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Hinh vé mo ta ki thudgt
trong cuon sach nay duoc
trinh bay theo hoat dong cua
nguoi thudn chan phi.
Ngueoi thudn chan trdi
thue hién ngueoc lai.

Cac em hay giit gin can thdn cuon sach nay,
ﬂ khong viét, vé hodc 16 mau vao cac trang sach.
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LSINOIDAU

Cac em hoc sinh yéu quy!

D4 cAu 12 mon thé thao hdp din, mang lai nhiéu lgi ich to 16n.
Viéc tap luyén da cau thuong xuyén sé giip ting cuong stc khoé,
phat trién toan dién thé chit va cac ki ning van dong cho nhiing
nguoi tham gia tap luyén va thi dau, dic biét 1a lia tudi hoc sinh.

Cuédn sach Gido duc thé chat 11 — Pa cau duge bién soan theo
hudéng ggi ma, véi ndi dung duge lua chon phit hgp, dua trén nén tang
kién thiic da gi6i thiéu ¢ cac 16p hoc trude, nham tiép tuc phat huy
kha nang tu duy, sang tao caa hoc sinh trong hoc tap va rén luyén
stic khoeé.

Sach dudc b6 cuc thanh hai phan chinh:

Phan Kién thiic chung: Tiép tuc trang bi nhiing kién thtc 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 — D4 cau: Trang bi mét s hiéu biét vé
vai tro, tac dung co ban cta mén DPa cau doi véi su phat trién thé
chat; nhiing kién thic va ki nidng co ban ciia mén Da cau dudge gidi
thiéu theo 3 chi dé véi 8 bai hoc. Cac bai hoc dude cau triic bao gom
4 phan: Mg dau, Kién thic méi, Luyén tap va Van dung. Noi dung
kién thic trong ting bai hoc duge lua chon va sip xép theo trinh tu
day hoc dam bao tinh khoa hoc va su pham.

Chung t6i hi vong, cuén sach Gido duc thé chat 11 — Pa ciu sé
luon dong hanh va ho trg cho cac em trong qua trinh hoc tap va rén
luyén stic khoé cuia minh.

Chuc cac em phat huy t6t ning luc cua ban than va dat két qua

cao trong cac gio hoc Giao duc thé chit va trong hoat dong rén luyén
stc khoe hang ngay!

CAC TAC GIA
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DANH MUC
CHU VIET TAT VA Ki HIEU

Hinh
Tur thé chudn bj

y 9 " )
Van dong vién
Duong di chuyén clia bo phan co thé
Duong di chuyén cua cau
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Hoc sinh tham gia tip luyén va dau tip

Hoc sinh tham gia tap luyén va dAu tﬁp VO ciu
Nguoi hd tro tap luyén voi cau

Nguoi diéu khién tro choi
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7 KIENn THUC CHUNG

,YEU CAU CAN PAT
« Hiéu va sir dung diroc cac yéu t6 tu nhién (khong khi, nude, anh sang) dé rén luyén
sttc kho¢ va phat trién thé chat.
* Tich cuc thuc hién nhitng yéu cau vé dinh dudng trudce, trong va sau tap luyén thé duc
thé thao.

A7/ Ban chat cua su rén luyén than thé trong méi trudng tu nhién
Rén luyén than thé trong méi trrong tw nhién chinh l1a néng cao strc chiu dung clia co thé
doi voi su thay doi cia moi trudng bén ngoai.

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

~ Kichthichmoi  « Kichthichlaplai Kichthichlaplainhiéulan

o Can mot thoi gian nhat Co thé cho phan e Trung wong than kinh nhanh
dinh co thé méi c6 duge  tUng tra loi phit hop ~ chong diéu khién phén g tra
phéan ung tra 101 phu hop  véi kich thich bén loi cho phu hop véi tac dong

véi tac dong bén ngoai. ngoai giam dan. bén ngoai.
*Co thé bi tic dong xiu  ®Co thé bi tic dong ® Sitc chiu dung ciia co thé dbi voi
clia méi trudng. xXAu ciia méi truong.  méi truong da duoc nang 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
mai truéng tu nhién

a. Co ché tac dung ciia tam khong khi

Yéu to 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 tdm khéng khi dya trén co ché diéu nhiét cua co thé. Viéc rén luyén
thuong xuyén véi nhiét do, dé am, toc do gié s& lam cho co thé, trudc hét 1a da, thich
nghi dén voi su thay dbi cia khong khi. Khi gip khong khi lanh, cac mach mau dudi da
s& co lai dé giit nhiét cho co thé. Nguoc lai, khi gip khong khi nong ching s& gidn ra
dong thoi ting tiét md hoi gitp co thé giam nhiét. Qua trinh rén luyén dién ra lién tuc
nhu véy gitip co thé tu diéu chinh, can d6i cudong do sinh nhiét va thai nhiét sao cho luén
duy tri nhiét d6 co thé & muc t6i wu (khoang 37 °C) ké ca trong diéu kién nhiét d6 khong
khi thay dbi dét ngét.

Hinh 1. Rén uyén svec khoé bang tim khong khi

b. Co ché tac dung ciia tam nwoc

Nudc ¢o tinh dan nhiét cao, do vay rén luyén co thé biang nwde la mot trong nhiing
phwong phap rén luyén than thé trong méi trrong tw nhién ¢ cuong dé manh nhat,
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Yéu td rén luyén quan trong nhét cia nuéce la nhiét do, dac biét la nude lanh. Khi
nudce lanh tac dong 1én bé mat da. co thé s& co phan trng rat manh. Ban dau. dudi anh
huong ciua nude lanh, cac mach mau ¢ da co manh, mau sé€ tap trung vao cac co quan
ndi tang, dan dén da tai va lanh di, gy ra cam giac lanh. Sau do, co thé sé khong
ngung san sinh nhiét, mach mau da gian rong, dong mau tap trung cho da, lic nay
cam gic lanh dugc thay thé bang cam giac 4m nong, dé chiu. Sw co gidn nhu vay c6
tac dung tap luyén t6t cho mach mau gitip hoan thién hoat déng cia ching, hinh thanh
qua trinh thich nghi khi nhiét d6 méi truong bén ngoai thay doi.

Tuy nhién, khéng duoc tip luyén bing cach ngdm trong nuwde lanh qué lau, vi khi do
mach mau s€ co lai va lam cham dong chay cua mau, co thé xuat hién cam giac on lanh.
Hién twong nay chirng té co thé bit ddu mat nhiéu nhiét. Vi vay, khi rén luyén than thé
bﬁng nude lanh, can chi y chi kéo dai viéc su dung nudce lanh dén khi hét cam glac am
nong dé chiu.

c. Co ché tac dung ciia tam ndng

Yéu to chi yéu cia nang dé ren luyén la cac tia nang: tia hong ngoai, tia tir ngoai,
tia sang nhin thay.

£
Vitamin 4 S
D

Hinh 2. Rén luyén sitc khoé bang tam nding
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Khi cac tia néng duoc 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 tang 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 diy hép thu calcium va phosphorus
t6t hon, ting téng hop vitamin D tw nhién gitp xuong chiic khoé. Tia tir ngoai con ¢6 tac
dung diét khuan rat t6t, giap giam nguy co méc bénh ngoai da va bénh duong hé hap.

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

bong da va mot s6 bénh vé mat.

&7 Dinh dudng truéc, trong va sau tap luyén thé duc thé thao
a. Nguyén tic chung vé dinh dwong thé thao

— P6i voi nguoi tir 15 — 19 tudi, ti 16 thanh phéan cac chat dinh dudng trong khau phan
an hang ngay vd1 nang luwgng cung cap twong tng carbohydrate/protein/lipid la khoang
60%/15%/25%.

— Tuy thuée loai hinh van dong ma ti 1é thanh phéan cac chét dinh dudng co su diéu chinh
cho phu hop:
+ Loai hinh van dong stic bén nhu: chay cu i dai, dua xe dap duong trrong, boi
cu l1 dat,... chl trong ham luvong carbohydrate va lipid.

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

Hinh 3. Mot s6 loai thwee phdm cung cdp dinh dwdng cho hoat dong vdn déng
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b. Dinh dwéng truwoc tap luyén

— Nguyén tic chung: Thirc dn dwogc lua chon dé bé sung dinh dudng trude tap luyén
khong duoc lam can trd hoac han ché cac chic nang sinh li cua co thé.

— Mot sb yéu chu co ban:
+ Khéng dn qué no.
+ Thire dn dé tiéu hoa. giam muébi.
+Ti 1& cac chat dinh dudng: nhiéu carbohydrate, it lipid va protein.
+ An trude khi tap luyén khoang 90 — 120 phit.

+ Néu bita an chinh cach lic tap qua xa (4 — 5 gio) thi nén bo sung mot bixa an phu

trudce tap luyén.

+ B4 sung nudc truede tap luyén.

¢. Dinh dwong trong tap luyén

— Nguyén tic chung: Chu yéu quan tim b nude va cac chit dién giai.

— Mot s6 yéu cau co ban:
+ Can udng nwde trrde khi ¢6 cam giac khat.
+ Nén udng timg ngum nhé va chia thanh nhiéu lan uéng dé co thé hap thu tir tir.
+Débi voi nhirng bai tap don gian, thoi gian tap ngfm, diéu kién tap luyén thuan loi thi
chi can bd sung nude udng tinh khiét théng thuong.
+ Déi v6i nhiing bai tip ning, thoi gian kéo dai va trong diéu kién tap luyén bét loi,
co thé mat nhiéu md héi thi cAn bd sung nudc ubng co glucose va khoang chét.
d. Dinh dwong sau tap luyén

— Nguyén tic chung: Hoi phuc ngudn du trit ning luong da tiéu hao trong qua trinh
tap luyén.

— Mot s0 yéu cau co ban:
+ B0 sung thirc dn giau carbohydrate dé rit ngén thoi gian hoi phuc.

+ Cén dbi ti 16 thanh phén cac chét dinh dudng trong khiu phén dn phu hop véi loai
hinh van dong.

+ Chu ¥ bd sung vitamin va khoang chat gitip co thé hdi phuc nhanh.

+ Tiép tuc udng bu di nuwde trong vong 2 gior sau tap luyén.
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Hinh 4. M6t s6 loai thuee phdam gitip hoi phuc ngudn dw trit ndng heong sau tap hiyén

A, VAN DUNG
A7/ Em hiéu thé nao 1a rén luyén than thé trong méi trrong tw nhién?
/=) Hay cho biét co ché tac dung ciia viée rén luyén than thé bing tim ning.

A7/ Van dung nhitng hiéu biét vé st dung cac yéu t6 tr nhién va dinh dudéng dé tap

luyén thé duc thé thao an toan va hi¢u qua.

10
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THE THAO TU CHON

Ghilde

VAI TRO, TAC DUNG CUA MON DA CAU;
Ki THUAT TANG CAU VA B0 CAU BANG
MA TRONG BAN CHAN

YEU CAU CAN PAT

- Biét dugc vai tro, tac dung cua mon Pa cau dbi véi su phat trién thé chat.

