai san hodc vach 1,98 m thi thua 1 diém. Trong mdi lwot choi, mdi cap ddi chi
thuc hién moét 1an. Két thiic, ddi cé sé diém nhiéu nhat 1a déi thng cudc.

Hinh 6. So db thue hién tro choi Thi b nhé chéo thuan tay

VAN DUNG

. Hay duwa ra mot sb tinh huéng khi ciu bay dén c6 thé sir dung ki thuat bé nhd chéo

thuan tay.

. Théo luén céach x |i khi d6i phwong danh cau sang gan lwdi bén phai.
. Cung ban thi dau tap trén vach 1,98 m dé rén luyén ki thuat bé nhé chéo thuén tay.
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v Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thye hién dung ki thuat bd nhd chéo trai tay; thuc hién thuan thuc ki thuat bd
nho trai tay da hoc trong luyén tap va thi dau céu long.

— Thé hién n&ng khiéu vé mén thé thao Iwa chon trong hoc tap va thi dau.

— Cam nhan duoc vé dep cla hoat ddng thé duc thé thao va thé hién dwoc nhu
cau luyén tap hang ngay.

7, MO PAU
1. Khéi dong

a) Khoi déng chung
— Chay tai chd trén san cau léng.

— Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang; cang co.

b) Khéi déng chuyén mén

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

— Plrng chén truwdc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
— Tai chd bd nhd thuan tay va trai tay lién tuc (khéng cau).

— Tai ch® bat nhdy danh ciu cao thuan tay lién tuc (khdng cau).

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

2. Trd choi hé tror khéi dong
Luén vong nhanh (H.1)

+ Chuéan bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cd sé ngudi bang nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Phia truéc mdi déi cé hai ban
c&m mbt soi day dai 5—6 m dirng & vi tri A va B. Ban & vi tri A drng gilra cac vong tron.
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¢ Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1&nh, tirng ban ludn vong qua ngudi ban & vi tri A, theo soi
day ludn qua ngudi ban & vi tri B, dat vong tron xubng mat san tai vi tri B va chay vé
cudi hang. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia trwdc chay vé dén vach gidi han.
Trong méi lvet choi, m&i ban chi thwe hién mét 1an. Két thic, ddi hoan thanh dau tién
la déi théng cudc.

Hinh 1. Tré choi Ludn vong nhanh

(BY KIEN THUC MO

Ki thuat b6 nho chéo trai tay

K7 thuét b nhé chéo tréi tay 1a ki thuat tAn cong duoc str dung & danh nhirng qua
cau phia trirdrc bén trai sang chéo goc gan lugi bén san dbéi phuwong.

¢+ TTCB: Hai chan dlrng réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong Ivong co thé dbn déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot & phia trvdc, dau vot cao hon
tran, mat quan séat cau (H.2a).

¢ Thuce hién: Tir TTCB, chan phai bwdc ra trwdc chéo sang trai mét bude, trong lvong
co' thé dén nhiéu Ién chan phai, chan trai cham san bang nlra trwdc ban chan, tay
phai cam vot dua ra trwde, mat vot hoi nga sang trai (H.2b). Khi cau dén, mat vot
nghiéng gan song song v&i mat san (H.2c¢), thue hién xoay mét vot huwéng vao cau
dén, dua (kéo) mat vot sang phai danh nhe vao dé cdu dé dwa cau bay chéo qua lu i
(H.2d).

¢ Két thuc: V& TTCB.

d c b a
Hinh 2. KT thuét bo nho chéo trai tay

29



* Chay:
— Léi sai thuomg gdp: St dung lyc quéa nhé dan dén cau khdng bay qua ludi.
— Céch stra: Tap lap lai ki thuat bé nhé chéo tréi tay khéng cdu hodc véi ciu ty tung.

9 A LUYEN TAP

1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng céu: Thye hién mé phéng
ki thuat bé nho chéo trai tay tir cham
dén nhanh.

— Téap c6 cau:

+ Thire hién ki thuat bé nhé chéo trai
tay voi cau treo (H.3).

+ Tw tung cAu va thwc hién ki thuat
bé nhoé chéo trai tay.

b) Luyén tap cap doéi
Luén phién giup ban luyén tap:

— Péanh cau do ban tung dén: B4 nhd
chéo trai tay véi dwéng cau co diém
roi &n dinh.

— Panh cau do ban giao dén: Bé nhd R i Bl i e K
inh 4. O luyen tap ua
chéo trai tay (H.4). bé nhé chéo tréi tay

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

Tir hang doc cudi san, 14n lwot tirng ban bd nhé chéo trai tay (cau do ban tung dén)
(H.5).

— Thi d4u tap: To chirc thi dau bé nhé trong vach 1,98 m.

Thi dau don, déi bé nhd thang, chéo trong vach 1,98 m tinh diém, co trong tai
diéu khién.
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Hinh 5. So db luyén tap nhom ki thuat bé nhé chéo tréi tay

2. Tré choi van déng
Thi bé nho chéo trai tay (H.6)

¢ Muc dich: Bb tro ki thuat bd nhdé chéo trai tay va kha nang dung Iwec hop .

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia thi dwoc chia thanh nhiéu ddi, méi déi dirng thanh
mot hang doc sau vach bén phai cudi san.

¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu lénh, 1&n lwot tirng ban clia mdi ddi thanh cap daéi di chuyén
dén goc san bén trai thire hién danh cdu bang bé nhéd chéo trai tay qua luéi vao
khu virc 1,98 m. Ban bén nao danh cau khoéng qua lwdi, khéng chéo san, cau bay ra

ngoai san hodc ngoai vach 1,98 m thi thua 1 diém. Trong méi lwot choi, méi cdp ddi
chi thwe hién mét pha cau. Két thic, ddi co sb diem nhiéu nhéat 1a ddi thadng cudc.

Hinh 6. So db thuc hién tro choi Thi bé nhé chéo trai tay

x VAN DUNG

1. Khi thure hién Ki thuat bo nhé chéo tréi tay can chu y nhiing didu gi?

2. Kithuat bd nhé chéo trai tay thudng dwoc str dung vao tinh hudng ndo trong luyén tap va
thi dau?

3. Van dung ki thuat bd nhd chéo thuan tay, trai tay vao luyén téap va thi dau hang ngay.
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V Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hgp dung ki thuat di chuyén tién chéo bén phai bd nhd thuan tay; thiee hién
thuan thuc ki thuat bd nhé thuan tay da hoc trong luyén tap va thi dau cau léng.

— Co kha nang quan sat, diéu chinh, stra sai dong tac trong tap luyén va thi dau.

— Thé hién duoc y thirc tw giac, tinh than tap thé, doan két giup d& 13n nhau
trong luyén tap va thi dau.

e 2 &
/%, MO PAU
1. Khéi déng

a) Khoi déng chung
— Chay tai chd trén san cau 16ng.
— Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang; cang co.

b) Khoéi déng chuyén mén

— Ca&m vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1&n cao
két hop I&c cb tay.

— Bng chan trudc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
— Tai chd bd nhd thuan tay va tréi tay lién tuc (khdng cau).

— Tai chd bat nhay danh ciu cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

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

2. Tro choi hé tro khéi déng
Di chuyén ngang trén thang day (H.1)

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duwoc chia thanh nhiéu ddi c6 sb ngudi bang
nhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Phia truéc mdi ddi vé
mot thang day.
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¢ Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, l1an lwot tirng ban clia mbi ddi di chuyén ngang theo
thang day, sau dé chay vong qua ném tr& vé cham tay vao ban tiép theo tai vach
xuat phat. D6i hoan thanh dau tién 1a doi thang cudc.

