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Hinh veé cua cuon sach

nay duoc trinh bay

theo hoat dong cua
nguot thugn chan phai.
Ngueoi thudn chan w di

thuc hién nguoc lai.

GIAO DUC THE CHAT 10 - PA CAU

Ma so:

ISBN ..
[ JOOR cuén, kho 19 X 26,5cm, tai
Pia chi:

S6 xac nhan dang ki xuat ban:

Quyét dinh xuat ban sé:

In xong va ndép luu chiéu thang............. nam 20.

Cac em hady giit gin cdn thdn cudn sdach nay,
khong viet, vé hoac to mau vao cdc tang sdch.
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LOI NOI DAU

Cdc em hoc sinh yéu quy!

P4 cau 13 mot trong nhimg mén thé thao hdp dan, thu hut sy tham gia tip
luyén va thi dau cta nhiéu déi twgng khac nhau. Nhimng nam gan ddy, mon Da
cau phat trién manh m&, duoc sir dung nhiéu trong cac trudng phd thong va duoc
cac em hoc sinh yéu thich.

Cudn sach Gido duc thé chdt 10 - Pd cdu duoc bién soan theo hudng goi
m& voi ndi dung phit hop nham phat huy kha ning tu duy, sang tao ctia hoc sinh
trong hoat dong hoc tap va rén luyén strc khoé.

Sach duoc bo* cyc thanh hai phan chinh:

Phin Kién thiic chiing’, trang bi nhitng kién thtre v& viée sir dung cac yéu to*
tur nhién va dinh dudng dé rén luyén stc khoé, phat trién thé chat.

Phéan Thé thao tw chon - Pd cau: trang bi mot s6* hiéu biét vé lich st Da
cau thé gi6i va Viét Nam; nhimg kién thirc va ki ning co ban cia moén D4 cau,
duoc trinh bay thanh 8 bai theo 3 chu dé. Mdi bai hoc trong cac chu dé duoc ciu
trdc theo bon phan: Mo dau, Kién thire méi, Luyén tap va Véan dung. Noi dung
cua tung bai hoc duoc lya chon mét cach khoa hoc va sép Xép theo trinh tu day
hoc hop li.

Chung t6i hi vong cudn sach Gido duc thé chat 10 - Pd cdu s€ luén dong
hanh va hd trg dic luc cho cic em trong qua trinh hoc tap va rén luyén stc khoé
cua minh.

Chiic cac em c6 nhitng gid hoc Gido duc thé chat that vui vé va dat két qua
tHt!

CAC TAC GIA
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DANH MUC
CHU VIET TAT VA Ki HIEU

H Hinh
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Hoc sinh tham gia tap luyén va ru dau nr_]i
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Ngudi diéu khién tro choi

oc sach tai hocio.vn



o A )\g
g

" Chu dé
sir DUNG CAC YEU T6
Tu NHIEN VA DINH DUONG

Pé REN LUYEN sirc KHOé,
PHAT TRIEN THE CHAT

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

« Biét sir dung mét s6 yéu t6 tw nhién (khong khi, nude, 4nh sang) va dinh dudng dé rén luyén
suc klioé, phat trién cac to6 chat thé luc.

« Tu gic, tich cuc (iam gia cac hoat dong tap luyén thé duc thé thao trong mdi truong tu nhién
dé rén luyén va nang cao strc klioé.

7. A KIEN THUC MOl

st dung cac yéu t6 tu nhién dé rén luyén sirc khoé

Céc yéu to ty nhién nhu: khong khi, nude, anh sang néu sir dung mot cach khoa hoc s& gop phan
quan trong dén hiéu qua tap luyén thé duc thé thao va rén luyén sirc klioé.

a. Rén luyén sic khoé bong tam khéng khi

Tam khong klii 1a phuong phap 1gi dung tinh chat 1i, hoé cua khong klii nhu Oxy, Ozon, nhiét
do, @6 am, téc do chuyén dong cua khong khi hay ap suat kiii quyén,... dé rén luyén stc khoé véi
cac hinh thirc: tam khong klii trong nha, ngoai troi hodc ket hop tam khong klii trong luc tap luyén
uié duc the thao.

« M4t 56 tac dung ciia tam khéng khi
— Xoa diu h¢ than kinh, gitip tinh than sang khodi.
— Giup an ngon va ngu sau hon.
— Tang cudng mién dich, nang cao stc dé khang, gitip co thé tliich img vO1 sy thay doi cua ioi
tiét, han ché dugc cac bénh: cam lanh, cadm gio, say nang,...
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« Phuong phdp tam khong khi

Tam khong kill dirgc tién hanh ¢ nhimng noi c6 khong kill trong lanh, thoang mat, khong ning

gat, khong co gio Kia.

Thoi gian tdm khong khi tot nhat 14 lac sang som khi Mét Tro1 moc.
Khi tdm, mdc it quan 4o hoac quan 4o mong.

Trude klii tim, van dong lam ndng co thé, sau d6 coi, ndi bét quan 4o.
Bit dau tap tam khong khi tir 10 - 15 phut, sau d6 co thé tang 1én 30 - 60 phut va tdi da khong

qua 90 phdat.

C6 thé két hop tim khong kill VOI tap luyén cac mon thé riao nhu: di b, chay, dé cau.

o Nhitng diéu can chii Vkhi tam khéng khi

Kill tam khong kill, néu xuét hién cam giac nhu rét run, ndi da ga, ... thi can dinig tim lai ngay.
Tranh tam khong Kill trong nhitng ngay mua phun, gi6 lanh.

Vao mua dong nén tdm khong kin ¢ trong nha, noi c6 khong khi luu thong.

Khong tam khong kill kln co thé mét moi, sot cao, qua doi, qua no hodc mac bénh ¢ giai doan

cap tinh.

b. Rén luyén stc khoé béng tam nudc

Tam nude 1a phuong phap loi dung tinh chat li, hoa ctia nudc nhu nhiét do, thanh phan nudc,...

dé rén luyén stitc khoé VOI cac hinh thirc: tim nude ¢ bé boi; tdim bién; tam trong budng tam, bé
suc; tam hoi,...
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* Mot s6 tac dung cua tam nuoc

Reén luyén strc khoé bang tam nudce, dac bi¢t 1a nudce lanh (6 nhiét dd pht hop) co6 tdc dung tot
cho h¢ ridng mach mau, tdng cuong tuan hoan, day manh qua trinh b ao doi chat, gitip co ri¢ nhanh
chong thich nghi klu nhiét o moi tmong thay doi.

o Phuwrong phdp tam nuéc
— Thoi gian rén luyén véi nude lanh tot nhat bat dau tir mia hé va tién hanh vao budi sang sém
sau kin tap thé duc budi sang.
— Khi méi rén luyén nén bat dau bang tam nudc am (25 — 30 °C), sau d6 ha dan nhiét d¢ nudce
t61 mitrc phtt hop (co thé c6 thé chiu dung dugc). Luu ¥: mdi ngay khong ha qua 1 °c.
— Trudc tién, dung khan nhing nudc cha xat tir chan, dui roi dén tay, sau d6 méi dén nguc, dau.
Kln da tliich ngln vO1 nude co6 thé chuyén sang gid1 nudc toan than hodc tdm vor hoa sen, boi,...
Sau d6 lau kho ngudi va tién hanh tu xoa bop nhanh viing biing, nguc, lung, tay va chan roi méi
mdc quan do. Thoi gian tam tir 1 — 3 phut va thuc Inén & noi kin gid.

o Nhitng diéu can chii y khi tdm nuéce
— Khéng rén luyén tim nudce lanh néu trude kin tip co thé xuét hién cam giac rét run, ndi da ga.
— Reén luyén bang nudc lanh can ddm bao nguyén tac: nudc cang lanh thi thoi gian rén luyén cang
ngan.
— Nen rén luyén sirc khoé bang hinh thirc boi, cAn luu ¥ nguyén tic vira stc v6i lta tudi va gisi
tinh. T6t nhét 12 boi bong cac bé boi du tiéu chuin va dugc vé sinh thudng xuyén hodc b'én cac bai
tam bién an toan, (ridi gian t6t nhét 13 vao buoi sang sém.

c. Ren luyén sic khoé bong tam nang

Tim ning 13 phuong phap loi dung tinh chit i, hod cua tia ning nhu: anh sang hdng ngoai, tia
cuc tim, birc xa mit troi,... d& rén luyén strc khoé vé6i cac hinh thirc: tim ning & hanh lang nha, bong
vuon, bén b ho, bén bai bién,...

« Mot s6 tac dung ciia tam ndng
— Tang téng hop vitamin D tu nhién, ting cudng sirc khoé co, xuong.
— Tang cudng mién dich, nang cao strc dé khang, thac déy hoi phuc strc khoé sau bénh tat.
— Téng cuong luu thong mau, giup dieu hoa huyét ap, han cheé nguy co mic cac bénh tim mach,
hd hap, gidm cac bénh ngoai da, mang lai lan da khoé manh.
— Cai thién tdm b ang, giup tinh than vui vé, sang khodi, chong lai chimg bam cam va nga ngon
hon.
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« Phwong phdp tdm ndng
— Tam nang dirgc tién hanh 101 sach s&, bang phang, kho rao, huéng vé Mt Troi, khong kill
trong lanh, it bui, khong c6 giéo manh, gié xoay,...
— Tam nang luc Mat Troi chiéu khong gay gat. Mua hé nén tim vao sang sém trudc 8h00 hoic
san 16h00. Cac mua con lai tlri tim vao luc 4m nhét trong ngdy.
— Tnrée khi tim nang nén & dudi bong mat tir 10 - 15 phuit.
— Tam nang o tu thé nam sap hodc ngira, c6 mii che mat hodc gay.
— Bit dan tAp tim ning tir 5 -10 phit, sau d6 ting dan thoi gian nhung khong qua 30 phut, mdi
ngdy tam tir 1 - 2 14n. Sau 5-10 phat cin thay d6i tu thé nim dé co thé duoc tiép xirc déu véi anh
nang mat troi.
— San khi tim ning can tim khong klii khoang 10-15 phit, sar d6 tim bang nude sach dirgi VOI
hoa sen hoic boi. Tam xong can nghi & chd mat.

o Nhitng diéu can chii Vkhi tam nding
— Trong 3 — 7 ngay dan can tap tim ning & chd c6 mai che hay bong cdy.
— Khong dugc tam qua nudc tivoc kin tam nang.
— Nén tam nang tntdc hoac sau khi an khoang 90-120 phut.
— Khoéng tim ning khi qua doi, qua no, lirc co thé mét méi hodc mic cac bénh ngoai da.
— Kliéng nén tam ndng qua ctra kinh, vi phan 16n tia tr ngoai khong di qua duoc kinh.
— Khong nén doc sach va nga kin tdm nang, vi s€ anh hudng deén te bao than kinh thi giac, giac
ngu ciuig khong sau.
— Cén deo kinh mat dé bao vé mit.

— Nén st dung kem chong nang dé bao v¢ da.

EDinh dudéng dé phat trién thé chot
a. Cac nhom chét dinh dudng cén thiét cho hoat dong thé luc
« Cdc chdt dinh dwéng thudc nhém sinh néing lwong
— Chdt bot duwong (Carbohydrate): 1a chat dinh dudng cung cap nang luvgng quan trong nhat cho
co the.
+ Nguodn cung cap chinh: cac loai trai cay, rau, cu, stta, cac loai hat, yén mach, banh, mut, keo,...
+ Vai tro chinh ddi voi hoat dong thé luc: cung cap ning lugng cho co bap hoat dong. Neu
khong cung cap du carbohydrate cho co thé thi kha nang hoat dong thé luc s€ bi suy giam va
thoi gian hoi phuc kéo dai. Néu cung cap thira carbohydrate thi mot phan
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carbohydrate s& duoc chuyén hoa thanh chat béo.

Hinh 2. Mjt so thwe phiim chira nhiéu chat bjt dirong
(Carbohydrate)

— Chat dam (Protein): 1a chét dinh dudng rat can tliiét gitip tu bd va xay dmig cu triic cua céc
to chuc va té bao trong co thé.

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

4- Vai tro chinh ddi voi hoat dong thé luc: phuc hdi va ting truong co bap. Co thé tluéu protein
s& bi cham phat trién, suy
giam kha ning mién dich.
Cung cap quéa nhiéu protein
cho co thé ciing ¢6 hai cho strc
klio¢, gay rdi loan hoat dong
gan, than.

!

Hinh 3. Mt sé thuc ph;fh chiva nhiéu chat dam (Proteiri)
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— Chdt béo (Lipid): 1a chat dinh dudng Cling cip ning lugng cho co thé, thuc ddy hip tui cac
vitamin tan trong dan, duy tri sy 6n dinh than nhiét.

+ Nguén cung cép chinh, cac loai m& dong vat (lon, ga, bo,...) va dau thyuc vat (lac, ving
(me),...).

+ Vai tro chinh d6i véi hoat dong thé liuc: cung cap ning lugng. Thiéu lipid s& din dén viéc co
thé thi€u cac loai vitamin tan trong dau gay ra nhiéu bénh nhu: thiéu vitamin A gay cac bénh vé
mat, thiéu vitamin D gay COI xuong,... Co thé thira lipid c6 nguy co méc cac bénh béo phi, cao
huyét ap, tiéu duong, ...

Hinh 4. Mt so thuc phdin chira nhiéu chit béo (Lipid)

Hinh 5. Mt sé thwe pham chiva nhiéu xitamiri va khodng chat
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b. Ché do dinh dudng lanh manh

Ché d6 dinh dudng sé thay d6i tuy thudc vao nhiéu yéu té: lira tudi, gidi tinh, dic diém co the
timg nguoi, mic dJ tiéu hao nang lugng trong ngay,... Vi vay, khong c6 cong thirc ché do dinh
dudng chung cho tat ca moi nguoi. Tuy nhién, dé c6 dugc ché do dinh dudng lanh manh can dam
bao mdt so nguyén tac sau:
— Bita an hang ngay cin dap ung day du ning luong va can doi giita cac nhom chat dinh dudng
bao gdm: chat bot duong, chit dam, chét béo, vitaminva khoang chat (H.6).