* Thuc hién dung ki thuat tang ciu va do cé‘iu’ béng ma trong ban chan; biét van dqu
cac kI thl.'}éit dfi hoc vao trong tap luyén, dau tap, rén luyén stc khoé va phat trién
cac t6 chat thé luc.

* Tu diéu chinh, sira sai dugc dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

* Tu giac, tich cuc trong tap luyén.

» Khdi dong chung

« Bai tap tay khong

* Khoi dong cac khop

+ Bai tap cang co

» Khéi déng chuyén mén
* Dalang doc, da ling ngang, da ling ra sau
* Chay hit ma trong ban chin cham tay
« Tang cau, chuyén cau qua lai
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Je. KIEN THUC MOI

A7 Vai tro, tac dung cliia mén Pa cau dadi véi su phat trién thé chat

a Vaitro

Pa cau la mot trong nhitng mén thé thao dwoc yéu thich va duge dong dao nguoi
dan tham gia tap luyén. Vi yéu cau don gian vé co s vat chat va pha hop véi
dic diém nguoi Viét Nam. da cdu da phat trién manh mé tai nhiéu tinh thanh trén
ca nude. Pic biét trong cac nha trwong phd thong, da cau da va dang gitt vai tro nhu
mot phuong tién hiru hiéu dé rén luyén va phat trién thé chat cho hoc sinh & nhiéu
viing mién khac nhau.

b. Tac dung

Pa cau la mon thé thao doi khang gian tiép co cac ndi dung thi dau don, thi dau doi va
thi dau déng doi, co ki thuat, chién thuat da dang. Tap luyén mon Da cau thuong xuyén
c6 nhiéu tac dung tich cwe t6i sy phat trién thé chat. Gilip ting cwong van dong toan than,
tir do cai thién hinh thai, chirc ndng cia co thé.

Tép luyén va thi ddu da cdu gdm cac hoat dong di chuyén., d& cau, tang cau, da cau tan
cong, chuyén cau.... doi hoi co thé phai tién hanh cung lic nhiéu hoat déng trong thoi
gian ngén, giap ning cao kha niing tAp trung, quan sat, phan doan, di chuyén linh hoat. ...
van dong throng xuyén, lién tuc giup ting cwong tuan hoan, hd hip, cai thién hinh thai
co thé.

— Phat trién cac ki ning van dong mén da cau: Di chuyén, tAng cau, phat ciu, chuyén
ciu, kha ning phéi hop dong déi trong tap luyén va thi déu,...

— Phat trién toan dién cac t chat thé luc: Strc nhanh, sttc manh, strc bén, mém déo va
kha nang phdi hop van dong (phdi hop tay, chan va toan than).

— Reén luyén tinh than ty giac, tich cuc, doan két, hd tro 1an nhau trong tap luyén va
thi dau.

— Rén luyén cac pham chét tam li cho nguoi tap.

A Ki thuét tang cau béng mé trong ban chan

Ki thuét ting cAu bang ma trong ban chan thuong dwgce sir dung dé tang cau va da cac
duong cau t6i sat co thé, tAm thép, giip dua cau lén cao dé thuan loi1 cho cac ki thuat
tiép theo.

TTCB: Pung chan truede chan sau, chan trai dat trude lam tru, trong lwong co thé roi
vao chén trede. Tay phai cam cu, tay trai dé tw nhién (I1.1a).
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Thue hién: Tir TTCB, tung céu cao ngang nguc, cach nguoi tir 30 — 40 cm (I.1b),
chén trai 1am tru. Chén phai gip khép gdi, mé va xoay dii theo truc doc, ling cing chén
tir dudi 1én trén, tir ngoai vao trong, hwéng ma trong ban chén tiép xuc cau khi cau thap
hon gbi va ma trong ban chin song song véi mit san (H. 1c). Sau khi tiép xuc ciu, chén

phai dimg dot ngdt, huéng cau bay 1én theo phwong thing ding (H.1d).

Két thue: Thu chan vé, ding tr nhién quan sat duong cau dé thuc hién cac dong tac
tiép theo (H.le).

Hinh 1. KT thudt téng cdu bang ma trong ban chén

Mot so chi y khi thue hién ki thuat ting cau bang ma trong ban chin: Kiém soat
vi tri va thoi dieém tiép xtic cua cau vo1 ma trong ban chan; kiém soat huong va bién do

di chuyén cuia chan thuén (chan tang cau), sao cho cau bay 1én theo phwong thing ding.

& Ki thuat dé cdu bdng ma trong ban chan

Ki thuat d& ciu bing m4 trong ban chin thuong duoc sit dung dé d& cac qua cau bay
gén nguoi, tam thép, str dung dé dua cau t6i vi tri thuan loi dé tAn cong hodc chuyén cau
cho dé)ng doi tan con g.

TTCB: Ding hai chan rong bing vai, gbi hoi khuyu, than nguoi thing, hai tay buéng
tu nhién, mit quan sat duong cAu téi (H.2a).

Thure hién: Tir TTCB. quan sat va di chuyén t6i vi tri cau roi, trong lwong co thé don
vao chan trai, chan phai gap khop gdi, mé va xoay dii theo truc doc, ling cing chén tir
dudi 1én trén, tir ngoai vao trong, huéng ma trong ban chén tiép xtic cau khi cau thap hon
g6i (H.2b). Sau khi tiép xtic cau, chan phai tiép tuc di chuyén theo quén tinh vé huéng
da ciu, chuyén cau (H.2c).

IKét thie: Thu chin vé tiép tuc quan sat chun bi dé thue hién cac hoat dong tiép theo.
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Hinh 2. K7 thudt do cdu bﬁng ma trong ban chdn

Mot so cha y khi thuc hién ki thuat dé cau bang ma trong ban chian: Tap trung
quan sat va di chuyeén té1 vi tri thuan lot dé do cau; kiém soat vi tri va thot diem tiép xuc
cua cau va huong di chuyén cua chan sau khi tiép xuic cau.

S JLuvENTAR

A7 Luyén tap ki thudt tang c@u béng ma trong ban chan
— M6 phong ki thudt: Thue hién md phong ki thuat ting ciu bing ma trong ban chén
theo tin hiéu. Tap luyén theo cidp hodc theo nhom.
— Tdng cau timg lan: Ty tung cau, tAng ciu bing ma trong ban chan mét lan sau d6 bt
cAu lai. Tap luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom.
— Tdng cdu nhiéu lan véi do kho thdp: Tang cau nhiéu lan lién tiép bing ma trong ban
chén, trong dé ¢o thé s dung cac ki thuat tng ciu khac, hodc tAng ciu bing tay dé diéu
chinh duong di cua cAu. Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.
— Tang cdu lién tuc khong doi chan: Chan trai hodc chan phai lam tru, chan con lai lién
tuc tang cau béing ma trong ban chan. Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhom.
— Phéi hop tdng cdu cé doi chdn: Luan phién ting ciu bing ma trong ban chan trai va
chan phai. Tap luyén ca nhan, theo cédp hodc theo nhom.
— Tdng va thay doi ki thudt tang cdu theo tin hiéu: Phoi hop str dung nhiéu ki thuat
tang cau khac nhau, thuc hién tang cau va doi ki thudt tang cau theo tin hiéu cua nguoi
diéu khién. Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
— Tdng cdu véi nhiéu diém cham: Tang cau thay déi tir 4 — 6 diém cham theo vong
(¢ hai dui, & hat mu ban chan va & hai ma trong ban chan cua hai chan). Tap luyén
ca nhan, theo cédp hoac theo nhom.

Doc ban maéi nhét trén hoc10.vn
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Al Luyén tap ki thuat dé cau bang ma trong ban chan
— Di chuyén mé phong ki thugt. Di chuyén mét bude theo so dé (H.3) va md phong
ki thuat d& cau b:;‘ing ma trong ban chan, sau do di chuyén tr& vé vi tri ban dau thuc hién
huéng di chuyén tiép theo (H.5). Tap luyén ca nhén, theo cip hodc theo nhom.
3

(2 “4)

(1) = ~@ < > (5)
Hinh 3. So'd6 tdp luyén di chuyén mo phong ki thudt d& cau
bang ma trong ban chdn
— Di chuyén dé cau bing ma trong ban chdn véi nguoi hé tro: Thuc hién di chuyén do
cau bing ma trong ban chén theo duong cau tung (giao) sang ctia ngudi hd tro, sau do
bét ciu va tra cau cho ngudi hd tro. Puong cau tung (giao) sang cach nguoi thue hién
khoang 1,5 — 2 m vé cac hudng (H.4). Tap luyén theo cip hodc theo nhom.

Hinh 4. So dé tap luyén di chuyén ds cdu
bang ma trong ban chdn voi nguoi ho tro

— D& cdu bang ma trong ban chéan va chuyén cau vao khu viee quy dinh: Thuc hién
di chuyén do cau mot nhip bing ma trong ban chén va chuyén cau vao khu vire quy dinh

(H.5). Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
N“":\ \\2 -3m

2-3m
Hinh 5. So dé tdp luyén d& cau bang ma trong ban chdn
va chuyén cau vao khu vuee quy dinh

Poc ban moi nhat trén hoc10.vn Ban sach mau



&7 Bai tap phat trién siic manh va khé ndng bat nhay
— Chay hdt md trong ban chén Ién cao: Hai tay dudi thing, long ban tay mé va hudng
xuong dudi, thyc hién tai cho (hoac di chuyén) chay hat ma trong ban chan cham vao
ban tay.
— Bt buc qua lai: Bat chum chan qua lai lién tuc qua buc cao 20 cm, rong tir 10 — 15 cm.
— Chay ndng cao diii: Chay nang cao dui tai chd hodc di chuyén trong khoang thoi gian
quy dinh.
— Bdt nhay rit géi cao: Tai chd bat nhay hai chan rat gbi cao hon hong.
— Nhay ddy don: Tai chd nhay day don chum chéan trong khoang thoi gian quy dinh.

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

TR CHOVENBOAG TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO

1. Thi tang cdu téng dan dé khé

Chuin bi: Chia s6 hoc sinh trong l6p thanh cac do1 déu nhau, moi doi tr 5 —7 nguoi,
mdi ddi c6 mot qua cau.

Csch choi: Khi c6 hiéu l1énh bit dau, cac thanh vién trong do1 tang cAu va chuyén
ciu cho nhau. O lan dau tién, ngudi nhan cau ting cau 1 1an va chuyén ciu cho dong
do1, nguot nhan cau lan tht 2 tang cu 2 lan va tiép tuc chuyén cau cho déng doa,...
tir nguoi nhan cau lan thi 4, quay lai ting céu 1 1an va chuyén cau (H.6). Déi nao giir

dirgce cau lau nhat s€ thiang cude.

Hinh 6. Tro choi “Thi tdng cau tang dan do kho”
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2. Hodng anh, Hoéing yén

Chuén bi:

— San choi bing phing c6 ké 4 vach song song nhau (H.7) (mdi d6i mot vach xudt
phat va mot vach dich).