3
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Hinh 1. Tro choi Di chuyén ngang trén thang day

(s & - z
(55 KIEN THUC MO

Phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai bé nhé thuan tay

KT thuédt di chuyén tién chéo bén phai bé nhé thuén tay 1a ki thuét di chuyén nhiéu
budc duoc str dung dé danh nhirng qua cau & goc phai trén lvdi sang gan lwdi bén
san dbi phuong.

¢+ TTCB: Hai chan dirng réng béng vai, gbi hoi khuyu, trong Iwong co thé dbn déu trén
hai chan, than trén hoi nga ra trudc, tay phai cAm vot & phia truéc, méat quan séat cau
(H.2a).

¢ Thuc hién: Tir TTCB, khi xac dinh diém roi clia cau & goc phai gan ludi, thuc hién
di chuyén tién chéo bén phai (H.2b). Budc cubi di chuyén, than ngui & tw thé chan
trirdc chén sau, trong lrong co thé dén nhiéu 1én chan trede (H.2c), sau d6 dua vot
thire hién phéi hop ki thuat bé nhé thuan tay (H.2d).

+ Két thic: V& TTCB.
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Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén phai bo nho thuén tay
* Chuy:
— L&i sai thuong gadp: Phéi hop gitra buédc di chuyén va tay cAm vot khong ddng bd dan
dén tiép xdc cAu cham.

— Céch stra: Tap di chuyén tirng bwéc ki thuat bd nho thuan tay khéng ciu hodc véi cau.

J A LUYEN TAP

1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng céu: Di chuyén tién chéo
bén phai boé nho thuan tay tlr cham
dén nhanh.

— T4p ¢6 céu: Di chuyén tién chéo bén
phai bd nhd thuan tay tor cham dén
nhanh v&i cau treo (H.3).

b) Luyén tap cap doi
Luan phién giap ban luyén tap:

— Panh ciu do ban tung dén: Di chuyén
tién chéo bén phai bd nho thuan tay
v6i dwdng cau cé diém roi 6n dinh.

- Panh cau do ban giao dén: Di chuyén
tién chéo bén phai bé nho thuan tay

Hinh 4. So dé luyén tap ki thuét di chuyén
(H.4). tién chéo bén phai bé nhd thuan tay
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c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhom luyén tap:

tirng ban di chuyén tién chéo bén
phai boé nho thuan tay do ban tung

Twr hang doc cubi san, 1&n lwot

\ N
LY I":. b
GOV Q9
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dén (H.5).
Hinh 5. Sor db luyén t&p nhém phbi hop
Ki thuét di chuyén tién chéo bén phéi
_ ) b6 nhé thuén tay
2. Tro choi van déng

Di chuyén nhanh bé nhé vao 6 (H.6)

Muc dich: Bb tro ki thuat di chuyén tién chéo bén phai bd nhé thuan tay va kha nang
dung lwc hop li.

Chuén bj: Cac ban tham gia thi dwoc chia thanh nhiéu déi, mdi déi dirng thanh
mot hang doc sau vach gitra cudi san. Méi déi cé mét ban dlrng bén san déi dién
hé tro tung cu.

Thuc hién: Khi c6 hiéu lénh, 1&n lwot tirng ban cia méi ddi di chuyén dén gira san
thue hién di chuyén tién chéo bén phai danh ciu bang bé nhé thuan tay qua lwéi vao
& quy dinh trong khu vuwre 1,98 m (cau do ban tung dén). Trong mai lwot choi, méi ban
chi thyre hién moét 1&n. Két thuc, déi cé s6 1&n bd nhéd vao & nhiéu nhét & doi thédng cudc.

Hinh 6. So db thue hién tro choi Di chuyén nhanh bé nhé vao 6

VAN DUNG

. Khi luyén tap ki thuat di chuyén chéo bén phai bd nhé thuan tay can chu y nhirng didu gi?
. Thao luan dé x& li nhitng tinh huéng bang cach thirc hién ki thuat di chuyén chéo

bén phai bd nhé thuén tay khi déi phirong danh cau sang gan lwai.

. Cung ban sang tao cac bai tap dé rén luyén ki thuét di chuyén chéo bén phai bd nhd

thuan tay.
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! Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hop dung ki thuat di chuyén tién chéo bén trai bd nhé trai tay; thuc hién
thuén thuc KT thuat bé nhé trai tay da hoc trong luyén tap va thi dau cau léng.

— Thé hién nang khiéu vé mén Céu léng trong hoc tap va thi dau.

— Thé hién sy ham thich, dam mé mén C4u 16ng trong sinh hoat, hoc tap va cudc
song hang ngay.

7%, MG PAU
1. Khéi déng
a) Khéi déng chung
— Chay tai ché trén san cau I6ng.
— Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang; céng co.
b) Khéii déng chuyén mén

— C&m vot xoay ¢b tay hinh s6 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1&n cao két hop
l&c cb tay.

— Png chéan trvéc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
— Tai chd bd nhd thuan tay va trai tay lién tuc (khdng cau).

— Tai chd bat nhay danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

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

2. Tro choi hé tror khéi dong
Thi tang céau 16ng tiép strc (H.1)

¢ Chuén bi: Céac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sé ngudi bang
nhau, drng déi dién nhau trén mét bén san cau long.



+ Thuc hién: Khi cé hiéu I&nh, 1an Iwot tirng ban ctia mi ddi thi tang qué cau 16ng bang
chan, tinh s6 1an cham cau, lwot tang qua cau 16ng cua mdi ban két thic khi cau
cham mét san. Két thic, ddi cé téng sé 1&n cham qua cau I6ng nhiéu hon 1a doi

thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Thi tdng cau 16ng tiép stic

f. A r »
(55 KIEN THUC MOI

Phéi ho'p ki thuat di chuyén tién chéo bén trai bé nhé trai tay

KT thuét di chuyén tién chéo bén trai bo nhd tréi tay 1a ki thuat di chuyén nhiéu
budc dwoc sir dung dé danh nhirng qua cau & goc trai trén lwdi sang gan ludi bén
san déi phuwong.

¢+ TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong lvong co thé dén déu trén
hai chan, than trén hoi nga ra truéc, tay phai cdm vot & phia triede, mét quan séat cu
(H.2a).

¢ Thuc hién: T TTCB, khi x&c dinh diém roi clia clu & gbc tréi gan |wéi, thue hién
di chuyén tién chéo bén trai (H.2b). Bwdc cubi di chuyén, than ngudi & tu thé chan
trdc chan sau, trong lvong co thé dén nhidu 1én chan tredc (H.2c), sau d6 dua vot

thure hién phéi hop KT thuat bé nhé trai tay (H.2d).
¢ Két thuc: VA TTCB.

37



d c b a
Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén tréi bé nhd tréi tay
* Chuy:
— Léi sai thuong gap: Budc di chuyén chan phai tredc dan dén budce tiép theo b sai chan
danh cau khdéng chinh xac.
— Cé4ch stra: Tap di chuyén tirng bude tir cham dén nhanh, |&p lai nhiéu 1an.

9 A LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tép ca nhan

— Tap khong cau: Di chuyén tién chéo
bén trai bd nho trai tay tr cham dén
nhanh.

