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Hinh vé mé ta ki thudt
trong cuon sdach nay
dwoc trinh bay theo

hoat dong ctia
ngueoi thudn tay phdi.
Ngueoi thudn tay trdi
thiee hién nguoc lai.

Cde em hay giit gin cdn thdn cuon sich nay,
— khong viét, vé hodic t6 mau vao cdc trang sdch.
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LSINOIPAU

Cac em hoc sinh yéu quy!

Cau léng 1a mén thé thao hap din, mang lai nhiéu lgi ich to 1én.
Viée tap luyén cau long thuong xuyén sé giip tidng cudng sic khoé,
phét trién toan dién thé chit va cac ki ning van dong cho nhiing ngudi tham gia
tap luyén va thi d4u, dic biét 1a lia tudi hoce sinh.

Cuén sach Gido due thé chat 11 - CAu léng dudgc bién soan theo huéng goi
md, v6i ndi dung duge lua chon pht hgp, dua trén nén tang kién thic da giéi
thiéu 6 cac 16p hoc trude nham tiép tuc phat huy kha nang tu duy, sang tao cua
hoc sinh trong hoc tap va rén luyén stic khoé.

Sach dudgc bé cuc thanh hai phan chinh:

Phan Kién thiic chung: Tiép tuc trang bi nhiing kién thic vé viéc
st dung cac yéu t6 tu nhién va dinh dudng dé rén luyén sic khoé va
phat trién thé chat.

Phan Thé thao tu chon - CAu Iéng: trang bi mot s6 hiéu biét vé vai tro, tac
dung cd ban ctia mén CAu 16ng d6i véi su phat trién thé chét; nhing kién thic
va ki niing cd ban ctia mén Cau 16ng dudge gidi thiéu theo 4 chi dé véi 8 bai hoc.
Cac bai hoc dugc ciu triic bao gobm 4 phan: M dau, Kién thiic méi, Luyén tap va
Van dung. N6i dung kién thiic trong timg bai hoc dude Iua chon va sip xép theo
trinh tyu day hoc dam bao tinh khoa hoc va su pham.

Chuing téi hi vong, cuén sach Gido duc thé chat 11 - CAu l6ng sé luon dong
hanh va hé trg cac em trong qua trinh hoc tap va rén luyén stic khoé cia minh.

Chuic cac em phat huy tot nang luc ctia ban than va dat két qua cao trong cac
gio hoc Gido duc thé chit va trong hoat dong rén luyén stic khoé hing ngay!

CAC TAC GIA




DANH MUC

CHU VIET TAT VA KT HIEU
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7 KIENn THUC CHUNG

AU CAN DAT

= ; A 7 ’ ; A A A r ’ L4 r ;’\ A ~
« Hiéu va st dung duoc cac yéu to tw nhién (khong khi. nude, anh sang) dé rén luyén
strc khoe va phat trién thé chat.

« Tich cuc thue hién nhitng yéu cau vé dinh dudng trrde, trong va sau tip luyén thé duc
thé thao.

A7 Ban chat cua su rén luyén than thé trong méi trudng tu nhién
Rén luyén than thé trong m6i trrong tw nhién chinh 1a nang cao strc chiu dung ciia co thé
dbi véi s thay ddi ciia méi trrong bén ngoai.

Qua trinh ren luyén than thé dua trén co ché phan xa co diéu kién cua hé than kinh.
Qua trinh dién ra nhu sau:

~ Kichthichmoi ~ +  Kichthichlaplai - Kichthichlaplainhiéuldn
o Cin mot thoi gian nhit eCo thé chy phan e Trung wong than kinh nhanh

dinh co thé m6i co duge  {mg tré 11 phi hop  chong diéu khién phan img tra
phén tmg tra 16i phu hop ~ v6i kich thich bén 101 cho phu hop véi tac dong
voi tac dong bén ngoai. ngoai giam dan bén ngoai.

®Co thé bi the dong xau  *Co thé bi tic dong ® Sie chiu dimg cia o thé doi Vi
clia moi truong. xAu clia mi frrong.  méi trwdng da duoc ning cao.

Sordo 1. Qua trinh rén luyén than thé dya trén co ché phan xa co diéu kién ciia hé than kinh
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Al Co ché tac dung cia mét s6 phuong phdap rén luyén than thé trong
méi truéng tu nhién

a. Co ché tac dung ciia tam khong khi

Yéu t6 chu yéu cua khong khi dé rén luyén la nhiét d6, do am, toc do chuyén dong cua
khong khi (téc do gio).

Tac dung cua tim khong khi dva trén co ché diéu nhiét cia co thé. Viéc rén luyén
thuong xuyén vor nhiét do, do am, toc do gi0 s€ lam cho co thé, trude hét 1a da, thich
nghi dan véi sur thay ddi cia khong khi. Khi gip khong khi lanh, cac mach mau duéi da
s& co lai dé giit nhiét cho co thé. Nguoc lai, khi gip khéng khi nong ching s& gian ra
dong thoi ting tiét mo héi gitip co thé giam nhiét. Qua trinh rén luyén dién ra lién tuc
nhu vay gilip co thé tu diéu chinh. cAn dbi cuon g d6 sinh nhiét va thai nhiét sao cho luén
duy tri nhiét do co thé & mirc toi vu (khoang 37 °C) ké ca trong diéu kién nhiét do khong
khi thay dbi dot ngot.
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Hinh 1. Rén uyén svec khoé bang tim khong khi

b. Co ché tac dung ciia tdm nuéc

Nudc ¢6 tinh dén nhiét cao, do vay rén luyén co thé biang nwde 1a mét trong nhitng
phrong phap rén luyén than thé trong méi trromg tw nhién c6 cwdng dd manh nhét.
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Yéu 6 rén luyén quan trong nhat ctia nude la nhiét do, dac biét l1a nudc lanh. Khi
nudce lanh tac dong l1én bé mit da, co thé s& cd phan ung rat manh. Ban dau. duéi anh
huong cia nude lanh, cac mach mau ¢ da co manh, mau s€ tip trung vao cac co quan
no6i tang, dan dén da tai va lanh di, giy ra cam giac lanh. Sau do, co thé s& khong
nging san sinh nhiét, mach mau da gian rong, dong mau tap trung cho da, luc nay
cam giac lanh duoc thay thé biang cam giac 4m noéng, dé chiu. Sw co gidn nhu vay ¢6
tac dung tip luyén t6t cho mach méau giup hoan thién hoat dong ciia ching, hinh thanh
qua trinh thich nghi khi nhiét d6 méi treong bén ngoai thay doi.

Tuy nhién, khéng dwge tap luyén bang cach ngdm trong nuwde lanh qué lau, vi khi do
mach mau s€ co lai va lam cham dong chay cua mau, co thé xuit hién cam giac on lanh.
Hién twong nay chirng té co thé bit dau mat nhiéu nhiét. Vi vay, khi rén luyén than thé
b?!mg nude lanh, can chi v chi kéo dai viéc st dung nurde lanh dén khi hét cam giac am
nong dé chiu.

c. Co ché tac dung ciia tdm ndng

Yéu to chi yéu cua nang dé ren luyén la cac tia nang: tia hong ngoai, tia ttr ngoat,
tia sang nhin thay.

Vitamin

Witamin

B
1 min

Hinh 2. Rén luyén sitc khoé bang tim ning



Khi cac tia né.ng dwoc chiéu truc tiép vao da, cac qua trinh sinh li, sinh hoa trong
co thé duoc kich thich va dién ra nhanh hon. qua trinh trao dbi chat duoc tding cuong,
kich thich da san sinh sic t6 melanin ¢6 tac dung chéng lai birc xa mat troi. Ngoai ra, tia
tir ngoai c6 thé kich thich chirc ning tao mau thuc dy hép thu calcium va phosphorus
t6t hon, tang tong hop vitamin D tw nhién gitip xwong chic khoé. Tia tir ngoai con co tac
dung diét khuan rat tot, giup giam nguy co méc bénh ngoai da va bénh duong hé hap.

Tuy nhién khéng duoc tim ning qua lau (qua 30 phuat), vi cac tia blrc xa miit troi co
thé lam anh huong dén strc khoé, nhu: réi loan hé hip. tim mach, say ning, say nong,

bong da va mét s6 bénh vé mit.
&7 Dinh dudng truéc, trong va sau tap luyén thé duc thé thao

a. Nguyén tdc chung vé dinh duwing thé thao

— Déi v6i nguoi tir 15 — 19 tudi, ti 1é thanh phan cac chat dinh dudng trong khau phan
an hiang ngay véi ning lwong cung cap twong tng carbohydrate/protein/lipid 1a khoang
60%/15%/25%.

— Tuy thudc loai hinh van déng ma ti 1& thanh phan cac chét dinh duéng c6 sy diéu chinh
cho phu hop:
+ Loai hinh van dong strc bén nhu: chay cu i dai, dua xe dap duwong truong, boi

cu li dai,... cha trong ham luong carbohydrate va lipid.

+ Loat hinh van dong strc nhanh, sirc manh, cwong do cao nhu: thé hinh, ta, chay hoac
boi cu li ngan,... can khau phan an giau protein.

Hinh 3. Mot 56 loai thwe phdm cung cdp dinh dwdng cho hoat dong vdn déng
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b. Dinh duwong truéc tap luyén

— Nguyén tic chung: Thirc dn dwgc lra chon dé bé sung dinh dudng trude tap luyén
khong duoc lam can tré hoac han ché cac chire nang sinh li cua co thé.

— Mot sb yéu cau co ban:
+ Khong dn qua no.
+ Thire &n dé tiéu hoa. giam mudi.
+Ti 1é cac chat dinh dudng: nhiéu carbohydrate, it lipid va protein.
+ An trude khi tap luyén khoang 90 — 120 phit.

+ Néu bita an chinh cach luc tip qua xa (4 — 5 gio) thi nén bo sung mét bita &n phu

trudce tap luyén.

+ B6 sung nude trude tap luyén.

¢. Dinh dwong trong tdp luyén
— Nguyén tic chung: Chu yéu quan tam b nwde va cac chét dién giai.
— Mot s6 yéu cau co ban:
+ Cén udng nwde trude khi co cam giac khat.
+ Nén ubng tirng ngum nho va chia thanh nhiéu lan uéng dé co thé hap thu tir tir.
+Débi véi nhitng bai tap don gian, thoi gian tap ngéfm, diéu kién tap luyén thuan lo1 thi
chi cin bd sung nude udng tinh khiét théng thuong.
+ Dbi v6i nhitng bai tap ning, thoi gian kéo dai va trong diéu kién tap luyén bt loi,
co thé mat nhiéu md héi thi cin bd sung nudc udng co glucose va khoang chét.
d. Dinh dwiong sau tdp luyén

— Nguyén tic chung: Hbi phuc ngudn du trit ning lwong da ti€u hao trong qua trinh
tap luyén.

— Mot s0 yéu cau co ban:
+ B0 sung thirc an giau carbohydrate dé rut ngan thoi gian hoi phuc.

+ Can dbi ti 1¢ thanh phan cac chét dinh dudng trong khau phan dn phu hop vdi loai
hinh van dong.

+ Chi ¥ bo sung vitamin va khoang chét gitip co thé hdi phuc nhanh.

+ Tiép tuc udng bu du nwoc trong vong 2 gid sau tap luyén.

IQ ;
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Hinh 4. M6t s6 loai thuee phdam gitip hoi phuc ngudn dw trit ndng heong sau tdp hiyén

A, VAN DUNG
A7/ Em hiéu thé nao la rén luyén than thé trong méi truong tw nhién?
/5 Hay cho biét co ché tac dung cua viée rén luyén than thé bang tim ning.

£/ Van dung nhitng hiéu biét vé sit dung céc yéu t6 tw nhién va dinh dudéng dé tap

luyén thé duc thé thao an toan va hiéu qua.

10
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THE THAO TU CHON

VAI TRO, TAC DUNG CUA MON CAU LONG:
KI THUAT BAT CAU THUAN TAY

AT
« Biét duoc vai tro, tac dung co ban ctia mon Céu 16ng doi véi s phat trién thé chét.
* Thyc hién dung ki thuat bat cAu thuén tay.

« Tu diéu chinh, stra sai dwoc dong tac thong qua nghe. quan sat va tap luyén.

+ Coy thirc tr giac va tinh than tap thé trong tap luyén.