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai d6i déu nhau (Hoang anh va Hoang yén), dirg
thanh hai hang ngang trwéc vach xuat phat theo tirng cip so thi tw, quay lung vao
nhau, cach nhau 1,5 m. Khoang cach tir vi tri dirng t&1 vach dich cia mdi d6i 1420 m.
Cac doi diém so tir 1 cho dén hét.

Cach choi: Trong tai go1 s6 va tén ddi nao thi thanh vién co sé dwoc goi cua doi
d6 chay thang vé dich, d6i con lai ¢6 ging dudi theo va cham vao vai d6i phuong
(H.7). Cham duogc vao nguoi doi phwong sé duge tinh 1 diém, néu khong doi doi
phwong dwgc 1 diém. Nguoi choi khong dwoc chay chéo vé dich. Két thic, doi nao
duoc nhiéu diém hon sé thing.

Vach dich
20 m
Vach xuit phat A A A A A AI < .
Vach xuat phat ¥ S | @
O 6 6 0 6 O
[ 20 m

Vach dich

Hinh 7. So dé tro choi “Hoang anh, Hoang yén”

X, VAN DUNG

A Thao luan vé vai tro, tac dung cua mon Da cau doi vai su phat trién thé chat.

/5 Chia nhém tu t6 chire mét tro choi van dong lién quan téi ki thuét ting cu va

d& cau bang ma trong ban chan.

A7/ Vian dung ki thuit tang cau, d& cau bang ma trong ban chan vao tap luyén va
vui choi hing ngay.
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Ki THUAT TANG CAU VA B0 CAU
BANG MA NGOAI BAN CHAN
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* Thuc hién ding ki thuat ting cau va d& cau bang méa ngoai ban chén.
* Van dung qdu'qc cé{c k"irthué;t da hoc trong tap luyén, dau tap, rén luyén stc khoe
va phat trién cac t6 chat theé luyc.
* Ty diéu chinh, sira sai dwge dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
« Co v thire tw gidc, tinh thin tap thé, doan két gitip do ban trong tap luyén.
» Khdéi dong chung
« Bai tap tay khong
» Khaoi dong cac khop

» Bai tap cang co

» Khdi dong chuyén mén
« Dalang doc, da lang ngang, da lang ra sau
* Chay hat ban chan sang hai bén

» Tang cau va do cau bang ma trong ban chan

A7 Ki thudt téng cGu béng mé ngodi ban chéan

Ki thuat ting ciu bing mé ngoai ban chan thuong dwoc sir dung dé ting cac duong
cau roi thap, phia ngoai than nguoi.

T'T CB: Dirng hai chan rong bing vai, miii ban chén phai dit sau got chén trai khoang
1/2 ban chan. Hai dau gi hoi khuyu, tay phai cim cau chéch sang phia chan phai, tay
trai dé tu nhién. mit nhin cau (H.1a).

Thure hién: Tir TTCB, tung céu 1én cao tir 20 — 40 cm chéch vé phia ngoai co thé bén
chan phai (11.1b), trong lwvong co thé roi vao chén trai, chan phai ching va ép g6i vio trong,
cing chan m& ra ngoai, ban chan co lai, thin nguoi hoi gép va nga sang phia chan trai.
Nang dui va ling cang chan phai tir dudi 1én trén, ra ngoai dé ma ngoai ban chén tiép xtc
vudng goc véi cau khi ciu cach mit sén tir 20 — 30 cm ting cAu bay thing 1én cao (H.1c).
Sau khi tiép xiic céu, chan phai dimg dot ngot, huéng cau bay 1én theo phuong thing
dimg (H.1d) hodc vao giita co thé.
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Hinh 1. KT thudt tdng cau bang ma ngoai ban chén

Mot so chia ¥ khi thwe hién ki thuit ting cau biing md ngoai ban chian: Pam bao
v1 tri va thot diém tiép xuc cua cau vo1 ma ngoai ban chan, hudng va bién do di chuyén
cua chan khi tiép xtic cau.

A Kithuat dé cau bdng mé ngodi ban chan

Ki thuat d& cAu bing ma ngoai ban chin thuong drgc st dung dé do ciu, ciru cau va
chuyén céu véi cac duong ciu bay thip, canh than ma diém roi ngang theo truc phai.
trai hodc hoi vé sau.

TTCB: Dung hai chan song song rong bing vai, hai gbi khuyu, mét quan sat duong
cau dén (I1.2a).

Thue hién: Tt TTCB. di chuyén t6i vi tri ciu roi, chuyén trong lvong co thé don vao
chén trai, chan phai ép gbi vao trong, cing chin mo ra ngoai, ban chan thu lai, than nguoi
hoi gép va nga sang phia chan trai (H.2b). Co dii va ling ciing chan phai tir duéi lén trén,
ra ngoai dé ma ngoai ban chan tiép xiic véi ciu khi ciu cach mit san tir 20 — 30 em (H.2c).

Két thic: Ping thg.ng tu nhién, quan sat cAu va chuén bi thuc hién hoat dong
tiép theo (H.2d).

Hinh 2. KT thudt d& cdu bang ma ngoai ban chédn

Mt s6 chi ¥ khi thue hién ki thuit d& ciu bang ma ngoai ban chin: Luén quan
sat duong cau dén; phan doan dung vi tri ro1 cua cau va di chuyén phu hop; dam bao
goc do va hudng di chuyén cua chan khi tiep xic vor cau; giit thing bang khi do cau.
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A7 Luyén tap ki thuat tang cau bdng ma ngodi ban chén
— Mé phong ki thudt: Thuc hién mé phong ki thuat tAng cau bing ma ngoai ban chan.
Tap luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom.
— Tiép xtic cdu bang md ngodi ban chdn: Tu tung cau, sit dung ma ngoai ban chan do
céu, dung tay bit cau lai. Tap luyén ca nhén, theo cip hodc theo nhom.
— Tang cdu nhiéu lan véi dé khé thdp: Tang cau nhiéu l1an lién tiép bang méa ngoai
ban chan, trong do co thé st dung cac ki thuét tang cau khac, hodc ting cau bing tay dé
diéu chinh duong di cia cAu. Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.
— Tdng cdu lién tuc khong doi chan: St dung ki thuat ting cau bang ma ngoai ban chan
thuc hién tang cau lién tuc bﬁng mot chan. Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
— Phéi hop tdng cdu doi chdan: Phoi hop chan phai va chan trai lién tuc dbi chan thuc
hién tang cau bﬁng ma ngoai ban chan. Tap luyén ca nhan, theo cap hoic theo nhom.
— Tang cdu theo tin hiéu: Phéi hop nhiéu ki thuét ting cdu (bdng méa ngoai ban chan,
ma trong ban chin, bing mu ban chan, bang dui), c6 déi ki thuat va diém cham cau ting
cAu theo tin hiéu. Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
— Tdng cdu véi nhiéu diém cham: Tang cau tr 4 — 6 diém cham theo vong (¢ hai dui, &
hai mu ban chén va & hai ma ngoai ban chan cua hai ban chan). Téap luyén ca nhéan, theo
cap hodc theo nhom.

Al Luyén tap ki thuat dé cau bang ma ngodi ban chén
— Di chuyé:n mo phong ki thudt do cdu 6 diém trén san: Di chuyén td1 cac vi tri theo
so do (H.3) va md phong ki thuat do cdu bing ma ngoai ban chén, sau do tro vé vi tri

ban déu va di chuyén theo huéng tiép theo. Tép luyén canhan, theo cap hoac theo nhom.

(1) 2 (3)
I /’ ¥
o<
N

(6) (3) 4)

Hinh 3. So dd tap luyén di chuyén
mé phong ki thudt do cdu 6 diém trén san

£oc
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— Di chuyén do cdu béng md ngoai ban chdn
c6 nguoi ho tro: Nguoi hd trg ding cach
nguoi thue hién 3 — 4 m, tung cu t6i vi tri
cach nguoi thuc hién khoang 1,5 -2 m vé cac
hwong trai, phai. Nguoi thue hién di chuyén
td1 vi tri thich hop, do cau b%mg ma ngoai ban
chén va chuyén cau lai cho ngudi hd tro (H.4).
Tap luyén theo cap hoic theo nhom.
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Hinh 4. So dé tdp luyén di chuyén d cau

bang ma ngoai ban chdn co nguoi hé tro

— Phéi hop do cau bang ma ngoai ban chdn va chuyén cau qua lai: Di chuyén to1 vi tri

thich hop, str dung ki thuat d& cAu bing méa ngoai ban chan dwa céu téi vi tri thuén loi
va chuyén ciu cho ban tap (H.5). Tap luyén theo cip (H.5a) hodc theo nhom (H.5b).

- -

(a)

kg

S L
:’( \‘
~ b8

(b)

Hinh 5. So d6 tdp luyén phdi hop do cau bang mé ngodi ban chdn
va chuyén cau qua lai

— Phéi hop d@o cdu bing md ngodi ban chdn va chuyén cdu: Di chuyén téi vi trf thich
hop, d6 céu ba:'mg ma ngoai ban chan sao cho ciu bay 1én o vi tri thuan loi, tiép tuc
chuyén cau cho dong ddi da cau sang san dbi phuong (I1.6). Tap luyén theo nhom.

Hinh 6. So do tap luyén phoi hop dé cau
bang ma ngodi ban chdn va chuyén cdu

— Phoi hop do cau bang ma ngoai ban chdn va bo nho cdu: Di chuyén té1 vi tri thich

hop, st dung ki thuat d& cau bang ma ngoai ban chan thuc hién d& cau, sau do st dung

cac ki thuat da cau da hoc, da cau ngian va ro1 gan sat luéi sang phan san doi dién

(H.7). Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.
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Hinh 7. So d6 tdp luyén phéi hop do ciu
bang md ngodi ban chdn va bo nhé cdu

— Phéi hop d& cdu bding md ngoai ban chdn va tin c¢éng vao cde goc cudi san:
Di chuyén tdi vi tri thich hop, sit dung ki thuét d& cau bing ma ngoai ban chan d cau
bay lén cao, sau do di chuyén to1 Vi tri cAu toi St dung cac ki thuat da ciu da hoc da cau
cao sang hai goc cudi san (H.8). Tap luyén theo cidp hodc theo nhom.

Hinh 8. So d6 tdp luyén phdi hop do céu bang mad ngodi
ban chdn va tin cong vdo cdc goc cudi sdn
&7 Bai tap phat trién thé luc
— Nhay ddy téc dp: Nhay day don téc do ti da trong thoi gian quy dinh.

— Bdt buc doi chan: Bat nhay do1 chan lién tuc, chan tiép xic mét san bing nira trude
ban chan.

— Chay 30 m xudt phat cao: Thuc hién chay 30 m véi toe do tdi da.

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cdp hoic theo nhom.

e

TRO CHON VAN DONG TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC

1. Tang cdu tiép siic theo véng trén

Chuin bi: Chia s6 hoc sinh trong lop thanh cac d61 déu nhau, mdi déi tir 5 — 7
nguoi, ding thanh vong tron. Mbi déi c6 mét qua cau.

