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LSINOIDAU

Cac em hoc sinh yéu quy!

Céu 16ng 1a mot trong nhiing mon thé thao hip din, thu hit su tham
gia tap luyén va thi dau cta nhiéu déi tuong khac nhau. Nhiing nim
gan day, moén CAu long phat trién manh mé, duge st dung nhiéu trong
cac trudng pho théng va dude cac em hoe sinh yéu thich.

Cuén séch Gido duc thé chat 10 - Cau léng dugce bién soan theo
huéng gdi mé véi néi dung phtt hgp nham phat huy kha nang tu duy,
sang tao cua hoc sinh trong hoat déng hoc tp va rén luyén stic khoe.

Sach dude bd cuc thanh hai phan chinh:

Phan Kién thic chung: trang bi nhiing kién thiic vé viéc st dung cac
yéu t0 tu nhién va dinh dudng dé rén luyén stic khoé, phat trién thé chét.

Phén Thé thao tu chon - CAu long: trang bi mot s6 hiéu biét vé lich
st Cau 16ng thé gidi va Viét Nam; nhiing kién thic va ki ning co ban
ctuia moén Cau 16ng, duge trinh bay thanh 8 bai theo 3 chu dé. Mbi bai hoc
trong cac chi dé duge ciu tric theo bon phan: Md dau, Kién thiic méi,

Luyén tap va Van dung. Noi dung cua titng bai hoe duge lua chon mot
cach khoa hoc va sip x€p theo trinh tu day hoc hop 1.

Chung téi hi vong, cuén sach Gido duc thé chat 10 - Cau Iong
sé luén déng hanh va hé trg dic luc cho cic em trong qua trinh hoc tap
va rén luyén stc khoé ctia minh.

Chiic cac em c6 nhiing gio hoc Gido duc thé chat that vui vé va
dat két qua tot!

CAC TAC GIA
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F7 in i cuo g

sy DUNG CAC YEU T
TU NHIEN VA DINH DUGNG
PE REN LUYEN SUC KHOE,
PHAT TRIEN THE CHAT

C TIEU, YEU CAU CAN DAT

« Biét st dung mot s6 yéu t6 tu nhién (khong khi, nudc, anh sang) va dinh dudng dé
rén luyén strc khoé, phat trién cac té chat thé huc,

* Tugiac, tich cuc tham gia cac hoat dong tap luyén thé duc thé thao trong mo1 truong
tu nhién dé ren luyén va nang cao strc khoé.

AZ si dung cac yéu 16 tu nhién dé rén luyén siic khoé

Cac yéu t6 tu nhién nhw: khéng khi, nude, anh sang néu sit dung mét cach khoa hoc sé
g6p phan quan trong dén hiéu qua tap luyén thé duc thé thao va rén luyén sirc khoé.

a. Rén luyén stic khoé bdng tam khdéng khi

Tam khéng khi la phuong phép loi dung tinh chét li, hoa ctia khéng khi nhu Oxy, Ozon,
nhiét 36, do am tde do chuyén dong cua khong khi hay ap suat khi qt.lyén, dé ren luyén
ste khoé vdi cac hinh thire; tim khéng khi trong nha, ngoai troi hogic két hop tam khong khi
trong ltc tap luyén thé duc thé thao.

o M¢t 56 tac dung ciia tdm khong khi
— Xoa diu hé than kinh, gitip tinh than sang khoai.
— Gmip an ngon va ngu sau hon.
— Tang cuong mién dich, nang cao strc dé khang, gitip co thé thich tmg vdi su thay ddi
cta thoi tiét, han ché duoc cac bénh: cam lanh, cam g10, say néng,
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Hinh 1. Rén luyén sirc khoé bang téim khéng khi

o Phwong phdp tdm khoéng khi
= Térqldﬁng khi duoc tién hanh & nhiing noi c6 khong khi trong lanh, thoang mat, khong
nang gat, khoéng c6 gio lua.
— Thoi gian tam khéng khi tét nhat la hic sang sém khi Mt Troi moc,
— Khi tim, méc it quan 4o hodc quan a0 méng,
— Trudce khi tim, van dong lam nong co thé, sau do cd1, ndi bt qué"m ao.
— Bt dau tap tam khong khi tir 10 — 15 phut, sau do ¢6 thé tang 1én 30 — 60 phit va téi da
khong qua 90 phut.
— Cb6 thé két hop tam khong khi voi tap luyén cac mén thé thao nhur: di bd, chay, da cau.
e Nhitng diéu can chi y khi tdm khéng khi
— Khi tim khéng khi, néu xuat hién cam giac nhu rét run, néi da ga.... thi can dimg tim lai ngay.
— Tranh tim khéng khi trong nhitng ngay mua phin, gi6 lanh.
— Vao mua déng nén tam khong khi & trong nha, noi c6 khong khi Ivu théng,
- Khﬁing tam khong khi khi co thé mét moi, s6t cao, qua doi, qua no hodc mac bénh & giai
doan cap tinh.
b. Ré&n luyén stic khoé bang t&m nudc

Tam nude la phuong phap loi dung tinh chat 1i, hod ctia murde nhur nhiét d6, thanh phan
Niae,:.. dé ren luyén strc khoé vé1 cac hinh the: thm nude & bé bot, tAm bién; tim trong
bué:ng tam, bé suc; tim hoi, ...
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o M{t 56 tdc dung ciua tdm nwéc

Reén luyén stic khoé bé"mg tdm nudc, dic biét 1a mrdce lanh (6 nhiét do phuhop) co tac dung
t6t cho hé théng mach mau, ting cuong tuan hoan, day manh qué trinh trao ddi chat, giip co
thé nhanh chong thich nghi khi nhiét &6 méi truong thay doi.

* Phicong phdp tdm nwéc
— Thoi gian rén luyén véi nude lanh tét nhat bat dau tir mua he va tién hanh vao budi sang
som sau khi tap thé duc budi sang.
— Khi moi ren luyén nén bat dau b511g tam nude am (25 — 30 °C), sau do ha dan nhiét d6
mrde toi mure phithop (co thé 6 thé chiu dung duoce). Luu y: méi ngay khong ha qua 1 °C.
— Truoc tien, dung khan nlning nude cha xat tir chan, du 161 dén tay, sau do moi1 dén ngue,
dau. Khi da thich nghi véi mrde ¢6 thé chuyén sang gioi mrde toan than hodc tam voi hoa
sen, boi,... Sau do lau khé nguoi va tién hanh tir xoa bép nhanh ving bung, nguc, lung, tay
va chan r6i méi méc quan o. Thoi gian tam tir 1 — 3 phut va thue hién 6 noi kin gio.

o Nhitng diéu cén chu y khi tdm nwéc
— Khong ren luyén tam nude lanh néu trude khi tap co thé xuat hién cam glac rét run, noi
da ga.
— Reén luyén bang nude lanh can dam bao nguyén tac: mrde cang lanh thi thoi gian rén luyén
cang ngan.
— Néu rén luyén stic khoé bang hinh thitc boi, can huu v nguyeén tic vira strc voi hra tudi va
gidi tinh. Tot nhét 1a boi trong cac bé boi di tiéu chuan va duoc vé sinh thuong xuyén hodc
trén cac bii tam bién an toan, thoi gian tot nhat la vao budi sang som.

c. Rén luyén suc khoé bang t&m ndng

Tam néng la phuong phap loi dung tinh chét li, hoa cua tia ning nhw anh sang hong
ngoai, tia cuc tim, birc xa mat trou,.. . dé rén luyén stc khoé vai cac hinh the: tAm nang o
hanh lang nha, trong vuon, bén bo hé, trén bai bién,...

o Mt 56 tdc dung ciia tdm ndng
— Téng tong hop vitamin D tur nhién, ting cuong ste khoé co, xuong.
— Téng cuong mién dich, nang cao stre dé khang, thuc day hdi phuc stre khoé sau bénh tat.

— Tang cuong luu théng mau, gitp diéu hoa huyet ap, han ché nguy co mac cac bénh tim
mach, ho hép, giam cac bénh ngoai da, mang lai lan da khoé manh.

— Cai thién tam trang, gitp tinh than vui vé, sang khoai, chéng lai chimg tram cam va ngi
ngon hon.
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o Phwong phdp tdm ndng
— Tam néng duoc tién hanh noi sach s€, bang phéng, kho rao, huong vé Mat Tron, khong khi
trong lanh, it bui, khong co6 gio manh, gio xoay;,...
— Tém nang lic Mat Troi chiéu khéng gay gat. Miua hé nén tam vao sang sém trude 8h00
hoic sau 16h00. Cac muia con lai thi tam vao lic am nhat trong ngay.

— Trude khi tim nang nén & dudi bong mat tir 10— 15 phat.
— Tém néng & tu thé nam sap hofic ngtta, co mii che mit hodc gay.
— Bit dau tap tam nang tir 5 — 10 phut, sau d6 ting dan thoi gian nhvmg khéng qua 30 phut,
md&i ngay tim tir 1 — 2 lan. Sau 5 — 10 pht can thay doi tu thé nam dé co thé duoc tiép xuc
deu vor anh nang mat trou.
— Sau khi tim néng can tam khéng khi khoang 10 — 15 phut, sau dé tim bang nudc sach
dudi voi hoa sen hodc boi. Tam xong can nghi & chd mat.
* Nhitrng diéu cin chu y khi tdm nd"ng
— Trong 3 — 7 ngay dau can tap tam nang & chd co mai che hay béng cay.
— Khéng duoc tim qua nude trude khi tam nang.
— Nén tam nang tnede hogic sau khi #n khoang 90 — 120 phit.
— Khéng tam nang khi qua doi, qua no, ltic co thé mét maéi hodic méc cac bénh ngoai da.
— Khéng nén tim ning qua cira kinh, vi phan 16n tia t& ngoai khong di qua duoc kinh.
— Khoéng nén doc sach va ngt khi tam nang, vi s& anh huéng dén té bao than kinh thi giac,
giac ngt cting khong sau.
— Can deo kinh mat dé bao vé mét.

— Nén sit dung kem chéng nang dé bao vé da.

/A Dinh dudng dé phat trién thé chat
a. Cac nhém chdt dinh dudng cén thiét cho hoat déng thé luc
o Cdc chdt dinh dwdng thudc nhom sinh ndng leong

— Chat bét duong (Carbohydrate): 1a chat dinh dudng cung cap ning luong quan trong nhat
cho co thé.

+ NguSn cung cép chinh: cac loai trai cay, rau, cu, stta, cac loai hat, yén mach, banh,
mut, keo, ...

+ Vai tro chinh déi voi hoat dong thé luc: cung cap niing lwong cho co biap hoat dong.
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Néu khong cung cép da carbohydrate cho co thé thi kha ning hoat déng thé luc sé bi
suy giam va thoi gian hoi phuc kéo dai. Néu cung cap thira carbohydrate thi mét phan
carbohydrate s& dugc chuyén hoa thanh chat béo.

Hinh 2. Mot 56 thire phxf:m chita nhiéu chat bét duong (Carbohydrate)

— Chdt dam (Protein): la chat dinh dudng rat can thiét gitip tu bo va xay dung cau triic ctia
cac to chirc va té bao trong co the.

+ Nguén cung cap chinh:
cac loai thit, ca, trimg, tom,
cua, dau, lac, vung,...

+ Vai tro chinh d61 véi hoat
dong thé luc: phuc héi va
tang trudng co bap. Co thé
thiéu protein sé bi cham
phat trién, suy giam kha
ning mién dich. Cung cap
qua nhiéu protein cho co
thé ciing co6 hai cho st

khoé, gay ro1 loan hoat

S

dong gan, than. R T -
Hinh 3. Mot 56 thirc ph{fm chira nhieu chat dam (Protein)
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— Chat béo (Lipid): 1a chat dinh dudng cung cap nang luong cho co thé, thic day hap thu
cac vitamin tan trong dau, duy tri su 6n dinh than nhiét.
+ Ngué-n cung cé.p chinh: cac loa1 m& déng vat (lon, ga, bo,...) va dau thue vat (lac,
ving (me),...).
+ Vai tro chinh déi véi hoat dong thé luc: cung cap nang luong. Thiéu lipid s& dan dén
viéc co thé thiéu cac loai vitamin tan trong dau gay ra nluéu bénh nhu: thiéu vitamin A
gay cac bénh vé mat, thiéu vitamin D gay co1 xuong,... Co thé thira lipid co nguy co

mic cac bénh béo phi, cao huyét ap, tiéu duong, ...
4

- ."@

Hinh 4. M6t 56 thite phdam chita nhiéu chat béo (Lipid)

« Cdc chat dinh dieong thuéc nhom khong sinh ndng heong

Vitamin va khodng chat: 1a cac chat dinh dudng tham gia vao tat ca cac phan tmg chuyén
hoa trong cac té bao ctia co thé.

- Nguén cung cép chinh: céc loai rau, cu, trai cay, rong bién, ngii co, thit, ca, trimg, sita, ...