» Khéi déng chung
» Bai tap tay khong
* Khat dong cac khop

 Bai tap cang co

» Khéi dong chuyén mén
« Tai chd chay nhe nhang sau d6 di chuyén bude chan
« Tai chd xoay khop ) tay, vai voi vot
« Tai chd ling vot phai, trai
« Di chuyén mét bude, nhiéu bude danh cau thap tay

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban sach mau



Jt KIEN THUC MOI

A7 Vai trd, téc dung clia mén Cau 16ng déi véi su phat trién thé chét

a Vaitro

Cau 16ng la mén thé thao hap dan, pht hop véi nhiéu déi trong, lira tudi va mang lai
nhiéu gia tri nhu: gido duc, vui choi giai tri, phat trién thé chét va ting cuong sirc khoé
cho nhitng ngudi tham gia. Vi vay, giéng nhu nhiéu mén thé thao khac, cau 16ng giit vai
tro nhur moét phwong tién hitu hiéu trong rén luyén va phat trién thé chét cho hoc sinh
cac cfip.

b. Tac dung
— La mén thé thao co nhiéu nédi dung thi dau (ca nhan, déng doi). mén Cau long gop
phan gitp giao duc tinh than doan két, v chi va rén luyén pham chat dao dirc, nhan
cach,... Qua do, thuc diy nguoi choi tich cuc tham gia tap luyén va thi dau dé phat trién
toan dién ban than.
— Ki thuat va chién thuat mén Céau long rat da dang, phong phu, dugc van dung mot
cach linh hoat trong qua trinh tap luyén va thi ddu. Chinh vi vy, tap luyén mén Cau léng
s& ¢o tac dung phat trién cac ki ning van dong, phat trién toan dién céc to chat thé luc.

— Tap luyén mén Céu 16ng két hop voi dinh dudng hop li s& gitp cing cd, ting cuong sirc
khoé, cai thién cac chi s6 hinh thai co thé cho nhitng ngwdi tham gia.

A Kithuat bat cau thuan tay

Bat ciu thuén tay la ki thuat theong duoc st dung dé danh nhitng duong cAu nhanh, manh
va cao ngang vai bén phia tay thuan.

TTCB: Hai chan ding song song, rong hon vai, gbi khuyu, trong lrong co thé don
déu vao hai chan, tay phai cam vot, tay trai dé tu nhién, mét quan sat huong cau dén

(H.1a).

Thue hién: Tir TTCB, di chuyén t6i vi tri cau roi, & bude cudi cing, chan phai budc
ra tredce, sang bén phai, ca ban chén tiép xtc véi mit san, vudng goc voi huong danh
cAu, than ngudi nghiéng vé bén phai, trong lwong co thé don vao chan phai. Chén trai
tiép xtic voi mit sin bang nira trede ban chan, tay phai dwa vot Ién cao, ra sau, tay trai co
tw nhién (H.1b). Khi dénh céu, tay phai xoay ¢6 tay, vung nhanh mit vot tir trén xudng
dudi, tir sau ra trude, dung lye cang tay, gap ¢o tay danh cau khi mit vot vudng goc véi
hudng danh. Piém tiép xtic v6i cau & vi tri chéch trude, cao ngang vai, cach than ngudi
khoang mot canh tay (tr 0.8 — 1 m) (H.Ic¢).

12
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Két thiie: Cang tay, co tay dirng dot ngét, than nguoi huong theo hudng danh cau di
(H.1d).

Hinh 1. K7 thudt bat cau thudn tay

M6t s6 chit ¥ khi thuce hién ki thuit bat cau thuin tay: Dam bao vi tri dit chan phai
phtt hop vai vi tri danh cau; vi tri tiép xte cau phi hop cao ngang vai hodc trén vai; ding luc
¢ tay va cing tay danh cau.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuat bat cau thuan tay
a. Mé phéng ki thudt bat ciu thudn tay
— MO phong cac giai doan ki thuat.
— MO0 phong toan bo ki thuat.
Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cép hodc theo nhom.

b. Tai ché bat cdu thudn tay theo dwong thdng va duwong chéo

Ngudi hd trotung cau 6 khoang T ¥ —
cach tir 1,52 m hodc giao cAu & : 3
khoang cachtr4 -5 T,nguditéip ,--—‘E":II‘-:‘.::"
luan phién ding tai cho str dung ki A =t
thudt bat ciu thuan tay thuc hién: o0 0 | - s S ->®W’
Bat ciu thudn tay theo duong :
théng; bat cau thuan tay theo — : -
dudng chéo (H.2). Tép luyén theo Hinh 2. So'dé tdp luyén tai ché bat cdu thudn tay
cap hogc theo nhom. theo dutmg thing va duong chéo

o
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c. Di chuyén bat cdn thudn tay theo dwong thang va dwong chéo

Nguoi hé tro tung ciu & khoang cach tir 1,5 — 2 m hoiic giao cau & khoang cach tir 4 — 5 m,
nguot tap xac dinh vi tri ciu ro1, di chuyén ngang sang bén tay thuan, st dung ki thuat bat
céu thuan tay thuc hién: Bat cAu thuan tay theo duong thfmg; bat cAu thuan tay theo duong
chéo (H.3). Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.
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Hinh 3. Sor do tdp huvén di chuyén bat cdu thudn tay
theo duomg thang va dwong chéo

d. Phoi hop di chuyén bat cau thudn tay theo dwong thing va dwong chéo

Nguoi hé tro tung ciu & khoang cach tir 1,5 —2 m hoiic giao cau ¢ khoang cach tir 4 — 5 m,
ngudi tAp xac dinh vi tri céu roi, di chuyén ngang sang bén tay thuén, sir dung ki thuét bat
cAu thuén tay thyc hién luan phién bat cau thuin tay theo dwong thfmg va bat cau thuan tay
theo duong chéo. Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.
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Hinh 4. Sodb tdp huyén phéi hop di chuyén bat cdu thudn tay
theo dwomg thing va dwong chéo
e. Bat ciu thudn tay qua lai lién tuc

Nguai tap dimg doi dién va cach nhau tir 8 — 10 m, xac dinh va di chuyén ngang tdi vi tri
cAu roi. sit dung ki thuat bat cAu thuan tay thue hién bat ciu qua lai lién tuc (H.5). Tép luyén
theo cdp hodc theo nhom.

Ban sach mau
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Hinh 5. So do tap luyén bat cau thugn tay qua lai lién tuc

£/ Bai tap phat trién siic nhanh va siic manh
a. Tai ché mé phong ki thudt bat cdu thudn tay

Ding tai chd, lién tuc thue hién mo phong nhanh ki thuat bat cAu thuin tay trong thot gian
tr 15 — 20 giay (tap luyén vor vot tiu chuén, vot nang....).

b. Di chuyén ngang mé phong ki thudt bat cdu thudn tay

Lién tuc di chuyén ngang bén thuan thurc hién moé phong ki thuat bat cau thuin tay
sau do di chuyén vé vi tri ban dau (F.6).
] A

Y Y

7‘
P
r

Hinh 6. So do tdp luyén di chuyén ngang
mé phong ki thudt bat cdu thudn tay

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cép hoac theo nhom.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA SUC MANH

1. Di chuyén ngang ti€p stic

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh céc doi déu nhau, xép theo hang
ngang canh duong bién doc (H.7).



Cach choi: Khi c¢o0 hiéu

lénh bat dau, nguoi dau hang o (o) &
cia mdi doi nhanh chong di H A

chuyén ngang, dén khi cham
chan vao duong bién doc bén
phia d6i dién thi di chuyén vé
cham tay voi nguoi tiép theo
161 nhanh chéng di chuyén vé
cubi hang (H.7). Thuc hién

lién tuc t¢i khi nguoi cudi cliing ! K
trong doi hoan thanh luot choti. Hinh 7. So'dé tré choi “Di chuyén ngang tiép stec”
D61 nao hoan thanh dau tién s&
thﬁng cuoc.
:
2. Bat cau xa .
z . . % . e - =
Chuan bi: Chiaso hocsmh & — ‘*-\
trong 16p thanh cac doi déu :
nhau, xép theo hang doc dimg i
& sau vach gidi han, moi ngwoi o R S (S S ,
cAm mét chiéc vot cau long. & — *‘\‘
Méi d6i cr mdt nguoi tung A
: by , - L4
(giao) cau dung & vi tri nhu so ‘
b (H.8) Hinh 8. So'do tro choi “Bat cau xa”

Cich choi: Khi cé hiéu 1énh bit dau, nguoi choi lan lrot di chuyén to1 sat vach
gi01 han, thuc hién bat cau thuan tay tir duong ciu do nguoi tung (giao) cAu cua doi
minh dua dén sau do di chuyén vé cudi hang (H.8). Nguoi danh dwoc cau bay xa
nhat s& ghi dwoc 1 diém & lwot choi do. Két thic tro choi, doi nao ghi dwgc nhiéu
diém nhat sé& thing cudc.

/&, VAN DUNG
A7/ Chia nhom thao ludn va trinh bay vai tro, tac dung ciia mén Cau 16ng doi véi su
phat trién thé chat.
/= Khi tap luyén ki thuat bat cAu thuan tay cén cha v nhiing diém gi?
£/ Van dung ki thuit bat cau thuén tay vao cac tro choi van dong, trong hoat dong
vui choi, tap luyén hing ngay dé phat trién sitc manh va ting cuong thé luc.
6
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Ki THUAT BAT CAU TRAI TAY

TIEU, YEU CAU CAN DAT

* Thuc hién dung ki thuat bat cAu trai tay: biét van dung trong tap luyén va déu tap.
* Van dung duoc quy dinh bat tham trong tap luyén va dau tap.
+ Tu diéu chinh, stra sai dwoc dong tac thong qua nghe. quan sat va tap luyén.

* Tu giac, tich cuc va doan két, giup dé ban trong tap luyén.

» Khdéi dong chung
 Bai tap tay khong
» Khoi dong cac khop

» Bai tap cing co

» Khdi dong chuyén mén
« Taichd xoay khop co tay, vai vo1 vot
 Taichd lang vot phar, trai
* Di chuyén mét bude, nhiéu bude danh cau thap tay
* Di chuyén ngang
» Danh céu thép tay qua lai

A7 Kithuat bat cau trdi tay

Bat cau trai tay la ki thuat thwong duoc sit dung dé danh nhing duong ciu nhanh,
manh, cao ngang vai bén phia tay khong thuan.

TTCB: Hai chan dimg song song rong hon vai, gbi khuyu, trong lwrong co thé don déu
vao hai chan, tay phai cAm vot, tay trai dé tr nhién, mét quan sat huéng cau dén (. 1a).

Thure hién: Tir TTCB, di chuyén t6i vi tri ciu roi, & bude cudi cing, chan phai bude ra
truGce, sang bén phia tay trai, ca ban chan tiép xtc véi mit san, vudng goc voi hudng danh,
than nguoi xoay theo va nghiéng vé phia chan phai, trong lwong co thé don vao chéan phai.
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Chaén trai tiép xtic v6i mit san bang nira trrde ban chan, tay phai dua vot sang bén trai, 1én
cao, ra sau, tay con lai dé tu nhién (H.1b). Khi danh cau, tay phai xoay co tay, vung nhanh
mit vot tir trén xuéng dudi, tr sau ra trude, dung luc cb tay va céing tay danh cu khi mit
vot vudng goc voi huong danh. Diém tiép xiic véi cau & vi tri chéch trude, cao ngang vai,
bén tay trai cach than nguwor khoang moét canh tay (tr 0,8 — 1 m) (H. Lc).

Két thue: Cing tay, c6 tay dimg dot ng6t, than ngudi hudng theo hudéng danh céau
(H.1d).

Hinh 1. K7 thudt bat cdu trai tay

Mot s6 chu ¥ khi thuc hién ki thuit bat ciu trii tay: Cam vt danh ciu trai tay;
dam bao vi tri tiép xtic cdu phi hop; ding luc ¢b tay va cing tay danh cau.
£ Mét sé quy dinh vé bat tham

Trudce khi trAn du bit dau, viéc tung dé)ng xu bit thim cho hai bén thi diu duoc thuc
hién va bén dugc tham sé€ tuy chon:

— (iao cau truoc hodc nhan cau trude.
— Bat dau tran dau ¢ bén nay hay bén kia cua san.

