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Hinh vé cia cudn sach
nay duoc trinh bay
theo hoat dong ciia

nguot thudn chan phai.

Nguot thudn chan trai
thue hién nguoc lai.

GIAO DUC THE CHAT 10- DA CAU

cudn, khd 19 x 26,5cm, tai
bia chi: .....
53 x4c nhan dang ki xuat bai

Quyét dinh xuat ban sa:

In xong va ndp luu chiéu thang .

Cdc em hdy gid gin cdn than cuon sach nay,
Iehéng viét, v hodc 6 mau vao cdc trang sdch.
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LI NOI DAU

Cie em hoc sinh yéu quy!

D4 cdu 1a mét trong nhiing mon thé thao hép dén, thu hit sy tham gia
tap luyén va thi dau ctia nhiéu d6i tugng khac nhau. Nhiing nam gan
day, mén Da cAu phat trién manh mé, duge sii dung nhiéu trong cac
trudng pho théng va duge cac em hoc sinh yéu thich.

Cudn sach Gido duc thé chat 10 - P4 eau duge bién soan theo
huéng g¢i mé véi ndi dung phit hgp nham phat huy kha ning tu duy,
sang tao ctia hoc sinh trong hoat dong hoc tap va rén luyén stic khoé.

Sach duige bé cuc thanh hai phan chinh:

Phén Kién thite chung: trang bi nhiing kién thiic vé viée st dung cac yéu
t& tu nhién va dinh dudng dé rén luyén sitc khoé, phét trién thé chit.

Phan Thé thao ti chon - P4 cau: trang bi mot 6 hiéu bist vé
lich sit P4 cAu thé giéi va Viet Nam; nhiing kién thite va ki nang
cd ban ctia mén P4 cdu, duge trinh bay thanh 8 bai theo 3 cht dé.
MBbi bai hoc trong cac chi d& dudge cu tric theo bon phan: M6 dau,
Kién thic méi, Luyén tap va Van dung. Noi dung cia tiing bai hoc
duge Iya chon mét cach khoa hoc va sip xép theo trinh tut day hoc hop li.

Chiing t6i hi vong cudn sach Gido duc thé chat 10 - P4 cdu
s& luon déng hanh va hé trg dic lyc cho cic em trong qua trinh hoc tap
vi rén luyén sitc khoé cia minh.

Chiic chc em ¢6 nhiing git hoe Gi4o duc thé chat that vui vé va
dat két qua tot!

\

CAC TAC GIA
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DANHMVC
CHU VIET TAT VA K HIEU

[% Hoc smh tham gia tap luyénva thi dhuvéi chu ]

Th tur thue hién cac dong tac ]

r\‘@ Nguoi diéu khién ro choi J
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KIEN THUC CHUNG

Chu dé

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

* Biét sir dung mot 56 yéu 16 b nhiér_l (kh(')ng khi, nude, anh sang) va dinh dutng dé
rén luyén sire khoé, phat trién cac to chat thé luc.

Tu giéc, tich cuc tham gia cac hoat dong tap luyén thé duc thé thao trong mo1 truong
tu nhién de rén luyén va nang cao stc khoé

| KIEN THUC MO

A SG dung céc yéu 16 tu nhién dé rén luyén siic khoé

Ciéc yéu 6 tur nhién nhu: khéng khi, nuoc, anh sang néu st dung mét cach khoa hoc sé
g6p phan quan trong dén hidu qua tap luyén the duc thé thao va rén luyén sic khoé.

a. Rén luyén stic khoé bdng t&m khéng khi

Tam khong khi 1a phuong phap loi dung tinh chat 1i, hoa ctia khong kh1 nhw Oxy, Ozon,
nhiét do, do am, toc do chuyen dong ctia khong khi hay ap suat khi quyen, dé rén luyén
strc khoé voi cac hinh thive: tim khéng khi trong nha, ngoai troi hogic ket hop tim khoéng khi
trong ltc tap tuyén the duc the thao

o Mt 56 tic dung ciia tdm khing khi
— Xoa diu hé than kinh, giup tinh than sang khoai
— Giup an ngon va ngu séu hon.
— Ting cuong mién dich, néng cao stic dé khang, giup co thé thich vmg voi s thay doi
ctia thoi tiét, han ché duoc cac bénh: cam lanh, cdm gid, say néng, .
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Hinh 1. Rén luyén sitc khoé béng tihn khéng khi

« Phwong phdp tdm khéng kii
1 Téml khéng khi duge tién hanh & nhitng noi co khéng khi trong lanh, thoang mat, khéng
nang gat, khong cé gio lua
— Thi gian tim khong khi tot nhat 1a hac sang sém khi Mat Troi moc.
— Khi tim, méc it quan 4o hofic quéan 4o méng.
— Trude khi tim, van dong lam nong co thé, sau do céi, ndi bét quﬁn 40.
— Bit dau tap tam khong khi tir 10— 15 phuit, sau do ¢6 thé ting 1én 30 — 60 phut va t6i da
khéng qua 90 phuit.
— Cothékét hop thm khéng khi voi tap luyén cac moén thé thao nlwr; di ba, chay, da cau
« Nhitng diéu cin chi ¥ khi tdm khéng kii
— Khi tam khong khi, néu xuét hién cam gige nhw rét run, néi da ga.. . thi can dimg tam lai ngay.
— Tranh tam khong khi trong nhiing ngay mua phun, gi6 lanh
— Véo mua déng nén tim khong khi ¢ trong nha, noi co khéng khi hnu théng
— Khéng tam khong khi khi co thé mét méi, sot cao, qua doi, qua no hodic mic bénh & giai
doan cap tinh.
b. Rén luyén sdc khoé bdng t&m nudc

Tam nude la phuong phap loi dung tinh chat 1i, hoa ctia nude nhu nhiét d6, thanh phan
nudc, .. dé rén luyen sire khoé voi cac hinh thie: tim nude & bé boi; tam bién; tam trong
buéng 3m, bé suc; tim hoi,...
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° Mot 56 tac dung ciia tim nwée
) Ren luyén stre khoé bang tdm nudc, dic biét la mrc_'Jc lanh (¢ nhiét d6 phu h(;)'p) cc_:'J tac dung

t6t cho hé théng mach mau, tang cirong tuan hoan, ddy manh qua trinh trao déi chat, giup co
thé nhanh chong thich nghi khi nhiét d6 méi truong thay déi

o Plurong phdp tim nudc
— Thoi gian rén luyén véi nude lanh tot nhat bat dau tir mua he va tien hanh vao budi sang
som sau khi tap thé duc budi sang.
— Khi mén rén luyén nén bét dau b_éng tm mrde am (25 — 30 °C), sau d6 ha dén nhiét do
nude téi mite phi hop (co the ¢6 thé chiu dung duoc). Luu §: méi ngay khong ha qua 1 °C.
— Trude tién, dung khéan nhnng nude cha xat tir chan, du 161 dén tay, sau do mo’@ dén nguc,
dau. Khi di thich nghi véi nude co thé chuyén sang gidi nude toan than hodc tim voi hoa
serL boi,... Sau do lau khé nguot va tién hanh tir xoa bop nhanh ving bung, nguc, lung, tay
va chan 16 méi mic quan ao. Thoi gian tam tr 1 — 3 phut va thyc hién & noi kin gio.

o Nhitng diéu cin chi y khi tdm nwoc
— Khoéng rén luyén tém nude lanh néu trude khi tap co thé xuat hién cam g1ac rét run, noi
da ga.
— Rén luyén bing nude lanh can dam bao nguyeén tic: nude cang lanh thi thoi gian rén luyén
cang ngén
— Néu rén huyén sirc khoé béng hinh thite boi, can luu y nguyén tic vira sic v ia tudi va
gioi tinh. Tot nhat 1 boi trong cac bé boi di tiéu chuan va duge vé sinh thuong xuyén hoic
trén cac bai tim bién an toan, thoi gian t6t nhat 1a vao budi sang som.

c. Rén luyén stic khoé bdng tém ndng

Tam nang 1a phuong phap loi dung tinh chat li, hod cta tia nang nhw: anh sang hong
ngoat, tia cuc tim, bire xa mat tron, .. dé rén luyén stre khoé vdi cac hinh thire: tam ning &
hanh lang nha, trong vuon, bén bo ho, trén béi bién, ...

o Mt 56 tdc dung ciia tim ning
— Ting téng hop vitamm D ty nhién, ting cuong ste khoé co, xuong
— Tiang cuong mién dich, ning cao suc dé khang, thic day héi phuc sie khoé sau bénh tat

— Tang cuong luu thong mau, giap diéu hoa huyét ap, han ché nguy co méc cac bénh tim
mach, hé hap, giam cac bénh ngoai da, mang la1 lan da khoé manh.

— Cai thién tim trang, giup tinh than vui vé, sang khoai, chong lai ching trém cam va ngit
ngon hon
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o Phueong phap tdm néing
— Tam ning dugc tién hanh noi sach s&, bing phing, kho rao, hudng vé Mt Troi, khong khi
trong lanh, it bui, khéng co gio manh, gio xoay,...
— Tém ning lac Mt Troi chiéu khéng gay gat. Mua he nén tam vao sang sém trude 8h00
hoac sau 16h00. Cac mua con lai thi tam vao lic am nhat trong ngay.
— Trude khi tim nang nén & dudi bong mat tir 10— 15 phut
— Tam nang ¢ tir thé nam sap hodc ngtia, c6 mii che mat hodc gay.
— Bt dau tap tim néng_tﬁ 5 —10 phut, sau d6 téing dan thoi gian nhung khéng qua 30 phut,
méi ngay tam tir 1 — 2 lan Sau 5 — 10 phut can thay d6i tu thé nédm dé co the duoc tiép xtc
déu voi anh néng mat trol.
— Sau khi tam néng cin tém khong khi khoang 10 — 15 phut, sau dé tim bing nudc sach
dudi véi hoa sen hodc boi. Tam xong can nghi & ché mat
o Nhitng dibu cin chit ¥ ki tdm ndng
— Trong 3 — 7 ngay dau can tap tam ning & chd c6 mai che hay bang cay.
— Khoéng dugc tam qua nude trude ki tim nang
— Neén tam néang trude hoéc sau khi dn khoang 90 — 120 phit.
— Khoéng tam nang khi qua doi, qua no, ltic co thé mét méi hoae mic cac bénh ngoai da.
— Khéng nén tim néng qua cita kinh, vi phan 1on tia tir ngoai khéng di qua duoce kinh.
— Khong nén doc sach va ngi khi tim ning, vi s& anh hudng dén té bao than kinh thi giac,
glac ngu cling khong sau.
— Cén deo kinh mat dé bao vé mat.
— Nén sit dung kem chong ning dé bao vé da
£ Dinh dudng dé phat tién thé chét
a. Céc nhém chét dinh dudng cén thiét cho hoat Géng thé Iuc

o Cic chdt dinh dwéng thugc nhom sinh ndng lwong
— Chdt bjt duong (Carbohydrate): 1a chat dinh dudmg cung cap ning huong quan trong nhat
cho co the.
+ Nguoén cung cap chinh: cac loai trai cay, rau, ci, sita, cac loai hat, yén mach, banh,
mut, keo, ...
+ Vai tro chinh déi voi hoat déng thé Iue: cung cap ning hrong cho co bip hoat dong
Néu khong cung cap di carbohydrate cho co thé thi kha ning hoat déng the luc s& bi
suy giam va thoi gian hoi phuc kéo dai. Néu cung cap thira carbohydrate thi mét phan
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carbohydrate s& duoc chuyén hoa thanh chat béo.

Hinh 2. Mt 56 thire phém chira nhiéu chdt bt ducng (Carbohydrate)

— Chdt dam (Protein): a chat dinh dudng rat can thist givp tu b va xay dung cau tric clia
céc 16 chiic va té bao trong co thé
+ Nguén cung cap chinh: cac loai thit, ca, trimg, tém, cua, daw, lac, vime, ..
+ Vai tro chinh déi v6i hoat déng thé luc: phuc héi va tang truéng co bip. Co thé thidu
protein s& bi chém phat
trién, suy giam kha ning
mién dich Cung chp qua
nhiéu protein cho co thé
cimg ¢6 hai cho stic khoé,
géy 161 loan hoat dong gan,
than

Hinh 3. M5t 56 thire phdm chiva nhiéu chit dam (Protein)
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— Chat béo (Lipid): 1a chat dinh dudng cung cAp ning luong cho co thé, thic day hap thu
cac vitamin tan trong daw, duy tri su 6n dinh than nhiét.
+ Nguén cung cép chinh: cac loal m& déng vat (lon, ga, bo...) va dau thure vat (lac,
vimg (me),...).
+ Vai tro chinh doi véi hoat dong thé luc: cung cap néng huong. Thiéu lipid s& dan dén
viée co thé thiéu cac loai vitamin tan trong dau gy ra nhiéu bénh nhw: thiéu vitamin A
gay cac bénh vé méat, thiéu vitamin D gay coi xuong,. . Co thé thira lipid ¢6 nguy co
miéc cac bénh béo phi, cao huyét ap, tiéu duong,. .

