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Trong mdi bai hoc, chung ta sé gap mét sé biéu twong chi dan sau:

Wy Muc tiéuy, yéu cau can dat: Nhitng chi din vé& muc tiéu va két qua hoc sinh
can dat dugc sau mbi bai hoc.

J M3 DAU: Hoat dong khai dong, choi tro choi gitp lam néng co thé.

@ KIEN THUC MGI: Noi dung bai hoc.

‘1 LUYEN TAP Luyén tap, choi tré choi van déng dé cing cb néi dung bai hoc
VN va phat trién thé Iuc.

‘), VAN DUNG: Ciing cb va khic sau kién thirc da hoc qua cac cau hdi, bai tap,
x tinh huéng thuec tién.

- 2 & o
QUY/UGC)VIET; TAT; VA KifHIEU DUNG| TRONG)SACH|
GDTC | Giao duc the chat ——p | Thr tu thue hién cac déng tac

H. Hinh
TDTT | Thé duc thé thao Ham
TTCB | Tw thé chuan bj
r Coc
VBV Van déng vién
XP Xuat phat A Nguéi chi huy
—__»|DBuongd chuyén, huéng ctr
P déng clia nguoi hodc b6 phan .. Ngu@i thuc hién
co thé ngudi
—> N . . "
—5 |Puong bay cla cau @ B | Nouoihé tro tap luyén

Hay bao quan, gitr gin sach gido khoa dé danh ting
cac em hoc sinh Iép sau!




Lc‘)’i noi dau

Céc em hoc sinh than mén!

Budc vao 1&p 11, mén hoc Gido duc thé chat — Cau I6ng sé tiép tuc
déng hanh cung cac em trong qua trinh rén luyén than thé, phat trién cac
t6 chat thé luc va ki ndng van déng.

N&i dung cubn sach sé giup cac em:

- Hiéu va st dung dugc cac yéu té ty nhién, dinh dudng dé rén luyén
strc khoé, phat trién cac t6 chat thé Iuc.

- Biét duoc vai tro, tac dung co ban clia mén Cau long dbi vai sy phat
trién thé chét.

- Néu va phan tich, van dung dung mét sé diéu luat thi ddu ciu 16ng trong
thure tién luyén tap va thi dau.

- Thuyc hién ding va van dung dugc cac ki thuat da hoc ¢ Iép 10 trong
luyén tap va thi gau.

- Luyén tap moét sé ki thuat mai; mot sé hinh thirc chién thuat tAn céng va
phoéng thl trong thi dau don.

- Co6 sy phat trién vé thé luc, dat tiéu chuan danh gia thé luc hoc sinh clia
B6 Giao duc va Dao tao.

Mong rang cac em sé ludn rén luyén than thé dé co strc khoé hoc tap
va vui choi hang ngay.

Chuc cac em thanh céng!

Cac tac gia
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v Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu va slr dung dugc cac yéu té tw nhién (khéng khi, nwéc, anh sang,...) va
dinh duwéng dé rén luyén strc khoé, phat trién cac té chat thé Iuwc.

— Tich cuc, cht déng van dung kién thirc @8 hoc vé tw nhién va dinh dudng dé
rén luyén than thé hang ngay.

(% KIEN THUC MG
1. Strdung cac yéu té tw nhién dé ren luyén sirc khoé va phat trién thé chat

a) Anh huéng cua moét sé yéu té tw nhién déi véi hoat dong TDTT

Méi truérng tw nhién tac dong truc tiép hdng ngay, hang gié dén hoat dong séng,
hoat dong thé Iuc clia con ngudi. Bén canh cac yéu té cé lgi, méi trudng tu nhién con
c6 nhirng tac déng khéng cé loi ddi véi hoat ddng TDTT va phat trién thé chét:

— Nhiét dé khéng khi cao anh hudng truc tiép dén hoat déng clia hé than kinh trung
wong va béd may than kinh — co, lam giam téc a6, dé chuén xac trong phdi hop déng
tac, giam murc @6 nd luc y chi clia ngudi tap, dic biét 1a khi ngudi tap thuc hién cac
bai tap cing thidng, kéo dai dudi tréi ndng néng. Nhiét @6 cao con gay khoé khan cho
hoat déng cla hé tuan hoan, hé hé hap,... lam giam kha nang hoat déng thé luc,
can tré qua trinh héi phuc sau van déng cla co thé.

— Nhiét dé khéng khi thap lam giam tinh dan héi clia co va day chang, khi tién hanh cac
hoat déng TDTT dé gay ra cac chan thuong & ving co va khép & tay, chan.

— D6 &m khéng khi cé anh hudng rd rét dén sy toa nhiét clia co thé. Khi d6 am cla
khéng khi ting cao, qua trinh thai nhiét ctia co thé bi han ché do sy bay hoi ctia mé
héi tir bé mat da g&p khé khan.



— Téc @6 chuyén dong clia khéng khi (tbc do gid) la yéu té méi trudng cé anh hudng rd
rét dén qua trinh trao d@di nhiét clia co thé va cdé méi lién quan chat ché véi cac yéu td
khac clia khéng khi [a d6 am va nhiét d6. Khi nhiét do khéng khi thap, téc dé gié cao
sé lam co thé nhanh chéong bi méat nhiét (bi lanh). Khi nhiét do khéng khi cao va trong
diéu kién téc do gid ciling cao sé lam ting qua trinh thai nhiét ctia co thé.