Doc ban maéi nhét trén hoc10.vn
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Cach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bét ddu, mdi
ngudi trong doi ting cau 3 (hodc 5 lan theo
quy dinh), sau d6 chuyén cu cho nguoi tiép
theo. Chuyén hét vong sé quay lai nguot dau
tién. Thuc hién lién tuc cho t6i khi ciu roi
(H.9). Déi nao tang cau duge nhiéu lan nhét

s& thang cude.

2. L&n béng qua ham
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Hinh 9. So'dé tro choi

“T'ang cau tiép suec theo vong tron”

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau. Tét ca cac thanh

vién trong doi & tr thé chéng thing tay. nguoi thing, hai ban chan chéng xudng

mit san, moi thanh vién cach nhau 50 cm. Nguoi dau hang dimg cam boéng mit

quay vao hang (H.10).

Ciach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, nguoi cam bong khéo le¢o lan bong qua

bung nhitng nguor trong hang cua dé1 minh ro1 sau do ciing nam chong tay nhu

nhtrng thanh vién khac. Néu bong lan trong ham bi chin lai thi nguoi choi ¢ vi tri do

mdt tay van chong xudng mit sin, tay con lai day bong di tiép cho dén cudi hang.

Nguoi cudi hang cAm béng chay vé dau hang va tiép tuc lan bong. Thuc hién cho

dén khi thanh vién cudi cting ctia doi chay vé dau hang (H.10). Ddi nao hoan thanh

dau tién sé€ thang cudc.

Hinh 10. Tré choi “Lén béng qua ham”

A, VAN DUNG

AV To6 chitc cac tro chot bo tro ki thuat ting cau, do cau bang ma ngoai ban chan.

/=/ Néu nhing diém chung can cha y khi tap luyén ki thuit ting cau, d& cau bing

ma ngoai ban chan.

A&7/ Van dung ki thuat ting cau, d& cau bang ma ngoai ban chan dé ren luyén sirc khoé

hing ngay.

Poc ban madi nhat trén hoc10.vn

Ban sach mau



KIi THUAT BUNG CAU
VA CHAN CAU BANG NGUC
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* Thuc hién ding ki thuat bung cAu va chin ciu bé“mg nguc.

* Van dung duoc cac ki thuat da hoc trong tap luyén, diu tap, ren luyén strc khoe
va phat trién cac to chat thé luc.

+ Tu diéu chinh, stta sai duoc dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

+ C6 khanang phan doan. xtr i céc tinh huéng mot cach linh hoat va phdi hop dwgc
v6i dong doi trong tap luyén va dau tap.

* C6 vy thirc tr giac, tinh than tap thé, doan két gitip do ban trong tap luyén.
» Khdéi dong chung

« Bai tap tay khong

* Khét dong cac khop

« Bai tap cang co
» Khoi dong chuyén mon

* Dalang doc, da lang ngang, da lang ra sau

+ Chay hat ma trong ban chan cham tay

* Téng cau, chuyén cau qua lai

[7/ Ki thuat bung cau

K7 thuét biing cau thuong dwoc sir dung trong phong thi dé d& nhitng qué cau roi &

xa va thap sat mat san, thuong la khi dbi phwong da cdu gan ludi (cach nguoi 1 —2 m).

TTCB: Ding hai chan song song, gbi khuyu, lung hoi khom, ha thap trong tim, hai tay
tha long tu nhién dé giir thing bing, mit quan sat duong cau toi (H.1a).

Thue hién: Tir TTCB, khi xac dinh vi tri roi cia ciu cach xa nguoi, nhanh chong
di chuyén vé phia cau roi, than nguoi nga vé sau, chan phai dudi thing, mu ban chan
dudi thing dé chuan bj tiép xtc céu. Khi cau roi cach mit san khoang 20 cm, gdp nhanh
ban chan, giat got chdn cham mit sin dé mu ban chan tiép xic vubng goc véi cau,
diy cau bay dung 1én cao. thing ding (H.1b).
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IKét thiic: Sau khi mu ban chin tiép xuc ciu, thu chin vé TTCB chuén bi thuc hién

cac hoat dong tiép theo (H.1c).

Hinh 1. K7 thudt biing cau
M6t so chi ¥ khi thwe hién ki thuét bing cau: Chi thye hién véi cac dudng cau bay
dén thap, cach xa nguot; khi tiép xtic cau, chan va miii ban chan dudéi thiang hét, st dung

luc gap ¢o6 chan dé bung cau 1én cao.

Al Ki thuat chdn cdu béing nguc

K7 thuat chan cau bang nguc thuong duoc st dung dé don, do nhilng duwong cau tan
cong cua do1 phrong duot tam mat dén tam bung hodc chan cac duong cau tan cong cua

d6i phuong bay cao hon mép ludi.

TTCB: Ding cach ludi khoang 30 — 50 cm, hai chan hoi ching géi. mit quan sat
dwong céu cua doi phrong, hai tay buéng tw nhién (H.2a).

Thue hién: T TTCB, khi xé4c dinh dwgc dudng cau ctia déi phwrong bay cao hon mép
trén cua ludn tir 20 — 30 cm va cach ludi khoang 20 cm, nhanh chong ha thé‘ip trong tam,
sau do bat nhay thing ding, wdn nguc, hai tay dé phia sau, ding toan bé phan trén cia

nguc chin ciu. dé ciu bat lai phia san déi phuong (H.2b).

Két thie: Sau khi cAu cham nguc, nhanh chong tiép xuc mat san béng hai chan, Iui lai

dé tranh cho co thé cham luéi va chuin bi thuc hién hoat dong tiép theo.

~
oy
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Hinh 2. K7 thudt chén cdu bang nguc

Mot so chu y khi thuce hién ki thuit chan cau bang nguc: Tiép xiic cau khi cau cach

lwdi khoang 20 em: hai tay buéng ty nhién, hai chan nhanh chong tiép xtic mit san bing
ntra trude ban chan: chi dong thuc hién cac hoat dong tiép theo.

=Y JLUYENTAP)
A Luyén tap ki thuat bing cau

— MG phong ki thudt: Di chuyén mot bude mo phong ki thuat bung cau. Tap luyén
ca nhan, theo cdp hodc theo nhom.

— Bing cdu cé nguoi hé tro: Nguoi hd tro ding cach nguoi thue hién tir 4 — 5 m tung
cau bay thap va roi cach xa nguoi thuc hién khoang 2 m. Nguoi thuc hién di chuyén den
vi tri cau roi va thue hién bung cau. Tap luyén theo cip hodc theo nhom.

— Phoi hop biing cdu va chuyén cdu qua lai: St dung ki thuét bing cau dé dua céu

1én cao, sau do st dung cac ki thuat da cAu da hoc thuc hién chuyén cau qua lai (H.3).
Tap luyén theo cdp hodc theo nhom.
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Hinh 3. So dé tdp luyén phoi hop bing cdu
va chuyén cau qua lai
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— Phéi hop bing cdu va dd cdu tdn cong: Ngudi tp xac dinh vi tri cau roi, di chuyén t6i
vi tri thich hop thuce hién ki thuat bung cu dua cau lén cao, sau do s dung cac ki thuat
d4 cAu da hoc d4 cau sang sin d6i phuong (H.4). Tap luyén theo cip hodic theo nhém.

Hinh 4. So d6 tdp luyén phdi hop biing cdu va dd cdu tan céng

— Phéi hop biing cau va da cau vao cdc 6 quy dinh trén san: Nhan cau tir nguoi ho tro,
sir dung ki thuat bing cau dé dua ciu 1én cao, sau do sir dung cac ki thuat da cau dé
da cau vao cac 6 quy dinh trén san (H.5). Tap luyén theo cip hodc theo nhom.

Hinh 5. So dé tdp luyén phdi hop biing cdu
va da cau vao cac 6 quy dinh trén sdn

— Ddu tap: St dung ki thuat bung chu dé dua ciu bay cao lén, tao diéu kién thun loi cho
ban than hodc dong ddi thuc hién cac ki thuat tan cong phu hop.

Hinh 6. So dé tdp luyén biing cdu trong ddu tap
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A/ Luyén tap ki thuat chdn cau bdng nguc

— M6 phong ki thudt chdn cau bang ngue: Thuc hién di chuyén ngang trén ludi, mo
phong ki thuat chin céu béng ngwc. Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhom.

— Chdn cdu bing nguc véi nguoi hé tro: Ngudoi hd tro dimg cach nguoi thwe hién tir
2 -3 m, tung cAu cao phia trudc mat, nguoi thue hién st dung ki thuat chin cau bfmg
nguc thue hién bat nhay chin cau. Tap luyén khong c6 ludi va tap voi ludi; co thé
tap luyén theo cdp hodc theo nhém.

— Di chuyén trén luoi chin cau bang nguc: Nguoi hd tro tung cau sang trai, phai, cao
cach mép trén cua lwdi tir 20 — 30 cm: ngwoi thue hién di chuyén ngang trén hudi, t6i vi tri
phit hop st dung ki thuat chin cu bing nguc dwa cau tra lai sin d6i phuong. Tap luyén
theo cép hodc theo nhom.

/&7 Bai tap phat trién khé@ ndang phéi hop van déng
— Chay con thoi 4 x 10 m: Xuét phat cao, chay t&i vach gidi han cach diém xuét phat
10 m, cham mét chan vao vach va doi huong chay vé vach xuat phat, thuc hién lién tuc
hét 4 lan.
— Chay Tuon coc méc: Chay ludn qua cac coc mébc dat cachnhau tir 2 — 3 m trén cu I tir
20 - 30 m.
— Nhay ddy kép: Nhay day ca nhan, mdi lan nhay lén thuc hién quay déy 2 lan. Thuc hién
tang dan toc do tir chdm tdi nhanh. Thue hién lién tuc, néu Vép day nhanh chong g ra
va tiép tuc nhay.

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

TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC

1. Téng, bing cau tiép stc

Chudin bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac déi déu nhau, xép theo hang doc,
moi d6i mot qua cau (H.7).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu Iénh bat dau, nguoi ding ddu hang tung ciu va thue
hién bing cau dua cau lén cao, sau do bat dau lai va tung cau vao vi tri thuan loi
cho nguoi tiép theo thue hién bung cau. Lan lwot thuc hién cho tdi nguoi cudi cung
(néu cau roi thi nhat 1én va tiép tuc thuc hién bing céu) (H.7). D61 nao hoan thanh
dau tién sé& thafmg cuoc.

28|
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Hinh 7. So' dé tro choi “Téng, bing cdu tiép siec”

€

2. DOi nao nhanh hon
Chuan bi:

— Chia s6 hoc sinh trong 1ép thanh cac déi déu nhau, xép theo hang doc ding & sau
vach xuat phat (H.8).

— V& mdt vong tron c6 duong kinh khoang 60 cm, bén trong dé mdt qua céu, cach
vach xuét phat tir 20 — 30 m.

Cach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dﬁu, nguoi dau hang ngfii xom, kiéng got, hai
tay dé sau gay, lung thing, bt nhay t6i vong tron va thue hién bing cau 2 lan,
sau do dit cau vé vi tri cii va chay nhanh vé cham tay vao nguoi tiép theo roi
chay vé cubi hang (H.8). Nguoi tiép theo thuc hién twong tw nhu nguoi dau hang.
D61 nao hoan thanh déu tién sé thing cudc.