Hinh 4. M1 56 thie pham chita nhiéu chat béo (Lipid)

o Ciic chit dinh dwng thudc nhom khing sinh ning brong

Vitamin va khodng chat la cac chat dinh dudng tham gia vao tat ca cac phan tmg chuyén
hoa trong cac té bao cua co thé
— Nguoén cung cap chinh: cac loai rauw, e, tra cay, rong bién, ngii coc, thit, ca, trimg, siia,.
— Vai tro chinh doi vdn hoat
dong thé Tuc: thic day héi phuc
sau tap luyén, ting cuong sitc a8
khang, phong ngia cang thing
thankinh.... Cung cap thiéu hay
thira vitamin va khoang chat déu
gdy ra cac ro1 loan bén trong co
thé, anh huémg dén su phat trién
va stre khoé con nguol

Hinh 5. Mot 56 thiec p}uflrl chira nhiduvitaminva khodng chdt
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b. Ché do dinh dudng I&nh manh

Ché do dinh dudng sé thay déi tuy thude vao nhidu yéu t6: Ita tudi, gioi tinh, déc diém co
thé timg ngudi, nic dé tidu hao ning luong trong ngay,. . Vivay, khong c6 cong thire ché
d6 dinh dmmg chung cho tat c& moi ngudn. Tuy nhién, dé co duoc ché d6 dinh dutng lanh
manh can dam bao mét s6 nguyén tac sau:

— Bita &n hiing ngay can dap tmg ddy du ning luong va can ddi gifta cac nhém chat dinh
dudng bao gém chat bét duong, chat dam, chat béo, vitamin va khoang chat (H.6)

Hinh 6. Thdp dink diing ccin dér hing ngay
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— Can chia ning luong nap vao co thé thanh nhiéu bita &n trong ngay dé hap thu dinh
dudng t6t hon, dong thoi gitip cai thién tam trang va nang cao hiéu qua tap luyén thé duc
thé thao.

— Ansang day diy déu diin giup chiing ta c6 stic khoé t6t dé hoc tap, lao déng va tap
Tuyén thé thao. Mat bita sang da tiéu chuan bao gém it nhat ba loai thuc pham: thuc
pham chua chat bot duong (banh mi, ngfi coc,...), thue pham chua protein (thit, trang,...).
rau xanh va trai céy. Bo bita sang co thé 8 mét méi, thiéu ning luong, suy giam hé mién
dich, gia tdng nguy co mac cac bénh da day, tim mach, béo phi,...

— Han ché n thuc phém ché bién san va cac moén #n nhanh nhiéu dau ma, chét béo,
mudi,.

— An cham va nhai ki s& givip cho viéc hap thu cac chat dinh duéng tot hon,

— Ubdng di 2 lit nude méi ngay dé dam bao chirc ning diéu nhiét va bu dip cho co thé
trong suot thoi gian hoat dong.

* Lunt y: Dinh dutng lanh manh 1 dinh dudng déy di, can déi, hop 1i, dam bao chét luong
va vé sinh an toan thuc pham

| VANDUNG

A Hiy cho biét nhimg chii y khi st dung khong khi, nuéc va anh ning dé rén luyén
stre khoé.

/) Pé dam bao ché d6 dinh dudng lanh manh, chimg ta can chity nhimg van dé gi?

£7 Van dung nhiitng hiéu biét vé cac yéu t6 tu nhién (khong khi, nude, anh sang) va
dinh dudng dé ren luyén strc khoé hang ngay.
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THE THAO TU CHON
DA CAU

Chua dé 1
LICH SU MON PA CAU:
Ki THUAT DI CHUYEN
VA Ki THUAT TANG CAU

- / LICH SU MON DA CAU,
// KI THUAT DI CHUYEN MOT BUGC
" VA Ki THUAT TANG CAU BANG BUI

& mopku
&/

MUC TIEL, YEU CAU CAN PAT

+ Biét so luoc vé lich st mén Pé cau trén thé g101 va Viét Nam
+ Thue hién duoc ki thugt di chuyén mét budc va ki thuat ting cau bing did.
* Van dung duoc ca'lc ki thu_étldi chuyén mat budc, ki thuat tang cau b;?mg dud va mét &
quy dinh co ban vé san da cau trong tap luyén
+ Coy thie tu gide, tinh than tap thé, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
» Khdi ddéng chung
» Ba tap tay khong (H.1)
» Kho déng cac khop.
* Ba tap céng co (H.2).
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EY

Hinh 1. Béi wip tay khing

!::L&a_t,:ﬁ:!%g

Hinh 2. Bai lp ciing co
p  Khdi déng chuyén mén
Pa lidng chan ra trude (H.3a), ra sau (H.3b), sang ngang (H.3c)

-

/

3@

Hinh 3. Da liing chén
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A KIEN THUC MOI

A so \uge vé lich si mén P& cdu

o Lich sit mon Dd ciu trén thé gidi

P4 cau duoe cho la xuat hién & Trung Quéc khoang nam 207 (thor nha Han). Tuy nhuén,
cing ¢6 tai lidu cho rang ngudn géc Pa cau duge hinh thanh tir tro choi dan gian dudi nhiéu
hinh thite khac nhau va ¢6 qua trinh phat trién gan lién véi lich sit ctia dan toc Viet Nam.
Turnam 722, dudi thot vua Mai Héc Bé, Pa cau duoe st dung dé ren luyén suc khoé cho
binh si; & thoi Ly, Tran,... Pa cau dugc t6 chite dudi hinh thire tro choi trong cac dip 1é
I6n, mimg chién thing cta dan toc Vigt Nam.

Nzm 1936, mét VBV nguoi Trung Quoc di bidu dién mot s dong téc ciia mon P4 cau tai
18 khai mac Olympic Berlin. Péay duoc coi la thoi diém Pa cau duoc gioi thidu tai chéau Au

Cuo1 néam 1984, nhiing nguot yéu thichmén Pa cau Trung Quoc tap chung tar Hong Kong,
thanh lap “Lién minh nhimg nguoi yéu thich Pa cau”. Bén ndm 1994, Lién minh nay diroe
d6i tén thanh “Hiép hoi D4 cau Hong Kéng (HKSA).

Ngay 11/11/1999, Lién doan P céu thé gidi (ISF —Intemational Shuttlecock Federation)
duoc thanh 1ap tai Ha Noi (Viét Nam) vor 10 thanh vién. Bén nay, Lién doan Pa cau thé
2101 co 51 thanh vién & ca 5 chau luc.

Nam 1999, giai Vo dich Pa cau thé gio1 lan dau tién duoc 6 chuc tai Viét Nam. Tir do
to1 nay, giail Vo6 dich Ba cauthé 2161 dudc 16 chire dinh ki 2 n#m mét lan.

Nam 2003, Pa cau duoc dua vao chuong trinh thi déu ctia Prai hoi Thé thao Pong Nam A
(SEAGAMES) lan thir 22 tai Viét Nam.

Nam 2016, P4 cau duoc dua vao chuong trinh thi déu ciia Pai hoi The thao bai bién chau A

* Sw phadt trién ciia mon Dd ciu ¢ Viét Nam

Trong thoi Phap thude, nhiéu mén thé thao va tro choi dan gian khong co diéu kién phat
trién, nhuong ché cho cac mén thé thao hién dai, nhung Pa cau van ton tai, luu truyén va
phat trién trong dan gian.

Sau nam 1975, phong trao thé duc thé thao dugc Pang va Nha nudc dic bist quan tam
Mén Pa cau dan duoc khoi phue va tiép tuc phat trién manh mé trén toan quoc

Nam 1984, Ba cau duoe dua vao néi dung thé thao truyén thong trong chuong trinh thi
du Hoi khoé Phu Pong khoi hoe sinh trung hoc ¢o s6 va trung hoe phé théng

Nim 1985, Téng cuc Thé duc thé thao Viét Nam ban hanh Lugt P4 cau — van ban phap
quy dau tién cda moén thé thao nay.

Nm 1986, Viét Nam t6 chire thanh céng giai Pa cau toan quoc, nghién ctru sén xuat
duoc qua cau tiéu chuan.
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Tir nam 1999, sau su kién thanh lap Lién doan Pa cau thé g101 (ISF) va gia1 V6 dich
P4 cau thé gidi 1an dau tién t6 chite tai Viét Nam, mén DPa cau & Viét Nam ngay cang phat
trién va dat duoc nhiéu thanh tich cao trén cac dau truong khu vuce va thé gion

Niim 2016, tai Pai héi Thé thao bi bién chau A t6 chire tai Viét Nam, déi tuyén a cau
Viét Nam gianh duoc 7 Huy chuong Vang trén téng s6 7 ndi dung thi dau.

Trong giai V6 dich P4 cau thé giéi tir ngm 1999 t6i nay, trung binh méi giai déi tuyén
P4 cau Viét Nam gianh duoc tir 4 — 5 Huy chuong Vang va 2 — 3 Huy chuong Bac trong
tong s6 7 bo huy chuong.

AV Kithudt di chuyén mét budc

Ki thuat di chuyén moét bude (don bude) duoe st dung nhiéu trong cac tinh hudng cau
duge da sang céc vi tri & gén nguoi (bén trai, bén phai, phia tnzde, phia sau, sat nguol).

* Tw thé chudn bi

Hai chén dimg réng bing vai, goi khuyu, trong tam co thé roi vao giita hai chan,
than nguoi hoi nga vé trude, dau thing, hai tay co tw nhién, mét theo doi duong bay ciia cau
Co thé dumg hai chén ngang nhau (H.4a) hoéc chan trude chan sau (H.4b)

Hind 4 Toe thét ¢hoain b

o Kithudt di chuyén ngang mét buwéc

Di chuyén ngang mdt bude sang phdi Tt TTCB,

chuyén trong tim sang chan phai, chan trai bude qua
phai mét bude, trong tam co thé chuyén sang chan
trai, chan phai e hién ki thudt da cau phu hop (H.5)

khi xac dinh duoc diém roi ca caw, nhanh chong e/i\ e
}

Hirth 5. S dfi burcre ¢ hein kT thasgit

Di chuyén ngang mdt bude sang trai. Thuc hién di chuyén ngang mot bubc sang phdi

nguoc lai.
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* K7 thudt di chu_vén tién mt biwoe

Di chuyén tién mét busc, chéch phai T TTCB, khi xac ‘e
dinh duoc diém roi ctia cau & phia trude bén phai, nhanh chong, /
chuyén trong tam sang chan phai, chan trai budc vé tuoc,
chéch phéi mét bude thich hop voi diém roi ciia cau, got chan e @
tréi dit trude mi ban chan phai, trong tam cothé chuyén sang

chan trai, chan phai thyre hién ki thuat da cau phithop (H.6). Hinh 6. So do bidc chin ki thudl
di chuyen tien mét biwce, chech phdi

Di chuyén tin mot bute, chéch trdi Thue hién nguoc lat

o K7 thudt di chuyén livi mét budc

Di chuyén livi mt bude, chéch phar Tit TTCB, khi xac
dinh duoc diém roi ctia cau & phia sau bén phai, nhanh chong
chuyén trong tam sang chan phai, chan trai bude vé sau, .
chéch phai mét bude thich hop voi diém roi cia cau, mii "\‘
chan trai dat gan got chan phai, trong tam co thé chuyén sang
chén tral, chan phai thue lién ki thuat da cauphinhop (H.7).  Hinh 7. So dé bude chdn ki thugt
A . . di chnyéh Ia mot buée, che"thphéi

Di chuyén lui mgt buoe, chéch trar: Thue hién nguoc lai

Mot 56 luu ¥ khi tl_m'c hién cdc ki thugt di cltuyé?t: Giir trong tam 6n dinh; mat luon
quan sat hudng cau deén; tu thé than nguor thoal mai.

£V Kithuét 1ang cdu béing dui

TTCB: Brmg chan trude chan saw, chan trude thing, chan thuan & phia sau kiéng got,
trong tam 101 véo chan trude. Tay bén chan thuan cam cau cao ngang thit g, cach co thé
khoang 30 — 35 cm, tay con lat d8 ty nhién, mét nhin cau (H.8a)

Thure hign: Tung cau lén cao khoang 30 — 50 ¢m, cach nguc khoang 20 — 40 cm, mat
nhin theo cau (H.8b). Khi cau 1én t6i diém cao nhat, thuc hién nang du chan thuan leén cao,
ra trude va tang cau, Khi tiép xtic caw, dui vudng goe vol than nguot va cang chan, vi tri iép
xuc cau 6 1/3 du phia ngoai (H.8¢). Khi cham cau thi chan dimg lai dot ngét.

Hinh 8. K7 thudt tang cdu bing din
Két thic: Ha dui chan thuan, ban chan t1ép xtic mét san, quan sat cau de thuc hién dong

tac tiép theo.
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Mot 6 clt ¥ khi thee hién ki thudt ting ciu bing diti: Kiém soat goc do cia din voi
than nguoi khi tiép xtc cau va vi tri tiép xtic ctia cau voi dii.

ZT Mét s6 quy dinh co ban vé san da cdu
— San da cau la mot mit phéng cimg, hinh chit nhat, co kich thuoe: dai 11,88 m, réng
6,1 m tinh dén mép ngoai ctia cac duong gi1 han.
— Puong giita san nam dudi i, chia déi san thanh hai phan bing nhau
— Puong g161 han khu vuc tan céng bing dau cach 1,98 m va ké song song va1 duong

gitia san,
IL8Em
396 m
0,50 m
= ¥

P 1

[ -~ 205m

‘-J‘I\.ﬂ-l m|/ 1

s _T_ B
200 m | 610m
1,98 m
Hink 9. Sor dfd kich hurire sein dit eciu

Y  LUYEN TAP

A Luyén 18p Ki thudt di chuyén mét buéc

Luyén tdp di chuyén mét buée St dung cac ki thust
di chuyéh mét buoe thue hién da cau sau do rd vé TTCB
Téap luyén ca nhan, theo ¢ip hoac theo nhém

Phéi hop cde K thudt di chuyén mot buve St dung —@
cac ki thuat di chuyén moét bude thuc hién theo thir tu: / \
Di chuyén mét bude ngang trai, di chuyén mét bude tién
tra1, di chuyén mot budc tién phai, di chuyén méf‘. bude Hinh 10. So dé tdp huyén
ngang phai, di chuyén mét bude kn phai, di chuyén mot di chuyén mot e

bude i trai. Gitta méi bude di chuyén c6 tré vé TTCB
(H.10). Téap luyén ca nhan, theo cdp hoéic theo nhom.
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A luyén tap ki thuat tang cdu béing dii
— Tung cdu: Tai ché tung va d& cau bang mot tay;
tang cau bang mot tay
— Tung céu va idng cau bang dii

+ Tung cau va thue hién tang cau bang dui mot
lan, sau dé bat cau lai.