Ngoai cac yéu td néu trén, cac yéu td tu nhién khac (nhw ap suat khéng khi, anh
sang mat tréi, méi trwong nudc, dia hinh,...) cling 1a can ctr quan trong dé lwa chon
va xay dung ché dé van dong hop li nham nang cao stc khoé, phattrién cac té chat
thé luc.

b) Str dung cac yéu té tw nhién trong hoat dong TDTT nhdm rén luyén sirc khoé
va phat trién thé chat

Vai tro cta yéu tb tw nhién déi véi hoat dong TDTT
Trong hoat déng GDTC va luyén tap TDTT, cac yéu tb tu nhién cé nhirng vai trd sau:

— La diéu kién va phuwong tién dé tién hanh cé hiéu qua cac hoat déng TDTT: truc tiép
ho&c gian tiép cau thanh lwong van déng clia budi tap, clia qua trinh luyén tap.

— Chi phéi viéc Iya chon ndi dung, hinh thirc hoat déng thé lurc, bai tap van déng nham
dam bao tinh phu hgp véi tinh trang strc khoé, trinh d6 thé Iuc clia ngudi tap.

— Co6 anh hudng dbi vai viéc Iira chon théi diém, théi gian tién hanh cac hoat ddng GDTC
va luyén tap TDTT; la mét trong nhirng can cur va yéu cau dé hinh thanh cac bién phap
phong nglra chan thuwong trong luyén tap TDTT va hoi phuc sau luyén tap.

— La mét trong nhitng can cir dé xay dung ké hoach luyén tap TDTT ctia méi ngudi,

ké hoach GDTC cula nha truong.

St¥ dung céc yéu té tw nhién dé tién hanh hoat déng TDTT

Pé slr dung cé hiéu qua cac yéu tb tu nhién, qua trinh luyén tap TDTT can dap &ng
nhitng yéu cau sau:

— SUr dung cac yéu tb co loi cia méi truong tw nhién mét cach thudng xuyén dé tang
cudng hiéu qua hoat ddng TDTT: tich cuwc, chl déng trién khai cac bién phap nham
han ché nhirng tac déng bat loi clia méi trudng tw nhién déi véi qua trinh rén luyén
strc khoé va phat trién cac t6 chat thé Iuc.

— Noi dung, ké hoach luyén tap va lugng van dong phai dugc lya chon, diéu chinh phu
hop v&i dac diém ca nhan (Itra tudi, gidi tinh, trinh @6 thé lwc), dac diém khi hau,
thai tiét ctia vung mién.

— Pdi v&i cac moén thé thao ngoai tréi, chi déng giam khéi lwong bai tap khdi dong
trong diéu kién nédng néng (do khéng can phai lam néng co thé nhiéu), tang khbi
lwgng baitap khdi déng trong diéu kién gia lanh (do co, day chang bi gidm kha nang
co gian).



— Lwa chon va sir dung cac yéu té ty nhién dé xay dung ché dg, liéu phap héi phuc
hop li, khoa hoc; tién hanh cac bai tap va hinh thic tha 16ng, héi phuc co thé sau
van déng.

Hinh 1. St dung céac yéu té tu nhién ¢é tién hanh céc hoat déng TDTT

2. St dung dinh dwéng trong luyén tap thé duc thé thao dé rén luyén sirc
khoé va phat trién thé chat

a) Vai troé cuda dinh dwéng déi véi co thé

Céc chét dinh dudng can thiét cho co thé séng gom:

— Cac chét sinh nang luong (chat dam, chat béo, chat bét dudng).

— Cac chéat khéng sinh nang luong (vitamin, chat khoang va nuéc).

* Chéat dam (Protein)

Chéat dam la chat dinh duéng dong vai tro rat quan trong déi véi co thé. Nhu cau vé
chat dam c6 y nghia dac biét quan trong trong ché dé dinh duéng ddi véi nguditham
gia luyén tap TDTT. Chat dam co céac vai tro:

— Céu tao va déi mai cac co quan trong co thé, 1a thanh phan quan trong ciu tao nén
té bao, 1a co s vat chat cla sy séng.

— Diéu tiét chirc nang sinh li va xdc tac cho cac phan tng sinh hoa ctia co thé; 1a mot
thanh phan clia mau, tham gia vao qua trinh van chuyén oxygen; 1a cac khang thé cé
chlrc ndng bao vé co thé,...

— Cung cap nang lvong cho co thé trong cac hoat ddng thé thao co thei gian dai (khi chat
béo va chat bt dwong khéng dap trng dl nhu cau nang lugng cho co thé).



Chéat béo (Lipid)
La thanh phan ciu tao quan trong clia nguyén sinh chat, nhan va mang té bao.
La dung méi hoa tan nhiéu vitamin va nhiéu chat sinh hoc quan trong cho co thé.

La ngudn cung cap nang lugng cht yéu cho co thé trong qué trinh luyén tap cac mén
thé thao dién ra trong théi gian dai.

Chét bot duong (Carbohydrate)
La thanh phan quan trong ciu tao nén mé té bao, té chirc lién két, t6 chirc than kinh.
La nguén nang lwong rat quan trong duy tri hoat ddng clia vé dai ndo.