— Vai tro chinh d6i véi hoat
dong thé luc: thuc dﬁy hoi phuc
sau tap luyén, ting cuong strc dé
khang, phong ngira cing thang
than kinh,... Cung cap thiéu hay
thira vitamin va khoang chat déu
gay ra cac 161 loan bén trong co
thé, anh hudng dénsu phat trién
va strc khoé con nguoi.

Hinh 5. Mt 56 thirc ph{;m chita nhi¢u vitamin va fthodng chat
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b. Ché dd dinh dudng Ianh manh

Ché do dinh dudng s& thay doi tuy thude vao nhieu yéu té: hra tudi, gidi tinh, dac diém co
thé timg nguoi, mic d6 tiéu hao nang luong trong ngay,... Vi vay, khong co cong thitc ché
dé dinh dudng chung cho tat c& moi nguoi. Tuy nhién, dé co duoc ché d6 dinh dudng lanh
manh can dam bao mét sé nguyén tic sau:

— Bita #n hing ngay can dap tmg day du ning luong va can déi gitta cac nhém chat dinh
dudng bao gém: chét bét duong, chét dam, chat béo, vitamin va khoang chat (H.6).

Hinh 6. Thap dinh dwing can doi hang ngay
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— Can chia ning luong nap vao co thé thanh nhiéu bita &n trong ngay dé hap thu dinh
dudng t6t hon, dong thoi gitip cai thién tam trang va nang cao hiéu qua tap luyén the duc
thé thao.

— An sang day du, deu dan gitp ching ta c6 sic khoé tot dé hoc tap, lao dong va tap
luyén thé thao. Mot bita sang du tieu chuan bao gém it nhat ba loai thuc phém: thue
phém chira chat bot duong (banh mi, ngii coc,...), thue phém chira protein (thit, trimg,...),
rau xanh va trai cay. Bé bita sang co thé sé mét mai, thiéu ning luong, suy giam hé mién
dich, gia tang nguy co méc cac bénh da day, tim mach, béo phi,...

— Han ché an thuc phém ché bién san va cdc mon #n nhanh nhiéu dau mad, chat béo,
muoi,...

— An cham va nhai ki s& gitp cho viéc hap thu cac chat dinh dudng tot hon.

— Ubng da 2 lit nude méi ngay dé dam bao chize nang diéu nhiét va bu dap cho co thé
trong suot thoi gian hoat déng.

* Luu y: Dinh dudng lanh manh 1a dinh dudng day dt, can dbi, hop li, dm bao chét luong

va veé sinh an toan thuc pham.

X VAN DUNG

A¥ Hiy cho biét nhig chi y khi st dung khong khi, mrdce va anh nang dé rén luyén
stre khoé.

/5 Bé dam bao ché d6 dinh dudng lanh manh, ching ta can chi y nhing van dé gi?

£/ Van dung nhiing hiéu biét vé cac yéu t6 tu nhién (khong khi, nuoc, anh sang) va
dinh dudng dé ren luyén sirc khoé hang ngay.
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THE THAO TU CHON
CAU LOﬂG

LICHSU MON CAU LONG
Ki THUAT DI CHUYEN
VA Ki THUAT BANH CAU THAP TAY

@" MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
« Biét so luoc ve lich stt mén Cau 16ng trén thé gisi va Viét Nam.

« Thuc hién duoc ki thuat cam cau, cam vot va tu thé chuan bi; ki thuat di chuyén
mot bude, ki thuat di chuyén nhiéu bude.

« Biét diéu chinh, sira sai mot s6 dong tac théng qua nghe, quan sat, tap luyén cta
béan than va t6, nhom.

« Coy thie tu giac va tinh than tap thé trong tap luyén.
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» Khdi dong chung
 Bai tap tay khong (H.1).
« Kha dong cac khop.
» Bai tap cang co.

5 6 8
Hinh 1. Bai tap tay khong
p Khdi dong chuyén mén
» Xoay khdp cb tay, vai voi vot.
« Ling vot theo hinh sé 8 chiéu thuin .
hoic nguoc kim déng hé (H.2). \‘

« Tang cau béng vot.

Hinh 2. Lang vot theo hinh 508
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Jt KIEN THUC MOI

A So ludc vé lich sit mén Cau I6ng

o Trén thé gioi:
— Conhiéu gla thiét khac rlhau vé nguén goc mén Cau 16ng, trong do co nhiéu ta1 liéu cho
rang mén Cau 16ng bét nguon tir tro choi Poona ctia An D6. Nim 1872, mot s6 si quan

ngudi Anh tir An D6 trd vé nude, phd bién tro choi Poona trong gidi quy téc & thi tran
Badminton, nudc Anh.

— Nam 1934, Lién doan Cau léng thé g101 duoc thanh lap co tru sé chinh tai1 London
nude Anh, v6i 9 quoc gia thanh vién. Nam 1939, Lién doan Cau 16ng thé gidi thong qua luat
thi dau ap dung cho tat ca cac quéc gia thanh vién (Badminton World Federation - BWF).

— Nam 1992, mén Cau l16ng dugc dua vao thi dau chinh thirc tai Pai hoi thé thao Olympic.

» O Viét Nam:
— MBoén Cau 16ng du nhap Viét Nam bang hai con duong: Thuc dan hoa va Viét kiéu
vé nude,
— Nam 1980, giai V6 dich Cau léng toan quéc lan thir nhat duoc t6 chire tai Thi dé Ha Noi.
— Nam 1990, Lién doan Cau long Viét Nam duoc thanh lap, tru sé chinh tai Thia &6 Ha Né1
(Vietnam Badminton Federation — VBF).
— Nam 1993, Lién doan Cau long Viét Nam trd thanh thanh vién chinh thirc cia Lién doan
Cau léng chau A.
— Nam 1994, Lién doan Cau long Viét Nam trd thanh thanh vién chinh thirc cia Lién doan
Cau long thé gidi.
— Nzm 2005, Viét Nam dat Huy chuong Pong noi dung dong déi nam tai SEAGAMES 23
t6 chirc & Philippines.
— Cac nam 2007, 2013 va 2017, Viét Nam dat duge Huy chuong BSng nod1 dung don nam tai
ki SEAGAMES 24 ¢ Thai Lan, SEAGAMES 27 & Myanmar va SEAGAMES 29 & Malaysia.
— Tirndm 2008 dén nay, Viet Nam luén co VBV dua tieu chuan tham du thi dau tai Olympic.
— Nam 2013, Viét Nam dat Huy chuong Déng no1 dung don nam tai giai V6 dich Cau long
thé gidi t6 chirc 6 Trung Quodc.
— Nzm 2019, Viét Nam dat Huy chuong Pong néi dung don nam giai Vé dich Cau léng
chau A t6 chire & Trung Qudc.
— Nam 2021, tai1 Olympic Tokyo 2020, Viét Nam c6 2 VDV (1 nam, 1 nit) dat tiéu
chuan tham du thi dau.
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A Ki thuat cam cau va cam vot
o K7 thudt cim cdu
Cam cau la mét trong nhing dong tac chuan bi phat cau, bao gom hai cach:

— K7 thudt cam cau 6 phan canh cau: Ding ngon tay cai va ngon tay tré cam vao phan trén
cta canh cau, cac ngon tay con lai co lai tu nhuien (H.3).

— K7 thudt cam cau é phan than cau: Ding ngon tay cai va ngon tay tré cam vao phan than
clia qua cau, cac ngon tay con lai néi nhau co lai tir nhién (H.4).

é )

@)

A £

S >,

Hinh 3. K7 thudt cam cau Hinh 4. K7 thudt cam cau
6 phan canh cau & phan than cau
o KT thudt cam vot

— K7 thudt eam vot danh cau thudn tay: Ding tay thuan cam vao mit nghiéng, phan gan
cudi ctia can vot, ngodn tay cai va ngén tay tré tao thanh goe nhon, cac ngén tay con lai nam
turnhién vao can vot. Ngon tay tré cach ngén tay gitta khoang 1 cm, mit vot va chiéu det ctia
céng tay cing nam trén mot mét phang khéng gian (H. 5a).

— K7 thudt cém vot déanh cau trdi tay: Tl ki thuat cam vot danh cau thuén tay, dua ngon

tay cai ti thang vao mat rong, canh phia trong ctia can vot, cac ngon tay con lai niam tu
nhién vao can vot (H.5b).

Cam vot danh cau trai tay

 Cam vet danh cau thuan tay

"
T
=
Géc 2 ; PP
A Gée 3 J Goc 1 Gée 3 N

Hinh 5. Ki thudt camvot danh cau thudn tay va danh cau trdi tay
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£ Tu th€ chuan bi

Trong tap luyén va thi dau cau 16ng, c¢6 hai TTCB co ban:
— TTCB hai chan dimg song song: Khoang cach hai chan rong bang vai, trong tam ha thap
ro1 vao gitta hai chan; than nguor hoi nga ve trude; lung cong tu nhién; mat nhin thang;; tay
thuan cam vot, mat vot ¢ phia trudc huong lén cao, tay con lai co tu nhién (H.6).

Hinh 6. TTCB hai chan ditg song song

— TTCB dung chan trude chan sau: Chan khong thuan & phia trude, khoang cach giira hai
chan réng béng vai, trong tam roi vao chan trudc; than nguoi hoi nga vé trude; lung cong
tu nhién; miét nhin théng tay thuan cam vot, mat vot ¢ phia trude cao ngang tran, tay con
la1 co tu nhuén (H.7).

Hinh 7. TTCB ditng cha“ nrdc chan sau
Z7 Ki thuat di chuyén mét bude

TTCB: Hai chan dimg song song.

Thuc hién:
— Di chuyén tién phdi: Tir TTCB, chéan trai lam tru, xoay nguoi sang phai, déng thoi
bude chan phai lén trude, sang phai mét bude chech khoang 45° so véi hudng chinh
dién; chan phai khuyu géi, trong tam roi vao chan phai, thin ngudi hoi nga vé trudce & tu
thé chuan bi danh cau (H.8).
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So d6 biréc chan

(D
2
D)
Y

N .

Hinh 8. Di chuyén tién phdi
— Di chuyén tién trai: Chéan trai lam try, xoay nguoi sang trai, dong thoi bude chan phai lén
trude, sang trai mot bude chéch khoang 45° so véi hudng chinh dién; chan phai khuyu goi,
trong tam roi nhiéu vao chan phai, thin nguot hoi nga vé tntde & trthe chuan bi danh cau (H.9).

So do biroc chan

Hinh 9. Di chuyén tién trdi
— Di chuyén lui phdi: Chan trai lam tru, xoay nguoi sang phat, chan phai lui vé sau mét budce
16ng tir 50 — 60 cm tao thanh goc khoang 135° so voi hudng chinh dién; trong tam roi nhiéu
vao chan phai, than nguoi hoi nga vé phia sau & tu thé chuan bi danh cau (H.10).

So do bwoc chan

LA NN
)

\ oz

Hinh 10. Di chuyén lii phdi
— Di chuyén lii trdi: Chan phai lam tru, xoay nguoi sang trai, chéan trai lti vé sau mot bude
réng tir 50 — 60 cm tao thanh goe khoang 135° so voi hudng chinh dién; trong tam roi nhiéu
vao chan trai, thAn nguot hoi nga vé phia sau & tu thé chuan bi danh cau (HL.11).
Két thiic: Thu chan vé TTCB.
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So do bwéc chin

o Hinh 11. Di chuyén It trdi

Mot s6 chil y khi thwc hién ki thuat di cituygn mot bwoc: Giit thang b%ing co thé khi di
chuyén; kiém soat goc dd budc chan.

£ Ki thuat di chuyén nhiéu buéc

TTCB: Hai chan dimg song song.

Thuc hién:
— Dichuyén ngang bute chéo. Chan phai lam tru, xoay ngudi sang phéi khoang 90°, budc chan
trai ve trudce (1), bude tiép chan phai (2), chan phai khuyu géi, trong tam roi vao chan phai, thén
nguoi & tu thé chuan bi danh cau. Sau do, dimg hue dap manh chan phai, quay vong than nguoi
ra sau, sang trai khoang 180°, déng thot chan phai bude xoay chan (3), bude tiép chan trai (4),
budc tiép chan phai (5). Budc cudbi cung, chan phai & trudce, cham duong bién doc bén trai, tao
thanh tu thé chuan bi danh cau. Lip lai di chuyén sang phai, sang trai lién tuc (H.12).

<

Hinh 12. So dé buwéc chan di chuyén ngang biée chéo
— Di chuyén tién, . Chan phai lam tru, bude chan trai vé trude, bude tiép chan phai. Bude
cudi ctng, chan phai & phia trude, trong tam roi vao chan phai; sau do dap manh chan phai
theo huéng nguoc lai bude I vé sau, than nguoi hoi ngira, trong tam hoi nga ve phia sau.
Di chuyén i hai chan luan phién, budc cudi ciing chan phai & phia sau (H.13).

‘ =B
Hinh 13. So do buréc chdn di chuyén tien, lii
Két thiic: Thu chan vé TTCB.

Mot s6 chit y khi thiee hién ki thuat di chuygn nhiéu bwéc: Giit thang béng co thé khi di
chuyén; kiém soat goc d6 budc chan.