Bén khoéng dugc thim s& nhan Iva chon con lai.
L -~

S TLUYEN TAP

A7 Luyén tap ki thuat bat cau tréi tay

a. Mo phong ki thudt bat cdu trdi tay

T TTCB, thuc hién mé phong cac giai doan ki thuét bat cau trai tay. Tap luyén ca nhén,
theo cap hodc theo nhom.
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b. Tai ché bat cau trdi tay theo dwong thing va dwong chéo

Naudi hd tro tung (giao) cu 6 vi trf ddi dién va cach ngudi tp tir 4 — 5 m, nguoi tap dimg
tai chd su dung ki thuat bat ciu trai tay thuc hién bat ciu theo duong théng; bat cau theo
duong chéo; phéi hop luan phién bat ciu theo drong thing va duong chéo (H.2). Tap luyén

theo cap hoic theo nhoém.

Hinh 2. So dé tép huyén tai ché bat cu trdi tay
theo dwong thang va dwong chéo

c. Di chuyén bat ciu trdi tay theo dwing thang va dwong chéo

Ngudi ho tro tung (giao) ciu & vi tri dbi dién va cach nguoi tap tir 4 — 5 m, ngudi tip xac
dinh va di chuyén ngang toi vi tri cAu roi, st dung ki thuat bat cAu trai tay thure hién bat ciu
theo dudng thing; bat cau theo duong chéo; phdi hop luén phién bat ciu theo duong thing
va duong cheéo (H.3). Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
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Hinh 3. So'dé tdp hiyén di chuyén bat cdu trai tay
theo duong thing va dwong chéo

d. Bat cdu trdi tay vao 6 quy dinh voi ngwoi ho tro

Nguoi hd tro tung (giao) ciu & cur li tir 3 — 4 m, ngudi tip xac dinh va di chuyén téi vi
tri cau roi, st dung ki thuat bat cau trai tay thuc hién: bat cAu trai tay theo duong thz:ing
doc san vao 6 quy dinh hinh chir nhét c6 chiéu rong tir 1,2 — 1,5 m, dai 4,72 m; bat cAu
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trai tay theo duong chéo vao 6 quy dinh hinh chit nhat co6 chiéu rong tr 1,2 — 1,5 m, dai
4,72 m (H.4). Tap luyén theo cép hodc theo nhom.
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4,72m
Hinh 4. So'dé tdp luyén bat cdu trdi tay vio 6 quy dinh

e. Bat cdu trai tay qua lgi

Ngudi tip dimg dbi dién nhau va cach nhau tir 8 — 10 m, xac dinh va di chuyén ngang
t61 vi tri cdu roi, st dung Ki thudt bat cau trai tay thue hién bat cau qua lai lién tuc (H.5).
Tap luyén theo cé@p hodc theo nhom.
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Hinh 5. So'dé tdp huyén bat cdu trdi tay qua lai

/A7 Bai tap phat trién siic manh va khé néing di chuyén
a. Ném qua cdu long di xa

Ngudi tip cAm qua cau 16ng, dimg tai chd dung luc ctia tay thuan thuc hién ném qua cau

16ng di xa.
b. Chay con thoi 4 x 10 m

K¢ hai duong th:ingA va B song song, cach nhau 10 m. Nguon tap thuc hién chay toc do
cao tir diém A t6i diém B va chay nguoc lai véi té)ng 4 luot chay (40 m).

Cac bai tap trén ¢o thé tap luyén ca nhéan, theo cip hodc theo nhom.
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TRO CHOI VAR TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA SUC MANH
1. PSi cau tiép siic

Chuin bi:

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dirng & sau
vach xuét phat, nguoi dau hang cAm mot qua céu léng.

— Ké vach gidi han song song va cach vach Xuit phattr 4 —6 m. Tai vi tri dbi dién
cia mdi doi & trén vach gidi han dit mot qua cau 16ng trong vong tron.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bét déu, nguoi dau hang cua moi doi di chuyén
truot ngang to1 vach giol han thue hién dbi cau va di chuyén truot ngang vé V1 tri
ban dau, chuyén ciu cho nguéi tiép theo sau dé di chuyén xuéng cubi hang (H.6).
Lién tuc thuc hién dén khi tat ca thanh vién ctia d6i hoan thanh luot choi. Ddi nao
hoan thanh dau tién s& th?mg cudc.

@

Vach xuat phat Vach gidi han
v w
i 4—6m i

Hinh 6. So'dé tro chot “Déi cdu tiép sikc”

2. Ném cdu tiép sic

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang
doc, mdi nguoi dirng cach nhau tir 4 — 5 m nhw so d6 (H.7), ngudi dau hang cam
mét qua cau 16ng.
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Cich choi: Khi c6 hiéu Iénh bat ddu, ngudi dau hang ctia mdi doi nhanh chong
ném qua céu 16ng cho ngwoi thir 2 cia hang minh, ngudi thir 2 nhit cau va ném cho
nguot thir 3. Thyc hién lién tuc té1 khi nguoi cudi hang nhan dwoc qua cAu va ném
qua cau tra lai cho nguoi trude do. Thuc hién lan luot dén khi nguoil dau hang nhan
lai duoc qua céu thi két thuc lwot choi (H.7). Luu y: néu dong doi ném cau khong
té1 noi, nguoi chot phai di chuyén ra nhit cAu, sau d6 quay lai vi tri ban du dé thuc

hién ném cau cho nguoi tiép theo. Po1 nao hoan thanh dau tién s€ thang cude.

_________

WA‘; -3 A

Hinh 7. So'dé tro choi “Ném cdu tiép siec”

/A, VAN DUNG
£V Chia 16 thao luan vé luat boc thim trong thi diu ciu long.
/&) Hay néu va phan tich nhimg diém can cha y khi thye hién ki thuat bat cau trai tay.

A7/ Van dung ki thuat bat cau trai tay vao cac tro choi van dong trong tap luyén phat trién
strc manh va phat trién thé lwe.

¥ l
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Ki THUAT DANH CAU TREN LUGI THUAN TAY

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

* Thuc hién ding va van dung dugc ki thuat danh cAu trén ludi thuan tay.

* Néu va phan tiich,‘vén dung duge mét s6 quy dinh co ban vé “Ldi 6 giao cau” trong tap
luyén va thi dau cau long.

+ Co6 kha ning phan doan va xtt 1i linh hoat cac tinh huéng trong tap luyén va dau tap.

o Tu diéu chinh, sira sai dugc dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén.

» Tu giac, tich cue va doan két trong tap luyén.

» Khdi dong chung
» Bai tap tay khong
» Kh dong cac khop
 Bai tap ciang co
» Khdi dong chuyén mén
» Tai chd xoay khop cb tay, vai véi vot
+ Taichd lang vot phat, trai
« Di chuyén mét bude, nhiéu budc danh cau thap tay
« Di chuyén tién, Iui

« Dénh ciu cao tay qua lai

A7 Ki thuat danh cdu trén Iudi thuan tay

Déanh cau trén lwdi thuan tay la ki thuat thuong duoc sit dung dé danh nhiing duong céu
ngin, sat trén mép ludi va & bén tay thuan.
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TTCB: Hai chin dimg song song, rong hon vai, than ngudi hoi db vé phia trude, trong
luong co thé don déu vao hai chén, tay phai cam vot, tay trai dé tw nhién, mét quan sat hudng
cAu dén (H.1a).

Thue hién: Di chuyén dén vi tri cu roi, & budc cudi chan phai bude dai 1én phia
truede, khuyu gbi, ca ban chan tiép xic véi mit san, thing véi hwéng danh cau, trong
lwong co thé don vao chan phai. Chan trai tiép xiic véi mat sin bang nira trude ban chén,
tay phai cAm vot dua 1én cao, ra trude, sang bén phai, mat vot dung phia trirde, chéch
bén phai va hoi ngira ra sau, tay trai dé tu nhién (H.1b). Khi danh ciu, ciing tay phai dudi
nhanh, dwa vot tir sau ra trude, dung luc ¢6 tay gdp manh vé phia trude danh cau (H.1c).
Tiép xtic cau & vi tri chéch trude, trén cao bén phai, cach than nguoi khoang mét canh tay
(tir 0.8 — 1 m). Khi tiép xuic cau, mit vot gin nhu vudng goc véi huéng danh ciu, sau do
dot ngdt dirng cing tay, ¢ tay khong dé vot va ngudi lao vé trurde.

Két thie: Céng tay, c6 tay va vot dirng phia trrde mét bén phai, than nguoi huéng theo
huéng danh cu.

Hinh 1. K7 thudt danh cdu trén luoi thuén tay

Mot s6 chia ¥ khi thuc hién ki thuit danh cau trén lui thuin tay: Chu yéu dung luc
cing tay va co tay danh cau; dam bao vi tri tiép xiic cau cao & phia trén va sat ludi bén thuan.
£/ Mét s6 quy dinh co ban vé “L6i 6 giao cdu” trong thi ddu cdu léng
L4i 6 giao ciu xay ra khi mot VDV
— ba giao cAu hodc nhan ciu sai luot.
— Pa giao hodc nhan ciu sai 6 giao cAu.

Néu mét 161 6 giao cau dugce phat hién, 161 do phai duoc sira va di€ém s6 hién c6 van
gilt nguyén.
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S TLUYEN TAP

A7/ Luyén tap ki thuat danh cdau trén Iuéi thuén tay

a. Mo phong ki thudt danh ciu trén lwdi th udn tay

Tir TTCB, thuc hién m6 phong céac giai doan ki thuat danh cAu trén luéi thuan tay.
Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

b. Tai ché danh cau trén luéi thudn tay
— Tai ché ddanh cau trén heoi thudn tay theo dwong thing va dieong chéo:

Nguoi hd tro tung (giao) cau & vi tri doi dién va cach nguoi tap tir 2 — 3 m, nguoi tép
dirng tai chd st dung ki thuat danh cau trén ludi thuan tay, thuc hién: danh cau trén ludi
theo duong thing; danh céu trén lwdi theo dudng chéo (H.2). Tap luyén theo cip hoic

theo nhom.
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Hinh 2. So do tdp luyén ki thudt dinh cdu trén hedi
thudn tay theo dieomg thing va duong chéo

— Tai cho danh cau trén lwoi voi dwong cau den tir nhiéu huong khac nhau:

Nguoi hd tro A va B ludn phién tung (giao) ciu & khoang cach tir 2 — 3 m, nguoi tip
quan sat va lién tuc thuce hién danh cau trén ludi thuin tay (H.3). Tap luyén theo nhom.
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Hinh 3. Sodé tdp luyén tai chd danh cdu trén luoi thudn tay
voi duong cdu dén tir nhiéu hwong khac nhau
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c. Di chuyén tién truwoc danh cau trén ludi thudn tay voi diém cdu roi co dinh

Nguoi hé tro ding & khoang cach tir 4 — 5 m, tung (giao) cau toi vi tri quy dinh & phia
trudc, g.'?ln lwotr va cach nguon tap tr 1,5 — 2 m. Nguoi tap xac dinh diém roi cua céu, di
chuyén tién trede thue hién: danh ciu trén ludi thuin tay theo duong th.'fmg; danh cau trén
ludn thuan tay theo duong chéo (H.4). Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.
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Hinh 4. Sodé tdp luyén di chuyén tién trude danh cdu
trén lwsi thudn tay voi diem cdu roi ¢ dinh

d Di chuyén tién truwoc ddanh cau trén luwoi thudn tay voi diem cau roi khdc nhau

Nguoi hd tro ding & khoang cach tir 4 — 5 m. tung (giao) ciu téi vi tri gan lwi va cach
nguot tap tir 1.5 — 2 m ¢ phia trude hoac bén phia tay thuan. Nguoi tdp phan doan va di
chuyén to1 vi tri ro1 cua céu, sir dung ki thuat danh cau trén luoi thuan tay (theo duong
the;mg, duong chéo) thue hién danh cau, sau do di chuyén vé vi tri ban dau chuén bi lan tap
tiép theo (H.5). Tap luyén theo cép hodc theo nhom.
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Hinh 5. So dé tdp luyén di chuyén tién trude danh cdu trén ludi
thugn tay voi diém céu roi khac nhau
/£ Bai tap phat trién siic manh va kha néng di chuyén
a. Nhay lo co

Str dung mot chan bat nhay lién tuc trén doan duong tir 5 — 7 m, sau d6 quay lai vi tri
ban dau.
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b. Di chuyén mé phong ddanh cau trén ot thudn tay

Di chuyén tién, lui lién tuc voi tbe d6 nhanh thuc hién mé phong ki thuat danh ciu
trén luwdi thuan tay trong thot gian tr 15 — 20 giay (H.6).