La nguyén liéu chl yéu cung cap nang luong cho co thé. So vaéi chat dam va chat béo,
ngudn nang lwong tr chat bot dudng dé hap thu hon, san sinh nang lwgng nhanh
hon, tiéu hao oxygen it hon. Khi luyén tap TDTT, co thé tiéu hao mét lwgng duéong
I&n hon nhiéu so véi luc khdng luyén tap. Vi vay, dy trir dwong trong co thé ti 1é thuan
vOi nang luc van déng.

Vitamin
Vitamin tuy khéng tham gia vao cau tao co thé va khéng phai la nguén cung cép

nang lwgng cho co thé nhwng cé vai tré dac biét déi vai cac qua trinh sinh hoa xay
ra trong co thé.

Co thé khéng tu tdng hop dugc vitamin (ngoai trir vitamin D) ma phai lay twr thire
an, do vay phai lwa chon loai luong thuc, thie pham hop li va ché bién & nhiét dé thich
hop @é co thé co thé hap thu duoc lveng vitamin can thiét.

Chéat khoéang

Chét khoang khéng sinh nang lugng nhung cé vai trd da dang va quan trong
ddi v&i co thé, la thanh phan ciu tao clia mét sé t6 chirc té bao, quyét dinh ap suat
tham th&u cla céc dich, hoat tinh ctia cac men, tham gia vao qua trinh co co. Trong
qua trinh trao déi chat, co thé phai thai ra ngoai mét lwong dang ké cac chat khoang.
Do vay, can phai bd sung chat khoang cho co thé qua thirc an va nwéc ubng.

Nuéc udng

Nudc tham gia truc tiép vao nhiéu bién déi hoa hoc, 1a méi trwong thuan lgi cho
hoat dong tiéu hoa, hap thu, bai tiét va van chuyén cac chat dinh dudng. Trong hoat
dong TDTT, cung cap du nwéc cho co thé la diéu kién dé thuc hién va duy tri cé hiéu
qua cac bai tap van déng.

b) Nhu céu dinh dwéng cua co’ thé

Co thé con ngudi ludn cé nhu cau dugc cung cap, bd sung nang luong dé bu dap
nang lbvong da tiéu hao cho chuyén hoa co sé va hoat déng thé Iuc:

— Nang lugng tiéu hao cho chuyén hoa co s& la nang lugng can thiét cho sy séng cla

té bao, duy tri trwong lyc co va hoat ddng cla cac co quan chlrc nang trong co thé



& diéu kién hoan toan khéng van dong co bap. Muc tiéu hao nang lugng cho chuyén
hoa co s& clia mot ngwdi phu thudc vao Ikra tudi, gi¢itinh, trong lweng va céu truc co
thé, nhiét dé6 méi trwdng, ...

N&ng lugng tiéu hao cho hoat dong thé Iwc 1a ndng lwgng dap trng nhu cau di lai, sinh
hoatva lao déng. Mrc tiéu hao ning lwgng cho hoat déng thé luc phu thudce vao diéu
kién va nhu cau hoat déng ca nhan, dac diém va tinh chat ctia hoat ddng lao déng, ...

Pé bu ddp nang lvgng da tiéu hao cho cac hoat déng co ban cla sy séng (gém
chuyén hoa co sd& va hoat ddng thé luc), co thé con ngudiludén cé nhu cau dwoc cung
cap nang lugng tir thirc n dwéi dang chat dam, chat béo va chat bét dudng.

MUrc tiéu hao nang lwong hdng ngay la co sé hinh thanh nhu cau dinh dudng va la
can cir dé xac dinh ché dé dinh dwdng thich hgp cia méi ngudi. Nhu cau dinh dudng
bao gébm: Cac chéat sinh nang lwong, cac chat khoang (iron, calcium, iodine, mudi &n
va cac yéu té vi lugng,...), vitamin va nuéc.

¢) Swr dung dinh dwéng trong luyén tap TDTT
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Viéc str dung dinh duwdng trong luyén tap TDTT can dap rng cac yéu cau sau:
Pl vé sé lugng, dap rng nhu cau nang lugng cua co thé (dam bao ché dd &n 3 bira
trong mét ngay).

Céc chat dinh dwdng co ban phai phi hgp véi nhu cau cltia co thé: Khau phan &n méi
bira can da dang vé loai thuc pham véi du cac nhém chét.

Pam bao can bang nang lvong: Bé sung nang lvong da tiéu hao; dap rng nhu cau
nang lvong theo dé tudi, gidi tinh va dac diém hoat déng ciia mén thé thao dugc Iua
chon dé luyén tap.

Cung cép du lugng nudc cho co thé phu hop véi tinh trang théi tiét, théi gian van
déng, loai hinh hoat d@ng ctia mén thé thao.

VAN DUNG

. Céac yéu tb tw nhién c6 vai tré nhu thé nao déi véi viéc luyén tap TDTT?

Ngoai cac yéu té tw nhién, hiéu qua ctia hoat ddng luyén tap TDTT cén bi chi phéi bdi
nhitng yéu té nao?

N&i dung va yéu cau co ban trong viéc sir dung cac yéu té tu nhién dé luyén tap TDTT
la gi?

. Nhu cau dinh du&ng trong viéc luyén tap TDTT nhw thé nao?

. Slr dung dinh duw&ng trong qua trinh luyén tap TDTT can thuc hién nhitng yéu cau nao?



PHAN ILI. 'I'HE THAO TU CHON:
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VAI TRO VA TAC DUNG €O BAN CUA MON

CAU LONG DOI VOI SU PHAT 'I'RIEN THE CHAT.
MoT 56 DIEU I.I.IA'I' lI'HI Y AT CAU I.6NG

v Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét dugc vai tro, tAc dung co ban clia mén Cau l6ng dbi véi sy phat trién
thé chét.

