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LỒI NÓI ĐẦU 

Các em học sinh yêu quý! 

Đá cầu là một trong những môn thê thao hấp dẫn, thu hút sự tham gia tập 

luyện và thi đấu của nhiều đôi tượng khác nhau. Những năm gần đây, môn Đá 

cầu phát triển mạnh mẽ, được sử dụng nhiều trong các trường phố thông và được 

các em học sinh yêu thích. 

Cuôn sách Giáo dục thể chất 10 - Đá cẩu được biên soạn theo hướng gợi 

mở với nội dung phù hợp nhằm phát huy khả năng tư duy, sáng tạo của học sinh 

trong hoạt động học tập và rèn luyện sức khoẻ. 

Sách được bô* cục thành hai phần chính: 

Phần Kiến thúc chúng', trang bị những kiến thức về việc sử dụng các yếu tô* 

tự nhiên và dinh dưỡng để rèn luyện sức khoẻ, phát triển thể chất. 

Phần Thê thao tự chọn - Đá cầu: trang bị một sô* hiểu biết vê lịch sử Đá 

cầu thê giới và Việt Nam; những kiến thức và kĩ năng cơ bản của môn Đá cầu, 

được trình bày thành 8 bài theo 3 chủ đề. Mỗi bài học trong các chủ đề được cấu 

trúc theo bôn phần: Mỏ đầu, Kiến thức mới, Luyện tập và Vận dụng. Nội dung 

của từng bài học được lựa chọn một cách khoa học và sắp xếp theo trinh tự dạy 

học hợp lí. 

Chúng tôi hi vọng cuôn sách Giáo dục thế chất 10 - Đá cấu sẽ luôn đồng 

hành và hỗ trợ đắc lực cho các em trong quá trình học tập và rèn luyện sức khoẻ 

của mình. 

Chúc các em có những giò học Giáo dục thể chất thật vui vẻ và đạt kết quả 

tốt! 

CÁC TAC GIA
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Chủ đề 

sử DỤNG CÁC YẾU Tố 

Tự NHIÊN VÀ DINH DƯỠNG 

Để RÈN LUYỆN sức KHOẻ, 

PHÁT TRIỂN THỂ CHẤT 

M Ụ C  T I Ê U ,  Y Ê U  C A U  C A N  Đ Ạ T  

• Biết sử dung một số yếu tổ tự nhiên (khỏng khí, nước, ánh sáng) và dinh dưỡng để rèn luyện 

sức klioẻ, phát triên các tô chât thẻ lực. 

• Tự giác, tích cực ứiam gia các hoạt động tập luyện thể dục thể thao trong môi trường tự nhiên 

để rèn luyện và nâng cao sức klioẻ. 

T. Ạ KIỂN THỨC MỚI 

ẾF/ sử dụng các yếu tố tự nhiên để rèn luyện sức khoẻ 

Các yêu tô tự nhiên như: không khí, nước, ánh sáng nêu sử dụng một cách khoa học sẽ góp phẩn 

quan trọng đến hiệu quả tập luyện thể dục thẻ thao và rèn luyện sức klioẻ. 

a. Rèn luyện sức khoẻ bồng tắm không khĩ 

Tăm không klií là phương pháp lợi dung tính chât lí, hoá của không klií như Oxy, Ozon, nhiệt 

độ, độ ẩm, tốc độ chuyển động của khỏng khí hay áp suất kỉií quyển,... để rèn luyện sức khoẻ với 

các hình thức: tăm không klií trong nhà, ngoài trời hoặc kèt hợp tăm không klií trong lúc tập luyện 

ứiẻ dục thè thao. 

• Một sổ tác dụng của tắm không khí 

— Xoa dịu hệ thân kinh, giúp tinh thân sàng khoái. 

— Giúp ăn ngon và ngủ sâu hơn. 

— Tăng cường miễn dịch, nàng cao sức đề kháng, giúp cơ thể tliích ứng VỚI sự thay đổi của ứiời 

tiêt, hạn chẻ được các bệnh: cảm lanh, câm gió, say năng,...

KỂn THÚC CHUnG 
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• Phương pháp tẳm không khỉ 

- Tăm không kill đirợc tiến hành ở những nơi có không kill trong lành, thoang mát, không năng 

găt, không có gió Kia. 

- Thời gian tăm không khí tôt nhất là lúc sáng sớm khi Mặt Trời mọc. 

- Khi tăm, mặc ít quân áo hoặc quân áo mòng. 

- Trước klii tắm, vận động làm nóng cơ thể, sau đó cởi, nới bớt quần áo. 

- Bắt đẩu tập tắm không khí từ 10 - 15 phút, sau đó có thẻ tăng lẻn 30 - 60 phút và tối đa không 

quá 90 phút. 

- Có thể kết hợp tắm không kill VỚI tập luyện các môn thể ứiao như: đi bộ, chạy, đá cầu. 

• Những điều cần chủ V khi tẳm không khỉ 

- Kill tắm không kill, nếu xuất hiện cảm giác như rét run, nổi da gà,... thi cẩn dinig tắm lại ngay. 

- Tránh tăm không kill trong những ngày mưa phùn, gió lanh. 

- Vào mùa đông nên tăm không kin ờ trong nhà, nơi có không khí lưu thông. 

- Không tắm không kill kln cơ thẻ mệt môi, sốt cao, quá đói, quá no hoặc mắc bệnh ờ giai đoạn 

câp tính. 

b. Rèn luyện sức khoẻ bồng tắm nước 

Tăm nước là phương pháp lợi dụng tính chất lí, hoá của nước như nhiệt độ, thành phân nước,... 

đè rèn luyện sức khoẻ VỚI các hình thức: tăm nước ở bê bơi; tăm biên; tăm trong bưồng tắm, bể 

sục; tắm hơi,...  

Hình 1. Rèn luyện súc khoẻ bằng tắm không khí 
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• Một sô tác dụng của tăm nước 

Rèn luyện sức khoẻ băng tăm nước, đặc biệt là nước lạnh (ờ nhiệt độ phú hợp) có tác dung tôt 

cho hệ ứiông mạch máu, tăng cường tuân hoàn, đây mạnh quá trình b ao đôi chàt, giúp cơ ứiè nhanh 

chóng thích nghi klu nhiệt độ môi tmờng thay đôi. 

• Phương pháp tẳm nước 

— Thời gian rèn luyện với nước lanh tốt nhất bắt đầu từ mùa hè và tiến hành vào buổi sáng sớm 

sau kin tập thể dục buổi sáng. 

— Khi mới rèn luyện nên băt đàu băng tăm nước âm (25 — 30 °C), sau đó hạ dàn nhiệt độ nước 

tới mức phù hợp (cơ thể có thể chịu đựng được). Lưu ý: mỗi ngày không hạ quá 1 °c. 

— Trước tiên, dùng khăn nhúng nước chà xát từ chân, đùi rồi đến tay, sau đó mới đến ngực, đâư. 

Kln đã tliich ngln VỚI nước có thẻ chuyển sang giội nước toàn thân hoặc tắm VÒI hoa sen, bơi,... 

Sau đó laư khô người và tiến hành tư xoa bóp nhanh vùng biing, ngực, lưng, tay và chân rôi mới 

mặc quản áo. Thời gian tăm từ 1 — 3 phút và thực lnện ỡ nơi kín gió. 

• Những điểu cần chủ ỷ khi tắm nước 

— Không rèn luyện tắm nước lanh nếu trước kin tập cơ thể xuất hiện cảm giác rét run, nổi da gà. 

— Rèn luyện băng nước lạnh cân đảm bảo nguyên tăc: nước càng lạnh thì thời gian rèn luyện càng 

ngăn. 

— Nen rèn luyện sức khoẻ bằng hình thức bơi, cần lưu ý nguyên tẳc vừa sức với lứa tuổi và giới 

tính. Tốt nhất là bơi bong các bê bơi đủ tiêu chuẩn và được vệ sinh thường xuyên hoặc b'ẻn các bãi 

tam biên an toàn, ứiời gian tốt nhất là vào bưỏi sáng sớm. 

c. Rèn luyện sức khoẻ bồng tắm nắng 

Tắm nắng là phương pháp lợi dung tính chất lí, hoá của tía nắng như: ánh sáng hồng ngoại, tia 

cực tím, bức xạ mặt tròi,... đẽ rèn luyện sức khoẻ với các hình thức: tắm năng ở hành lang nhà, bong 

vườn, bèn bờ hô, bèn bãi biến,... 

• Một sổ tác dụng của tắm nằng 

— Tăng tổng hợp vitamin D tư nhiên, tăng cường sức khoẻ cơ, xương. 

— Tăng cường miễn dịch, nàng cao sức đề kháng, thúc đẩy hồi phục sức khoẻ sau bệnh tật. 

— Tăng cường lưu thòng máu, giúp đièu hoà huyêt áp, hạn chè nguy cơ măc các bệnh tim mạch, 

hô hâp, giâm các bệnh ngoài da, mang lại làn da khoẻ mạnh. 

— Cải thiện tâm b ạng, giúp tinh thần vui vẻ, sảng khoái, chổng lại chứng bầm cảm và ngủ ngon 

hơn.
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• Phương pháp tắm nằng 

— Tắm nắng đirợc tiến hành 11Ơ1 sạch sẽ, bằng phẳng, khô ráo, hướng về Mặt Trời, không kill 

trong lành, ít bụi, không có gió mạnh, gió xoáy,... 

— Tắm nắng lúc Mặt Trời chiếu không gay gắt. Mùa hè nên tắm vào sáng sớm trước 8h00 hoặc 

san 16h00. Các mùa còn lại tlrì tắm vào lúc ấm nhất trong ngáy. 

— Tnrớc khi tắm nang nên ở dưới bóng mát từ 10 - 15 phút. 

— Tăm năng ở tư thê nam sâp hoặc ngửa, có mũ che mặt hoặc gáy. 

— Băt đần tập tăm năng từ 5 -10 phứt, sau đó tăng dàn thời gian nhưng không quá 30 phút, mỗi 

ngày tắm từ 1 - 2 lẩn. Sau 5-10 phứt cẩn thay đổi tư thế nằm để cơ thể được tiếp xức đẻư với ánh 

năng mặt trời. 

— San khi tắm nấng cần tắm không klií khoang 10-15 phút, saư đó tắm bằng nước sạch dirới VÒI 

hoa sen hoặc bơi. Tắm xong can nghỉ ở chồ mát. 

• Những điều cần chú V khi tẳm nắng 

— Trong 3 — 7 ngày đần cần tập tắm nắng ỡ chỗ có mái che hay bóng cây. 

— Không được tăm qua nước tiươc kin tăm năng. 

— Nên tăm năng tntỏc hoặc saư khi ăn khoảng 90-120 phút. 

— Không tắm nắng khi qưá đói, qưá no, lức cơ thể mệt mỏi hoặc mắc các bệnh ngoài da. 

— Kliỏng nên tam năng qua cửa kính, vì phản lớn tia tử ngoại không đi qua được kính. 

— Không nên đọc sách và ngủ kln tăm năng, vi sẽ ảnh hưởng đèn te bào thân kinh thị giác, giâc 

ngủ cĩuig khỏng sâu. 

— Cẩn đeo kính mát để bảo vệ mắt. 

— Nên sử dụng kem chống nắng để bảo vệ da. 

E/ Dinh dưỡng để phát triển thể chốt 

a. Các nhóm chốt dinh dường cân thiết cho hoạt động thể lực 

• Các chất dinh dưỡng thuộc nhóm sinh năng lượng 

— Chât bột đưòng (Carbohydrate): là chàt dinh dưỡng cung cảp năng lượng quan trọng nhât cho 

cơ thè. 

+ Nguôn cung câp chinh: các loại trái cây, rau, củ, sữa, các loại hạt, yên mạch, bánh, mứt, kẹo,... 

+ Vai trò chính đổi với hoạt động thể lực: cưng cap năng lượng cho cơ bắp hoạt động. Neu 

không cưng câp đủ carbohydrate cho cơ thẻ thì khả năng hoạt động thẻ lực sẽ bị suy giảm và 

thời gian hôi phục kéo dài. Nẻư cung câp thìra carbohydrate thi một phân  
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carbohydrate sẽ được chuyển hoá thành chất béo. 

— Chất đạm (Protein): là chất dinh dưỡng rất cẩn tliiết giúp tu bổ và xây dmig cấu trúc của các 

tô chức và tẻ bào trong cơ thẻ. 

+ Nguồn cung câp chính: các loại thịt, cá, trứng, tôm, cua, đậu, lạc, vừng,... 

4- Vai trò chinh đối với hoạt động thể lực: phục hồi và tăng trưởng cơ bẳp. Cơ thể tluếu protein 

sẽ bị chậm phát triển, suy 

giảm khả năng miễn dịch. 

Cung càp quá nhiều protein 

cho cơ thẻ cũng có hại cho sức 

klioẻ, gây rối loạn hoạt động 

gan, thận.  

 

Hình 2. Một so thực phẩm chửa nhiều chất bột đirờng 
(Carbohydrate) 

 

Hình 3. Một số thực phần chứa nhiều chất đạm (Proteiri) 
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— Chất béo (Lipid): là chất dinh dưỡng Cling cấp năng lượng cho cơ thể, thúc đẩy hấp ứụi các 

vitamin tan trong dàn, duy trì sự ổn định thân nhiệt. 

+ Nguồn cưng cấp chính, các loại mỡ động vật (lợn, gà, bò,...) và dầu thực vật (lạc, vừng 

(mè),...). 

+ Vai trò chính đổi với hoạt động thè lực: cung cap năng lượng. Thiếu lipid sẽ dẫn đến việc cơ 

thê thiêu các loại vitamin tan trong dàu gày ra nhiêu bênh như: thiêu vitamin A gảy các bệnh vê 

măt, thiêu vitamin D gây CÒI xương,... Cơ thẻ thừa lipid có nguy cơ mắc các bệnh béo phì, cao 

huyết áp, tiểu đường,...  

 

Hình 5. Một số thực phẩm chứa nhiều xitamừì và khoáng chất 

 

Hình 4. Một so thực phảin chứa nhiều chắt béo (Lipìd) 
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b. Chế độ dinh dưỡng lành mạnh 

Chế độ dinh dưỡng sẽ thay đổi tưỳ thuộc vào nhiều yếu tố: lửa tuổi, giới tính, đặc điểm cơ thè 

tìmg người, mức độ tiêu hao năng lượng trong ngày,... Vì vậy, khòng có công thức chè độ dinh 

dường chung cho tât cả mọi người. Tưy nhiên, đẻ có được chê độ dinh dưỡng lành manh càn đảm 

bào một sò nguyên tăc sau: 

— Bữa ăn hằng ngày cân đáp ứng đây đủ năng lượng và càn đôi giữa các nhóm chât dinh dưỡng 

bao gồm: chất bột đường, chất đạm, chất béo, vitaminvà khoáng chất (H.6). 

Chọn thực 

pham đam 

bảo vệ 

sinh an 

toàn 

Hình 6. Tháp dinh dưỡng cân đối hằng ngày
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— cần chia năng lượng nạp vào cơ thể thanh nhiều bữa ăn trong ngày để hấp thụ dinh dưỡng tốt 

hơn, đồng thời giúp cải tlnện tâm trạng và nâng cao hiệu qưã tập luyện thể dục thể thao. 