Hinh 6. Thép dinh dwing can déi hang ngay
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— can chia ning lugng nap vao co thé thanh nhiéu bita an trong ngay dé hap thu dinh dudng tot
hon, ddng thoi gitp cai tinén tm trang va ning cao hiéu qua tap luyén thé duc thé thao.

— An sang day du, dén din gitp chung ta c6 sirc khoé tot dé hoc tap, lao dong va tap luyén thé
thao. Mot bita sang du tiéu chuan bao gém it nhat ba loai thuc phém: thuc phém chira chit bot
duong (banhmi, ngli céc,...), thuc phém chtra protein (thit, tring,...), rau xanh va trai cay. Bo bita
sang co thé s& mét moi, thiéu ning luong, suy giam hé mién dich, gia ting nguy co mic cic bénh
da day, tim mach, béo phi,...

— Han ché an thuc phém ché bién sin va cdc mon an nhanh nhiéu dduv m&, chit béo, mudi,...

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

— Ubng du 2 lit nudc mdi ngay dé dam bao chirc ning diéu nhiét va bu dip cho co thé trong sudt
thot gian hoat dong.

* Liru y: Dinh dudng lanh manh 1a dinh dudng day du, can dbi, hop li, dam bao chat lugng va vé
sinh an toan thyc pham.

VAN DUNG

EJ Hay cho biét nhirng chu ¥ khi sir dung khong khi, nuée va anh ning dé rén luyén strc khoé.
E/ Bé dam bao ché d6 dinh dudng lanh manh, chimg ta cAn cha ¥ nhimg van dé gi?
Er Van dung nhitng hiéu biét vé cac yéu té ty nhién (khong khi, nudc, dnh sang) va dinh

dudng dé rén luyén strc khoé hang ngay.
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Chude1
LICH SU MON PA CAU;

Ki THUAT DI CHUYEN
VA Ki THUAT TANG CAU
/ LICH su MON DA CAU.

7/ Ki THUAT DI CHUYEN MOT BUGC / VA
Ki TH UAT TANG CAU BANG PUI

if MO DAU
MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
« Biét so luge vé lich st mén D4 cau trén (rié gidi va Vit Nam.
« Thuc hién dugc ki thuat di chuyén mot bude va ki thuat tang cdu bang dui.

« Van dung duoc cac ki thuat di chuyén mét budc, ki thuat tang cau bang diu va mot s6 quy
dinh co ban vé san da cau trong tap luyén.

« Cby thirc tw giac, tinh than tap thé, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
Khoi dong chung

» Bai tap tay khong (H. 1)

» Khoi dong cac khop.

» Bai tap cang co (H.2).
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Hinh 2. Bai id@p cang co

Khoi dong chuyén mon
D4 lang chan ra trude (H.3a), ra sau (H.3b), sang ngang (H.3c).

Hinh 3. Da lang
chan
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ra4" KIEN THUC HOI

oS0 lugc vé lich sir mén Pa cau

o Lich sir mén Pad cdu trén thé gidi

P4 cau duge cho 14 xuat hién ¢ Trung Qudc khoang nam 207 (thoi nha Han). Tuy nhién, ciing
c6 tai liéu cho riang ngudn goc P4 cu duge hinh thanh tir tro choi dan gian dudi nlnéu hinh thic
khéc nhau va c6 qué hinh phat trién gin lién véi lich sir ctia dan toc Viét Nam. Tir nam 722, duéi
thoi vua Mai Hac Pe, P4 cau duoc sit diing dé rén luyén stic khoé cho binh si; & thoi Ly, Trén,...
P4 cau duoc to chirc dudi hinh thic tro choi trong cac dip 18 16n, mirng chién thang cta dan toc
Viét Nam.

Nam 1936, mot VDV nguoi Trung Quéc da biéu dién mot sd dong tac ciia mon ba cAu tai 18
khai mac Olympic Berlin. Pay duoc COI 1a thoi diém Da cau duoc gidi thiéu tai chau Au.

Cudi nam 1984, nhitng nguoi yéu thich mon Pa cau Tiring Quoc tap chung tai Hong Kong,
thanh 1ap “Lién minh nhimg nguoi yéu thich P4 cau”. Dén nam 1994, Lién minh nay dugc doi tén
thanh “Hiép hoi P4 ciu Hong Kong (HKSA).

Ngay 11/11/1999, LiéndoanDa cautliégisi (ISF-International Shuttlecock Federation) drroc
thanh 1ap tai Ha NOI (Viét Nam) voi 10 Granh vién. Pén nay, Lién doan P4 cau thé gidi c6 51
thanh vién & ca 5 chau luc.

Nam 1999, giai vé dich ba cAu thé gidi lan dau tién duoc td chuc tai Viét Nam. Tir d6 t6i nay,
giai Vo dich P4 cau thé giéi duoc t6 chirc dinh ki 2 ndm mat lan.

Nam 2003, P4 cdu duoc dua vao chuong trinh thi d4u cta Dai hoi Thé thao bong Nam A
(SEAGAMES) lan thir 22 tai Viét Nam.

Nam 2016, P4 cau dugc dua vao chuong trinh tiu d4u cua Dai hoi Thé tliao bii bién chau A.

« Su phat trién ciia mon Ba cau ¢ 1 iétNam

Trong thoi Phap thudc, nhiéu mon @ié thao va tro choi dan gian khong c6 diéu kién phat trién,
nhudng chd cho cac mon thé thao hién dai, nhung P4 cau van t6n tai, luu truyén va phat trién trong
dan gian.

Sau nam 1975, phong trao rié duc thé thao duoc bang va Nha nudc dac biét quan tam. Mon ba
cau dan duoc khoi phuc va tiép tuc phat trién manh meé trén toan quéc.

Nam 1984, P4 ciu dugc dua vao ndi dung ¢ié thao truyén wibéng trong chuong trinh till dau
HOI khoé Phu Pong kliéi hoc sinh trung hoc co s& va tiring hoc phd thong.

Niam 1985, Téng cuc Thé duc wié thao Viét Nam ban hanh Luat P4 cau - vin ban phap quy dau
tién cia mon thé thao nay.

Niam 1986, Viét Nam to chirc thanh cong giai Pa cau toan qudc, nghién ctru san xuat dirge qua
ciu tiéu chuan.
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Tu ndm 1999, sau su ki¢n thanh 1ap Lién doan D4 cau uié
gidi (ISF) va giai Vo dich D4 cau thé gidi 1an dau tién t6 chic
tai Viét Nam, mon Da cau ¢ Viét Nam ngay cang phat trién /\
va dat dirgc nhiéu thanh tich cao trén cac ddu truong khu vuc
va thé gioi.

Nam 2016, tai Dai ho1 Th‘é thao bai bién chau A t6 chuc Hinh 5. So dé bute chin ki thugt
tai Viét Nam, doi tuyén Da cau Viét Nam gianh dwoc 7 Huy  di chuyén ngang mét biréc sang
chuong Vang trén tong s6 7 ndi dung thi dau. phai

Trong giai V6 dich Da cau thé gidi tir nim 1999 tdi nay,
trung binh mdi gidi doi tuyén D4 cau Viét Nam gianh duoc

tii 4 - 5 Huy chuong Vang va 2 - 3 Huy chuong Bac trong
(t-% téng s6 7 bd huy chuong.

EKi thuat di chuyén mét buéc

Ki thuat di chuyén mot budc (don budce) duge sir dung nhidu trong cac tinh hudng ciu duoc da
sang cdc vi tri & gan nguoi (bén trai, ben phai, phia trudce, plaa sau, sat nguoi).

oTuw thé chuan bi

Hai chan dtmg rong bang vai, goi khuyu, trong tim co thé roi vao giira hai chan, than ngudi hoi

nga vé trude, ddu thang, hai tay co ty nhién, mit theo doi dudng bay cua cau. Co thé ding hai chan

2 Hinh 4. Tir the chuan bi
ngang nhau (H.4a) hoac chan tnréc chan sau (H.4b).
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DRI EEEIHENMHBHIE T TTCB, khi xéc
dinh dugc diém roi clia cdu o plifa trude bén phai, nhanh chong
chuyén trong tdm sang clidn phai, chan trai budc vé trude, /
chéch pliai mot budce tiiich hop véi diém roi ciia cau, got chan

trai dat trnéc miii ban clran phai, hong tdm co thé chuyén sang 3
chan tréi, chan phai thyc hién ki thuat da cau phu hep (H.6). Hirii 6. So ég

bwéc chan ki
thudt di chuyén
tién mét biroc,

Di chuyén tién mot buée, chéch trdi. Thuc hién nguoc lai.

* K7 thuat di chuyén lui mot buoc H

chécl =

Di chuyén lui mét buéce, chéch phai: Tt TTCB, kin xac §
dinh dugc diém roi ctia cAu ¢ phia sau bén phai, nhanh chéng § @
chuyén hong tdm sang chan phai, chan trai budc vé sau, chéch :
phai mot bude thich hop vé6i diém roi ciia cau, mili chan trai dat \ g
gan got chan phai, hong tim co (rié chuyén sang
chan tréi, chan phai thuc hi¢n ki thuat da cau phu hop (H. 7). Hinh 7. So d6 buéc chin ki thugt

di chuyen liii méi bwoc, chéch phdi

Di chuyén lui mot budc, chéch trai: Thyc hién nguoc lai.

Mot so lwu y khi thue hién cac ki thudt di chuyén: Giir hong tdm 6n dinh; mit ludn quan sat
hudng cau dén; tu thé than ngudi thoai mai.

EYKi thuat tang cau bang dui

TTCB: bung chan hudc chin sau, chan huée thang, chan thuin ¢ phia sau kiéng got, hong tim
roi vao chan truge. Tay bén chan thuin cdm cdu cao ngang thit lung, cach co thé khoang 30 — 35
cm, tay con lai dé tu nhién, méit nhin cau (H.8a).

Thuc hién: Tung cau 1én cao khoang 30 — 50 cm, cach nguc khoang 20 — 40 cm, mat nhin
uieo cau (H.8b). Kin cau 1én téi diém cao nhat, thuc hién nang diu chan thuan Ién cao, ra trudc va
tang cau. Khi tiép xuc cau, diu vuéng goc véi than ngudi va cang chén, vi tri tiép xuc cau o 1/3 din
plha ngoai (H.8c). Kln cham cau tlii chan dimg lai dot ngot.

d b
Hinh 8. Ki thudt ting cau bang dui
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Két thiic: Ha diu chan thuan, ban chan tiép xUc mat san, quan sat cau dé thuc hién dong tac tiép
theo.

C
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filLuyén tap ki thuat tang cau bang dui

Mot 56 chi y khi thire hién ki thudt tang cau bang dii: Kiém soat goc do cua dui véi than
nguo1 kin tiép xuc cau va vi tri tiép xtic cua cau voi dul.

i Mot s6 quy dinh co ban vé san da cau
— San d4 cau 1a mot mat phang cing, hinh chir nhat, ¢6 kich thudc: dai 11,88 11, 16ng 6,1 m tinh
den mép ngoai cua cac duong gidi han.
— Puong gifta sdn ndm dudi ludi, clna doi san thanh hai phan bang nhau.
— Duong gid1 han khu vuc tan cong bang dau cach 1,98 m va ke song song vo1 dudng gitra san.

rly LUYEN TAP

< 11,88 m >
3,96 m N i 7
2 0,50 m
) T A
2,05m
2.00 m 6,10m
1.98 m
<>
Y

Hinh 9, So dé kich thuéc san da can

d Luyén tap kT thuat di chuyén moét budc

Luyén tap di chuyén mot budc. St dung cac ki thuat di

chuyén mot budc trivc hi¢n da can sau do tro vé TTCB. Tap
luyén cé nhan, trieo cdp hodc rieco nhom.

Phéi hop cdc id thudt di chuyén mot bwo’c. Str dung cac .

ki thuat di chuyén mot budc tiuc hién theo tha tu: Di chuyén / \
mot bude ngang trai, di chuyén mot bude tién trai, di chuyén .
Hinh 10. So db Igp luyén di

mdt budc tién phai, di chuyén mot budc ngang phai, di chuyén chuyén mpt bude

mot bude 1ui phai, di chuyén mot bude i trai. Gitta mdi budc
di chuyén c6 g vé TTCB (H. 10). Tap luyén c4 nhan, rieo cip
hoac theo nhom.

15
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— Tung cau: Tai cho tiing va d& cau bang mot tay; ting
cau bang mot tay.
- Tung cdu va tdng cau bang di:
+ Tung cau va thuc hién ting ciu bang dui mot lan,
sau do bat cau lai.
+ Tung cau va turc hién tang cau bang diu lién tuc
bang mot chan.
+ Tung cau va thuc hién tang cau bang diu doi chan
lién tuc (H.11).
- Téang cau bang dii véi nguoi hé tro tung cau (H.
12): Nguoi hd tro tung cau hr khoang cach 2-3 m, nguoi

tap thuc hién:

+ Tang cau bang dui lién tuc bang mot chan. Hinh 12. Sor @ tap luyén

+ Tang cau bang dui ddi chan lién tuc. ting can bang divi véi ngiroi
LNt A fA s x oA A LA ho tro
Céc bai tap trén co the tap luyén ca nhan, trieo
cap hoac theo nhom.

EYBai tap phat trién sirc manh chan va kha niang bat nhay
- Nhay 10 c0: Thuc hién nhay 16 co bang mét chan trén cy i tir 10 - 15 m, sau d6 doi chan va
nhay 16 ¢ vé vi Uri xuét phat.
- Bdt céc: Thuc hién bat coc bang hai chan lién tuc trén cy li tir 8 -10 m. Khi bat, tiép xic mit san

bang nira trude ban clidn, hai tay dé sau gay.