— Co6y thire tim hiéu vai tro, tac dung clia mén Cau I6ng déi véi sy phat trién
thé chét.

— Hinh thanh théi quen luyén tap mén Cau léng dé cé tac phong nhanh nhen.

(3% KIEN THUC MOI
1. Vai trd ciia mén Cau 16ng déi v&i sw phat trién thé chat

Vé&i muc dich rén luyén va phat trién thé chat clia ngudi tap, mén Cau léng cé
nhirng vai trd co ban sau:

a) Trang bi phwong tién va phwong phap rén luyén than thé

Cau 16ng la mén thé thao doi hdi ngudi tap ludn phai van déng tich cuc, chl déng
xU li cac tinh hudng dién ra khi luyén tap va thi dau. Hé thdng ki thuat, chién thuat,
V@i cac bai tap tr don gian dén phic tap la phwong tién dan dat ngudi tap tirng
bwéc hinh thanh va phat trién ki ndng van déng, trinh dé thé lwc, tw duy chién thuat.
Hé théng bai tap gdm:

— Céac bai tap ki thuat: Di chuyén, danh cau thap tay, giao cdu, danh ciu cao tay,
dap cau, bo nho,...



b)

c)

2

a)

b)
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Cac bai tap chién thuat: Giao cau trong thi dau don — d6i, danh cau tan céng theo
duong — diém, danh cau phong tha theo duong — diém, ..

Cac bai tap thé luc: Rén luyén strc nhanh, sirc manh, strc bén, ...

Hé thdng cac bai tap nay duoc lwa chon, sép xép theo mét thir tw nhat dinh vé loai
hinh van déng, mirc dé phirc tap va mirc d6 dung strc nham dam bao cho ngudi tap
duoc luyén tap mén Cau Iéng trong diéu kién phu hop véi lra tudi, gidi tinh, trinh d6
thé luc, ...

Anh huong tich cwe dén qua trinh phat trién thé chat

Qua trinh luyén tap cac bai tap Ki thuat, chién thuat va thé luc ddng thei 1a qua trinh
tac dong cé chu dich, c6 lua chon dén co thé nguditap nham hinh thanh, phat trién
ki nang, ki xao van dong; phat trién thé Iwc va hinh thai co thé; nang cao kha nang
hoat ddng, thich nghiva hdi phuc cla cac co quan chirc hang trong co thé (hé hé hap,
hé tuan hoan, hé van déng,...).

Tich cwe hoa qua trinh rén luyén than thé

Céau 16ng 1a mén thé thao dé luyén tap, phu hop cac lta tudi, gidi tinh, vi vay mén
Cau 16ng doéng vai tro thu hat, kich thich sw quan tam va dam mé luyén tap ctia déng
dao quan chung, dic biét 1a Ira tudi thanh, thiéu nién va nhi ddng; hinh thanh, phat
trién tinh tich cwc, nhu cau bén virng déi véi qua trinh rén luyén than thé; giap nguoi
tap luén né lyc cao trong luyén tap va luyén tap thudng xuyén; kich thich nguoi tap
kham pha va chinh phuc gi¢i han van déng cta ban than.

Tac dung cla luyén tap mén Cau 16ng dbi véi sw phat trién thé chat

Hinh thanh va phat trién ki ndng van doéng

Hé théng ki thuat clia mén Cau 16ng rat da dang va phong pha, kién thirc vé cac
nhém ki thuat sé cung cap cho ngudi tap nhirng théng tin vé déng tac (mirc dé dung
strc, tinh nhip diéu, ...); hinh thanh kha nang phan tich théng tin dé xay dwng biéu tuong
ban dau vé hoat dong van déng. Qua trinh luyén tap Iap lai dong tac sé gidp ngudi tap
c6 Ki nang van ddéng & muc dé cao, cé kha nang thich nghi véi nhivng diéu kién van
ddéng mai.

Rén luyén va phat trién céc té chat thé lwc

Tinh da dang, phong pht vé murc d6 va yéu cau van déng trong luyén tap mén
Cau 16ng doi hdi & ngudi tap:



N luc I6n vé stre manh va téc do

Di chuyén danh cau, bat nhay,... 1a nhitng hoat déng van déng cé tac ddng tich
cuc dbi vai sy phat trién strc manh téc dd, strc manh bét phat, stec nhanh thuc hién
ddng tac.

Phan (:ng linh hoat, kip thoi doi véi cac tinh hudng

Xac dinh diém roi, di chuyén danh cau, phong thl chl déng, ... 1a nhitng hoat ddng
van déng cé tac dung rén luyén va phat trién stec nhanh phan tng déi véi vat thé
di déng.

Duy tri ndng luc van déng trong mét thoi gian tuong doi dai

Viéc 1ap lai lién tuc, nhiéu lan cac hoat dng nhu di chuyén, bat nhay, danh cau cao
tay, dap cau,... v&i cudng do cao (tbc d6 di chuyén, strc bat, tbc d6 vung tay danh
cau,...) va vai khéi luong I&n (thdi gian thue hién bai tap, tdng sé 1an 1ap lai,...) co tac
dung phat trién strc bén chung, strc bén chuyén mén cho ngudi tap.