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

- -
-

¥
L
|
> |
I
I
1
i
I
I
< I >
< >
]
1
1
1
I
I
i
i
> | <€
L]
L

Hinh 6. So' dé tdp huyén di chuyén mé phong
danh céu trén ludi thudn tay

EEIIER 126 CHOI PHAT TRIEN SUC MANH VA KHA NANG KHEO LEO
1. Bat nhay ba budc

Chuin bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc
dimg ¢ sau vach gio1 han nhu so dd {(tHL 7);

Cich choi: Khi ¢6 hiu 1énh bét dau, nguoi choi di chuyén t6i st vach gidi han,
thue hién bét nhay ba bude (luan phién bat nhay bing chin phai va chan trai) sau do di
chuyén vé cubi hang (H.7). Cac luot choi tiép theo thuc hién twong tw. Nguoi bat nhay
xa nhat s& ghi duoc 1 diém & luot choi do. Két thuc tro choi, doi nao ghi duoc nhiéu
diém nhat sé thiing cude. @

Hinh 7. 8o dé tro choi “Bét nhay ba budc”

=
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2. Danh cau trén Iudi thuan tay vao 6

Chuén bi:

— Chia s6 hoc sinh trong lép thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc ditng
o sau duong bién ngang. Mbi doi cr mét thanh vién lam nguoi tung (giao) cau,
dung ddi dién bén kia ludi.

— V& cac 6 hinh vuéng ¢ canh tir 2 — 2,5 m & giita sin nhu so do (H.8).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, lan luot trng ngwo1 cua mdi doi di chuyén
vao trong 6 danh cau ctia doi minh, quan sat qua cau do nguoi tung (giao) cau dua
t6i thwc hién danh cau trén lwdi thudn tay vao 6 dich cia doi minh réi di chuyén
vé cudi hang (H.8). Thuc hién 1an luot dén khi thanh vién cubi cung cua doi hoan
thanh lwot choi. Pdi nao danh duoc nhiéu ciu vao 6 dich nhit sé thé’mg cudc.
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Hinh 8. So dé tro choi “Pdnh cau trén hwéi thuan tay vao 6

/& VAN DUNG
AV Hay néu mot sb quy dinh vé “Lbi 6 giao cau” trong thi diu ciu long.

/5] Hay néu cac tinh hudng van dung ki thuat danh cau trén ludi thuén tay trong thi d4u
cAu 16ng va nhitng diém can luu v khi thue hién ki thuat nay.

A&7/ Van dung ki thut danh ciu trén ludi thudn tay vao cac tro choi van dong dé phat trién
strc manh, kha nang khéo 1éo va rén luyén sirc khoé hiang ngay.
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| KI THUAT DANH CAU TREN LUGI TRAI TAY

* Thuc hién ding va van dung duoc ki thuat danh cAu trén ludi trai tay trong tap luyén
va dau tap.

* Néu, phan tich va van dung duoc mot sb quy dinh co ban vé “Chu khong trong cudc”
trong thi dau cau 16ng.

« Cokhaning phan doan va xit li linh hoat cac tinh hudng trong tap luyén va dau tap.

« Tu diéu chinh, stra sai duoc dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cua ban than
va td, nhém.

« Tu giac, tich cwc va doan két, gitip d& ban trong tp luyén.

» Khdi dong chung
» Bai tap tay khong
* Khéi dong cac khop
 Bai tap cang co
b Khéi déng chuyén mén
« Taichd xoay khop ) tay, vai voi vot
 Taichd lang vot phai, trai
« Di chuyén mdt bude, nhiéu bude danh céu thép tay
* Di chuyén tién, lui

» Pénh cau cao tay qua lai

A7 Kithuét danh cdau trén luéi trai tay

Ki thuét danh cu trén lwdi trai tay la ki thuét thwong dwoc sir dung dé danh nhitng duong
cau ngdn, sat trén mép ludi va & bén tay khong thuén,
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TTCB: Hai chan dimg song song rong hon vai, than nguoi hoi d6 vé phia trudc, trong
luong co thé don déu vao hai chén, tay phai cam vot, tay trai dé tw nhién, mét quan sat hudng
cAu dén (H.1a).

Thue hién: Tir TTCB, di chuyén dén vi tri cdu roi, & bude cudi ciing, chan phai bude
chéch dai, chéo ra trude, sang bén trai, khuyu gbi, ca ban chén tiép xtic mit sén, trong
lwong co thé dén vao chan phai. Chan trai tiép xuc mit sin bang nira trude ban chan, tay
phai cAm vot dua 1én cao, ra trude sang bén trai, mit vot dung trude mat va hoi ngtra ra
sau. tay con lai dé tw nhién (H.1b). Khi danh cau, tay phai dudi nhanh cing tay, dwa vot
tir sau ra trude, ding luc ngira ¢b tay day manh vé phia trudc danh cau (H.1c). Diém
tiép xtic cau ¢ vi tri chéch trudc, trén cao bén trai, cach than nguoi khoang mot canh tay
(tr 0.8 — 1 m). Khi tiép xtic cAu, mit vot g.";in nhu vuong goc, sau do dot ngdt dung céng
tay, co tay khong dé vot di chuyén vé phia trude.

Két thiie: Than nguoi hudng theo hwdéng danh cau (H. 1c).

Hinh 1. KT thugt danh cdu trén lui trdi tay

Mot s6 chii ¥ khi thue hién ki thuit danh céu trén luoi trii tay: Cam vot danh cau trai
tay; khi budc chéo, dam bao vi tri dit chan thuan sao cho phi hop; cing tay va co tay dimg
dot ngot sau khi danh cAu.

g/ Mét s quy dinh co ban vé “Cau khéng trong cudc” trong thi ddu mén
Cau léng
Mbt qua cau khong trong cude khi:
— Cau cham vao ludi hay cot luéi va bt diu roi xudng mit sin bén phia ludi ctia nguoi danh.
— CAu cham miit san.

— Xay ra mét “161” hay mot qua “giao cau lai”.
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Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuat danh cau trén Iuéi trai tay

a. Mé phong ki thudt danh céu trén lwdi trdi tay

Tu TTCB, thuc hién mo6 phong cac giai doan ki thuat danh cAu trén ludi trai tay. Tap luyén
ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

b. Tai ché danh ciu trén ludi trdi tay theo dwong thdng va dwong chéo

Nguoi hd tro tung (giao) cau 6 vi tri doi dién va cach ngudi tap tir 2 — 3 m, nguoi tap ding
tai chd st dung ki thuat danh cAu trén ludi trai tay, thuc hién: danh cAu trén ludi theo duong
thing; danh ciu trén ludi theo duong chéo (H.2). Tap luyén theo ciip hodc theo nhém.

1 ¥ |

Hinh 2. So'dé tdp luyén tai ché danh céu
trén ludi trai tay duomg thang va duimg chéo

c. Di chuyén dinh ciu trén hedi trdi tay theo dwong thang va dicong chéo

Neuoi hd tro ding déi dién va cach nguoi tap tir 4 — 5 m. tung (giao) cau ngén, dai.
Nguoi tap xac dinh vi tri cau roi va di chuyén tién. 1ui s dung ki thuat danh cau trén ludi
trai tay, thuc hién: danh cau trén ludi theo dwong thing; danh cau trén ludi theo duong
chéo; luén phién danh céu theo duong thing va duong chéo (H.3). Tap luyén theo cip
hodc theo nhom.
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Hinh 3. Sodé tdp huyén di chuyén dénh cu trén luor
trdi tay theo dwong thang va dwong chéo
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d. Di chuyén tién trdi, tién phdi danh cau trén luvi

Negudi hd tro dimg doi dién & khoang cach tir 4 — 5 m tung (giao) cau sang trai va sang
phai t6i vi tri gin lwdi, cach nguoi tap tir 1,5 — 2 m, ngudi tp thuc hién:

— Luén phién di chuyén tién trai danh cdu trén lwdi trai tay, tién phai danh cau trén luéi

thuan tay (H.4).
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Hinh 4. So dé tdp luyén ludn phién di chuyén tién trai danh cau
trén lui trdi tay, tién phai danh cdu trén lwdi thugn tay

— Luén phién di chuyén tién trai danh cau trén hrdi trdi tay, tién phai danh cau trén ludi thuan
tay vao 6 quy dinh hinh chit nhat co chiéu ongtr 1.2 — 1,5 m, chiéu dai 4,72 m (H.5).

-
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Hinh 5. So'dé tdp luyén luan phién di chuyén tién trdi danh cau
trén ludi tréi tay, tién phai danh cdu trén lueor thudn tay vao 6 quy dinh

Cac bai tap trén co thé tap luyén theo cap hoac theo nhom.

£ Bdi tap phat trién siic manh va sic nhanh

a. Ndm ngira gdp bung

Ngudoi tap ¢ tr thé ndm ngira, hai tay dit sau gay thuc hién gap bung lién tuc trong 1 phut.

b. Bt nhdy ba budc mé phong ki thudt danh cau trén lwoi trdi tay

Di chuyén bat nhay ba bude thue hién mé phong ki thuét danh cau trén ludi trai tay

(EL6).
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Hinh 6. So'do tdp lhuyén bdt nhay ba budc mé phong ki thudt
danh cau trén ludi trdi tay

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

TR0 OFO VN BON
TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO
1. Nhdy 16 co ném cau iring dich
Chuin bi:

— Chia s hoc sinh trong lop thanh cac do1 déu nhau, Xép theo hang doc dirng & sau vach
xuét phat, mdi nguwdi cdm mét qua cau 16ng nhu so doé (H.7),
— Ké mot vach xuit phat va mot vach dich cach nhau tir 4 — 5 m. Véi moi doi, dit mot
chiéc 16 co dwomg kinh miéng rd tir 30 —40 ecm va cach vach dich tir 2 —3 m (H.7).

Vach xuit phat @ Vach dich .-~
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Hinh 7. Sodé tro choi “Nhay 16 ¢o ném cdu tring dich”

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bit dau, nguoi dau hang cua mdi doi thuc hién
nhay 10 co bing mot chan téi vach dich ném qua cau 16ng vao trong 16, sau dé nhay
16 ¢6 vé cham tay vao nguoi tiép theo rdi di chuyén vé cubi hang (H.7). Nhing
nguoi tiép theo thuc hién hién twong tir, lién tuc téi khi nguai cudi cing hoan thanh
luot choi. Két thic tro choi, ddi nao ném duoc nhiéu qua cAu long vao o nhét s&

B
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thing cudc. Truong hop sb qua ciu vao rd bing nhau thi déi nao hoan thanh nhanh
nhét s& thang cude.

2. Panh cdu chinh xéc
Chuén bi:

— Ké vach gidi han va trude vi tri mbi doi ké hai dwong thing song song, cach nhau
tir 1,5 — 2 m nhu so d6 (H.8) lam khu vue danh cau.

— Chiasb hoc sinh trong lop thanh cac dor déu nhau, mdi nguol cAm mot chiée vot
cau long, Xép theo hang doc ding ¢ sau vach gidi1 han tir 1,5 -2 m. Mbi doi ctr mot
thanh vién lam nguoi tung (giao) cau, dirng & phia trede va cach vach gidi han tir
4 —-5m.

Ciich choi: Khi c6 hiéu 1énh bét dau, nguoi tung (giao) cau dua ciu téi duong gidi
han, nguoi dau hang thuc hién di chuyén danh cau trai tay vao khu vuc danh cAu cia
d6i minh, sau do di chuyén vé cudi hang, nguoi tiép theo thwe hién twong tw. Mbi lan
danh ciu trang vao khu vire quy dinh sé dugc tinh 1 diém. Khi tAt ca thanh vién cua
do1 hoan thanh lwot choi, do1 nao ghi dugce nhiéu diém nhat s¢ thfmg cudc. Truong
hop s6 diém ghi duoc bing nhau, ddi nao hoan thanh nhanh nhét s& thing cudc.

Ty S Bagnennnes > 15-2m
1,5 2m
4 5m >Oy
B e ”
(N >
AAA N .. ... ... .. > 15-2m
1,5-2m )
Vach gié1 han

Hinh 8. So do tro choi “Panh cau chinh xac”

/A, VAN DUNG

A7 Hay néu mot s6 quy dinh co ban vé “Cau khong trong cude” trong thi dau cau 16ng,

/& Hay cho biét ki thuét danh ciu trén ludi trai tay dugc van dung trong nhiing truong
hop thi dau nao? Néu nhitng diém can chu v khi thuce hién ki thuat nay.