- Nhay day: Thuc hién nhay diy don. K10 nlidy, tiép xtc mat san bing nira tmdc ban chan.
— Bt buc doi chdn: Thyc luén
bat nhay déi chan lién tuc hén
buc cao tir 20 — 25 cm. Khi bat,
tiép xiic mat san bang nura trudc
ban chan (H.13).

Céac bai tap trén co thé tap
luyén c4a nhan, theo cap hoac
uieo nhom.

I’_’O —-25cm

Hinh 13. Bat btic doi chin
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E!"""" TRO CHO1 PHAT TRIEN sirc MANH VA KHA NANG KHEO LEO
1. vugt chuéng ngai vat tdng cau tiép sirc Chuan bi:
— Chia s06 hoc sinh trong 16p thanh cac do1 déu nhau, xép theo hang doc ding & sau vach xuat
phat.
— Dat mot qua cAu cach vach xuat phat 30 m. Bat cac buc cao 20 cm, rong 10 cm (chudng
ngai vat) cdch nhau khoang 5 m nhu so d6 H. 14.

Céch choi: Khi ¢ hiéu 1énh bt ddu, ngudi dau hang mdi doi chay va bat nhay bang hai
chan vuot qua cac chudng ngai vat to1 vi tri dat cau, thuc hién tang cau bang diii mot lan, sau
d6 chay vé cham tay vao ngudi tiép theo & vach xuét phat réi di chuyén xuéng CUO1 hang.
Lan luot Grurc hién lién tuc cho té1 nguoi CUO1 ciuig trong doi (H. 14). D61 nao hoan thanh
trudc s€ thang cudce. =

)
2 Di chuyén tién, — - Iui tiép sirc
. ) \*..; K’;/‘:? =
Chuan bi: Chia sb = D5mPsm hoc sinh trong 16p
thanh cac do6i déu AAA/ s AN W @ nhau, xép theo hang
—— V\\J____@/@——
N = a (T <

Hinh 14. S0 @ tro choi “Viegt chwéng ngai vit tang ciu tidp sirc ”
doc ding ¢ sau duong bién ngang CUO1 san da cau nhu so d6 H. 15.

Cach choi: Khi c¢6 hiéu
1énh bat dau, nguoi dau hang
moi doi di chuyén tién cham
tay vao ludi, sau do di chuyén
1ui v& cham tay vao ngudi tiép
theo roi di chuyén vé CUO1
hang. Lan lugt thyc hién lién
tuc cho t&i hét ngudi cudi cling
trong doi (H.15). POI nao 44

hoan thanh trudc s€ trian , s .
A & Hinh 15. So do tro choi “Di chuyeén tién, lui tiep
cuoQc. swe

r A

ijotVAN DUNG

0/ Hay cho biét lich str hinh thanh mon P4 cau trén thé gidi va & Viét Nam.

jS/ Van dung ki thuat di chuyén mot bude va ki thuat ting cau bang diu vao cac trd choi van
dong, trong hoat dong vui choi, tap luyén va rén luyén strc khoé hiang ngay.
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S mﬂ}éﬂdRh&%q%ammg E;ac%agzil woC Chéo

VA Ki THUAT TANG CAU BANG MU BAN CHAN

« §MO PAU

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
« Thuyc hién dugc ki thuat di chuyén nhiéu budc, ki thuat ting ciu bang mu ban chan va
biét van dung trong ren luyén stc klioé, phat trién cac to chat thé lyc.
» Biet di€u chinh, stra sai mot s6 dong tac tridng qua nghe, quan sat, tap luyén cta ban than
va to, nhom.
« Biét mot sé quy dinh vé ludi trong mén P4 cau.
« Thé hién su yéu tliich mén Pa cau trong hoc tap va rén luyén.
» Khai dong chung
» Bai tap tay khong.
» Khoi dong cac khop.
» Bai tap cang co.
» Khoi dong chuyén mon
* D4 lang chan ra trudc, sang ngang, ra sau.
« Di chuyén doc, ngang san da cau.

* Tang cau bang dui.
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Hinh 1. TTCB

radt KIEN THUC MOI

JilYA thuat di chuyén nhiéu buéc

e Tw thé chuan bi

Hai chan ding rdng bang vai, gbi khuyu,
hong tam roi vao gitta hai chan, hai tay co tu
nhién, thin nguodi hoi nga vé trude, dau
thang, mit theo ddi duong bay cua cau. Co
thé dung hai chan ngang nhau (H.la) hoic
chan trudc chan sau (H.lb).
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« K7 thudt di chuvén ngang nhiéu budc bang buréc chéo

Di chuyén sang phdi (H.2): Xoay ngudi sang phai, dong thoi chan trai dap manh budc sang
phai, goi khuyu, di chuyén luan phién bang hai chan cho t&i vi tri roi ciia cau thi chuyén trong tim
sang chan trai, chan phai thuc hién ki thuat da cau phu hop. Trong qua trinh di chuyén, tay danh tu

nhién theo budc chan, mit ludn quan sat duong ciu den.
Di chuyén sang trai. Thuc hién nguoc lai.

TICB
Hinh 2. Ki thudt di chuyén ngang nhiéu buwéc bing buéc chéo
* K7 thuat di chuyén ngang nhiéu buéc bang buoc truot

Di chuyén sang phai (H.3): Hai chan cirng bat manh dwa co thé ludt nhanh trén mit san sang
bén phai theo hudng roi cua cau. Khi tiép xGic mit san, trong lwong co thé dén vao chan trai, chin
phai thyc hién ki thuat da cau pha hop. Trong qua trinh di chuyén tay dénh tu nhién trieo budc chan,
mat luén quan sat duong cau den.

Di chuyén sang trdi: Thyc hién ngugc lai.

Hinh 3. Ki thudt di chuyén ngang nhiéu birée bang birde trieot
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« K7 thugdt di chuyén nhiéu budc tiéen

Tu TTCB, than nguoi hoi nga vé trude, dong thoi dap manh chan thuan tao da budc vé trudc,
hai chan luan phién di chuyén t&i vi tri roi cua cau, chuyén trong tam roi vao chan khong thuan, sau
d6 chan thuén thuc hién ki thuat da cau phu hop. Trong qua trinh di chuyén, tay danh ty nhién theo

budc chan, mét luén quan sat duong cau dén (H.4).
* K7 thuat di chuyén nhiéu buoc lui

ba
Hinh 5. Ki thugt di chuyén nhiéu buwéc livi

Tu TTCB, than nguoi hoi nga ra sau, dong thoi dap manh chan thuan tao da budc ra san, hai
chan luan phién di chuyén tdi vi tri roi cia cau, chuyén hong tim roi vao chan khong thuén, sau d6
chan thuan thyc hién ki thuat da cau phu hop. Trong qué trinh di chuyén, tay danh tuy nhién theo
budc chan, mat luén quan sat duong cau dén (H.5).

Mot 86 chu y khi thue hién ki thudt di chuyén nhiéu budc: Giit trong tim 6n dinh; mat luén
quan sat duong cau den; gilr tu the than nguodi triodi mai.
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A Ki thuat ting cau bang mu ban chan

TTCB: Pung chan trudc clidn sau, chan thuan ¢ plaa sau kiéng got, trong tAm roi vao chan
trudc. Tay beén clidn thuan cAm céu, tay con lai budng ty nhién, mét nhin ciu (H.6).

Thue hién: Tung cau 1én cao tir 20 - 30 cm, cach nguoi tir 40 - 60 cm (H.7a), di chuyén chan
thuan tir sau ra trudce, tir dirdi 1én trén, diing mu ban chin da cau 1&n cao theo phuong thiang ding.
Chan thuén tiép xuc cau klu cau cach mit san tir 30 - 50 an. Khi tiép xtic cau: than nguoi, diu, cang
chan va ban chan lan luot tao thanh cac goc vudng (H.7b).

Két thac: Ha chan thuin, ban chan tiép xUc mat san, quan sat cau dé aurc hién dong tac tiép
theo.

Hinh 6. TTCB Hinh 7. Ki thudt tdng ciu bang mu ban chéin

Mot so chu y khi thuc hién ki thudt tang cau bang mu ban chdn: Kiém soat vi tri ti€p xuc
cau, cac goc dg cua chan va than nguoi.

&MO\so quy dinh ¢é ban vé luéi trong mon P4 cau
Quy dinh v& ludi trong mon D4 cau:
— Lué6i rong 0,76 m, dai 7,10 m, cdc mat
ludi c6d kich tliwée 1,9 cm x 1,9 cm. Ludi

thuong cd mau den, nau va luc, trang.

- Mép trén va mép dudi cua ludi duge vién

boi1 mot bang vai hang gap doi, rong tr 3 - 4
cm va dugc luon day cang tir cot bén nay toi
cdt bén kia cua luéi, gitt cho ludi cang. Hai
dai Lang rong 4 cm, dai 76 cm dugc budc
tliang 1&n ludi va duoc dit Lén moi duong

bién, goi la cac dai bién Cac dai bién dugc

Hinh 8. Kich thirée hiéi trong mén Pa cdu

coi la mét phan cua ludi.
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- Ludi dugce cang trén cdt ludi. Hai gt ludi co chiéu cao tir 1,60 - 1,70 m, duoc dung thﬁng dimg hodc
chén c6 dinh & v1tri hai dau dudng phan doi ciia san tin dau, cach plia ngoai dudng bién doc 0,5 m.
— Clnéu cao cua ludi:

+ Clnéu cao cua ludi déi voi nam: 1,60 m.

+ Clnéu cao cua ludi doi voi nir 1,50 m.

+ ouéu cao clia ludi déi véi tré dudi 14 tudi: 1,40 m.

+ Clnéu cao cua dinh ludi ¢ gitra duge phép c6 do vong kliong qué 2 cm.
- Cot ang-ten: c6 chiéu dai 1a 1,20 m; dudng kinh 10 min; cdt cao hon mép trén cia ludi 44 cm va
dugc son mau tuong phan véi tiét dién 10 cm.
TEir LUYEN TAP

EF\uylék tap ki thuat di chuyén nhiéu buéc

« Di chuyén ngang nhiéu budc doi hiedng theo tin hiéu

Str dung ki thuat di chuyén ngang bang budc chéo va budc truot thuc hién di chuyén sang trai va
sang phai theo tin Inéu cua gido vién (H.9). Tap luyén theo cdp hodc rieco nhém.

W w W w w w
oo oo o

Hinh 9. So' do tdp luyén di chuyén ngang nhiéu buwéc doi hwéng theo tin hiéu

* Di chuyén nhiéu budc tién, Ui theo tin ' '
hiéu ,

Str dung ki thuét di chuyén nhiéu budc

tién, lui Grige lii€n di chuyén tién, lui Grieo tin - /

hi€u cua giao vién. Tap luyén trieo cap hoac
theo nhom.

—
*Di chuyén doi cau 8 diém trén san -

St dung ki thuat di chuyén ngang va di

chuyén tién, Iii nhiéu budc thyc luén di

chuyén nhat va doi qua ciu & vong tron trung ’ ! '
tdm vOr1 cac qua cau lan luot & 8 vitn con lai Hinh 10. So do tdap luyén di chuyén
trén nua san (H.10). Tép luyén c4 nhan, theo doi cau 8 diem trén sén

cap hodc theo nhom.
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iALuyén tap tdng cau bang mu ban chéan

Tung cau. Tai chd tap tung cau va bat cau bang mot tay; tap dong tic tung cau trong tang cau bang
mu ban chan.

M6 phong ki thudt Thuc hién mo phong ki thuat tang ciu bang mu ban chén theo tin hiu ciia giao
vién

Tang cau mot lan. Thuec hién tang cdu bang mu ban chan mét 1an, sau d6 bat cau lai.

Tdng cau bang mu ban chén lién tuc bang mot chdn: Thuc hién tang cau bing mu ban chan lién
tuc bang mot chan cho téi kin hét thoi gian hodc hét sb 1an quy dinh.

Tang cau bcfng mu ban chan doéi chan lién tuc: Thyc hién tang cdu bang mu ban chan dbi chan
lién tuc cho t6i klu hét thoi gian hodc hét s6 1an quy dinh.

Phéi hop tang cau bang diii va tdng cdu bang mu ban chdn: Thuc hién phdi hop ting ciu bang
diii va tang cau bang mu ban chan sao cho gitr dirgc cau lau roi nhat.

Cac bai tap trén co thé tap luyén cé nhan, theo cdp hodc theo nhom.

EJNBai tap phat trién thé luc

* Bdt nhay hai chan theo cac 6 quy dinh

Bat nhay chum hai chan hén tuc 14n luot theo cac 6 quy dinh 1 -2-3-4 nhu so dd H. 11. Khi bat
nhdy, chan tiép xic mat san bang nura trudc ban chan. Thyc hién voi toc d nhanh nhat Tép luyén cé

nhan, theo cap hoac theo nhom.

1 3
4 2

Hinh 11. So db idp luyén bdt nhdy hai chin
theo cdc 6 quy dinh

» Chay nang cao dui

Chay nang cao diu lién tuc véi tdc d6 nhanh nhat tir khi c6 tin hiéu bat dau cho t6i klu c6 tin hiéu
dung lai. Khi chay, dui nang cao song song v&i mét san (vudng goc vo1 than nguoi), chan tiép xtic mat
san bang nura trudc ban chan. Tap luyén ca nhan, {rieo cdp hodc theo nhom.

« Bdt nhady co goi cao hai chan lién tuc

Bat nhay co géi cao hai chan lién tuc VOI toc do nhanh nhat tir kin c¢6 tai hiéu bat dau cho téi klu
¢6 tin hiéu dimg lai. Kln bat nhay, gbi co cao hon tliat linig, tiép xtic mit sin bang nira truéc ban chan.
Tap luyén ca nhan, trieo cap hodc theo nhom.
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mcmwm TRO CHOI1 PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO VA PHAN XA 1.