— Ăn sáng đẩy đủ, đền đặn giúp chúng ta có sức khoẻ tốt để học tập, lao động và tập luyện thể 

thao. Một bữa sáng đủ tiêu chuẩn bao gồm ít nhất ba loại thực phẩm: thực phẩm chứa chất bột 

đường (bánhmì, ngũ cốc,...), thực phẩm chứa protein (thịt, trứng,...), rau xanh và trái cây. Bỏ bữa 

sáng cơ thẻ sẽ mệt mỏi, thiểu năng lượng, sưy giảm hệ miễn dịch, gia tăng nguy cơ măc các bệnh 

dạ dày, tim mạch, béo phi,... 

— Hạn chế ăn thực phẩm chế biến sẵn và các món ăn nhanh nhiều dẩư mỡ, chất béo, muôi,... 

— Ăn chậm và nhai kĩ sẽ giúp cho việc hấp thụ các chất dinh dưỡng tổt hơn. 

— Uống đủ 2 lít nước mỗi ngày để đâm bảo chức năng điều nhiệt và bù đắp cho cơ thể trong suôt 

thời gian hoạt động. 

* Lưu ý: Dinh dưỡng lành mạnh là dinh dưỡng đầy đủ, cân đối, họp lí, đảm bảo chất lượng và vệ 

sinh an toàn thực phâm. 

VẬN DỤNG 

ỄJ/ Hãy cho biết những chú ý khi sử dụng không khí, nước và ánh nắng để rèn luyện sức khoẻ. 

E/ Đẻ đảm bảo chế độ dinh dưỡng lành mạnh, chứng ta cần chú ý những vấn đề gi? 

ẼJ/ Vận dụng những hiểu biết về các yếu tổ tự nhiên (không khí, nước, ánh sáng) và dinh 

dưỡng để rèn luyện sức khoẻ hằng ngày.
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/ LỊCH sư MÒN ĐA CẤU. 

7/ Kĩ THUẬT DI CHUYÊN MỘT BƯỚC / VÀ 

KĨ TH UẬT TÂNG CẦU BANG ĐÙI 

if MỎ ĐẨU 

M Ụ C  T I Ê U ,  Y Ê U  C A U  C A N  Đ Ạ T  

• Biết sơ lược vê lịch sử môn Đá cẩu trên ứiè giới và Việt Nam. 

• Thực hiện được kĩ thuật di chuyển một bước và kĩ thuật tâng cầu bằng đùi. 

• Vận dung được các kĩ thuật di chuyển một bước, kĩ thuật tâng cầu bằng đìu và một sổ quy 

định cơ bản về sản đá cầu trong tập luyện. 

• Có ý thức tự giác, tinh thần tập thẻ, đoàn kết và giúp đỡ bạn trong tập luyện. 

Khỏi động chung 

• Bài tập tay không (H. 1) 

• Khởi động các khớp. 

• Bải tập căng cơ (H.2).

PH^ì/y THỂ THAO TỰCHỌn 

ĐÁ CẦU 
Chủ đề 1 

LỊCH SỬ MÔN ĐÁ CẦU; 

Kĩ THUẬT DI CHUYỂN 

VÀ Kĩ THUÂT TÂNG CẦU 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Khỏi dộng chuyên môn 

Đá lăng chân ra trước (H.3a), ra sau (H.3b), sang ngang (H.3c).
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

// 
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Hình 2. Bài íập căng cơ 

 

Hình 3. Đả lăng 
chân 



 

ra4^ KIẾN THỨC HÓI 

ơ/ Sò lược về lịch sử môn Đá cầu 

• Lịch sử môn Đả cầu trên thể giới 

Đá cầu được cho là xuất hiện ở Trung Quổc khoảng năm 207 (thời nhà Hán). Tuy nhiên, cĩing 

có tài liệu cho răng nguồn gỏc Đá câu được hình thành từ trò chơi dàn gian dưới nlnẻu hình thức 

khác nhau và có quá hình phát triển gắn liền với lịch sử của dàn tộc Việt Nam. Từ năm 722, dưới 

thời vưa Mai Hẳc Đe, Đá cầu được sử diing để rèn luyện sức khoẻ cho binh sĩ; ở thời Lý, Trần,... 

Đá cầu được tổ chức dưới hình thức trò chơi trong các dịp lễ lớn, mừng chiến thẳng của dân tộc 

Việt Nam. 

Năm 1936, một VĐV người Trung Quốc đã biểu diễn một số động tác của mòn Đá cẩu tại lễ 

khai mạc Olympic Berlin. Đây được COI lả thời điểm Đá cẩu được giới thiệu tại châu Âu. 

Cưôi năm 1984, những người yêu thích môn Đá câu Tiring Quôc tập chung tại Hông Kông, 

thành lập “Liên minh những người yêu thích Đá câu”. Đên năm 1994, Liên minh này được đổi tên 

thành “Hiệp hội Đá cầu Hồng Kông (HKSA). 

Ngày 11/11/1999, LiênđoànĐá cầưtliếgiới (ISF-International Shuttlecock Federation) đrrợc 

thành lập tại Hà NỘI (Việt Nam) với 10 ứrành viên. Đèn nay, Liẻn đoàn Đá câu thê giới có 51 

thành viên ở cả 5 châu lục. 

Năm 1999, giải vỏ địch Đá cẩu thế giới lần đẩư tiên được tổ chức tại Việt Nam. Từ đó tới nay, 

giải Vô đích Đá cầu thế giới được tổ chức định ki 2 năm một lần. 

Năm 2003, Đá cầu được đưa vào chương trinh thi đấu của Đại hội Thể thao Đông Nam Á 

(SEAGAMES) lần thử 22 tại Việt Nam. 

Năm 2016, Đá cầu được đưa vào chương trinh tiu đấu cùa Đại hội Thể tliao bãi biển châu Ả. 

• Sự phát triển của môn Đả cầu ở l ĩệtNam 

Trong thời Pháp thuộc, nhiều môn ứiể thao và tro chơi dàn gian không có điều kiện phát triển, 

nhường chỗ cho các mòn thể thao hiện đại, nhưng Đá cầu vẫn tồn tại, lưu truyền và phát triển trong 

dàn gian. 

Sau năm 1975, phong trào ứiể dục thể thao được Đàng và Nhà nước đặc biệt quan tâm. Môn Đá 

cầu dẩn được khôi phục và tiếp tục phát triẻn mạnh mẽ trên toàn quốc. 

Năm 1984, Đá cầu được đưa vào nội dung ứiể thao truyền ứiống trong chương trinh till đấư 

HỘI khoẻ Phủ Đồng kliổi học sinh trung học cơ sở và tiring học phổ thông. 

Năm 1985, Tổng cục Thể dục ứiể thao Việt Nam ban hành Luật Đá cầu - văn bản pháp quy đầu 

tiên của môn thê thao này. 

Năm 1986, Việt Nam tổ chức thành công giải Đá cẩu toàn quốc, nghiên cứu sản xuất đirợc quả 

cẩu tiêu chuân. 
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Từ năm 1999, sau sự kiện thành lập Liên đoàn Đá càu ứiẻ 

giới (ISF) và giải Vô địch Đá câu thẻ giới lân đâu tiên tô chức 

tại Việt Nam, môn Đá câu ở Việt Nam ngày càng phát triển 

và đạt đirợc nhiều thành tích cao trên các đấu trường khu vực 

và thế giới. 

Năm 2016, tại Đại hội Thể thao bãi biển châu Á tổ chức 

tại Việt Nam, đội tuyển Đá cầu Việt Nam giành được 7 Huy 

chương Vàng trên tông sô 7 nội dung thi đâu. 

Trong giải Vô địch Đá cầu thế giới từ năm 1999 tới nay, 

trung bình mỗi giãi đội tuyên Đá câu Việt Nam giành được 

tiĩ 4 - 5 Huy chương Vàng và 2 - 3 Huy chương Bạc trong 

tổng sổ 7 bộ huy chương. 

E/ Kĩ thuật di chuyển một bưốc 

Kĩ thuật di chuyển một bước (đơn bước) được sử dung nhiều trong các tính huống cầu được đả 

sang các vị trí ở gàn người (bẻn trái, bèn phải, phía trước, pláa sau, sát người). 

•Tư thể chuẩn bị 

Hai chân đứng rộng bang vai, goi khuỵu, trọng tâm cơ thẻ rơi vào giữa hai chân, thản người hơi 

ngả về trước, đẩu thẳng, hai tay co tự nhiên, mắt theo dồi đường bay của cầu. Có thể đúng hai chân 

ngang nhau (H.4a) hoặc chân tnrớc chân sau (H.4b).

 

Hình 5. Sơ đồ bước chân kĩ thuật 

di chuyến ngang một birớc sang 

phải 



• Kĩ thuật di chuyên tiên một bước 
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Di chuyên tiến một bước, chếch phải. Từ TTCB, khi xác 

đinh được điểm rơi của cẩu ờ plìía trước bên phải, nhanh chóng 

chuyển trong tâm sang cliân phải, chân trai bước về trước, 

chếch pliải một bước tíiích họp với điểm roi cũa cầu, gót chân 

trái đạt trnớc mũi bàn clràn phải, họng tàm cơ thẻ chuyển sang 

chân trái, chân phải thực hiện kĩ thuât đá cầu phù hcp (H.6). 

Di chuyển tiến một bưóc, chếch trái. Thực hiện ngược lại. 

• Kĩ thuật di chuyên lùi một bước 

Di chuyển lùi một bước, chếch phải: Từ TTCB, kin xác 

định được điẽm rơi của cầu ở phía sau bèn phải, nhanh chóng 

chuyên họng tâm sang chân phải, chân trái bước vê sau, chếch 

phải một bước thích họp với điểm rơi của cầu, mũi chân trái đật 

gần gót chân phải, họng tâm cơ ứiể chuyển sang 

chân trái, chân phài thục hiện kĩ thuật đa càu phù họp (H. 7). Hình 7. Sơ đồ bước chân kĩ thuật 
di chuyển lùi môi bước, chếch phải 

Di chuyên lùi một bước, chẽch trái: Thực hiện ngược lại. 

Một so lưu ỷ khi thực hiện các kĩ thuật di chuyển: Giữ họng tâm ổn định; mắt luôn quan sát 

hướng câư đèn; tư thẻ thân người thoải mái. 

ỄJ/ Kí thuật tâng cầu bằng đùi 

TTCB: Đứng chân hước chân sau, chân hước thẳng, chân thuận ở phía sau kiễng gót, họng tâm 

rơi vào chân trước. Tay bèn chân thuận cẩm cẩu cao ngang thắt lung, cách cơ thể khoảng 30 — 35 

cm, tay còn lại để tự nhiên, mắt nhìn cầu (H.8a). 

Thực hiện: Tưng càu lẻn cao khoảng 30 — 50 cm, cách ngực khoáng 20 — 40 cm, măt nhìn 

ứieo câu (H.8b). Kin càu lẻn tới điếm cao nhât, thực hiện nâng đìu chân thuận lèn cao, ra trước và 

tâng cầu. Khi tiếp xúc cầu, đìu vuồng góc với thân người và căng chân, vị trí tiếp xúc câu ở 1/3 đìú 

plha ngoài (H.8c). Kln chạm câu tlii chân dìmg lại đột ngột. 

 

 

d b 
Hình 8. Kĩ thuật tâng cầu bằng đùi 

 

Hìrứi 6. Sơ đồ 

bước chân kĩ 

thuật di chuyển 

tiến một birờc, 

chếch phải 
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Kết thúc: Hạ đìu chân thuận, bàn chân tiếp xúc mặt sản, quan sát cầu để thực hiện động tác tiẻp 

theo.



£ẼĨ/ Luyện tập kỉ thuật tâng cầu bằng dùi 
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Một sổ chù ỷ khi thực hiện kĩ thuật tảng cầu bằng đùi: Kiểm soát góc độ của đùi với thân 

người kin tiẻp xúc câu và vị trí tiẻp xúc của càu với đùi. 

ũ/ Một số quy định cò bản về sân dá cầu 

— Sân đá cầu là một mặt phẳng cúng, hình chữ nhật, có kích thước: dài 11,88 111, lộng 6,1 m tính 

đèn mép ngoài của các đường giới hạn. 

— Đường giữa sân năm dưới lưới, clna đôi sân thành hai phân băng nhau. 

— Đường giới hạn khư vực tàn công băng đàu cách 1,98 m và kẻ song song với đường giữa sân. 

rỊỹ LUYỆN TẬP 

o/ Luyện tập kT thuật di chuyển một bước 

Luyện tập di chuyên một bước. Sữ dụng các kĩ thuật di 

chuyển một bước ứiực hiện đá cân sau đó trờ vẻ TTCB. Tập 

luyện cá nhân, ứieo cặp hoặc ứieo nhóm. 

Phổi họp các ỉã thuật di chuyến một bưó’c. Sử dựng các 

kĩ thuật di chuyển một bước ứiực hiện theo thứ tự: Di chuyển 

một bước ngang trải, di chuyển một bước tiến trái, di chuyển 

một bước tiến phải, di chuyển một bước ngang phải, di chuyển 

một bước lùi phải, di chuyển một bước lùi trải. Giữa mỗi bước 

di chuyển có ừở về TTCB (H. 10). Tập luyện cá nhân, ứieo cặp 

hoặc theo nhóm.  

 

Hình 10. Sơ đồ lập luyện di 

chuyển một bước 
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— Tung câu: Tại chò tiing và đỡ càu băng một tay; tâng 

câu băng một tay. 

- Tung cầu và tâng cầu bằng đùi: 

+ Tung cầu và thực hiện tâng cầu bằng đùi một lẩn, 

sau đó bat câu lại. 

+ Tung câu và ứụrc hiện tàng câu băng đìu liên tục 

băng một chân. 

+ Tung cầu và thực hiện tàng cầu bằng đìu đổi chân 

liên tục (H.ll). 

- Tâng cầu bằng đùi vói người hỗ trợ tung cầu (H. 

12): Người hỗ trợ tung cẩu hr khoảng cách 2-3 m, người 

tập thực hiện: 

+ Tàng càu băng đùi liên tục băng một chân. 

+ Tàng cầu bằng đùi đổi chân liên tục. 

Các bài tập trên có thè tập luyện cá nhân, ứieo 

cặp hoặc theo nhóm. 

ÉJ/ Bài tập phát triển sức mạnh chân và khá năng bật nhảy 

- Nháy lò cò: Thực hiện nhảy lò cò bằng một chằn trên cự li từ 10 - 15 m, sau đó đổi chân và 

nhảy lò cò vè vị ừi xuất phát. 

- Bật cóc: Thực hiện bật cóc bằng hai chân liên tục trên cự li từ 8 -10 m. Khi bật, tiẻp xúc mặt sân 

bằng nửa trước bàn cliân, hai tay đẻ saư gáy. 
* 

- Nhay dây: Thực hiện nhảy dây đon. Klú nlìảy, tiẻp xúc mặt sân băng nửa tmớc bàn chân. 

— Bật bục đổi chân: Thực luện 

bật nhảy đôi chân liên tục hên 

bục cao từ 20 — 25 cm. Khi bật, 

tiẻp xúc mặt sàn băng nửa trước 

bàn chân (H.13). 

Các bài tập trên có thể tập 

luyện cá nhàn, theo cặp hoặc 

ứieo nhóm.

!\  ............... ~''*N „ 
2-3 m '\f 

 

Hình 11. Tảng cần bằng đìu đôi chân 

liên tục 

Hình 12. Sơ đồ tập luyện 

tâng can bằng đùi với ngirời 

hô trợ 

 

Hình 13. Bật btic đoi chân 
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TRÒ CHƠI PHÁT TRIỂN sức MẠNH VÀ KHẢ NĂNG KHÉO LÉO 

1. vượt chướng ngại vạt tâng cầu tiếp sức Chuẩn bi: 

— Chia sô học sinh trong lớp thành các đội đêu nhau, xẻp theo hàng dọc đúng ở sau vạch xuât 

phát. 