— Tap c6 cau: Di chuyén tién chéo bén tréi
bd nho tréi tay tlr cham dén nhanh véi
céu treo (H.3).

b) Luyén tap cap doi
Luan phién giup ban luyén tap:

— Dénh clu do ban tung dén: Di chuyén
tieén chéo bén trai bd nhd trai tay voi
dudng cau coé diém roi 6n dinh.

— Pénh céu do ban giao dén: Di chuyén

tién chéo bén trai bd nho trai tay (H.4). Hinh 4. So d6 luyén tap ph6i hop
ki thuét di chuyén tién chéo bén frai

b6 nho trai tay
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c) Luyén tap nhom

ban di chuyén tién chéo bén trai bé nhé DIJ —~— —
tréi tay do ban tung dén (H.5).

Lu&n phién chi huy nhém luyén tap:

Twr hang doc cudi san, 1an luot tirng

Hinh 5. So do luyén tap nhém phéi hop
ki thuat di chuyén tién chéo bén tréi

. Tro choi van dong b6 nhd tréi tay
Di chuyén nhanh bé nhé vao 6 (H.6)

Muc dich: B6 tro ki thuat di chuyén tién chéo bén trai bd nhé trai tay va kha néng
dung lwc hop Ii.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd cheoi dwoc chia thanh nhiéu doéi, mdi doi dirng thanh
mot hang doc sau vach gitra cudi san. M&i ddi cé mét ban dirng bén san déi dién
hé tro tung cau.

Thue hién: Khi ¢ hiéu Iénh, 12n luot ting ban ca mdi déi di chuyén dén gitra san
thire hién di chuyén tién chéo bén trai danh ciu bang bd nho trai tay qua lwéi vao &
quy dinh trong khu vuc 1,98 m (cau do ban tung dén). Trong méi lwot choi, mdi ban chi
thire hién mot 1an. Két thuc, doi ¢d s6 1an bd nhd vao 6 nhiéu nhat 1a doi thang cudc.

Hinh 6. Sor dé thuc hién tro choi Di chuyén nhanh bé nhé vao 6

VAN DUNG

. Khi luyén tap ki thuat di chuyén chéo bén trai b nhé trai tay can chl y nhitng diéu gi?

. KT thuat di chuyén chéo bén trai bd nhé trai tay van dung vao tinh huéng nao trong

tap luyén va thi Gau?

. Van dung ki thuéat di chuyén chéo bén trai bd nho trai tay vao luyén tap va thi dau.
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Ki THUAT DANH CAU CAO TAY
VA PAP CAU THUAN TAY

! Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hop dlng ki thuét di chuyén IUi bat nhay danh cau cao thuan tay; thurc hién
thudn thuc ki thuat danh cau cao thun tay da hoc trong luyén tap va thi dau
cau léng.

— C6 kha n&ng quan sét, diéu chinh, stra sai ddng tac trong tap luyén va thi dau.

— Thé hién sy ham thich, dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tap va cudc séng
hang ngay.

7, MO PAU
1. Khéi déng
a) Khoi déng chung
— Chay tai chd trén san cdu 16ng.
— Xoay, gap, dudi cac khép: ép doc, ép ngang; cang co.
b) Khéi déng chuyén mén
— Ca&m vot xoay cb tay hinh s6 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1én cao két hop
l4c cb tay.
— Plrng chéan trwdec chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
— Tai chd bd nho thuan tay va trai tay lién tuc (khéng cau).
— Tai ché bat nhay danh cau cao thuan tay lién tuc (khdng cau).
— Tai chd bat nhay dap céu thuén tay lién tuc (khéng cau).

2. Tro choi hé tro khéi déng
Tung béng nay vao 6 (H.1)

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trdé choi dwoc chia thanh nhiéu cép ddi, mbi cap déi cd
mot qua bdng (bdng @4, béong rd, bédng chuyén) ngdi khoanh chan huwéng vao nhau,
gitra cac cap doéi dat 3 vong tron, méi vong tron cé dwdng kinh 0,50 m cach nhau
0,30 m.



¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu I&nh, 1an lwot tirng ban ciia mdi cap ddi tung béng nay roi vao
tirng vong tron dén ban dbi dién; ban dbi dién thire hién tung bong néy vao cac vong
tron trd lai. Bong ndy vao cac vong tron thi dwoc tinh moét diém. Két thic, ban co sé
diém nhiéu hon la thang cudc. "

N
b/ |
/;fl %

Hinh 1. Tré choi Tung béng nay vao 6

o A "
(BY KIEN THUC MOI
Phéi hop ki thuat di chuyén lui bat nhdy danh cau cao thuan tay

Di chuyén Iui bat nhdy danh céu cao thuén tay 1a néi dung phéi hop di chuyén
tan cong duoc stk dung dé danh nhirng qua céu trén cao & cubi san.

¢ TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, géi hoi khuyu, trong lvong co thé don déu trén
hai chan, than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cam vot & phia trwdc, mat quan séat cau
(H.2a).

+ Thuoe hién: Tir TTCB, khi xac dinh diém roi ctia cdu & phia sau, thue hién di chuyén IUi
vé sau (H.2b,c). Budc cubi di chuyén, than ngudi & tu thé chan tréi trwéc chan phai sau,
trong lrong co thé dén nhiéu |&n chan sau (H.2d), sau d6 dwa vot thuc hién phéi hop
béat nhay danh cau cao thuéan tay (H.2e,g.h).

¢ Két thuc: VE TTCB.

h g e d . b a
Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén lui bat nhdy danh céu cao thuén tay
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* Chuay:
— Lé6i sai thuong gdp: Phbi hop gitra budc di chuyén va tay cAm vot khéng ddng bd
dan dén vot tiép xtc cau khéng & thoi diém cao nhét.

— Céch stra: Tap di chuyén ting buwdc IUi bat nhay danh ciu cao thuén tay khdng clu
ho&c véi cau.

9 A LUYEN TAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng céu: Phéi hop di chuyén Ui bat nhay danh cdu cao thuan tay tlr cham
dén nhanh.

— Té&p c6 cau: Phbi hop di chuyén IUi bat nhay danh ciu cao thuén tay tir cham dén nhanh
vGi cau treo.

b) Luyén tap cap doi
Luén phién giup ban luyén tap:

— Pénh cdu do ban tung dén: Phbi hop di chuyén IUi bat nhdy danh ciu cao thuan tay
tlr cham dé&n nhanh véi dwéng ciu cé diém roi én dinh.

— Dénh cdu do ban giao dén: Phbi hop di chuyén IUi bat nhay danh cau cao thuan tay (H.3).

Hinh 3. Sor dé luyén tap phdi hop ki thuét di chuyén I0i bat nhdy dénh cdu cao thuén tay
c) Luyén tap nhom

Luén phién chi huy nhoém luyén tap:

Dénh cau do ban giao dén: Cac ban dirng thanh hang doc, 1an lwot phéi hop di chuyén
Ui bat nhay danh cau cao thuan tay (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap nhém phdi hop ki thuét di chuyén loi bat nhdy dénh c4u cao thuén tay
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. Tro choi van dong

Di chuyén Ui bat nhay danh cau cao thuan tay vao 6 (H.5)

Muc dich: Bb tro KT thuat di chuyén Ui bat nhay danh cAu cao thuan tay va dd chuén xac
khi danh cau.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi ¢ sé ngudi bang nhau,
mbi dbdi dirng thanh mét hang doc sau dwdng bién doc. Méi déi cé6 mét ban dirng
bén san déi dién hd tro' giao cau.