Lam theo tin hiéu

Chuan bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg & cudi
duong bién ngang san da cau theo so d6 H. 12.

Céch choi: Khi c6 hiéu 1énh bét dau, ca hai doi ciing di chuyén xung quanh san, vira di chuyén
vira cha y 1am theo tin hidu ctia ngudi diéu khién, vi du: ngdi xudng, dung 1én, quay sau, chong
déy, bat coc,... Thanh vién cua ddi nao lam sai so véi tin hi€u hodac chdm hon tin hiéu tir 1 dén 2

giay tro 1én s& bi loai. Hét thoi gian quy dinh, doi nao con nhiéu thanh vién nhat sé thang cudc.
2. Thi tang cau

a4 4

Y

-

Hinh 12. So do tro choi “Lam theo tin hi¢u”
Chuén bj: Chia s hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, diém sd xac dinh war tu luot tang
cau.

Céch choi: o ting luot tlri, moéi doi ctir mot thanh vién dai dién thi tang cau bang mu ban chan.
Ai tang duoc nhiéu lan hon (tinh dén thoi diém cau roi) s& duogc 1 diém o luot tln d6. Két thic
cac lugt choi, ddi ndo c6 s6 diém nhiéu nhat s& théng cuoc.

r A VAN DUNG

ai/ Hay néu nhitng diém gidng va khac nhau giita ki thuat tang cau bang diu va ki thuat ting cau
bang mu ban chan.

Ei/Van dung ki thuat di chuyén nhiéu budc va ki thuat ting cau bang mu ban chan vao cac trd
choi van dong, hoat dong vui choi va rén luyén strc khoé hang ngay.
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A I KI THUAT GIAO CAU VA O CAU

... Ki THUAT GIAO CAU THAP CHAN CHiNH DIEN , BANG MU
BAN CHAN

MO PAU
* Thuyc hi¢n duogc ki thuat giao cau uiap chan chinh dién bang mu ban chan va biét van dung
trong rén luyén strc khoé, phat trién céac to chat the luc.
« Van dung duoc mdt so quy dinh co ban vé 16i giao cau va d& giao cau trong tap luyén.
« Biét diéu chinh, sira sai mot s6 dong tac théng qua nghe, quan sat va tdp luyén cua ban
than va td, nhom.
« C6 ¥ thuc ty giac, tinh than tap thé, doan két va giup d& nhau trong tip luyén.
» Khai dong chung
* Bai tap tay khong.
» Khdi dong céc kliop.
» Bai tap cang co.
» Khgi dong chuyén moén
* Da lang chan ra trudc, sang ngang, ra sau.
* Chay budc nho, chay nang cao dui, chay hat long ban chan cao.
« Tang cau bang dui.

» Tang cau bang iU ban chén.

ra 4" KIEN THUC MOl

£J Ki thuat giao cau thap chan chinh dién bang
mu ban chan

TTCB: Dung chan trudc chan sau, chan thuan (chan giao
cau) dat phia sau, nua trudc ban chan chong xuéng mat san va
hoi xoay ra ngoai; chan try dat phia trudc, ban chan hudng trudc
cach duong bién ngang khoang 20 cm; tay bén chan thuan cam
cau, dé cau ngang wiat lung, cach than ngudi tir 30 - 35 cm; mat

nhin huéng giao cau (H. 1).
Hinh 1. TTCB
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Thue hién: Timg cau cao ngang nguc, cach than ngudi tir 40 — 45 an; chan trudc lam tra chan sau
lang ra trudce, tir dudi 1én trén, ban chan dudi thing, tiép XI1C cau bang mu ban chan kin cau cach mit
san tir 30 - 40 an roi dot ngdt ditng lai, than ngudi hoi ngd vé trude

Két thic: Sau khi cau roi chan, chan da ciu bude vé trude mot bude va chuan bi cho dong tac tiép
theo (H.2).

Mot s6 chii y khi
cau thdp  chan
ban chan: Khong
gan so vor1 than

thwe hién ki thudt giao
chinh dién bang mu
tung cau qua xa hodc qua
nguoi; kiem soat vi tri

< |V

tiep xuc cau; mfu Hinh 2. Ki thuat giao cau thap chan chinh dién bang mu ban chan quan sat cau;
gitt thdn nguoi On dinh, thang
bang.

Fi Mét sé quy dinh co ban vé 16i giao cau va d& giao cau
Trieong hop pham 16i khi giao céu.
— Giam chan vao duong bién ngang hay duong gidi han khu vuc giao cau.
— Giao cau khong qua ludi hodc qua ludi nhung cham ludi.
— Giao cau cham vao dong doi hoac bat ctr vat gi trude kin bay sang phan san déi phuong.
— Giao céu bay ra ngoai san dau.
— Péu thu giao cau lam cac dong tac tri hodn va 1am roi cau xudng mat san sau khi trong tai di ra tin

In€u cho giao cau (t61 da la 5 gidy).
— Giao cau sai thir tu klu thi dau.

Truong hop pham 16i khi d& giao cau:
— (6 hanh dong hay 161 n61 1am ben giao cau mat tap trung.
— Dat chan vao khu vuc gidi han hay vuot qua khu vuc giéi han kln déi phuong giao cau.
— P& cau bi dinh hodc 13n rén bat ki v1 tri nao cua co thé.

if LUYEN TAP

EJ Luyén tap ki thuat giao cau thép chan chinh dién bang mu ban chan

M6 phong 1d thudt giao cdu thdp chdn chinh dién bang mu ban chdn. Tap md phong ki thuat
giao cau idp chan chinh dién bang mu ban chan tir chdm t&i nhanh.
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Giao cau theo huwéng quy dinh’. St dung ki thudt giao cau tlidp chan chinh dién bang mu ban
chan thyc hién giao cau trong hanh lang quy dinh 1 6ng 2 m.

Giao cdu gdn. Sir dung ki thuat giao cu thdp chan chinh dién bang mu ban chan thyc hién giao
cau vao 6 quy dinh (H.3). Trong qua trinh giao ciu, ddm bao cau bay thap, gin mép ludi va roi vao 6
quy dinh (¢ giao cdu rong tir 2 - 3 m).

Hinh 3. So dé tdp luyén giao cau gan
Giao cdu xa : St dung ki thuat giao cu thap chan chinh dién bang mu ban chan thyuc hién giao
ciu vao 0 quy dinh (H. 4). Trong qua trinh giao cau, dam bao dudng cau bong, cach mép trén cua ludi
tir 50 an tro 1én va roi vao sat vach gidi han bién ngang (6 giao cau rong tir 2—3 m).

A2-3m

Hinh 4. So do tdp luyén giao cau xa

Giao cdu vdo cdc 6 quy dinh: St dung ki thuat giao cau tlidp chan chinh dién bang mu ban chan
thuc hién giao cau vao cac 0 quy dinh c6 kich trivdc khoang 2 m x2 m (H.5).

2m

2m

—1

Hinh 5. So’ do tap luyén giao cdu vao cdc 6 quy dinh
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Giao cau sat. mép lwedi: Sir dung ki thuat giao can tiap chan chinh dién bang mu ban chan thuc

hién giao cau sao cho dudng bay cta cau gan mép ludi nhat cé thé (H.6).

Giao cau bong vé cuéi san.
St dung ki thuét giao cau tlidp chan
chinh dién bang mu ban chan triuc
hién giao cau sao cho duong bay
clia cau vuot qua lusi vé CUO1
san.

Céc bai tap trén c6 thé tap
lu}J/én ca nhan, theo cdp hodc

| | mrna
theo nhom.

Bai tap phat trién thé luc
o Dung Ién, ngéi xudng lién tuc
Pung thiang, hai chan rong bing
vai thuc hién dung 1én, ngbi xudng
lién tuc trong thoi gian quy dinh. Khi
dung 1én, than nguoi thang, tiép xuc
mat san bang ca ban chan. Kin ngoi
xudng, diu song song voi1 mat mat
san, tiép xtc mdt san bang ca ban
chan (H.7). Tap luyén ca nhan, theo
cap hoac theo nhom.

« Chay téc do tai ché két hop
di chuyén

Poc sach tai hocio.vn
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Hinh 6. So dé tdap luyén giao ciu sdi mép luoi

Hinh 7. Pirng Ién, ngoi xudng lién tuc
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Chay tde d0 tai chd két hop di chuyén theo tin hié¢u cua
giao vién. Thuc hién lién tuc trong thoi gian quy dinh. Tép

luyén céd nhan hodc theo nhom.

Hinh 8. Bat nhay wé'n than lien tuc

*Bdtnhay won than lién tuc

Tai ché cli nguoi lay da va bat nhay
thang 1én, than ngudi udn cang. Khi tiép
xac mit sin, chung gbi dé hodn xung
(H.8). Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac
theo nhom.
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w TRO CHOI PHAT TRIEN sirc NHANH VA KHA NANG KHEO LEO
1. Pa Cau trung dich

Chuin bi:
— K¢ vach giéi han va dat gio dmig cau
cach vach giéi han tr 3 — 5 m, duong
kinh miéng gio tr 40 — 50 cm.

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac

HI

do1 déu nhau, xép theo hang doc dung 3-5m

sau vach gioi han (H.9). Hinh 9. Tro choi “Pd cau trimgdich”

Céch choi: Kin c6 hiéu 1énh bat dau, 1an luot tung thanh vién trong doi st diuig ki thuét
giao cau thap clrin chinh dién bang mu ban chan thuc hién d4 cau vao gio dung cau. Het widi
gian quy dinh, d6i nao c sd qué cau t ong gié nhiéu nhat s& thing cudc.

2. Méo dudi chuét
Chuin bi: Hoc sinh ding thanh vong tron cach nhau mot sai tay. Cir hai ngudi vao rong

vong tron, mot ngudi dong vai meo, mot ngudi dong vai chudt, diing quay lung vao nhau.

Céch choi: Kin c6 hiéu 1énh bat ddu, nguoi didu kinén cham tay vao vai ai tlii nguoi d6 dong
vai chudt, ngudi con lai dong vai me¢o. Chudt nhanh chéong
ch‘ay luén lacl.l gitra cac Atha}lh Vl?l’l ‘Erong p.haAm V1, VorAlg . ‘ ' {%‘}
tron. Trong khi chay, chudt c6 quyén lam moi ddng tac gay
cudi dé meo plii lam theo. Méo dudi that nhanh dé bat lay ® . @

do; chuodt [am dong tac gi, meéo phai lam theo dong tac do A = J
(
(H. 10). Kin méo bat dugc chudt thi méo sé€ gianh phan ‘ . 5 '
thang. Trong ridi gian quy dinh, néu méo khong bt duoc ‘ . ’ l
chuot thi chudt s€ thang cudc. )

chudt; chudt chay duong nao, méo phai dudi trieo dudng .

‘ Hinh 10. So d6 tro choi “Méo
\ < Ao Py
II2év AN DUNG dudi chugt
° . .
0'Hay néu nhiing diém giéng va khac nhau giita ki Griuat ting cau bang mu ban chan va ki
thuat giao cau thap chan chinh dién bang mu ban chan.

Thao luan nhém vort chi dé: Cac trudng hop van diuig ki thuat da cau vao cudc song
hang ngay.

& Van dung ki thuat giao cau L'riép chan chinh dién béng mu ban chan vao cac tro choi van
dong dé tap luyén va vui choi hang ngay.
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Ki THUAT G CAU BANG PUI, DG CAU BANG MU BAN
CHAN VA PG CAU BANG NGuC

WA i

O MO PAU

* Thuc hién dugc ki thudt do cau bang diu, do cau bang mu ban chan, 4o cau bang nguc va
van dung duogc trong reén luyén suc khoé, phat trién cac to chét thé lyuc.

« Van dung dugc mot sd quy dinh co ban vé ndi dung tlii dau trong mén P4 cau.

» Biét di€u chinh, stra sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén ctia ban than
va td, nhom.

« Thé hién sy y&u thich mon P4 ciu trong hoc tap va rén luyén.

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

» Bai tap cang co.

> Khoi dong chuyén mén
* b4 lang chan ra trudc, sang ngang, ra sau.
Chay budc nho, cliay nang cao diu, chay hat long ban chan cao, chay hat ban chan sang hai bén.
« Tang cau bang dui.

« Tang cau bang mu ban chan.
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Hinh 1. TTCB

T. A KIEN THUC HOI

o’Ki thuat dé cau bang dui

TTCB: Hai chan dung rong bang vai, chan thuan dat
plua sau, ban chan thuan cach got chan trudc ntra ban
chén, khuyu goi, hai tay budng tu nhién, hong tdm roi vao
giita hai chan, than nguoi hoi nga vé pla trudc, mit quan
sat duong cau dén (H. 1).
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Thue hién:

Do cdu bang dui chan thudn. Khi xac dinh dugc
diém roi cua cau, chuyén hong tam co thé vao chan trudc,
chan sau lang nhe vé trudce, 1én trén két hop gap goi sao
cho dit vudng goc vaoi than trén kin tiép xtic véi cau. Lic
cham cau, diu dua 1én trén va hoi hudng ra ngoai ben
chan thuin dé cau nay 1én ngang tim mat va 1'0l xudng
(H.2).

Hinh 2. Ki
Do cdu bang dui chdan khong thugn: Kln xac dinh thudt d& ciu
dugc diém roi cua cau, Iui chan trude mot bude (hoac bang dui chén

thuifn

budc chan sau 1én mot budc), chuyén trong tim co thé
vao chan thuén, chan khong thuan lang ra hudc, 1én hen,
két hop gap gb1 va nang diti sao cho diii vudng goc voi
than hén kin tiép xuc véi cau. Lac cham cau, diu dua 1én
hén, hoi huéng vao trong, sang plua chan thuin dé cau
roi sang plua chan thuan (H.3).