+ Tung cau va thuc hién tang cau bang dui lién tuc

béng mét chan

+Tung cauva thuc hién tang cau béng dui déi chan

‘4 Hinh 11. Téing céu béing din
lienicl(H-T1Y doi chan lién tuc

— Tang cdu bang div véi nguoi b tro tung cdu
(H.12): Nguoi ho tro tng cau tir khoang cach 2—3m,
nguoi tap thue hién:

+ Téng cau bing dui lién tuc bang mét chan.

Hinh 12. So do tap hoyén

+ Téang cau bang dui d6i chan lién tuc tang cdu bringd‘t'ti véi nguei
, 0 trg
Cac bat tap trén cd the tap luyén ca nhan, theo cap
hodc theo nhém

£7 RBai 1ap phdt trién siic manh chan va kha néng béat nhay
— Nhay Io co: Thue hién nhay 16 co bang mét chan tién cu li tir 10— 15 m, sau d6 déi chén
va nhay 10 co vé vi tri xuat phat.
— Bt coc: Thue hién bat coc bing hai chan lién tuc trén cu li tr 8 — 10 m. Khi bat, tiép xuc
mit sén béng mita trude ban chén, hai tay dé sau gay.
— Nhdy day: Thuc hién nhay day don. Khi nhay, tiép xtc mét san béng nita trude ban chan
— Bat buc déi chin: Thuc
hién bat nhay déi chan lién

tuc trén buc cao tir 20 — 25 p

cm. Khi bat, tiép xue mat

san bang nia trude ban chan
(H.13)

A
L
Cac bai tap trén co the ¥ [
tap luyén ca nhan, theo cip

; e
e -8
e QL) A ) pse

Hinh 13. Bét buc doi chan
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MR 7RO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Vuot chuéng ngai vat 1ang cau 1iép stic

Chuén bi:
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac d61 déu nhau, x€p theo hang doc dimg ¢ sau
vach xuét phat.
— Pat mét qua cau cach vach xuat phat 30 m. Pét cac buc cao 20 cm, réng 10 cm
(chuong ngai vat) cach nhau khoang 5 m nhw so d6 H.14.

Cich chei: Khi co hiéu lénh bat dau nguoi déu hang méi déi chay vé bét nhay bang
hai chan vuot qua cac chuéng ngai vat toi vi tri dit cau, thue hlentang cau bang dii mét
lan, sau do chay vé cham tay vao ngudi tiép theo & vach xuat phat 161 di chuyén xuéng

cud1 hang. Lan luot thue mén hén tuc cho to1 nguot cudi cung trong d61 (H.14). D61 nao
hoan thanh trude sé€ thang cude.

Lot
Treee —ARALA— O
B e e e U
e = w

Hinh 14. 8o d6 tr6 choi “Viot chudng ngai vt ting cau tiép sice”

2. Di chuyén ti&n, Iui tiép sic

Chuén bi: Chia sb hoe sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hang doc
dimg & sau duomg bién ngang cudi san d4 cau nhu so d6 H.15.

Cich choi: Khi c6 hiéu
lénh bat dau, nguol dau
hang mai déi di chuyén tién
cham tay vao ludi, sau do di
chuyén lui vé cham tay vao
Dgudi tiép theo réi di chuyén
vé cudi hang. Lan luot thuc ¢ ;
hién lién tuc cho toi hét
ngudl cudl clng trong doi FAAA
(H.15). Béi nao hoan thanh
trude sé thang cude. Hinh15. 8o do tro choi “Di chuyén tién, lit tiép strc”

7 IVANDUNG

M T3y cho biét lich st hinh thanh mén Da cau trén thé gloiva & Viet Nam

A Van dung ki thuat di chuyén mot buoe va ki thut tang chu b?mg dui vao cac tro chot
van déng, trong hoat déng vui chot, tap luyén va ren luyén sirc khoé hang ngay.
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&% /Ki THUAT DI CHUYEN NHIEU BUGC
2 vAK THUAT TANG CAU BANG MU BAN CHAN

& MGPAU
(7 yc Tibu. vBu Clv CinoaT

o Thuc hién duge ki thuat di chuyén nhidu bude, ki thuat tang cau b'éng mu ban chan
va biét van dung trong ren luyén sue khoé, phat trién cac to chat thé Iuc.

Biét diéu chinh. stra sa1 mot 56 dong tac thong qua nghe, quan sat, tip luyén ctia
ban than va to, nhom.

Biét mét s6 quy dinh vé hudi frong mén Pa can,

Thé hién su yéu thich mén P4 cau trong hoc tap va rén luyén

» Khéiddng chung

Ba tap tay khong.
» Kha déng cac khop.
Bai tap céng co.

»  Khdi dong chuyén mén

Pa ling chén ra trude, sang ngang, ra sau.
Di chuyén doc, ngang san da cau.

Tang cau bang did.

k| KIEN THUC MOI

A/ Kithuét di chuyén nhiéu budc

o Tw thé chudn bj

Hai chan dimg rong bing vai, gdi
khuyu, trong thm ro1 vao giita hai chan,
hai tay co tu nhién, than nguoi hoi nga
vé trude, dau thing, mat theo doi duong
bay ctia cau. Co thé dimg hai chan ngang
nhau (H.1a) hodc chén trude chan sau
(H.1b).

Hinh 1. TTCB
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« Kithudt di chuyén ngang nhiéu buwdc bing buwdc chéo

Di chuyén sang phdi (H.2): Xoay nguoi sang phai, dong thoi chan tréi dap manh budce
sang phai, goi khuyu, di chuyén luan phién bing hai chan cho t6i vi tri roi cda cau thi
chuyén trong tam sang chan trai, chan phai thuc hién ki thust da cau phu hop Trong qua
trinh di chuyén, tay danh t nhién theo bude chan, mét luén quan sat duong cau dén

Di chuyen sang trdi. Thuc lén nguoc lai.

Hinh 2. K7 thugt di chuyén ngang nhiéu bwée béng bude chéo
« Kithudt di chuyén ngang nhiéu bwdc bing buwdc triwot

Di chuyén sang phdi (H.3): Ha chan ctng bat manh dua co the ludt nhanh trén mét san
sang bén phai theo hudng roi cia cau Kh1 tiép xuc mit sén, trong luong cothé dén vao chian
trai, chan phai thyre hién ki thuat da cau phu hop Trong qua trinh di chuyén, tay danh tu
nhién theo bude chin, mét luén quan sat duong cau dén.

Di chuyen sang trar. Thue hién nguoc lai.

Hinh 3. K7 thudt di chuyén ngang nhiéu buée béng budc trrot
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o KT thudt di chuye"n nhiéu buéc tién

Tir TTCB, thén nguoi hot ngé vé trude, déng thai dap manh chan thuan tao da bude
vé trude, hai chan luan phién di chuyén toi vi tri roi ctia cau, chuyén trong tam 10i vao
chan khéng thuan, sau do chan thuan thue hién ki thuat da cau phu hop. Trong qua trinh
di chuyén, tay danh tu nhién theo bude chan, mét luén quan sat duomg cau dén (H.4)

Hinh 4 Ki thugi di chuyén nhidu bude tien

o KT thudt di chuyén nhiéu bwoc i

Tir TTCB, thén nguoi hoi nga ra sau, dong thoi dap manh chan thuan tao da budce ra
sau, hai chan luan phién di chuyén téi vi tri roi ctia cau, chuyén trong tim roi vao chan
khéng thuan, sau do chan thuan thuc hién ki thuat da cau phu hop. Trong qua trinh di
chuyén, tay danh tir nhién theo bude chan, mat luon quan sat duong cau dén (H.5).

Hinh 5. K7 thudit &i chuyén nhiu budce i
Mot 56 chi y ki thuee hién ki thudt di chuyén nhiéy budc: Gitt trong tam én dinh; mit

Tudn quan sat duong cau dén; gitt tu thé than nguot thoai mai.
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/&K thuét tang cdu béng mu ban chén

TTCB: Brmg chan trude chan saw, chén thun & phia sau kidng got, trong tam roi véo chan
trude. Tay bén chan thuan cam cau, tay con lai budng tur nhuén, mit nhin cau (H.6).

Thuc hién: Tung cau lén cao tir 20 — 30 cm, cach nguoi tir 40 — 60 cm (H. 7a), di chuyén
chén thuan tr sau ra trudc, tir dudi 1én tén, ding mu ban chan da cau lén cao theo phuong
théng dung. Chéan thusn tiép xuc cau khi cau cach mit san tir 30 — 50 em. Khi tiép xuc cau:
than nguol, du, cang chan va ban chan lan luot tao thanh cac goc vuong (H.7b)

Ket thie: Ha chan thuan, ban chan tiép xuc mét san, quan sat cau dé thue huén dong tac
tiép theo

Hinh6. TICB Hinh 7. K7 thudt tang cu bing mu bén chin

Mot $6 chit ¥ khi thiee hién ki thudt ting cau béng mu bin chéan: Kiém soat vi tri
t18p xtic cau, cac goc do ctia chan va than nguol.

£J'Mbt s6 quy dinh cc ban vé Iui trong mén Ba cdu

Quy dinh vé hrdi trong mén Pa caw:
— Lu6irong 0,76 m, dai 7,10 m, cdc mat
Tudi co kich thude 1,9 cm x 1,9 cm. Ludi
thuong ¢6 mau den, nau va luc, trang.
— Mép trén va mép dudi cna ludi duoe
vién béi mot bang vai tring gap doi,
réng tir 3 — 4 cm va duoc ludn day cang
tir cot bén nay tdn cot bén kia cia ludi,
g1t cho ludl cang. Hai dan trang 1éng
4 ¢m, dai 76 em duoc bude théng lén
Tludi va duoc dit rén moi dutng bién, Hinh 8. Kich thige luéi trong mén Da cin
got la cac da1 bién. Cac dai bién duoc coi

1a mét phan ctia Tudi.
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— Luai duoce céng trén cét luor. Hai oot ludn co chuéu cao tir 1,60 — 1,70 m, duoc dung
thing dimg hodc chén ¢6 dinh & vi tri hai ddu dudng phan déi ctia san thi daw, cach phia
ngoai dirong bién doc 0,5 m.
— Chiéu cao ctia udt:

+ Chiéu cao ctia ludi déi voi nam: 1,60 m.

+ Chiéu cao ctia Iusi doi véintt: 1,50 m.

+ Chiéu cao ctia lusi d6i voi tré dudi 14 tudi: 1,40 m.

+ Chiéu cao ctia dinh udi & gitta duge phép co do vong khéng qua 2 cm
— Cot ang-ten: ¢o chidudailal,20m; duong kinh 10 mm; ¢6t cao hon mép trén cua ludt
44 ¢m va duoc son mau twong phan vai tiét dién 10 em

Y LUYENTAP

MZ\uyén 1ép ki thudt di chuyén nhidu buéc

o Di chuyén ngang nhiéu bwdc déi huwong theo tin hiéu

Str dung ki thuat di chuyén ngang béng budc chéo va budce trugt thue hién di chuyén sang
tra1 va sang phai theo tin hiéu ctia grao vién (H.9). Tap luyén theo cép hoac theo nhom

Hinh 9. So db tp huyén di chuyén ngang nhiéu biréc doi huong theo tin hicu

o Di chuyén nhiéu budc tién, lii theo tin hiéu [i—'— —'1
St dung ki thuat di chuyén nthiéu budc tién,
T thue hién di chuyén tién, It theo tin hiéu ctia
glao vién Tap luyén theo cap hoéc theo nhom. /|

o Di chuyén d6i cdu 8 diém trén sin §— @110
St dung ki thuat di chuyén ngang va di

chuyén tién, It nhiéu bude thue hién di chuyén T
nhat va déi qua cau & vong tron trung thm véi

cac qua cau lan luot ¢ 8 v1 tri con lai trén mira '
san (H.10). Tap luyén ca nhan, theo cap hodc

. Hinds 10 S o sip huvén o choevin
theo nhom doi cdu 8§ diém trén sin @
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A/\luyén 1ap tang cdu bdng mu ban chén

Tung cdu Tai chd tap tung cau va bit cau bang mét tay; tap dong tac tung cau trong tang
céu bang mu ban chan

M6 phong ki thugt. Thue lién mé phong ki thuat tang cau bang mu ban chan theo tin hiéu
clia glao vién

Tang cdu mot lan: Thue hign tang cau bang mu ban chan mot lan, sau d6 bat cau lai.

Téng cdu béng mu ban chén lién tuc bing mét chan: Thuc hién ting cau bing mu ban
chin lién tuc bang mét chan cho téi khi hét thoi gian hogic hét s6 1an quy dinh

Tang céu bang mu ban chan déi chan lién tuc: Thue hién tang cau bing mu ban chan déi
chan lién tuc cho tor khi hét thot gian hode hét s6 lan quy dinh.

Phoi hop ting cdu bing diti va téng cdu bing mu ban chan: Thuc hién phéi hop tang cau
bang dii va tang cau béng mu ban chan sao cho giit duge cau 1 roi nhat.