Thuc hién: Khi co hiéu I&nh, 1&n lrot tirng ban ciia méi dodi di chuyén dén mét bén
gitra san thuc hién di chuyén IUi bat nhdy danh cau cao thuan tay (ciu do ban giao
dén) vao & cubi san déi dién. Trong mdi lwet choi, méi ban chi thwe hién mét |1&n.
Két thuc, doi ¢ sb l1an bat nhay danh cau vao 6 nhiéu nhéat 1a déi thang cudc.

Hinh 5. So db thuc hién tro choi Di chuyén Iui bat nhay danh cdu cao thuan tay vao 6

VAN DUNG

. Hay lia chon cho ban than bai tap b tro ki thuat di chuyén IUi bat nhay danh cau cao

thuén tay dé luyén tap.

. Khi thwe hién ki thuat di chuyén IUi bat nhay danh cdu cao thuan tay can luu y

nhirng diém gi?

. Van dung ki thuéat di chuyén thuén tay dé luyén tap, thi dau va vui choi hang ngay.
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Y Muc tiéu, yéu cau can dat

%

;

— Thue hién ding ki thuat danh cau cao trai tay; thue hién thuan thuc ki thuét
danh cau cao thuan tay da hoc trong luyén tap va thi dau cau long.

— C6 khéa nang quan sét, didu chinh, stra sai ddng tac trong tap luyén va thi dau.

— Thé hién dwoc y thire tu giac, tinh than tap thé, doan két gilp d& 1an nhau
trong luyén tap va thi Gau.

MO DAU

Khéi déng

a) Khéi déng chung

Chay tai ché trén san cau l6ng.

Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang; cang co.

b) Khéi déng chuyén mén

Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, 1&n cao két hop
l4c cb tay.

Prng chan trwée chan sau, danh ciu thép tay lién tuc (khéng cau).
Tai chd bd nhd thuan tay va trai tay lién tuc (khéng cau).

Tai chd bat nhay danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

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

. Trd cheoi hé tro khéi déng

Nhay day dbi (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém gbm cac
cép dbi cAm day nhay don dirng thanh maét vong tron.

Thuc hién: Lan lwot tir hai dén ba cap dbéi nhady day kiéu chum chan lién tuc, trong
qua trinh thwe hién néu bi viréng day duoc tiép tuc thue hién cho dén hét thdi gian
mot phat. Két thac, cép doi cé sé lan nhay nhiéu nhat cia nhém la thang cuéc.



Hinh 1. Tro choi Nhay day doi

(% KIEN THUC MO

Ki thuat danh cau cao trai tay

Péanh céu cao tréi tay 1a ki thuat tan céng duoc st dung d& danh nhirng qua cau
bén trai phia sau trén cao, cau bay cao xa sang bén san dbi phuwong.

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

¢ Thuc hién: T TTCB, chan trai buéc Iui ra sau mét budce, than nguwdi xoay sang trai
(H.2b); chan phai buiréic vong qua chan tréi chéch sau, ban chan huéng vé phia cau roi.
Tay phai cam vot dua tir triédc sang tréi chéch sau (H.2c). Nang vai, dudi khuyu tay
dé dua vot tir dudi 1én cao, ra truwdc, két hop dudi cd tay dé phédi hop luvec danh cau
(H.2d.e).

¢ Két thac: Xoay ngudi sang phai, di chuyén vé TTCB.

a b C d e

Hinh 2. Ki thuét dénh céu cao tréi tay
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* Chuay:

— L&i sai thuong gdp: Ngbn céi cta tay cAm vot khéng ti vao mét réng can vot dan dén
e tiép xuc cau kém.

— C4ch stra: Tap 1ap lai cach cam vot danh cau tréi tay khdng cau va véi cau treo.

5 A LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— T&p khong céu: Tai chd thyc hién ki thuat
danh cdu cao trai tay theo nhip tw dém tir
cham dén nhanh.

— Té&p ¢6 cau: Thuce hién KT thuat danh cau
cao tréi tay v6&i ciu treo (H.3).

-

Hinh 3. Luyén tép ki thuét @4nh céu cao
b) Luyén tap cip dbi tréi tay voi céu treo

Luén phién giup ban luyén tap:
— Bénh céu do ban tung dén: Thyc hién ki thuat danh cau cao trai tay (H.4).

— Panh cau qua lai: Thuc hién danh cu cao thuén tay va trai tay qua lai.

Hinh 4. So db luyén tap ki thuét danh céu cao tréi tay

c) Luyén tap nhom
— Luén phién chi huy nhém luyén tap:
+ Pdnh cau do ban giao dén: Thuc hién ki thuat danh cau cao trai tay (H.5).
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Hinh 5. So db luyén tap nhém ki thuét danh céu cao tréi tay
+ Danh cau qua lai: Thie hién danh ciu cao thuan tay va trai tay qua lai.
Thi ddu tap: Té chirc thi dau danh cau cao tay qua lai mét bén san.

Thi dau don, ddi, nhém thi ddu danh cdu cao tay mdt bén sén tinh diém, co trong tai
diéu khién.

. Tré chei van déng

Thi danh céu cao trai tay (H.6)
Muc dich: Bb tro ki thuat danh cAu trai cao tay va kha nang dung lwe hop |i.

Chudn bj: Cac ban tham gia thi duwoc chia thanh nhiéu déi co sé ngudi bang nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach cubi san.

Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, 1an luot tirng ban clia méi d6i di chuyén vao mét bén san
dé thi danh céu cao trai tay vao nira bén san theo chiéu doc, tinh diém nhw luat thi
dau cau l6ng. Ban d6i thang diém thi tiép tuc thi dau, ban déi thua diém thi thay ban

khac trong d6i. K&t thic, doi dat diém quy dinh truede |a thAng cudc.

Hinh 6. So d6 thue hién tro choi Thi ddu danh céu cao trai tay

VAN DUNG

. Hay dua ra cac tinh hubng khi cau bay dén dé st dung ki thuat danh cau cao tréi tay.
. Thao luan wu va nhuoc diém cla ki thuat danh cu cao thuén tay va trai tay.
. V&n dung ki thuat danh cu cao trai tay vao trong luyén tap va thi du nham nang cao

strc khoé hang ngay.
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v Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hop dang ki thuat di chuyén Ui bat nhdy dap clu thuan tay; thwec hién
thuan thuc KT thuat dap cau thuan tay da hoc trong luyén tap va thi dau cau léng.

— Phat trién thé Iwc va thanh tich trong thi dau.

— Cam nhan dugc vé dep cua hoat dong thé duc thé thao va thé hién duoc
nhu c&u luyén tap hang ngay.

F
/5, MO PAU
1. Khéi doéng

a) Khoi déng chung
— Chay tai ché trén san cau I6ng.
— Xoay, gap, dudi cac khdp; ép doc, ép ngang; cang co.

b) Khéi déng chuyén mén

— C&m vot xoay cb tay hinh s6 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1&én cao két hop
l&c cb tay.

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

— Tai chd bd nhd thuan tay va trai tay lién tuc (khéng cau).

— Tai chd bat nhady danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

— Tai chd bat nhay dap clu thuan tay lién tuc (khéng cu).