— Đặt một quả cẩu cách vạch xuât phát 30 m. Đặt các bục cao 20 cm, rộng 10 cm (chướng 

ngại vật) cách nhau khoảng 5 m như sơ đô H. 14. 

Cách choi: Khi có hiệu lệnh bắt đầu, người đẩu hàng mỗi đội chạy và bật nhảy bằng hai 

chân vượt qua các chướng ngại vật tới vị trí đặt câu, thực hiện tâng câu băng đìii một lan, sau 

đó chạy vê chạm tay vào người tiêp theo ở vạch xuất phát rôi di chuyên xuông CUÔ1 hàng. 

Lân lượt ứụrc hiện liên tục cho tới người CUÔ1 cìuig trong đội (H. 14). Đội nào hoàn thành 

trước sẽ thăng cuộc. 

2. Di chuyển tiến, lùi tiếp sức 

Chuẩn bị: Chia sổ học sinh trong lớp 

thành các đội đều nhau, xếp theo hàng 

dọc đúng ở sau đường biẻn ngang CUÔ1 sàn đá càu như sơ đô H. 15. 

Cách choi: Khi có hiệu 

lệnh băt đâu, người đâư hàng 

mỗi đội di chuyên tiến chạm 

tay vào lưới, sau đó di chuyên 

lùi vẽ chạm tay vào người tiếp 

theo roi di chuyển vẻ CUỎ1 

hàng. Làn lượt thực hiện liên 

tục cho tới hết người cuối cùng 

trong đội (H.15). ĐỘI nào 

hoàn thành trước sẽ ứiăng 

cuộc. 

iịpt VẬN DỤNG 

o/ Hãy cho biết lịch sử hình thành môn Đá cầu trẽn thế giới và ỡ Việt Nam. 

jS/ Vận dụng kĩ thuật di chuyển một bước và kĩ thuật tâng cầu bằng đìu vào các trò chơi vận 

động, trong hoạt động vui chơi, tập luyện và rèn luyện sức khoẻ hăng ngày.

30 in 
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Hình 14. Sơ đồ trò chơi “Vượt chướng ngại vật tàng cầu tiếp sức ” 

rẢ
ẢA 

Hình 15. Sơ đổ trò chơi “Di chuyến tiến, lùi tiếp 
sức'  
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SRỊ KĩTHUÂT DI CHUYỂN NHlểu BƯỚC 

VÀ Kĩ THUẬT TÂNG CẦU BẰNG MU BÀN CHÂN 

« ệf MỎ ĐẦU 

M Ụ C  T I Ê U ,  Y Ê U  C A U  C A N  Đ Ạ T  

• Thực hiện được kĩ thuật di chuyển nhiều bước, kĩ thuật tảng cẩu bằng mu bán chân và 

biết vận dụng trong rèn luyện sức klioẻ, phát triển các tổ chất thể lực. 

• Bièt điêu chỉnh, sửa sai một sô động tác ứiông qua nghe, quan sát, tập luyện của bán thân 

và tô, nhóm. 

• Biết một số quy định về lưới ừong môn Đá cầu. 

• Thẻ hiện sự yêu tliích môn Đá cẩu trong học tập và rèn luyện. 

► Khởi động chung 

• Bài tập tay không. 

• Khởi động các khớp. 

• Bài tập căng cơ. 

► Khỏi động chuyên môn 

• Đá lăng chân ra trước, sang ngang, ra sau. 

• Di chuyển dọc, ngang sàn đá cầu. 

• Tàng càu băng đùi. 



Đoc sách tai hocio.vn 

 

 

ra4t KIẾN THỨC MÓI 

Jữ/YÃ thuật di chuyển nhiều bưóc 

• Tư thể chuẩn bị 

Hai chân đứng rộng băng vai, gôi khuỵu, 

họng tâm rơi vào giữa hai chân, hai tay co tự 

nhiên, thân người hơi ngả vế trước, đầu 

thẳng, mắt theo dõi đường bay của cẩu. Có 

thể đứng hai chân ngang nhau (H.la) hoặc 

chân trước chân sau (H.lb).

 

Hình 1. TTCB 
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Di chuyên sang phải (H.2): Xoay người sang phải, đồng thời chân trái đạp mạnh bước sang 

phải, gôi khuỵu, di chuyển luân phiên băng hai chân cho tới VỊ trí rơi của câu thì chuyên trọng tâm 

sang chân trái, chân phải thực hiện kĩ thuật đá câu phù hợp. Trong quá trinh di chuyên, tay đánh tự 

nhiên theo bước chân, mắt luôn quan sát đường câu đen. 

 

• Kĩ thuật di chuyên ngang nhiêu bước băng bước trượt 

Di chuyển sang phái (H.3): Hai chân cirng bật manh đưa cơ thể lướt nhanh trên mặt sàn sang 

bẽn phải theo hướng rơi của cầu. Khi tiếp xúc mặt sân, trọng lương cơ thể dồn vào chân trái, chằn 

phải thực hiện kĩ thuật đá cầu phủ hợp. Trong quá trinh di chuyển tay đánh tự nhiên ứieo bước chân, 

măt luôn quan sát đường cảu đèn. 

Di chuyển sang trái: Thực hiện ngược lại. 

Dĩ chuyên sang trải. Thực hiện ngược lại. 

 

Hình 2. Kĩ thuật di chuyển ngang nhiều bước bằng bước chéo 
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Từ TTCB, thân người hơi ngả vê trước, đỏng thời đạp mạnh chân thuận tạo đà bước về trước, 

hai chân luân phiên di chuyển tới vị trí rơi của cầu, chuyển trọng tâm rơi vào chân không thuận, sau 

đó chân thuận thực hiện kĩ thuật đá cầu phù họp. Trong quá trinh di chuyển, tay đánh tự nhiên theo 

bước chân, mắt luôn quan sát đường cầu đến (H.4). 

• Kĩ thuật di chuyển nhiều bước lùi 

Từ TTCB, thân người hơi ngả ra saư, đông thòi đạp mạnh chân thuận tạo đà bước ra san, hai 

chân luân phiên di chuyển tới vị trí rơi của cẩu, chuyên họng tâm rơi vào chân không thuận, sau đó 

chân thuận thực hiện kĩ thuật đá câu phù hợp. Trong quá trình di chuyên, tay đánh tự nhiên theo 

bước chân, mắt luôn quan sát đường cầu đến (H.5). 

Một Số chủ ỷ khi thực hiện kĩ thuật dì chuyển nhiều bước: Giữ trọng tâm ổn đinh; mắt luôn 

quan sát đường câư đèn; giữ tư thè thân người ứioâi mái.  

Q  T T C B  

Hình 4. Kĩ thuật dì chuyến nhiều bước tiến 

 

c  b a  T T C B  

Hình 5. Kĩ thuật di chuyền nhiều bước lùi 



^ Kĩ thuật tâng câu bằng mu bàn chân 

oc sách tai hocio.vn 

 

 

TTCB: Đứng chân trước cliân sau, chân thuận ở plúa sau kiễng gót, trọng tâm rơi vào chân 

trước. Tay bèn cliân thuận cẩm cẩu, tay còn lại buông tự nhiên, mắt nhìn cẩu (H.6). 

Thực hiện: Tung cầu lên cao từ 20 - 30 cm, cách người từ 40 - 60 cm (H.7a), di chuyên chân 

thuận từ sau ra trước, từ dirới lẻn trên, dìing mu bàn chân đá cầu lẽn cao theo phương thẳng đứng. 

Chân thuận tiếp xúc cầu klu cầu cách mặt sân từ 30 - 50 an. Khi tiếp xúc cầu: thân người, đìu, cẳng 

chân và bàn chân lần lượt tạo thành các góc vuông (H.7b). 

Kết thúc: Hạ chân thuận, bàn chân tiếp xúc mặt sàn, quan sát cầu để ứụrc hiện động tác tiếp 

theo. 

 

Một so chú ỷ khi thực hiện kĩ thuật tâng cầu bằng mu bàn chân: Kiểm soát vị trí tiếp xúc 

cầu, các góc độ của chân và thân người. 

&/MỘ\ số quy định cở bản về lưới trong môn Đá cầu 

Quy định vẽ lưới trong môn Đá càu: 

— Lưới rộng 0,76 m, dài 7,10 m, các măt 

lưới có kích tliước 1,9 cm X 1,9 cm. Lưới 

thường có màu đen, nâu và lục, trăng. 

- Mép trên và mép dưới của lưới được viên 

bời một băng vải hăng gập đòi, rộng từ 3 - 4 

cm và được luôn dây căng từ cột bẻn này tới 

cột bèn kia của lưới, giữ cho lưới căng. Hai 

dải Lãng rộng 4 cm, dài 76 cm được buộc 

tliẳng lẽn lưới và được đặt Lên môi đường 

biên, gọi là các dâi biên Các dải biên được 

coi là một phân của lưới.

 

Hình 6. TTCB Hình 7. Kĩ thuật tâng cầu bằng mu bàn chân 
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- Lưới được căng trên cột lưới. Hai cột lưới có chiều cao từ 1,60 - 1,70 m, được dựng thằng đứng hoặc 

chôn cổ đinh ở VỊ trí hai đầu đường phân đòi của sàn tin đau, cách plúa ngoài đường biẻn dọc 0,5 m. 

— Clnẻư cao của lưới: 

+ Clnẻư cao của lưới đỏi với nam: 1,60 m. 

+ Clnẻư cao của lưới đôi với nữ 1,50 m. 

+ ơùềư cao của lưới đối với trẻ dưới 14 tuổi: 1,40 m. 

+ Clnẻư cao của đỉnh lưới ở giữa được phép có độ võng kliòng qưá 2 cm. 

- Cột ăng-ten: có chiều dài là 1,20 m; đường kính 10 min; cột cao hơn mép trên của lưới 44 cm và 

được sơn màu tương phàn với tiết diện 10 cm. 

TỄịr LUYỆN TẬP 

ẾF/\.uy/ệĩ\ tạp kĩ thuật di chuyển nhiều bước 

• Di chuyển ngang nhiều bước đỗi hưởng theo tín hiệu 

Sử dụng kĩ thuật di chuyên ngang bằng bước chéo và bước trượt thực hiện di chuyển sang trái và 

sang phải theo tín lnẻư của giáo viên (H.9). Tập luyện theo cặp hoặc ứieo nhóm. 

W W W  W W W  

• • • • • • 
Hình 9. Sơ đồ tập luyện di chuyến ngang nhiều bước đoi hưởng theo tín hiệu 

• Di chuyên nhiêu bước tiên, lùi theo tín 
hiệu 

Sử dưng kĩ thuật di chuyển nhiều bước 

tiến, lùi ứiực liiẽn di chuyên tiến, lùi ứieo tín 

hiệu của giáo viên. Tập luyện ứieo cặp hoặc 

theo nhóm. 

•Di chuyển đỗi cầu 8 điểm trên sân 

Sử dưng kĩ thuật di chuyển ngang vả di 

chuyên tiến, lùi nhiều bước thực luện di 

chuyển nhặt và đôi quả cẩu ở vòng tròn trưng 

tâm VỚI các quả câu lần lượt ở 8 VỊ tn còn lại 

trên nửa sàn (H.10). Tập luyện cá nhân, theo 

cặp hoặc theo nhóm.
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i^Luyện tập tâng cầu bằng mu bàn chân 

Tung cầu. Tại chỗ tập tung cầu và bắt cầu bằng một tay; tập động tác tung cầu ừong tàng cầu bang 

mu bàn chân. 

Mô phòng kĩ thuật Thực hiện mô phỏng kĩ thuật tảng cầu băng mu bàn chân theo tin hiệu của giáo 

viên 

Tâng cầu một lần. Thực hiện tàng cầu bằng mu bàn chân một lần, sau đó bắt cầu lại. 

Tâng cầu bằng mu bàn chân liên tuc bằng một chân: Thực hiện tàng cầu bằng mu bàn chân liên 

tục bằng một chân cho tới kln hết thời gian hoặc hết sổ lẩn quy định. 

Tâng cầu bằng mu bàn chân đôi chân liên tục: Thực hiện tàng cầu bằng mu bàn chân đổi chân 

liên tục cho tới klu hết thời gian hoặc hết sổ lần quy định. 

Phổi hợp tâng cầu bằng đùi và tâng cầu bằng mu bàn chân: Thực hiện phối họp tâng cầu bang 

đìii và tàng cầu băng mu bàn chân sao cho giữ đirợc cầu lâu rơi nhất. 

Các bài tập trên có thể tập luyện cá nhân, theo cặp hoặc theo nhỏm. 

ẼJ/\Bài tập phát triển thể lực 

• Bật nhảy hai chân theo các ô quy định 

Bật nhảy chụm hai chân hên tục lần lượt theo các ô quy đinh 1 - 2 - 3 - 4  như sơ đồ H. 11. Khi bật 

nhảy, chân tiẻp xúc mặt sân băng nửa trước bàn chân. Thực hiện với tòc độ nhanh nhât Tập luyện cá 

nhân, theo cặp hoặc theo nhóm. 

3 

2 

Hình 11. Sơ đồ íập luyện bật nhảy hai chần 

theo các ô quy định 

• Chạy nâng cao đùi 

Chay nàng cao đìu liên tục với tốc độ nhanh nhất từ khi có tín hiệu bắt đẩu cho tới klu có tin hiệu 

dừng lại. Khi chạy, đùi nâng cao song song với mặt sàn (vuông góc VỚI thân người), chân tièp xúc mặt 

sàn băng nửa trước bàn chân. Tập luyện cá nhân, ứieo cặp hoặc theo nhóm. 

• Bật nhảy co gổi cao hai chân liên tục 

Bật nhảy co gối cao hai chân liên tục VỚI tôc độ nhanh nhất từ kin có túi hiệu bắt đau cho tới klu 

có tin hiệu dìmg lại. Kln bật nhảy, gối co cao hơn tliăt linig, tiếp xúc mặt sân bang nửa trước bàn chân. 

Tập luyện cá nhân, ứieo cặp hoặc theo nhóm.  

1 

4 
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TRÒ CHƠI PHÁT TRIỂN KHẢ NĂNG KHÉO LÉO VÀ PHẢN XẠ 1. 

Làm theo tín hiệu 

C h u ẩ n  bị: Chia sổ học sinh trong lớp thành hai đội đều nhau, xếp theo hàng dọc đứng ỡ cuổi 

đường bièn ngang sản đá cầu theo sơ đồ H. 12. 

Cách choi: Khi có hiệu lệnh bắt đầu, cả hai đội cìing di chuyển xung quanh sân, vira di chuyển 

vừa chú ý làm theo tín hiệu cùa người điều khiển, vi dụ: ngồi xuống, đúng lên, quay sau, chống 

đẩy, bật cóc,... Thành viên của đội nào làm sai so với tín hiệu hoặc chậm hơn tín hiệu từ 1 đèn 2 

giày trờ lèn sẽ bị loại. Hẻt thời gian quy định, đội nào còn nhiều thành viên nhất sẽ thắng cuộc. 

2. Thi tâng cầu 

Chuẩn bị: Chia số học sinh trong lóp thành các đội đều nhau, điểm sổ xác định ứúr tự lượt tâng 

câu. 