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo ¢ap hoéc theo nhom.

£J/Réi 1ap phat rién thé luc

* Bit nhdy hai chin theo cdc 6 quy dinh

Bat nhay chum hai chan lién tuc lan luot theo cac 6 quy dinh1 -2 -3 —4nhusodo
H.11. Khi bat nhay, chan tiép xtc mét san bang nira trude ban chan. Thue hién voi toc
d6 nhanh nhat. Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

1 3
4 2

Hinh 11. So d6 1Gp Iuyén bt nhéy hai chan
theo cdc 6 quy dinh

* Chay ndng cao dui

Chay nang cao dui lién tuc vai toc dé nhanh nhét tir khi c6 tin hiéu bt dau cho t6i khi ¢
tin hiéu dimg lai. K chay, dui nang cao song song voi mat san (vuodng goc vo1 than nguot),
chén tiép xiic mat san bang mia trudce ban chan. Tap luyén ca nhan, theo cap hoédc theo nhom

« Bit nhdy co géi cao hai chén lién tuc

Bat nhay co goi cao hai chan lién tuc vo1 téc d6 nhanh nhat tir khi ¢6 tin hiéu bat dau cho
toi khi 6 tin hiéu dimg lai. Khi bat nhay, gi co cao hon thit lung, tiép xtic mit san bang mnita
trude ban chan. Tap luyén ca nhan, theo céip hodc theo nhom
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Yy

LR  1Rd CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO VA PHAN XA

1. Lam theo tin hiéu

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai d61 déu nhau, xép theo hang
doc dimg & cudi duong bién ngang san da cau theo so d6 H.12.

Cach choi: Khi 6 hiéu lénh bit daw, ca hai déi cung di chuyén xung quanh san,
vira di chuyén vira cha y lam theo tin hidu ciia nguoi diéu khién, vi dw: ngdi xudng,
dimg 1én, quay sau, chéng déy, bat coc,... Thanh vién cia d61 nao lam sai so voi tin
higu hozc cham hon tin higu tir 1 dén 2 giay trd 18n s& bi loai. Heét thoi gian quy dinh,
d6i nao con nhiéu thanh vién nhat sé thang cude

=
|

| 2 4 2 o

Hinh 12. So do 1v6 chot ' Lam theo tin hiéu”
2. Thi tang cdu
Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong lop thanh cac déi déu nhaw, diém $6 xac dinh
th tu luot tang cau,
Cach chei: § tung luot thi, mdi ddi ot mot thanh vién dai dién thi tang cau béng
mu ban chan Ai ting duoge nhiéu lan hon (tinh dén thoi diém cau roi) s& duoc 1 diém &
Tuot tha do. Két thiic cac luot chor, dé1 nao co 56 diém nhiéu nhat s& théng cude.

X VANDUNG

A7 Hay néu nhimg diém gicng va khac nhau gitta ki thuat tang cau bing dii va ki thuat
tang cau bang mu ban chan

Al Van dung ki thuat di chuyén nhiéu bude va ki thuat tang cau béng mu ban chan vao
céc tro choi van déng, hoat dong vui choi va rén luyén stic khoé héng ngay.
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Chudé2

Ki THUAT GIAO CAU VA BG CAU

/ Ki THUAT GIAO CAU THAP CHAN CHINH DIEN
BANG MU BAN CHAN

=& MEPAU

+ Thue hién duge ki thuat giao cau thap chan chinh dién béng mu ban chan va
biét van dung trong ren luyén sire khoé, phat trién cac to chat thé luc
+ Van dung duge mét s6 quy dinh co ban vé 161 giao cau va do giao cau trong tap huyén

Biét diéu chinh, sira sai mét 56 dong tac thong qua nghe, quan sat va tap huyén cuia
‘ban than va to, nhom
C6 v thie tu giac, tinh than tap thé, doan két va givp d& nhau trong tap luyén

» Khdiddng chung
Ba tap tay khong,.

» Khoi déng cac khap.
Bai tap céng co.

» Khdi dong chuyén mén

Pa ldng chan ra trude, sang ngang, ra sau.

Chay bude nho, chay néng cao di, chay hat long ban chan cao

Téang cau bang dui.

Tang cau bang mu ban chan

~ % KIEN THUC MOI'

A Ki thuét giao cdu thdp chan chinh dién

béng mu bén chan

TTCB: Bung chan trudc chan sau, chan thuén (chan
giao cau) dat phia sau, nita trrde ban chén chéng xuéng
mét san va hot xoay ra ngoa; chén tru dat phia truoc, ban
chan hudng trude cach duong blen ngang khoang 20 cm; é/',-" \-.‘I
tay bén chan thuan cAm cau, dé cau ngang that lung cach
than nguai tir 30 — 35 cm; mat nhin huéng giao cau (H.1).
Hinh 1. TICB
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Thue hién: Tung cau cao ngang ngue, cach than nguoi tir 40 — 45 cm; chén trude lam tru,

chan sau Iing ra trude, tir dudi 1én trén, ban chan dudi thing, tiép xuc cau bang mu ban chén
khi cau cach mit san tix 30 — 40 cm 161 d6t ngét dimg lai, than nguoi hoi nga vé trude.

thc hiép theo (H.2).

Két thive: Saukhi cau rén chan, chan da cau bude vé trude mét bade va chuan b cho ding

Hinh 2. K thut givo edn thip chén chinfe dién béng m bin chan

Mt 56 clut ¥ khi thiee hién ki thuat giao can tha'p chdn chinh dién baﬁg mu ban chin:

Khéng tung cau qua xa hodc qua gan so vai than nguot; kiém soat vi tri kiép xuc cau; mat
quan sat caw; gitr than nguoi 6n dinh, thing bang.

A M&t s6 quy dinh cd ban vé 16i giao cdu va dé giao cdu

Truomg hop pham 18i khi giao cau:

Giam chan vao duong bién ngang hay duong gioi han khu vuc giao cau.

Giao cau khong qua ludt hode qua ludi nhumg cham ludi.

Giao cau cham vao déng ddi hoic bat ctt vat gi trude khi bay sang phéan sén déi phuong
Giao cau bay ra ngoai san dau

Pau thi giao cau lam cac dong tac tri hodn va lém roi cau xudng mit san sau khi trong tai
da ra tin huéu cho giao cau (to1 da 1a 5 giay)

Giao cau sai tha tu khi thi dau.

Truing hop pham 161 khi d6 giao cau

Co hanh dong hay 101 né1 lam bén grao cau mat tap trung

Pt chén vao khu vire gici han hay virot qua khu vire gidi han khi déi phuong giao cau.
B3 cau bi dinh hoéc Iin tién bat ki vi tri nao ctia co thé

Y LUYENTAP

A7 Luyén 1ép ki thuat giao cau thdp chan chinh dién bdng mu ban chan
MBé phong ki thugt giao cdu thdp chan chinh dign bang mu ban chan: Tap mé phong

ki thuat giao cau thap chan chinh dién béng mu ban chéan tir cham toi nhanh.
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Giao cdu theo hutmg quy dinh: Sit dung ki thuat giao cau thap chan chinh dién bang
mu béan chan thue hién giao cau trong hénh lang quy dinh réng 2 m.

Giao cdu gin: St dung ki thuat giao cau thap chan chinh dién bang mu ban chan
thue hién giao cau vao 6 quy dinh (H.3). Trong qua trinh giao cau, dam bao cau bay
thap, gan mép huéi va roi vao 6 quy dinh (6 giao cau rong tr 2 — 3 m)

.'- 2-3m

‘-

Hinh 3. So dd tdp hwvén giao ciu gin
Giao cduxa: St dung ki thuat giao cau thap chan chinh dién béing mu ban chan thue hién
giao cauvao 6 quy dinh (H.4). Trong qué trinh giao cau, dém béo duong ciu bong, cach mép
trén ctia ludi tir 50 om trd 1én va roi vao sat vach gion han bién ngang (6 giao caurdng tir2 —3 m)

Hinl 4. 8o do tap luvén giao cduxa

Giao cduvao cde 6 quy dink: S dung ki thugt giao cau thap chan chinh dién bang mu ban
chan thue hién giao cau vao cac 6 quy dinh ¢o kich thude khoang 2 m » 2 m (H.5).

e 2m

Hinh 5. Sor o tip hivén giao cdi vio ede & quy dinh
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Giao cdu sat mép lwdi: Str dung ki thuat giao cau thap chan chinh dién bang mu bén chan
thure hién giao cau sao cho duomg bay ciia cau gan mép ludi nhat ¢6 thé (H.6).

Giao cdu bong vé cudi sin:
Sir dung ki thugt giao cau thap
chan chinh dién bang mu ban
chan thue hién giao cau sao cho
ducmg bay ctia cau vuot qua luo
vé cudi san

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

Hinh 6. So dé tdp luyén giao céu sit mép léi

£ Bai tap phéat trién thé Iuc

* Dirng lén, ngoi xuéng lién tuc

Pumg thang, hai chan roéng
béng vai thire nén dimg lén
ngoi xudng lién tuc trong thot
gian quy dinh. Khi dimg lén
than nguoi thing, tiép xtc mat
san bang ca ban chan. Khi ngoi
xudng, dui song song voi mit
mit san, tiép xtic mit san bing y

ca ban chan (H.7). Tap luyén ca
nhan, theo cap hoac theo nhom

Hinh 7. Primg lén, ngoi xuong lién tuc
« Chay tdc d¢ tai ché két hop di chuyén

Chay toc do tai cho két hop di chuyén theo tin hiéu cta giao vién. Thuc hién lién
tuc trong thoi gian quy dinh. Tép luyén ca nhan hodc theo nhom.

* Bt nhdy won thén lién tuc
Tai ché cui nguoi lay da va
bat nhay thang 1én, than nguoi
udn cing. Khi tiép xuc mat
san, ching goi dé hoan xung % A
(H.8). Tap luyén ca nhan, theo (% iy
cdp hoac theo nhom

Hinh 8. Bit nhay win than lién tuc
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MWWM TRO CHOI PHAT TRIéN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO
1. Pa cdu tring dich 'g'
Chuén bi: e b

— Ké vach gidn han va dat gié dung

cau cach vach gioi han tir 3 — 5 m, §|: “ ‘&l o ¥

duong kinh miéng gi6 tir 40 — 50 cm. % Tt e
— Chia s6 hoo sinh trong 16p thanh /| [T [ #7

2 PO, * . LS L R 3-5m =
cac do1 déu nhaw, xép theo hang doc % "y ==
dimg sau vach gio1 han (H.9). Hinh 9. Tvo choi “Ba cau trimg dich”

Ciach choi: Khi co hiéu lénh bat daw 1an luot timg thanh vién trong do1 st dung ki
thugt giao cau thap chan chinh dién bang mu ban chan thuc hién da cau vao gié dung
cau, Het thoi gian quy dinh, d6i nao ¢6 s6 qua cau trong gié nhiéu nhat s8 thing cude.
2. Méo dudi chudt

Chuan bi: Hoc sinh dimg thanh vong tron cach nhau maét sai tay. Cir hat nguoi
vao trong vong tron, mét nguoi dong val méo, mot nguol dong var chudt, dimg
quay lung vao nhau.

Cach choi: Khi c6 higulénh bit déu, nguoi didu khien cham tay vao vai ai thi nguoi
do dong vai chudt, nguoi con lai dong vai méo. Chudt nhanh chéng chay ludn lach
gitta cac thanh vién trong pham vi vong tron. Trong
khu chay, chuét co quyén lam moi déng tac gay cuoi
dé méo phai lam theo. Méo duéi that nhanh dé bat
léy chuét, chuét chay duong nao, meéo phai dudi theo
duong do; chudt lam dong tac gi, méo phai lam theo
déng tac do (H.10). Khi méo bat duce chudt thi méo
s& gianh phan thang. Trong thoi gian quy dinh, néu
meo khéng bat duge chudt thi chudt s& lhéng cude

Hinh 10, 80 d6 1r6 choi
“Meo dubi chugt”

X VANDUNG

A7 Hzy néu nhig diém giong va khac nhau giita ki thuat ting cau bang mu ban chan
va ki thuat giao cau thap chan chinh dién bang mu ban chan.

Al Thao luén nhém vei ol dé; Cac truong hop véan dung ki thuat da cAuvao cude séng
hang ngay.

A Van dung ki thuét giao cau thap chan chinh dién bing mu ban chan vao cac tro
choi van dong dé tap luyén va vui choi hing ngay.
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s KI THUAT B0 CAU BANG DU, Dd CAU
BANG MU BAN CHAN VA B0 CAU BANG NGUC

& MG PAU

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

A% KIEN THUC MO

A Ki thuat d6 céu béing dii

TTCB: Hai chan dung rong béng vai, chan thuén
dat phia sau, ban chén thuan cach got chan trirde nia
ban chan, khuyu gé1, hai tay budng tu nhién, trong
tam roi vao gitra hai chan, than nguoi hoi nga vé phia
trude, mét quan sat duong céu dén (H.1).

Boc

Thue hién duoc ki thudt d& céu bang dui, d& cau béng mu ban chan, d& cau bing
nguc va van dung duoc trong rén huyén ste khoé, phat trién cac t6 chat thé huc

Van dung duoe mét s6 quy dinh co ban vé ndi dung thi dau trong mén Pa céu.

Buet diéu_ chinh, stra sa1 mét s6 dong tac théng qua nghe, quan sat, tap luyén cta ban
thén va t6, nhom.

Thé hién su yéu thich mén Pa cau trong hoc tap varen luyén.