.... 60cm
AAAA

Hinh 8. So dé tro choi “Pdi nao nhanh hon”

A, VAN DUNG
A7 Ki thuat bung cu va ki thuit do cau bing mu ban chan khac nhau & diém nao?
/= Néu nhirng 13i sai thuong méc va cach sta khi tap luyén ki thuat bung cau.

£/ Van dung cac ki thuat d& cAu da hoc trong tap luyén hﬁng ngay va thi diu tap.
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| Ki THUAT GIAO CAU CAO CHAN CHiNH DIEN

[©f MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
* Thuc hién diung ki thuat giao céu cao chan chinh dién.

« Van dung dwoc cac ki thuat da hoc vao tap luyén, dau tap, ren luyén strc khoé
va phat trién cac t6 chat thé luc.

« Néu, phan tich va van dung dugc mét s6 quy dinh vé déi san va thoi gian giai lao
trong Luat Thi diu da cau.

« Tu diéu chinh, sira sai duogc dong tic thong qua nghe, quan sat va tp luyén.

* Cokhanang phan doan, xu li cac tinh huéng mét cach linh hoat va phéi hop dwoc
v6i dong doi trong tap luyén va déu tép.

« C6 v thire ty gidc, tinh thin tip thé, doan két giup d& ban trong tap luyén.

» Khdi déng chung
» Bai tap tay khong
» Khoi dong cac khdp

» Bai tap ciang co

» Khéi dong chuyén mén
« Dalang doc, da lang ngang, da lang ra sau
« Chay hit long ban chén ra trudce

« Phéi hop nhiéu ki thuat tAng cau, chuyén cau qua lai

A7 G thuét giao cdu cao chén chinh dién

Giao céu cao chan chinh dién la ki thuat co ban duoc sit dun g dé bit diu mot pha cau.
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TTCB: Ping chan trude chan sau, chin phai dé sau, ban chan trai dit vuéng goc va
cach duong bién ngang khoang 20 cm, canh ngoai ctia ban chan cach duong gid han khu
vure giao ciu khoang 20 cm, chén phai chéng xudng mit san, hoi quay ra ngoai sao cho
hat ban chan hop véi nhau mét goc 45° va hai got chan cach nhau khoang 35 —40 ecm. Than
ngudi thing tw nhién, trong lwong co thé don vao chén trai, tay phai cAm céu, tay con lai
buéng trr nhién, mat quan sat dbi phwong dé chon thoi diém giao cau tot nhat (H. 1a).

Thue hién: Tir TTCB, tung ciu cao ngang nguc, cach co thé tir 40 — 50 cm (H.1b).
Chan trai lam tru, chan phai ling tir sau ra trude, dong thoi ning dui 1én cao, mu ban
chan tiép xtic cau khi cau cach mit san khoang 60 — 70 ¢cm., d4 cau di, hwéng ban chén
theo hudng giao cu, than ngudi hoi nga vé trede (H.1c).

IKét thie: Sau khi cau roi chan, chan phai bude vé trude, di chuyén vao san dimg &
TTCB dé thuc hién cac hoat dong tiép theo (H.1d).

Hinh 1. KT thudt giao cdu cao chan chinh dién

Mot so cha y khi thue hien ki thuat giao cau cao chan chinh diéen: Vi tri, huong
ban chan try va chan giao cau; kiém soat do cao khi ti€p xtc cau; giir thang bang co thé
khi thuc hién giao cau.

£l Mét s6 quy dinh vé déi san va thdi gian gidi lao trong Ludt Thi ddu
da cau

a. Déi sdn
— Céc d6i tién hanh déi san trude hiép diu tha 2 va trong hi¢p diu tht 3 khi mot doi ghi
duge 11 diém.
— Trong hiép d4u thtr 3, néu vi mét li do nao do, viée dbi sin khong dién ra ding diém
11 thi s& dwoc tién hanh ngay sau khi trong tai hodc doi truéng théng bao va diém sb
dugc g1t nguyén.

b. Gidi lao
— Thoi gian nghi giai lao gitra cac hiép dau kéo dai 1 phit.
— Khi dbi san, hai doi di chuyén khéng duoc cham tré.

-

|
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A7 Luyén tap ki thuat giao cau cao chéan chinh dién
— M6 phong ki thudt: Thuc hién mo6 phong ki thuat giao cAu cao chin chinh dién t
cham to1 nhanh.
— Giao Cﬁ:l‘l theo huwong quy dinh: St dung ki thuat giao cau cao chan chinh dién thuc
hién giao cau trong hanh lang rong 2 m.

— Giao cau gan: St dung ki thuat giao cau cao chan chinh dién thuc hién giao cau bay
thdp gan sat mép ludi vao khu vire quy dinh (H.2).

2-25m

Hinh 2. So'do tdp luyén giao cau gan
— Giao cdu xa: St dung ki thuat giao cAu cao chan chinh dién thuc hién g1ao cAu xa vao
khu vuc quy dinh (H.3). 2-25m

Hinh 3. So'dé tdp luyén giao cdu xa

— Giao cauvao cdc 6 quy dinh: St dung ki thuét giao ciu cao chan chinh dién thuc hién
g1ao cau vao cac 0 quy dinh 2 < 2 m (H.4).

2m
Hinh 4. So' dé tdp luyén giao cdu vao cdc 6 quy dinh

Cac bai tap trén co thé tap luyén céa nhén, theo cdp hoic theo nhom.

Doc ban maéi nhét trén hoc10.vn
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/A7 Bdi tap phat trién siic bén téc dd

— Bdt nhay chum — tach chdn: Thuc hién von toc do nhanh nhat lién tuc trong 30 giay.
— Di chuyén tién, i doc sdn da cau: Chay tur cudi san lén cham mot tay vao ludi,
sau do di chuyén 1ui vé vach cudi san. Thue hién lién tuc 10 lan.

— Di chuyén ngang san dd cau: Thuc hién di chuyén ngang san, khi mét chan cham vao
duong bién doc san ddi dién thi d6i hudng di chuyén nguoc lai. Thuc hién lién tuc 10 lan.

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

1. DPoi dat diém tét
Chuin bi:

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac ddi déu nhau, xép theo hang doc ding & sau

vach gio1 han.

— V& cac 6 trén san cach vach gigi han 3 m (H.5). Mbi 6 ¢6 kich thude 1.5 < 2 m.
Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, lan luot timg thanh vién trong doi thuc hién
giao cau cao chan chinh dién vio cac & twong tng voi sb diém (H.5). Khi toan bd

cac thanh vién trong d61 thuc hién xong lwot choi ctia minh, doi nao dat téng b diém

cao nhat s€ thang cudc.

> o
~J
\i
' P o w co
AAA - - s
W (=} o

3m

Hinh 5. So dé tro choi “Déi dat diém tét”
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2. Xay cdu qua séng

Chuan bi:

— Chia 6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau

vach xuit phat.

— Ké vach xuét phat va vach dich cach nhau tir 15 — 20 m (H.6). Mdi doi 5 miéng
x6p mong kich thude 30 = 30 em.

C'ach choi: Khi cé hiéu 1énh bat dau, cac ddi choi si dung nhirng miéng xép dat
& khoang cach phu hop dé lam “cau” di chuyén tir vach xuat phat téi vach dich. Mi
lan ¢6 thé di chuyén nhiéu thanh vién. Trong sudt qua trinh di chuyén, d6i nao co
thanh vién cham chan, tay hodc bt ctr bo phéan co thé nao xuéng mat san s€ pham
quy va thanh vién do phai thuc hién lai lwot choi cua minh (H.6). Sau mét khoang
thoi gian quy dinh, doi nao cé tit ca thanh vién qua séng dau tién sé thiing cudc.

Hinh 6. Tro choi “Xdy cdu qua séng” Jach dich

X, VAN DUNG

A7 Thao luan nhém véi cha dé: Sang tao mot trd choi van dong lién quan téi ki thuét
giao ciu cao chan chinh dién.

/= Néu nhiing 161 sai thwong mac va cach sira khi tap luyén ki thuét giao cau cao
chan chinh dién.

£/ Van dung ki thuat giao cAu cao chén chinh dién vao tap luyén va dau tap.

I: 4]
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KI THUAT GIAO CAU CAO CHAN
NGHIENG MINH

» Thue hién ding ki thuat giao cau cao chan nghiéng minh.

* Van dung dugc ki thuat giao ciu cao chan nghiéng minh trong tap luyén,
dau tap, ren luyén strc khoe va phat trién cac t0 chat thé luc.

* Néu, phan tich va van dung dugc mot $6 quy dinh co ban vé vi tri cua trong tai
trong Luat Thi dau da cau.

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

* Co khanang phan doan, xut li duge cac tinh huéng mot cach linh hoat va phéoi hop
duoc voi déng do1 trong tap luyén va déu tap.

« Covy thirc tu giac, tinh than tap thé, doan két giip do ban trong tap luyén.
» Khdi dong chung

 Bai tip tay khéng

* Khaoi dong cac khop

« Bai tap cang co

» Khdi dong chuyén mén
* D4 lang doc, da ling ngang, da lang ra sau
« Chay hét ban chan sang hai bén, chay hét ban chan ra trwéc

« Phéi hop nhiéu ki thuat ting ciu, chuyén ciu qua lai

» EE g o = =
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A7 Ki thuét giao cdu cao chan nghiéng minh

Giao ciu cao chan nghiéng minh la ki thuat co ban duogc st dung dé bat dau mot
pha cau.

TTCB: Dirng chan trude chan sau, chan phai dé sau, ban chan trai hop voi dwong
bién ngang mot goc tir 35 — 45°, ban chan cach dwong gidi han giao cau tir 40 — 50 cm,
than trén xoay sang phai sao cho vai gan vudng goc véi dwong bién ngang, tay phai

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban sach mau
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Thue hién: T TTCB, tung cau chéch ra phia trude vé phia chan phai va cach nguoi
khoang 1 m (H.1b). Khi cau roi xubng, than trén nghiéng nhiéu hon, chan da cau - nang
cao, quét ngang theo duong vong cung tir sau ra trrde, mu ban chén tiép xtc véi cau khi
cau & do cao ngang hong, da céu di (H.1c).

Két thic: Sau khi cau roi chan, chan phai buoc vé trudce, di chuyén vao san va chuan b1
thue hién cac hoat dong tiép theo.

C

Hinh 1. KT thudt giao cdu cao chdn nghiéng minh
Mot s6 chu ¥ khi thuc hién ki thuit giao ciu cao chin nghiéng minh: Dam bao
vi tri va goc do dat chan ¢ giai doan chuan bi; xac dinh diém tiép xtc cau phu hop:
gilr thang bang khi thuc hién cac giai doan ki thuat.