Cách choi: ơ từng lượt tlri, môi đội cử một thành viên đại diện thi tàng càu băng mu bàn chân. 

Ai tàng được nhiều lần hơn (tính đến thời điểm cầu rơi) sẽ được 1 điểm ở lượt tln đó. Kết thúc 

các lượt chơi, đội nào có số điểm nhiều nhất sẽ thắng cuộc. 

r Ẩ VẬN DỤNG 

ẩĩ/ Hãy nêu những điểm giống và khác nhau giữa kĩ thuật tàng cầu bằng đìu và kĩ thuật tàng càu 

băng mu bàn chân. 

Ẽỉ/ Vận dụng kĩ thuật di chuyển nhiều bước và kĩ thuật tâng cầu bằng mu bàn chân vào các trò 

chơi vận động, hoạt động vui chơi và rèn luyện sức khoẻ hăng ngày.  

 

Hình 12. Sơ đo trò chơi “Làm theo tín hiệu” 



o>oc sách tai hocio.vn 

 

 

Chủ đề 2 

KĨ THUẬT GIAO CẦU VÀ ĐỠ CẦU 

em / Kĩ THUẬT GIAO CẦU THẤP CHÂN CHÍNH DIỆN 1/ BẰNG MU 

BÀN CHÂN 

MỎ ĐẨU 

M Ụ C  TIÊU, YÊU CAU CAN ĐẠT 

• Thực hiện được kĩ thuật giao cẩu ứiàp chân chính diện băng mu bàn chân và biêt vận dung 

trong rèn luyện sức khoẻ, phát triên các tô chảt thè lực. 

• Vận dụng được một sò quy định cơ bàn vê lôi giao càư và đỡ giao cẩu trong tập luyện. 

• Biết điều chỉnh, sửa sai một sổ động tác thông qua nghe, quan sát và tập luyện của bản 

thân và tô, nhóm. 

• Có ý thức tự giác, tinh thần tập thể, đoàn kết và giúp đỡ nhau trong tập luyện. 

► Khởi động chung 

• Bài tập tay không. 

• Khởi động các klióp. 

• Bài tập căng cơ. 

► Khởi động chuyên môn 

• Đá lăng chân ra trước, sang ngang, ra saư. 

• Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy hât lòng bàn chân cao. 

• Tâng cầu bằng đùi. 

• Tâng câu băng 1Ĩ1U bàn chân. 

ra 4^ KIẾN THỨC MÓI 

£J/ Kĩ thuật giao cầu thấp chân chính diện bằng 

mu bàn chân 

TTCB: Đứng chân trước chân sau, chân thuận (chân giao 

câu) đặt phía sau, nửa trước bàn chân chông xuông mặt sân và 

hơi xoay ra ngoài; chân trụ đặt phía trước, bàn chân hướng trước 

cách đường biên ngang khoảng 20 cm; tay bên chân thuận cẩm 

cầu, để cầu ngang ứiẳt lưng, cách thân người từ 30 - 35 cm; măt 

nhìn hướng giao càu (H. 1).
 

Hình 1. TTCB 
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Thực hiện: Timg câu cao ngang ngực, cách thân người từ 40 — 45 an; chằn trước làm tra chân sau 

lăng ra trước, từ dưới lên trên, bàn chân duỗi thăng, tiếp XÍ1C cẩu bằng mu bàn chân kin câu cách mặt 

sàn từ 30 - 40 an rồi đột ngột dìtng lại, thân người hơi ngã vê trước 

Kết thúc: Sau khi cầu rời chân, chân đả cầu bước về trước một bước và chuẩn bị cho động tác tiếp 

theo (H.2). 

* 

Một sổ chủ ỷ khi thực hiện kĩ thuật giao 

cầu thấp chân chính diện bằng mu 

bàn chân: Không tung càu quá xa hoặc quá 

gân so VỚI thân người; kièm soát vị trí 

tiẻp xúc cẩu; mắt quan sát cầu; 

giữ thân người ổn đinh, thăng 

bang. 

Ẽĩ/ Một số quy định cơ bản về lỗi giao cầu và đỡ giao cầu 

Trường hợp phạm lỗi khi giao câu. 

— Giâm chân vào đường bièn ngang hay đường giới hạn khu vực giao câu. 

— Giao cầu không qua lưới hoặc qưa lưới nhung chạm lưới. 

— Giao câu chạm vào đông đội hoặc bât cứ vật gi trước kin bay sang phàn sân đôi phương. 

— Giao cẩu bay ra ngoài sàn đâu. 

— Đấu thủ giao cẩu làm các động tác tri hoãn và làm rơi cẩu xuống mặt sân sau khi trọng tài đã ra tín 

lnệu cho giao câu (tôi đa là 5 giây). 
— Giao câu sai thứ tự klu thi đàu. 

Trường hợp phạm lỗi khi đỡ giao cầu: 

— Có hành động hay lời nói làm bèn giao câu mât tập trung. 

— Đặt chân vào khu vực giới hạn hay vượt qua khu vực giới hạn kln đôi phương giao câu. 

— Đỡ cầu bị dinh hoặc lăn ừên bất ki VỊ trí nào cùa cơ thể. 

if LUYỆN TẬP 

ẾJ/ Luyện tạp kỉ thuật giao cầu thếp chân chính diện bằng mu bàn chân 

Mô phòng lã thuật giao cầu thấp chân chính diện bằng mu bàn chân. Tập mô phỏng kĩ thuật 

giao câu ứiãp chân chính diện băng mu bàn chân từ chậm tới nhanh.

Q b 

Hình 2. Kĩ thuật giao cầu thấp chân chính diện bằng mu bàn chân 
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Giao cầu theo hướng quy định'. Sử dụng kĩ thuật giao câu tliâp chân chính diện băng mu bàn 

chân thực hiện giao cẩu ừong hành lang quy đinh l ộng 2 m. 

Giao cầu gần. Sử dụng kĩ thuật giao cầu thấp chân chinh diện bằng mu bàn chân thực hiện giao 

cầu vào ô quy định (H.3). Trong quá trình giao cầu, đâm bảo cầu bay thấp, gần mép lưới và rơi vào ô 

quy định (ỏ giao cẩu rộng từ 2 - 3 m). 

Giao cầu xa : Sử dụng kĩ thuật giao cầu thấp chân chính diện bằng mu bàn chân thực hiện giao 

cẩu vào ò quy định (H. 4). Trong quá trinh giao cầu, đảm bảo đường cẩu bỏng, cách mép trên cùa lưới 

từ 50 an trờ lên và rơi vào sát vạch giới hạn biên ngang (ô giao câu rộng từ 2—3 m). 

¥ 

Giao cầu vào các ô quy định: Sử dụng kĩ thuật giao cầu tliấp chân chinh diện bằng mu bàn chân 

thực hiẻn giao câu vào các ò quy định có kích ứiước khoảng 2 m X 2 m (H.5). 

2m 

2 m 

ĩ 

Hình 5. Sơ đồ tập luyện giao cầu vào các ô quy định

 _____  

------- 1
 -----  

1
 t 1
 1
 1
 1
 1
 

 ............. — 

^ 2- 3m  
     

     

    '  

Hình 4. Sơ đo tập luyện giao cầu xa 
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Giao cầu sát. mép lưới: Sử dụng kĩ thuật giao càn ứiàp chân chinh diện băng mu bàn chân thực 

hiện giao cầu sao cho đường bay của cảu gần mép lưới nhất có thẻ (H.6). 

Giao cầu bỏng về cuối sàn. 

Sử dụng kĩ thuật giao câu tliâp chân 

chính diện băng mu bàn chân ứiực 

hiện giao câu sao cho đường bay 

của cảư vượt qưa lưới vè CUÔ1 

sân. 

Các bài tập trên có thể tập 

luyện cá nhân, theo cặp hoặc rn I^n ằ L* LI " • 
J ■ ■ r ■ Hình 6. Sơ đô tập luyện giao câu sái mép lưới 

theo nhóm. 

Bài tập phát triển thể lực 

• Đứng lên, ngồi xuống liên tục 

Đứng thẳng, hai chân rộng băng 

vai thực hiện đứng lẻn, ngôi xuông 

liên tục trong thời gian quy định. Khi 

đứng lẻn, thân người thẳng, tiếp xúc 

mặt sân băng cả bàn chân. Kin ngôi 

xuông, đìu song song với mặt mặt 

sân, tiếp xúc mặt sàn bằng cả bàn 

chân (H.7). Tập luyện cá nhân, theo 

cặp hoặc theo nhóm. 

• Chạy tốc độ tại chỗ kết hợp 
di chuyển 

 

Hình 7. Đừng lên, ngồi xuống liên tục 
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•Bậtnhảy ưỡn thân liên tục 

Tại chỏ cúi người lây đà và bật nhảy 

thẳng lên, thân người ưỡn căng. Khi tiẻp 

xúc mặt sân, chùng gối để hoãn xung 

(H.8). Tập luyện cá nhân, theo cặp hoặc 

theo nhóm.

Chạy tốc độ tại chỗ két hợp di chuyển theo tín hiệu của 

giáo viên. Thực hiện liên tục trong thời gian quy đinh. Tập 

luyện cá nhân hoặc theo nhóm. 
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TRÒ CHƠI PHÁT TRIỂN sức NHANH VÀ KHẢ NĂNG KHÉO LÉO 

Cách choi: Kin có hiệu lệnh bắt đẩu, lần lượt tưng thành viên trong đội sử diuig kĩ thuật 

giao cẩu thàp clrân chính diện băng mu bàn chân thực hiện đá cầu vào giò dưng cẩu. Hèt ứiời 

gian quy định, đội nào có sô quá cầu t ong giỏ nhiêu nhât sẽ thăng cuộc. 

2. Mèo đuổi chuột 

Chuẩn bị: Học sinh đứng thành vòng tròn cách nhau một sải tay. Cử hai người vào ừong 

vòng tròn, một người đóng vai mèo, một người đóng vai chuột, đứng quay lưng vào nhau. 

Cách choi: Kin có hiệu lệnh bắt đầu, người điều klnển chạm tay vào vai ai tlii người đó đóng 

vai chuột, người còn lại đóng vai mèo. Chuột nhanh chóng 

chạy luôn lách giữa các thành viên trong phạm vi vòng 

tròn. Trong khi chạy, chuột có quyên làm mọi động tác gây 

cười để mèo pliãi làm theo. Mèo đuổi thật nhanh để bắt lấy 

chuột; chuột chạy đương nào, mèo phải đuổi ứieo đường 

đó; chuột làm động tác gi, mèo phải làm theo động tác đó 

(H. 10). Kin mèo băt được chuột thì mèo sẽ giành phàn 

thắng. Trong ứiời gian quy định, nếu mèo không băt được 

chuột thì chuột sẽ thăng cuộc. 

ÌỊ2èVẬN DỤNG 

o/ Hãy nêu những điểm giống và khác nhau giữa kĩ ứiuật tàng cầu bằng mu bàn chân và kĩ 

thuật giao càu thâp chân chính diện băng mu bàn chân. 

Thảo luận nhóm VỚI chủ đẻ: Các trường họp vận diuig kĩ thuật đá câu vào cuộc sổng 

hằng ngày. 

ẼJ/ Vận dụng kĩ thuật giao cầu ứiấp chân chính diện bằng mu bàn chân váo các trò chơi vận 

động đè tập luyện và vui chơi hăng ngày.  

* m 

HI 

1. Đá Cầu trúng đích 

Chuẩn bị: 

— Kẻ vạch giới hạn và đặt giỏ đmig càu 

cách vạch giới hạn từ 3 — 5 m, đường 

kính miệng giỏ từ 40 — 50 cm. 

— Chia sô học sinh trong lóp thành các 

đội đẻu nhau, xẻp theo hàng dọc đứng 

sau vạch giới hạn (H.9). 

3 - 5 m 

Hình 9. Trò chơi “Đả cầu trímgđích” 

 

Hình 10. Sơ đồ trò chơi “Mèo 
đuổi chuột ” 
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Kĩ THUẬT ĐỠ CẦU BẰNG ĐÙI, ĐỠ CẦU BẰNG MU BÀN 

CHÂN VÀ ĐỠ CẦU BẰNG NGựC 

\V  ̂ ĩ  ______  

0 MỎ ĐẤU 

MỤC TIÊU, YÊU CẨU CAN ĐẠT 

• Thực hiện được kĩ thuật đỡ câu băng đìu, đỡ câu băng mu bàn chân, đỡ càư băng ngực và 

vận dụng được trong rèn lưyện sức khoẻ, phát triển các to chất thể lực. 

• Vận dung được một số qưy đỉnh cơ bản về nội dung tlũ đấu trong môn Đá cẩu. 

• Biẻt điêư chỉnh, sửa sai một sô động tác thông qua nghe, quan sát, tập luyện của bàn thân 

và tô, nhóm. 

• Thể hiện sự yẽu thích môn Đá cầu trong học tập và rèn luyện. 

► Khỏi động chung 

• Bài tập tay không. 

• Khởi động các khớp. 

• Bài tập căng cơ. 

► Khỏi động chuyên môn 

• Đá lăng chân ra trước, sang ngang, ra sau. 

• Chay bước nhỏ, cliay nâng cao đìu, chạy hât lòng bàn chân cao, chạy hât bàn chân sang hai bên. 

• Tâng cầu bằng đùi. 

• Tâng câu băng mu bàn chân. 
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T. Ạ KIẾN THỨC HỞI 

ơ/ Kĩ thuật đổ cầu bằng dùi 

TTCB: Hai chân đứng rộng băng vai, chân thuận đặt 

plúa sau, bàn chân thuận cách gót chân trước nửa bàn 

chân, khuỵu gỏi, hai tay buông tự nhiên, họng tâm rơi vào 

giữa hai chân, thân người hơi ngả vê plúa trước, mắt quan 

sát đường câu đên (H. 1).  

 

Hình 1. TTCB 
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Thực hiện: 

Đỡ câu băng đùi chân thuận. Khi xác định được 

điểm rơi của cầu, chuyển họng tâm cơ thể vào chân trước, 

chân sau lăng nhẹ vê trước, lên trên kêt hợp gập gôi sao 

cho điú vuông góc với thân trên kin tiẻp xúc với câu. Lúc 

chạm câu, đìu đưa lên trên và hơi hướng ra ngoài bèn 

chân thuận đê càu này lẻn ngang tâm măt và 1'ƠI xuông 

(H.2). 

Đỡ câu băng đùi chân không thuận: Kln xác định 

được điêm rơi của cầu, lùi chân trước một bước (hoặc 

bước chân sau lẻn một bước), chuyển trọng tâm cơ thể 

vào chân thuận, chân không thuận lăng ra hước, lên hèn, 

kẻt hợp gập gôi và nàng điũ sao cho đìii vuông góc với 

thân hên kin tiẻp xúc với càu. Lúc chạm càu, đìu đưa lẻn 

hên, hơi hướng vào trong, sang plúa chân thuận đẻ cầu 

rơi sang plúa chần thuận (H.3). 

Kết thúc: Sau khi cẩu rời đùi, hạ chân để tiếp tục ứiực 

hiện các động tác tiẻp ứieo. 

Ẽỉ/ Kĩ thuật đõ cầu bằng mu bàn chân 

TTCB: Hai chân đứng rộng bằng vai, hai tay buông 

tự nhiên, gôi khuỵu, măt quan sát đường câu đến (H.4a). 