Khdi déng chung

Bai tap tay khong

Khai dong cac khop.

Bai tap cang co.

Khéi déng chuyén mén

P4 lang chén ra trude, sang ngang, ra sau.

Chay budce nhé, chay nang cao du, chay hat long ban chan cao, chay hat ban chan sang
hai bén,

Téng céu bing dui.

Téang cau béng mu ban chan.

Hinh 1. TICB
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Thuc hién:

D& cau bdng dui chan thudn: Kl xac dinh duoc
diém roi clia cau, chuyén trong tam co thé vao chan
trude, chan sau ling nhe vé trude, lén trén két hop
gap goi sao cho dui vudng gbe voi than trén khi tiép
xuc vl cau. Luc cham caw dui dua lén trén va hot
hudng ra ngoai bén chan thuan dé cau nay 1én ngang
tam mét va roi xuong (H.2).

D cau bing dii chan khong thugn: Khi xéc dinh
duoe diém roi ctia cau, 10 chan trude mét bude (hoac
bude chan sau lén mét bude), chuyén trong tam co thé
vao chan thugin, chan khong thuan lang ra trude, lén
trén, két hop gap goi va nang diu sao cho dui vudng
goc vol than trén khi tiép xtc van cau. Lac cham caw,
du dua 1én trén, hot hudng vao trong, sang phia chan
thuan dé cauroi sang phia chéan thuan (H.3).

Két thac: Sau khi cau ro1 dw, ha chén dé tiép tuc
thue Inén cac dong tac tiép theo.

A Kithugt dé cdu bdng mu ban chan

TTCB: Hai chan dimg rong béng vai, hai tay
buéng tir nhién, géi khuyw, mét quan sat duomg céu
dén (H.4a)

Thue hién: Khi xac dinh duge diém roi clia cau
(tam thap, phia trude, gannguot), nhanh chong chuyén
trong tam sang chan tru, chan d& cau dua vé trude, ban
chéan song song vl mét san. Khi cau rot cach mit san
tr 20 — 30 cm, nhanh chéng nang diu 1én sao cho than
nguoi, dui, cang chan va ban chan lan luot tao thanh
cac goo vudng, cau tiép xuc voi mu ban chan va da cau
bay lén cao, tao diéu kién dé thuc hién cac ki thuat
tiép theo (H.4b)

Ket thiic: Sau khi cau roi chan, nhanh chong dua
chén vé TTCB dé tiep tuc thue hién cac dong tac
tiép theo

oc sach tai hoc10.vn

Hinh 2. K7 thudt 39 cau b&rlg dig
chan thudn

Hinh 3. Ki thudt dé cau
bang did chan khong thudn

Hinh 4. KV thugi d6 cau
bang miu ban chan



£V Kithuét dé cdu béng nguc

TTCB: Bimg chan trude chan saw, chén thuan dét sau, ban chan trude hudng ve luoi,
mita trude ban chan sau chong xuéng mat san va hol xoay ra ngoai, hai got chan cach
nhau tir 30 — 40 cm, trong tam co thé roi vao chén trude, than nguoi hoi cui, tay tha long
tu nhién, mat quan sat duong cau dén (H.5).

Thuc hién: Khi cau bay 1 cach ngue khoang 50— 60 cm, nhanh chong chuyén trong tam
co'thé vé chin sau, chan trude dudi thang, chan sau hoi gap goi, than nguoi hoi nga vé sauva
xoay sang bén trai (néu thuan chan phat) hoéic nguoc lai, hai tay budng tw nhuén (H.6a). Khi
cau cach ngure khoang 10 em thi dap manh chan sau, hat nguc dua than trén chuyén dong ra
trudie dé phan trude ngure tiép xiic véi cau sao cho qua cau bt ra phia trude cach than nguoi
khoang 70 — 80 cm (H.6b).

Két thac: Sau khi cau bat ra, chuyén trong tam co thé sang chan trudce va thuc hén
cac ki thuat da cau phu hop (H.6¢).

Hinh 5. TTCB Hinh 6. K7 thudt d& cdu bing nguc

Mpt 56 clui y khi fhuec hién cdc ki thudt do cdu: Ludn quan sat duong cau dén; phan doan
dang vi tri roi cda cau va di chuyén phi hop; goc dé than nguoi khi tiép xiic cau chinh xéc;
giit thing bang khi thue uén d& cau.

ZJ' M6t s quy dinh co ban vé céc ndi dung thi ddu trong mén Bd cdu
— Néi dung thi dau d4 cau gém: Thi dau don (méi bén 1 VBV), ddi (méi bén 2 VBV),
61 hén hop (méi bén 1 nam va 1 nit), doi tuyén (mdi bén 3 VDV) va déng déi (tir 6 — 9
VDV).

— Thi dau theo thé thire ddi tuyén, méi doi gom toi da 6 VBV, trong d6 ¢6 3 VBV chinh thite
va3 VbV dubi
- Néi dung thi dau déng doi
+No61 dung dong do1 nam (tir 6 — 9 VDV nam) va déng déi nit (tir 6 — 9 VDV nit) thu dau
trong ba tran (do1 tuyén, doi, don), bén nao théng trude hat tran sé gianh chién théng,
+ Tran dau dong do1 do1 tir 6 — 8 VDV thi dau trong ba tran (déi nit, d6i nam, déi hén
hop), bén nao thing trude hai tran s& gianh chién thang
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Y LUYENTAP

A Luyén 1ap ki thudt dé cdu béng dui

M6 phong I thudt Tap mé phéng ki thuat do cau bang dui chan thuan va do cu béng dui
chan khong thuan. Téap luyén ca nhan, theo cép hoac theo nhom.

D& cdu bing dii co ngudi hé tron Ngudi hé trg tung cau sang bén tréi hosic bén phai, cach
nguoi do cau khoang 1 m. Nguoi d& cau di chuyén phu hop, st dung ki thuat d& cau bang
du chan thuan va d6 cau bang dui chan khéng thuan thue hién d& cau tuy theo duong cau
dén Téap luyén theo cép hogc theo nhom.

Phéi hop di chuyén va do cau bing dii
— Di chuyén ngang (phai, trai) d& cau bang diu
Nguoi hé tro tung céu sang bén trai, phai, duong
bay ciia cau ngang so voi nguoi 4o cau. Nguon do

cau thue hién di chuyén ngang sang trai hodc sang ® 'A
phai dén vi tri cau roi va do chu béng dui (HL7). Di ¥ _

chuyén ngang twong vmg véi vi tri cau roi va thue A 4=sm
hién dé cau bang dui tréan (néu cau bay dén bén trai) Hinh7. 50 d6 tdp huyén

i K | K di chuyén ngang sin dé cau
va d& cau bang dui phai (néu cau bay dén bén phai).
Tap luyén theo cép hodc theo nhom. e

— Di chuyén tién, i d& cau bang dui: Nguoi hé tro ' q
tung céu ngan, dai, duong bay clia cau ngang so voi “ g : i‘
ngudt do cau. Nguot do cau thuc hién di chuyén tién, i-5m -
Itu dén vi tri cau ro1 va d& cau bang du (H.8). Tap Hinh 8 So dé tdp hyén

di chttyén tién, liti A% cdu

luyén theo cap hogc theo nhom.

/A Luyén 1ap ki thudt d6 cdu bang mu ban chan

M6 phong k¥ thugt: Tap mé phong ki thuat do cau bing mu ban chan. Tap luyén
ca nhan, theo cép hodc theo nhom.

D& cdu bang mu ban chan c6 nguoi hé tro- Nguoi hé tro tung céu dén vi tri thap cach
nguoi dé caukhoang 1 m. Nguoi dé cau di chuyén phu hop, st dung ki thust d& cau bang
mu ban chan thuc hién dé cau. Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

Phéi hop di chuyén va do cdu béing mu ban chan: Thuc hién cac bai tap di chuyén
ngang phéi hop d& céu bang mu ban chéan (twong t so d6 H.7) va di chuyén tién, i phdi
hop d& cau bing mu ban chén (twong hr so d6 H.8). Nguai hé tro tung cau dén thap ngang
tam goi. Tap luyén theo cip hotic theo nhom
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£V Luyén 1ap ki thuat dé cdu béing nguc

MG phong ki thudt: Tap mé phéng ki thuat d& cau béng ngwe. Tap luyén ca nhan, theo
cap hodc theo nhom

D& cdu bing nguc cé ngudi hd trom Nguoi hé trg tung cau dén vi tri cao ngang nguc
cach nguai do cau khoang 1 m. Nguoi d& cau sit dung céc ki thudt di chuyén phithop va
thue hién d& cau bang ngue. Tap luyén theo cép hodc theo nhom.

Phéi hop di chuyén va d& céu béng ngie: Thuce hién cac bai tap di chuyén ngang phéi
hop d& cau bang ngue (trong tu so d6 H.7) va di chuyén tién, hu phoi hop d cau bing
nguec (twong b so d6 H.8) Nguoi hd trg tung cau dén vi tri cao ngang ngue ngudi thure
hién. Tép luyén theo cap hodc theo nhom

Z7 Bai tap phat hién thé luc

o Bt nhdy doi chin lién tuc

Pring chan trude chan sau; khi ¢6 tin hiéu bit daw, thue hién bat nhay d61 chan (trude —
sau) lién tuc cho to1 ki c6 tin hiéu dung lai. Bat nhay nhanh t61 da ste. Tap luyén ca nhan
hoic theo nhom.

o Ndm sip won thin

Nim sap, dudi thing tay, chan; st dung co lung kéo cang tay va chan 1én cao, giit 1 giay
va trd vé tu thé ban dau (H.9). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

Hinh 9. Ném siip uén thin

o Ndm ngiva gap bung
Nam ngtta, dudi thing chan, hai tay dé sau gay, sit dung co bung gap than vé trudc, gift
1 giay va tré vé tu thé ban dau (H.10). Tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

Hinh 10. Nim ngira gap bung
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EEMEEER  1R6 CHOI PHAT TRIEN SC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO
1. Gidng |usi bat ca
Chuéin bi: Chia s6 hoc sinh trong 1op thénh hai d61, mét dé1 nAm tay nhau thanh mét
hang dai g1a lam hudn va nguat danh ca. Bé1 con lar dong vai ca, chay tu do trén san.
Cich choi: Khi ¢6 hidu lénh bat déu, nhimg nguon gia lam luéi nim tay nhau quay
thanh mét vong tron hd, tim mo1 cach don c4 dé bat. Ca di chuyéh nhanh, khéo léo
trong khuvue sén choi khéng dé bi nhot trong hudi (c6 thé pha vong vay bang cach chui
qua nthiimg cho huéi “thiing” do nhimg ngwoi lam udi bi tudt tay) Cé bi quay trong ludi
col nhur by bat va by loai (H.11). Sau do, luoi lai tiep tuc di chuyén dé choi lan tht hai.
Nhimg nguoi bi bit phai thuc hién mét bai tap thé luc theo quy dinh.

L -
Hinh 17, Trid elori "Gl hedi bit e

2. B3 céu 1iép sic

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 1op thanh cac déi déu nhau, x&p theo hang doc
dumg trede vach xuat phat. Vach xuat phat cach vach dé cautir15 20 m, m&i déi et
mot ngudi hé tro tang cau,

Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh bat daw, nguoi dau hang di chuyén tir vach xuat phat
t61 vach d& caw, st dung ki thuat d& cau pht hop thue hién do cau tung dén tir nguoi ho
tro, sau do bét cau la1 va tung chu tra
lai cho nguoi h tro. Thue hién d6 cau
xong thi di chuyén vé cham tay vao C‘_“x“
nguot tiép theo va chay vé cudi hamg
(H12). Lin luot thue hién cho toi @ @@

ngudi cudi clng. o1 nao hoan thanh it plt Vach dif cin
trudc sé ﬂ]éng cude. Hinh 12. 80 dé tro choi “Dé cau tiép sicc”

A IVANDUNG

A/ Cung ban thio luan: Nhimg diém giéng va khac nhau khi thuc hién ki thuat d& cau
bang dui, d& cau bing mu ban chan va d& cau bang nguc.

Al Van dung ki thuat 48 cdu vao céc tro choi dé van dong tap luyén hing ngay va
rén luyén kha nang kheo 1éo.
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Z | KiTHUAT GIAO CAU THAP CHAN NGHIENG MINH

& MODAU

¢ Thue hién duoc ki thuat giao cau thap chéan nghiéng minh va biét van dung trong
rén luyén suc khoé, phat trién t6 chét thé luc.
« Van dung duoc mét s6 quy dinh co ban vé grao cau trong tap luyén

Biét diéu chinh, sira sai mét s6 déng tac thong qua nghe, quan sat. tap luyén va c su
ting tién vé the hirc.

Coy thire tu giac trong tap luyén.
» Khdi déng chung

Bai tap tay khong

Khéi dong cac khop

Bai tap cang co.

» Khdéi dong chuyén mén

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

Chay budc nhd, chay nang cao dut, chay hat long ban chan cao, chay hat ban chan
sang hai bén,

Téng cau béng dii

Téng céu béng mu ban chan.
+ Chuyén cau qua lai

A% KIEN THUC MSI
A7 K thudt giao cdu thdp chan nghiéng minh

TTCB: Bimg chan trude chan sau, chan thuan (chan giao
cau) dat phia saw, nia trude ban chén chong xudng mat san va

hoi xoay ra ngoat; ban chan trude hoi xoay vao trong, trong tam -
ro1 vao chan trude; than nguon xoay sang phia chan thuén sao , ||
cho truc vai gan vuéng goc voi bién ngang; mat nhin hudng giao

cau; tay bén chan thuan cam cau (H.1). Hinh 1. TTCB
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Thue hién: Ting cau chéch ra trude,
sang phia chan thuan sao cho v1 tri ro1 cta
céu cach mu ban chén tir 60 — 80 cm. Khi
cau roi xudng, chan thuan quét ngang theo
duong vong cung tir sau ra trude, mu ban
chan tiép xtc cau khi cau cach mat san
khoang 20 — 30 cm; dong thoi than nguoi
xoay tir sau ra trude cing chiéu voi chan
thuan (H.2).