£/ Van dung ki thuat danh cau trén ludi tréi tay vao cac hoat dong tip luyén hing ngay
dé rén luyén stre khog.
u
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Ki THUAT BO NHO THUAN TAY VA CHIEN THUAT
PHAN CHIA KHU VUC TREN, DUGI

* Thuc hién dung ki thuat bo nho thuan tay.

» Thuc hién dung chién thuét phan chia khu vire danh céu trén, dudi trong thi dau doi
mén Cau léng.

* Van dung duogce ki thuat bo nho thuan tay va chién thuat phan chia khu vuc trén,
dudi trong tap luyén va déu tap.

¢ C6 kha niing phan doan, xir li linh hoat cac tinh hudng va phdi hop dwoc véi
dong doi trong tap luyén.

« Ty giac, tich cuc, doan két giup d& ban trong tap luyén.

» Kh&i dong chung
» Bai tap tay khong
« Khai dong cac khap
» Bai tap cing co
» Khdi dong chuyén mén
« Tai chd xoay khép c6 tay, vai véi vot
« Tai chd lang vot phai, trai
¢ Tai chd m6 phong thuce hién ki thuat danh cAu cao xa
* Di chuyén ngang
« Di chuyén tién, lui

* Danh cau cao xa qua lai

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban sach mau



L KIEN THUC MOI

A7 Kithuat bé nho thuan tay

Bo nho thuan tay 1a ki thuat thuong duogc st dung dé danh nhitng duong cau ngin,
gén ludi bén tay thuén.

TTCB: Hai chin dirg song song, trong lwong co thé dén déu vao hai chan, than nguoi
hoi db vé trudce, tay phai cAm vot, tay trai dé tur nhién, mét nhin hudng cau dén (H.1a).

Thue hién: Tir TTCB, di chuyén dén vi tri cau roi, & bude cudi cing, chan phai bude chéch
dai ra trudc, sang bén phai, khuyu gbi, ca ban chan tiép xuc mit san, trong lvong co thé don vao
chan phai. Chan trai tiép xuc mit sin bang nira trrde ban chén, tay phai cam vot dura 1én cao, ra
trrde sang bén phai, thin vot xoay ngang so véi hudng danh cau, dau vot hiréng sang bén phia
tay phai, mat vot hot ngira ra sau, tay trai de tu nhién (H.1b). Khi danh cf;lu, than nguwot viron
vé phia trude, hoi nghiéng sang phai; tay phai dudi nhe ra tnrée, mit vot hoi ngira ra sau, ding
luc dudi cia ca:'ng tay di chuyén mit vot vé phia trude, tiép xuc nhe vao phﬁn dé cAu, danh cAu
di (H.1c). Piém tiép xtic cau & vi tri chéch trurde, trén cao bén tay phai, cach than nguoi khoang
mot canh tay (tr 0,8 — 1 m).

Két thie: Canh tay va cing tay dudi thing, trong lwong co thé don vao chan phai,
than nguoi hudng theo hudéng danh céu.

Hinh 1. KT thudit b6 nho thudn tay
Mot s6 chi ¥ khi thue hién ki thuit bé nhé thudn tay: Dam bao vi tri diit chan phu hop
v6i Vi tri céu roi, lra chon vi tri tiép xtc cau phut hop: ding luc ¢b tay va cing tay danh ciu.
/Al Chién thuat phan chia khu vuc dénh cau trén, dudi trong thi ddu déi
mon Cau long

Phan chia khu vue danh cu trén, dudi la chién thuat ma trong d6 hai cau thi phéi hop
di chuyén theo khu vuc trén va duéi dé danh cau. Cau thi ding & trén s& danh nhitng qua
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cau do dbi phuong danh sang c6 diém roi & phan san gan ludi (tinh tir vi tri dimg t6i ludi),
cau thi dimg & dudi s& danh nhirng qua cau & phan san phia sau (H.2).

Khu vue
danh cau duéi
@ Khu vire
. danh ciu
trén

Hinh 2. So dé chién thudt phdn chia khu vuc
ddnh cau trén, duoi

Ap dung trong trvong hop thi d4u ma hai ciu thu co trinh dd chénh 1éch. dic biét la
trong thi d4u d6i nam nit.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuat bé nhé thuan tay

a. Mo phong ki thudt bo nho thudn tay

T TTCB hai chan song song, thuc hién m6 phong cac giai doan ki thuat bé nho thuan tay.
Tap luyén ca nhan, theo cidp hodc theo nhom.

b. Tai ché bo nhé thudn tay theo dwong thang va duong chéo

Neuoi hd tro tung (giao) cau & khoang cach tir 3 — 4 m, ngudi tap dimg tai chd st dung
ki thuat bo nho thuan tay thyc hién: bo nho thuén tay theo duong th.‘fmg (H.3). bo nho thuén
tay theo duong chéo; phdi hop bo nhé thuan tay theo duong thing va duong chéo (H.4).
Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
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Hinh 3. So dé tdp luyén tai chd b6 nho thudn tay
theo dwomg thang
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Hinh 4. So d6 tdp huyén tai chd phdi hop bé nhé thudn tay
theo duong thing va dwcmg chéo

c. Di chuyén tién phdi bé nhé thudn tay theo dwong thdng va dwong chéo

Neudi hd tro tung (giao) cdu & khoang cach tir 3 —4 m, ngudi tip xac dinh vi tri cau roi, di
chuyén tién phai, sir dung ki thuat bo nhé thuén tay thuc hién: bo nhé thuén tay theo dudng
thing (H.5); bé nho thuan tay theo dwong chéo; phdi hop bo nhé thuan tay theo duong

thing va duong chéo (H.6). Tap luyén theo ciip hodc theo nhom.
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Hinh 5. Sodé tdp huyén di chuyén tién phdi b6 nho
thudn tay theo deong thing
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Hinh 6. So dé tdp huyén di chuyén tién phdi phdi hop bé nho
thudn tay theo dwong thang va dwong chéo
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d. Di chuyén tién phdi bo nhé thudn tay qua lai lién tuc

Naudi tp dimg dbi dién va cach nhau tir 3 — 4 m, thuc hién di chuyén tién phai, bo nhé
thuan tay qua lai lién tuc theo duong th?fmg (H.7); b6 nho thuan tay qua lai lién tuc theo
duong chéo (H.8). Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
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Hinh 7. So dé tdp luyén di chuyén tién phai b6 nhé thudn tay qua lai
theo domg thing
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Hinh 8. So dé tdp huyén di chuyén tién phai bé nhé
thudin tay qua lai theo duong chéo
A Luyén tap chién thuat phan chia khu vuc déanh cau trén, duéi
a. Phéi hop di chuyén dinh cdu theo khu viee trén, dugi

Nauwdi tap dimg & khu vuce trén. dudi lién tuc di chuyén theo cac hudng khac nhau, sir
dung céc ki thuét danh cAu di hoc thuc hién moé phong dong tac di chuyén va danh ciu trong
khu vuc quy dinh (H.9). Tap luyén theo cép hoac theo nhom.
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Hinh 9. So dé tdp huyén phdi hop di chuyén
ddnh cdu theo khu vee trén, dudi

|
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b. Phoi hop chién thudt phin chia khu vuece trén, dwoi ddanh cau bén phdi hodc bén trdi

Nguoi hd tro tung (giao) cau & khoang cach tir 4 — 5 m vao khu vire nira san bén phai (H.10)
hodc bén trai (H.11), nguon tap tai cac khu vue da duoc phan cong, quan sat va xac dinh diém
roi cla cAu, st dun g cac ki thuat da hoc thyc hién di chuyén déanh tra cu theo duong thé:ng.
Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.

Hinh 10. So dé tdp luyén phdi hop chién thudt
phdn chia ki vee trén, dudi danh cdu bén phai

Hinh 11. So do tdp hiyén phdi hop chién thudt phdn chia khu viee
trén, dusi danh cdu bén trdi

&7 Bai tap phat trién siic nhanh

a. Di chuyén thiee hién mé phong ki thudt bé nhé thudn tay

St dung ki thuat di chuyén
nhiéu budec, lién tuc di chuyén
tién chéch trude bén thuén
thuc hién mo phong ki thuat —10—0—
bo nho thuan tay sau do quay
vé vi tri ban dau (H.12). Tap \
luyén ca nhan, theo cdp hoac :

theo nhom. Hinh 12. So dé tdp luyén di chuyén tién chéch triede
bén thudn mé phong ki thudt bo nho thudn tay
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b. Di clmyéit nhiéu bwéc tién, i hinh chiv Z bo nho thudn tay trén lhwéi

Str dung ki thuat di chuyén nhiéu budc thwe hién di chuyén tién, lui hinh chir Z thuc
hién m6 phong ki thuat bo nho thuan tay trén luwdt va danh cAu cao xa cudi sin (H.13).

Tap luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom.
_ el
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Hinh 13. So dé tdp luyén di chuyén nhiéu buoc tién, liii hinh chix Z
mé phong ki thudt bé nhé thudn tay trén luoi va ki thudt danh cdu cao xa

b
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L I
TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH
VA KHA NANG KHEO LEO

1. Trénh cdu

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau. déng thanh vong
tron ¢6 dwong kinh tor 6 — 8 m vdi khoang cach déu nhau, mdi ddi cir ra mot nguoi
ding & gitta vong tron cia doi khac, dit tir 10 — 15 qua cau léng tai vi tri giita vong
tron (H.14).

6-8m . 6—-8m
Hinh 14. So dd tro choi “Trdnh cdu”

Cich choi: Khi co hiéu 1énh bét dau. nguoi choi diing ¢ tAm vong tron nhit mot
qué cAu 16ng va thue hién ném sao cho ciu cham vao nhitng ngudi dang dirng & vong
tron (chi duoc ném tir thit lung tré xubng). Ngudi choi ding & vong tron ¢b giing
tranh dé khong bi cham vao céu (H.14). Thyc hién cho dén khi ném hét s6 qua cau
16ng. Mdi 1an ném cham ngudi dimg & vong tron sé& ghi dwoc 1 diém. Két thic tro
chot, d61 nao ghi dugc nhiéu diém nhat s& th?mg cuoc.

Qmn —-—
=
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2. B6 nho thudn tay triing dich

Chuén bi:

— Treo (hodc dit) cac gi6 c6 duong kinh miéng gio6 tir 40 — 50 em, cach mat san tir
1,5 — 2 m va cach vach giéi han tir 2 — 3 m.

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc ding &
sau vach gi6i han, trén tay moi nguoi cAm mot vot cau 1ong. Mdi déi cir mot thanh
vién lam nguoi tung (giao) cau ding dbi dién (H.15).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh bét dau, 14n luot timg nguoi choi di chuyén téi sat
vach gi61 han, quan sat qua cau do nguoi tung (giao) cAu dua to1, thuc hién mot lan
bo nho thudn tay vao gié ciia doi minh rdi di chuyén vé cudi hang (H.15). Nguoi
dénh cAu tring vao gio sé& ghi duoc 1 diém. Thuc hién 1ién tuc cho t6i khi tit ca nguoi
choi cua doi hoan thanh luot choi. Két thic tro choi, doi nao ghi duoc nhiéu diém
nhit s& thing cudc.

=N
Vach M

Hinh 15. Tro choi “Bo nho thudn tay tring dich”

A, VAN DUNG

A7 Chién thuat phan chia khu vurc danh cAu trén, dudi duoc van dung nhu thé nao
trong thi déu cau long?

/Z// Hay néu nhiing diém can chi y khi thuc hién ki thuat bé nho thuén tay.

A&7/ Van dung ki thuat bo nhoé thuén tay vao cac hoat dong hing ngay dé rén luyén kha
ning khéo Iéo va nang cao sirc khoé.
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KI THUAT BO NHO TRAI TAY VA CHIEN THUAT
| PHAN CHIA KHU VUC THEO DUONG TRUNG TAM

* Thuc hién dung ki thuat bo nho tréi tay va thyc hién ding chién thuat phan chia khu
vure danh ciu theo duong trung tAm trong thi ddu doi mén Cau long.

* Vian dung duogc ki thuat bo nho trai tay va chién thuat phan chia khu vure theo duong
trung tim trong tap luyén va dau tap.

« Cokhaning phan doan, xtt li linh hoat cac tinh huéng va phéi hop dwoc véi dong doi
trong tap luyén.

« Tu diéu chinh, stra sai dwoc dong tac thong qua nghe va quan sat.