Thực hiện: Klu xác định được điểm rơi của cẩu (tầm 

ứiấp, plúa tnrớc, gần người), nhanh chóng chuyển họng 

tâm sang clràn hu, chân đỡ cẩu đưa về trước, bàn chân 

song song với mặt sản. Klu câu 1'ƠI cách mặt sân từ 20 

— 30 cm, nhanh chóng nàng đìu lẻn sao cho thản người, 

đùi, cẳng chân và bàn chân lẩn lượt tạo tliành các góc 

vuông, càu tiẻp xúc với mu bàn chân và đá càu bay lẻn 

cao, tạo điều kiện để thực hiện các kĩ thuật tiếp theo 

(H.4b). 

Ket thúc: Sau klú cầu rời chân, nhanh chóng đưa chân 

về TTCB để tiếp tục thực hiện các động tác tiếp theo.

 

Hình 2. Kì 

thuật đỡ cầu 

bằng đùi chân 

thuận 

 

Hình 3. Kĩ thuật 

đờ cầu bằng đủi 

chân không thuận 

 

a b 

Hình 4. Kĩ thuật đỡ cầu bằng mu bàn 

chần 
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TTCB: Đứng chân trước chân san, chân thuận đặt sau, bàn chân tmớc hướng vê lưới, nửa trước 

bàn chân sau chông xuông mặt sân và hơi xoay ra ngoài, hai gót chân cách nhau từ 30 — 40 cm, 

trọng tâm cơ thẻ rơi vào chân tnĩớc, thân người hơi cúi, tay thả lỏng tự nhiên, mat quan sát đường 

cầu đến (H.5). 

Thuc hiên: Khi cầu bay tới cách ngực khoảng 50 — 60 cm, nhanh chóng chuyển trọng tâm cơ 

ứiể về chân sau, chân tmớc duỗi thẳng, chân sau hơi gập gối, thân người hơi ngả về sau và xoay 

sang bèn trái (nếu thuận chân pliâi) hoặc ngược lại, hai tay buông tự nhiên (H.6a). Khi câu cách 

ngực khoảng 10 cm thi đạp mạnh chân sau, hât ngực đưa thân trên chuyên động ra tnrớc để phẩn 

tnrớc ngực tiếp xúc VỚI cầu sao cho quả cầu bật ra phía tntớc cách thân người khoảng 70-80 cm 

(H.6b). 

Một sồ chủ V khi thực hiện các kĩ thuật đỡ cầu : Luôn quan sát đường cầu đến; phán đoán 

đúng vị tri 1'ƠI của cầu và di chuyển phù hợp; góc độ thân người khi tiếp xúc cầu chính xác; giữ 

thăng băng khi thực hiện đỡ câu. 

ũ/ Một số quy định cơ bản về các nội dung thi đấu trong môn Đá cầu 

-Nội dung thi đấu đá cẩu gồm; Thi đấu đơn (mỗi bèn 1 VĐV), đôi (mỗi bên 2 VĐV), đôi hỗn hợp 

(mỗi bên 1 nam và 1 nữ), đội tuyển (mỗi bèn 3 VĐV) và đồng đội (từ 6-9 VĐV). 

— Thi đấu theo thể thức đội tuyển, mỗi đội gồm tổi đa 6 VĐV, Long đó có 3 VĐV chính thức và 

3 VĐV dự bị. 

- Nội dung thi đẩu đồng đội: 

+ NỘI dung đồng đội nam (từ 6 — 9 VĐV nam) và đồng đội nữ (từ 6 - 9 VĐV nữ) tin đấu trong 

ba trận (đội tuyển, đôi, đơn), bên nào ứiang trước hai trận sẽ giành clnến thắng. 

+ Trận đấu đồng đội đôi từ 6 - 8 VĐV tin đấu h ong ba trận (đôi nữ, đôi nam, đôi hỗn hợp), bên 

nào thăng trước hai trận sẽ giành clnẻn thăng.
 

Kết thúc: Sau khi cầu bật ra, chuyển trọng tâm 

cơ thể sang chân trước và thực hiện các kĩ thuật 

đá cầu phù họp (H.6c). 
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LUYỆN TẬP 

Mô phỏng kĩ thuật Tập mô phòiig kĩ thuật đỡ cảu băng đìú chân thuận và đỡ câu băng đìu chân 

không thuận. Tập luyện cá nhân, theo cặp hoặc theo nhóm. 

Đỡ cầu bằng đùi có người hỗ trợ. Người hỗ trợ tung cầu sang bèn trái hoặc bèn phải, cách 

ngiĩời đỡ cầu khoảng 1 m. Nguời đỡ cầu di chuyển phù họp, sử dmig kĩ thuật đỡ cầu bằng đìu chân 

thuận và đỡ câu băng đìu chân không thuận thực hiện đỡ câu tuỳ theo đường câu đèn. Tập luyện 

theo cặp hoặc ứieo nhóm. 

Phối họp di chuyên và đỡ cầu bằng đùi. 

- Di chuyển ngang (phải, trái) đỡ cẩu bằng đùi: 

Nguời hô trợ tiuig câu sang bên trái, phải, đường bay của 

cảu ngang so với người đỡ câu. Người đỡ câu thực hiện di 

chuyên ngang sang trái hoặc sang phải đèn vị trí câu rơi 

và đỡ cảu băng đùi (H.7). Di chuyển ngang tương ứng với 

vị tri cẩu rơi và thực hiện đỡ câu băng đùi trái (nêu càu 

bay đèn bên trái) và đõ cầu bằng đìu phải (nếu cầu bay 

đến bên phải). 

Tập luyện ứieo cặp hoặc theo nhóm. 

- Di chuyển tiến, lùi đỡ cẩu bằng đùi: Người hỗ trợ tung 

cầu ngăn, dài, đường bay của cầu ngang so VỚI người đõ 

cẩu. Ngirời đỡ cầu thực hiện di chuyển tiến, lùi đên vị trí 

câu rơi và đỡ càu băng điú (H.8). Tập luyện theo cặp hoặc 

theo nhóm. 

t 
1' 

4 - 5  m  

Hình 7. Sơ đo tập luyện 

dì chuyển ngang sân đơ cầu 

4 - 5 m 
t 

Hình s. Sơ đồ tập luyện di 

chuyên tiên, lùi đỡ câu 

s/ Luyện tạp kĩ thuật đò cầu bằng mu bàn chân 

Mô phông kĩ thuật: Tập 111Ỏ phỏng kĩ thuật đỡ càu băng mu bàn chân. Tập luyện cá nhân, 

theo cặp hoặc theo nhỏm. 

Đỡ cầu bằng mu bàn chân có người hỗ trợ. Người hỗ trợ tung cầu đến vị trí thấp cách người 

đỡ cầu khoảng 1 m. Người đỡ cầu di chuyển phù hợp, sử dụng kĩ thuật đỡ cầu bằng mu bản chân 

thực hiện đỡ cầu. Tập luyện theo cặp hoặc theo nhóm. 

Phoi họp di chuyển và đỡ cầu bằng mu bàn chân: Thực hiện các bài tập di chuyển ngang 

phổi hợp đỡ cầu bằng mu bàn chân (tương tự sơ đồ H.7) và di chuyển tiến, lùi phổi họp đỡ cầu 

bằng mu bàn chân (tương tự sơ đồ H.8). Người hỗ trợ tưng cầu đến thấp ngang tầm gối. Tập luyện 

theo cặp hoặc theo nhỏm. 





ẼJ/ Luyện tập kỉ thuật đỡ cáu bằng ngực 
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Mô phông lã thuật Tập 111Ô phỏng kĩ thuật đỡ cầu bằng ngực. Tập luyện cá nhân, theo cặp 

hoặc theo nhóm. 

Đỡ cầu bằng ngực có ngườĩ hỗ trợ: Người hỗ trợ tung cầu đến vị trí cao ngang ngực cách 

người đỡ câu khoảng 1 m. Người đỡ câu sử dung các kĩ thuật di chuyển phù hợp và thực hiện đỡ 

cầu bang ngực. Tập luyện theo cặp hoặc theo nhóm. 

Phối họp di chuyển và đõ' cầu bằng ngực: Thực hiện các bài tập di chuyên ngang phối hợp 

đỡ cầu bằng ngực (tương tự sơ đồ H.7) và di chuyển tiến, lùi phổi hợp đỡ cầu bằng ngực (tương tự 

sơ đồ H.8). Người hỗ trợ tung cầu đến vị trí cao ngang ngực người thực hiện. Tập luyện theo cặp 

hoặc theo nhóm. 

ũ/ Bài tạp phát triển thể lực 

• Bật nhảy đổi chân liên tục 

Đứng chân trước chân sau; khi có tín hiệu băt đâu, thực hiện bật nhảy đôi chân (trước — sau) 

liên tục cho tới klii có túi hiệu dưng lại. Bật nhảy nhanh tối đa sức. Tập luyện cá nhân hoặc theo 

nhóm. 

• Nằm sấp ưỡn thân 

Nằm sấp, duỗi thẳng tay, chân; sử dụng cơ lung kéo căng tay và chân lên cao, giữ 1 giây và ừở 

về tư thế ban đẩu (H.9). Tập luyện cá nhân, theo cặp hoặc theo nhóm. 

 

• Nằm ngửa gập bụng 

Nằm ngửa, duỗi thẳng chân, hai tay để sau gáy, sử dụng cơ bụng gập thân về trước, giữ 1 giây 

và trở về tư thẻ ban đẩu (H 10). Tập luyện cá nhân, theo cặp hoặc theo nhóm. 

 

 

Hình 9. Nằm sầp nõn thân 

 

Hình 10. Nằm ngửa gập bụng 
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TRÒ CHƠI PHÁT TRIỂN sức NHÁNH VÀ KHÁ NANG KHÉO 

LÉO 1. Giăng lưới bắt cá 

Chuẩn bi: Qua số học sinh trong lóp thành hai đội, một đội nắm tay nhau thành một hàng 

dài giả làm lưới và người đánh cá. ĐỘI còn lại đóng vai cá, chạy tự do trên sản. 

Cách chơi: Klu có hiệu lệnh bắt đầu, những người giả làm lưới nam tay nhau quày thành 

một vòng hòn hở, tim mọi cách dồn cá đẻ bắt. Cá di chuyên nhanh, khéo léo trong khu vực 

sân chơi không để bị nhốt trong lưới (có thể phá vòng vây bằng cách chui qua những chỗ lưới 

“thủng” do những người làm lưới bị tuột tay). Cá bị quày trong lưới COI như bị bắt và bị loại 

(H. 11 ). Sau đó, lưới lại tiếp tục di chuyển để chơi lần thứ hai. Những người bị bắt phải ứụrc 

hiện một bài tập thè lực theo quy định. 

 

Hình 11. Trò chơi "Giănglưới bắt cá” 

2. Đõ Cầu tiếp sức 

Chuẩn bi: Clua sổ học sinh ừong lóp thanh các đội đểu nhau, xếp theo hàng dọc đứng 

trước vạch xuât phát. Vạch xuât phát cách vạch đỡ câư từ 15 - 20 m, môi đội cử một người 

hô trợ tung câu. 

Cách choi: Khi có hiệu lệnh bắt đẩu, người đần hàng di chuyển từ vạch xuất phát tới vạch 

đỡ câu, sử dung kĩ thuật đỡ câu phù hợp thực hiện đỡ câu tung đèn từ người hô trợ, sau đó 

băt càu lại và tung câu trà lại cho người hô trợ. Thực hiện đỡ câu xong thi di chuyên vẻ chạm 

tay vào người tiẻp theo và chay vẻ cuối hàng (H.12). Lẩn lượt thực hiện cho tới người cuỏi 

cùng. ĐỘI nào hoàn thành trước sẽ thăng cuộc. 

iỊpt. VẬN DỤNG 

o/ Cùng bạn thảo luận: Nliững điểm giống và khác nhau kin thực hiện kĩ thuật đỡ cẩu băng 

đùi, đõ câu băng mu bàn chân và đỡ cảu băng ngực. 

Vận diuig kĩ thuật đỡ cẩu vào các ừò chơi để vận động tập luyện hằng ngày và rèn luyện 

khả năng khéo léo. 

1 5 -2 0  m  »À 

I# 

Xuất phát Vạch đỡ cầu 

Hình 12. Sơ đồ trò chơi “Đõ cầu tiếp sức ” 
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J7 Kĩ THUẬT GIAO CẦU THẤP CHÂN NGHlêNG MÌNH 

a <Ệf Mỏ ĐẨU 

MỤC TIÊU, YÊU CẨU CAN ĐẠT 

• Thực hiện được kĩ thuật giao cảu tliâp chân nghiêng mình và bièt vận dụng trong rèn 

luyện sức klioẻ, phát triển to chất ứiẻ lực. 

• Vận dụng được một sô qưy định cơ bản vê giao càu trong tập luyện. 

• Biêt điêu chỉnh, sửa sai một sô động tác thòng qua nghe, quan sát, tập luyện và có sự tăng 

tiến về thể lực. 

• Có ý thức tư giác trong tập luyện. 

► Khởi động chung 

• Bài tập tay khồng. 

• Khởi động các khớp. 

• Bài tập căng cơ. 

►’ Khởi động chuyên môn 

• Đá lăng chân ra bước, sang ngang, ra sau. 

• Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy hất lòng bàn chân cao, chạy hất bàn chân sang 

hai bên. 

• Tàng cầu bằng đùi. 

• Tâng cầu bằng mu bàn chân. 

• Chuyền cầu qua lại. 

r:4t KIẾN THỨC MỎI 

ơ/ Kĩ thuật giao cầu thấp chân nghiêng mình 

TTCB: Đứng chân bước chân sau, chân thuận (chân giao 

câu) đặt phía sau, nửa bước bàn chân chông xuông mặt sân 

và hơi xoay ra ngoài; bàn chân bước hơi xoay vào b ong, 

trọng tâm rơi vào chân trước; thân người xoay sang phía chân 

thuận sao cho bực vai gần vuông góc với biẻn ngang; mắt 

nhìn hướng giao càu; tay bèn chân thuận câm câu (H. 1).  

 

 

Hình 1. 
TTCB 
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Thực hiên: Tiing càu chẻch ra trước, saug 

pliia chân thuận sao cho vị trí roi của cầu cách 

mu bàn chân từ 60 - 80 cm. Khi càu rơi xuỏng, 

chân thuận quét ngang theo đường vòng cung 

từ sau ra trước, mu bàn chân tièp xúc cảu kin 

câu cách mặt sân khoáng 20 — 30 cm; đông 

thời thân người xoay hĩ saư ra trước cùng chiều 

VỚI chân thuận (H.2). 

Ket thúc: San klii cầu rời cliàn, chân đá cầu 

bước về trước một bước và chuẩn bị cho động 

tác tiẻp theo. 

Một so cliú ỷ khi thực hiện kĩ thuật giao cầu thấp chân nghiêng nùnh: Không tung cẩu quá xa 

hoặc quá gan người; luôn chú ý quan sát cầu; kiểm soát đứng tư thế tiếp xúc và vị trí tiẻp xúc cầu; giữ 

ổn định tư thẻ thân người. 

s/ Một số quy định cò bản về giao cầu 

- Giao cầu là hành động đẩư tiên đưa cầu vào cuộc đẩu để bẳt đầu mỗi pha cẩu. 

— ĐỘI (hoặc VĐV) giao câu trước hoặc đỡ giao câu trước trong một lríệp đâu được xác định băng 

rút thăm. 

- San pha giao cẩu đẩu tiên, đội giành phần thắng sẽ được quyền giao cẩu ở pha cầu tiếp theo. 