Két thiic: Sau khi cau roi dui, ha chan dé tiép tuc trivc

hién cac dong tac tiép uieo.
Hinh‘ 3. I{i thudt
FKi thuat d6 cau bang mu ban chan czg:%;:gggn
TTCB: Hai chin dung rong bang vai, hai tay budng
tir nhién, gbi khuyu, mit quan sat dudng cau dén (H.4a).
Thue hién: Klu x4c dinh dugc diém roi cta cau (tam
Wridp, plua tnrée, gan ngudi), nhanh chéng chuyén hong
tam sang clran hu, chan d& cAu dua vé trudce, ban chan
song song v&i mat san. Klu céu 1'0OI cach mat san tur 20
— 30 cm, nhanh chéng nang diu 1én sao cho than nguoi,
dui, céng chan va ban chan lan luot tao tlianh cac goc
vuong, cau tiép xtic véi mu ban chan va da cau bay 1én
cao, tao dicu kién dé thyc hién cac ki thuat tiép theo
(H.4b).
Ket thiic: Sau kla cau roi chan, nhanh chong dua chan
vé TTCB dé tiép tuc thyc hién cac dong tac tiép theo.

Hinh 4. Ki thudt dé cau bang mu ban
chan

9
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EJKi thuat do cau bing nguc

TTCB: bung chan trudc chan san, chan thuan dat sau, ban chan tmdc hudng vé ludi, nira trude
ban chan sau chong xudng mat san va hoi xoay ra ngoai, hai gét chan cach nhau tir 30 — 40 cm,
trong tam co thé roi vao chan tnide, than nguoi hoi cui, tay tha long tu nhién, mat quan sat duong
cau dén (H.5).

Thuc hién: Khi cau bay t&i cach nguc khoang 50 — 60 cm, nhanh chéng chuyén trong tim co
rié vé chén sau, chan tmée dudi thang, chan sau hoi gap gbi, than ngudi hoi nga vé sau va xoay
sang bén trai (néu thuan chan pliai) hodc nguoc lai, hai tay budng ty nhién (H.6a). Khi cau cach
nguc khoang 10 cm thi dap manh chan sau, hat nguc dwa than trén chuyén dong ra tnréc dé phan
tnréc nguc tiép xuc VOl cau sao cho qua ciu bat ra phia tntdc cach than nguoi khoang 70-80 cm
(H.6b).

Két thiic: Sau khi ciu bat ra, chuyén trong tim
co thé sang chan trudce va thyc hién cac ki thuat
da cau phu hop @dirc).

a b c
‘ Hinh 6. Ki thudt do cau bang ngire ‘

Mot s6 chii V khi thuc hién cdc ki thudt do' cau : Ludn quan sat dudng cau dén; phan doan
dung vi tri 1'01 cua cau va di chuyén phu hop; goc do than ngudi khi tiép xtc cau chinh xac; gitt
thang bang khi thuc hién do cau.

i/ Mot s6 quy dinh co ban vé cac néi dung thi dau trong mén Pa cau
-Nbi dung thi ddu d4 cau gom; Thi ddu don (mdi bén 1 VDV), d6i (mdi bén 2 VBV), doi hdn hop
(mdi bén 1 nam va 1 ni¥), d6i tuyén (mdi bén 3 VDV) va dong doi (tir 6-9 VDV).

— Thi dau theo thé thic do6i tuyén, mdi doi gom t6i da 6 VDV, Long d6 ¢6 3 VBV chinh thic va
3 VDV du bi.
- Noi dung thi dau dong doi:

+ NOI dung dong d6i nam (tir 6 — 9 VDV nam) va dong doi nit (tir 6 - 9 VDV ni¥) tin dau trong

ba tran (doi tuyén, do6i, don), bén nao wiang trudce hai tran sé gianh clnén théng.

+ Tran dau dong doi doi tir 6 - 8 VDV tin ddu h ong ba tran (doi nix, d6i nam, d6i hdn hop), bén

nao thang trudce hai tran s€ gianh clnén thang.
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EMLuyén tap ki thuat do cau bang dui
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EMLuyén tap ki thuat do cau bang dui
LUYEN TAP

Mo phong ki thudt Tap mo phoiig ki thuat do cau bang dit chan thuan va d cau bang diu chan
khong thuan. Téap luyén céa nhan, theo cap hoac theo nhém.

Pé cau bang dii c6 nguoi hé tro. Ngudi hd tro tung ciu sang bén trai hodc bén phai, cach
ngiioi & cau khoang 1 m. Nguoi d& cau di chuyén phu hop, sir dmig ki thuat d& ciu bang diu chan
thuan va do cau bang diu chan khong thuan thuc hién dd cau tuy theo duong cau den. Tap luyén
theo cap hoac rieo nhom.

Phéi hop di chuyén va dé cau bang diii.

- Di chuyén ngang (phai, trai) d& cau bang dui:

Nguoi ho trg tiuig cau sang bén trai, phai, duong bay cua

cdu ngang so vo1 nguoi do cau. Nguoi do cau thuc hién di t

chuyén ngang sang trai hodac sang phai deén vi tri cau roi 1
va do cau bang dui (H.7). Di chuyén ngang twong img vdi

vi tri cAu roi va thuc hién do cau bang dui trai (néu cau 4-5 m

bay dén bén trai) va dd ciu bang diu phai (néu cau bay Hinh 7. So do tip luyén

di chuyén ngang sin do cau

dén bén phai).

Tap luyén trieo cap hoac theo nhém.

- Di chuyén tién, lui & cAu bang dui: Nguoi hd tro tung
cau ngin, dai, duong bay cua cau ngang so Vo1 ngudi dd
cau. Ngiroi do cau thuc hién di chuyén tién, 10i dén vi tri 4-5m t

cau roi va do cau bang dia (H.8). Tap luyén theo cap hodc .
Hinh S. So do tap luyén di
chuyén tién, lii dé ciu

theo nhom.
JLuyén tap ki thuat do cau bang mu ban chan
Mo phong ki thudt: Tap mO phong ki thuat d& cau bang mu ban chan. Tap luyén c4 nhan,
theo cdp hoac theo nhom.

P& cau bang mu ban chdn ¢é ngwoi hé tro. Ngudi hd tro tung cu dén vi tri thip cach ngudi
dd cau khoang 1 m. Ngudi d& cau di chuyén phu hop, str dung ki thuat d& cau bang mu ban chan
thuc hién d& cau. Tap luyén theo cap hodc theo nhom.

Phoi hop di chuyén va @& cau bang mu ban chédn: Thuc hién cac bai tip di chuyén ngang
phoi hop d& cau bang mu ban chan (twong ty so dd H.7) va di chuyén tién, 1t phdi hop d& ciu
baresiarbanichatidreng tu so do H.8). Ngudi hd trg tung cau dén thip ngang tim gbi. Tap luyén






E}'Luyén tap ki thuat d& cau bang nguc
M6 phéng la thudt Tap mO phong ki thuat dd cau bang nguc. Tap luyén ca nhan, theo cip
hoac theo nhém.

P& cdu bang ngiee c6 ngueot ho tro: Nguoi hd tro tung cdu dén vi tri cao ngang nguc cach
ngudi dd cdu khoang 1 m. Nguoi d& cau st dung cac ki thuat di chuyén phu hop va thyuc hién d&
cau bang ngyc. Tap luyén theo cip hoic theo nhom.

Phéi hop di chuyén va @' cau bang ngwe: Thuc hién cac bai tap di chuyén ngang phdi hop
dd cau bang nguc (twong tu so dd H.7) va di chuyén tién, 1ui phdi hop d& ciu bang nguc (twong tu
so dd H.8). Nguoi hd tro tung cau dén vi tri cao ngang nguc ngudi thuc hién. Tap luyén theo cip
hoac theo nhém.

il Bai tap phat trién thé luc

» Bat nhay doi chan lién tuc

Ding chan trude chan sau; khi ¢6 tin hiéu bat dau, thuc hién bat nhay doi chan (trudc — sau)
lién tuc cho téi klii ¢6 tai hiéu dung lai. Bat nhdy nhanh tdi da strc. Tap luyén ca nhan hoac theo
nhém.

« Nam sdp won thin

Nam sap, dudi thang tay, chan; st dung co lung kéo cang tay va chan Ién cao, gitt 1 gidy va ud

vé tu thé ban dau (H.9). Tap luyén c4 nhan, theo cip hoic theo nhom.

Y

. Hinh 9. Nam sip nén thin
* Nam ngua gap bung

Nam ngtra, dudi thang chan, hai tay dé sau gay, sir dung co bung gap than vé trude, giir 1 gidy

va tré vé tu thé ban dau (H 10). Tap luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom.

Hinh 10. Nim ngiia gdp bung
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mummm TRO CHOI1 PHAT TRIEN strc NHANH VA KHA NANG KHEO
LEO 1. Giang luGi bat ca

Chuin bi: Qua s6 hoc sinh trong 16p thanh hai d6i, mot doi nam tay nhau thanh mot hang
dai gia lam ludi va nguoi danh ca. DOI con lai déng vai ca, chay tu do trén san.

Cich choi: Klu c6 hiéu 1énh bt dau, nhitng ngudi gia lam ludi nam tay nhau quay thanh
mot vong hon hd, tim moi cach ddn ca dé bat. Ca di chuyén nhanh, khéo 1¢o trong khu vuc
san choi khong dé bi nhét trong ludi (co thé pha vong vay bang cach chui qua nhimg chd ludi
“thing” do nhitng ngudi 1am ludi bi tudt tay). Ca bi quay trong ludi cor nhu bi bat va bi loai
(H. 11). Sau d6, ludi lai tiép tuc di chuyén dé choi 1an thir hai. Nhitng nguoi bi bat phai trurc
hién mot bai tap the luc theo quy dinh.

2 <
Hinh 11. Tro choi "Gidangludi bat ca”

2. D6 Cau tiép suc

Chuin bi: Clua s6 hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc ding
trudc vach xuat phat. Vach xuat phat cach vach do cau tir 15 - 20 m, mé1 doi cir mot nguoi
ho trg tung cau.

Céch choi: Khi c6 hiéu 1énh bit ddu, ngudi dan hang di chuyén tir vach xuét phat t6i vach
do cau, str dung ki thuat do cau phu hop thuc hién dd cau tung dén tir ngudi ho tro, sau do
bat cau lai va tung cau tra lai cho ngudi ho trg. Thuc hién do cau xong thi di chuyén vé cham
tay vao nguoi tiép theo va chay vé cudi hang (H.12). Lan luot thl\l/lg:}:*hién cho té1 nguoi cudi
cung. DOI nao hoan thanh trudc sé thang cudc. 15-20 m SA

it VAN DUNG I#
o/ Cung ban théo luan: Nliting diém giéng va khac nh¥wdahtyc hien ki thuash edHting
dui, dd ciu bing mu ban chan va d& cau bang nguc. Hinh 12. So dé tro choi “Dé cau tiép sirc ”
Van diuig ki thuat d& cau vao cac ro choi dé van dong tap luyén hang ngay va rén luyén
kha nang khéo 1éo.
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Ki THUAT GIAO CAU THAP CHAN NGHI&NG MINH

a <EfMé DAU

Thuc hién dugc ki thuat giao cau tlidp chan nghiéng minh va bi¢t van dung trong rén
luyén suc klioé, phat trién to chét wié luc.
Van dung dugc mot s6 quy dinh co ban vé giao cau trong tap luyén.

Biét di€u chinh, stra sai mgt s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén va c6 su tang
tién vé thé lyc.

Cé y thuc tu giac trong tap luyén.

» Khai dong chung

Bai tap tay khong.
Khoi dong cac khop.

Bai tap cang co.

>’ Khéi dong chuyén mon

b4 lang chan ra budc, sang ngang, ra sau.

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay hit 10ng ban chin cao, chay hét ban chan sang
hai bén.

Tang cau bang dui.
Tang cau bang mu ban chan.

Chuyén ciu qua lai.

r:4t KIEN THUC MOl

o'Ki thuat giao cau thap chan nghiéng minh

TTCB: bting chan budc chan sau, chan thuan (chan giao
cau) dat phia sau, nira budc ban chan chong xudng mait san
va hoi xoay ra ngoai; ban chan budc hoi xoay vao b ong,
trong tim roi vao chan trudc; than nguoi xoay sang phia chan

thudn sao cho byc vai gan vudong goc voi bién ngang; mat

nhin hudng giao cau; tay bén chan thuan cam cau (H. 1). Hinh 1.

TTCB |
39
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Thuc hién: Tiing cau chéch ra trude, saug
pliia chan thuan sao cho vi tri roi ctia cau cach
mu ban chan tir 60 - 80 cm. Khi cau ro1 xuong,
chan thudn quét ngang theo duong vong cung
tr sau ra trude, mu ban chan tiep xtic cau kin
cau cach mat san khoang 20 — 30 cm; dong

thoi than nguoi xoay hi sau ra trudc cing chiéu
vO'1 chan thuan (H.2).

Ket thiic: San klii cAu roi clian, chan dé cau /
budc vé trude mot bude va chuan bi cho dong @ . o ‘b

. Hinh 2, Ki thudt giao cdu thap chin nghiéng minh
tac tiép theo.

Mot so clivi y khi thiee hién ki thudt giao cau thap chdn nghiéng nunh: Khong tung ciu qua xa
hodc qua gan ngudi; ludn chi ¥ quan sat cau; kiém soat dimg tu thé tiép xtc va vi tri tiép xac cau; giir
6n dinh tu thé than ngudi.

§Mot so6 quy dinh co ban vé giao cau
- Giao ciu la hanh dong dau tién dua cau vao cudc ddu dé bat dau mdi pha cau.

— POI (hoic VDV) giao cau trude hoic d& giao cau trude trong mot Iriép dau dugc xac dinh bing
rat tham.

- San pha giao cdu dau tién, d6i gianh phan thing s& dugc quyén giao ciu & pha cau tiép theo.