L.
y
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=9 TLUYENTAP
A7 Luyén tap ki thudt di chuyén mét budc

— Luyén tap don 1& timg ki thuat di chuyén mét budc: tién phai, tién trai (H.14), lii phai,
I trai (H.15).

Di chuyen mot buoc Di chuyén mét buwdc

tién phii, tién trdi (H.14)

lui phai, lni trai (H.15)

N LS

Hinh 14. So do tap luyén di chuyén Hinh 15. So do tdp luvén di chuyén
mot biroe tien phai, tien trai mot biroe lui phai, lid trai

— Phéi hop thuce hién hai ki thuat di chuyén mot bude: Luan phién thue hién timg ki thuat
di chuyén mét bude, sau d6 quay vé TTCB va tiép tuc thuc hién dong tac di chuyén mot
budc tiép theo nurso d6 H.16, 17, 18, 19.

Di chuyén mot bwdc

Di chuyén mét buéc

tién trdi, i phdi (H.16) tién trdi, lii trdi (H.17)

'S
.

 ® », - .
Hinh 16. So do tdp luyén phoi hop Hinh 17. So do tdp luyén phor hop
di chuyén mét buoc tien trai, lia phai di chuyén mot buée tien trdi, li trdi
Di ch uj.-'én mot bwoc Di chuy én mot bwoc
tién phdi, liii trdi (H.18) tién phai, lii phdi (H 19)
/ 1
a
? / \ ?
h: I A 4
Hinh 18. So do tap luyén phoi hop Hinh 19. So d6 tdp huyén phoi hop
di chuyén mét biée tien phai, I trai di chuyén mét bieée tien phdi, lii phai

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cép hoac theo nhom.
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— Di chuyén mét bude theo tin hiéu: Pimg & TTCB hai chan song song thue hién di chuyén
mot bude theo tin hiéu ciia giao vién hodc nguoi hé tro. Tap luyén theo cip hogc theo nhom.

£ Luyén tap ki thuat di chuyén nhiéu buéc
» Di chuyén ngang

Stt dung ki thuat di chuyén ngang budc chéo thuc hién di chuyén ngang sang bén trai
va bén phai trén cu 11 tir 4 — 5 m (H.20). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

Hinh 20, So dé tdp luvén di chuyén ngang

* Di chuyén tién, lui

Stt dung ki thuat di chuyén tién, It thue hién di chuyén tién, lui trén cu li tir 5 — 6 m
(H.21). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

be s
¥

Hinh 21. So dé tdp huvén di chuyén tien, lti

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH, SUC MANH CHAN
VA KHA NANG KHEO LEO
1. Chay qua chudng ngai vat
Chuén bi:
— Dat cac qua cau lam chudng ngai vat nhu so do H.22.

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh 4 dbi déu nhau, xép theo hang doc dimg & ngoai
duong bién doc.
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Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bat dau, 14n Iuot ttmg thanh vién moi do1 di chuyén
qua chudng ngai vat, sau do di chuyén vé cudi hang (H.22). D6i nao hoan thanh trude

S€ théng cudc. @
"
R
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Hinh 22. So do tro choi “Chay qua chiréng ngai vit”
2. Nhdy 16 ¢6 Ién xudng
Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac nhém 4 nguoi, xép theo hang doc
dimg & sau duong bién ngang, mét hudng vé luoi (H.23).
‘ Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bat dau, cac thénhyién trong moi nhc’nm nhay 10 co lén
gan ludi, sau do nhay 16 co nguoc lai (H.23). A1 vé dich trudc sé thang cude.
=)
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Hinh 23. So d6 tré choi “Nhay 6 co lén xuong”

A, VAN DUNG
AV Néumét sd moe quan trong trong lich stt ctia mon Cau long trén thé gio1va ¢ Viét Nam.
/&) Néu su khac nhau giita ki thuat di chuyén mot bude va ki thuat di chuyén nhiéu bude.

& Van dung ki thuat di chuyén mot buoc, di chuyén nhiéu budc vao cac tro choi van dong
dé phat trién cac t6 chat thé luc va vui choi hing ngay.

=
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Ki THUAT DANH CAU THAP TAY

1" TMO PAD

@

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
Thue hién duoc ki thuat danh cau thép tay.

Van dung duoc mot %) quy dinh vé kich thudc san va thiét bi trén san cau long trong
tap luyén.

Biét dieu chiflhj sira sai mot s6 dong tac théng qua nghe, quan sat tap luyén ctia
ban than va to, nhom.

Tu gidc, tich cuc va doan két, gitip d& ban trong tap luyén.

Khéi déng chung

Bai tap tay khong.

Khé dong cac khop.

Bai tap cang co.

Khéi dong chuyén mén

Tai chd xoay khdp c¢d tay, vai voi vot va ling vot phai, trai.

D1 chuyén mét bude, nhiéu bude.

Tang cau bing vot tai chd va di chuyén.

& KIEN THUC MOI
AV Kithuat danh cau thap tay

o K7 thudt ddanh cdu thdp thudn tay

TTCB: Hai chan dung song song (H.1a).

Thue hién: Di chuyén dén vi tri cauroi,
budec cudi cung & tu thé danh cau thuan
tay (H.
dud, tlr sau ra trude, mat vot hudng trude.
Vi tri tiép xuc danh cau & trude ban chan
thuan, cao ngang goi (H.1c).

1b), vot chuyén déng tir trén xuodng

Két thie: Liang vot nhanh, gap nhanh

co tay,

Poc

di chuyén vé TTCB.
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Mot s6 chui y khi thwee hién ki thuat danh cau thép thuan tay: Thue hién dung ki thuat
di chuyén bude chan; lua chon vi tri ﬁép xtc danh cau phti hop; st dung luc cd tay klu danh cau

o K7 thudt ddnh cdu thdp trdi tay
TTCB: Hai chan ding song song (H.2a).

Thue hién: Di chuyén dén vi tri cau roi, vot chuyén dong tir phai sang trai, ra sau, budc
cudi cing & tu thé danh cau trai tay (H.2b). Sau d6 ling vot tir sau ra trude danh cau. Vi tri
tiép xuc cau & trude ban chan thuan, cao ngang géi (H.2c, d).

ét thie: Ling vot nhanh, dudi dimg co tay (H.2e).

Hinh 2. Ki thudt danh cau thdp trdi tay

Mot s6 chit y khi thiee hién ki thuat danh cau th t’fp trdi tay: Kiém soat goc do budce chan

va giit thing bang co thé; mat quan sat duong cau dén va xac dinh vi tri danh cau phi hop;
st dung hue ¢6 tay khi danh cau.

/S Mét s quy dinh vé kich thudc san va thiét bi trén san cau léng

.!‘ Bien doc
I
I
I
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. Hinh 3. So do san ddnh don— doi
— Chieudaisan: 13,4 m.
— Chiéu rong san danh dor: 6,1 m.
— Chiéu rong san danh don: 5,18 m.
— Khoang cach it cot ludi dén duong gioi han giao cau gan: 1,98 m.
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— Khoang cach tir dudng gioi han giao cau xa trong danh doi dén duong bién ngang: 0,76 m.
— Khoang cach tir duong bién doc san danh doi dén duong bién doc san danh don: 0,46 m.
— C6t luoi cao: 1,55 m tinh tir mat san.
— Chiéu dai ludi: 6,1 m; chiéu rong luon 0,76 m.
[ ]
Y LUYENTAP

A& Luyén tap ki thuat danh cau thdp thuan tay

» Di chuyén tién phdi ddnh cau thdp thudn tay
— M5 phong ki thuat di chuyén tién phai danh cau thap thuan tay. Tap luyén ca nhan, theo
cap hoac theo nhom.
— Di chuyén tién phai danh cau thap thuan tay co nguoi hé tro tung (giao) cau, sau do vé
vi trd ban dau chuan bi lan tap tiép theo (H.4). Tap luyen theo cap hoac theo nhém.

S5
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Hinh 4. So dé tdp luvén di chuyén tién phdi danh cau thap thudn tay
e Di chuyén liii phdi ddnh cdu thdp thudn tay
— M6 phéng ki thuat di chuyén Iui phai danh cau thap thuan tay. Tap luyén ca nhan, theo cip
hoéc theo nhém.
— Di chuyén Iui phai danh cau thap thuan tay c¢6 nguoi ho tro tung (giao) cau, sau do
vé v1 tri ban dau chuan b1 lan tap tiép theo (H.5). Tap luyén theo cdp hoac theo nhom.

*
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Hinh 5. So do tdp luvén di chuyén lii phdi ddanh cau thdp thudn tay
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) Luyén tap ki thuat danh cau thdp trdi tay

« Di chuyén tién trdi ddnh cdu thdp trdi tay
— Mo phéng ki thuat di chuyén tién trai danh cau thap trai tay. Tap luyén ca nhan, theo cip
hoac theo nhom.
— Di chuyén tién trai danh cau thap trai tay ¢ nguoi hé tro tung (giao) cau, sau do ve vi tri
ban dau chuan bi lan tap tiép theo (H.6). Téap luyén theo cap hoac theo nhom.

Hinh 6. So do tdp luyén di chuyén tien trdi danh cau thap trdi tay

e Di chuyén liii trdi ddnh cau thap trdi tay
— Mo phéng ki thuat di chuyén It trai danh cau thap trai tay. Tap luyén ca nhan, theo cip
hodc theo nhom.
— Di chuyén Iui trai danh cau thap trai tay co nguoi hé tro tung (giao) cau, sau do ve vi tri
ban dau chuan bi lan tap tiép theo (H.7). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 7. So do tap luyén di chuyén hi trdi danh cau thap trdi tay

£ Phéi hop di chuyén danh cau thdp thudn tay va tréi tay

« Phéi hop di chuyén tién phdi ddnh cdu thdp thudn tay va tién trdi ddnh cdu thdp trdi tay
— M5 phéng phéi hop ki thuat di chuyén tién phai danh cau thap thuan tay va tién trai danh
cau thap trai tay. Tap luyén ca nhan, theo cip hogic theo nhom.
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— Tap vdi cau: Nguoi hé tro luan phién tung (giao) cau ngén sang phai va bén trai. Nguoi
tap di chuyén tién phai danh cau thap thun tay, tién trai danh cau thap trai tay lién tuc
(H.8). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 8. So do tdp luyén phoi hop di chuyén tién phdi
ddnh cdu thap thudn tay va tién trdi danh cau thap trdi tay

o Phoi hop di chuyén lii phdi ddnh cau thdp thudn tay va liti trdi danh cau thép trdi tay

— M5 phéng phéi hop di chuyén It phai déanh cau thap thuan tay va h trai danh cau thap
trai tay. Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

— Tap vdi cau: Nguoi hé tro luan 'i'

phién tung (giao) cau dai vé cudi . | . N "
san ve bén phai va bén trai. Nguoi \ b,

téP di chuyén It phai, danh cé‘iu . N e *
thap thuan tay, Itu tra1 danh cau . R
thap trai tay lién tuc (FL.9). Tép / _____ e - :

luyén theo cip hoic theo nhém. T - | e =

Hinh 9. So do tap hiyén phoi hop di chuyén i phai danh cau
thdp thudn tay va lit trdi danh cdu thap trdi tay

» Phoi hop di chuyén tién trdi danh ciu thép trdi tay va lii phdi ddanh cdu thdp thudn tay
— M6 phéng phéi hop di chuyén tién trai danh cau thap trai tay va lui phai danh cau thap
thuan tay. Tap luyén ca nhan, theo cap hodac theo nhom.

— Tap voi cau: Nguoi hé tro luan o

phién tung (giao) cau ngan bén i R -
trai va cau dai bén phai. Nguoi L e |

tap di chuyén tién trai danh cau 5 : ‘““-: o
thap trai tay va ltu phai danh cau 1 seew T

thap thuan tay lién tuc (H.10). Tap i =

luyén theo cap hoac theo nhom.  EELCEEEEEEE EETTE Lucocnngammmmansones >

Hinh 10. So db tdp huyén phoi hop di chuyén tién trdi
dcnh cdu thip trdi tay va lii phdi danh cau thép thudn tay
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e Phéi hop di chuyén tién phai ddanh ciu thp thudn tay va lisi trdi ddnh cdu thap trdi tay
— M6 phéng phéi hop di chuyén tién phai danh cau thép thuan tay va I trai danh cau thap
trai tay. Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
— Tap véi cau: Nguoi hé tro tung (giao) cau ngan bén phai va cau dai bén trai. Nguoi tap
di chuyén tién phai danh cau thap thuan tay va i trai danh cau thap trai tay (H.11). Tap
luyén theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 11. So db tap luyén phéi hop di chuén tién phdi danh cau thap thudn tay va lid trdi danh céu thap tri tay
e Dich u_vén ddnh cdu qua lai
Phéi hop stt dung ki thuat di chuyén va cac ki thuat danh cau thap thuan tay, danh cau thap

trai tay thure luén danh cau qua la1 trén cu l1 tir 6 — 8 m khong c6 luor (H.12). Tap luyén theo
cap hoac theo nhom.