— Giao câu lại khi: 

+ Cầu bị mắc vào lưới trước lần chạm cuối cìuig và mắc vào trên lưới ở lần chạm cầu cuối cìmg. 

+ Các bộ phận của cầu rơi ra kin đang tin đấu. 

+ Giao câu trước kln có tín hiệu giao câu. 

+ Có người hoặc vật bước (rơi) vào sàn trong pha cầu. 

LUYỆN TẬP 

o/ Luyện tạp kĩ thuật giao cầu thấp chân nghiêng mình 

Mô phòng lã thuật giao cầu thấp chân nghiêng mình. Tập mỏ phông kĩ thuật giao cầu thấp 

chân nghiêng minh từ chậm tới nhanh, 

theo tín hiệu. Tập luyện cá nhân, theo cặp 

hoặc theo nhóm. 

Giao cầu theo hướng quy định: Sử 

đụng kĩ thuật giao câu tliâp chân nghiêng 

minh thực hiện giao câu trong hành lang 

rộng từ 2-2,5 m (H.3). Tập luyện cá nhân, theo cặp hoặc theo nhóm.

 

Hình 2, Kĩ thuật giao cầu thấp chân nghiêng mình 

 

Hình 3. Sơ đồ tập luyện giao cầu theo 
hướng quy định 
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Giao cẩu vào ô quy định: 

— Giao cầu ngắn, dài vào ô quy định: Sử dụng kĩ thnật giao cầu thấp chân nghiêng mình thực hiện 

giao câu vào các ỏ quy định rộng khoãng 2 m ò sát luới và ở CUỎ1 sân (H.4). Tập luyện cá nhân, theo 

cặp hoặc theo nhóm. 

 

— Giao câu vào ô sát biên. Sử dụng kĩ thuật giao câu thâp chân nghiêng mình thực hiện giao câu 

vào sát hai đường biên của sân, các vị tri giao câu ngăn, giao càu dài và sát biên; giao cẩu sát biên phâi 

và bien trái (H.5). Tập luyện cá nhân, theo cặp hoặc theo nhỏm. 

 

Ê/ Bài tập phát triển thể lực 

• Bật nhảy đá lăng chân ra trước 

Ket hợp một bước bật nhảy lấy đà và một bước đá lãng chân ra trước, thực hiện đổi chân đa lăng 

sau mỗi bước bật nhảy lày đà. Thực hiện liên tục trên đoạn đường quy định từ 15 - 20111. 

• Bật nhảy đá lăng chân ngang 

Kết hợp một bước bật nhảy lấy đà và một bước đá lăng chân ngang, thực hiện đổi chân đá lăng sau 

môi bước bật nhảy lây đả. Thực hiện liên tục trên đoạn đường quy đính từ 15 - 20111. 

• Phổi hợp bật nhảy đả lăng chân dọc và ngang 

Bật nhảy đá lăng chân dọc ra trước kết họp đá lăng chân ngang, sau đó đổi chân tiểp tục thực hiện. 

Kliòng có bước bật nhảy lẩy đà giữa các lan đá lăng chân. Thực hiện liên tục trên đoạn đương qưy định 

từ 15 - 20 m. 

Các bài tập trên có thể tập luyện cá nhân, theo cặp hoặc theo nhóm.  
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TPÒ CHƠI PHÁT TPlỂN KHẢ NANG KHÉO LÉO VÀ PHẢN XẠ 

1. Chuyền cáu tiếp sức 

Chuẩn bi: Chia sổ học sinh trong lớp thành các đội đều nhau, xếp ứieo hàng dọc đứng ở sau 

đường biên ngang cuối sân và một người hỗ trợ đứng ở đường giới hạn giao cầu ngăn, đối diện 

bèn kia lưới (H.6). 

Cách chơi: Kin có hiệu lệnh băt đàu, 

người hô trợ tung câu qua lưới đến đường 

giới hạn (A), người chơi di chuyên tới 

đường giới hạn thực hiện chuyên càu vẽ 

cuôi sàn, sau đó di chuyên xuông v“"‘ cuối 

hàng (H.6). ĐỘI nào hoàn thành trước sẽ 

thăng cuộc. 

2. Bắt quân 

Chuẩn bị: Sàn chơi bằng phẳng có kẻ 

vòng tron bán kỉnh từ 5 - 7111. Chia sổ học sinh trong lóp thảnh hai đội đêu nhau ĐỘI bảo vệ quân 

đứng thanh một hàng dọc giữa vòng tròn, người đứng sau đật tay lẻn vai người đứng trước. Đội 

còn lại là đội băt quản đứng ngoài vòng tròn, dìing 2-4 quà càu làm nhiệm vụ băt quân. 

Cách choi: 

— Đội bão vệ quân di chuyên trong vòng tròn, quan sát xung quanh và tránh bị đội đôi phương 

ném cầu vào người cuối cùng để bắt quân. Khi di chuyển, đội bảo vệ không được đẻ đứt hàng 

(nêu đứt hàng, tât cả người từ VỊ trí đứt hàng tới cưôi bị loại khỏi cưộc chơi); không được cuộn 

hàng đẻ người cưỏi cùng tron vào trong và cliỉ người đầu hàng được dừng tay đỡ câu của đội đôi 

phương. 

— ĐỘI băt quàn đứng ngoài vòng tròn, chuyên càu cho nhau và tim cách ném câu vào người 

cuôi hàng của đội bão vệ quằn (chi được ném từ that lưng ừ'ờ xưống). Nêu ném trúng, người cuôi 

hàng bị loại khôi cuộc chơi. 

Sau 5 phút tliì đổi vị ừí các đội. Het ứiời gian quy đinh, đội nào bắt được nhiều quân hơn sẽ 

thắng cuộc. 

Ẩ VẬN DỤNG 

tĩ/ Hãy nêu những điểm giống và khác nhau giữa kĩ thuật giao cầu thấp chân chính diện băng mu 

bàn chân và kĩ thuật giao cảu tliàp chân nghiêng minh. 

Éỉ/ Trinh bày những hiểu biết của minh về vai trò, ý nghĩa và tác diuig của việc tập luyện đá cầu 

hăng ngày. 

ỂẼJ/ Vận dung kĩ ứiuật giao càu diảp chân nghiêng mình vào các tro chơi vận động và tập luyện 

hang ngày đẽ pliát triên kliã năng khéo léo.

   

! 

r 
A  -------------------- >  ........   

 

     ...................... *■ 

Hỉnh 6. Sơ đồ trò chơi “Chuyền cầu tiếp sức ” 
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Kĩ THUẬT CHUYỂN CẨU VÀ PHỐI HỢP 

MỘT SÔ Kĩ THUẬT 

KĨ THUẬT CHUYỀN CẦU BẰNG MU BÀN CHÂN 

ệf MỎ ĐẨU 

<§fiI 

Thực hiện đirợc kĩ thuật chuyên càu băng mu bàn chân 

và biêt vận dung trong rèn luyện sức klioẻ, phát triển các tổ chất thể lực. 

Vận dụng được một số quy đinh cơ bản về tình trạng của cầu trong tập luyện và thi đấu. 

Biẻt điêu chỉnh, sửa sai một sô động tác thông qua nghe, quan sát, tập luyện của bàn thân và 

tổ, nhóm. 

Có ý ứúrc tự giác, tinh thần tập thể, đoàn kết và giúp đỡ bạn trong tập luyện. 

Khỏi động chung 

Bài tập tay khỏng. 

Khởi động các khớp. 

Bài tập căng cơ. 

Khởi động chuyên môn 

Đá lăng chân ra trước, sang ngang, ra sau. 

Chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy hất lòng bàn chân cao, chạy hất bàn chân sang hai 

bẻn. 

Tàng câu băng đùi. 

Tâng cầu bằng mu bán chân. 

3* KIẾN THỨC MỎI 

£J/ Kĩ thuật chuyền cầu bằng mu bàn chân 

TTCB: Hai chân đứng rộng băng vai, gôi hơi khuỵu, thân trên hơi ngà vè trước, măt quan sát đường 

càu đèn (H. 1 a). 

Thực hiện: Di chuyên tới vị trí thích hợp, chuyển trọng tâm sang chân không thuận, chân thuận di 

chuyển từ sau ra trước, khi cẩu cách mặt sân từ 30 - 40 cm, cổ chân duỗi thăng đá vào câu. VỊ trí trẻp 

xúc câu ở 1/3 pliia trước của mu bàn chân, bàn chân hướng theo hướng chuyên câu (H. lb).

Bà/ 

MỤC TIÊU, YÊU CÂU CẴN ĐẠT 
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Một sổ chú ý khi thực hiện kĩ thuật chuyền cầu bằng nui bàn chân: Luôn quan sát đường cầu 

đến; phán đoán vị trí rơi cùa cầu và di chuyển phù hợp; vị trí tiếp xúc và hướng tiêp xúc câu phải chinh 

xác. 

s/ Một số quy định cở bản về tình trạng của cầu 

Cầu trong cuộc: T inli từ klii trọng tài thử nhất thổi CÒI báo hiệu bắt đầu đến khi kết thúc một pha 

câu. 

Cầu ngoài cuộc: Khi trọng tài thổi còi báo hiệu kết thúc một pha cầu. 

Cầu trong sân: Càu được coi là trong sàn klu đê cẩu chạm vào mặt sàn của khu vực sân, bao gôm 

cả các đường ranh giới của sân (H.2). 

Cầu ngoài sân khi: 

- Câu rơi hoàn toàn bèn ngoài các đường ranh giới của sân (không chạm các đường ranh giới) (H.3). 

- Càu chạm một vật bên ngoài sàn như mái nhà, người (không phải VĐV). 

- Cầu chạm vào ăng-ten, dày, cột hoặc lưới trong khu vực ngoài các dải biên và ăng-ten. 

— Câu qua lưới ra ngoài khu vực được giới hạn bởi ăng-ten.  

Kết thúc: Sau khi cầu rời chân, nhanh chóng tìiu chân về 

TTCB, quan sát đường cầu đến đẻ thực hiện các động tác 

tiếp theo. 

 

a b 
Hình 1. Kĩ thuật chuyền cầu bằng mu bàn chân 

 

Hình 2. Cầu trong sản 
 

Hình 3. Cầu ngoài sân 
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ir LUYỆN TẬP 

o/ Luyện tập kĩ thuật chuyền cầu bằng mu bàn chân 

Mô phóng ỉã thuật chuyền cầu bằng mu 

bàn chân. Thực hiện mò phỏng kĩ thuật chuyên 

câu băng mu bàn chân theo tín hiệu của giáo viên. 

Tập luyện cá nhân hoặc theo nhỏm. 

Chuyển cầu bằng mu bàn chân có người 

hỗ trợ. Ngirời hỗ trợ tung cẩu cho người chuyền 

cầu, người chuyền cẩu thực hiện chuyền cầu bằng 

mu bàn chân lại cho người hồ trợ ở cự li từ 3 - 5 

m (H.4). Tập luyện theo cặp. 

Chuyền cầu qua lại bằng mu bàn chân. 

- Chuyền cầu qua lại bằng mu bàn chân theo cặp: 

Đứng cách nhau từ 2,5 - 3 m thực hiện chuyền 

cầu qua lại liên tục bằng mu bàn chân (H.5). 

- Chuyền cầu qua lại bằng 11111 bàn chân theo 

nhóm: Đứng cách nhau từ 2,5 - 3 111 thực hiện 

chuyẻn càu qua lại băng mu bàn chân sao cho giữ 

đirợc cầu lâu rơi nhất. Chuyển cầu theo hình tam giác (H.6a), tứ giác (H.6b). Tập luyện theo nhóm từ 

3 - 4 người. 

- Phối hợp đỡ cầu và chuyền cẩu qua lại bằng mu bàn chân Phối hợp các kĩ thuật đỡ cẩu và chuyền cầu 

bằng 11111 bàn chân thực hiện chuyền cầu qua lại sao cho giữ được cẩu lâu rơi nhất. Tập luyện theo 

nhóm tir 3 - 4 người.  

 

Hình 4. Sơ đồ tập luyện chuyền cầu bang mu bàn 

chắn có ngirời ho trợ 

 

bằng mu bàn chân theo cặp 

 

2,5 -3 m 
-< ----------------------------------------------------------------------------------- ► 

d 

Hỉnh ố. Sơ đồ tập luyện chuyền cắí 

 

b 
qua lại bằng mu bàn chân theo nhóm 
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- Chuyên câu chéo sản băng 11111 bàn chân: Sử đung kĩ thuật chuyên câu băng mu bàn chân ứụrc hiện 

chuyển cầu chéo sản, ra xa vị trí của người hỗ trợ. Có thể sử đụng kết hợp với kĩ thuật đỡ cầu để đưa 

cầu tới vị trí phù hợp rồi ứiực hiện chuyền cầu (H.7). Tập luyện theo cặp hoặc ứieo nhóm. 

- Chuyền cầu dọc sân bằng mu bàn chân: Sử diing kĩ thuật chuyền cầu bằng mu bàn chân thực hiện 

chuyền cầu dọc sân, sát đường biẻn dọc, ra xa vị trí của người hỗ trợ. cỏ thẻ sử dmig kết hợp VỚI kĩ 

thuật đỡ cầu đẻ đưa cầu tới vị trí phù hợp rồi thực hiện chuyền câu (H.8). Tập luyện theo cặp hoặc theo 

nhóm. 

 

s/ Bài tập phát triển thể lực 

• Đứng lên, ngồi xuống bằng một chân 

Đứng băng một chân trên chân thuận, thực hiện đứng lèn, ngòi xuông ứieo tin hiệu của giáo viên. 

• Chạy nhanh từ 20- 30 m 

Thực hiện chạy nhanh ứieo đường thẳng với cự li từ 20 — 30 m. 

• Phổi hợp tâng cầu nhiều lần 

Phôi hợp các kĩ thuật tâng câu đã học, ứurc hiện tâng câu sao cho giữ cảu lâu rơi nhât. 

Các bài tập trên có thể tập luyện cá nhân, theo cặp hoặc theo nhóm.  

    

/ Ấ 

đL  .................................................  
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Hỉnh 8. Sơ đồ tập luy ện chuyền cầu dọc sân bằng mu bàn chân 
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TRỎ CHƠI PHÁT TRIỂN sức HẠNH CHÂN VÀ KHẢ NĂNG KHÉO 
LÉO 

1. Đội nào khéo hòn? 

2. Chọi cóc 

Chuẩn bị: Chon sàn tập bằng phẳng, cilia sổ học sinh trong lớp thành hai đội đều nhau. Điểm 

số riêng học sinh nam và học sinh nữ của các nhóm. Những học sinh nam (hoặc nữ) có mã sỏ 

thing nhau tạo thành một cặp. 

Cách choi: Học sinh ngồi trên nửa trước hai bàn chân theo cặp, chân rộng bang vai, lưng 

thẳng, hai bàn tay xoè rộng và giơ cao trước mặt, hai lòng bàn tay hướng ra phía trước. Khi có 

hiệu lệnh bat đầu, hai người đoi diện của tìmg cặp di chuyên linh hoạt băng nửa tnrớc hai bàn 

chân, hai bàn tay vita tàn công vira phòng ứuì sao cho không mất thăng bằng, không bị ngã (H. 

10). Trong khi tấn công, người nào bị ngã, chống tay, hoặc chạm gót xuống mặt sàn sẽ bị trừ 

điểm. Từng cặp thi đấu với nhau liên tục trong 2-3 phút, ai đirợc nhiều điểm sẽ thắng. Đội nào 

có nhiều thành viên thắng ở cặp chơi hơn sẽ thắng cuộc. 