2. Tré choi hé tro khéi déng
Tim cach lay khan (H.1)

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duwoc chia thanh nhiéu déi, méi ddi dirng thanh

mbt vong tron ndm tay nhau, mat hwdng vao trong; trong vong tron cai mét céi khan
& c¢b 4o sau lwng mot ban bat ki. Mét ban & ngoai vong trdn dé tim céach lay khan.

¢+ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, c&c ban di chuyén sang phai hodc sang trai khédng dé ban
ngoai vong tron tim cach |y dwoc khan, trong qué trinh di chuyén khéng duoc roi tay.
Ban bj |4y khan phai ra thay thé.
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Hinh 1. Tro choi Tim céch lay khan

(D% KIEN THUC MO

Phéi ho'p ki thuat di chuyén I0i bat nhdy dap cdu thuan tay

Di chuyén lui bat nhay dép cau thuén tay 1a ndi dung phdi hop di chuyén tan céng
duoc str dung dé bat nhay dap nhirng qua cau trén cao & cubi san.
¢+ TTCB: Hai chan dlrng rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong lwong co thé don déu trén
hai chéan, than trén hoi nga ra triede, tay phai cdm vot & phia trede, mét quan séat cau
(H.2a).
¢ Thuc hién: T TTCB, khi xac dinh diém roi cla cau & phia sau, thuc hién di chuyén IUi
vé sau (H.2b,c). Buwéc cubi di chuyén, than ngudi & tw thé chan trai trede chan phai

sau, trong lweng co thé dbn nhidu |1én chan sau (H.2d), sau d6 dua vot thuc hién
phbi hop bat nhay dap cau thuan tay (H.2e,g,h).

¢ Két thuc: V& TTCB.

h g e d c b a
Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén lui bat nhdy dap céu thuén tay
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* Chuy:
— L6i sai thuong gap: Budc di chuyén chwa nhip nhang, cham dan dén bat nhay dap cau
khéng & thdi diém cao nhét.

— Céch stra: Tap |ap lai ki thuat di chuyén IGi bat nhay dap ciu nhiéu 14n véi cau treo.

9, A LUYEN TAP

1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— T&p khoéng cau: Phoi hop di chuyén IUi bat nhay dap cau thuan tay tlr cham dén nhanh.

— Tap ¢6 cau: Phédi hop di chuyén Iui bat nhay dap cau thuan tay tlr cham dén nhanh
v&i cau treo.

b) Luyén tap cap doi
Luan phién giup ban luyén tap:

— Pénh cau do ban tung dén: Phéi hop di chuyén Ui bat nhay dap cau thuén tay tir cham
dén nhanh véi duéng ciu ¢ diém roi én dinh.

— Dénh c4u do ban giao dén: Phdi hop di chuyén Ui bat nhay dap cau thuan tay (H.3).

Hinh 3. So db luyén tap phéi hop ki thudt di chuyén Iui bat nhdy dap céu thuéan tay
c) Luyén tap nhom
Ludn phién chi huy nhém luyén tap:

Péanh céu do ban giao dén: Cac ban dirng thanh hang doc, 1&n ot phéi hop di chuyén
IUi bat nhay dap cau thuan tay (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap nhém phbi hop ki thuét di chuyén Iui bat nhay dap cau thuén tay
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. Tro choi van déng

Di chuyén IUi bat nhay dap cau thuan tay vao 6 (H.5)

Muc dich: Bb tro ki thuat di chuyén Ui bat nhdy dap clu thuan tay va 46 chuén xac
khi danh céu.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cd sb ngwdi bang nhau,
moi ddi dirng thanh mét hang doc sau dwdng bién doc. M&i ddi cé mdt ban dlrng bén
san déi dién hd tro giao cau.

Thue hién: Khi co hiéu |énh, 18n lrot tieng ban ctia méi dodi di chuyén dén mét bén
gira s&n thue hién di chuyén IUi bat nhady dap cau thuan tay (cAu do ban giao dén) vao
b doc bién san dbi dién. Trong méi lwot choi, mdi ban chi thire hién mét 1&n. Két thac,
doi c6 s6 1an bat nhay dap cau vao 6 nhiéu nhat 1a ddi thang cudc.

Hinh 5. So d8 thuc hién tro choi Di chuyén Iui bat nhay dap ciu thuén tay vao 6

VAN DUNG

. Hay lura chon bai tap bd tro ki thuét di chuyén IUi bat nhay dap cau thuan tay cho

ban than dé luyén tap.

. Clng céc ban trong nhém danh cau sang cubi san dé thuc hién phbi hop ki thuéat

di chuyén IUi bat nhay dap cau thuan tay.

. Van dung ki thuat di chuyén IGi bat nhdy dap cAu thuan tay dé luyén tap, thi dau va

vui choi hang ngay.
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CHIEN THUAT TRONG THI PAU POl

v Muc tiéu, yéu cau can dat

y F
a)

b)

52

— Phdi hop dung chién thuat giao cau trong thi dau ddi; thwc hién thuan thuc
chién thuét giao cau da hoc trong luyén tap va thi dau cau 16ng.

— Phaét trién thé Iwc va thanh tich trong thi dau.

— Tich cwe tham gia cdng tac trong tai diéu khién cac tran thi ddu nhdm nang
cao hiéu qua hoc tép va rén luyén.

— Thé hién duoc y thirc tw giac, tinh than tap thé, doan két, gitp d& 1an nhau
trong luyén tap va thi dau.

MO DAU

Kh&i dong

Khoi déng chung

Chay tai ché trén san cau 1éng.

Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang; cang co.
Khéi déng chuyén mén

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

Prng chan tredc chan sau, danh cdu thép tay lién tuc (khdng cau).
Tai chd bd nhd thuan tay va trai tay lién tuc (khéng cau).

Tai chd bat nhay danh cau cao thuan tay lién tuc (khédng cau).

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

. Troé choi hé tro khéi dong

Chuyén, dén béng (H.1)

Chuéan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sé ngudi bang
nhau, m&i ban cAm mot cai nam (dudi ndm hudng I&n trén) dirng thanh vong tron, moi
doi c6 mét qua béng (bdng chuyén, bong da) dé trén nam.

Thuc hién: Khi ¢6 hiéu Iénh, 1&n Iwot tieng ban cla mdi ddi cdm ndm tung béng cho
ban bén canh theo chiéu kim dbng hd (hodc nguoc chiéu) @& ban bén canh dén béng
bé&ng ndm (khéng chuyén béng ngurac lai cho ban vira tung dén). Trong qua trinh chuyén
hodc dén bdng ma dé roi thi phai thire hién tiép tuc tai vi tri béng roi. Hét thoi gian
quy dinh, ddi nao thuwc hién duoc véi s6 1an nhiéu hon |a ddi thang cudc.



Hinh 1. Tro choi Chuyén, dén béng

(BY KIEN THUC MO

Trong thi d4u di, chién thuat chi yéu |2 giao ciu thap gan dé han ché sy tan coéng
cla déi phwong ngay tir qua dau. Do vay, bén giao cau xong can phai phéi hop di
chuyén dé d& cau déi phwong danh sang.

1. Chién thuét giao ciu va phéi hop tin céng & gan lwéi

+ Chién thuat giao cdu va danh clu & gan Iuéi khi dbi phrong d& giao cAu sang gan
lwdi. Khi thiee hién chién thuét nay, bén giao cau s dung ki thuat giao cau thap gan
(H.2a), d6i phwong d& giao cau bang duwdng cau sang gan lwdi (H.2b). Nguwoi giao
cau di chuyén vé hwdng cau roi va thiee hién bang mét trong nhirng ki thuat: bd nhd
thdng (H.2¢1), bd nhé chéo (H.2c2): danh ciu nhanh trén lwdi (H.2c3),... Péng doi
ngudi giao cau bao quat va chiu trach nhiém nhitng khoang tréng con lai trén san.