__________
- -

.:‘ 6—-8m §.

Hinh 12. So dé tdp luyén di chuyén ddanh cau qua lai

) A

TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG
KHEO LEO VA PHAN XA

1. Chuyén cau hinh tam gidc

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p
thanh cic nhém, mé1 nhom 3 ngudi, dimg
thanh hinh tam giac cach nhau tix 3 —4 m,
moi nguol cam mot vot, mdi nhom maot
qua cau.

Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh bét dau,
tat ca cac nhom cung thue hién chuyén
cau theo hinh tam giac (H.13). Trong
thoi gian quy dinh, nhom nao ¢o s6 lan
chuyén cau nhiéu nhat sé thang cudc.

Hinh 13. Tré choi “Chuyén cau hinh tam gidc”
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2. Nhdy 16 c6 trén mot chan theo hinh chir Z

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac nhém déu nhau, xép theo hang doc
dimg & sau duong bién doc nhir so d6 H.14.

Ciach choi: Khi ¢6 hiéu lénh bat daw, lan luot timg thanh vién ctia méi doi nhay 16 co
trén mot chan theo hinh chit Z vé dich (H.14). P61 nao hoan thanh trudce sé thang cudc.

P e,
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Hinh 14. So dé tro choi “Nhay lo co trén mot chan theo hinh chit Z”
3. Di chuyén lam theo tin hiéu
Chuén bi: Hoc sinh trong 16p xép theo hang doc dimg & cudi san nhu so d6 H.15.
Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bat dauw, tat ca hoc sinh di chuyén xung quanh san cau
16ng. Vira di chuyén vira thure hién dong tac theo tin hiéu ctia gido vién (d6i hudng, ngoi
xué)ng, dimg lén,...). Hoc sinh nao lam sai hodc cham hon so voi tin liéu s€ phai thuc
hién mét bai tap thé luc theo quy dinh
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Hinh 15. So dé tro choi “Di chuyén lam theo tin hi¢u”

/A, VAN DUNG

A7 Hzy néumat sé quy dinh vé kich thude chuan ctia san cau léng.

/&) Hay cho biét nhimg diém can chu y khi thue hién ki thuat danh cau thap thuan tay
va trai tay.

£J Van dung ki thuat danh cau thap tay dé ren luyén héng ngay nham nang cao kha ning
khéo léo va phat trién thé Iuc.
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Ki THUAT GIAO CAU
VA Ki THUAT DANH CAU CAO TAY

Thute hién diroc ki thuat giao cau thuan tay va ki thuat giao cau trai tay.
« Van dung duoc moét s6 quy dinh co ban vé giao cau trong tap luyén.
« Biét diéu chinh, stra sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cua
ban than va to, nhom.
« (o6 tinh than tap ‘rhé, doan két trong hoc tap va ren luyén.
» Khdi déng chung
« Bai tap tay khong.
* Khaé dong cac khap.
¢ Bai tap cang co.
» Khdi déng chuyén mén
« Tai chd chay nhe nhang sau d6 di chuyén.
« Xoay khop 6 tay, vai voi vot.
» Lang vot pha, tra1.
« Di chuyén mét bude, nhiéu bude danh cau thap tay.

5. IEN THUC MO

A7 Kithuét giao cau trdi tay

TTCB: Pung chan trude chan sau, chan bén tay thuén & phia trude, hai chan cach nhau
khoang mét ban chén; trong tAm roi vao chan trudc, than nguoi hudng thang ve hudng giao cau
Tay khéng thuan cam cau & phan canh cau, tay thuan cam vot, mét vot thap hon tay cam vot va
& phia sau qua cau. Céng tay va canh tay tao thanh mot goc khoang 90°, khuyu tay nang cao dua
ra trueac (H.1a).

Thue hién: Tay khong thuan tha cau, dong thoi tay thuan dua vot ra sau bén tay khong
thuan, sau do dimg luc ¢ tay ling vot tir sau ra trudc tiép xuc danh cau di. Vi tri tiép xtic cau
& phia trudce, cach than nguoi khoang 40 ecm dudi that hmg nguai giao cau (H.1b, ¢).
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Két thiic: Tay thuan dudi dimg c6 tay, trong tam roi vao chan trude (H.1d).

Hinh 1. K7 thudit giao cau trdi tay
Mt 56 chit y khi thuee hién ki thuat giao cau trdi tay: Pam bao vi tri cia mét vot so voi tay
cam vot dimg quy dinh; xac dinh vi tri tiép xtic cau pht hop khi giao cau; kiém soat huc ¢o tay.

A Ki thuat giao cau thuan tay

TTCB: Pimg chan trude chan sau, chan bén tay thuan ¢ phia sau, hai chan cach nhau khoang
hon mét ban chan. Ban chan trude thing véi hudng giao cau, ban chan sau xoay ngang khoang
90° s0 véi hudng giao cau. Trong tam roi vao chan sau, vai theo hudng giao cau. Tay khong
thuan cam cau & phia trudc, tay thuan cam vot & phia sau, mat vot cao hon vai (H.2a).

Thue hién: Tay khong thuan tha cau, e nay, trong tam chuyén tir chan sau 1én chan
trude, déng thoi tay thuan nhanh chéng lang vot tir trén xudng dudi, tit sau ra trude tiép
xuc danh cau di. Vi tri tiép xuc cau chéch phia trudc, Xuéng duodi bén tay thuan, cach
than nguo1 khoang 60 — 70 cm va khéng cao hon 1,15 m so vo1 mét san (H.2b, ¢).

Két thic: Tay thuan tiép tuc ling vot lén trén va sang phia tay khéng thuan, gap khuu tay,
than nguoi hoi nga vé phia trude, trong tam roi vao chan trude (H.2d). :

Hinh 2. Ki thudt giao cau thudn tay
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Mot s6 chit ¥ khi thwc hién ki thuat giao cau thudn tay: Kiém soat vi tri mat vot so voi
tay cam va vai; xac dinh vi tri tiép xtic cau phut hop khi giao cau.

£l Mét s6 quy dinh co ban vé giao cau
— Nguoi giao cau va ngudi nhan giao cau dimg trong pham vi 6 giao cau va 6 nhan giao
cau déi dién theo duong chéo, chan khéng cham duong gidi han ctia cac 6 giao cau va 6 nhan
giao cau,
— Mot phén ctia ca hai ban chan nguoi giao cau va ngudi nhan giao cau phai tiép xuc voi
mat san 6 mot vi tri ¢6 dinh tir khi bat dau qua giao cau cho dén khi qua cau dugc danh di.
— Mt vot ctia nguoi giao cau phai tiép xuc dau tién vao dé cau,
— Tai thoi diém danh quéa cau, mét vot ciia nguoi giao cau phai thap hon tay cam vot dudi
that g nguoi giao cau.
— Vot ctia nguoi giao cau phai chuyén dong lién tuc vé phia trude tir e bat dau qua giao
cau cho dén khi qua cau duoc danh di,

L] A

Y LUYEN TAP

Luyén tap ki thuat giao cau

e M6 phéng ki thudt giao cdu thudn tay va ki thudt giao cdu trdi tay

MO phéng ki thuat giao cau thuan tay va ki thuét giao cau trai tay. TAp luyén ca nhan, theo
cap hoac theo nhom.

* Giao cdu qua lgi khéng cé lrdi
— Str dung ki thuat giao cau trai tay thuce hién giao cau qua lai & cu li tir 4 — 5 m (H.3a).
— St dung ki thuat giao cau thuan tay thue hién giao cau qualai deculitr 7—8 m (H.3b).

Céc bai tap trén co thé tap luyén theo cép hodc theo nhém.

,,,,,,,,,,,,

Hinh 3. So dé tdp luyén giao cau qua lai khéng cé hroi

*

» Giao cau qua lwoi

— Giao cau vao 6 nhan giao cau: Stt
dung ki thuat giao cau thuan tay va ki
thuat giao cau trai tay thue hién giao cau % -
vao 6 nhan giao cau (H.4). Tap luyén
ca nhan, theo cdp hoac theo nhom.

-
-
-

L]
1
i

i
1

]
1!
1
L]
S i R
1

) * h) A
Hinh 4. So do tdp luyén giao caiu vao 6 nhdn giao cau
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— Giao cau thap gan: St dung ki thuat giao cau trai tay thue hién giao cau thap gan (H.5);
+ Giao cau vao 6 vudng s6 1 va 636 2 co canh dai tir 1 — 1,5 m.
+ Giao cau vao 6 3,05m * 0,5 m.

Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

1-15m 0,5m
S— 0 : ;u
1 :
‘.‘h.“. | E
~maerl] ~ Bl

%

Hinh 5. So dé tdp huyén giao cau thap gan

— Giao cau cao xa: St dung ki thuat giao cau thuan tay thue hién giao cau cao xa (H.6):
+ G1ao cau cao xa vao 0 vudng s0 1 vaso 2 cocanhdaitir 1 — 1,5 m.
+ (G1a0 cau cao xavao 60 2,59 m x 0,76 m.

Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

3‘ i
- |
—
- I
-
- I
-
i e L
Prp— . »
o S T - S
______ ] -
—— - - S—

Hinh 6. So db tdp luyén giao cau cao xa

— Giao cdu vao cdc vi tri khac nhau: Stt dung ki thuat giao cau thuan tay va ki thuat
glao cau trai tay thue hién giao cau lién tuc vao cac vi tri thap gan va cao xa. Tap luyén
ca nhan, theo cap hoac theo nhém.
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TROCHDIVAN DN TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHA NANG KHEO LEO
1. Giao cau chinh xac

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 1ép thanh cac déi déu nhau, xép theo hang doc
dimg & sau duong bién ngang (H.7).

Cach choi: Khi ¢6 hiéu lénh bét dau, lan lwot timg thanh vién ctia méi doi di
chuyén vao trong 6 giao cau, sit dung ki thuat giao cau thuan tay hoéc ki thuat giao cau
trai tay thuc hién giao 2 qua cau vao 6 s6 1 va 6 86 2, sau do di chuyén vé cudi hang
(H.7). Péi nao ¢6 s6 qua cau vao ding 6 nhiéu nhat sé& thang cudc.

|
-
S | 1 _ -4
""'-.__‘ 1 JE 4 __.-"'
2 ] 1 i - -
-~ - -
- - B o)
""-u.. - -1 o
- .. "
- T
-~ -n"-“r-.."'-.-
- - =~ - -]
\J 7 W ‘1.:‘:'-’ I """'-..::== ‘v‘V‘v
|
|
1
1

Hinh 7. So dé o choi “Giao cau chinh xdc”’

(o)

Chuén bi: Hoc sinh dimg & vi tri gitta cda » A

mot bén san cau long, tay thuan cam mot qua i /

2. Di chuyén nhat déi cau 8 vi tri trén san

cau; d4t 8 quéa cau & 8 vi tri nhu H.8. A A
Cach choi: Khi ¢6 hiéu lénh bét dau, nguoi I

choi nhanh choéng di chuyén lan uot déi cau & 8 ) _

vi i trén san. Thanh'tich diroc tinh bing gidv. i L& b .3

hoan thanh nhat dé1 cau vér thor gian ngén nhat Hinh 8. So do tro chot “Di chuyén
& théng cude nhdt doi cau 8 vi tri trén san”

A VAN DUNG

A7 Hiay néu nhimg diém khac nhau gitta ki thuat giao cau thuan tay va ki thuat giao
cau trai tay.

/&) Van dung ki thuat giao cau thuan tay va ki thuat giao cau trai tay vao cac tro choi
van déng dé phat trién kha ning khéo léo va rén luyén héng ngay.
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Ki THUAT BANH CAU CAO THUAN TAY

& MOPAU

@

JL KIEN THUC MOI

A7 Kithuat danh cau cao thuén tay

TTCB: Hai chan dimg song song (H.1a).

Thue hién: Di chuyén téi vi tri cau roi,
dat chan bén tay thuan phia sau (tay cam vot),
cach chan truoc tr 60 — 70 cm, than nguol
ho1 nghiéng sang bén tay thuan, trong tam ro1
vao chan sau (H.1b); tay thuan cam vot dua
lén cao ra sau, tay con lai co tu nhién (H.1c).

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
Thue hién duoc ki thuat danh cau cao thuan tay.

Van dung duoc mot $O quy dinh co ban vé 2120 cau lai trong thi dau cau long.

Phoi hop duoc véi dong déi trong tap luyén.

Biét diéu chinh, stra sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cia
ban than va to, nhom.

Co y thire tu gidc va thé hién sur yéu thich mén Cau léng trong hoc tap va ren luyén.
Khéi déng chung

Bai tap tay khong.

Khéi dong cac khop.

Bai tap cang co.

Khéi dong chuyén mén

Tai cho chay nhe nhang, sau do di chuyén.

Xoay khop ¢d tay, vai voi vot,

Lang vot phai, trai.

Di chuyén mét budc, nhieu budc danh cau théap tay.