Két theic: Saukhi cautoi chan, chan da
cau bude vé trude mét bude va chuan bi
cho déng tac tiép theo

Hinh 2. K7 thut giao cdu thdp chin nghiéng minh

Mt 56 clut y khi thiee hién ki thudt giao cu thip chan nghiéng minh: Khéng tung cau
qud xa hoic qua gan nguot, luon chu y quan sat cau; kiém soat dung tu thé tiép xvic va vi tri
t1ép xtic cau, gitt 6n dinh tu thé than nguol.

Sl Mét s8 quy dinh co ban vé giao cdu
— Giao cau la hanh déng déu tién dua cau vao cude dau dé bat diu méi pha cau
— Boéi (hoac VBV) giao cau trude hodc d glao cau trude trong mét hiép dau droe xac dinh
béng rat tham
— Sau pha giao cau dau tién, déi gianh phan thing sé duoc quyén giao cau & pha cau tiép theo.
— Giao cau lai kht:

+ Céu bi mic vao ludi trude lan cham cudi cung va méc vao trén ludi & lan cham cau

cudi cung,

+ Cac bé phan ctia cau roi ra khi dang thi dau.

+ Giao cau trroc khi ¢6 tin hiéu grao cau.

+ C6 nguot hoac vat bude (ro1) vao sén trong pha cau.

¥ LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuat giao cdu thdp chan nghiéng minh

MG phong ki thudt giao céu thip chan nghiéng mink: Tap mo phong ki thuat giao cau
thap chan nghiéng minh tir chm toi nhanh theo tinluéu. Tép luyén ca nhan, theo céip hoéc
theo nhom.

Giao cdu theo hudng quy dinh: St AP
dung ki thuat giao cau thap chan nghiéng ®
minh thue hién giao cau trong hanh lang [ ] i
1éng tir 2 — 2,5 m (H.3). Tap luyén ca
nhan, theo cép hodc theo nhom Hinh 3. So d6 idp luyén giao cdu theo hiréng quy dink

S m

_2

2
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Giao cdu vao 6 quy dinh:
— Giao cdu ngan, dai vao 6 quy dinh: St dung ki thuat giao ciu thap chan nghiéng minh
thue hién giao cau vao cac 6 quy dinh réng khoang 2 m & sat ludi va & cudi sin (H.4). Tap
Tuyén ca nhér, theo cap hogc theo nhém.

‘

Hinh 4. 8o dé tip hovén giao cau ngin, dii vao ede & quy dink

— Giao céu vao 6 sat bién. St dung ki thudt giao cau thép chan nghiéng minh thue hién giao
cau vao sat hai duong bién ciia san, cac vi i giao cau ngdn, giao cau déi va sat bién; giao céu
sat bién phai va bién tra1 (H.5). Téap luyén ca nhan, theo cép hoac theo nhom

L]
[ m—
15m

7
v
¥
-—
L5m

Hinh 5. So dé tdp luyén giao céuvdo 6 sdl bién

/A Bditap phét trién thé luc

* Bit nhdy da ldng chin ra trudc

Két hop mét budc bat nhay léy da va mét buoc da lang chan ra trude, thue hién déi chan
da léng saumdi bude bat nhay lay da. Thuc hién Lién tuc trén doan duong quy dinh tir 15— 20m

* Bit nhdy da ldng chin ngang

Két hop mét bude bat nhay lay da va mét bude da lang chén ngang, thue hién doi chan da
Tang saumdi bude bat nhay lay da. Thuc hién lién tuc trén doan duemg quy dinh tir 15— 20m

o Phéi hop bt nhay dd ling chan doc va ngang

Bétnhay da lang chén doc ra trude két hop da lang chan ngang, sau do doi chan tiép tuc
thure huén. Khong co bude bat nhay lay da gitia cac 1an da lang chan. Thue hién lién tuc trén
doan duong quy dinh tir 15— 20 m.

Cac bai tap trén ¢ thé tap luyén ca nhan theo cap hodc theo nhém:
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oo
TOCRUMN G TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO YA PHAN XA
1. Chuyén cdu 1iép sitc

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac d61 déu nhau, xép theo hang doc
dimg ¢ sau duong bién ngang cuoi san va mot nguoi hé trg dung & duomg g161 han
giao cau ngén. doi dién bén kia hudi (H.6).

Cach choi: Khi ¢6 hiéu lénh A
bat dau, nguoi ho g tung cau o .
qua lugi dén duong gioi han (A), f. . P s ® o
ngudi choi di chuyen t6i duomg — | [Tt |
g101 han thuc hién chuyen cau vé r
cudi san, sau do di chuyén xuong 4“" - L - B
cudl hang (H.6). P61 nao hoan
thanh trude s& théng cude

2. B4t quén Hinh, So.d6 tr6 choi “Chigién cdu tidp strc”

Chuén bi: San choi béng phang 66 ké véng tron ban kinh tir 5 — 7 m. Chia s6 hoc sinh
trong 1op thanh hai dé1 déu nhau. Bé1 bao vé quan dung thanh mét hang doc gita vong
tron, nguoi dimg sau dét tay lén vai nguor dimg trede. Dot con lai la dou bt quan dimg
ngoai vong tron, ding 2 — 4 qua cau lam nhiém vu bit quan

Cach choi:

— D bio vé quan di chuyén trong vong tron, quan sat xung quanh va tranh bi d6i déi
phuong ném cau vao ngudi cudi cing dé bat quan. Khi di chuyén, doi bao vé khong
duge dé dirt hang (néu dut hang, tat ca nguoi tir vi tri dut hang toi cudi bi loai khoi
cude chot), khéng duoc cuén hang dé nguoi cudi clmg trén vao trong va chi ngudi déu
hang duoc dung tay d& cau cia do1 do1 phurong.

— Pai bit quan dimg ngoai vong tron, chuyén cau cho nhau va tim cach ném cau vao
ngudi cudi hang ctia doi bao vé quan (chi duge ném tir that lung trd xuong). Néu ném
tring, ngudi cudi hang bi loai khéi cude choi.

Sau 5 phut thi d6i vi tri cac doi. Heét thoi gian quy dinh, déi nao bat duoe nhiéu quan
hon sé thing cude.

X VAN DUNG
A7 Hzy néu nhimg diém gidng va khac nhau gita ki thuat giao cau thap chan chinh dién
béng mu ban chan va ki thuat giao cau thap chan nghiéng minh.
/& Trinh bay nhimg hiéu biét cia minh vé vai tro, y nghia va tac dung cta viéc tap
luyén da cau héng ngay.
£ Van dung ki thuat giao cau thap chan nghiéng minh vao cac trd choi van dong va tap
luyén hang ngay dé phat tnén kha néing khéo léo.
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Chid dé3

Ki THUAT CHUYEN CAU
VA PHOI HGP MOT SO Ki THUAT

Ki THUAT CHUYEN CAU BANG MU BAN CHAN

=& IMEPAL)
(C,"MyC TIED, YEU CAU CANAaT

+ Thue hién duoc ki thut chuyén cau béng mu ban chan va biét van dung trong rén
luyén stre khoé, phat trién cac to chat thé luc.

Van dung duge mét sé quy dinh co ban vé tinh trang ctia cau trong tap luyén va thu daun
Biét diéu chinh. stia sai mét s6 dong tac thong qua nghe. quan sat, tap luyén ctia
ban than va to, nhom.

C6y thue tu giac, tinh than tap thé, doan két va givp d& ban trong tap luyén.
¥ Khéi déng chung

Bai tap tay khong.
» Khor dong cac khap.
Bai tap cang co.

» Khéi déng chuyén mén

Pa ling chan ra trude, sang ngang, ra sau.
Chay budc nho, chay nang cao du, chay hét long ban chan cao, chay hat ban chan
sang hai bén.

Tang céu bang dii.

Tang cau bang mu ban chan

b KIEN THUC MOI/

A7 i thuét chuyén cdu béng mu ban chéan

TTCB: Hai chan dimg réng béng vai, géi hoi khuyu, than tién hoi nga vé trude, mit quan
sat duong cau dén (H 1a).

Thue hién: Di chuyén téi vi tri thich hop, chuyén trong tam sang chan khéng thuan,
chén thudn di chuyén tir sau ra trude, khi cau cach miat san tir 30 — 40 om, ¢d chan dudi
thang da vao cau. Vi tri tiép xuc cau & 1/3 phia trude ctia mu ban chan, ban chan hudng
theo hudng chuyén cau (H.1b).
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Két thire: Saukhi cauroi chan, nhanh chong thu chan vé TTCB, quan sat duemg cau dén
dé thuc hién cac dong tac tiép theo

€

a b
Hinh 1. K7 thudt chuyén cau bing niu bon chan

Mt 56 chit § khi thue hign ki thudt chuyén ciu bing mu ban chin: Ludn quan sat
dudmg cau dén: phan doan vi tri roi ctia cau va di chuyén phu hop; vi tri tiép xtic va hudng
t1ép xtic cau phai chinh xac.

Sl Mét s6 quy dinh co ban vé tinh trang cla cdu

Céu trong cude: Tinh tirkhi trong tai thir nhat thoi coi bao higu bat dau dén khi két thic
mét pha cau.

Cén ngoai cude. Khi trong tai théi coi bao hidu két thuc mét pha cau

Cén trong san: Cau duoc coi la trong san khi dé cau cham vao mit san cta khu vue sén,
bao gom ca cac dudng ranh gidi ctia san (H.2).

Hinh 2. Ciu trong sén Hinh 3. Céu ngodi sin
Céu ngoai san khi:
— Cau ro1 hoan toan bén ngoal cac duong ranh gio1 cia san (khéng cham cac duong
ranh g161) (H.3).
— Cau cham mét vat bén ngoai san nhw mai nha, nguoi (khéng phai VBV).
— Cau cham vao ang-ten, ddy, ¢dt hodc hudi trong khu vue ngoai cac dai bién va ang-ten

— Chu qua ludi ra ngoai khu vue duoc gioi han boi fng-ten.
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Y | LUYEN TAP
A7 Luyén 1ap ki thuat chuyén cau bdng mu ban chan
M6 phong kT thudt chuyén cau bing
mu ban chdn: Thuc lén mé phong ki
thuat chuyén cau bang mu ban chan theo
tin lnéu cda giao vien. Tap luyén ca nhan

hoac theo nhém ' 3i_5m
Chuyén céu bcing mu ban (:.ha”n <0 nguot Hinh 4. So db tdp hyen chuyén cdu
ho trom Nguol ho tro tung cau cho nguol béng niu ban chin ¢6 ngidi W tro

chuyén cau, nguoi chuyén cau thie hién
chuyén céu bang mu ban chan lai cho nguoi
hé tro & cu li tir 3 — 5 m (H.4). Tap luyén
theo cap.
Chuyén cau qua lai bing mu ban chan:

— Chuyén cau qua lai bing mu ban chan
theo céip: Pumg cach nhau tir 2.5 — 3 m thue
hién chuyén cau qua lai lién tuc bang mu -

A A Hinh 5, Chreven e g lot
ban chan (H.5) bitng i ban chin thee cip

— Chuyén céu qua lai bang mu ban chan theo nhom: Bmg cach nhau tir 2,5 — 3 m
thye hién chuyén cau qua lai bang mu ban chén sao cho gitt duge cau lau roi nhat. Chuyén
cau theo hinh tam giac (H.6a), tir giac (H.6b). Téap luyén theo nhom tir 3 — 4 nguol

25-3m ’ 25-3m
C e
Hinh 6. So do tdp hovén chuyén cdu qua lai bang e bam chan theo nhém
— Phdi hop d® cau va chuyén cau qua lai bing mu ban chan: Phéi hop cac ki thuat do cauva
chuyeén cau bang mu ban chan thue hién chuyen cau qua lai sao cho gitt duge cau lau roi nhat
Tap luyén theo nhom tir 3 — 4 nguot.
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— Chuyén cau chéo san bang mu ban chéan: Sir dung ki thuat chuyén cau béng mu ban chén
thure hién chuyén cau chéo sén, ra xa vi tri cia nguoL hé tro. Co thé st dung két hop vor ki
thuat da i dé dua e o1 vi i plit hop r6i thyre hién chuyén eau (H.7), Tap luyén theo eiip
hodic theo nhom

ik 7, Sor 6 tdp heyén ehayén edin ehéo san bing mi bin elin
— Chuyén céu doc san bing mu ban chan: St dung ki thuat chuyén cau béng mu ban
chan thuee hién chuyén cau doc san, sat duong bién doc, ra xa vi tri ctia ngudi hé tro. Co
thé st dung két hop véi ki thuat d& cau dé dua cau toi vi tri phit hop 161 thuc hién chuyén
cau (H.8). Tap luyén theo cép hoac theo nhom.

Hinh 8. So dé tdp luyén chuyén cau doc san bang e bom chan

&/ Bai tap phét trién thé luc

« Dieng lén, ngéi xudng bing mét chin

Pimg bang mét chan trén chan fhwan, thue lnén dimg 16n, ngdr xuéng theo tin hiéu cta
g1ao vien.

* Chay nhanh tit 20— 30 m

Thue hién chay nhanh theo duong thing véi cu li tir 20 — 30 m.