Hinh 2. Sor db chién thuét giao cdu va phbi hop tén céng & gan ludi
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2. Chién thuéat giao ciu va phéi hop tin cong & cuébi san

+ Chién thuat giao cau va danh cau & cubi san khi déi phwong d& giao cau bang cac
dudong cau cao xa sang cudi san. Khi thure hién chién thuét nay, bén giao ciu s dung
kT thuét giao cau thap gan (H.3a), déi phwong d& giao cau bang dwdng cau cao xa
sang cubi san (H.3b). Pdng ddi ngudi giao cau di chuyén vé hwdng cau roi va thuc
hién bang moét trong nhitng ki thuat: dap cau (H.3c1), danh cau cao xa (H.3c2)....
Ngu&i giao cau bao quéat va chiu trach nhiém nhirng khoang tréng con lai trén san.

Hinh 3. So' d6 chién thuét giao cau va phdi hop tan céng & cudi san

9 A LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap cap déi
— Tap khéng cdu:
+ Mo phdng ki thuat giao cau thap gan va phdi hop tan céng & gan Iwdi bang ki thuat
bd nhd, ddng doi di chuyén dé 1ap khoang tréng trén san.
+ M6 phéng ki thuat giao cau thip gan va déng ddi di chuyén tn céng & cubi san
bang KT thuat dap cau doc bién.
— Tép c6 céu:
+ Tai chd giao cau thap gan va di chuyén phébi hop tan cong & gan lwdi bang ki thuat
bd nhd (khéng cau), ddng ddi di chuyén dé I4p khoang tréng trén san.
+ Tai chd giao cau thap gan va dbng doi di chuyén phdi hop tan céng & cubi san
bang ki thuat dap cau (khéng cau).
b) Luyén tap nhom

+ Tai chd giao cau thap gan va phdi hop tan céng & gan Iwdi bang ki thuat bé nhd
(cau do bén hé tro d& giao cau bang ki thuat bd nhd), ddng ddi di chuyén dé Iap
khoang tréng trén san (H.4).
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Hinh 4. So' d6 luyén tap giao céu va tan céng & gan ILGi

+ Tai chd giao cau thAp gan cho bén hd tro d& giao ciu béng hat cAu cao xa dé
dbng ddi di chuyén tan cdng & cudi san bang ki thuat dap cau doc bién (H.5).

Hinh 5. So d6 luyén tap giao cdu va tan céng & cubi sén

— P&u tap: Db nam, ddi ni¥, d6i nam ni¥ phdi hop. Pon nam, don nir d6i vé&i chién thuat
giao cau trong danh don d hoc.

T6 chire thi dau tap két hop tap diéu khién thi dau

+ Thuwc hanh té chire thi dau gitra cac ddi véi nhau trén san.

+ Thuc hanh phan chia vi tri, phwong phép trong tai dé diéu khién tran dau.
Yéu cau

+ Trong tai chinh diéu khién tran dau, hd diém, quan sat, phat hién pham luét,
pham 18i, thic hién ra cac ki hiéu pham luat, pham 16i va xtr phat theo quy dinh.

+ Trong tai bién va cac tro li trong tai tap quan sat va ra cac ki hiéu pham luat,
pham 18i theo quy dinh, hd tro' trong tai chinh diéu khién tran dau.
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2. Tré cheoi van déng

Thi giao cau va tan céng gan lwéi (H.6)
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Hinh 6. So @6 thuc hién tro choi Thi giao cau va tan céng gan Iwdi

Muc dich: B6 trg chién thuat giao cau va phéi hop tan cong & gan Iwdi.

Chuan bi: Cac ban tham gia thi dwgc chia thanh nhiéu ddi co sd ngudi bang nhau,
mdi doi dirng thanh mét hang doc sau vach gitra cubi san. Mai doi cé6 mét ban dirng
bén san dbi dién hd tro d& giao cau.

Thue hién: Khi ¢6 hiéu 1énh, 1&n lwgt tieng ban cGa mdi ddi di chuyén dén vi tri giao
céu, thue hién giao cau kiéu thap gan va di chuyén chéo 1&én Iwdi bé nhé vao cac 6
tinh diém (A=1 diém; B=2 diém; C=3 diém) trong vach 1,98 m (c&u do ban hd tro d&
giao cau dén). Trong méi ot choi, méi ban chi thuc hién mét 1an. Két thic, ddi céd
s diém nhiéu nhéat 1a ddi thang cudc.

VAN DUNG

. Thao luan dwa ra céc tinh huéng sau khi giao cau xong trong danh déi dé dwa ra cac

bién phap x( li khi dbi phwong d& giao cau sang.

. Cung ban luyén tap chién thuat giao cau va phdi hop tan cdng gan lwdi, tAn cong

cudi san khi déi phuong d& giao cau sang.

. Van dung chién thuét giao cau trong thi dau vao luyén tap va thi dau hang ngay.



v Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hop ding chién thuat danh cau tan cong trong thi dau déi: thwc hién
thu&n thuc chién thuat danh cau tan cong da hoc trong luyén tap va thi gau
cau léng.

— Thé hién ndng khiéu vé mén Cau 16ng trong hoc tap va thi d4u.

— Thé hién sw ham thich, dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tap va cudc
sbng hang ngay.

£, MO PAU
1. Khéi déng
a) Khoi déng chung
— Chay tai chd trén san cau léng.
— Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang; cang co.
b) Khoi déng chuyén mén

— Cé&m vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, Ién cao két hop
3¢ cb tay.

— Png chan trudc chan sau, danh cau théap tay lién tuc (khéng céu).
— Tai chd bd nhé thuan tay va trai tay lién tuc (khéng cdu).

— Tai chd bat nhay danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

— Tai ché bat nhay dap cau thuan tay lién tuc (khéng cau).

2. Trd choi hé tro khéi dong
Nhay day di chuyén tiép stec (H.1)

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang
nhau, mdi ban cdm mét cai day nhay dirng sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Khi ¢6 hiéu 1&nh, 14n lwot tieng ban ctia méi ddi nhay day di chuyén kiéu
chum chan dén dich. Trong qua trinh thwc hién bj vwéng day thi thuc hién tiép tuc
tai vi tri Gay. Ban tiép theo chi thire hién khi ban phia triwédc nhay day cham chan dén
vach dich. Két thuc, ddi hoan thanh nhanh hon 1a ddi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Nhay day di chuyén tiép src

(D% KIEN THUC MO

Trong thi dau ddi, chién thut danh cau tan céng la tan céng nhanh, manh, lién tuc
vao cac diém (dac biét cac vi tri tréng) trén san déi phwong dé gay khod khan cho dbi
phwong va gianh diém.

1. Chién thuat danh cau tan céng dwong trung tam trong thi dau doi

Khi thuc hién chién thuat nay, phai xac dinh duoc vi tri diing cla déi phuong dang
phan chia theo dwdng trung tam. Hai nguéi phdi hop di chuyén dén céac vij tri cau roi
va sl dung Ki thuat danh cau tan céng lién tuc vao duong trung tam gilra san, gay
khé khan cho dbi phwrong phong tha dé gianh diém (H.2).