— Giao cau lai khi:

+ Cau bi méc vao luédi trude 1an cham cudi ciuig va mic vao trén ludi ¢ 1an cham cau cudi cimg.

+ Céc bd phan cia cdu roi ra kin dang tin d4u.

+ Giao cau trudce kin ¢ tin hi€u giao cau.

+ C6 nguoi hodc vat budc (roi) vao san trong pha cau.

LUYEN TAP
d Luyén tap ki thuat giao cau thap chan nghiéng minh
M&6 phong 1d thudt giao cdu thap chdn nghiéng minh. Tap mé phong ki thuat giao cAu thap
chan nghiéng minh tr cham t&1 nhanh,
theo tin hi¢u. Tap luyén ca nhan, theo cap
hoac theo nhom. -

Giao cau theo huéng quy dinh: Su v e i -
dung ki thuat giao cau tliap chan nghiéng Hinh 3. So db tap luyén giao ciu theo
hwong quy dinh

minh thuc hién giao cau trong hanh lang
rong tur 2-2,5 m (H.3). Tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom.

40,
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Giao cdu vao 6 quy dinh:
— Giao cdu ngan, dai vao é quy dinh: St dung ki thnat giao ciu thdp chan nghiéng minh thyc hién
giao cdu vao cac 0 quy dinh rong khoang 2 m 0 sat ludi va & cuor san (H.4). Tap luyén ca nhan, theo
cap hoac theo nhom.

4
_____ >
®ul— glasent 2m
e - "
“““ £
" .

Hinh 4. So do tdp luyén giao cau ngém, daivao cdc 6 quy dinh
— Giao cau vao 0 sat bién. Str dung ki thuat giao ciu thdp chin nghiéng minh thyc hién giao ciu
vao sat hai dudng bién cia san, cac vi tri giao cdu ngin, giao cau dai va sat bién; giao cdu st bién phai
va bien trai (H.5). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

Iy,
2
! X
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'

Hinh 5. So dé tdp luvén giao cauvao é st bién

HBai tap phat trién thé luc

« Bat nhay da lang chan ra truoc

Ket hop mot budc bat nhay léy da va mét bude da lang chan ra trudc, thuc hién ddi chan da lang
sau moi budc bat nhay lay da. Thuc hién lién tuc trén doan duong quy dinh tir 15 - 20111.

« Bat nhay da lang chan ngang

Két hop mot bude bat nhay lay da va mot bude da lang chan ngang, thuc hién d6i chan da lang sau
mdi budc bat nhay lay da. Thuc hién lién tuc trén doan duong quy dinh tir 15 - 201m.

« Phéi hop bdt nhay da lang chdn doc va ngang

Bat nhay da lang chan doc ra trudce két hop dé lang chan ngang, sau do d6i chan tiép tuc thuc hién.
Klidong c6 budc bat nhay lay da gitra cac lan dé lang chan. Thyc hi¢n lién tuc trén doan duong quy dinh
tr 15 - 20 m.

Céc bai tap trén co thé tap luyén cé nhan, theo cdp hodc theo nhom.

Poc sach tai hodO.vn



w TPO CHOI PHAT TPIEN KHA NANG KHEO LEO VA PHAN XA
1. Chuyén cau tiép surc

Chuin bi: Chia sb hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép tieo hang doc dimg & sau
duong bién ngang cuoi san va mot nguoi ho trg ding ¢ duong gidi han giao cau ngan, doi di¢n
bén kia ludi (H.6).

Cach choi: Kin c¢6 hiéu 1énh bat dau,
nguoi ho trg tung cau qua ludi dén duong

gi61 han (A), nguoi choi di chuyén toi
duong gidi han thyc hién chuyén cau vé
cudi san, sau d6 di chuyén xuéng v*"* cudi
hang (H.6). POI nao hoan thanh trudec s& | | | [ -
thang cudc.

2. Bat quan

Hinh 6. So db tro choi |“Chuyén cau tiép sirc ”

Chuin bi: San choi bang phang c6 ké
vong tron ban kinh tir 5 - 711, Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai d6i déu nhau BPOI bao vé quan
dimg thanh mdt hang doc gitra vong tron, ngudi dirg sau dat tay 1én vai nguoi dung trude. Doi
con lai 1a dg1 bat quan ding ngoai vong tron, diing 2-4 qua cau lam nhi¢m vu bat quan.

Cach choi:

— D041 bao v¢ quan di chuyén trong vong tron, quan sat xung quanh va tranh bi déi dé1 phuong
ném cau vao ngudi cudi cing dé bat quan. Khi di chuyén, d6i bao vé khong duoc dé dit hang
(néu dut hang, tat ca nguoi tur vi tri dut hang té1 cu6i bi loai khoi cudc choi); khong dugce cudn
hang dé ngudi cudi cing tron vao trong va clii ngudi ddu hang duoc dimg tay d& ciu cua doi doi
phuong.

— POI bit quan ding ngoai vong tron, chuyén cau cho nhau va tim cach ném ciu vao ngudi
cudi hang ctia d6i bdo vé quén (chi duoc ném tir that lung ir'o xudng). Néu ném tring, ngudi cudi
hang bi loai khoi cude choi.

Sau 5 phut tlii doi vi Ui cac doi. Het Gioi gian quy dinh, d6i ndo bat duoc nhiéu quan hon s&
thang cudc.

A VAN DUNG

ti/ Hay néu nhiing diém giéng va khac nhau giira ki thuat giao cau thap chan chinh dién bing mu

ban chan va ki thudt giao cau tliap chan nghiéng minh.

E1/ Trinh bay nhitng hiéu biét ctia minh veé vai tro, ¥ nghia va tac diuig cta viéc tap luyén da cau

hang ngay.

2]

FLJVan dung ki triuat giao cau diap chan nghiéng minh vao céc tro choi van dong va tap luyén

hang ngay d€ pliat trién klid nang khéo 1éo.
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Ki THUAT CHUYEN CAU VA PHOI HOP

MOT SO Ki THUAT
Ki THUAT CHUYEN CAU BANG MU BAN CHAN

SfMO PAU

<sfil
Thuc hi¢n dirgc ki thudt chuyén cau bang mu ban chan
va biét van dung trong rén luyén strc klioé, phat trién cac to chat thé luc.
Van dung dugc mot sd quy dinh co ban vé tinh trang ctia cau trong tap luyén va thi dau.
Biét diéu chinh, stra sai mdt s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cua ban than va
td, nhom.
C6 y wrare ty giac, tinh than tap thé, doan két va gitp d& ban trong tap luyén.
Khoi dong chung
Bai tap tay khong.
Khoi dong cac khop.

Bai tap cang co.

Khéi dong chuyén mon

b4 lang chan ra trudc, sang ngang, ra sau.

Chay budc nho, chay ning cao dui, chay hat long ban chan cao, chay hat ban chin sang hai
bén.

Tang cau bang dui.

Tang cau bang mu ban chan.

3* KIEN THU'C MOI

£YKi thuat chuyén cau bang mu ban chan

TTCB: Hai chan diig rong bang vai, goi hoi khuyu, than trén hoi nga ve trudc, mat quan sat duong
cau deén (H. 1 a).

Thuc hién: Di chuyén téi vi tri thich hop, chuyén trong tam sang chan khong thuan, chan thuan di
chuyén tir sau ra trude, khi cdu cach mat san tir 30 - 40 cm, c6 chan dudi thang da vao cau. VI tri trép
xuc cau ¢ 1/3 pliia trudc ciia mu ban chan, ban chan hudng theo hudéng chuyén cau (H. 1b).
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Két thuc: Sau khi cau roi chan, nhanh chéng tiiu chan vé
TTCB, quan sat duong ciu dén dé thuc hién céc dong tac

tiép theo.

Hinh 1. Ki thudt chuyén cau bang mu ban chén

Mot s6 chil ¥ khi thyuc hién ki thuat chuyén cau bcing nui ban chan: Ludn quan sat dudng cau
dén; phan doan vi tri roi ctia cdu va di chuyén phu hop; vi tri tiép xtic va hudng tiép xuc ciu phai chinh
Xac.

gMot s6 quy dinh cé ban vé tinh trang cua cau

Cau trong cude: T inli tr klii trong tai thir nhat thdi co1 béo hiéu bat ddu dén khi két thic mot pha
cau.

Cau ngoai cudc: Khi trong tai thoi coi bao hiéu két thiic mot pha cau.

Cau trong san: Cau duogc coi la trong san klu dé cAu cham vao mit san cta khu vuc san, bao gom
ca cac duong ranh gidi cua san (H.2).

. Hinh 2. Cdu trong sin Hinh 3. Ciu ngoai sin
Cau ngoai san khi:
- Cau roi hoan toan bén ngoai cac duong ranh gidi cua san (khong cham cac duong ranh gidi) (H.3).
- Cau cham mot vat bén ngoai san nhu mai nha, nguoi (khong phai VDV).
- Cau cham vao ang-ten, day, cOt hoac ludi trong khu vuc ngoai céc dai bién va ang-ten.
— Cau qua ludi ra ngoai khu vuc dugce gidi han boi ang-ten.
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ir LUYEN TAP

0 Luyén tap ki thuat chuyén cau bang mu ban chan

Mb6 phéng id thudt chuyén cdu bang mu

ban chén. Thyc hién mo phong ki thuit chuyén P ramem s R, TN

cau bang mu ban chan theo tin hi¢u cua gido vién. ,:::f = T o

Tap luyén ca nhan hodc theo nhom. A . .
Chuyén cau bang mu ban chin cé nguoi " 3-5m -

hé tro. Ngirdi hd trg tung ciu cho nguoi chuyén Hinh 4. So d@6 tip luyén chuyén cau bang mu ban

cau, nguoi chuyén cau thuc hién chuyén cau bang chan c6 ngirdi ho tro

mu ban chan lai cho nguoi hotrodculite3 -5
m (H.4). Tap luyén theo cap.

Chuyén cau qua lai bang mu ban chan.
- Chuyén cau qua lai bing mu ban chén theo cip:
Pung cach nhau tir 2,5 - 3 m thuc hién chuyén
cau qua lai lién tuc bang mu ban chan (H.5).

A A _— \ A ” 25-3m
- Chuyén cau qua lai bang mm ban chan theo

nhom: Plmng cach nhau tir 2,5 - 3 m thyc hién ‘ Hinh 5. Chuyen cau qua lai
bang mu ban chdn theo cdp

A
Y

chuyén cau qua lai bang mu ban chan sao cho gitr

- 0@

25-3m
< > - 25-3m _
d b -« >
Hinh é. So' do tap luyén chuyén cdi qua lai bang mu ban chin theo nhém

dirgc cau lau roi nhat. Chuyén cau theo hinh tam giac (H.6a), tir giac (H.6b). Tap luyén theo nhom tir
3 - 4 nguoi.

- Phdi hop d6 cau va chuyén cau qua lai bang mu ban chan Phéi hop cac ki thuat d& cau va chuyén cau
bang 1111 ban chan thuc hién chuyén cau qua lai sao cho giit dugc cau lau roi nhat. Tap luyén theo
nhom tir 3 - 4 nguoi.
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Hinh 7. So do tap hiyén chuyen cau chéo san bang mit ban ¢hén

- Chuyén cau chéo san bang mu ban chan: Sir dung ki thuat chuyén cau bang mu ban chan trurc hién
chuyén cau chéo san, ra xa vi tri cia nguoi ho trg. Co thé su dung két hop voi ki thuat do cau dé dua
cau tdi1 vi tri phu hop r61 tivc hién chuyén cau (H.7). Tap luyén theo cap hoac rieo nhom.

- Chuyén cau doc san bang mu ban chin: St diing ki thut chuyén cau bang mu ban chan thuc hién
chuyén cau doc san, sat duong bién doc, ra xa vi tri ciia nguoi hd trg. co thé su dmig Kkét hop VOI ki
thuat d& cau dé dua cau t6i vi tri phi hop ri thuc hién chuyén cau (H.8). Tap luyén theo cap hoic theo
nhom.

/A ~

Hinh 8. So do tdap luy én chuyén cau doc san bang mu ban chdn

JBai tap phat trién thé luc

o Puing Ién, ngéi xuéng bang mét chan

bung bang mdt chan trén chan thuan, thuc hién ding lIén, ngodi xuéng wrieo tin hi€u cia gido vién.
» Chay nhanh ter 20- 30 m

Thuc hién chay nhanh trieo duong théng voi cu i tr 20 — 30 m.

« Phéi hop tdng cau nhiéu lan

Phoéi hop céc ki thuat tang cau da hoc, Grurc hién tang ciu sao cho gilt cau lau roi nhat.

Céc bai tap trén co thé tap luyén cé nhan, theo cdp hodc theo nhom.
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TRO CHO1 PHAT TRIEN sirc HANH CHAN VA KHA NANG KHEO
—_ LEO
TROCHOLVANDONG
1. P6i nao khéo hon?
? » y r
Chu fin bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, ting doi xép theo
vong tron. Moi dg1 mot qua cau.

Céch choi: Khi c¢6 hiéu 1énh bat dau, nguoi @
cam cau st dung ki thuat giao cau tliap chan chinh . ‘ A L A
dién bang mU ban chan, thyc hién giao cau cho N '
dong doi, sau do ca doi sir dung cac ki thuat dv @< A, :
cau, tang cau va chuyén cau thuc hi¢n cliuyén cau o '. A
cho nhau (H.9). BOI nao c6 s6 1an 1'01 ciu it nhét © A

s€ thang cudc.
2. Choi coc

Chuan bi: Chon san tap bang phang, cilia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai d6i déu nhau. Piém

Hinh 9. So doé tro choi “Péi nao khéo hon? ”

sd riéng hoc sinh nam va hoc sinh nit ctia cic nhom. Nhimg hoc sinh nam (hodc nit) c6 mi so
thing nhau tao thanh mot cap.