Khi danh cau, tay thuan dua vot tlI sau len trén, Hinh 1. K7 thudt danh cau cao thudn iay
ra trude, mat vot vuong goc vor hudng danh,

Poc
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trong tam chuyén tir chan sau sang chan trude. Tay thuan ding luc clia cang tay va o tay danh
cau. Mt vot tiép Xuc cau & vi tri chéch trén cao, bén tay thuan va cach dau khoang 1 m (H.1d).
Két thic: Dudi dimg canh tay va co tay, than nguoi hudng theo hudng cau diroc danh di.
Mot s6 chit y khi thiec hién ki thuat danh cau cao thuan tay: Chuyén trong tam khi
thue hién cac giai doan danh cau; lua chon vi tri tiép xuc danh cau pht hop; st dung luc
¢6 tay khi danh cau.
£l Mét s quy dinh co ban vé giao cau lai frong thi ddu cau léng
S& phai giao cau lai trong cac truong hop:
— Giao cau khi nguoi d& cau chira chuan bi xong.
— Canguoi giao cau va ngudi dd cau cing pham 161 trong khi giao cau.
— Saukhi qua giao cau duoc danh tra, qua cau bi méc va bi gitt la1 0 mep trén cua luol hoac
khi qua luéi bi méc lai trong ludi.
— Khi danh cau, phan dé cau va canh cau hoan toan tach roi khéi nhau,
— Tran daubi gian doan hodac mét VDV ctia bén d61 phuong bi mat tap trung bai huan luyén
vién cua bén kia.
— Ca trong tai chinh va trong tai bién déu khéng dura ra duoc quyét dinh chinh xéc.
— Trudng hop bat ngo xay ra (mat dién, vat la bay vao san,...).

Y LUYENTAP

Luyén téap ki thuat danh cau cao thuan tay

M6 phéng ki thudt danh cdu cao thudn tay

Tir TTCB hai chan dimg song song, thuc hién mo phéng céc giai doan ki thuat danh cau
cao thuan tay theo tin hiéu. Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

e Tai ché danh cau cao thudn tay B
= o o e S ¥
theo cac hwong khdc nhau A \

...: 4—-5m :f‘

Nguoi hé trotung (giao) caudculitird—5m, <o = =~

nguoi tap luan phién dung tar cho st dung ki Hinh 2. So do tdp huyén tai ché ddnh cau
thuat danh cau cao thun tay thue hién: cao thudn tay theo duong thang
+Panh chu theo duong thing (H.2) g gt
+ Panh cau theo duong chéo (H.3). ...’4'4— 5m Wf;\
+ Phéi hop danh cAu theo duong thing “—0—" "--e. S
va duong chéo. P T

Hinh 3. So db tdp luyén tai cho
danh cau cao thuan tay theo dirong chéo

Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
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« Di chuyén ddnh cdu cao thudn tay
theo cac hwong khdc nhau

Nguoi hé tro tung (giao) cau & cu li
tir 4 — 5 m, nguoi tap xac dinh vi tri cau
roi, di chuyén Iui chéch sang bén tay
thuan, stt dung ki thuat danh cau cao
thuan tay thuc hién:

— Péanh cau theo duong thang (F1.4).

— Panh cau qua ludi theo duong
chéo (H.5).

— Phéi hop danh cau theo duong théng
va duong cheo.

Tap luyén theo céap hoac theo nhom.
e Ddnh cdu qua lgi

Str dung ki thuat di chuyén tién, lui
danh cau cao thuan tay thire huén:
— Pénh cau qua lai khéng co udi &
culi tir8 — 10 m (H.6).
— Panh cau qua lai co luoi (H.7).

——————
-
.
-

-
P -
- - -

A

Hinh 4. So dé tdp luyén di chuyén .
danh cau cao thugn tay theo dirong thing

-

-------
‘‘‘‘‘‘
-

------

e
Hinh 5. So dé tdp luyén di chuyén danh cau
cao thudn tay theo dirong cheo

‘‘‘‘‘
-

- -
"J ------- \\
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e N e
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8—-10m
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Hinh 6. So db tdp luyén ddnh cdu

qua lai khong co hroi
Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
He
i
(]
]
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Hinh 7. So do tdp luyén danh céu qua lai ¢o heéi
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IR 16 CHOI PHAT TRIEN SUC MANH TAY VA KHA NANG KHEO LEO
1. Pénh cau chinh xéac
Chuan bi:
— Chia s6 hoc sinh trong 1op thanh cac doi déu nhau, xéptlmohéng doc dimg 0 sau
duong bién ngang. M6i bén ctr mét thanh vién lam nguoi hé tro, dimg déi dién bén hudi.
— V& cac 6 dich hinh chit nhat & cudi san, co kich thude 0,76 x 3,05 m nhu so d6 H.8.
Ciach choi: Khi c6 hiéu 1énh bét dau, lan luot timg nguoi ctia méi doi di chuyén vao
trong 6 danh cau cta doi minh, st dung ki thuat danh cau cao thuan tay, quan sat qua
cau do ngudi hé tro tung (giao) téi, thue hién danh cau vao 6 dich ctia d6i minh réi di
chuyénvé cudi hang (H.8). Bé1 nao danh duoc nhiéu cau vao 6 dich nhat sé thﬁng cudc.

f- i oo T | | |
o e Iay
3,05m A; ] . % AAA
|
- 1-- T -~
B e s < i, 4
S8® = /l | \‘;. \‘.\3051}1
|
— =
Hinh 8. So dé tro choi “Ddnh cau chinhxdac” 0,76m
2. Ném cdu tring dich @
Chusn bi: Ty RS .
_ Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh céc d6i déu ‘o0, @
nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach gioi | 1-15m
han, trén tay mdi nguoi cam mét qua cau léng. rm e @I/
vy vl 5-7m o
— V& cac vong tron dich c¢o duong kinh tir T . ”
1 —1,5m, cach vach xuat phat tir 5 — 7 m nhu Hinh §. So do tro choi
g ‘Nem cau trung dich
so do H.9.

Ciach choi: Khi c6 hiéu 1énh bét dau, 1an luot timg thanh vién ctia mai doi dimg &
vach gidi han, ding tay ném cau vao vong tron dich ctia déi minh, sau dé di chuyén
vé cudi hang. D61 nao ném duoc nhiéu cau vao vong tron dich nhét sé thing cudc.

/A, VAN DUNG

A Trong thi dau cau léng, khi danh cau, phan dé cau va canh cau hoan toan tach roi khéi
nhau thi s€ phai x1¥ li nhu thé nao?

/A Van dung ki thuat danh cau cao thudn tay vao cac tro choi van déng dé tap luyén phat
trién strc manh tay va kha nang khéo 1éo.

It =
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2/ KiTHUAT DANH CAU CAO TRAI TAY

d MO PAU

@' MUC TIEU,
« Thuc hién duoc ki thuat danh cau cao trai tay va biét van dung vao cac tro cho1 van
dong phu hop.
» Van dung duoc mét s6 quy dinh co ban vé tinh diém trong thi déu cau léng.

YEU CAU CAN PAT

« Biét phan doan va x1t li linh hoat cac tinh huéng trong tap luyén.

« Coy thre tap thé, tich cuc va tu giac trong tap luyén.
» Khdi déng chung

« Baitap tay khong.

« Khaé dong cac khop.

» Bai tap cang co.
» Khdi dong chuyén mén

« Tai cho chay nhe nhang sau do di chuyén.

« Xoay khop c6 tay, vai voi vot.

» Lang vot phai, tra1.
« Di chuyén mét budc, nhiéu bude danh cau thap tay.
» Tai chd danh cau cao thuan tay.

L KIEN THUC MOI

A7 Kithuat danh cau
cao trai tay

TTCB: Hai chan ding
song song, hai tay co tu
nhién, tay thuan cAm vot,
mat quan sat duong cau dén

(H.1a).
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Thure hién: Chan bén tay khong thuan lam try, chan con lai budce vong qua chan tru ra
sau, than nguoi xoay theo sao cho lung hudng vé hudng cau bay dén, trong tam chuyén dén
sang chan bén tay thuan; tay thuan cam vot & tu thé danh cau trai tay, dua vot tir trude ra sau,
céng tay va canh tay tao thanh goc khoang 90°, mét vot huong xubng dudi (H.1b, c). Khi
danh cau, vot dua tir dudi len trén, tir sau ra trudc, mat vot vudng goc voi hlrong danh cau
Stt dung hue bot phat ctia ¢6 tay két hop ti manh ngon tay cai vao can vot, tiép xuc vao cau.
Vi tri dénh cau & trén cao cach dau khoang 1 m (H.1d).

Két thiic: Dudi dimg canh tay va c6 tay, than nguoi hudng theo hudng cau.

Mot so chit y khi thwec hién ki thuat danh cau cao trdi tay: Cam vot ding ki thuat danh
cau trai tay; gitt tu thé than nguoi va goe do cia tay khi chuyén trong tam chuan bi danh cau;
xac dinh vi tri tiép xuc danh cau pht hop.

£/ Mét s6 quy dinh co ban vé finh diém trong thi ddu cau Iéng
— Mot tran dau cau long sé th dau 3 hiép. Trong moi hiép, bén ghi duge 21 diém trudc sé
gianh phan thing, ngoai trir cac trudng hop sau:

+Néu ti s6 la 20 déu: Bén ghi duoc cach biét 2 diém trudce s& thang ¢ hiép dau do.

+Néu ti s6 la 29 déu: Bén ghi duoc diém s6 30 trude sé thing & hiép dau do.
— Bén nao thing & hiép trude sé duoc giao cau trude & hidp thi dau tiép theo.

— Bén nao thing 2 hiép sé gianh phan thing trong tran dau do.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thudt danh cau cao trdi tay

M6 phéng ki thudt ddnh cdu cao trdi tay

Tir TTCB hai chan song song, thure hién mé phéng cac giai doan ctia ki thuat danh cau
cao trai tay theo tin hiéu. Tap luyén ca nhan, theo cép hoac theo nhom.

o Tai ché ddnh cau cao trdi tay theo cdc hwong khdc nhau

Nguot hé tro tung (g1ao) cau & cur li tir 4 — 5 m, nguoi tap dimg tai chd str dung ki thuat danh
cau cao trai tay thure hién: e

_________ > g

-

— Panh ciu theo duong théng 58 N7 ] S—

(H2): Hainguoihdtrodmgs T——1 -

vitri 6 1 va s6 2 giao cau. ‘“*iu‘
— Pénh cau theo duong chéo: : 1A
= . A 1
Luan phién danh cau theo ' L
duong chéo sang trai va sang : he— :
hai (H.3) Hinh 2. So do tdp luyén tai cho danh cau cao trai tay
P g theo dirong thang
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Hinh 3. So do tdp huyén tai ché
danh cau cao trdi tay theo ditong chéo

— Phéi hop danh cau theo duong thang va dudng chéo.
Tép luyén theo cap hoac theo nhom.
« Di chuyén danh cdu cao trdi tay theo cdc hwong khdc nhau

Nguoi hd tro tung (giao) cau & cu li tir 4 — 5 m, nguoi tap xac dinh vi tri cau roi di chuyén
It chéch sang bén tay khong thuan, st dung ki thuat danh cau cao trai tay thue hién:

— Danh cau theo duong thang khéng co lvecn. ™

(H..4): H‘::u nguoi ho tro dimg G vitriso 1 vaso V.;;""- ‘u..‘““
2 g1ao cau. ‘Y-“““ e \‘
¢ A 1 r ~ .A‘ ““‘;4_51]1 \;?A
— Panh cau theo duong chéo (H.5): Luan * T 4
phién thuc hién danh cau theo duong chéo L
sang trai va sang phai.
: : 7 YA
— Phdr hop danh cau theo duong thang va Hinh 4. So d6 tap luyén di chuyén
duong cheéo. danh cau cao trdi tay theo duong thang
khong co hwoi
Tép luyen theo cap hoac theo nhom.
e
T p———— >
- e |
e g S
®
: T
sk

Hinh 5. So do tdp luyén di chuyén
danh cau cao trai tay theo dirong cheo
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o Danh cau qua lai khéng cé hedi
St dung ki thuat danh cau cao trai tay, thue hién danh cau qua lai
khong ¢ ludi & cu I tt 6 — 8 m. Téap luyén theo cép hodc theo nhom

________
-

tir 3 — 4 nguoi (EL6). ~A

Y

Hinh 6. So do tdp luyén ddnh cau qua lai ‘A
khong co lwoi

£/ Bai tap bé trg ki thuét danh cau cao trdi tay
Tai chd tang cau trai tay: Pimg ta1 cho, lién tuc thuc hién dong tac
tang cau trai tay (FH.7). Tap luyén ca nhan, theo ciip hodc theo nhom.

1. Di chuyén dich ddc tiép stc

Chuan bi:

Hinh 7. Tai cho
tdng cau trai tay

TR0 CHOI VAN DONG TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA SUC MANH TAY

€

e "

— Ké vach xuat phat va mét duong thang vudng goc voi vach xuat phat dai tir 8 — 10 m.
— Chia 6 hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, méi doi xép theo hai hang
doc (hang 1 dimg sau vach xuat phat; hang 2 dimg song song véi duong théng, méi
nguoi cach nhau va cach duong thang tir 2 — 3 m, mét hudng vé vach xuat phat, tay
bén phia duong thang gio cao chéch cach dau mot goc khoang 45°) (H.8).