Hinh 2. So dé chién thuét danh cdu tén céng duong trung tdm
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2. Chién thuat danh céu tin céng doc bién trong thi dau déi

Khi thwe hién chién thuat nay, phai xac dinh duwoc vi tri dleng cta déi phuong
dang phan chia theo dwdng trung tam. Hai ngudi phdi hop di chuyén dén céac vi tri
cau roi va sir dung cac Ki thuat danh cau tan coéng lién tuc vao hai dwdng doc bién,
gay kho khan cho déi phuong phong tha dé gianh diém (H.3).

Hinh 3. So dé chién thuét dénh céu tdn céng doc bién

9 A LUYEN TAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap cap doi
— Téap khéng céu:
+ Di chuyén ngang mé phdng ki thuat dap cau thuan tay & cudi san véi ngudi dirng
phia sau, ¢ gilra san v&i nguwoi dirng trurdc.
+ Di chuyén tién Ui mé phong ki thuat bat nhay vé treédc danh cau nhanh & trén ludi
va Ui v& cudi san bat nhay dap cau thuan tay.
— Tap ¢6 céu:
+ Ngudi hé tro giao cau luan phién cao xa bén phai va bén trai cubi san gilip nguoi
thwe hién di chuyén ngang dap cau vao gitra dwdng trung tam hodc hai dudng
bién doc (H.4).

+ Ngu@i hd tro giao cau luan phién cao xa bén phai va bén trai giira san giup nguoi
thwre hién di chuy&n ngang dap cu vao gitka dwdng trung tdm hodc hai duwdng
bién doc (H.5).
b) Luyén tap nhom

— Hai ngwoi hé tro giao cau luan phién cao xa hai bén khu vic gitva san va hai bén
khu vue géc cubi san gitp hai ngudi dirng trwde, sau di chuyén ngang dap cau
thuan tay & cudi san va & gitra san, dwdng cau bay vao gitra dudng trung tam (H.4).
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Hinh 4. So db luyén tap chién thuét danh céu tan cong duong trung tam

— Hai ngui ho tro giao cau luan phién cao xa hai bén khu vurc gitra san va 2 bén khu
vure goc cudi san giup hai ngudi dirng trrrdc sau di chuyén ngang dap cau thuan tay
& cubi sén va & gilra san, dudng cau bay vao hai doc bién (H.5).

Hinh 5. So' dé luyén tép chién thuét danh céu tan céng doc bién

— DPAu tap: D6i nam, déi nik, d6i nam ni¥ phdi hop. Bon nam, don nik déi véi chién thuat
danh don tan cong da hoc.

T chirc thi GAu tap két hop tap didu khién thi déu
+ Thure hanh té chire thi dau gilra cac ddi véi nhau trén san.
+ Thure hanh phan chia vi tri, phwong phéap trong tai Gé diéu khién tran déu.

60



Yéu c4u

+ Trong tai chinh diéu khién tran dau, hd diém, quan sat, phat hién pham luat,
pham 18i, thire hién ra cac ki hiéu pham luat, pham 16i va xt&r phat theo quy dinh.

+ Trong tai bién va cac tro li trong tai tap quan sat va ra cac ki hiéu pham luat,
pham 16i theo quy dinh, hd tro' trong tai chinh diéu khién tran d4u.

. Tré choi van déng

Thi di chuyén dap cau tring diém (H.6)
Muc dich: Bb tro' chién thuat danh cau tan céng doc bién

Chuéan bj: Cac ban tham gia trdé choi duwoc chia thanh nhiéu ddi, mdi ddi thanh
mét cdp doi dirng trede sau ngay vach gitra san. M6i déi cé6 mét ban dlrng bén
san dbi dién hd tro giao cau.

Thue hién: Khi ¢6 hiéu 1&nh, 1&n ot cap dbi cia mdi doi di chuyén dén vi tri danh cu
(cdu do ban hd tro giao dén), thuc hién dap cau vao cac 6 tinh diém (A=1 diém:
B=2 diém: C=3 diém). Trong mdi lwot choi, mdi cap db6i thuc hién 6 1an lién tiép.
Két thuc, doi cd sb diém nhiéu nhat la doi thang cudc.

Hinh 6. So d6 tro choi Thi di chuyén dap cau trang diém

VAN DUNG

. Thao luan dua ra cac tinh hudng dé ap dung chién thuat danh cau tan cong trong

thi Gau doi.

. Khi luyén tap chién thuat danh cau tan céng gitva san va tan céng doc bién trong

thi @4u d6i cAn chua y nhiing diém gi?

. Van dung chién thuat danh cau tan céng trong thi dau ddi vao luyén tap va thi dau

hang ngay.
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W Muyc tiéu, yéu cdu can dat

— Phéi hep dung chién thuat danh cau phong tha trong thi dau ddi; thwe hién
thudn thuc chién thuat danh cau phong thd da hoc trong luyén tap va thi dau
cau long.

— Pat tiéu chuén danh gia thé lwc hoc sinh theo quy dinh cla BO Gido duc va
Pao tao.

— Thé hién nang khiéu v& mén Cu 16ng trong hoc tap va thi dau.

— Cam nhan dwoc vé dep clia hoat dong thé duc thé thao va thé hién dwoc nhu
cau luyén tap hang ngay.

-~ - -~
/5, MO PAU
1. Khéi doéng
a) Khoi déng chung
— Chay tai ché trén san cau Iéng.
— Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang; cang co.

b) Khéi déng chuyén mon

— Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 nam ngang, dwa vot sang phai, sang trai, Ién cao két
hop l&c cb tay.

— Blrng chan trede chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
— Tai chd bd nhd thuan tay va tréi tay lién tuc (khéng céu).

— Tai chd bat nhay danh clu cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

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

2. Tro choi hé tro khéi déng
Thi chay da lang trwéc (H.1)

¢ Chuéan bi: Cac ban tham gia trd choi dwec chia thanh nhiéu ddi cé sé ngudi bang
nhau, m&i ddi d(rng thanh mét hang doc (dlrng thanh cac cép dbi) sau vach xuét phat.

¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, 18n lrot tieng cdp ddi cia mbi ddi khoac tay, chay da lang
thdng chan ra trwdc vé dich. Cap doi tiép theo chi xuét phat khi cép déi phia truéc
vurot qua vach dich. Dai hoan thanh dau tién |1a ddi thang cudc.

62



Hinh 1. Tro choi Thi chay da lang trwéc

(Y KIEN THUC MO

Trong thi dau d6i, chién thuat danh cdu phong thu dugc thue hién khi ca hai ngudi
déu cd trinh @6 twong dwong nhau, dirng thanh hang ngang & bén phai va bén trai
gitra s&n, thyc hién phong thua bang duwdng cau cao xa va thap gan.

1. Chién thuat danh cdu phong tha bang dwong ciu cao xa trong thi dau doi

Khi thwe hién chién thuat nay, hai ngudi phong thd dirng thanh hang ngang &
khu vire gitra san, thue hién phong tha bang duwong cdu cao xa lién tuc vé phia hai
go6c cubdi san, gay tiéu hao thé luc dbi phuwong dé gianh thé chi déng, phan cong va
gianh diém (H.2).

Hinh 2. So d6 chién thuat danh cdu phong thi bdng duong céu cao xa

63



2. Chién thuat danh cau phong thi bang dwdng céu thap gan trong thi diu doi

Khi thire hién chién thuat nay, hai ngudi phong thd dirng thanh hang ngang & khu viec
gitra san, thuc hién phong thi bang dudng ciu thp gan lién tuc vé phia hai gbc
trén Iwdi nhdm han ché déi phwong tan cong dé gianh thé ch dong, phan cong va
gianh diém (H.3).