« Tu giac, tich cwc, doan két gitip do ban trong tap luyén.
» Khdéi dong chung

 Bai tap tay khong

* Khdi dong cac khép

» Bai tap cing co
» Kh&i dong chuyén mén

« Tai chd xoay khép cb tay, vai véi vot

« Tai chd lang vot phai, trai

+ Tai chd mb phong ki thudt danh cAu cao xa

« Di chuyén ngang

* D1 chuyén tién, lui

* Danh cau cao xa qua lai

A7 Ki thuat boé nhé trai tay
Bo nho trai tay la ki thuét thuong duoc sit dung dé danh nhirng duong céu ngin. gan
ludi bén tay khong thuan.

TTCB: Hai chan dimg song song, trong lrong co thé dén déu vao hai chan, thin nguoi
hoi db vé trudc, tay phai cAm vot, tay trai dé tu nhién, miét nhin hudng cau dén (H.1a).
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Thue hién: Tir TTCB, di chuyén dén vi tri cau roi, & bude cudi cung, chan phai bude dai
ra trroe, chéch sang bén trai, khuyu gdi, ca ban chan tiép xtic mit san, trong luong co thé
don vao chan phai. Chan trai tiép xtic mit san bing nira trude ban chén, tay phai cAm vot dura
1én cao, ra trudce sang bén trai, dau vot huodng sang bén trai, mat trai vot huong vé phia trude
va hoi ngtra ra sau, tay trai dé tu nhién (H.1b). Khi danh cAu, than nguol vuon vé phia trude,
hoi nghiéng sang tréi; tay phai dudi nhe ra trude, xudng duéi, dung luc dudi cia cing tay, di
chuyén mit vot vé phia truée, xudng dudi tiép xiic nhe vao phan dé ciu, danh céu di (I Lc).
Diém tiép Xtc cu & Vi1 tri chéch trudc, trén cao bén trai, cach than nguotl khoang mét canh
tay (tr 0.8 — 1 m).

IKét thiie: Ding nhanh cang tay, than nguoi hudng theo hudéng danh cau (H.Ic).

Hinh 1. KT thudt bo nho trai tay

Mot s6 chi ¥ khi thue hién ki thuéit bé nhé trai tay: Dam bao vi tri diit chan trude
pht hop véi khoang cach danh cau; lva chon vi tri tiép xuic cau phii hop va danh céu
bé’mg mat trai vot; dung luc cﬁng tay danh cAu.

/Al Chién thuat phan chia khu vuc dénh cau theo dudng trung tam trong

thi ddu dd6i mén Cau léng

Phan chia khu vuc danh ciu theo duong trung tim 1a chién thuit ma trong d6 hai cau thu
phéi hop di chuyén theo khu vure bén trai va bén phai ciia duong trung tim dé danh cau. Cac
céu thi s& di chuyén va danh nhitng qua ciu do déi phwong danh sang c¢6 diém roi & phan
san minh dam nhiém (H.2).

Ap dung trong nhitng tinh huéng phong thu, hai cau thi ¢6 trinh d6 ngang nhau, dic biét
la trong tht ddu doi nam, doi nir.

ﬂ 44 I Hinh 2. So' dé chién thudt phdn chia khu vue danh céu theo dwomg trung tam
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A7 Luyén tap ki thuat boé nho trai tay
a. Mo phong ki thudit bé nho trdi tay

Tu TTCRB, tai chd thuc hién md phong cac giai doan ki thuat bo nho trai tay. Tap luyén ca
nhan, theo cap hoac theo nhom.

b. Tai ché bé nhé trdi tay theo dwong thdng va dwong chéo

Nguoi hd tro tung (giao) cau ¢ khoang cach S -
tir 3 — 4 m, nguoi tap ding tai chd st dung ki LT "@W
thuat bé nho trai tay thuc hién: bé nho trai tay C.y Jateemmeg
theo duong thing: bo nho trai tay theo duong - ﬁ* >

chéo; bo nho trai tay theo duong thing va
duong chéo (H.3). Tap luyén theo cap hoic
theo nhom.

Hinh 3. So'dé tdp luyén tai ché bé nho
trdi tay theo duomg thing va duong chéo

c. Di chuyén tién trdi b nhé trdi tay theo dwong thing va diwong chéo

Nguoi h trg ding & khoang cach tir 3 — 4 m tung (giao) céu sang bén trai cia nguoi
tap, cach nguon tap tr 1,5 — 2 m. Ngwon tap xac dinh v tri céu roi, di chuyén tién trai, su
dung ki thuét bé nhé trai tay thwc hién: bé nho trai tay theo dwong thing (H.4): bo nho
trai tay theo duong chéo; bo nho tréi tay theo duong thing va dudng chéo (H.5). Tap
luyén theo cép hodc theo nhom.
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Hinh 4. Sodé tdp luyén di chuyén tién tréi bo nho
trdi tay theo duong thing
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Hinh 5. Sodo tdp luyén di chuyén tién trdi bé nhé trdi tay
theo dwong thing va dwong chéo
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d Di chuyén tién trdi bo nho trdi tay qua lai lién tuc
Sir dung ki thuat di chuyén tién trai, bo nho trai tay thue hién: bo nho trai tay qua lai theo
duong thing (H.6); bo nho trai tay qua lai theo duong chéo (H.7). Tap luyén theo cip hoic

i
[ \

Hinh 6. Sodé tdp luyén di chuyén tién trai b nhé trdi tay
qua lai lién tuc theo duomg thing

theo nhom.
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Hinh 7. Sordé tdp hiyén di chuyén tién trai b6 nho trdi tay
qua lai lién tuc theo duong chéo
A luyén tap chién thuat phan chia khu vuc danh cau theo dudng trung tém
a. Di chuyén dinh cau trong khu viee diwoc phan chia theo duwong trung tam
Ngudi tap dimg & khu vire bén trai va bén phai duong trung tim thwe hién di chuyén tién,
lui theo cac hwéng, mé phéng dong tac danh cau trong khu vire diroc phén chia (11.8). Tép
luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom.

T L |

[ —
\.‘ﬁ_.,.l
i 1
"
-l

o—|—, \\
\I

[ 1 1

Hinh 8. So'dé tdp huyén di chuyén danh cdu
trong khu vuc dwoc phan chia theo dwong trung tam

b. Phoi hop di chuyén danh cau phia trieé'c va phia sau theo khu viee dwoc phin chia
theo duong trung tim

Ngudi hd tro luén phién tung (giao) ciu & khoang cach tir 4 — 5 m t6i khu vire phia trrde
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(H.9) hoiic phia sau (FH.10). nguoi tip quan sat va xac dinh diém roi cia cau, di chuyén tién
hodc lui, st dung cac ki thuat da hoc thuc hién danh cau theo duong théng (H.9, H.10).
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Hinh 9. So' dé tdp luyén phoi hop di chuyén danh céu phia trude
theo khu viee duoc phdn chia theo duong trung tam

Hinh 10. Sordo tp huyén phoi hop di chuyén déanh cau phia sau
theo khu vire dwoc phdn chia theo duong trung tam

£7 Bai tap phat trién siic nhanh

a. Di chuyén tién trieée thuwe hién mé phong ki thudt bé nhé trdi tay

Sir dung ki thuat di chuyén nhiéu

buée lién tuc tién chéch trude bén trai / /
. r . /

1

]

[ ]

voi toc do nhanh thuc hién mo6 phong -
ki thuét bo nho trai tay sau do di chuyén | ® O ; e —

1

:

[ ]

1

v8 % it e i (EL11) Tap hiy ey // /

nhan, theo cip hoac theo nhom.
Hinh 11. So dé tdp luyén di chuyén tién truce thue hién
mé phong kT thudt bo nho trai tay

b. Di chuyén doi hwong theo tin hiéu thuc hién mé phong cac ki thudt danh ciu

Str dung ki thuat di chuyén nhiéu budc thuc hién di chuyén theo cac hudng tién trai. tién
phai, ngang, Ui trai, lui phai theo tin hiéu ciia ngudi ho tro, thue hién mé phong ki thuat bo
nho thuén tay va trai tay & hai goc trén luoi, ki thuat bat ciu thuén tay va trai tay & hai duong
bién khu vyc giita san, ki thudt danh cau cao xa & hai goc cudi san (H.12). Tap luyén theo
cap hodc theo nhom.
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Hinh 12. So'd6 tdp huyén di chuyén doi hucng
theo tin hiéu thuc hign mé phong cac ki thudt danh cau
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mmﬂm‘m mﬁ TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO

1. Tang cdu tiép siic
Chuin bi:
— Ké mét vach dich song song va cach vach xuat phat tir 8 — 10 m.

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh céc d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau
vach xuét phat (I.13), mdi nguoi cam mdt vot ciu léng va mot qua ciu long.

I
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i 8—10m o
Vach xuit phat Vach dich

Hinh 13. Tro choi “Téng cdu tiép sic”’

Cich choi: Khi co hiéu 1énh bit dau, nguoi dau hang méi doi thuc hién vira ting
chu vira di chuyén t6i vach dich va quay tré lai vach xuat phat, sau dé di chuyén vé
cudi hang (H.13). Nhitng thanh vién khac cua doi lan luot thuc hién ting chu va di
chuyén nhu nguoi thir nhat. Trong trwong hop ciu roi, ngudi choi nhit cau 1én va tiép
tuc tang cau. Thyc hién cho téi nguoi choi cudi ciing. Poi nao hoan thanh dau tién s&
thing cude.

8
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2. B6 nhé trdi tay tring dich

Chuén bi:

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac di déu nhau, xép theo hang doc dirng & sau
duong gidi han phat cau, moi ngudi cAm mot vot cau 16ng. Mdi doi ctr mot thanh
vién lam nguoi tung (giao) cau dimg & bén san doi dién cach ludi tir 3 —4 m.

— Pit mét gio dung cau co duong kinh miéng gio tir 40 — 50 cm, & bén kia ludi,
cach lugi tir 50 — 100 cm (H.14).

Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh bét dau, nguoi dau hang cua mdi doi di chuyén tién
trude nhin cau da t6i tir ngudi tung (giao) cau thue hién bé nhé trai tay cho ciu vao
gi6 clia d6i minh, sau do di chuyén vé cudi hang (H.14). Nhitng thanh vién khac cuia
déi 1an luot thue hién cho t6i khi mai nguol hoan thanh mét luot choi. Két thiic tro
choi, d6i nao dua dugc nhiéu ciu vao g10 nhat sé thé"mg cudc.

IR N
000 " - ‘@
: 50-100¢m
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Hinh 14. So dé tro choi “Bé nhé trdi tay trimg dich”

/A, VANDUNG
A¥/ Chién thuit phan chia khu virc danh cau theo ddng trung tim duoc ap dung nhu thé
nao trong thi diu cau 16ng?

/) Hay néu mét sb diém can chii y khi tap luyén ki thuat bé nho trai tay va cho biét
nhirng diém giéng nhau va khac nhau giira ki thuat bé nhé trai tay véi ki thuat bo nhé
thuén tay.

A/ Van dung ki thuat bo nho trai tay vao cac hoat dong hing ngay dé rén luyén kha ning
khéo Iéo va nang cao sire khoe.

Ll
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| KITHUAT TREO CAU THUAN TAY VA CHIEN THUAT
DANH CAU TAN CONG THEO DUGNG

©) MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
* Thuc hién ding va vin dung dugc ki thuat treo cau thuan tay: thuc hién ding
chién thuat danh cau tén cong theo duong trong thi diu don mén Cau léng.

* C6 kha niing phan do4n, xir li linh hoat cac tinh hubng va phéi hop dugc véi dong doi
trong tap luyén va dau tap.

 Thé hién su phat trién vé thé luc trong ren luyén va dau tap.
« Thé hién kha niing va niém dam mé mén Céu léng trong sinh hoat, hoc tap hing ngay.

* Tu giac, tich cuc, doan két trong tap luyén, dau tap va trong cudc sémg.

» Khoi déng chung
» Bai tap tay khong
» Khoi dong cac khop
+ Bai tap cing co
b Khéi dong chuyén mén
« Tai chd xoay khdp ¢6 tay, vai voi vot
« Taichd lang vot phai, trai
« Di chuyén ngang
e D1 chuyén tién, [ui
* Phéi hop di chuyén hai goc trén Iwdi, hai goc cudi sin

* Danh cau cao xa qua lai
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A7 Kithuat treo cau thuan tay
Treo cau thuén tay 1 ki thuat thuong durge sit dung trong tan cong, sit dung déng tac danh
cAu & trén cao véi luc vira phai, dua cau sang san, ro1 vao cac vi tri gr?m luoi (H.1).
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Hinh 1. So do duwomg bay ctia cdu khi thue hién
KT thudt treo cdu thudn tay

TTCB: Ding chan trude chan sau, chan phai dat sau, trong luong co thé don vao chan
trai, thin nguoi thing tw nhién; tay phai cam vot dé mit vot cao ngang tran, cing tay va canh
tay tao thanh mot goc khoang 90% tay trai dé ty nhién; mét quan sat hudng cau dén (H.2a).