®® OK AV4 Lo

1

Ads

-t
3

'
!
r

Hinh 8. So do tré choi “Di chuyén dich dc tiép sirc”
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Ciach choi: Khi c6 hiéu lénh bat dau, nguoi dau hang ¢ hang 1 di chuyén ding
mu ban tay gan bén phia duong théng cham vao tay nguoi dau hang 2, sau do di
chuyén cham chan vao duong théng va tiép tuc di chuyeén tdi cham tay nguoi tiép
theo. Thuc hién lién tuc cho t&i khi cham tay ngudi cudi ciing & hang 2, réi nhanh
chong chay vé cham tay vao nguoi thir 2 ctia hang 1 va di chuyén xuéng cudi hang
1. Sau khi cham tay véi nguoi dau hang, nguoi thir 2 thure hién tuong tur nguoi dau
hang. Thuc hién lién tuc to1 khi nguol cudi cung hoan thanh luot choi (H.8). Bo1
nao hoan thanh trudc sé thang cudc.

2. Gianh cdau

Chuén bi:
— San tap bang phéng, dién tich khoang 20 * 20 m; day thimg dai tir 9 — 10 m duoc
bude chit hai dau vao nhau.

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac nhém, méi nhom choi tir 4 — 5 ngudi, dimg
thanh céc goc va ndm chic day thimg. Dt 4 — 5 qua cau léng (twong ung s6 nguoi
choi) ¢ cac goc nhu H.9.

Cach choi: Khi ¢6 hiéu lénh bat dau, moi nguo1 choi 161 hoac kéo manh day
thimg tim cach lay duoc qua cau & trude mat, ¢d ging khong cho déi phuong lay
duoc cau (H.9). Ai léy duoc cau trude sé thﬁng cudc.

'

Hinh 9. Tro choi “Gianh cau”

/&, VAN DUNG

AV Trong moi hiép th dau cau long, VDV ghi duoc bao nhiéu diém thi gianh duoc
phan thing?

/&) Van dung ki thuat danh cau cao tréi tay va cac tro choi van dong dé réen hayén stic khoé

va vui choi hang ngay.
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< Ki THUAT BANH CAU CAO XA

d MO PAU

@' MUC TIEU, YEU C
« Thue hién duoc ki thuat danh cau cao xa va biét van dung vao cac tro choi van dong
ren luyén hang ngay.
« Van dung duoc mét s6 quy dinh vé Luat Thi dau don trong mén Cau long,
« Biét diéu chinh, s:fm sai mot s6 dong tac ki thuat thong qua nghe, quan sat, tap luyén
cua ban than va to, nhom.
« Coy thirc doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
» Khéi déng chung
» Bai tap tay khong.
» Khar dong cac khop.
« Bai tap cang co.
» Khéi déng chuyén mén
« Tai chd chay nhe nhang sau d6 di chuyén.
« Xoay khop cd tay, vai voi vot.
« Di chuyén nhiéu budc két hop moé phéng danh cau thap tay.
+ Tai ché mé phéng ki thuat danh cau cao thuan tay va cao trai tay.

Jt. KIEN THUC MOI

A7 Ki thuat danh cau cao xa

TTCB: Hai chan dimg song song réng bang vai, trong tam roi vao giita hai chan, hai tay
co tu nhién, tay thuan cAm vot, mat quan sat duong cau dén (H.1a).

Thure hién: Khi cau dén, chan bén tay khéng thuan lam tru, chan con lai bude vé phia
sau mot bude ngan, than nguoi xoay sang bén tay thuan, trong tam chuyeén sang chan sau,
vai bén tay khong thuan hoi hudng 1én cao ra trude theo hudng cau dén, dong thoi tay thusn
dua vot tir trude 1én trén ra sau, mat vot hoi chuc Xuéng, tay con lai co tu nhién. Khi danh
cau, tay thuan dua vot tir sau lén trén ra trude danh cau, dong thoi chuyén trong tam tir chan
sau sang chan trude, than nguoi nga theo hudng danh cau. Khi tiép xuic vdi cau, méat vot hoi
ngira, vi tri tiép xtic danh cau thang trén dinh dau va & diém cao nhat c6 thé voi duoc (H.1b).
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Két thiic: Dudi dimg canh tay va c6 tay, than nguoi hoi nga vé hudng cau duoc danh
di (H.1¢).

Hinh 1. K7 thudt danh cait cao xa

Mot 56 chit y khi thwe hién ki thuat danh cau cao xa: Vai bén tay khong thuan hwrong theo
hudng cau dén; kiém soat v1 tri va thoi diém tiép xtic céu; stt dung luc cd tay khi danh cau.
£ Mét s6 quy dinh vé Ludt Thi ddu don trong mén Cau Iong
— Khi bt dau cac hiép dau, nguoi giao cau va nguoi nhan giao cau dimg & 6 bén phai phan
san minh.
— Trong qua trinh thi dau, ngudi giao cau va nguoi nhan giao cau dimg & 6 bén phai phan
san minh khi diém s6 ghi duoc la chin trong hiép dau do.
— Trong qua trinh thi dau, nguoi giao cau va nguoi nhan giao cau dimg & 6 bén trai phan
san minh khi diém s6 ghi duoc 1a 16 trong hiép dau do.
— Trong qua trinh thi dau, néu nguoi giao cau ghi diém thi sé tiép tuc giao cau & 6 giao cau
con lai.
— Trong qua trinh thi d4u, néu ngudi nhan giao cau ghi diém thi s& trd thanh nguoi

glao cau.

Y LUYEN TAP

Luyén tap ki thuat danh céu cao xa
o M6 phéng ki thudt ddnh cdu cao xa

T TTCB hai chan dimg song song, thie hién mo phong cac gia1 doan cua ki thuat danh
cau cao xa. Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

o Tai ché ddnh cdu cao xa theo cdc hwéng khdc nhau khéng cé hedi

Nguoi hé tro tung (giao) cau & cu li tir 4 — 5 m, nguoi tap dimg tai chd st dung
ki thuat danh cau cao xa thuc hién:
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— Pénh cau theo duong thang: Nguoi ho tro ding & vi tri s6 1 va s6 2 giao cau (H.2),
— Panh cau theo duong chéo: Luan phién danh cau sang trai, sang phai theo duong chéo (H.3).

- —_———
- -
-

F A = =0-—00
Y I
_.="" Hinh 2. So do tap luyén tai ché ddanh cau T iia
o cao xa theo dirong thang ,,/' Vi
? (\ f' 4 _ 5 m \‘:‘A
..—’ .:‘. __________________ v
Hinh 3. So db tdp luyén tai ché E e N
danh cau cao xa theo dirong chéo &%
— Phéi1 hop danh cau theo duong thang va duong chéo. A

Tap luyén theo cap hoéc theo nhom.

« Di chuyén ddnh ciu
cao xa theo cac hwong
khdc nhau

Nguoi ho tro tung (giao)
cau & cu li tr 4 — 5 m,
nguol tap xac dinh vi tri
cau roi, di chuyén hii ra
sau, sang tral hodac sang
phai st dung ki thuat danh
cau cao xa thue hién:

— Panh céu theo dudng

théng (FL.4). u
. 1
— Pénh cau theo duodng Eome : e
chéo (H.5). . g, RS : Lae="
- - -
o , . S "‘,-—-.‘____-.
— Pho1 hop danh cau theo & "l o
- A . T
. o . s . 2wl et ]
duong thang va duong chéo. | + onl
a'—__,c-"'-— 1 “‘.‘h‘-
Tap luyén theo cdp - : “a
hodc theo nhom. :
%

Hinh 5. So do tdp luyén di chuyén danh cau cao xa theo dirong chéo
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e Ddnh ciu qua lgi khéong co lwdi

St dung ki thuat danh cau cao xa thue hién danh cau qualai g culitr 6 -8 m (H.6).
Tap luyén theo cép hoac theo nhom.

-

.fl 6—-8m :b
vHh'zh 6. So do tdp luyén ddanh cau qua lai

* Danh cau cao xa vao 6 quy dinh

St dung ki thuat danh cau cao xa thue hién danh cau vao cac 6 quy dinh co kich thuoc
0,76 x 2,59 m (H.7):

— Danh cau theo duong thang vao 656 1.
— Dénh cau theo duong chéo vao 656 2.
Tép luyén theo cap hoac theo nhom.

o
@57 1% N T e
e S

Ay
! e
: T~
%

: Hinh 7. So do tdp luyén danh cau cao xavéo 6 quy dinh

Y -

TROCHOI VAN DONG WS T T I e

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Panh cau qua lai ti€p sic

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong lop thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc
ding & sau vach gid1 han, hai vach gio1 han cach nhau tir 10 — 12 m, moi nguoi cam
mot chiée vot cau l1ong (H.8).

Cach choi: Khi c6 hiéu lénh bét dau, lan hrot timg théanh vién ctia méi doi di chuyén
len trude thue hién danh cAu cao xa qua vach gi61 han sang phia doi phuong, sau do di
chuyén vé cudi hang dé nguoi tiép theo thuc hién luot choi (H.8). Tro choi tién hanh
lién tuc tir 3 — 5 phut. D61 nao ¢o s6 1an thue hién thanh céng nhiéu nhat sé thing cudc.
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Hinh 8. So do tro choi “Panh cau qua lai tiep sirc”
2. Nhanh khéo

Chuan bi:

— Chia 6 hoc sinh trong 1¢p thanh cac déi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau
duong bién ngang.
— Ve cac 6 hinh chit nhat c6 kich thuoc 1 < 1,5 m 6 cac vi tri trén san (H.9).

Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh bét daw, 1an luot timg thanh vién ctia moi déi di chuyén
vao khu vuce trung tam ctia san, lién tuc di chuyén qua cac v1 tri theo thur tur tir 6 s6 1 dén
6560 4. Tai vi tri s6 1 va s6 2 thue hién moét lan ki thuat danh cﬁuthﬁp tay; tai vi1 tri $6 3
va s6 4 thue hién mot 1an ki thuat danh cau cao tay. Sau do, di chuyén vé cudi hang dé
nguoi tiép theo thue hién hrot choi (H.9). Thue hién lién tuc cho toi khi tat ca cac thanh
vién ctia dé1 hoan thanh luot choi. P61 nao hoan thanh trude sé thing cudc.

Chit y: Nguoi choi phai di chuyén vé vi tri trung tam trude khi di chuyén toi cac
6 danh 6 thw tu va trude khi két thic luot choi.

4 1 '? 1 4
3 2 * 2 3

Hinh 9. So do tro choi “Nhanh khéo”

/A, VAN DUNG

A7 Trong thi dau don mén Cau 16ng, khi diém s6 ghi duoc 1a chin thi VBV giao cau sé
dimg & vi tri ndo bén phan san ctia minh?

/&) Hay so sanh ki thuat danh cau cao xa va ki thuat danh cau cao thuan tay.

£/ Van dung ki thuat danh cau cao xa vao hoat déng tap luyén hing ngay dé phat trién
stc manh va kha nang khéo léo.
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Ki THUAT DAP CAU VA PHOI HOP
MOT SO Ki THUAT CO BAN

Thue hién duoc ki thuat dap cau va biét van dung vao tap luyén hang ngay.
* Van dung dugc mot sO quy dinh vé Luat Thi dau déi trong mén Cau long.
« Biét phan doan va xt li linh hoat cac tinh huéng trong tap luyén.
« Biét diéu chinh, sira sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cta ban
than va to, nhom.
« Coy thue tu giac va tich cuc trong tap luyéen.
» Khéi dong chung
» Bai tap tay khong.
* Khoi dong cac khop.
» Bai tap cang co.
» Khdi dong chuyén mén
« Tai cho chay nhe nhang.
« Xoay khop co tay, vai voi vot.
* Léng vot phai, trai
« Di chuyén mét budc, nhjf?u bude két hop mé phéng ki thuat danh cau cao thuan tay,
trai tay va ki thuat danh cau cao xa.
« DPanh cau cao xa qua lai.

2 KIEN THUC MOI
£ K thuat dap cdu

TTCB: Bung chan trude chan sau, chan bén tay thuan dat sau, trong tam roi vao chan trudc,
than ngudi théng tu nhién, tay thuan cam vot dé mét vot cao ngang tran, cang tay va canh tay
tao thanh mét goc khoang 90°, tay con lai co tur nhuén, mit quan sat duong cau dén (H.1a).

Thure hién: Khi chuan bi déanh céu, than nguoi xoay sang bén tay thuén, trong tam chuyén
tir chan trrdc sang chan sau, vai bén tay khong thuan hnrdng ra trude, hor lén cao theo hudng

Poc sach tai hoc10.vn



cau dén, dé)l]g thoi tay thuan dua vot tir trude lén trén ra sau, mat vot chuc Xuéng,
tay con la1 ho1 nang lén cao. Klu danh cAu, tay thuan dua vot tit sau lén trén ra trudc, mat
vot vudng goc vol huodng danh cau, dong thoi trong tam chuyén tir chan sau 1én chan trudc,
than nguoi xoay nhanh ra trude theo hudng danh cau, gap than nguoi két hop gap nhanh ¢
tay dap cau. Vi tri tiép xtic cau chéch trude tran va & diém cao nhat co thé danh cau (H.1b).