Lwa chon va st dung hop li, hiéu qua cac loai hinh ki thuat

Luyén tap va thi ddu cau I6ng thueng dién ra trong diéu kién rat da dang vé
tinh hubng, nguei tap luén phai lua chon va st dung mét cach linh hoat cac loai hinh
ki thuat dé giai quyét cé hiéu qua déi véi tirng tinh hudng dién ra trén san,... tinh chat
va dac diém van ddng dé cé tac dung tich cuwc ddi voi s phat trién nang Iwc phdi hop
van déng (nang luc khéo 1éo) clia nguoi tap.

¢) Nang cao nang Iwe hoat dong cua mot sé co quan chire ndng trong co thé
* Poi véi hé van dong
Hé xwong: Qua trinh luyén tap mot cach cé hé théng lam cho muc @6 lién két gitra
co — xuong — day chang duoc clng cb virng chac; do bén virng cla xuwong duoc
tang cuwong va cé thé thich trng véi cac tac ddng bén ngoai.
Hé co: Co bap vung tay, vai va hai chan cé sy thay déi rd nét vé kich thudc, khéi

lweng va strc manh. Vi vay, khi luyén tap lién tuc trong thoi gian dai cé tac dung cliing
cé mirc dé virng chac va linh hoat ctia cac nhdm co tay, vai va chan.

Déi véi hé tuan hoan

O Itra tudi Trung hoc phd théng, hé tuan hoan phat trién gan bang ngudi trudng
thanh (mach dap trung binh & trang thai yén tinh khoang 70 — 80 lan/phut déi véi
nam va 75 — 85 lan/phat déi véi nir; trong van déng, mach dap cé thé tang Ién
140 — 170 lan/phut). Luyén tap cau I6ng thudng xuyén sé lam thay dbi hoat ddng cua
hé tuan hoan theo hudng tich cuec.

11
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Péi véi hé ho hap

Hé hé hap cua hoc sinh Itra tudi Trung hoc phd théng da phat trién gan bang
nguoi trudng thanh (tAn sé hd hap co thé dat 16 — 20 lan/phut). Luyén tap cau léng
thuwdng xuyén giup tang cudng hoat ddng clia hé hé hap nhu: ting qua trinh trao déi
khi; tang dd sau hé hap; dung tich clia phéi, sé Iwvgng cac phé nang tham gia qua trinh
hé hap ciing tang Ién.
Péi véi hé than kinh

Luyén tap mén Cau l6ng thuéng xuyén tao diéu kién thuan lgi cho viéc hinh thanh
nhitng phan xa cé diéu kién va thoéi quen van dong, hd tro tich cuc cho qua trinh tiép
thu va hoan thién hé théng ki thuat, chién thuat trong mén Cau I6ng. Sr dung da dang
cac loai hinh bai tap két hop v&i cac hinh thirc luyén tap phong phu nhu ting cudng
cac hinh thirc thi dau, tré choi sé tao hirng thu va tao diéu kién dé nguoi tap hoan
thanh tét cac hoat ddng chuyén mén.

VAN DUNG

Hay néu vai trd va tac dung cla luyén tap moén Cau léng dbi vai su phat trién thé chét.

2. Van dung kién thirc vé tac dung cia mén Cau I6ng dé phat trién cac ki nang van dong
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v Muc tiéu, yéu cau can dat

— Né&u va phan tich dugc mét sé diéu luat co ban clia mén Cau 1éng.
— Van dung duoc mot sé diéu luat thi ddu cau I6ng trong luyén tap va dau tap.
— Tuw giéc, tich cwe hoc hdi nhirng kién thirc vé luat thi dau cau l6ng.

(BY KIEN THUC MG

1. Thi dau don (Diéu 10)

a) O giao cau va 6 nhan cau

— Ngudi giao cau va nguei d& giao cau dirng trong 6 giao cau bén phai twong (ng clia
minh khi bt dau tran dau, hiép dau hoic nguoi giao cau ghi duoc diém chn trong
hiép dau do.

— Nguéi giao ciu va ngudi dé giao cau dirng trong 6 giao cau bén trai twong rng clia
minh khi ngu&i giao cau ghi dugc diém Ié trong hiép dau dé.

b) Trinh tw tran dau va vj tri trén san

Trong méi pha cau, qua cau sé dugc danh luan phién b&i ngudi giao cau va ngudi
d& giao cau tir bat ki vi tri nao bén phan san clia minh cho dén khi cau khéng con
trong cuéc.

Hinh 1. Vitri trén san thi dau don
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¢) Ghi diém va giao cau
— Néu nguoi giao cau thang pha cau, ngudi giao cau sé ghi cho minh mét diém va
duoc giao cau tiép tir 6 giao cau con lai.

— Néu nguoi @& giao cau thdng pha cau, ngudi d& giao cau sé ghi cho minh mét diém
va gianh quyén giao cau.

2. Thi dau déi (Diéu 11)
a) O giao cau va 6 nhan cau

— M6t VBV bén giao cau sé giao cau tir 6 giao cau bén phai khi ghi dwgc diém chan
trong hiép dau do.

— M6t VBV bén giao cau sé giao cau tir 6 giao cau bén trai khi ghi duwoc diém 1é trong
hiép dau do.

— VDV giao cau méat diém sé gitr nguyén vi tri drng. Khi gianh dugc diém va quyén giao
cau thi déng déi sé la nguoi giao cau.

— Céac VBV chi thay dbi vi tri dirng cho nhau khi giao cau thang diém.