Thue hién: Tir TTCB, than nguoi Xoay sang bén phai, trong lrong co thé chuyén tir chén
trai sang chin phai, vai bén tay trai hudng ra phia trréie, hoi 1én cao theo hudng cau dén (H.2b),
ddng thoi tay phai dwa vot tir trrde 1én trén, ra sau, mét vot chiic xudng, tay trai hoi nang lén
cao (H.2c). Khi danh ciu. tay phai dua vot tir sau 1én trén, ra trude, mét vot vuong goc vor
hudng danh ciu, dong thoi trong lwong chuyén tir chan phai sang chan trai, than ngudi xoay
nhanh ra trede theo hudng danh cau, gép than ngudi két hop vai luc ¢6 tay danh nhe vao céu
(H.2d, €). Vi tri tiép xtic céu chéch trude tran va ¢ diém cao nhat co thé danh cau.

Hinh 2. K7 thudt treo cdu thudn tay

IKét thie: Vot dua tir trén xudéng dudi sang bén trai. than ngudi ¢6 xu hudng lao vé
trrde, chan phai bude 1én trude mot bude dé giir thing bing (H.2f).

51
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Mot s6 chi y khi thuc hién ki thuit treo cau thuin tay: Than nguoi tha long va gii thing
bz:ing; lwa chon vi tri va thoi diém tiép xtc cau phu hop; sau khi tiép Xtc ciu, vot lang nhanh

xubng dudi sang bén khong thuén.

A/ Chién thudt danh cau tén cong theo duding trong thi ddu don mén Cau long
Danh céu tin cong theo duong la chién thuét str dung bién hoa cac dwong cau khac nhau dé
danh cau tan cong do1 phuwong trong qua trinh thi dau.
— Chién thudt danh cAu tin cong phdi hop duong ciu thing véi dudng ciu chéo:
Lién tuc phoi hop sir dung dwrong ciu thing va duong cau chéo dé tin cong doi phuong (H.3).
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Hinh 3. So dé chién thugt danh cdu tan cong phoi hop giita

E
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duong cau thang vori duomg cau chéo

— Chién thuat danh cau tan cong phoi hgp duong cau ngan vor duong cau dai: Lién

tuc phoi hop sir dung duong cau ngén va dwong cau dai (theo thir tu 1, 2, 3, 4) dé tan

cong déi phuong (H.4).
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Hinh 4. So dé chién thudt danh céu tin cong

phoi hop gifta duong cau ngdn voi duomg cdu dai

— Chién thuat danh ciu tan cong phdi hop dudng cau cao véi duong cau thap: Lién tuc phoi

hop st dung drong ciu cao va duong cau thip dé tan cong déi phwong (H.5).

L1

Hinh 5. So dé chién thudt danh cdu tin céng gitta duong

cdu cao véi diong cau thdp
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A7 Luyén tép ki thuat treo cau thuan tay

a. Mo phong ki thugdt treo ciu thudn tay
TTCB dimg chén trurde chin sau, thue hién mo phong céc giai doan cia ki thuét treo ciu
thuén tay. Tap luyén ca nhan, theo cap hoéc theo nhom.

b. Tai ché treo cau thudn tay theo dicong thdang va dicong chéo

Neuwdi hd trg tung (giao) cau & khoang cach tir 3 — 4 m, nguoi tip dimg tai chd sit dung
ki thuat treo cAu thuin tay thue hién: treo cau thuan tay theo duong thﬁng; treo cau thuan tay
theo duong chéo; phoi hop treo cau thuén tay theo duong thing va dudng chéo. Tap luyén
theo cap hoac theo nhom.

¢. Di chuyén lii phdi treo cdu thudn tay theo duing thang va dwong chéo

Nguoi ho tro tung (giao) cau & khoang cach tir 3 - 4 m, ngudi tap xac dinh vi tri ciu roi, di
chuyén lu1 phai, sir dung ki thuat treo cau thuan tay thuc hién: treo cAu thuan tay theo duong
thing; treo cau thuén tay theo duong chéo; phéi hop treo cau thuén tay theo duwong thing va
duong chéo (H.6). Tap luyén theo cap hodc theo nhom.

Hinh 6. Sordé tdp huyén di chuyén livi phdi treo cdu thudn tay
theo duong thang va duomg chéo

£l Luyén tép chién thuét danh céu tén céng theo dudng

— Phéi hop duong ciu thing véi duong ciu chéo: Nguoi hd tro lién tuc giao ciu t6i vi tri
quy dinh, nguoi tap di chuyén lui phai (hodc lui trai) luan phién thuc hién danh céu theo
duong thing va duong chéo sau do di chuyén vé vi tri ban dau (H.7).
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Hinh 7. So dé tdp huyén phéi hop tan céng
giita dwomg cdu thang voi duomg cau chéo

Poc ban madi nhat trén hoc10.vn



— Phéi hop duong cau ngin véi duong cau dai: Newoi hd tro lién tuc giao cau téi vi tri
quy dinh, nguoi tap di chuyén lii trai (hodc lui phai) luén phién thue hién danh ciu theo
trinh tu:

+ Phéi hop dwdng ciu thing ngén véi duong cau thing dai (H.8).

Hinh 8. So dé tdp huyén phdi hop tan céng
giita duomg cau thang ngén vér duong cau thang dai

+ Phéi hop dwong ciu thing ngin véi dudng cau chéo dai (H.9).
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Hinh 9. So'dé tdp huyén phoi hop tdn cong
gitka duomg cdu thang ngdn véi duomg cdu chéo dai

+ Phéi hop duwong cau thing dai véi duong ciu chéo ngin (H.10).
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Hinh 10. Sodé tdp luyén phéi hop tan cong
gitka dwomg cdu thang dai voi dudmg cau chéo ngdn

1

— Phoi hop duwong cau cao véi duong cau thap: Tap voi nguoi hd trg giao cau (H.11); tap
danh cau qua lai (H.12).

Poc ban moi nhat trén hoc10.vn Ban sach mau



__________
- -~
- -

T e L) S T\
£ s
............. 1-==z \
\ ] i I A

® ' ROM
| |
| |
1
'
i
1 n | W

Hinh 11. So dd tap luyén phoi hop tén cong
gitka dwomg cdu cao voi dwomg cdu thdp
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Hinh 12. Sordé tdp luyén déanh cau qua lai
Céc bai tap trén co thé tip luyén theo cip hodc theo nhom.
&7 Bai tép phét trién siic nhanh
a. Di chuyén liti bén thudn thuee hién mé phong ki thudt treo cau thudn tay

St dung ki thuat di chuyén nhiéu budc, lién tuc di chuyén l0i bén thuan voi toe do
nhanh thuc hién moé phong ki thuét treo chu thuén tay sau do di chuyén vé vi tri ban dau

dé thye hién lan tap tiép theo (H.13).
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Hinh 13. Sordé tdp luyén di chuyén lii bén thudn
mé phong kT thudt treo cdu thudn tay
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b. Di chuyén lin hai géc cuoi san thwe hién mé phong ki thudt dap cau

Sir dung ki thuat di chuyén nhiéu buéce, luan phién. lién tuc di chuyén lui vé hai goc cudi
san, thuc hién mo6 phong ki thuat dap cau sau do di chuyén vé v1 tri ban dau dé thuc hién
lan tap tiép theo (H.14).
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Hinh 14. So'dé tdp luyén di chuyén liu
hai goc cudi san md phong ki thudt dap cau

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

TR0 CHOL VAN DONG . ) 2
UV TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA NANG LUC KHEO LEO

1. Gianh cdu nhanh

Chuén bi:
— Keé hai vach gi61 han song song va cach nhau tr 20 — 25 m, ¢ gitta hai vach v& mot
vong tron ¢6 duong kinh tir 10 — 20 ¢cm va dit mot qua cau léng trong do (H.15).
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang ngang ding &
sau vach gio1 han va diém s6 tir 1 dén hét.
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Hinh 15. Sodé tro choi “Gianh céunhanh”
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Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau. nguoi diéu khién hd mét s6 bat ki, nguoi
choi c6 s6 duoc goi nhanh chéng chay [én vong tron gianh lay qua cau. Nguoi choi
gianh dugc cau trude phai nhanh chong cdm cau chay vé vi tri ciia minh dé ghi
1 diém cho ddi. Ngudi choi con lai ¢b géing ngin can doi phrong ghi diém bing
cach dudi theo va cham nhe vao nguoi dbi phuong (H.15). Tién hanh choi lién tuc
trong khoang thoi gian quy dinh. Két thuc tro choi, doi nao ghi dwoc nhiéu diém
nhét sé thing cudc.

2. Treo cau chinh xac

Chuén bi:
— V& cac 0 hinh chit nhat co kich thudc 1,5 =« 1,98 m & cac vi tri trén san (H.16).
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac déi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau
duong bién ngang, trén tay mo1 ngudr cam mot chiée vot cau 1ong. Mo1 bén cir mot
thanh vién lam ngudi tung (giao) cau, ding déi dién bén kia ludi.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bét dau, lan luot timg nguoi choi cia mdi doi di
chuyén vao trong 6 danh cau ciia minh, quan sat qua cau do nguoi tung (giao) cau
ciia doi minh dua téi thue hién treo ciu thuin tay dua cu vao 6 dich cia doi minh
rbi nhanh chéng di chuyén vé cudi hang (H.16). Déi nao danh dugc nhiéu cAu vao 6
dich nhat sé thing cude.
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Hinh 16. Sor dé tro choi “Treo cdu chinh xdc”

X VANDUNG

AV Ki thuat treo ciu thudn tay thuwong dugce van dung khi nao trong thi diu ciu long?

/=) Hay mé ta chién thuat danh cau tin cong theo duong trong thi ddu don mén Cau 16ng
va cho bict chién thuat nay dwgc ap dung trong truong hop nao.

£l Van dung ki thuat treo cau thuan tay, chién thuat tan cong theo duong trong tap
luyén hiang ngay dé ting cwong ning luc khéo 1€o va ren luyén stirc khoe.
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| CHIEN THUAT BANH CAU TAN CONG THEO DIEM
| VAPHOIHOP MQT SO Ki THUAT CO BAN

YEU CAU CAN PAT

* Thuc hién ding va van dung duoc chién thuat danh ciu tan cong theo diém trong
tap luyén va dau tap.

« Thé hién su phat trién thé luc trong tap luyén va dau tap.
* Tu giac, tich cuc, doan két giup do ban trong tap luyén, thi dbu va trong cudc séng.

+ Dat tiéu chuin danh gia thé lue hoc sinh theo quy dinh ciia B6 Giao duc va Dao tao.

» Khéidong chung
» Bai tap tay khong
« Khat dong cac khop

+ Bai tap cing co

» Khéi dong chuyén mén
» Tai chd xoay khdp cb tay, vai v6i vot
« Tai chd lang vot phai, trai
« Di chuyén ngang; di chuyén tién, Iui

« Phéi hop di chuyén hai goc trén lwdi, hai goc cudi san

* Danh cau cao xa qua lai

A Chién thuét dénh cdu tén céng theo diém trong thi ddu don mén Cau Iéng
Chién thuat danh ciu tan cong theo diém la chién thuat st dung cac ki thuat danh ciu
nhim tin cong vao cac diém khac nhau trén san dbi phuwong trong thi déu don.
— Chién thuét tn cong lién tuc vao mot diém bén san dbi phuong: T nhiéu vi tri khac nhau,
str dung céc ki thudt danh cau khac nhau lién tuc tan cong vao mét diém bén san ddi phuong
(H.1). Diém tan cong la diém yéu cia dbi phuong thuong & hai goc gan ludi va goc trai tay
cudi san dbi phuwong.