® Ẩ Ü Ẩ JÍ ü 
Hình 10. Sơ đồ trò chơi “Chọi cóc” 

HẮll VẬN DỤNG 

fĩ/ Hãy so sánh kĩ thuật tảng câu băng mil bàn chân, kĩ thuật giao câu tliàp chân chính diện băng 

mu bàn chân và kĩ thuật chuyên câu băng mu bàn chân. 

s/ Chia sô học sinh trong lớp thành các nhỏm đêu nhau (8-10 người/nhóm), môi nhóm sáng tạo 

một trò chơi vận động hèn quan tới chuyên câu. 

ÉJ/ Vận dung kĩ thuật chuyền cầu bằng mu bàn chân vào các trò chơi vận động để phát triển thẻ 

lực và rèn luyện khả năng khéo léo.  

? » y r 

Chu fin bị: Chia sô học sinh trong lớp thành các đội đèu nhau, tùng đội xêp theo 
vòng tròn. Môi đội một quả câu. 

Cách choi: Khi có hiệu lênh băt đâu, người 

câm câu sử dung kĩ thuật giao càu tliàp chân chính 

diện băng 111U bàn chân, thực hiện giao càu cho 

đỏng đội, sau đó cả đội sử dụng các kĩ thuật đỡ 

cảu, tàng câu và chuyên câu thực hiện cliuyẻn càu 

cho nhau (H.9). ĐỘI nào có sô lẩn 1'ƠI câu ít nhất 

sẽ thăng cuộc. 
Hỉnh 9. Sơ đồ trò chơi “Đội nào khéo hơn? ” 

• • é • • 
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Kĩ THUẬT CHUYCN CẦU 2 

BẰNG MÁ TRONG BÀN CHÂN 

MỎ ĐẦU 

MỤC TIÊU, YÊU CẦU CẢN ĐẠT 

• Thực hiện được kĩ thuật chuyền cầu bằng má trong bàn chân và biết vận dụng trong rèn 

luyện sức klioẻ, phát triển các tố chất thẻ lực. 

• Vận dụng được một số quy định cơ bản về cách tính điẻm trong tập luyện và tin đẩu đá 

câu. 
• Biêt phán đoán, xử lí linh hoạt các tinh huông trong tập luyện. 

• Biết điều chỉnh, sửa sai một sổ động tác thông qua nghe, quan sát và tập luyện của bản 

thân và tổ, nhỏm. 
• Có tinh thân đoàn kẻt và giúp đõ bạn trong tập luyện. 

►► Khỏi dộng chung 

• Bài tập tay không. 

• Khởi động các khóp. 

• Bài tập căng cơ. 

► Khỏi dộng chuyên môn 

• Đa lăng chân ra trước, sang ngang, ra sau. 

• Chạy bước nhỏ, chạy nàng cao đìu, chạy hât lòng bàn chân cao, chạy hât bàn chân sang 

hai bèn. 
• Tàng cầu bằng đìu. 

• Tâng càu băng mu bàn chân 

• Chuyền cầu qua lại bằng mu bàn chân. 

KIẾN THỨC MÓI 

O/ Kĩ thuật chuyền cáu bằng má trong bàn chân 

Kĩ thuật chuyên câu băng má trong bàn chân thường được sử dung klu 

đá câu ở tâm thảp, dưới gỏi. 

TTCB: Hai chân đứng song song lộng băng vai (hoặc chân trước chân 

sau), chân thuận đè sau, bàn chân thuận cách gót chân trước nửa bàn cliân, 

gôi khuỵu, hai tay buông tự nhiên, trong tâm rơi vào giữa hai chân, người 

hơi khom, măt quan sát đường câu đèn (H. 1).

Hình ỉ. TTCB 
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Thưc hiện: Kin cầu bay đến, chuyển họng tâm sang chân không thuận, chân thuận gập khớp 

gôi, đìu mở ra đỏng ứiời xoay theo trục dọc, lăng căng chân từ dirới lẻn trên, từ ngoài vào trong, 

xoay má trong bàn chân theo hướng cầu tới và tiếp xúc cầu ờ thời điểm cầu thấp hơn gổi. Vị tri 

tiếp xúc cầu là phẩn tam giác được tạo bởi ngón chân cái, mắt cá trong của bàn chân và gót chân. 

Khi tiếp xúc cẩu, má trong bàn chân tiếp tục di chuyển và hướng theo hướng chuyền cầu để chuyền 

cẩu đi. 

 

Hình 2. Kỉ thuật chuyền cầu bằng má trong bàn chân 

Một Số chú ý khi thực hiện kĩ thuật chuyền cầu bằng mả trong bàn chân: Tập trung quan 

sát và phán đoán vị trí rơi của cẩu; kiểm soát hướng bàn chân và vị tri tiếp xúc cầu; giữ thăng băng 

kin thực hiện chuyên câu. 

Ẽỉ/ Một số quy định cơ bản về cách tính điểm trong thi dâu đá cồu 

— Khi một đội mắc lỗi hoặc cầu chạm sàn đội minh, đội đối phương được cộng thêm một điểm. 

— Đội thẳng trong lnệp đấu khi ghi được 21 điểm và hơn đối phương ít nhất 2 điểm. Neu điểm sổ 

là 20 — 20, hiệp đấu được tiếp tục cho tới kin một trong hai đội vượt hơn đôi phương 2 điếm. 

— Trong trường họp điểm số là 20 — 20: Đội nhận giao cầu khi tỉ số là 20 — 20 sẽ được quyền 

giao càu ở lượt tiẻp ứieo, saư đó sẽ ứiực hiện giao câu luân plnẻn cho tới kin lnệp đau kẻt thúc. 

LUYỆN TẬP 

£J/ Luyện tạp kỉ thuật chuyền cáu bằng má trong bàn chân 

Mô phông kĩ thuật chuyền cầu bằng má ừong bàn chân: Thực hiện 111Ỏ phòng kĩ thuật 

chuyên câu băng má ừong bàn chân theo tín hiệu. Tập luyện cá nhân, theo cặp hoặc theo nhóm.

Kết thúc: Sau khi cầu rời chân, nhanh chóng trở về TTCB để tiếp tục thực hiện các 
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Chuyển cầu bằng má trong bàn 

chân có người hỗ trợ. Người hô trợ 

tưng cầu đến, người còn lại chuyền càư 

băng má bong bàn chân trà lại, cự li 

chuyền cẩu từ 3 - 5 m (H.3). Tập luyện 

ứieo cặp hoặc ứieo nhóm. 

Chuyên câu qua lại băng má 

Irong bàn chân. Sử dụng kĩ thuật 

chuyên câu băng má bong bàn chân thực 

hiện chuyên càu qua lại ở cự li từ 3-5 m. 

Tập luyện theo cặp (H.4a) hoặc theo 

nhóm 3 người (H.4b). 

Phôi hợp tâng câu và chuyên câu 

qua lại: Phôi hợp các kĩ thuật tàng càu 

băng đùi, tàng càu băng mu bàn chân, 

đỡ câu ở VỊ trí phù hợp, sử dụng kĩ thuật 

chuyên càu băng má bong bàn chân ứiực 

hiện chuyên câu qua lại. Tập luyện theo 

cặp hoặc ứieo nhóm. 

Chuyên câu băng má trong bàn 

chân đôi hưởng đột ngột Sử dụng kĩ 

thuật chuyên cảu băng má bong bàn 

chân thực hiện chuyên càu dài vẻ một 

phía liên tục, sau đỏ đột ngột đổi hướng 

chuyền cầu ngắn sang phía đối diện 

(H.5). Tập luyện cá nhân, theo cặp hoặc 

theo nhóm. 

Chuyển cầu bằng má trong bàn 

chân đôi hưóng đến nhiều vị trí ti ên 

sân: Sử dụng kĩ thuật chuyên câu bang 

má bong bàn chân thực hiện chuyền cẩu, 

đổi hướng hèn tục bèn toàn sân (H.6). 

Tập luyện cá nhân, ứieo cặp hoặc ứieo 

nhỏm. 

Hình 3. Sơ đồ lập luyện chuyền cầu 

bằng má trong bàn chân có nguời hô trợ 

3 - 5 m 

 ...... |A 
d 

 

 

 

Hình 4. Sơ đo tập luyện chuyền cầu qua lại 

bằng má trong bàn chân 

3 - 5 m 

 ^ +  ,*r 
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Hình 5. Sơ đồ tập bang má 

trong bản cỉ 
luyện chuyển cầu lân đồi 

hường đột ngột 

^ *  ạir 

m ^ 

Ịíl .r  

 .........  

Hình 6. Sơ đồ tập luyện chuyền cầu bằng má trong bàn 

chân đỏi hướng đen nhiều vị tri trên sân 
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Chuyển câu bằng má trong bàn chân vào các ô quy đinh trên sân. Sử dụng kĩ thuật chuyên 

câu băng má trong bàn chân thực hiện chuyên càu vào các ô quy đinh trên sân. Thực hiện chuyền cầu 

vào mỗi ô và chuyền cầu đổi hướng liên tục vào các ô theo thứ tự 1 —2 — 3 — 4 — 5 (H.7). Tập 

luyện cá nhân, theo cặp hoặc theo nhóm. 

 

E/ Bài tạp phát triển thể lực 

• Bật bục 

Đung chụm chằn, bật nhảy hai chân lẻn bục, 

tiẻp xúc bục băng nửa tnrớc bàn chân, sau đó bật 

vê tư thè ban đâu, tiêp xúc mặt sàn băng nửa trước 

bàn chân. Bục cao 20 - 25 cin (H.8). Tập luyện cả 

nhân, theo cặp hoặc theo nhóm. •

 

Hình 7. Sơ đồ tập luyện chuyền cầu bằng mả tmng bàn chân rào các ô qiụ định trẽn sân 

 

Hình 9. Sơ đồ tập luyện di chuyển nhanh trẽn sân theo tín hiệu 
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TRÒ CHƠI PHÁT TRIỂN sức HẠNH CHÁN 

VÀ KHẢ NÂNG KHÉO LÉO 

1. Chuyền cảu tiếp sức 

Chuẩn bị: Chia số học sinh trong lớp thành các đội đểu nhau, mỗi đội chia thành hai hàng 

dọc đứng đổi diện cách nhau từ 3 - 4 m (H. 10). 

Cách choi: Khi có hiệu lệnh bắt đẩu, người đầu hàng A chuyển cầu bằng má trong bàn chân 

cho người đẩu hàng B, sau đó di chuyển về cuối hàng, người thứ hai của hàng A di chuyển lẻn 

thành người đầu hàng. Người đầu hàng B đõ cầu và chuyền cầu bằng má trong bàn chân trả lại 

cho hàng A và di chuyển về cuối hàng (H.10). Trong ứiời gian quy định, đội nào có số lan rơi 

cẩu ít nhất sẽ thắng cuộc. 

3-4 111 

 --------------------------------- ► 

Hình 10. Sơ đo trò chơi “Chtnen cầu tiếp sức” 

2. Đàn vịt nào nhanh 
■ 

Chuẩn bỉ: Kẻ vạch đích cách vạch xuất phát từ 10 — 15 m. Chia số học sinh trong lóp thành 

các đội đẽư nhau, xêp theo hàng dọc trước vạch xuât phát, ngôi xom trên hai chân. 

Cách choi: Khi có hiệu lệnh bắt đẩu, lần lượt từng người di chuyển ỡ tư ứiế ngồi xôm từ vạch 

xuất phát tới vạch đích, sau đó chạy vẻ chạm tay vào người tiêp theo và di chuyển xuống cuối 

hàng (H. 11). Đội nào hoàn thành trước sẽ thắng cuộc. 

ặẨ VẬN DỤNG 

£f/ So sánh kĩ thuật chuyên câu băng mu bàn chân và chưyẻn càu băng má trong bàn chân 

&/ Trinh bày một sổ quy (tình cơ bản về cách tính diêm trong thi đấu đá cầu 

ỄH Vận diing kĩ thuật chuyên câu băng má trong bàn chân vào các tro chơi vận động rèn luyện 

sức khoẻ hằng ngày và các bài tập đẻ phát triển kliả năng khéo léo.  

 

Hình 11. Sơ đồ trò chơi “Đàn vịt nào nhanh" 
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BR, PHỐI HỢP MỘT SỐ Kĩ THUẬT 3 TRONG TẬP 

LUYỆN VÀ THI ĐẤU ĐÁ CẦU 
2. _ 

o MỎ ĐẤU 

MỤC TIÊU, YÊU CAU CAN ĐẠT 

• Phôi hợp đirợc một sô kĩ thuật trong tập luyện và tíu đâu đá cẩu. 

• Biêt phán đoán, xử lí linh hoạt các tinh huống và phôi họp đirợc với đông đội trong tập 

luyện và tíu đàu đá câu. 
• Vận dung được một sỏ quy định vê sô làn chạm câu trong tập luyện và tíu đâu. 

• Biẻt điêu climlr sửa sai một sô động tác thòng qua nghe, quan sát, tập luyện của bàn thân 

và tổ, nhóm. 
• Thể hiện sự yêu thích môn Đá cầu cũng như có sự tăng tiến về thể lực trong tập luyện. 

ặ- Khởi động chung 

• Bài tập tay khỏng. 

• Khởi động các khớp. 
• Bải tập căng cơ. 

►> Khởi động chuyên môn 

• Đá lăng chân ra trước, sang ngang, ra sau. 

• Chay bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy hất lòng bàn chân cao, chạy hất bàn chân sang 

hai bèn 
• Tập tàng câu băng đìu và tâng càu băng mu bàn chân. 

• Chuyền cầu qua lại. 

KIẾN THỨC MỚI 

ẾJ/ Phối hợp một số kĩ thuật trong tập luyện và thi đấu đá cầu 

• Phổi hợp kĩ thuật đỡ cầu, kĩ thuật tâng cầu và kĩ thuật chuỵển cầu 

Sử dụng kĩ thuật đỡ câu băng ngực 

(với đường cẩu bay đèn cao), kĩ thuật 

đỡ càu băng đìu (với đường càu bay đến 

tnmg binh) và kĩ thuật đỡ cầu băng mu 

bàn chân (với đường câu bay đến thấp) 

rồi tâng cầu một nhịp đưa cẩu đen vị tri 

thuận lợi, sau đó thực hiện kĩ thuật 

chuyền cầu phù họp đẻ 
chuyên càu sang sânđôi diện(H.l). Htìihl.Sơđồphốì i hợp lã thuật đdcmtìũ thuật tâng cầu 

và kĩ thuật chuyền cầu  
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• Phổi hợp kĩ thuật đỡ cầu và kĩ 

thuật chuyển cầu 

Sử d\mg kĩ thuật đỡ càu băng ngực 

(với đường câu bay đèn cao), kĩ thuật 

đỡ câu băng đùi (với đường câư bay 

đèn trung bình) và kĩ thuật đỡ câu 

băng mu bàn chân (với đường cầu bay 

đèn thấp) rồi chuyên cầu cho đồng đội 

đá cẩu sang sân đổi diện (H.2). 

• Thi đâu đá câu 

Sử dung các kĩ thuật đã học, tiu 

đau đá câu VỚI nội dung đá đơn và 

nội dung đá đòi theo Luật Đá cầu hiện 

hành (H.3). 

Một SỐ quy định về số 
lần chạm cầu 

— Trong mỗi đường cầu, mỗi đội có thể chạm cầu tối đa 2 lần trong thi đấu đơn và 4 lần ừong tiu đấu 

đôi, đôi hỗn hợp và các h ận đấu ứieo thẻ thức đội. Một VĐV có thẻ chạm cầu liên tiẻp tôi đa 2 làn và 

chạm câu không quá 3 lân trong môi đường câu. 