— Céac VDV gilr nguyén vi tri dirng khi giao cau va d& giao cau méat diém hodc gianh
duoc diém khi d& giao cau.

— Bét ki lwot giao cau nao ciing duoc thuc hién tir 6 giao cau tvong rng voi sb diém
ma bén giao cau do cé (diém chan giao cau 6 bén phai: diém é giao cau 6 bén trai).
b) Thir tw danh céu va vij tri trén san
Sau khi qua giao cau dugc VBV dé giao cau danh tra, cau dugc danh luan phién
qua lai b&di mét trong hai VBV cua hai bén giao cau va d& giao cau cho dén khi cau
khéng con trong cudc.
¢) Ghi diém va giao cau

— Né&u ngudi giao cau thdng pha cau sé ghi cho d6i minh mét diém va tiép tuc thuc hién
qua giao cau tiép theo tir 6 giao cau tuong rng véi sé diém hién tai.

— Néu ngudi d& giao cau thdng pha cau sé ghi cho déi minh mét diém va gianh dugc
quyén giao cau.

d) Trinh tw giao cau

Trong bat ki hiép dau nao, quyén giao cau ciing chuyén tuan tu va lién tuc cho dén
khi két thuc hiép dau theo so d6 dudi day:

(Nguoi giao cau dau tién khi bat dau (Pdng ddi clia nguoi d& giao cau dau tién
hiép dau & 6 giao cau bén phai) dugc thuc hién tir 6 giao cau bén trai)
(Nguoi @& giao cau dau tién) (Bdng ddi clia nguoi giao cau dau tién)

Hinh 2. Sor db trinh tu giao cau thi dau doi
14



Hinh 3. Trinh tw giao céu thi dau doi

Khéng VBV nao dugc giao cau sai thir tw, nhan giao cau sai th tu, hodc thyc hién
hai qua giao cau lién tiép trong cung mét hiép dau khi gianh lai quyén giao cau.

Bat ki VBV nao cutia bén thang hiép trudc cling c6 thé giao cau dau tién & hiép tiép
theo, va bat ki VDV nao cltia bén thua hiép trudc cling c6 thé nhan cau dau tién & hiép
tiép theo.

. Ldi 6 giao cau (Diéu 12)
L6i 6 giao cau xay ra khi mét VBV:
+ D3 giao hodc d& giao cau sai thi tu.
+ D3 giao hodc @& giao cau sai 6 giao cau.

Néu mét 16i 6 giao cau duoc phat hién, 16i do phai duoc stra ngay va diém sé hién co
van gilt nguyén.

. Cau khéng trong cudc (Biéu 15)
M6t quéa cau la khéng trong cuéc khi:
Cau cham vao luwéi hay cét lwdi nhung khéng sang san déi phuong.
Cau cham mat san.
Xay ra mét “L&i" hay mét qua “Giao cau lai’.

. Thi d4u lién tuc, 16i tic phong dao dirc va hinh thirc xt Ii (Diéu 16)

Thi dau phai lién tuc tir qua giao cau dau tién cho dén khi tran dau két thuc.

Cac quang nghi:

+ Khéng qua 60 giay trong mét hiép khi mét bén ghi duoc 11 diém truéc.

+ Khéng quéa 120 giay gitra hiép dau tién va hiép thi hai, gitra hiép th& hai va hiép
thir ba.

Dirng thi dau:

+ Khitinh thé bat buéc khéng nam trong kiém soat clia VBV, Trong tai chinh c6 thé
cho tam dirng thi dau trong mét khoang théi gian xét thay can thiét.
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+ Trong nhirng truéng ho'p dac biét, Tdng trong tai sé chithi Trong tai chinh cho dirng
thi dau.

+ Néu tran dau duoc tam dirng, ti sé hién c6 van gitr nguyén va tran dau sé tiép tuc
tro lai tur ti s6 d6.

Tri hodn trong thi dau:

+ VDV khéng dugc tri hodn dé phuc hdi thé luc hodc nhan su chi dao.

+ Trong tai chinh la ngudi duy nhat quyét dinh vé moi sw tri hoén trong tran dau.

Chi dao va roi san:

+ Trong méttran dau, chi khi cau khéng trong cudc thi mét VBV méi dwoc phép nhan
chi dao.

+ Trong mét tran dau, khéng mét VBV nao dugc phép rdi san khi chua cé sy déng y
cutia Trong tai chinh, ngoai trir trong cac quang nghi.

Mot VDV khéng duoc phép:
+ C6 tinh gay tri hodn ho&c tam dirng thi dau.

+ C6 tinh slra d6i hodc pha héng qua cau dé thay doi toc d6 hodc duwong bay cua
qua cau.

+ C6 hanh déng, thai d6 gay xuc pham ddi thu va trong tai trén san.

+ Pham 16i tdc phong dao dtic.

Xt li vi pham:
Trong tai chinh sé ap dung luat déi véi bat ctr vi pham bang cach:

+ Canh cao bén vi pham.

+ Phat 16i bén vi pham néu trude doé da canh cao. Mot bén vi pham hai 16i nhu vay
duwoc xem la mét vi pham lién tuc.

+ Trongtrwéng ho'p vi pham hién nhién, cac vi pham lién tuc, hoac vi pham luat khac,
Trong tai chinh sé phat 16i bén vi pham va bao cao ngay v&i Téng trong tai, ngudi
c6 quyén truat quyén thi dau ctia bén vi pham.