Két thiic: Gap dimg canh tay va c6 tay, vot dua tir trén xudng dudi sang bén khéng thuan,
than nguoi ¢6 xu hudng lao vé trude va bude chan thuan 1én trude dé gitt thing bang (H.1c).

b
Hinh 1. Ki thudt dép cau

Mot s6 chii ¥ khi thiee hién ki thudt ddp can: Than nguoi tha 1ong va giit thing bing;
lua chon vi tri va thoi diém tiép XUc cAu phu hop; st dung luc ¢ tay khi danh cau.

£l Mét s6 quy dinh vé Ludt Thi ddu déi trong mén Cau Iéng
— Khi bét dau cac hiép dau, nguoi giao cau va nguoi nhan giao cau dimg & 6 bén phai phan
san minh.
— Trong qua trinh thi dau, nguoi giao cau s& dimg & 6 bén phai phan san minh néu diém s6
ghi duoc la chin va dimg & 6 bén trai phan san minh néu diém s6 ghi duoc 1a 1é.
— Néu bén giao cau ghi diém thi tiép tuc giao cau luan phién qua lai gitta hai 6 phai, trai bén
phan san minh.
— Néu bén nhéan giao cau ghi diém thi s& trd thanh bén giao cau,
— Saumoi lan d6i giao cau, cac VDV cuia ca bén giao cau va bén nhan giao cau déu phai gitt
nguyeén vi tri dimg dimg theo vi tri trude khi doi quyén giao cau.
— Thr tu giao cau trong mat hiép dau sau méi lan déi giao cau nhw sau: Tir nguoi giao cau
dau tién khi hiép dau bat dau & 6 bén phai, dén déng doi ctia nguoi nhan giao cau lic nay
dang dimg & 6 bén trai, sang dong doi ctia ngudi giao cau dau tién, trd lai nguoi nhan cau dau
tién, sau do lai dén nguoi giao cau dau tién va ctr thé tiép tuc cho dén khi hiép dau két thuic.
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— Khi cac hiép thi dau tiép theo dién ra, bat ki VBV nao ctia bén thing & hiép trude do déu
c6 thé giao cau trude va bat ki VBV nao ctia bén thua & hiép trude do ciing 6 thé nhén giao
cau trudc.
L) s ~
Y LUYENTAP
Luyén tap ki thuat dap cau
o M6 phéng ki thudt ddp cdu

Tu TTCB thuc hién m6 phong cac giai doan cuia ki thuat dap cau. Tép luyén ca nhan, theo
cap hoac theo nhom.

o Tai ché ddp ciu theo cdc hwong khdc nhau

Ngudi hé tro tung (giao) e

cé“lucaoé‘culitilﬁl—Sm,(\ :
. £ i [ |
By g . — !
nguoi tap ding tai cho st “@g@ e s e >
dung ki thuat dap cau thuc e
hién: . Vil N
; ; ) el
— BPap cau theo duong thang. !
' “a
— DPap cau theo duong cheéo. ’;‘
— Phéi hop dap cau luan Hinh 2. So do tdp huyén phoi hop tai ché dap cau
phién theo duong thging v theo dirong thang va dirong cheo
duong cheo (H.2).
_________________________________ _’
Tap luyén theo cap hoac theo nhom. Ll A .
. . a4 . 4=5m ey
* Di chuyén ddp cau theo cdc . - T ‘
hwong khdc nhau (khong cé wei) A7 __--==""""" v
Nguoi hé tro tung (giao) cau & cu _-:--_-_--_-_-_;-_-_-__-_-_-}_-_-.,.
i B % g Hinh 3. So do tdp luyén di chuyen
ll‘tLr4—5m, nguol tap xac dinh v1 tri i cobs theo diing flng
cau roi, di chuyén It trai, tu phai va
: s e >
st dung ki thuat dap cau thee htén: T o
— Pap cau theo duong thang (H.3). T T e e
g -
— Pap cau theo duong chéo (H.4). i TR ™
‘ ; ‘ .,.-"_:_,:‘-“J '\ e A
— Pho1 hop dap cau luan phién theo E et b ™
x < . . ' ‘k’_:_‘_ 4—5111 ‘h""'-.._‘__-
duong thang va duong cheo. e T 7T -
Tap luyén theo cap hoéc theo nhom. Hinh 4. So d6 tdp luyén di chuyén

ddp cau theo dirong chéo
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* Ddp cau nhiéu lan lién tiép co nguoi

hé tro (khong c6 lwéi)

Nguoi ho tro chuyén cau cao xa & cu I tir

6 —8 m. Nguon thue hién lién tuc dap cau tir
3 — 5 lan theo duong théng, sau do chuyén
sang dap cau theo duong chéo (H.5). Tap

luyén theo cap hodc theo nhom.

» Ddp ciu vao 6 quy dinh

- -

I" ‘-.“‘\
=~
.
» "o
.— ------------------- T - e
~—— "\“
------ ~.
------ v
- {
-
-
6-8m = TT---
RN
- -~ kS
- -

Hinh 5. So do tap luyen ddp gffu
nhieu lan lién tiep co ngiroi hé tro

Nguoi ho tro tung (giao) cau, nguol thue hién st dung ki thuat dap cau thuc hién dap cau
vao 0 quy dinh co chiéu rong tr 1,2—-1.5m (H.6):

: 1L2-15m
T\n.\ 1 S I N
i :
- :
' 4,72m
- Ty
T ~ul
e
> el VSO | S
“al Iy L
-._“‘ 1 - --..‘_‘
‘\"l ™
s A
. Y
1 e
1 =
1 Swy
1 E 2

Hinh 6. So dé tdp luyén ddp cauvao 6 quy dinh
— Dap cau theo duong thing doc bién vao 656 1.
— Pap cau theo duong chéo vao 6 s6 2.

Tap luyén theo cap hodc theo nhom.

e Phéi hop chuyén cdu va dap cau

Luéan phién stt dung ki thuat danh cau thap tay va danh cau cao xa thue hién chuyén cau cho
nguoi déi dién dap caudculitt6—8m. Tap luyén theo cap (H.7a) hoac theo nhom (H.7b).

- -~ ~
- - ~
¢ - N ~
” - - ~
’ - i Ay
# - - .
’ - - *
[ S e
f“ e
ikl T T >,
------------
_____ F— ?
R e e I
- L.
-« >

s

e Pl o

1
1
]
1
1

L o]

o]

L)

Al

t

-

-
-

T

x

b

Hinh 7. So do tdp luyén phoi hop chuyen cauva ddp can
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TROCHOIVAN DONG TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH TAY -
VA CAM GIAC KHONG GIAN !
1. Bit mat dap cau
Chuén bi:

— Chia 6 hoc sinh trong 16p thanh \
cac déi déu nhau, xép theo hang doc
dimg & sau vach xuét phat, méi ngudi
cam mot chiéc vot cau long va bit mét.

— Treo mét qua cau long trén mot
so1 day sao cho qua cau cach mat dat
khoang 2 — 2,5 m va cach vach xuat (

phat tir 2 — 3 m (LL.8). * Hinh 8. Tv choi “Bit mdt ddp cdu”

)

Cach choi: Khi co hiéu lénh bat dau, 1an luot timg thanh vién cta moi doi di
chuyén tir vach xuat phat to1 vi tri thich hop, stt dung ki thuat dap cau thure hién dap
mot 1an vao qua cau, sau dé bo bit mat va di chuyén vé cudi hang (H.8). P61 nao co
s6 lan déap tring cau nhiéu nhét sé thang cudc.

2. Ném cau xa

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc
dimg & sau vach gidi han, trén tay moi nguoi cam mot qua cau léng (H.9).

Cich choi: O méi luot choi, méi doi ¢ mét thanh vién dai dién thi déu véi thanh vién
ctia cac doi con lai. Khi ¢6 hiéu lénh bt dau, nguoi choi di chuyén t6i sat vach gici han,
thue hién ném manh qua cau di xa sau do di chuyén vé cudi hang (H.9). Nguoi ném xa nhét
s& ghi duoc 1 diém. Két thuc tro choi, doi nao ghi duoc nhiéu diém nhéat s& thing cude.

-_

Hinh 9. So do tro choi “Ném cauxa”
A, VAN DUNG
A¥ Khi thi d.z"iu d61 trong mén Cau 16ng, sau méi lan ddi giao cau, cac VBV sé dimg &
v1 tri nao bén phan san ctia minh?
=/ Hay so sanh ki thuat dap cauva ki thuat danh cAu cao xa.

Ll Van dung ki thuat dap cauvao hoat dong tap luyén h?mg ngay dérén luyén strc manh
tay va ting cuong thé luc.
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2/ PHOIHOP MOT SO KI THUAT CO BAN VA THI BAU

- & MODPAu

©) MUC TIEU, YEU C

AU CAN PAT
Phoi hop duoc mot s6 ki thuat danh cau trong tap luyén va thi dau.

Van dung duoc mét s6 quy dinh vé 161 danh cau trong tap hiyén va thi dau cau long,

Biét diéu chinh, stta sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén ctia ban
than va t6, nhom.

Cé tinh than tap thé. thé hién su yéu thich mén Cau long va su tang tién thé luc trong
tap luyén va ren luyén.

Khdi déng chung

Bai tap tay khong.

Xoay cac khop.

Bai tap cang co.

Khdi déng chuyén mén

Tai chd chay nhe nhang sau do di chuyén.

Xoay khop ¢é tay, vai vdi vot.

Di chuyén nhiéu bude mé phéng danh cau thap tay, danh cau cao xa.

Tai chd mé phong ki thuat dap cau.

DPanh cau cao xa qua la1.

S KIEN THUC MOI
A7 Phéi hop mét sé ki thuat co ban trong mén Cau léng

« Phéi hop ki thudt giao cdu véi ki thudt ddnh cdu cao tay va ki thudt ddnh cu cao xa

La su két hop gitta ki thuat giao cau thuan tay va giao cau trai tay véi ki thuat danh cau
cao thuan tay, danh cau cao trai tay va ki thuat danh cau cao xa:

— Phéi hop ki thuat giao cau trai tay thap gan voi ki thuat danh cau cao xa.

— Phéi hop ki thuat giao cau thuan tay cao xa véi ki thuat danh cau cao thuan tay va
danh cau cao trai tay.

» Phéi hop ki thudt giao cdu véi ki thudt ddp cau

La su két hop gitta ki thuat giao cau thuan tay va giao cau trai tay voi ki thuat dap cau:
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— Phéi hop ki thuat giao cau trai tay thap gan véi ki thuat dap cau.
— Phéi hop ki thust giao cau thuan tay cao xa vai ki thuat dap cau.
« Phoi hop ki thudt danh cdu thdp tay véi ki thudt ddanh cdu cao tay va ki thudt dp ciu
La suwrkeét hop lién hoan gitta ki thuat danh cau thap thuan tay va ki thuat danh cau thap trai
tay vor ki thuat danh cau cao thuan tay, danh cau cao trai tay va ki thuat dap cau.
— Phéi hop ki thuat danh cau thap thuan tay va danh cau thap trai tay voi ki thuat danh cau
cao thuan tay va danh cau cao trai tay.
— Phéi hop ki thuzt danh cau thap thuan tay va danh cau thap trai tay véi ki thuat dap cau.
Mot 56 chii y khi thwee hién phoi hop mét sé ki thudt co ban trong mén Cau long: Sau
khi hoan thanh mat ki thuat, nhanh chong chuyén sang thuc hién ki thuat ﬂép theo; thuc
hién ding cac bude di chuyén va ki thuat danh cau.
/A Thi ddu
T4 chiie thi dau don (1 — 1) va thi dau do1 (2 — 2): Van dung cac ki thuat dong tac va cac
quy dinh, diéu luat d& hoc dé thi dau.
£ Mét s& quy dinh vé 16i danh cau trong thi ddu cdu léng
— Giao cau pham luat hodc klu giao cAu, qua cau bi méc lai trén ludi & bén phén san minh
hoac bén phan san d6i phuong, hodc duoc danh tra bai dong déi ciia nguoi nhan giao cau.
— Cauroi 6 ngoai cac dudng bién; cau danh ric hudi, bay xuyén qua ludi hodc dudi lud;
cau cham nguoi, tran nha hay bat ki vat gi xung quanh san; cau bi dinh lai trén vot ctia nguol
danh; cau duoc danh véi hai lan danh lién tiép ctia mot VBV hoic duoc danh lién tuc bai
VDV d6 véi dong doi minh.
— VBV cham ludi hoie céc thiét bi trén san b%"ing vot hoac than nguot, qu':in Qao0.