- Sô lẩn chạm cẩu của đội bao gôm sô làn chạm câu chủ động của VĐV và sô lẩn tiẻp xúc càu không 

cỏ ý. 

rịỷ LUYỆN TẬP 

o/ Luyện tập phối hớp một số kĩ thuật 

• Tập phổi hợp đỡ cầu và chuyển cầu 

Đứng thành vòng hòn, sử diing các kĩ thuật đỡ càu và 

chuyền cầu đã học, thực hiện đỡ cầu một nlụp (bằng ngực, băng 

đùi hoặc băng mu bàn chân), sau đó chuyển cầu cho những 

người khác trong nhóm (H.4). Tập luyện theo nhóm.

 

Hình 2. Sơ đồ phổi hợp kiũmậtâà cầu và kỉ thuật chuyền cầu 

 

Hình 4. Sơ đồ tập luyện phoi hợp đõ 

cầu và chuy ền cầu 
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ĩ * 1 \ m 

• Tập phôi hợp các kĩ thuật chuyên câu từ đường chuyên của người hô trợ 

Sử dụng các kĩ thuật chuyền cầu đã học thực hiện chuyền cầu trực tiếp từ đường cầu đến của người 

hô trợ. Tập luyện theo cặp hoặc theo nhóm. 

• Tập phổi hợp tâng cầu và 

chuyển cầu theo nhiều hưởng 

Sử dụng các kĩ thuật tảng cầu thưc 

hiện tâng câu một nhịp đưa câu lên gàn 

lưới, sau đó ứiực hiện chuyên cảu theo 

nhiêu hướng sang sân đổi diện bằng 

các kĩ thuật chuyền cầu phù họp (H.5). 

Tập 
luyện ứieo cặp hoặc ứieo 
nhóm. Hình 5. Sơ đồ tập luyện phổi hợp tâng cầu 

và chuyền cầu theo nhiều hướng 

• Tập phổi hợp đỡ cầu, tâng cầu một nhịp và chuyền cầu vào nhiều điếm trên sân 

Thực hiện đỡ cẩu (bang ngực, băng đìu, bang mu bàn chân) tư người hỗ trơ tiuig đến (hoặc chuyên 

từ sàn đòi diện sang), sử dụng các kĩ thuật tâng câu và chuyên cảu đã học đè tàng cảu một nhịp và 

chuyền cầu vảo các điểm ti ên sàn. Tập luyện theo cặp hoặc theo nhóm. 
/   í * \ 1 

• Tập phôi hợp đỡ câu, tâng câu và 
chuyên câu cao 

Người hỗ trợ tiuig cẩu (hoặc chuyên 

câu từ sàn đỏi diện sang), người thực hiện 

đỡ câu rỏi tàng càu một nhịp tạo vị trí 

thuận tiện và chuyên câu cao đên sát lưới 

thuận tiện cho bạn tập chuyền càu sang 

sân đổi diện (H.6). Tập luyện theo nhóm. 

• Bài tập thi đấu đả cầu -TỔ chức 
thi đấu đá cầu với các điều kiện biến đổi: thi đấu 4x4 người; thi đấu với điểm số quy định (5 điểm, 7 
điểm, 9 điểm,...); tin đẩu với thời gian quy định; thi đấu hạn chẻ kĩ thuật (ví dụ: chỉ sử dung các kĩ 
thuật đá càu băng 111U bàn chân). 
- Tln đàu đơn, đôi, đông đội theo Luật Đá càu hiện hành. 

Bài tập phát triển thể lực 

• Di chuyển tiến, lùi đổi hướng theo tin hiệu 

Chia sô học sinh trong lớp thành bốn hàng dọc đứng trước vạch xuất phát, vạch đích cách vạch 

xuất phát từ 40 — 50 m. Học sinh di chuyển tiến trước và

 

Hình 6. Sơ đồ tập luyện phoi hợp đõ cầu, tâng cầu và chuyền 
cầu cao 
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đổi hướng di chuyển (tiến, lủi) theo tín hiệu của giáo viên. Thực hiện di chuyển tới vạch đích thi di 

chuyên ra ngoải các hàng và đi bộ thâ lòng về cuối hàng. Tập luyện theo nhóm. 

• Xoạc ngang 

Đúng thẳng, hai chân sang ngang, hai 

canh bàn chân song song và vuông góc 

với cẳng chân, ép bàn chân xuỏng mặt 

sân, duôi ứiẳng hai chân trong suốt bài 

tập, tha lỏng cơ thể, trượt hai chân sang 

ngang để hạ trọng tâm cơ thể 

xuống thấp nhất có thể. Tập 

luyện Hỉnh 7 Xoạc ngang 

cá nhân, theo cặp hoặc theo nhóm. 

• Xoạc dọc 

Đúng chân trước chân sau, duỗi 

thẳng hai chân trong suốt bài tập, ứiả 

lòng cơ thể, trượt hai chân để hạ trọng 

tâm cơ ứiể xuổng thấp nhất có thể. Tập 

luyện cá nhân, theo cặp hoặc theo nhóm.

 Hình 8. Xoạc dọc 

• Chạy 30 m xuất phát cao 

Xuất pliát cao, chạy tăng tôc độ ti ên cự li 30 m. Tập luyện cá nhân, theo cặp hoặc ứieo nhỏm. 

• Chạy tuỳ sửc 5phút 

Thực hiện chạy tuy sức 5 phút. Tập luyện cá nhân, ứieo cặp hoặc ứieo nhỏm. 

jềL. 

TRÒ CHƠI PHÁT TRIỀN sức HẠNH VÀ KHÁ NĂNG KHÉO LÉO 

1. Giành cầu 

Chuẩn bị: 

- Sàn tập bằng phẳng, diện tích khoáng 20 X 20 m; dày thừng dài từ 9 - 10 m được buộc chặt 

hai đâu vào nhau. 

- Môi lượt chơi gôm 4-5 người, đứng thảnh các góc và năm chắc dày thừng. Đặt 4-5 quả càu 

(tương ứng sỏ người chơi) ỏ các góc như H.9.  
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Cách choi: Khi có hiệu lệnh bắt 

đầu, mỗi ngirời chơi lôi, kéo manh 

dày ứùmg, môi người đẻu tim cách 

lấy được quả cầu ò v--— tiước mặt 

và cỏ găng khỏng cho đổi phương 

lấy được cầu (H.9). Ai lấy được cầu 

trước sẽ tliăng cuộc. 

2. Phối hóp giữ cầu 

Chuẩn bi: Sân tập bằng phẳng; 

đua số học sinh trong lóp thành các 

đội, mỗi đội từ 7-10 người, đúng thanh vòng tròn Chơi “Oẳn tủ tì” để tim ra người thua đứng 

giữa vòng ườn thực hiện nhiệm vụ ngăn cản đường chuyên câu (gọi là người “phá câu” ). 

Cách choi: Khi có hiệu lệnh băt đàu, các thành viên trong đội tạo thành vòng tròn (là những 

người giữ cầu) sử dinig các kĩ thuật trong môn Đá cầu đã học đẻ chuyền cầu qua lại cho nhau, 

mục đích không cho càu chạm vào các bộ phận cơ thẻ (trừ tay) của người “phá cẩu” . Người “phá 

cầu” quan sát, di chuyển,, tim cách chạm cầu (H.10). Nếu phá câu thành công, người chạm câu 

CUÔ1 cùng của nhóm giữ càu sẽ làm nhiệm vụ “phá cầu”. Người “phá câu” trờ thành người trong 

đội giữ càn 

rịẨ VẬN DỤNG 

o/ Cúng bạn thào luận vè ý nghĩa của việc phổi hợp các kĩ thuật trong tập luyện đá câu. 

Ẽf/ Vận dung các điều luật đã học vào tập luyện, tlii đấu đá cầu. 

ỄJ/ Vận dung các kĩ thuật, tro chơi vận động đã học để luyện tập, thi đấu, vui chơi và rèn luyện sức 

khoẻ hăng ngày. I  

Hình 9. Trò chơi '‘Giành cần” 
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BANG GIAI THICH 

THUẬT NGỮ 

THUẬTNGỮ GIẢI THÍCH THUẬT NGỮ TRANG 

A 

Ảng-ten 

Hai cột nhỏ có đường kinh 10 nun có sơn màu 

tương phân gan thẳng trên lưới, cao hơn lưới 44 

cm, có tác dụng đánh dàn giới hạn sân ỡ hên 

không. 

25 

Đ 

Đường biên (lọc Đường giói hạn sán theo chiêu dọc. 24 

Đường biên ngang Đường giói hạn sân ứieo chiều ngang. 20,28, 29, 42 

Đường cầu 

Một đường cầu tính tử klu cầu ỡ sân đôi phương 

bay sang đến klu cầu được đá trả lại sàn đối 

phương. 

22, 23, 33-37, 40, 

53, 54 

G 

Giao cẩu Đường cân đâu hên băt đâu mỗi pha cầu. 
28-32, 43-47,49 

M 

Má trong bàn chân 
Diện ticli bàn chân trong vìmg tam giác nổi 

giữa ngón cải, mắt cá chân và gót chán. 48, 52 

Mô phỏng Bắt chước lại hoạt động. 
26, 29, 36, 37, 

41,45,49 

Mu bàn chân 

Phần einig khum khum gồ lên ở bàn chân, giói 

hạn từ khớp ngón chán thứ 3 (tính từ đầu ngón 

chân) tới khe khớp cổ chân theo chiều nhìn 

thẳng đứng từ trên xuống. 

26-34,36, 38-

45,48,50, 52-55 

 __________________________________ y ___________________________________  

Pha cầu 
Tình huống từ klũ giao cầu tới klú cầu ngoài 

cuộc (hoặc roi xuống mặt sàn). 
40, 45 

T 

Tình trạng của cầu 

Một số hạng thái của càu trong thi đâu như: càu 

trong cuộc, cầu ngoài cuộc, cầu trong sân, cầu 

ngoài sân. 
43, 44 

Trọng tâm 
Điểm tưởng tượng nằm chinh giữa cơ thể và 

càn băng các bộ phận cơ thể (tương ứng vói vị 

hí của lốn trên cơ ứiề người). 

16, 17,21 -24, 33-

35,39, 44, 48, 56 
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MỤC LỤC 

Trang 

LỜI NÓI ĐẦU 3 

DANH MỤC CHỬ VIÉT TẮT VÀ KÍ HỆU 4 

PHẦN 1: KDẾN THỨC CHUNG 

CHỦ ĐỀ: SỬ DỤNG CÁC YẾU TỐ Tự NHIÊN VÀ DINH DƯỠNG ĐỂ RÈN LUYỆN 

sức KHOẺ, PHÁT TRIỂN THỂ CHẤT 5 

PHẦN 2: THE THAO Tự CHỌN-ĐÁ CẦU 

CHỦ ĐÊ 1: LỊCH sử MỎN ĐÁ CẦU; 
KÍ THUẬT DI CHUYỂN VÀ KĨ THUẬT TÀNG CẦU 

Bài 1. Lịch sử môn Đá cầu, kĩ thuật di chuyển một birớc I T 

và kĩ thuật tâng cầu bằng đủi 

Bài 2. Kĩ thuật di chuyển nhiều bước và kĩ thuật tảng cầu 0 J 

băng mu bàn chân 

CHỦ ĐỀ 2: Kĩ THUẬT GIAO CẨU VÀ ĐỠ CẦU 

Bài 1. Kĩ thuật giao cầu thấp chân chính diện bằng mu bàn chân 28 
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Chịu trách nhiệm xuất bản: 

Giám đốc: NGUYỄN BÁ CƯỜNG 

Chịu trách nhiệm nội dung: 

Tổng biên tập: Đỗ VIỆT HÙNG 

Chịu trách nhiệm tổ chức bản thảo và bản quyền nội dung: 

CÔNG TY CỔ PHẤN ĐẤU TƯ XUẤT BẢN -THIẾT BỊ GIÁO DỤC VIỆT NAM 

Chủ tịch Hội đổng Quản trị: NGUT NGÕ TRẤN ÁI 

Tổng Giám đốc: vũ BÁ KHÁNH 

Biên tập viên: 

HÀ PHƯƠNG ANH 

NGUYỄN BÁ HOÀ 

NGUYỄN THỊTHUỶ 

Thiết kế sách và minh hoạ: 

ĐINH THỊ BÌNH-ĐẶNG HOÀNG VŨ 

Trình bày bìa: 

TRẤN TIỂU LẢM - ĐINH THỊ BÌNH 

Sửa bản in: 

NGUYỄN VẰN HƯNG



 

 

ách giáo khoa Giáo dục thể chất 10 được biên soạn dựa trên quan điểm, mục tiêu của 

Chương trình giáo dục phổ thông 2018. Sách hướng dẫn học sinh lựa 

chọn môn thể thao phù hợp để rèn luyện hoàn thiện thể chất; vận dụng 

những điều đã học nhằm điều chỉnh chế độ sinh hoạt và tập luyện, tham 

gia tích cực các hoạt động thể dục, thể thao; từ đó có những định hướng 

tương lai phù hợp với năng lực, sở trường, đáp ứng yêu cầu của sự nghiệp 

xây dựng, bảo vệ Tổ quốc và hội nhập quốc tế. Sách có nội dung và hình 

thức trình bày hấp dẫn, dễ hiểu, cùng các trò chơi vận động sáng tạo, phát 

huy tính tích cực, ý thức tự tập luyện và vận dụng những điều đã học để 

tham gia các hoạt động thể dục, thể thao và sinh hoạt hằng ngày của học 

sinh. 

Các tác giả là những nhà giáo, nhà khoa học giàu kinh nghiệm và 

tâm huyết trong lĩnh vực giáo dục thể chất.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

o 
1. Quét mã QR hoặc dùng trình duyệt web để truy 

cập website bộ sách Cánh Diều: www.hoc10.com 

2. Vào mục Hướng dẫn (www.hoc10.com/huong-
dan) 

để kiểm tra sách qiả và xem hướnq dẫn kích hoat 
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• Các chất dinh (hcỡng thuộc nhỏm không sinh năng lượng 

Vitamin và khoáng chất là các chất dinh dưỡng tham gia vào tất cả các phản úng chuyển hoá trong các 

tế bào của cơ thẻ. 

— Nguồn cung cấp chính: các loại rau, củ, trái cây, rong biển, ngũ cổc, ứiịt, cá, trung, sữa,... 

- Vai tro clúnh đỏi với hoạt động ứiẻ lực: 

thúc đây hôi phục sau tập luyện, tăng cường 

sức đẽ kháng, phòng ngừa căng thẳng thân 

kinh,... Cung càp thiêu hay ứiừa vitamin và 

khoáng chàt đèu gày ra các rôi loạn bên trong 

cơ thè, ảnh hưởng đèn sự phát tnẻn và sức 

klioẻ con người. 
• Kĩ thuật di chuyển ngang một bước 

Di chuyên ngang một bước sang phái: Từ TTCB, kia xác định 

được điểm 1'ƠI của cẩu, nhanh chóng chuyển trọng tàm sang chân 

phải, cliản trái bước qua phải một bước, trong tâm cơ ứiể chuyển 

sang chân trái, cliản pliải thực hiện kĩ thuật đá cảu phù họp (H.5). 

Di chuyển ngang một bước sang trái: Thực hiện ngược lại. 
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