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban sach mau



>

M
Yaz-¥
P,
al Jf” ,fn.
-a ;s
L-"~a =
5 ~
-
e -
‘‘‘‘‘ al 5 ~.
‘‘‘‘‘ e S
e,
R
------------ >
__________ >

Hinh 1. So'dé tdn céng lién tuc vao mot diem bén sdn doi phuong
— Chién thuat tin cong lién tuc vao hai hay nhiéu diém bén sén dbi phuong: St dung cac ki
thuat danh cau khac nhau, lién tuc danh cAu tan cong vao nhiéu diém khac nhau bén san dbi
phuong (H.2). Diém tin cong chu yéu la hai goc gan luéi va hai goc cudi san.
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Hinh 2. So'dé tdn cong lién tuc vao nhiéu diém bén sdn doi phuwong

/S Phéi hop mét sé ki thuat co bén trong mén Cau léng
a. Phéi hop ki thudt bat ciu véi ki thudt bé nhé va ki thudt danh cdu trén hiedi

La sur két hop giira ki thuat bat cau thuan tay, trai tay voi ki thudt bo nho thuén tay, trai
tay va ki thuat danh cAu trén lwdi thuan tay, trai tay.

— Phéi hop ki thuét bat cau v6i ki thuat bé nho.
— Phéi hop ki thuét bat cau véi ki thuat danh cau trén ludi.
b. Phoi hop ki thudt treo cdu véi ki thudt bé nhé va ki thudt dinh cau trén hedi

La sy két hop giita ki thuét treo cau thuan tay v6i ki thuat bé nho thuan tay, trai tay va
ki thuat danh cau trén ludi thuan tay, trai tay.

— Phdi hop ki thuat treo cau vai ki thuét bo nho.

— Phéi hop ki thuat treo cau véi ki thuat danh cau trén lwdi.

Y LUYENTAP
A7 Luyén tap chién thuat téin céng diém

— Tdn cong tir mot vi tri toi nhiéu diém: Nguoi hd tro lién tuc g1a0 cAu toi mot vi tri quy dinh,
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nguoi tap luan phién st dung nhitng ki thuét danh cau khac nhau, danh cau vao cac diém quy
dinh ¢ 4 goc san (H.3).

________
________________

Hinh 3. Sordo tap huyén tan cong trmot vi tri dén nhiéu diém

— Tdn céng tir nhiéu vi tri toi mot dién: Nguoi hd tro lién tuc dua cau tdi cac vi tri khac
nhau, nguoi tap quan sat, str dung cac ki thuat di chuyén va ki thuat danh ciu khac nhau, thuc
hién danh cau vao mot diém quy dinh 1, 2, 3, 4 trén san (H4).

_______________________
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Hinh 4. So'dé tdp luyén tdn céng tie nhiéu vi tri téi mét diém

A Luyén tap phdi hop mét sé ki thuat co ban trong mén cau Iéng
a. Phoi hop ki thudt bat cdu véi ki thudt bé nhé va ki thudt danh céau trén heéi
— Phéi hop ki thudt bat cdu véi ki thudt bo nho
+ Sur dung ki thuat bat cAu thuén tay hodc trai tay thuc hién danh cau theo duong théng,
sau do: Di chuyén tién phai bo nhé thuan tay theo duong thing; di chuyén tién phai bo nho
cau thuan tay theo duong chéo (H.5). Tap luyén theo cép hodc theo nhom.
I ¥ I

Hinh 5. So dé tdp huyén phoi hop bat cdu thudn tay
theo duomg thang véi b6 nho thudn tay theo dieong thang va dwomg chéo
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+ Str dung ki thuét bat cAu trai tay thuc hién danh cau theo duon g thin g, sau do: Di chuyén
tién trai bo nho trai tay theo duong thing; di chuyén tién trai bo nho trai tay theo duong chéo
(H.6). Tap luyén theo cap hoédc theo nhom.
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Hinh 6. Sor do tdp huyén phoi hop bat cdu trdi tay theo dwong thing
véi bé nho trdi tay theo duong thing va duong chéo

— Phoi hop ki thudt bat cau véi ki thudt danh cau trén ludi

+ Sur dung ki thuat bat cau thuan tay thuc hién danh cAu theo duong thﬁng, sau do: D1
chuyén tién thing danh cau trén ludi thuan tay theo duong thing; di chuyén tién thing danh
ciu trén ludi thuan tay theo duong chéo (H.7). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 7. So dé tdp huyén phoi hop bat cau thudn tay theo duong thang
voi danh cdu trén ludi thudn tay theo dwong thing va duomg chéo

+ Sir dung ki thuét bat ciu trai tay thuc hién danh cau theo dudng thing, sau do: Di
chuyén tién thing danh cau trén ludi trai tay theo duwong thing; di chuyén tién thiang danh
cAu trén ludi trai tay theo duwong chéo (H.8). Tap luyén theo cip hoic theo nhom.
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Hinh 8. So'dé tdp hiyén phdi hop bat cau trdi tay theo duong thing
véi danh cdu trén ludi trdi tay theo duong thang va dwomg chéo
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b. Phéi hop ki thudt treo can voi ki thudt bo nho va ki thudt danh cdau trén lwéi

— Phéi hop ki thudt treo cau véi ki thudt bo nho
+ Di chuyén lui phai, sit dung ki thut treo cau thuan tay thuc hién danh cau theo duong
thing, sau do: Di chuyén tién phai boé nho thuén tay theo dwong thing;: di chuyén tién phai

bo nho thuan tay theo duong chéo (H.9). Tap luyén theo cip hodc theo nhom.
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Hinh 9. Sordé tdp huyén phdi hop treo cau thudn tay theo duong thing
Vo1 bé nhé thudn tay theo ducmg thing va duomg chéo

+ Di chuyén Iti phai, str dung ki thuét treo cau thuén tay thwc hién danh cau theo dudng
chéo, sau do: Di chuyén tién phai bé nhé thuan tay theo duong thing; di chuyén tién phai bo
nho thuén tay theo duong chéo (H.10). Tap luyén theo cip hodc theo nhom.
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Hinh 10. So dé tdp luyén phoi hop treo cau thudn tay

theo duomg chéo voi bé nhé thudn tay theo dwong thing va duomg chéo

— Phéi hop ki thudt treo cdu voi ki thudt danh cau trén hioi

+ D1 chuyén lui phai, st dung ki thuat treo cu thuan tay thuc hién danh cau theo
duong thing, sau do: Di chuyén tién thiang danh céu trén ludi thuan tay theo duong
thang; di chuyén tién thiang danh cau trén ludi thuén tay theo dwong chéo (H.11). Tap

luyén theo cip hodc theo nhom.

+Dn chuyén lu1 phai, sur dung ki thuat treo ciu thuan tay thuc hién danh cau theo duong
chéo, sau do: Di chuyén tién thing danh cau trén ludi thuan tay theo duong thang; di chuyén
tién thing danh ciu trén luéi thun tay theo duong chéo (H.12). Tap luyén theo cip hoic

theo nhom.

3
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Hinh 11. So'dé tap huyén phdi hop treo cau thudn tay theo dwong thang
véi danh cdu trén ludi thudn tay theo dwong thang va duong chéo
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Hinh 12. So'do tdp luyén phoi hop treo cdu thudn tay theo duong chéo
voi danh cdu trén luot thudn tay theo dwomg thing va duomg chéo
&7 Thi dau tap

— Thi dau don: Chia s6 hoc sinh trong 1ép thanh cac cip, thi diu véi nhau theo hinh
thae 1 - 1.

Yéu cau:
+ Thi déu tich cuc.
+ Ap dung céc chién thuat tn cong theo duong, theo diém va cac bai tap phdi hop da
hoc vao thi dau.
— Thi d4u dbi: Chia s hoc sinh trong 16p thanh cac doi. mbi doi gdbm hai ngudi, thi dau
voi nhau theo hinh thue 2 - 2.
Yéu cdu:
+ Thi déu tich cue.
+ Ap dung cac chién thuat phan chia khu vuc va bai tap phéi hop da hoc vao
thi dau.
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Z7 Bai tap phat trién thé luc
a. Di chuyén ddnh cau trén toan séan

Nguon tap sur dung ki thuat di chuyén mot budce va nhiéu budc, di chuyén trén toan san
thuc hién cac ki thuat da hoc danh tra cau do nguoi ho tro tung (giao) cau dén. Tap luyén theo
cap hodc theo nhom.

b. Chay tuy sivc 5 phat

Thuc hién chay lién tuc vén kha nang ctia ban than trong 5 phut. Tap luyén ca nhan, theo
cap hodc theo nhom.

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH
VA CAM GIAC KHONG GIAN

1.Némcdusole
Chuén bi:
— Ke hai vach gié1 han song song va cach nhau tir 4 — 5 m.

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, cic thanh vién ctia mbi doi
xép dan xen, cach nhau tir 2 — 3 m va dimg theo hiang ngang sau vach gidi han, déi
dién nhau nhu so do (H.13)

Cich choi: Khi ¢o hiéu 1énh bét dau, nguoi dau hang cia mdi doi nhanh chong
ném ciu cho ngudi gan nhét cia déi minh ding & hang déi dién, nguoi déi dién sau
khi nhan dwge cau tiép tuc ném cho ngudi dong doi tiép theo ¢ hang dbi dién. Khi
nguot cubi hang nhan dwoc céu thi thuc hién ném nguoc tré lai theo trinh tr nhu
lan dau cho dén khi nguoi dau hang cua mdi d6i nhan duoc cau (H.13). D61 nao
hoan thanh dau tién s& théng cudc.
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Hinh 13. Sordé tro choi “Ném céu so le”
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2. Thi dau déi

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau moi doi tr 6 — 8
ngudi (s6 lwong thanh vién la s6 chin), xép theo hang doc dimg & sau duong bién
ngang, trén tay mdi ngudi cim mot chiée vot cau 16ng (H.14).

Cich choi: Khi ¢o hiéu 1énh bt dau, mdi doi cir hai thanh vién vao san thi dau
v6i hai thanh vién cia doi khac theo hinh thirc 2 — 2. Két thiic 1 pha cau, doi nao
thing s& duwoc 1 diém (H.14). Lan luot thue hién cho téi khi tit ca cac thanh vién

hoan thanh lugt choi. Doi nao ghi dwoc nhiéu diém hon s& thing cudc.

Hinh 14. So'dé tro choi “Thi ddu doi”

e

/A, VAN DUNG

AV Chién thuit danh cAu tin cong theo diém duoc van dung nhu thé nao trong tap
luyén va thi dau don cau 6ng?

/5 Hay néu nhitng diém ndi bét khi t6 chire tap luyén phdi hop cac ki thuét.

&l Van dung cac bai tap phéi hop ki thuat bat cAu, ki thuat treo cAu voi ki thuat bo
nho, ki thuat danh cau trén ludi vao cac tro choi van dong dé rén luyén va phat trién
thé luc.
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THUAT NGU

GIAI THICH THUAT NGU
B

TRANG

Bat cau

gan ludi.

Khi thuc hién danh cau, duong céu
bay ngang, xa vé huéng danh cau.

Khi thue hién danh cu, duong cau
bay qua ludi, diém roi thude khu vire

A e s e

1223,
47, 59,60 - 62,
64, 65

36 - 49,
59 -62

Pianh ciu trén luoi

mmmmmmmmmesesmmien e

Khi thuc hién danh cau, vi tri tiép xic
gita mdt vot vai cau cao hon ludi.

T

24 —35, 59,
61 - 64

o bebinlbin: - ot

A
Treo cau

Khi thwe hién danh ciu, diém tiép xuc
gitta mat vot vol ciu & diém cao nhit,
duong ciu bay thap, diém roi thude
khu vire gin luéi.

50 —54, 57,59,
62, 63, 65
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Mang cudc sdng vao bai hoc
Puwa bai hoc vao cuéc séng

&éch gido khoa Gido duc thé chdt 11 dugc bién soan dua trén
quan diém, muc tiéu cta Chuong trinh gido duc phé théng 2018.
Sach hudng dan hoc sinh lua chon mén thé thao phu hap dé rén luyén
hoan thién thé chat; van dung nhing diéu da hoc nham diéu chinh
ché dé sinh hoat va tap luyén, tham gia tich cuc cdc hoat dong thé duc,
thé thao; tir d6 cé nhitng dinh huéng tuong lai phti hop véi nang luc,
56 trudng, dap Ung yéu cau cla su nghiép xay dung, bao vé Té quéc
va hdi nhap qudéc té. Sach cé ndi dung va hinh thiic trinh bay hap dan,
dé hiéu, cling cac trd chai van déng sang tao, phat huy tinh tich cuc,
y thic tu tap luyén va van dung nhing diéu da hoc dé tham gia
cac hoat déng thé duc, thé thao va sinh hoat hdng ngay cta hoc sinh.

Cac tac gia la nhiing nha gido, nha khoa hoc giau kinh nghiém
va tdm huyét trong linh vuc gido duc thé chat.
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