/Sl Mét sé quy dinh co bén veé vi tri cta trong tdi trong Luat Thi ddu déa cau
Tron g tai trong thi dau da ciu g("imzq Trong tai thir nhat, trong tai thi hai, 1 trong tai tinh
diém (va mot trong tai thu ki tinh diém), 2 trong ta1 bién.
— Trong tai thir nhat dimg & vi tri mot dau ludi, tim quan sat ngang cua trong tai la 50 cm
trén luoi.
— Trong tai thir hai ding bén kia ludi, d6i dién trong tai thir nhét.
— Trong tai tinh diém ngé}i tai khu vuc bang diém trén san,ﬁéi dién trong tai tha nhét.
— Trong tai thu ki tinh diém ngoi bén canh trong tai tinh diém tai bang diém.
— Hai trong tai bién dirng chéo theo cac goc dbi dién cua san, cach goc san 1 m.

Trong tai thu nhat

Trong tai bién

Trong tai bién

Trong tai tinh diém Trong tai
+ Thu ki trong tai tinh diém thi hai

Hinh 2. Vi tri ctia trong tai trong thi ddu da cdu

36/
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A7 Luyén tap ki thuat giao cau cao chan nghiéng minh
— MG phong ki thudt: Thuc hién mé phong ki thuét giao cau cao chan nghiéng minh tir
cham té1 nhanh.
— Giao cdu cao chan nghiéng minh theo hiréng quy dinh: St dung ki thuét giao céu cao
chan nghiéng minh thuc hién giao cau trong hanh lang 3 m.
— Giao cdu cao chan nghiéng minh quy dinh hiéng va khoang cach: St dung ki thuét
giao cau cao chén nghiéng minh thuc hién giao céu trong hanh lang 2 m, c6 quy dinh
do xa khi giao cau (H.3).

Hinh 3. So do tdp luyén giao cdu cao chdn
nghiéng minh quy dinh huong va khoang cach

— Giao cdu cao chdn nghiéng minh vao 6 quy dinh: St dung ki thuit giao cu cao chan

nghiéng minh thuc hién giao cau vao cac 6 quy dinh trén san (H.4).
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Hinh 4. So dé tdp luyén giao cdu cao chan nghiéng minh vao é quy dinh

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

£ Bdai tap phét trién thé luc

— Pumng lén, ngoi xuong: Thuc hién dirng lén, ngd1 xuong lién tuc. Khi ngoi xudng, dui
song song vo1 mat san. Khi dirng lén, chan thang.

— Bt céc: Thue hién ngdi x6m, kiéng got, dit hai tay sau gay bét coc lién tuc trén cu li

20 m.
— Bdt nhay won thdn: Thyc hién bat nhay xa uén than lién tuc trong khoang thoi gian
quy dinh.

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cép hoac theo nhom.
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TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO
1. Gigo cdu vao 6 tinh diém
Chusin bi:
— Chia sb l:lc_)c sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dirng & khu
vire giao cau (H.5).
— Ké céc 6 giao ciu co kich thude tir 1.5 — 2 m nhu so d6 (H.5).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bat @ ______ J
dau, lan luot ting thanh vién giao e

A - = A a4 '- ,"' 28] \‘ w
cau cao chan nghiéng minh sang Py .»' _ =
san vao cac 0 tinh diém. Két thuc, " ] @ o

dot nao co tong diém cao nhat s€

1,5|- 2m |

thfmg cuoc.
Hinh 5. So dé tro choi “Giao cdu véao é tinh diém”
2. Giao cdu dich dac

Chuin bi: Chia s hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, mai doéi xép thanh
hai hang doc dung so le nhau va cach nhau tir 4 — 6 m (H.6).

Cach choi: Khi ¢6 hiéu lénh bit ddu, nguoi choi dau hang A giao cau cao chén
nghiéng minh cho nguoi choi dau hang B. Ngudi choi dau hang B dung tay bét cau
lai va tiép tuc giao cau thip chan nghiéng minh cho nguoi choi tiép theo & hang A.
Thuc hién lién tuc cho toi nguoi cudi cling bét duoc ciu s& glao cau nguoc lai cho tét
khi nguoi dau hang A bit dugc cau. Doi nao hoan thanh xong dau tién sé thing cude.
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Hinh 6. So' d6 tro choi “Giao céu dich ddc”

/;g YAN DUNG

A7 Ki thuat giao ciu cao chén chinh dién va g1ao cau cao chan nghiéng minh khac
nhau & diém nao? Trinh bay wu diém ctia mdi ki thuat giao ciu trén.

/Z// Em hay gidi thiéu vi tri clia cac trong tai trén san khi thi diu d4 cau.

A&7/ Van dung giao cu cao chin nghiéng minh trong tap luyén va dau tap.

38
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KI THUAT DA MOC CAU
BANG MU BAN CHAN (CUP NGUOC)

C TIEU, YEU CAU CAN DAT

Thuc hién dung ki thuat da moc cau bang mu ban chén (cip nguoce); phdi hop
dvzqc ki thuat tang cAu va da moc ciu bang mu ban chan.

* Van dug g duqq cécr ki tl}uﬁt da hoc trong tap luyén, dau tap, ren luyén strc khoe va
phat trién cac to chat the lyc.

« Tu diéu chinh, sita sai duoc dong tic théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

« Co kh‘é nang phan doan, xu li cac tjnh huéng mot cach linh hoat va phéi hop dugc
vd1 dong doi trong tap luyén va dau tap.

* Co6y thirc ty gidc, tinh than tap thé, doan két gitip do ban trong tap luyén.

» Khéi déng chung

+ Bai tap tay khong

» Khai dong cac khép

» Bai tap cang co

» Khdi déng chuyén mén
* Dalang doc, da lang ngang, da lang ra sau
* Chay budce nhd, chay nang cao dui
« Phéi hop nhiéu ki thuat ting ciu, chuyén ciu qua lai

A7 Kithuat dd méc cdu béng mu ban chén (clip nguoc)

P4 moc ciu bing mu ban chan (cip ngwoc) 1a mot trong nhig ki thuét tdn cong
co ban, thuong dwoc sir dung dé tin cong dbi phuwong & t thé quay lung vao ludi véi
vi tri ciu & trén cao va gf;in luon.

TTCB: Dung quay lung vao ludr hodc nghiéng mot goc khoang 30°, cach lud tir
50 — 70 cm. Chan trai dat trude, chan phai dat sau, trong luong co thé don déu vao hai

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban sach mau
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Thuc hién: Tir TTCB, vd1 cac duong cau bay cao trén 2 m, kh cAu roi cach mat san
khoang 1,6 — 1.9 m, chuyén trong lugng co thé sang chén trai, sau do két hop kiéng got
chén trai, nga nguoi ra sau, lang chén phai ra trede, 1én cao vé phia ciu, ¢6 chan tha léng,
tiép xiic cau bang mu ban chan. Khi tiép xtc ciu, ban chan gip nhanh, méc ciu sang sén

d6i phwong (H.1b).

Iét thiie: Sau khi cAu roi chan, nhanh chong quay nguoi lai, quan sat cau va chuén bi
thue hién cac hoat dong tiép theo (H.1c¢).

Hinh 1. K7 thudt da méc cdu bang mu ban chan (ciip nguoc)

Mt s6 cha ¥ khi thue hién ki thuat da méc ciu bang mu ban chén (ciip nguorc):
Khi tiép xtic ciu, ban chan gap nhanh. Pam bao tiép xtic cAu & do cao phit hop; c6 thé
dung mdét chan moce cau hodc bat nhay lén cao, hai chan khong tiép Xuc vo1 mat san, dé
moc cau; phdi hop hai tay va toan than giit thing bing co thé.

A/ Phéi hop tang cau va da méc cau bdng mu ban chéan (clp ngudc)

Phoi hop tang cau va da moe cau biang mu ban chan (cip nguoc) thuong dugce sir dung
dé tu chuyén cau cao. tao diéu kién thuan loi dé tin cong hiéu qua.

Tu duong chuyén cAu cua déng do1, sir dung cac ki thuat tang cau da hoc, nhan va
tang ciu 1én cao tao diéu kién thuén loi dé da moc cau béng mu ban chan sang san
dbi phuong (H.2).

Hinh 2. So do phoi hop tang cau va da moc cau bang mu ban chan (cup nguwoc)
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A Luyén tap dé méc cdu bdng mu béan chan (clp ngudc)

— M6 phéng ki thugt: Thuc hién mé phéng ki thuat da méc ciu bang mu ban chan (cup

nguoc) tir cham té1 nhanh. Tap luyén ca nhan, theo cép hodc theo nhom.

— Pd moéc cau bing mu ban chén (ciip nguoc) c¢é nguoi hé tro: Nguoi hd tro tung cau
cao hon 2 m t&i vi tri thuan loi dé nguoi thue hién st dung ki thuat da moc cau b.%mg

mu ban chan (cip nguoc) d4 cau sang san dbi phuong (H.3). Tap luyén theo cip hoic
theo nhom.

Hinh 3. 8o db tap luyén dé moc cdu
béng mu ban chén (cip ngwoc) cé ngudi hé tro
— Pd méc cau bing mu ban chdn (ciip nguoc) tir duong chuyén cdu cao ciia dong doi:
Déng doi chuyén céu cao, nguoi thue hién di chuyén ta1 vi tri thuan loi thue hién ki thuat

moc cau bing mu ban chin (cup nguoc) da cau sang san doi phuwong (H.4). Tép luyén
theo cép hodc theo nhom.

Hinh 4. So dé tdp luyén da moc cdu bang mu ban chdn (ciip nguoc)
tir dwong chuyén cau cao ciia dong dgi

— Pa moc cau bang mu ban chadn (ciip nguoc) vao cac goc cuoi san: Ty da cau lén
cao tir dwong cau chuyén dén ctia nguot ho tro, di chuyeén to1 vi tri thich hop, st dung
ki thuat da moc cau bang mu ban chan (cuip nguroc) dé tan cong vao hai goc cuoi san.
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Hinh 5. So do tap luyén da moc cau bang mu ban chdn (cip ngwoc) vao cac goc cuoi sdn

— Da cau qua lai: St dung cac ki thuat d& cau, tang cau khac nhau dé néu cau, sau do
thuc hién da moc cau bang mu ban chan (cup nguoc) qua lai.

£ Luyén tap phdi hop tang cau va da méc cau bang mu ban chén
(ciip ngugc)

— T tang cdu lén cao va da moc cdu bang mu ban chan (cip nguoc): Sir dung cac
ki thuét ting cau da hoc, ting céu bay lén cao va sit dung ki thuat da moc cau bing
mu ban chén (cup nguoc) da cau sang sin doi phrong. Tap luyén ca nhén.
— Phoi hop tang cduva da moc cau bang mu ban chan (ciip nguoc) tir duong chuyén cau
cua ddng déi: Lan lwot thuc hién nhéan cau tir df)ng doi chuyén td1, tang cau mot nhip dua
céu lén cao, sau do sir dung ki thuit dd moc ciu biang mu ban chan (cip nguoc) da ciu
sang san doi phrong, sau do di chuyén vé cudi hang chuén bi lwot tap tiép theo (H.6).