« Phéi hop ting cdu nhiéu lin

Phoi hop cac ki thuét tang cau dé hoc, thuce hién tang cAu sao cho glit cau laurol nhat.

Cac ba tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cép hoac theo nhém

AL
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she
EEOIILEA TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH CHAN VA KHA NANG KHEO LEO
1. B6i ndo khéo hon?
Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac déi déu nhaw, timg d6i xép theo
vong tron. Méi déi mét qua cau.
Cich choi: Khi o6 higu lénh bit dau, nguoi @
cam cau str dung ki thuat giao cau thap chan
chinh dién b;ng mu ban chan, thue huén giao .
cau cho dong do, sau do ca déi st dung cac ki Bt
thuat d& caw, tang cauva chuyén cau thuc hién .
chuyén cau cho nhau (H.9). Béi nao ¢6 s6 lin
ro1 cau it nhat sé thang cude. Hinh 9. So dé tro choi “Doi nio khéo hon?”

2. Choi cé¢c

Chuén bi: Chon san tap bing phing; chia s6 hoc sinh trong 16p thanh hai déi déu
nhau, Biém s6 néng hoc smh nam va hoe smh nit cda cac nhom. Nhimg hoc sinh nam
(hodc nit) co mé s6 trimg nhau tao thanh mét cap.

Cach choi: Hoc sinh ngél trén nira trude hai ban chén theo cép, chan 1éng béng val,
lung thing, hai ban tay xo¢ réng va gio cao trude mit, hai long ban tay hudng ra phia
trude. Khi ¢6 hiéu lénh bat daw, hai ngudil dor dién cta timg cép di chuyén lmh hoat
béng nita trudc hai ban chan, hai ban tay vira tan céng vira phong tha sao cho khéng
mat thing bang, khéng bingé (H 10). Trong khi tan céng, ngusi nao bing, chong tay,
hoéc cham gét xudng mit san sé bi trir diém. Tung cdp thi dau véi nhau lién tuc trong

— 3 phiit, ai dugc nhiéu diém s& thing. Dm nao ¢o6 nhiéu thanh vién thang & cap chou
h(yn 58 thing cudc.

C
® i O A 4 O
Hinh 10. S0 dé tro choi “Choi coc”

X VANDUNG

A Hay so sanh ki thuat thng cau bing mu ban chan, ki thuat giao cau thap chan chinh
dién bang mu ban chéan va ki thuat chuyén cau bang mu ban chan.

/5] Chia 56 hoc sinh trong 16p thanh cac nhém déu nhau (8 — 10 nguoi/nhoém), moi
nhom sang tao mét trd choi van dong lién quan téi chuyeén cau.

&7 Van dung ki thuat chuyén cau béng mu ban chéan vao cac tro choi van déng dé
phat trién thé luc va rén luyén kha ning khéo léo.
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Ki THUAT CHUYEN CAU
./ BANG MA TRONG BAN CHAN

& Mopiu
©f MUC THlL YBU CAU CAN BAT

* Thuc lién dugc ki thuat chuyén _céu béng ma trong ban chén va biét van dung
trong rén luyén stic khoé, phat trién cac t6 chat thé luc.

Van dung duge mét sé quy dinh co ban vé cach tinh diém trong tap luyén va thi ddu
da cau
Biét phan doan, xi li linh hoat cac tinh huéng trong tap luyén.

Biét diéu chinh, sira sai mét 56 déng tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén ctia
‘ban than va to, nhom
C6 tinh than doan két va gitp do ban trong tap luyén.

» Khdiddng chung

Bai tap tay khong.
» Khoi déng cac khap.
Ban tap céng co.

» Khdi dong chuyén mén

Pa ling chan ra trude, sang ngang, ra sau.
Chay bude nho, chay nang cao dui, chay hat long ban chan cao, chay hat ban chan
sang hai bén.

Tang cau bang dui.

Tang céu bang mu bén chan

Chuyén cau qua lai bing mu ban chan

Mt KIEN THUC MOI

A7 Kithuéat chuyén cdu béing ma trong ban chén

Ki thuat chuyén cau bing ma trong ban chan thuong duoce st dung
khi da cau & tam thap, duoi got.

TTCB: Hai chan dung song song rong bang vai (hodc chéan trude
chan sau), c_hﬁn thudn dé sau, ban chan thuan cach got chan trude mra
ban chan, go1 khuyu, hai tay budng tir nhién, trong tam ro1 vao gitta hai
chan, nguoi hoi khom, mat quan sat duomg cau dén (H.1).

Hinh 1. TTCB
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Thuc hién: Khi cau bay dén, chuyén trong tam sang chan khéng thuan, chan thuan gap
khop gdi, dii mé ra déng thoi xoay theo truc doc, ling cing chan tir dudi lén trén, tir ngoai
vao trong, xoay ma trong ban chan theo hudng cau téi va tiép xtc cau & thoi diém cau thap
hon géi. Vi tri tiép xuc cau la phan tam giac duoe tao béi ngén chan cai, mét ca trong cda
ban chan va got chan, Khi tiép xtc caw, ma trong ban chan tiép tuc di chuyén va hudng theo
huomg chuyén cau dé chuyen cau di.

Ket thic: Sau khi cau ro1 chan, nhanh chéng tré vé TTCB dé t1ép tuc thuce hién cac
déng tac tiep theo

Hinh 2. K7 thudt chuyén cau bing md trong bém chéan

Mt s6 chik § ki thiee hién ki thudt chuyén ciu bing md trong bin chén: Tap trung quan
sat va phan doan vi i roi clia cau, kiém soat hudng ban chan va vi tri tiép xtc caw, gitt thing
bang khi thuc hién chuyeén cau.

£l Mét sé quy dinh co ban vé cdch finh diém trong thi ddu da cdu
— Khi mét déi méc 161 hosic cau cham san doi minh, doi doi phuong duoe cong thém mot didm
— Poi thing trong hiép dau khi ghi duoc 21 diém va hon déi phuong it nhat 2 diém
Néu diém sé 1a 20 — 20, hiép dau duoc tiép tuc cho t61 khi mot trong hai dé1 vuot hon
doé1 phirong 2 diém.

— Trong tnromg hop diém s6 14 20— 20: Béi nhan giao cau khi ti s6 1a 20 — 20 s& duoc quyén
giao cau & luot tiép theo, sau d6 s& thuc hién giao cau luan phién cho téi khi higp dau két thue

3 | LUYEN TAP

A7/ Luyén tap ki thuat chuyén cdu béng md trong ban chan

M6 phong ki thudt chuyén cdu bing ma trong ban chan: Thuc hién mé phéng ki
thuat chuyén cau bang ma trong ban chan theo tin hiéu. Tap luyén ca nhan, theo cap
hodc theo nhom.
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Chuyén ciu bing ma trong ban e S
chdn ¢ nguoi hé trow Nguoi hé trg @l ‘..A
tung cau dén, nguol con lai chuyén .' ----------

céu bing .mé trong ban chan tra lai, §oa
culichuyéncautir3—5m(H3). Tap ..‘r _“
luyén theo ¢ap hoéc theo nhom.

: . Hinh 3. So dé tap huyén chuyén 5(7_14
Chuyén cau qua lgi bang md trong béing md trong ban chan ¢é nguoi ho tro

bén chdn Stt dung ki thuat chuyén 3_5m

cau bang ma trong ban chan thue .- ________________ - 'A
hién chuyén cau qua lai ¢ cu I tir &

3 — 5 m. Tap luyén theo cap (H.4a)

hoiic theo nhém 3 nguoi (H.4b). @

Phéi hop tang cdu va chuyén céu i
qua lai: Phoi hop cac ki thuat tang s
cau bing dui, ting cau béng mu ban ""
chan, d& cau & vi tri phu hqp, st 4 i
dung ki thuat chuyén cau bang ma ® - @
trong ban chan thuc hién chuyén b

cau qua la1. Tap luyén theo cap hoac Hinh 4. So do tGp luyén chuyén cau
theo nhoem qua lai bang ma trong ban chan

Chuyén cdu bing ma trong ban
chén dbi huimg dot ngdt Str dung o
ki thuat chuyeén cau bang ma trong
ban chan thuc hién chuyén cau dai
vé mét phia lién tuc, sau do dot

ngét déi hudng chuyén cau ngan E
sang phia do1 dién (H.5). Tap luyén -
canhén, theo cip hojc theo nhém. _ Hinh 5. Se dé tdp lvén chiyen ca
Chuyén cau bing ma trong ban g miei trong bdn chiin dof neing dat ngot
chan doi huomg dén nhicu vi ri trén
san: Si dung ki thuat chuyén cau
béng ma trong ban chan thue hién
chuyén cau, d6i hudng Lién tuc tién
toan san (H.6). Tap luyén ca nhan, d s
theo cép hoge theo nhém T ul

[l

Hinh 6. So db tdp hayén chuyén ciu bing md trong
ban chén doi hlrdngdén nhiguvi iri rén sin
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Chuyén cdu bing ma trong ban chdn vao cdc & quy dinh trén sdn: St dung ki thuat
chuyén céu bang ma trong ban chan thue hién chuyén cau vao cac 6 quy dinh irén san.
Thuc hén chuyén cau vao méi 6 va chuyén cau do1 hudng lién tuc vao cac 6 theo thir tir
1-2-3-4-5(H7). Tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom

Hinh 7. So dé tip hoén chuyén cdu bing ma trong ban chdn véao cde 6 quy dink trén sin

/A Bai tap phét irién thé luc

o Bit buc

Ping chum chan, bat nhay hai chan 1én buc, tiép
xue buc béng nita trude ban chan, sau d6 bat vé tw
thé ban dau, tiép xuc mét san bang mia trude ban
chan. Buc cao 20 — 25 cm (H.8). Téap luyén ca nhan,
theo cap hodc theo nhom.

« Chay 20 m xuflt phat & cdc tw thé khdc nhan 2>

XKuat phat tir cac t thé dimg humg hudng chay, vai
huémg chay, mat huéng chay; ngéi; chéng tay, . va
chay vo tée d6 nhanh trén cu 1i 20 m theo tin hiéu
Téap luyén ca nhan, theo cip hogc theo nhom.

Hinh 8. Bat buc

e Di chuye;n nhanl trén sin theo tin hiéu

Di chuyén nhanh theo tin hiéu béng cac dong tac: Lo co, bat coc, chay bude nhé, chay
néang cao din, da lang chan ra trudc,... Sau khi vuot qua vach dich, chay nhe nhang vé cudl
hang (H.9). Tap luyén theo nhom.

=t
000 =
C_:__: A A A 30m -
Hinh 9. So d6 iap luyén di chuyén nhanh trén san theo tin hi¢u
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ol\®
oD Co VAN B TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH CHAN
VA KHA NANG KHEO LEO
1. Chuyén cdu 1iép stic

Chuin bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac déi déu nhau, méi déi chia thanh
hai hang doc dung déi dién cach nhau tir 3 — 4 m (H.10)

Cach choi: Khi ¢6 higu 1énh bit dau, nguoi dau hang A chuyén cau bing ma
trong ban chan cho nguoi dau hang B, sau d6 di chuyén vé cudi hang, nguoi thir
hai ctia hang A di chuyén 1én thanh nguoi dau hang, Ngusi dau hang B d& cau va
chuyén cau béng ma trong ban chan tra lai cho hang A va di chuyén vé cuéi hang
(H.10). Trong thoi gian quy dinh, déi ndo c6 s6 lan roi cau it nhat s& thing cude.

000 " "AAA
Hinh 10, So d6 tro chot “Chuyén cau tisp sirc”

2. ban vit nao nhanh

Chuén bi: Ké vach dich cach vach xuat phat tir 10 — 15 m. Chia s6 hoc sinh
trong 16p thanh cac déi déu nhau, xép theo hang doc trude vach xuét phat, ngéi
xom trén hai chan.

Cach choi: Khi co hiéu lénh bét dau, 1an luot timg ngusi di chuyén 6 tu the ngoi
x6m tir vach xudt phat téi vach dich, sau do chay vé cham tay vao ngudi tiép theo
va di chuyén xuéng cudt hang (H.11). Bai nao hoan thanh trudc sé thing cude

| -
L

10~ 15m

Hinh 11. So do tvo choi “Banvit nto nhanh”

% VAN DUNG

BT So sanh ki thuat chuyén cau bang mu ban chan va chuyén cau bang ma trong ban chan

A7/ Trinh bay mét s quy dinh co ban vé cach tinh diém trong thi déu dé cau.

AV Van dung ki thuat chuyén cau bé'mg ma trong ban chan vao cac trd choi van dong
ren huyén sie khoé hing ngay va cac bai tap dé phat trién kha nang khéo léo.
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a2 PHOIHGP MOT SO Ki THUAT )
TRONG TAP LUYEN VA THI BAU BA CAU
& MOPAU
(G 7 MIC TIEL, YEU CAB CAN.DAT J

» Phot hop duoce maét s6 ki thuat trong tap luyén va thi dau da cau.

Biét phan doan, xi Ii linh hoat cac tinh huong va phéi hop duge voi déng doi trong
tap luyén va thi dau da cau.

Van dung duce mét s6 quy dinh vé s6 lan cham céau trong tap luyén va thi dau.

Biét diéu chinh, sira sai mét s6 dong tac théng qua nghe, quan sat, tap luyén ctia ban
thén va t6, nhom

Thé hién suyéu thich mén P cau ciing nhw ¢6 su ting tién ve thé hire trong tap huyén
» Khéi ddng chung

Bai tap tay khong.

» Kho1 déng cac khop.