VAN DUNG

. Trong thi d&u don, khi bén giao cau gianh dugc diém thi dirng nguyén 6 vira giao cau

hay dbi 6 giao cau?

Trong thi dau déi, khi giao cau thang diém thi ngudi bén giao cau gitt nguyén hay déi vi
tri dirng giao cau?

Trong thi dau, VBV cé dugc phép cé nhitng hanh déng dé lam thay dbi tbc dd bay cua
qua cau khéng?



Ki THUAT DI CHUYEN

V Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién dung ki thuat di chuyén tién chéo bén phai va bén trai.

— Tuw diéu chinh, slra sai dugc dong tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.

— Tich cuc, cht déng tw luyén tap va van dung nhitng kién thirc, ki nang da hoc
dé rén luyén than thé va phat trién cac té chat thé Iuc.

7%, MG PAU
1. Khei dong

a) Khoi dong chung

— Chay tai ché trén san cau léng.

~ Xoay céc khdp (khép cd; khé'p cé tay, cd chan; khép khuyu tay; khép vai; khép héng):;
gap duoi khép goi; ép doc, €p ngang.

— Cac déng tac cang co (H.1).

L .
- =
—i A — —

Céng co Cang co Cang co cd tay Nghiéng luwdn

vai sau lwng trén ‘
(A \
L /9
{ S, ‘z/

°

)
i

Cang co dui sau Cang co dui trwdce Cang co lung Céang co hguc
Hinh 1. Cac déng tac cang co
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b) Khei dong chuyén moén

Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, 1én cao
két hop lac cb tay.

— Pung chan trwéc chan sau, danh cau thap thuan tay lién tuc (khéng cau).

2. Tro choi hé tro khéi ddng
Phéi hop tung, bét cau (H.2)

¢ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déicé sé ngudi déu nhau,
ma&i doi gdm nhiéu cap doéi dirng thanh mét hang doc sau vach XP (khoang céch tir
vach XP @én vach dich 1a 8 — 10 m). M&i cap déi cam maét qua cau 16ng.

+ Thuc hién: Khicé hiéu Iénh, an lvot tirng cap déi huéng mat vao nhau, mot ban tién
maét ban IUi vira di chuyén vira tung, bat cau qua lai véi nhau cho t&i khi @én dich.
Céap doi tiép theo xuét phat khi cap déi phia trudc da vugt qua vach dich. Két thuc,
ddi hoan thanh nhanh nhét la déi thang cuéc.

Hinh 2. Tro choi Phéi hop tung, béat cau

(3% KIEN THUC MOI

KT thuat di chuyén tién chéo bén phai, bén trai 1a ki thuat di chuyén nhiéu buérc,
thuéng duoc str dung dé danh nhitng qua cau cé diém roi gan luéi bén phai hodc
bén trai.

1. Ki thuat di chuyén tién chéo bén phai

+ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong luong co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra truéc, tay phai cam vot & phia trwéc, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.3a).
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Thuwc hién: T TTCB, chan trai
budc chéo ra trudc, sang phai
mét budc (H.3b). Khi chan trai
cham san, chan phai budc tiép
ra trudc moét budce dai, géi khuyu,
trong lwong co thé ddn nhiéu Ién
chan phai. Chan trai dudi thang,
cham san bang ntra trwdc ban
chan @é thuc hién déng tac danh
cau (H.3c).

Két thuc: V& TTCB.

Chu y:

Léi sai thudng gap: Thir tu thuc
hién cac budc chan khéng dung.

Cach stra: Tap tlrng buéc tlr cham

dén nhanh, 13p lai nhiéu lan. -
m.nhanhJapial niiey kg Hinh 3. KTthuét di chuyén tién chéo bén phai

. Ki thuat di chuyén tién chéo bén trai

TTCB: Hai chan ding réng bang
vai, gbi hoi khuyu, trong luong co
thé dén déu trén hai chan. Than
trén hoinga ra trudc, tay phai cam
vot & phia trwéc, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.4a).

Thuchién: T TTCB, chantraibudc
chéo ra trudc, sang trai mét buwéc
(H.4b). Khi chan trai cham san,
chan phai budc tiép ra truéc mét
budc dai, gbi khuyu, trong lugng
co thé dén nhiéu 1én chan phai.
Chan trai dudi thdng, cham san
bang nlra trwéc ban chan dé
thuc hién dong tac danh cau (H.4c).

Két thuc: Vé TTCB.

Hinh 4. Kithuat di chuyén tién chéo bén trai

Cha y:
L&i sai thudng gap: D6 dai buéc chan chua phu hop.

Cach stra: Tap tirng budc tr cham dén nhanh, 14p lai nhiéu lan v&i cac diém cau roi
khac nhau.
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J, A LUYEN TAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Baitap bé tro:

+ Bat dbi chan quay nguoi sang
phai (H.5): Thyc hién tir cham
dén nhanh.

Hinh 5. Bat doi chan quay ngudi sang phai

+ Bat dbdi chan quay ngudi sang trai (H.6): Thuc hién tr cham dén nhanh.

Hinh 6. Bat déi chan quay ngudi sang trai

— Dichuyén tién chéo bén phai va bén trai tir tirng buéc dén nhiéu budc, tir cham dén
nhanh theo thir tw bén phai trwéc, bén trai sau va luan phién hai bén vai cu li mdi bén
1,5-2m(H.7).