Tap luyén theo nhom. R
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‘ Hinh 6. Sor do tdp luyén phéi hop téng ccfu‘vc‘z d.’d moc cgi‘u
bang mu ban chan (cup nguoc) tw dwong chuyén cau cua dong dgi
£J Bai tap phat trién stic manh
— Bt cao tai ché: Chung gbi lay da, bat voi cao hét sitrc hodc bat nhay won than.
Thuc hién lién tuc theo s6 1an hodc thoi gian quy dinh.
— Choéng sdp thiang hai tay: Thuc hién tu thé chong sap thing hai tay sao cho chan,
hong, vai va dau thang hang. Giit nguyén tu thé tir 30 giay dén 1 phut.

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom.
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Poc ban madi nhat trén hoc10.vn

e ITIMO TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. PGi nao chinh xac

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc
dirng & sau vach gidi han giao cau. O moi khu vuc quy dinh, dé mét gio dung cau
co duong kinh miéng gid tir 40 — 50 cm (H.7).

Cich choi: Khi co hiéu 1é€nh bét dau, 1an luot tirng thanh vién trong doi da cau vao
gi6 tinh diém. Khi toan bo thanh vién trong dé1 thye hién xong, cong tong sO diém
twong trng vo1 sO cau trong cac g10. Do1 nao duoc nhicu diém nhat sé thang cudc.

1 diém 2 diém 3 diém

Aya,

Ay

Hinh 7. So dé tro choi “Pgi ndo chinh xdac”
2. Pan cau

Chuin bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac di déu nhau, thanh vién trong
cac doi 1a sd chin, dirng thanh hai hang dbi dién so le (H.8).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau. nguol déu hang ciua moi doi st dung cac
ki thuat da cdu da hoc chuyén cau chinh xac cho dong doi gan nhat dirng & bén hang
dbi dién. Nguot vira nhan dugce cau cling thuc hién twong tw nhu nguoi dau hang.
L4n luot thuc hién cho dén khi nguoi cudi hang nhan dugc cAu thi nhanh chong cAm
cau chay 1én dau hang. P6i nao hoan thanh dau tién s& thing cudc.
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Hinh 8. Sor dé tro choi “Pan cau”

-~

/A, VAN DUNG
Y7/ K‘hi tap luyén ki thuat da moc ciu biang mu ban chan (ctip nguoc), cn cha vy
nhitng diéu gi?
£/ Van dung cac ki thuat d4 moc cAu bin g mu ban chéan (cip nguoc), phéi hop tang
cau va da moc bang mu ban chén (clip ngwoc) vao trong cac tro choi vén dong, rén luyén
sirc khoé hing ngay.
/) Néu nhitng 13i sai thuong mic va cach sira khi luyén tap ki thuat da moc ciu bing
mu ban chan (cup nguoc).
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_ Ki THUAT PA VO LE CAU
BANG MU BAN CHAN (CUP XUOI)

MUC TIEU, YEU CAU CAN AT

* Thue hién dung ki thuat da vo lé chu bé.ng mu ban chan (cup xud1).

* Vian dung dugc cac ki thuat da cAu di hoc vao tap luyén, diu tap. ren luyén sirc
khoé hing ngay.

* Néu, phan tich va van dung dugc mot sb quy dinh vé cac 16i trong Luat Thi d4u
dé cau vao thuc té.

* Thé hién su phat trién thé luc va dam mé thé thao trong tap luyén.

» Khdi dong chung
« Bai tap tay khong
* Khoi dong cac khop

» Bai tap cang co

» Khdi dong chuyén mén
« Daldng doc, da lang ngang, da lang ra sau
» Chay budc nho, chay nang cao dui, chay hat long ban chan

« Phéi hop nhiéu ki thuat tAng cau, chuyén ciu qua lai

A7 Ki thuat da vé 1é cGu bdng mu ban chén (clp xubi)

D4 vo 1é cau bang mu ban chan (ctp xuéi) la mot trong nhitng ki thuat tin cong
co ban, thuong duoc sir dung dé tan cong dbi phuong & tu thé dirng nghiéng so voi ludi
voi1 v tri cau o trén cao va sat ludi.

TTCB: Ding nghiéng theo huéng cau dén. cach lwdi tir 50 — 70 cm. Chén trai
dit trude, chan phai dat sau, trong luong co thé don déu vao hai chan, hai tay tha long
tw nhién, mit quan sat dwong chuyén cau t6i ctia dong doi (H.1a).

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban sach mau



Thue hién: T TTCB, khi ciu dugc chuyén téi cao hon 2 m, roi thing xubng dén do
cao khoang 1,6 — 1.9 m so vo1 mat san, chuyén trong luong co thé dén sang chan trai,
than nguoi hoi nga ra sau, déng thoi ling chéan phai ra trude, 1én cao. Lic nay than nguoi
hoi xoay ap vé phia ludi, ling nhanh cing chan, gép ban chan, dung mu chinh dién ban
chén tiép xtic vdi cau va da cau sang sin dbi phuong (11.1b).

Két thie: Sau khi cdu roi chan, nhanh chong ha chan (H.1c) lui vé phia sau, quan sat

cAu va chuén bi thuc hién céc hoat dong tiép theo (H.1c¢).

Hinh 1. K7 thudt da vé 1é cdu bing mu ban chdn (ctip xuéi)

Mot s6 chi y khi thuc hién ki thuit da v6 1é cau bang mu ban chin: Dam bao goc
dé ciia than nguoi véi ludi phu hop; tiép xtic cau & dd cao hop li phia trén luéi; git thing
bing co thé; tay gan luéi khéng vung réng dé tranh cham vao ludi.

Al Mét s6 quy dinh vé céc 16i trong Luat Thi ddu da cau
— Bat ki hanh déng nao trai véi cac quy dinh cta luat choi déu 1a 16i.
— Chc trong tai xir li cac 18i va quyét dinh cac hinh phat theo cac quy dinh ctia Luat D4 cau.
— Quy dinh xir phat khi ¢6 16i:
+ Néu doi nao mic 16i. doi dbi phuong s€ ghi duge 1 diém.
+ Néu hai hay nhiéu 15i xay ra lién tiép, chi phat 15i thir nhét.

+ Trong truong hgp VDV cia hai doi dong thoi cung pham 151 dugce goi la 161 kép va
trong tai s€ cho giao cau lai.

Poc ban madi nhat trén hoc10.vn



Y LUYEN TAP

A7 Luyén tap ki thuat da vé 1é cau bdang mu ban chan (cip xudi)
— M®6 phéng ki thudt: Thuc hién mé phong ki thudt da vé 1é cAu bang mu ban chan
(cup xud1) tr cham to1 nhanh. Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
— Tu tung cdu da vo Ié: Nguon tap tu tung cAu cao trude mit thuc hién ki thuat da vé 1é

cau bang mu ban chan (cup xuo1) da cau vé phia trude. Tap luyén ca nhan.

— Ddvé Ié cdu bang mu ban chan (ciip xuéi) ¢é ngudi hé trom Nguoi hd tro tung cau cao
& vi tri phu hop, nguot thue hién str dung ki thuat voé 1é cau b%mg mu ban chan (ctp xuoi)

d4 cau sang sin dbi phwong (H.2). Tép luyén theo cip hodc theo nhom.

Hinh 2. So'dé tdp luyén da vé 1é cau
bang mu ban chan (ciip xudi) c¢é nguoi hé tro

— Da vé 1é nhiéu ldan lién tuc voi nguoi hé tro tung cau: Nguoi hd trg dimg cach nguoi
tap tir 3 —4 m, tung cdu cao, nguoi tap thuce hién ki thuét da vo 18 cau bang mu ban chan
(cup xudi) lién tuc tir 3 — 5 lan. sau d6 dbi vi tri tap luyén (H.3). Tap luyén theo cip hodc
theo nhom.

-----

Hinh 3. So'dé tdp luyén da vé 1é
lién tuc voi nguot hé tro tung cdu

— Nhdn cdu tir dong doi, tdng cau lén cao va thuc hién da vo lé cau bang mu ban chdin
(citp xuo1): Nhan cau tr dong do1, sau do sir dung céac ki thuat da cau da hoc thue hién tang
cau lén cao sao cho cau bay cao & vi tri phu hop dé da vo 1€ cau bang mu ban chan (cup

xuéi) sang san doi phwong (H.4). Tap luyén theo cip hodc theo nhém.

| <=5
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Hinh 4. So dé tdp luyén nhdn cau tir dong do,
tdang cau lén cao va thuc hién vo Ié cau
bang mu ban chan (ctip xusi)

— Tdp davé Ié cau vao é quy dinh: Ngudi hd trg chuyén cau, nguoi tap tw ting cau 1én
cao va thuc hién ki thuat da vo 1é cau bing mu ban chéan (cup xudi) vao cac 6 quy dinh.

/A7 Bdi tap phat trién siic manh

— Bdt nhay da lang chdn cao: Thuc hién phéi hop mot lan bat nhay tao da, mot lan da
lang chén cao lién tuc trong 15 gidy hodc di chuyén véi khoang cach tir 15 — 20 m.

— Bdt nhay véi tay cao: Chung gbi lay da, bat nhay véi tay cao lién tuc.
— Bdt coc: Thuc hién bat nhay b.%mg hai chan véi khoang cach tir 6 — 8 m.

Cac bai tap trén co thé tip luyén ca nhan, theo cip hoic theo nhom.

TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO

1. Phéi hdp da cdu triing dich

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 1ép thanh cic d6i déu nhau, méi doi ding thanh
hai nhom theo hang doc dbi dién nhau, cdch nhau tr 3 — 4 m (H.5). Gi6 dung cAu
cach vach gidi han cia nhém B tir 4 — 5 m ¢6 duong kinh miéng gi6 tir 40 — 50 cm.
Moi doi mot qua cau.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, ngudi dau hang nhom A giao céu, sau do
di chuyén vé cudi hang B, ngudi choi déu hang B d& cau va da ciu vao gio, sau do di
chuyén vé cudi hang A (H.5). Khi ca doi hoan thanh d& ciu, giao cau va di chuyén,

do1 nao da duvoc nhi€u cau vao gi6 nhat s€ thang cude.
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Vach giéi han 4-5m Vach giéi han

Hinh 5. Sor dé tro choi “Phéi hop da cdu triing dich”

2. Doi cau

Chuan bi:

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai déi déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau
vach xuat phat.

— Ké vach xuit phat va vach dich cach nhau fir 15 — 20 m.

— V& cac vong tron tai vach dich va vach xut phat, dit cac qua ciu trong vong tron
nhu so do (H.6).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh bit dau, 1an luot t nguoi dau hang cua hai doi
nhanh chong nhat qua cau ¢ vong tron A chay Ién dat vao vong tron B, sau do
nhat qua cau ¢ vong tron B va chay vé dit vao vong tron A ro1 di chuyeén veé cudi
hang (H.6). Nguoi tiép theo thuc hién twong tuw. Do1 nao hoan thanh dau tién sé
thing cuodc.