Hinh 3. So db chién thuat danh céu phong tht bang duong céu thap gan

9 A LUYEN TAP

1. Luyén tap
a) Luyén tap cap déi

— T&p khéng cdu: Hai ngudi tai chd dirng gitra san bén phai va bén trai thue hién dong
tac danh céu thap tay phai, trai véi lwe tir nhe dén manh.

— Tap c6 céu:

+ Nguoi hd tro tan cong tir cubi san bang ki thuat dap cau, ngudi phong thi thuc
hién phong tha bang dwdng cau cao xa lién tuc.

+ Ngudi hé tro tan céng tlr cudi s&n bang ki thuat dap cau (H.4a) cho ngudi phong
tha thire hién phong tha bang dudng clu thap gan (H.4b); sau d6 di chuyén tién
bd nhd cho ngudi phdng tha (H.4c) dé ngudi phong thi di chuyén hét ciu cao sau
cho ngudi hé tro tan cong lién tuc (H.4d).
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Hinh 4. So db luyén tap cap dbi chién thuét phong tha bang duong céu thap gan

b) Luyén tap nhém

Hai ngudi hé tro thwe hién tan cong cho hai ngudi phong thd ngudi phong tha
thwc hién phong thi bang duwdng cau cao xa va thap gan lién tuc (H.5).

Hinh 5. So db luyén tap nhém chién thuét phong thi bdng dwong cdu cao xa va thap gan

— PA&u tap: Db nam, ddi nir, d6i nam ni¥ phdi hop. Pon nam, don nir déi vé&i chién thuat
danh don phong thd da hoc.

Té chirc thi dAu tap két hop tap didu khién thi dhu
+ Thue hanh tb chire thi d4u gitra cac ddi véi nhau trén san.
+ Thuyc hanh phan chia vi tri, phwong phap trong tai dé diéu khién tran dau.
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Yéu c4u

+ Trong tai chinh diéu khién tran d4u, hé diém, quan sat, phat hién pham luét,
pham 18i, thuwc hién ra céc ki hiéu pham luat, pham 16i va x(r phat theo quy dinh.

+ Trong tai bién va cac tro i trong tai tap quan sat va ra cac ki hiéu pham luat,
pham 16i theo quy dinh, hd tro Trong tai chinh diéu khién tran dau.

. Tro chei van dong

Thi phong thi vao 6 (H.6)
Muc dich: Bb tro chién thuat phong thi trong thi dau déi.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu ddi cé sb ngudi bang nhau,
mdi doi dirng thanh mét hang doc sau vach cubi san. M&i doi cé moét ban dirng bén
san dbi dién hd tro dap cau.

Thuc hién: Khi cé hiéu 1&nh, 1an lvot tirng ban ctia mdi d6i di chuyén dén vij tri
phong tha (gika mot bén sén), giao ciu cao xa cho ban hd tro dap cau dén, thire hién
phong tha thdp gan qua luGi vao 6. Trong mdi lrot choi, mdi ban chi thue hién mét 1an.
Két thuc, doi cd s diém nhiéu nhét la doi thang cudc.

Hinh 6. Sor db tro choi Thi phong tha vao 6

VAN DUNG

. Thao luan duwa ra cac tinh hubng dé ap dung chién thuat danh cau phong thu trong

thi dau doi.

. Hay tim hiéu wu va nhuoc diém cla chién thuat danh cau phong thd bang duéng cau

cao xa va dwdng cau thap gan trong thi dau doi.

. Van dung chién thuat phong tht va tAn cdng dé luyén tap, thi dau hang ngay.



BANG) GIAI THICH MOT SO THUAT, NGU

Thuat ngtv Giai thich thuat ng» Trang

Ki thuat sir dung dé danh cac qua cau & sat luoi

Bo6 nho bén phai (hoac trai) cua san minh sang khu viec | 24
sat lrdi bén phai (hoac trai) cua san dbi phwong.

: Ki thuat tan cong dwoc st dung dé danh nhirn
Panh cau cao L g o A 9 . g
trai ta qua cau bén trai phia sau trén cao, cau bay cao 47
y xa sang bén san déi phuong.

Puong ké giap phan chia san cia moi doi thanh

Pworng trung tdm | hai phan phai va trai, vuéng goc véi lwdi va di qua 58
trung diém cuda lwéi.
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In xong va ndp luu chiéu thang ... ndm 20...

Ma sb ISBN: 978-604-0-39319-7



HUAN CHUONG HO CHI MINH

BO SACH GIAO KHOA LOP 12 - KET NOI TRI THUC VOI1 CUOC SONG

1. Ngid viin 12, tap mét

2. Ngit van 12, tap hai

3. Chuyén dé hoc tap Ngif van 12

4.Todn 12, tp mat

5.Toan12, tap hai

6. Chuyén dé hoctapToan12

7. Lichsi12

8. Chuyén dé hoc tap Lich sir12

9.Diali12

10. Chuyén dé hoc tip Diali 12

11. Gido duc Kinh té va Phap luat 12

12. Chuyén dé hoc tap Gido ducKinh téva Phap uat 12
13.Vatli 12

14. Chuyén dé hoc tap Vat1i 12

15. Hoa hoc 12

16. Chuyén dé hoc tap Hodhoc 12

17. Sinh hoc 12

18. Chuyén dé hoc tap Sinh hoc 12 \

19. Cang ngh# 12 — Cang nghé Dién—Dintir

20. Chuyén dé hoc tap Cong ngh# 12 — Céng nghe Dien —Bién tif
21.Cong nghé 12 - Lam nghiép — Thuy sdn

22. Chuyén dé hoc tap Cing nghé 12 - Lam nghiép - Thuj san
23.Tinhoc 12 - Dinh hudng Tin hoc ing dung

. Ji'

Y

24, Chuyéndé hoctap Tin hoc 12 - Dinh hudngTin hoc ingdung
25. Tinhoc 12 - Binh huéng Khoa hoc méy tinh

26. Chuyéndé hoctap Tin hoc 12 — Binh hudng Khoa hocméytinh
27. Mi thudt 12 - Thiét k& mi thudt da phuong tién
28, Mi thuat 12 - Thiét ké dé hoa

29. Mi thuat 12 - Thiét ké thei trang

30, Mi thuat 12 — Thiét ké mi thuat san khau, dién anh
31. Mi thudt 12 — Li luén va lich sif mi thuat

32. Mi thuat 12 - Biéu khdc

33. Mi thudt 12 - Kién tric

34, Mi thuat 12 - Hai hoa

35. Mi thudt 12 - Bé hoa (tranhin)

36. Mi thuat 12 — Thiét ké cong nghieép

37. Chuyén dé hoc tap Mi thuat 12

38. Am nhac12

39. Chuyéndé hoc tip Am nhac 12 _

40. Hoat @éng trai nghiém, hudng nghiép 12

41. Gido duc thé chat 12 - Bong chuyén

42, Gido duc thé chat 12 -Bong da

43, Gido duc thé chat 12 -Cau long

44, Gido duc thé chat 12 -Bong rd

45. Gido duc qudcphong va an ninh 12

Hu. '_I'_rlgilnh u( - ilgTI Success - Sach hoc sinh

Website: https://www.nxbgd.vn
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