Ba tap cang co.

¥ Khdi dong chuyén mén

Pa ling chéan ra ttude, sang ngang, ra sau
Chay budc nhé, chay nang cao dui, chay hat long ban chén cao, chay hét ban chan
sang hai bén.

» Tap tang cau bang diu va tang cau bang mu ban chan
» Chuyén cau qua lai.

% KIEN THUC MO

AZ Phéi hop mét s6 ki thudt frong tap luyén vé thi ddu da cdu

o Phéi hop ki thudt d cdu, ki thudt ting cdu va ki thudt chuyén ciu

St dung ki thuat do cau bang nguc
(vol dutng cau bay dén cao), ki thuat
4% cau bang du (vl duong caubay -
dén trung binh) va ki thuat do cau
bang mu ban chan (vl duong cau bay
dén thap) o1 tang cau mét nhip dua 7
cau dén vi tri thuén loi, sau d6 thuc
hién ki thuét chuyén cau phu hop dé
chuyén cau sang san doi dién (HL.1). Hin 1. S0 6 phési hos ki thuit 6 e, i thuut ting e

Ve ki thuait ey eein @
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« Phéi hop ki thudt d6 ciun
vi ki thudt chuyén céu

Sir dung ki thuét d& cau bang
nguc (voi duomg cau bay dén
cao), ki thuat d cau bing dui =3
(v6i duong cau bay dén tung - = <.
binh) va ki thuat d& cau bng N e
mu ban chan (voi dudng cau 'A
bay dén thap) réi chuyén cau
cho déng dor da cau sang san Hinh 2. So dé phot hop ki thudit d& cduva ki thudt chuyén cau
doi dién (H.2).

o Thi diu dd cdu
Str dung cac ki thuat dd hoe, | Y ~A R

thi dau da cau véi néi dung da ' o IR B
donvandi dung da dé1 theo Luat /’
Pa cau luén hanh (H.3). = -

Hink 3. 8o do thi ddu i ci
A Mét s8 quy dinh vé s& 1dn cham cdu
— Trong méi duong caw, moi déi ¢ thé cham cau toi da 2 lan trong thi dau don va 4 lan
trong thi dau dé1, d6i hén hop va cac tran dau theo thé thuc ddi. Mot VBV c6 thé cham cau
lién tiép tdi da 2 lan va cham cau khéng qué 3 lan trong méi duong cau
—  S6 lan cham céu ctia ddi bao gém 6 lan cham céu chi déng ctia VDV va s6 lan tiép xtc
cau khéng ¢6y.

15 LuvEnTAP

A7 Luyén iap phéi hop mét s& ki thuat

« TGp phoi hop dd cdu va chuyén cin

Pimg thanh vong tron. st dung céc ki thuat d& cau
va chuyén cau da hoc, thue huén d& chu mot nhip (béng
nguec, bang din hodéic bang mu ban chan), sau do chuyén
cé cho nhitng nguoi khac trong nhém (H.4). Tap luyén
theo nhém

Hinh 4. S0 d6 tap luyén
phot hop do cauva chuyen cau
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o Tdp phéi hap cde ki thudt chuyén cin tie dwong chuyén ciia ngudi hé tro

Stt dung céc ki thuat cluyén cau di hoe thye hién chuyén cau truc tiép tir duong cau dén
ctia nguol ho tro. Téap luyén theo cép hoédc theo nhom.

o Tip phéi hop ting ciu va
chuyén ci theo nhién hwdng

Str dung cac ki thuat tang cau -
thue hién tang cau mét nhip dua
cau lén g?m Tuon, sau do thue hién
chuyén cau theo nhiéu hudng sang
san do1 dién béng cac ki thugt

chuyén cau phu hop (H.5). Tap
luyén theo cap hoic theo nhom Hinh 5. So do idp huyén phm hop ting cau
va chuyén cau theo nhiéu huong
o Tép phéi hop A& ciu, ting cdu mot nhip va chuyén ciu vio nhiéu diém trén sin
Thuye hién d& cau (bang ngue, bang dui, bang mu ban chan) tir nguoi hé tro tung dén ﬂmac

chuyén tir san doi dién sang), sir dung cac ki thuat tang cau va chuyén cau da hoc dé tang cau
mét nhip va chuyén cau vao cac diém trén san. Tap luyén theo cip hoiic theo nhom.

o Tép phdi hop @ cdu, ting ciiu va chuyén ciu cao
Ngudi hé tro tung cau (hodc

chuyén cau tr san doi dién sang), l‘ )
nguot thie hién do cau roi tang "..—.-'1"' | -
cau mét nhup tao vi tri thuén tién va ®

chuyeén cau cao dén sat ludi thuan | i »
t1én cho ban tép chuyén cau sang san P
doi dién (H.6). Tép luyén theo nhom. YA

[ . ek ;oA Hinh 6. So db tdp I hoi hop dd 1
* Bai tdp thi ddn dd cau i o do ‘?J‘,,,i’;g, C:m'z‘fw cd, ting eds

— Té chite thi dau da cau voi cac digu kién bién déi: thi dau 4 x 4 nguol; th dhu véi
diém s6 quy dinh (5 diém, 7 diém, 9 diém,. ); thi dau vai thoi glan quy dinh; thi ddu han
cheé ki thuat (vi du: chi st dung cac ki thuét da cau bang mu ban chan).
— Thi déu don, d6i, dong déi theo Luat P4 cau hién hanh

£l Bai tap phat rién thé luc

o Di chuyén tién, lii d6i hwdng theo tin hiu
Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh bén hang doc dimg trwde vach xuét phat,
vach dich cach vach xuat phat tor 40 — 50 m. Hoc sinh di chuyén tién tudc va
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d6i hudng di chuyén (tién, lii) theo tin hidu ctia gigo vién Thuc hién di chuyén téi vach
dich thi di chuyén ra ngoai cac hang va di bo thé 1éng vé cudi hang. Tap luyén theo nhom

* Xogc ngang

Pung thing, hai chan sang
ngang, hai canh ban chan song
song va vuong goc voi cing chan,
ép ban chan xuong mit san, dudi
thing hai chan trong sudt bai tap,
tha 16ng co the, truot hai chan
sang ngang dé ha trong tam co thé
xudng thap nhat c¢6 thé. Tap luyén
ca nhan, theo cap hogc theo nhom

* Xoac doc

Dimg chan trudce chan saw, dudi
thang hai chan trong suét bai tap,
tha léng co thé, truot hai chan dé
ha trong tam co thé xudng thap
nhat co thé. Tap luyén ca nhan,
theo cap hoac theo nhom. Hinh 8. Xoac doc

« Chay 30 m xudt phdt cao

Xuat phat cao, chay tang toc d6 trén cu i 30 m. Tap luyén canhan, theo cap hoac theo nhom,
* Chay tuy sicc 5 phut

Thue hién chay tuy stic 5 phit. Tap luyén ca nhéan, theo cap hoéc theo nhém

mw‘l!ﬂ‘m‘ TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Gianh cdu

Chuin bi:
~ Sén tap bang phang, dién tich khoang 20 x 20 m; day thimg dai tir 9 — 10 m duoc
bude chit hai dau vao nhau.

— Mdi huot choi gém 4 — 5 nguoi, dimg thanh céc goc va ném chic day thimg, Bt 4—5 qua
cau (tuong vmg s6 ngudi choi) & cac goe nhu H.9.
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Cach choi: Khi ¢6 hiéu
lénh bit daw, moi nguoi
choi 161, kéo manh day
thimge, méi nguon déu tim
cach lay duoc qua cau &
trude mitva co gang khong
cho déi phuong lay dugc
cau (H.9) Al l’ély duoe cén
trudc sé thing cude.

» N Hinh 9. Tro choi “Gidnh cau”

2. Phoi hgp giit cau

Chuén bi: San tap bang phang; chia 6 hoc sinh trong Iép thanh cac d6i, méi doi tir
7 —10 ngudi, dimg thanh vong tron. Choi “Oéan ti ti” dé tim ra nguoi thua ding gitta
vong tron thue hién nhiém vu ngin can duong chuyén cau (goi la nguot “pha cau” ).

Cach choi: Khi c6 hiéu lénh bit daw, cée thanh vién trong do1 tao thanh vong tron (la
nhiing ngudi gitt cau) st dung cac ki thudt trong mén Pa cau da hoc dé chuyén cau qua
la1 cho nhau, muc dich khfmg cho cau cham vao cac bd phan co thé (trir tay) ctia nguc'n
“pha cau” . Nguoi “pha cau” quan sat, di chuyén.... tim cach cham cau (H10). Néu pha
céu thanh céng, ngudi cham cau cudt otng cta nhom gitt cau s& lam ntuém vu “pha cau™
Nguoi “pha cau” trd thanh nguoi trong doi gitt caun

Hinh 10. Tr6 choi “Phéi hop giit i’

A VANDUNG

A7) Cing ban thao luan vé ¥ nghia cia viée phot hop cac ki thuat trong tap luyén
da céu.

A7 Van dung cac diéu luat da hoc vao tap huyén, thi dau d céu

A Van dung cac ki thugt, tro choi van dong dé hoc dé luyén tap, thi dau, vui choi va
rén luyén stic khoé hang ngay. Iﬁ;
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BANG GIAI THICH
THUATNGU

THUAT NGU' GIAI THICH THUAT NGU’
A
Hai ¢6t nho ¢6 duong kinh 10 mm ¢6 son
5 mau twong phan gan thing t1én ludi, cao
Angzten hon luéi 44 cm, ¢6 thc dung dénh dau 2
gidi han sén & trén khong.
b
Puong bién doc Dudng giéi han san theo chidu doc. 24
Duing bién ngang Duﬁmg £101 han sﬁ.n theo chiéu ngang 20,28,29,42
X Mét duong cau tmh i khi cau & san d6i 2 23 1337
Puing ciu phuong bay sang dén khi cau duoc da tra % 7 i
40,53, 54
lai san d6i phuong.
G
Giao ciu Puong cau dau tién bat dau mdi pha ca 28208
ong cau dau tién bat dau moi pha cau B4
M
= = A Dién tich ban chan trong viing tam gide n
Matrongbanehan o ngoncai, mit v chinvagotehan. | 002
U o . fe N | 26,29,36,37,
Mo phang i Bat chude lai hoat dong. | 1,45, 40
Phan cting kinum khum gé 1&n & ban chan, 26-34.36
3 A g1mhantukh<ypngonchanthu3(tmhm s
Muban'chan du ngén chan) t6i khe khop ¢d chén theo B8 525:2% 30,
chiéu nhin thing dtmg b rén xuéng.
P
Pha chu Tinb, Fcng’ti kin, 8120 caultdi ki GaG 10, 45
ngoai cude (hodc rol xuong mat san)
T
. Mot 56 trang thai cta cau frong thi dau nlur
Tinh trang clia cau cau frong cude, ciu ngoai cude, cau trong 43,44
a1, cau ngoal san.
Dlemtmmg tuo’ngnamchmhgma cothé | 16,17,21-24,
Trong thm va can bang cac bo phan co thé (twong ing | 33— 35, 39, 44,
Vi vi tri ciia 16m trén co thé nguot). 48, 56
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MUC LUC

[ LOINOIDAU

|: DANH MUC CHUV[ET TAT VAIGH]EU

(

; f

)
) 4
)

HAN 1: KIEN THUC CHUNG
CHUBE: SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA DINH DUGNG
PFE REN LUYEN SUC KHOE, PHAT TRIEN THE CHAT 5

=

F

=

HAN 2: TI-]]ZTHAOTUCHON PA CAU ﬂ]

C

CHUBE 1: LICH SUMON DA CAU; i )
Ki THUAT DI CHUYEN VA KI THUAT TANG CAU

Bai 1. Lich sit mon Pa (I:éu, ki thugt ch chuyén mot bude 13
va ki thuat tang cau bang du
Bai 2. Ki thuat di chuyén nhiéu budc va ki thuat tang cau 2

bang mu ban chan

CHU BE 2: KI THUAT GIAO CAU VA BJ CAU

Bai 1. Ki thust giao cau Lhép chan chinh dién béng mu ban chan 28

Bai 2. Ki thuat d5 cau bing di, do cau bing mu ban chan -3
va d& cau bang nguc

Bai 3. Ki thut giao cau thap chan nghiéng minh 39

CHUBE 3 KI THUAT CHUYEN CAU VA PHOT HOPMOT SO KI THUAT

Bai 1. Ki thuat chuyén cau béng mu ban chan 43
Bai 2. K1 thuat chuyén cau bing ma trong ban chan 48
Bai 3. Phoi hop mét s6 ki thuit trong tap luyen v thi diu da cau 53
[ BANG GIAI THICH THUATNGU : s8
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NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM
Bia chi: Tang 6, Toa nha 56 128 dudng Xuan Thuy, quan Cau Gidy, TP. Ha Noi
Pién thoai: 024.37547735 | Email: nxb@hnue.eduvn | Website: www.nxbdhsp.eduvn

Chiu trdch nhiém xudt ban:
Giam déc: NGUYEN BA CUONG
Chiu trdach nhiém néi dung:
Téng bién tap: DO VIET HUNG

Chiju trdch nhiém té chife bén thdo va bén quyén néi dung:
CONGTY CO PHAN DAU TU XUAT BAN — THIET BI GIAO DUC VIET NAM
Ch tich Héi déng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
T8ng Giam déc: VO BA KHANH

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

Thiét ké sdch va minh hoa:
DINHTHI BINH - DPANG HOANG VU
Trinh bay bia:

TRAN TIEU LAM - DINH THI BINH
Si¥a ban in:

NGUYEN VAN HUNG
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