Vach xuit phat @ Vach dich
A B
,000|0x >®
A | B
,AAA|DS = ©
15-20m

Hinh 6. Sor dé tro choi “Péi cdu”

X, VAN DUNG
A7 Thao luan theo nhom véi chu dé: Sang tao mot tro choi van déng lién quan téi
ki thuat da vo6 1€ cau bang mu ban chan (cip xuoi).

/5 Trong mét tinh huéng d4 ciu, VDV ciia hai déi pham 16i ciing lic, trong tai s&
xu li nhu thé nao?

&7/ Van dung cac ki thuat d4 cau da hoc vao vui choi va rén luyén sirc khoé hing ngay:
Doc ban méi nhat trén hoc10.vn Ban sach mau



MOT SO CHIEN THUAT

TAN CONG CO BAN

« Hiéu va thue hién ding mot sd chién thuat tan cong co ban trong né1 dung thi dau
don, do1.

» Van dung duoc cac chién thuét da hoc tron g tap luyén, déu tap, ren luyén stre khoé.

e C6 kha ning phan doan, xir li cac tinh huéng mét cach linh hoat va phéi hop
duoc voi déng do1 trong tap luyén va dau tap.

* Thé hién kha ning va sy dam mé mén Da cau trong sinh hoat, hoc tip hing ngay.

« PDat tiéu chuan danh gia thé luc hoc sinh theo quy dinh cua B6 Giao duc va Pao tao.

» Khdi dong chung
= Bai tap tay khong
* Khot dong cac khop

» Bai tap cang co

» Khéi déng chuyén mén
» Da lang doc, da ling ngang, da lang ra sau
* Chay hat long ban chéan, chay hat ban chan san g hai bén, chay hat ban chan ra trwdce

» Tang cau, chuyen cau qua lai

A7 So Wuoc vé chién thuat thi ddu trong mén Pa cdau
Chién thuét thi d4u trong moén Pa cau la nhitng hoat déng c6 chi dinh, ¢6 tinh dén
nhirng diéu kién cu thé trong thi du cta timg tran dau dé gianh duoc thing loi.
Khi van dung chién thuat thi dau da cﬁu, can chu y:
— CO muc dich rd rang.
— Linh hoat, sang tao khi van dung chién thuat.
— Tim hiéu ki vé d6i phuong,

— C6 su théng nhét gitta nguwoi huan luyén va nguoi thi dau.

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban sach mau



/S Chién thudt tan céng co ban

Chién thuét tin cong co ban thuong duoc sir dung trong ca ndi dung thi diu don,
do6i va ba. Chién thuat nay gdm: chu dong dua ciu 1én ludi tin cong va phdi hop nhén
cau trén ludi tan cong.

a. Chii dong dwa ciu lén hevi tin cong
— St dung dé tao duong cau phu hop nhim tin cong dat hiéu qua cao nhat. Co thé sir
dung trong ca da don, da doi. thuong sir dung khi da don nhiéu hon: s dung khi nguoi
nhan cau c6 kha ning tan cong rit tot hoiic & vi tri c6 thé tan cong t6t nhat.
— St dung céc ki thuat tAng ciu mot nhip dwa cau 1én lwdi va tin cong theo chién thuét
phu hop (H.1).

Hinh 1. So 9‘5 chién thudt chil dong
dwa cau lén lwoi tin cong
— Chién thuit tin cong vao nhiéu diém trén san: La chién thuat st dung nhiéu
trong da don, lam cho ddi phwong phai di chuyén lién tuc, tiéu hao thé luc.
St dung cac duong tan cong két hop ngin, dai, déi hudng lién tuc trén toan mit san
(H.2).
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Hinh 2. So' dé chién thudt tdn cong
vao nhiéu diém trén san
b. Phoi hop nhin cau trén lwoi tan cong
La chién thuat thuong duoc sir dung khi: nguot nhan cau ¢ vi tri chua thuan lo1 hodc
kha nang tan cong thap; nguoi tan cong ¢ vi tri thuan loi co thé dit diém cau tot nhat

(H.3). Nguo1 nhan cau tang cau mot nhip va chuyén cau to1 vi tri thich hgp dé nguor trén
ludi tan cong vao vi tri phu hop trén san.

Doc ban maéi nhét trén hoc10.vn
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Hinh 3. Sordo chién thudt phéi hop nhdn cdu trén lwoi tin cong

1Y TLUYEN TAP
A7 Luyén tap chién thudt tén céng co ban

— Tdp tang cdu Ién cao mot nhip va tdn ¢éng: Nhan cau tung (giao) tir ngudi hd tro,
thuc hién tang ciu mot nhip tao vi tri thuén lo1, sat ludi va stt dung cac ki thuét da hoc

thuc hién da cau sang san dbi phuong (H.4). Tap luyén theo cip hodc theo nhom.

Hinh 4. So do tdp luyén ting cdu
Ién cao mét nhip va tan cong
— Tdp tdn cong tir duong chuyén cdu cao ciia dong doi: Doéng d6i nhan ciu tung (giao)
fr nguol hd tro, st dung cac ki thuat da cau di hoc chuyén céu lén cao, sat ludl, nguot
thue hién d4 cau sang san doi phuwong (H.5). Tap luyén theo cip hoic theo nhom.

-
-

-

Hinh 5. Sor dé tdp luyén tdn céng tir
duwong chuyén cau cao ciia dong déi
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— Tdp tdn céng vao nhiéu diém trén san:

+ Su dung cac ki thuét da ciu da hoc thue hién da ciu vao cac & quy dinh trén san
(2 x 2 m) (H.6). Tép luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom.

+ Tu dua ciu lén luéi. tin cong vao nhiéu diém trén san. Tap luyén c4 nhan, theo céap
hodc theo nhom.

+ Tén cbng vao nhiéu diém trén san tr duong chuyén ciu cao cua dong doi.
Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
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Hinh 6. So' dé tdp luyén tdn cong

vao cac 6 quy dinh
A/ Thi ddu da cdu
Thi d4u don: Thi ddu don theo Luat hién hanh.
— Thi d4u d6i: Thi ddu d6i theo Luat hién hanh.
— Thi dau déng d61: Thi du df‘)ng do1 theo Luat hién hanh.

&7 Bai tap phat trién siic bén
— Nhay ddy don: Thuc hién nhay day don lién tuc 1 phut.
— Chay tuy sirc 5 phut: Thuc hién chay 5 phut trén dia hinh tu nhién.

Céc bai tap trén co thé tap luyén theo cip hodc theo nhom.

[‘,HGNBNBQ““ TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO

1. Doi gill cau tdi ba
Chudn bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, dimg thanh vong

tron, mo1 do1 mot qua cau.

=2
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Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bét du, nguoi choi méi doi, chuyén cau cho nhau
lién tuc (mdi nguwoi cham céu khong qua 2 14n lién tiép) (11.7). Déi nao giit cau lau

ro1 nhat s€ thang cudec.
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Hinh 7. So dé tro choi “Péi gitt cdu tai ba”

2. Di chuyén tang cau tiép stic

Chuin bi:
— K& vach xuét phat cach coc mbc tir § — 10 m nhu so dd (H.8).
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc dirng &
sau vach xuét phat.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, nguoi diu hang vira tang cau vira di chuyén
to1 coc méc, bit cau lai va cAm cau chay nhanh vé vach xuit phat va chuyén cau
chonguon tiép sau ctia d6i minh roi di chuyén vé ding vao cubi hang. D61 nao hoan

thanh déu tién sé thing cudc.

Vach xuat phat @
il T el
q“\. N~ ®Y ______’_____,1'
SAAA [T S
8- 10m

Hinh 8. So dé tro choi “Di chuyén tang cdu tiép siec”

X, VAN DUNG
A7/ Thao luén theo nhém vé chién thuét tin cong co ban trong thi dau da cau.
A Van dung chién thuat tAn cong da hoc trong tap luyén, dau tap va rén luyén sire khoe.

£l Van dung cac kién thire, ki nang da hoc ciamon Pa cau dé tap luyén va thi dau tap.

=3
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THUAT NG|

GIAI THICH THUAT NGU

B
Biing ciu rimues o dige sidiog fong pungiilL de | . g
do nhimg qua cau roi ¢ xa va thap sat mat san.
C
Chén tru Chan lam tru, chiu d& phan I6n trong lvong co thé. 33
H
Chay Dudi thang hai tay xuéi doc vé giita trudc
hit long - co the, chay hat long ban chan tr ngoai vao gitaco . 32, 46, 50
banchin  thé sao cho long ban chan cham tay. |
Chay ~ Dubi thing hai tay xudi doc hai bén co thé, chay
hét ban chin = hét canh ban chén cao sang hai bén sao cho canh L 20,37,50
sang haibén = ban chin cham tay. i
Sl S Eememam o F o
Chay h?t - Chay hat chan ra trude sao cho dui va cang chan |
ban chin ra thing han | 37.50
t Pc L g g- |
K
2 , Qua trinh so sanh cac hoat dong thuc té dién ra dé |
Kl gont cé cic bién phép didu chinh phi hop. - 12.16.33
M
Mz trong Gi6i han bang mit ca trong, got chan va dinh ngon
Jatror 1 el T L 12-23.76
ban chin chan cai. -
Mangoai  Gidi han bang mat ca ngoai, got chan va dinh |
: , A : 20 =25
ban chian - ngon chén ut. |
L - 16,17,22, 28,
Mo phong Bat chude lai hoat dong. | 30, 34, 39, 43,
| 47
\'%
Ki thuit tin céng co ban (con goi 1a cup xudbi),
Vole dung mu ban chan da cau 6 tam cao, sat ludi va | 46 — 49
chéch vé mot bén chan da cau. :
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~ LOI NOI DAU

'DANH MUC CHU VIET TAT VA Ki HIEU

* PHAN 1: KIEN THU'C CHUNG

CHU PE: SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA DINH DUGNG
DE REN LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT

' PHAN 2: THE THAO TU CHON - DA CAU )

CHU DE 1: VAI TRO TAC DUNG CUA MON DA CAU:
KI THUAT TANG CAU VA b3 CAU

e

Bai 1. Vai tro, tac dung ciia mén D4 cau; ki thuat tang cu
va do chu bang ma trong ban chﬁn
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CHU BE 3: KI‘ THUAT DA Cf\U TAN C__ONG )
VA CHIEN THUAT TAN CONG CO BAN
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Bai 3. Mot sb chién thuat tin cong co ban

. BANG GIAI THICH THUAT NGU
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Mang cudc song vao bai hoc
Puwa bai hoc vao cudc séng

ach 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 huéng dan hoc sinh lua chon mén thé thao phu hgp dé rén luyén
hoan thién thé chat; van dung nhiing diéu da hoc nham diéu chinh
ché d6 sinh hoat va tap luyén, tham gia tich cuc cac hoat déng thé duc,
thé thao; tir dé ¢6 nhiing dinh hudng tuong lai phu hop véi nang luc,
s§ trudng, dap Ung yéu cau cla su nghiép xay dung, bao vé Té quéc
va hoi nhap quéc té. Sach ¢é ndi dung va hinh thic 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 dong thé duc, thé thao va sinh hoat hang ngay cta hoc sinh.

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