Céch choi: Hoc sinh ngdi trén nira trudc hai ban chan theo cdp, chan rong bang vai, lung
thang, hai ban tay xoé rong va gio cao trudc mit, hai 10ng ban tay hudng ra phia trude. Khi c6
hiéu 1énh bat dau, hai ngudi doi dién cia timg cip di chuyén linh hoat bing nira tnréc hai ban
chan, hai ban tay vita tan cdng vira phong trui sao cho khéng mat thing bang, khong bi nga (H.
10). Trong khi tdn cong, ngudi nao bi ngd, chdng tay, hodc cham got xudng mit san s& bi trir
diém. Tung cap thi ddu véi nhau lién tuc trong 2-3 phut, ai dirge nhiéu diém sé& thing. Doi nao
c6 nhiéu thanh vién thing & cip choi hon s& thing cudc.

Ve
[ BN ] [ BN ]
X /\, 7/ e

® AUAJIG

Hinh 10. So do tro choi “Choi coc”

H.411 VAN DUNG

fi/ Hay so sanh ki thuét tang cdu bang mil ban chén, ki thut giao ciu tliap chan chinh dién bang
mu ban chan va ki thudt chuyén cau bang mu ban chan.

s/ Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cdc nhom déu nhau (8-10 ngudi/nhom), moi nhom sang tao
mot tro choi van dong hén quan téi chuyén cau.

EJ/ Van dung ki thut chuyén cdu bang mu ban chan vao cac trd choi van dong dé phat trién the
luc va rén luyén kha nang khéo 1éo.
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Ki THUAT CHUYCN CAuU 2

BANG MA TRONG BAN CHAN

MO PAU
MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
Thuc hién duoc ki thuat chuyén cau béng ma trong ban chan va biét van dung trong rén
luyén suc klioé, phat trién cac tb chat thé luc.
Van dung dugc mot sb quy dinh co ban vé céch tinh diém trong tap luyén va tin dau da
cau.
Biét phan doéan, x1r 1i linh hoat cac tinh huong trong tap luyén.
Biét diéu chinh, stra sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat va tip luyén cua ban

than va to, nhom.
Co tinh than doan két va gitip do ban trong tap luyén.

= Khoi dong chung

Bai tap tay khong.

Khoi dong cac khop.
Bai tap cang co.

» Khoi dong chuyén mon

O Ki thuat chuyén cau bang ma trong ban chéan

Ki thuat chuyén cau bang ma trong ban chan thuong dugc stir dung klu
da cau ¢ tam thap, dudi goi.

TTCB: Hai chan dung song song 1ong bang vai (hoac chan trudc chan
sau), chan thuan dé sau, ban chan thuan cach gét chan trudc nira ban clian,
g01 khuyu, hai tay buong tu nhién, trong tdm roi vao gitra hai chan, nguoi
hoi khom, mat quan sat duong cau den (H. 1).

Pa lang chan ra trudc, sang ngang, ra sau.

Chay budc nho, chay nang cao diu, chay hat long ban chan cao, chay hat ban chan sang
hai ben.
Tang cau bang diu.

Tang cau bang mu ban chan

Chuyén cau qua lai bang mu ban chan.

KIEN THUC MOI

Hinhi. TTCB
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Thuc hién: Kin ciu bay dén, chuyén hong tdm sang chan khong thuan, chan thuan gap khép
g01, diu m¢ ra dong (rio1 xoay theo truc doc, lang cdng chan tir dirdi 1én trén, tir ngoai vao trong,
xoay ma trong ban chan theo hudng cau tdi va tiép xuc cau o thoi diém cau thap hon gbi. Vi tri
tiép xtc cau 1a phan tam giac duoc tao bai ngon chan cai, mat ca trong ciia ban chan va got chan.
Khi tiép xtc cau, ma trong ban chan tiép tuc di chuyén va hudng theo hudng chuyén cau dé chuyén
cau di.

Két thuc: Sau khi cau rdi chén, nhanh chéng tré vé TTCB dé tiép tuc thue hién cac
dong tac tiép theo.

Hinh 2. Ki thudt chuyén cdu bting md trong ban chin

Mot S6 chit ¥ khi thuc hién ki thudt chuyén cau bc%ng ma trong ban chan: Téap trung quan
sat va phan dodn vj tri roi cta cau; kiém soat hudng ban chan va vi tri tiép xuc cau; giit thing bing
kin thyc hién chuyén cau.

FiMét sé quy dinh co ban vé cach tinh diém trong thi dau da céu
— Khi m6t d6i méc 18i hodc cau cham san d6i minh, doi d6i phuong dugc cong thém mot diém.
— Poi thang trong Inép dau khi ghi dugc 21 diém va hon d6i phuong it nhat 2 diém. Neu diém s6
la 20 — 20, hiép dau duoc tiép tuc cho to1 kin mot trong hai déi vugt hon doéi phuong 2 diém.
— Trong truong hop diém sé 1 20 — 20: Poi nhan giao cau khi ti s6 1a 20 — 20 s& dugc quyén

giao cau ¢ lugt tiép trico, sau do6 s€ trivc hién giao cau luan plnén cho tdi kin Inép dau két thuc.
LUYEN TAP
£YLuyén tap ki thuat chuyén cau bang ma trong ban chan

M06 phéng ki thudt chuyén cau bdang md trong ban chdn: Thyc hién mO phong ki thuét
chuyén cau bang ma trong ban chan theo tin hi¢u. Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhém.
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Chuyén cau bang md trong ban
chdan co nguoi ho tro. Ngudi ho trg
tung cau dén, ngudi con lai chuyén cau
bang ma bong ban chan tra lai, cu li
chuyén cau tir 3 - 5 m (H.3). T4p luyén
uieo cdp hodc trieo nhoém.

Chuyén cdu qua lai bang ma
Irong ban chan. St dung ki thuat
chuyén cau bang ma bong ban chén thuc
hién chuyén cau qua lai & cy i tor 3-5 m.
Tap luyén theo cap (H.4a) hodc theo
nhom 3 nguoi (H.4b).

Phéi hop tang cdu va chuyén cdu
qua lai: Phoi hop cac ki thuat tang cau
bang dui, tang cau bang mu ban chan,
dd cau ¢ VI tri phu hop, st dung ki thuat
chuyén cau bang méa bong ban chan triuc
hién chuyén cau qua lai. Tap luyén theo
cap hoac rieo nhom.

Chuyén cdau bang ma trong ban
chan doi hwong dot ngot St dung ki
thuat chuyén cau bang ma bong ban
chan thuc hién chuyén cau dai vé mot
phia lién tuc, sau do dot ngdt doi hudng
chuyén cau ngin sang phia ddi dién
(H.5). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac
theo nhom.

Chuyén cau bang ma trong ban
chan do6i hurdng dén nhiéu vi tri ti én
san: Str dung ki thuat chuyén cau bang
InébongbénchénthucIﬁénchuyéncéu,
d6i hudng hén tuc bén toan san (H.6).
Tap luyén c4 nhan, trieo cap hoac wrieo
nhom.
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Hinh 3. So’ d6 ldp luyén chuyén cau
bang md trong ban chén cé nguoi ho tro

3-5m
d
A B

-\I

“

/

f‘b: \

¥ i

T e ‘o

o}

Hinh 4. So do tdp luyén chuyé;n cdu qua lai
b&ng md trong ban chin

mm

B

e P

S R [

Hinh 5. So d6 tap bang mdluyén chuyén cau lin doi

trong bdn cihwong dot ngot

N* air Til.r

Hinh 6. So’ dé tip luyén chuyén cau bting md trong ban

chén doi hwong den nhiéu vi tri trén san




Chuyén cdau bang md trong ban chdan vao cdc 6 quy dinh trén san. St dung ki thuat chuyén
ciu bang ma trong ban chan thyc hién chuyén cau vao cac 6 quy dinh trén san. Thyc hién chuyén cau
vao mdi 6 va chuyén cau d6i huéng lién tuc vao cac 6 theo tha tw 1 —2 — 3 — 4 — 5 (H.7). Tap

luyén cé nhan, theo cdp hodc theo nhom.

-
fo = =
.........

L->(2)

-

=

(4)

EBai tap phat trién thé luc

e Bat buc

Pung chum chan, bat nhay hai chan 1én buc,
tiép xuc buc bang nua tnrdc ban chan, sau doé bat
vé tu the ban dau, ti€p xic mat san bang ntra trudc
ban chan. Buc cao 20 - 25 cin (H.8). Téap luyé¢n ca

nhan, theo cap hoac theo nhom. *

e
(1 1

QAAA

Hinh 9. So dé tap luyén di chuyén nhanh trén san theo tin hi¢u

30m

ok
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mmm‘, TRO CHOI PHAT TRIEN strc HANH CHAN
VA KHA NANG KHEO LEO
1 Chuyén cau tiép sic
Chuan bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, mdi d6i chia thanh hai hang
doc dung d6i dién cach nhau tir 3 - 4 m (H. 10).

Céch choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, nguodi dau hang A chuyén cau bang ma trong ban chan
cho ngudi dau hang B, sau d6 di chuyén vé cudi hang, ngudi thir hai ciia hang A di chuyén lén
thanh nguoi dau hang. Ngudi dau hang B d6 ciu va chuyén cau bang ma trong ban chan tra lai

/‘\A
cho hang A va di chuyén vé cudi hang (H.10). Trong widi gian quy dinh, doi ndo c6 s lan roi
ciu it nhat s& thing cudc. B /_\
3-4 111 :
> AAA

Hinh 10. So do tro choi “Chtnen ciu tiép sirc”

2 Pan v_it nao nhanh

Chuéan bi: K¢ vach dich cach vach xuét phat tir 10 — 15 m. Chia sb hoc sinh trong 16p thanh
cac doi déu nhau, xép theo hang doc trudc vach xuat phat, ngoéi xom trén hai chan.

Céch choi: Khi c6 hiéu 1énh bit dau, 1an luot timg ngudi di chuyén & tu ¢ié ngdi xom tir vach
xuét phat téi vach dich, sau d6 chay vé cham tay vao ngudi tiép theo va di chuyén xudng cudi
hang (H. 11). Pdi nao hoan thanh trude s& thing cudc.

-

\4

\ J

‘00®

cAdl
. 10-15m

Hinh 11. So do tro choi “Dan vit nao nhanh''

aA VAN DUNG
£f/ So sanh ki thuat chuyén ciu bang mu ban chin va chuyén cau bang ma trong ban chan
&/ Trinh bay mdt s6 quy (tinh co ban vé cach tinh diém trong thi dau da cau
EH Van diing ki thudt chuyén cau bang ma trong ban chan vao cac tro choi van dong reén luyén
strc khoé hang ngay va cac bai tap dé phat trién klid nang khéo 1éo.
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. PHOI HOP MOT SO Ki THUAT . TRONG TAP
LUYEN VA THI PAU PA CAU
oMO DAU

MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT
Phoi hop dirgc mét s ki thuat trong tap luyén va tiu dau da cau.
Biét phan doan, xur 1i linh hoat cac tinh hudng va phéi hop dirgc véi dong doi trong tap

luyén va tiu dau da cau.
Van dung dugc mot sé quy dinh vé s6 lan cham cau trong tip luyén va tiu dau.

Biét di€u climlr stra sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tdp luyén cua ban than

va t0, nhom.
Thé hi¢n sy yéu thich mon Pa cau cling nhu c6 su tang tién veé thé luc trong tap luyén.

@& Khai dong chung

Bai tap tay khong.
Khoi dong cac khop.
Bai tap cang co.

= > Khéi dong chuyén mon

b4 lang chan ra trudc, sang ngang, ra sau.

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay hit 10ng ban chin cao, chay hét ban chan sang
hai beén
Tap tang cau bang diu va tang cau bang mu ban chan.

Chuyén ciu qua lai.

KIEN THUC MO

EJPhGi hgp mét s6 ki thuat trong tap luyén va thi dau da cau

e Phéi hop ki thudt do cau, ki thudt tang cau va ki thudt chuyén cau

Str dung ki thuat do cau bang nguc e
(v6i duong cau bay dén cao), ki thuat ’ A!
dd cau bang diu (voi duong cau bay dén o T T
tnmg binh) va ki thuat d& cau bang mu ‘;//

ban chan (v4i dudng ciu bay dén thap)
roi tang cau mot nhip dua cau den vi tri

thuan loi, sau d6 thuc hién ki thuét e i
chuyén cau phu hop dé |
chuyén cau sang sandéi dién(H.I). Htiihl.Sodophéi i hop la thugt ddcmtiii thugt ting cdu

va ki thudt chuyén cau
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« Phéi hop ki thudt @6 cau va ki
thuat chuyén cau

Str d\mg ki thudt d& cau bang nguc
(vo1 duong cau bay den cao), ki thuat
dd cau bang dui (voi duong cau bay
dén trung binh) va ki thudt d& céu
bing mu ban chan (voi dudng cau bay
dén thap) roi chuyén cau cho dong doi
d4 cau sang san dbi dién (H.2).

» Thidau da cdu

Str dung céc ki thuat da hoc, tiu
dau da cau VOI noi dung da don va
n6i dung da doi theo Luat D4 cau hién
hanh (H.3).

Mét SO quy dinh vé sé
[an cham cau

\
!
'
'
'
'
I .
\

yA

Hinh 2. So dé phéi hop kifimdtaa cau va ki thudt chuyén cau

A

A

Hinh 3. So do thi dau da can

— Trong moéi duong cau, moi doi co theé cham cau to1 da 2 1an trong thi dau don va 4 lan trong tiu dau

d6i, d61 hdn hop va cac h 4n dau rieo thé thiuc doi. Mot VDV c6 thé cham ciu lién tiép t6i da 2 1an va

cham cau khong qua 3 lan trong moi dudng cau.