— Xam pham sén d6i phuong bang vot hotic than nguoi ma lam déi phuong bi can trd hogic
mat tap trung khi thue hién danh cau; lam d6i phuong mat tap trung bang cac hanh dong
la het hay ctr chi qua khich.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap phdi hop mét s ki thuat co ban
o Luyén tip phéi hop ki thudt giao cau véi ki thudt danh cdu cao tay va ki thudt
ddnh cdu cao xa
— Phéi hop ki thuat giao cau trai tay thap gan vai ki thuat danh cau cao xa: Str dung ki thuat
giao cau trai tay thue hién giao cau thap gan, sau do:
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+ D1 chuyen Itu thang danh cau cao xa ve cudi san (H.1).

| | * _"l - | |
e ok
Y
________ - A
-',. 7 il S 1_‘/ 4

Hinh 1. So db tdp luyén Ehoz hop giao cau trdi tay
thap ganvéi lii thing danh cau cao xa

+ Di chuyén i sang trai hodc sang phai danh cau cao xa (H.2).

+ Luan phién thue hién di chuyén hii sau, Iti sang phai va i sang trai, thuc hién danh
cau cao xa.

Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

T =Spe— 1
.:" “- . '-l ------- :i *
¢ e . i b )

2" ]
(e" ]
e 1
Y, 1
@ :
1
1
[—1 ” 1

Hinh 2. So do tdp luyén phoi hop giao. cau trdi tay
thap ganvéi lii sang trdi (phdi) ddnh cau cao xa

— Phéi hop giao cau thuan tay cao xa véi ki thuat danh cau cao thuan tay va danh cau
cao trai tay: St dung ki thuat giao cau thuan tay thuc hién giao cau cao xa, sau do:

+ L sang bén phia tay T
thuan, thuc hién danh cau 1 —
thuan tay theo duong thing P & o N .
w . ’ o Y pam= 1"“=T~:: = _;::;-:-1- -
hoéc duong chéo (H.3). .",— e e R,
! < o g T .
£ e ' =X
‘- 2 ]
' - A~
1
]
L1 e | 1

Hinh 3. So do t@p luyén phéi hop giao cau
thudn tay cao xavoi li sang bén phia tay thudn
ddnh cau cao thudn tay
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+ Lui sang bén phia tay = — "' 1

khong thuan, thuc hién [ [ ¥l TR P :
danh cau cao trai tay theo \ :“ -
duong thing hodc duong e :
chéo (L 2) @
:
[ 2 | \

Hinh 4. So do tdp luyén phoi hop giao cau thudn tay cao xa
voi lii sang bén phia tay khong thudn danh cau cao trai tay

— Luén phién thue hién hi sang bén phia tay thuan va bén phia tay khong thuan danh cau
cao thuan tay va danh cau cao trai tay theo duong théng hodc duong chéo.

Tép luyén theo cap hodac theo nhom.

o Luyén tdp phoi hop ki thudt giao cdu véi ki thudt dap cdu

— Phéi hop ki thuat giao cau trai tay thap gan voi ki thuat dap cau: St dung ki thuat giao cau
trai tay thue hién giao cau thap gan, sau do:
+ L sang bén phia tay >
thuan thuc hién dap cau
theo duong thing hodc

duong chéo (H.S).
+ L sang bén phia tay
khéng thuan thuce hién dap
cau theo duong thang hoagc  f— —\
duong chéo (H.6). Hinh 5. So o tdp luyén phoi hop giao cau trdi tay
+ Luan phién lui sang bén thap gan voi lii sang bén phia tay thudn dap cau
phia tay thuan va beén phia
tay khong thuan thuc hién .,
dap cau theo duong thang = e u_!u —
hodc duong cheo. . TAR—— —— . SO — >
Tap luyén theo cdp hodc \ N - :
. Lt |
theo nhom. — v
@« : *
1 Sl
1
]
[—1 1 - —

Hinh 6. So do tdp luyén phoi hop giao cau trdi tay )
thap gan voi lid sang bén phia tay khéng thudn dap cau
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— Phéi hop ki thuat giao cau [ — —

thuan tay cao xa voi ki thuat N— N— L N g
dap cau: Str dung ki thuat giao .'f g e e :
cau thuan tay thuc hién giao / i = /<
cau cao xa, sau do: A (N o) A,
1
+ I:Lll sang.ﬂber: plila tay [ | k L L
thuan thucthen dap cau theo Hinh 7. So do tdp huyén phoi hop giao cau thudn tay
duong thang hodc duong cao xavéi liii sang bén phia tay thudn ddp cau
cheo (H.7).
+ L sang bé.n phia tay khong T : ¥ —,
thuan thue hién dap cau theo P (e Fil..” P i
2 oy I T
duong thang hoac duong \ o A\
chéo (H.8). _ o Ny
o Y . _
+ Luan phien tu sang bén i Pk
phia tay thuan va bén phia tay ;
khéng thuan thuc lén dap L1 - — 11 | W
oo theo dut thin o hodc Hinh 8. So do tap luyén phoi hop giao cau thudn tay cao xa
. g Chg 3 voi lin sang bén phia tay khong thudn dap cau
duong cheéo.

Tap luyén theo cdp hoac theo nhom.
o Luyén tdp phéi hop ki thudt ddnh cdu thdp tay véi ki thudt ddanh cdu cao tay va
ki thudt dap cdu
— Phéi hop ki thuat danh cau thap thuan tay va danh cau thap trai tay véi ki thuat danh cau
cao thuan tay va danh cau cao trai tay: luan phién di chuyén va thue hién:
+ Tién phai danh cau thap thuan tay, sau dé hii tréi danh cau cao trai tay (FL.9).

Hinh 9. So dé tdp heyén phoi hop tié{: phai ddnh céu
thap thuan tay voi lii trai danh cau cao trai tay
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+ Tien trai danh cau thap trai tay, sau d6 i phai danh cau cao thun tay (H.10).
Tép luyén theo cap hoac theo nhom.

Hinh 10. So do tdp luyén phoi hop tién trdi danh cau thdp
trdi tay véi Il phai danh cau cao thugn tay
— Phéi hop ki thuat danh cau thap thuén tay va danh cau thap trai tay voi ki thuat dap cau:
Iuan phién di chuyén va thue hién:
+ Tien phai danh cau thap thuan tay, sau d6 hiu sau dap cau (H.11).

Hinh 11. So db tdp luyén phoi hop tién phai ddanh cau thap
thudn tay voi i sau ddp cédn

+ Tién trai danh cau thap trai tay, sau do lti sau dap cau (H.12).
+ Phéi hop thue hién ca ba ki thuat: danh cau thép thuan tay, the”lp trai tay va dap cau.
Tap luyeén theo c@p hoac theo nhom.

__________

Hinh 12. So dé tdp luyén phéi hop tién trdi danh céu thap
trdi tay voi lin sau ddp cau
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A Thi déau P g T

- ] , LI : | * E [T, T
— T6 chire thi dau don: Chia s6 . . %: Tl
hoc s’inh trong 10p thanh cac cép, / \ / e A/'
thi dau vé1 nhau theo hinh thire

1~ LiELIB). . :
— T6 chure thi dau déi: Chia s6 : ’
*

hoc sinh trong 10p thanh cac do1 =~ L—L i
gdm 2 nguol, thi dau véi nhau Hinh 13. So dé thi ddudon (1—1)
theo hinh thirc 2 — 2 (H.14). Jr—

Yéu cau: ‘f = -
— Thi du tich cuc, van dung i \
cac ki thuat da hoc. ,: &
— Ap dung cac quy dinh, diéu E :
luat d& hoc trong té chirc ' 4 \ \
thi dau. ;
[—1 1 ¥ ¢ T\

Hinh 14. So do thi dau doi (2— 2)

£ :

RO CHOLVINDONG TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH,
KHA NANG KHEO LEO VA PHOI HOP NHOM

1. Panh cdu tiép stc

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai déi déu nhau, xép theo hang doc
dimg & sau duong bién ngang ciia nira bén san cau 16ng, moi nguoi cam mot vot
(H.15).

Cach choi: Khi ¢6 hiéu lénh bét dau, nguoi dau hang 1 thuc hién giao cau sang
san doi phuong, sau dé nhanh chong di chuyén ra ngoai san, xuéng cudi hang dé
nguoi tiép theo di chuyén vao san chuan bi danh cau. Nguoi dau hang 2 thue hién
mot déng tac danh cau dé do giao cau, sau d6 nhanh chong di chuyén ra ngoai, vé
cudi hang 2 dé nguoi tiép theo di chuyén vao san chuan bi danh cau (H.15). Thuc
hién lién tuc cho té1 khi cau roi Xuéng mat san. Khi mot déi dé cau roi xuéng phén
san ctia d6i minh, danh cau vao ludi hodc danh cau ra ngoai san, doi doi phuong sé
duoc 1 diém. Péi nao dat duoc s6 diém quy dinh trudc sé théng cuocC.
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Hinh 15. So do tro choi “Danh cau tiép sirc”

2. Chuyén cau tiép stic

Chuan bi:
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac déi déu nhau, xép theo hang doc dimg &
sau vach xuat phat.
— Tai khu vuc ctia méi doi, vé hai vong tron c6 duong kinh khoang 20 c¢m, cach nhau
va cach vach xuat phat tir 3 — 4 m. Dat mot qua cau vao mét trong hai vong tron (H.16).

Cach choi: Khi cé hiéu 1énh bat dau, nguoi1 dau hang ctia cac do1 di chuyén
nhanh téi vong tron ¢o qua cau, nhét cau va chuyén sang vong tron bén kia, sau
do chay vé cham tay vao ngudi tiép theo va di chuyén veé cuoi hang. Lién tuc thuc
hién cho téi1 khi tat ca thanh vién cta cac do1 hoan thanh luot choi (H.16). Bdi nao
hoan thanh trude sé thang cudc. @

y O
869 '
T
W
C/ \ / \5
D
Hinh 16. So dé tro choi “Chuyén cau tiep sirc”
A, VAN DUNG
A Trong thi dau cau léng, qua cau bi danh cham vao tran nha la truong hop méc
161 nao?
/A Van dung cac bai tap phéi hop ki thuat giao cau, ki thuat danh cau cao tay,
ki thuat danh cau cao xa véi ki thuat dap cau vao cac tro choi van dong dé rén luyén, phat
trién thé huc.
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THUAT NGU

BANG GIAI THICH

THUAT NGU | GIAI THICH THUAT NGU

TRANG

— Khi thire hién danh cau, duong cau 40 — 49,
anh cau cao xa , :
bay cao, xa vé huong danh cau. 52 —-56, 61, 62
—_ Khi thuc hién dénh cau, diém tiép | 30,48, 54, S5,
Danh cau cao tay o me g -~ ;
xuc gilta mdt vot vol cau cao hon vai. 58, 61
Khi thuc hién dénh cau, diém tiep | 23,29, 30, 35,
DPanh cau thap tay Xtc gilta mit vot vdi cau thap hon | 39, 44, 48, 52,
that lung. 54,55, 58
G
Khi thwe hién giao cau, duong cau
Giao cau cao xa vay 5 XE:\’ dle_m fm ‘,F‘(.]O tr‘cmg khu 33, 56, 58
vire glao cau va sat vor duong giol
han giao cau cudi san.
Khi thue hién giao cau, duong cau
bay thap, diém roi vao trong kh 33,55
Giao cau thap gan ?y Thap ‘em' L ,V.ao ‘ong . u e A
glao cau va sat vor duong gion han 57,62
giao cau & gan ludi.
T
Diém tudng tuong nim & chinh gitta
Thiigtsi co thc va cén bang Créfc bs Ph? cua 33, 36,
; co the (tuong tmg vo1 vi tri 16n trén 56, 58
co thé nguoi).
\%
Vi tri tiép xuc Vi tri tiép xtc gitta mét vot vai cau 23, 24, 36,
danh ciu khi thue hién déng tac danh cAu. 40, 44
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MUC LUC

- Trang
LOI NOI PAU J 3
R _— —— —— R

= = = b L4
- DANH MUC CHU VIET TAT VA Ki HIEU | 4
_ PHAN 1: KIEN THUC CHUNG j
CHUBE: SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN
VA DINH DUGNG PEREN LUYEN SUCKHOE,
PHAT TRIEN THE CHAT 5
(PHAN 2: THE THAO TU CHON - CAU LONG )
CHU BE 1: LICH SU MON CAU LONG; KI THUAT

DI CHUYEN VA Ki THUAT PANH CAU
THAP TAY

Bai 1. Lich str m6n Cau long; ki thut cam cau,

l - - 13
cam vot va ki thuat di chuyén co ban
Bai 2. Ki thuat danh cau thap tay 23

CHU BE 2: KI THUAT GIAO CAU |
VA KI THUAT PANH CAU CAO TAY

Bai 1. Ki thuat giao cau 30

B2 Kitutdichchucsotdntay B
B e esnidy 00 | 9
B4 Kitwdtdmhchucaoxa “

CHU BE 3: KI THUAT BAP CAU
VA PHOI HOP MOT SO Ki THUAT CO BAN

Bai 2. Phoi hop mét s6 ki thuat co ban va thi dau 54

. I BANG GIAI THICH THUAT NGU _ | &
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