- S6 1an cham cau cua doi bao gdm s6 lan cham cau chu dong ctia VDV va s6 lan tiép xtic cau khéng

coy.

riy LUYEN TAP

d Luyén tap phoi hép maot so ki thuat

» Tap phoi hop do cdu va chuyén cdu

Ding thanh vong hon, st diing céc ki thuat d& cau va A

chuyén cau da hoc, thuc hién d& cau mot nlup (bﬁng nguc, bang '
dui hodc bang mu ban chan), sau d6 chuyén ciu cho nhiing
nguoi khac trong nhom (H.4). Tap luyén theo nhoém.
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» Tap phoi hop cac ki thudt chuyén cau twr dwong chuyén cua nguoi ho tro
Str dung céc ki thuat chuyén cau di hoc thuc hién chuyén cau truc tiép tor duong cu dén cua nguoi

ho trg. Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

« Tdp phéi hop ting cau va

chuyén cdau theo nhiéu huong 'A ool

Str dung cac ki thuat tang cau thuc ol gl
. 1 g . d g ’/ - "/__'y E:" ~_~~~‘

hién tdng cau mot nhip dua cau lén gan o / Ve
. ror.e A A 9 ‘\‘~ \\‘ \\\‘\‘

ludi, sau do6 wivc hién chuyén cau theo e | O

nhiéu huéng sang san d6i dién bang e ) Sovae

cac ki thuat chuyén cau phu hop (H.5). h |'A

n

Tap

luyén wieo cap hodac  tieo

nhom. Hinh 5. So do tip luyén phoi hop ting ciu

va chuyén cdu theo nhiéu hwong
» Tap phoi hop do cau, tang cau mot nhip va chuyén cau vao nhiéu diém trén san
Thuc hién d& cau (bang nguc, bang diu, bang mu ban chan) tu nguoi hd tro tiuig dén (hoic chuyén
tor san doi dién sang), st dung cac ki thuat tdng cau va chuyén cau da hoc de¢ tang cau mét nhip va

chuyén cdu véo cac diém ti én san. Tap luyén theo cip hodc theo nhom.
/ i * \

« Tdp phéi hop do cau, tang cau va
chuyén cau cao

Nguoi hd tro tiuig cau (hoic chuyén , @
cau tur san doi dién sang), nguoi thuc hién v T 4 —
do cau roi tang cau mot nhip tao vi tri ® -
thuan tién va chuyén cau cao dén sat luoi
thuan ti€n cho ban tap chuyén cau sang

san d6i dién (H.6). Tap luyén theo nhom. B & ® | A

) . Hinh 6. So’ do tap luyén phoi hop do cdu, ting cdu va chuyén
» Bai tdp thi dau da cau -TO chuc ,  cducao v
thi dau da cau voi cac di€u kién bien doi: thi dau 4x4 nguoi; thi dau voi di€ém s6 quy dinh (5 di€m, 7
diém, 9 diém,...); tin dau vdi thoi gian quy dinh; thi dau han ché ki thuat (vi du: chi st dung céc ki
thuat da cau bang U ban chéan).
- Tln dau don, doéi, dong doi theo Luat P4 cau hién hanh.

Bai tap phat trién thé luc
« Di chuyén tién, lii d6i huéng theo tin hiéu
Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh bon hang doc ding trude vach xuat phat, vach dich cach vach
xuat phat tir 40 — 50 m. Hoc sinh di chuyén tién truédc va
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d6i huéng di chuyén (tién, 1ui) theo tin hiéu cta gido vién. Thuc hién di chuyén t6i vach dich thi di
chuyén ra ngoai cac hang va di bo tha long vé cudi hang. Tap luyén theo nhom.

* Xogc ngang

Pung thang, hai chan sang ngang, hai
canh ban chan song song va vubng goc
v6i cang chan, ép ban chan xuéng mat
san, dudi wridng hai chan trong sudt bai
tap, tha léng co thé, truot hai chan sang
ngang dé ha trong tdm co thé
xudng thdp nhiat c6 thé. Tap

luyén
ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

e Xoac doc

Plng chan trudc chan sau, dudi
thang hai chan trong sudt bai tip, wia
long co thé, trugt hai chan dé ha trong
tdm co ié xudng thip nhét co thé. Tap

luyén cé nhan, theo cdp hoac theo nhom.

Hinh 8. Xoac doc

o Chay 30 m xudt phdt cao
Xuét pliat cao, chay tang toc do ti €n cu li 30 m. Tap luyén cé nhan, theo cap hodc rico nhom.
» Chay tuy suc Sphut

Thuc hién chay tuy stc 5 phut. Tap luyén ca nhan, rieo cdp hodc rico nhom.

TRO CHOI PHAT TRIEN sirc HANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Gianh cau

Chuén bi:
- San tap bang phang, dién tich khoang 20 X 20 m; day thing dai tir 9 - 10 m duoc budc chat
hai dau vao nhau.
- Modi lugt choi gom 4-5 ngudi, dimg thanh cic goc va nam chac day thing. Dat 4-5 qua cau
(twong g s6 nguoi choi) ¢ cac goc nhu H.9.
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Cach choi: Khi c6 higu 1énh bt
dau, mdi ngiroi choi 16i, kéo manh
day tumg, moi nguoi déu tim cach
1y dugc qua ciu o Y-— tiwdc mit
va co gang khong cho dbi phuong
liy duogc cau (H.9). Ai lay duoc cau

trudce s€ tlidng cudc.

2. Phéi hop giir cau

Chuan bi: San tap bang phing;
dua s6 hoc sinh trong 16p thanh cac
d6i, mdi doi tir 7-10 nguoi, dung thanh vong tron Choi “Oan tu ti” dé tim ra nguoi thua dung
gitta vong uon thuc hién nhiém vy ngan cdn duong chuyén cau (goi la nguoi “pha cau” ).

Céch choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bat dau, cac thanh vién trong doi tao thanh vong tron (la nhirng
ngudi gitt cau) sir dinig cac ki thuat trong moén D4 cau da hoc dé chuyén cau qua lai cho nhau,
muc dich khong cho cau cham vao cac bd phan co thé (trir tay) ctia nguoi “pha cau” . Nguoi “pha
cau” quan sat, di chuyén,, tim cach cham cau (H.10). Néu pha cau thanh cong, ngudi cham cau
CUO: cing ctia nhom giir cau s& 1am nhiém vu “pha cdu”. Ngudi “pha cau” trd thanh ngudi trong
doi gitr can

. Hinh 10. Tro choi “Phaoi hop giit cau”
riA VAN DUNG

0/ Cung ban thao luan vé y nghia cua viéc phdi hop céac ki thuat trong tap luyén da cau.

Ef/ Van dung céac diéu luat da hoc vao tap luyén, tlii dau da cau.

& Van dung cac ki thuét, tro choi van dong di hoc dé luyén tap, thi ddu, vui choi va rén luyén sirc
kho¢ hiang ngay. I
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BANG GIAI THICH
THUAT NGU

THUATNGU

GIAI THICH THUAT NGU

A

Hai c0t nho c6 duong kinh 10 nun ¢6 son mau

Ang-ten turong phan gan thing trén ludi, cao hon ludi 44 25
cm, c6 tac dung danh dan gidi han san & hén
khong.
b
Pwong bién (loc DPuong g161 han san theo chiéu doc. 24
Pwong bién ngang  Puodng gi61 han san wrico chiéu ngang. 20,28, 29, 42

Pudng cau

Mot dudng cau tinh tir klu cdu & san d6i phuong
bay sang dén klu cau dugc da tra lai san doi
phuong.

22, 23, 33-317, 40,
53, 54

G

Giao cau

Duong can dau hén bat dau moi pha cau.

28-32, 43-47,49

M

Dién ticli ban chan trong vimg tam gidc noi

Ma trong ban chan gilra ngon cai, mit c4 chan va g6t chan. 48, 52
M6 phéng Bit chudc lai hoat dong. 26’4?_921533’937’
Phan einig khum khum go 1én & ban chan, gioi
han tir khép ngén chan thar 3 (tinh tir du ngén 26-34,36, 38-

Mu ban chan

chan) t&i khe khép c6 chan theo chiéu nhin
thang dung tir trén xudng.

45,48,50, 52-55

\/

Pha ciu

Tinh huong tu kI giao cau toi kli cau ngoai
cudc (hoac roi xuong mat san).

40, 45

T

Tinh trang cua cau

Mot s hang théi ctia cau trong thi dau nhu: cau
trong cudc, cau ngoai cudc, cau trong san, cau
ngoai san.

43, 44

Trong tim

Diém tudng tuong nam chinh gilta co the va
can bang cac bd phan co thé (twong tng voi vi
hi cta 10on trén co tié nguoi).

16, 17,21 -24, 33-
35,39, 44, 48, 56
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MUC LUC

Trang

LOI NOI PAU 3

DANH MUC CHU VIET TAT VA Ki HEU 4
PHAN 1: KDEN THUC CHUNG

CHU BE: SU DUNG CAC YEU TO Tu NHIEN VA DINH DUGNG PE REN LUYEN
stirc KHOE, PHAT TRIEN THE CHAT 5

PHAN 2: THE THAO Ty CHON-PA CAU

CHU DE 1: LICH st MON DA CAU; o )
KI THUAT DI CHUYEN VA KI THUAT TANG CAU

Bai 1. Lich sir mon D4 cau, ki thuat di chuyén mét birde I T
va ki thuat tang cau bang dui

Bai 2. Ki thuat di chuyén nhiéu budc va ki thuat tang cu 0J
bang mu ban chan

CHU BE 2: Ki THUAT GIAO CAU VA PO CAU

Bai 1. Ki thuét giao cau thap chan chinh dién bang mu ban chan 28
Bai 2. Ki thuat d& cau bang diu, dd cdu bang mu ban chan A

va do cau bang nguc
Bai 3. K17 thuat giao cau tliap chan nghiéng minh 39

CHU BE 3: Ki THUAT CHUYEN CAU VA PHOI HOP MOT s6 Ki THUAT Bai 1.

Ki thuat chuyén cau bang mu ban chan 43
Bai 2. Ki thuét chuyén cau bang ma trong ban chan 48
Bai 3. Phéi hgp mot s6 ki thuat trong tap luyén va tli dau da cau 53
BANG GIAI THICH THUAT NGU 58

NHA XUAT BAN DAI HOC su PHAM
Dia chi: Tang 6, Toa nha sé 128 dudng Xuan Thuy, quan Cau Gidy, TP. Ha Noi
Dién thoai: 024.37547735 | Email: nxb@hnue.edu.vn | Website: www.nxbdhsp.edu.vn
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Chiu trach nhiém xuat ban:
Giam déc: NGUYEN BA CUONG
Chiu trach nhiém néi dung:
Téng bién tap: P6 VIET HUNG

Chiu trach nhiém té chirc ban thao va ban quyén néi dung:
CONG TY CO PHAN PAU TU XUAT BAN -THIET BI GIAO DUC VIET NAM
Chu tich Héi déng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Giam déc: vii BA KHANH

Bién tap vién:
HA PHUONG ANH
NGUYEN BA HOA
NGUYEN THITHUY

Thiét ké sach va minh hoa:
DINH THI BINH-DANG HOANG VU

’ _ Trinh bay bia:
TRAN TIEU LAM - DINH THI BiNH

Sg’a b(’gn in:
NGUYEN VAN HUNG
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Mang cuéc s

Duwa bai hoc vao cudc song

e

ach gido khoa Gido duc thé chat 10 dugc bién soan duya trén quan diém, muc tiéu cua
Chuang trinh gido duc phé théng 2018. Sach hudng dan hoc sinh lya
chon mén thé thao phu hgp dé rén luyén hoan thién thé chat; van dung

nhiing diéu da hoc nham diéu chinh ché dé sinh hoat va tap luyén, tham
gia tich cuc cac hoat déng thé duc, thé thao; tir d6 c6 nhitng dinh huéng
tuang lai phtu hgp véi nang luc, s& trudng, dap ing yéu cau cla sy nghiép
xdy dung, bao vé T6 quéc va hdi nhap qudc té. Sach cé ndi dung va hinh
thiic trinh bay hap dan, dé hiéu, cling cac tro chagi van ddng sang tao, phat
huy tinh tich cuc, y thiic tu tap luyén va van dung nhiing diéu da hoc dé
tham gia cac hoat déng thé duc, thé thao va sinh hoat hang ngay clia hoc
sinh.

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

1. Quét ma QR hoic dung trinh duyét web dé truy

O cap website bo sach Canh Diéu: www.hoc10.com
2. Vao muc Huéng dan (www.hoc10.com/huong-
dan)
sit SU DUNG jIe kiém tra sach gia va xem hudpq dan kich hoat SACH KHONG BAN

ng hoc liéu dién tir.

meHmma&he—Q VR


http://www.hoc10.com/
http://www.hoc10.com/huong-dan
http://www.hoc10.com/huong-dan

« Cdc chat dinh (hcong thuéc nhém khéng sinh ndng lirong

Vitamin va khodng chdt 1a cac chat dinh dudng tham gia vao tit ca cac phan Gng chuyén ho4 trong céc
té bao ciia co the.
—Nguén cung cép chinh: céc loai rau, cu, trai cay, rong bién, ngll cdc, wiit, ca, trung, stra,...
- Vai tro clinh doi véi hoat dong wié luc:
thiic day hoi phuc sau tap luyén, ting cuong
strc d& khang, phong ngira cang thang than
kinh,... Cung cap thi€u hay tritra vitamin va
khoang chat deu gay ra cac r61 loan bén trong
co the, anh hudng den sy phat tnén va stic
klioé con nguoi. )

* K7 thuat di chuyén ngang mot buoc

Di chuyén ngang mot buoc sang phai: Tt TTCB, kia xac dinh
dugc diém 1'01 ciia cu, nhanh chéng chuyén trong tam sang chan
phai, clian trai budc qua phai mot bude, trong tim co ié chuyén
sang chan trai, clidn plidi thuc hién ki thuat d4 cau phu hop (H.5).

Di chuyén ngang mot buoc sang trdi: Thuc hién nguogc lai.
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