Hinh 7. So db luyén tap di chuyén tién chéo bén phai va bén trai
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b) Luyén tap nhom

Luén phién chi huy nhém
luyén tap:

Di chuyén tién chéo bén
phai, bén trai tir cham dén
nhanh, tir tirng budc dén
phéi hop nhiéu budc voi
cu lim&ibén 1,52 m (H.8).

Hinh 8. So db luyén tap nhom di chuyén tién chéo
bén phai va bén trai
2. Tro choi van dong
Tung céu tring dich (H.9)
¢+ Muc dich: Tang kha nang khéo léo va sirc manh cua tay.

¢ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu doi co sé nguéi déu nhau,
mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach tung cau. Phia trudc méi doi dat mét hop
dwng cau cach vach tung cau 3 m.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu
lénh, 1an luot trng ban
clia méi déi cam cau
tung vao hop dung cau,
sau do6 di chuyén vé
cudi hang. Trong méi
lwot choi, mdi ban chi
tung cau moét 1an. Két
thuc, déi co6 sb qua cau
trong hép nhiéu nhét la
doi thédng cudc.

Hinh 9. Tro choi Tung céu trung dich

x VAN DUNG

1. Phan tich ki thuat di chuyén tién chéo bén phai, bén trai trong luyén tap mén Cau I6ng.

2. Trong luyén tap ki thuat di chuyén tién chéo bén phai, bén trai can luu y nhitng yéu
cau gi?

3. Van dung ki thuat di chuyén tién chéo bén phai, bén trai va cac tré choi van dong dé
vui choi va rén luyén strc khoé hang ngay.
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V Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dung ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai va bén trai.
— Tuw diéu chinh, stra sai dugc dong tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.
— Chl déng hop tac véi cac ban trong hoc tap va van dung Ki thuat dé tw luyén tap.

7%, MG PAU
1. Kho'i dong
a) Khoi dong chung
— Chay cham quanh san cau Iéng.
— Xoay cac khép, cang co.
b) Khoi dong chuyén mon

— Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, Ién cao
két hop I&c cb tay.

— DPurng chan trudc chan sau, danh cau thap thuan tay lién tuc (khéng cau).

2. Tro choi hé tro khéi déng
Khoac tay nhay I co (H.1)

Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi déu nhau,
méi d6i chia thanh cac cap déi, méi cap déi khoac tay nhau dirng thanh hang doc sau
vach XP (khoang cach tir vach XP dén vach dich 1a 8 — 10 m).

*>

¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu
lénh, lan luot ting
cap déi cua mbi doi
khoac tay nhay 16 co
dén dich. Trong méi
lwgt choi, méi cap doi
chi thwe hién mét lan.
Cap dbi tiép theo xuét
phat khi cap déi phia
trwéc da vwot qua
vach dich. Két thuc,
ddi hoan thanh nhanh

nhat la d6i thang cudc. Hinh 1. Tro choi Khodc tay nhay 16 co
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(Y KIEN THUC MO

KT thuat di chuyén IUi chéo bén phai, bén trai la ki thuat di chuyén nhiéu buéc dugc
str dung dé danh nhitng qua cau & goc phai hodc goc trai cudi san.

. Ki thuat di chuyén I0i chéo bén phai

TTCB: Hai chan dung réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong lvgng co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoinga ra trudc, tay phai cdm vot & phia trude, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

Thyc hién: Ty TTCB, chan phai budc ra sau, chéo sang phai mét buéc (H.2b), khi
chan phai cham san, chan trai thu vé sat chan phai gé lam tru (H.2c) va buéc tiép
chan phai ra sau, chéo sang phai dé thuc hién ddng tac danh cau (H.2d).

Két thuc: Vé TTCB.

Chil y:

L&i sai thuong gap: Buéc
sai chan, hudng di chuyén
khéng dung.

Cach slra: Tap tirng budc
va phéi hgp nhiéu budc tir
cham dén nhanh.

Hinh 2. Kithuat di chuyén Ii chéo bén phai
. Ki thuat di chuyén Ui chéo bén trai

TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gbi khuyu, trong lwvong co thé don déu trén hai
chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cdm vot & phia trudc, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.3a).

Thuyc hién: Tw TTCB, chan @

phai budc ra sau, chéo sang % ﬁ‘_;\ @

trai mét buéc (H.3b), khichan 2% @

phai cham san, chan trai thu R \ Ve ) @
vé sat chan phai dé lam try
(H.3c) va budc tiép chan phai
ra sau, chéo sang trai dé thuc
hién déng tac danh cau (H.3d).

Két thuc: Vé TTCB.

Chit y-

Léi sai thuwong gap: Mat thang
bang khi di chuyén.

Hinh 3. Kithuét di chuyén lti chéo bén trai

Cach slra: Tap Iap lai nhiéu lan.
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¥, 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Baitap bé tro gitr cau trén
mé&t vot Tung qua cau 1én
cao, khi cauroixudng dua
mat vo't chuyén déng theo
cau, cau roi dén ngang
héng thi nghiéng mat vot
dén, gitr cau (H.4).

Hinh 4. Giir cau trén mat vot

— Di chuyén Iti chéo bén phai va bén trai tir tirng budc dén nhiéu budc, tir cham dén
nhanh theo ther tw bén phai trwdc, bén trai sau va luan phién hai bén véi cy li méi bén
1,5-2m(H.5).

Hinh 5. So &6 luyén tap di chuyén Iui chéo bén phai va bén trai
b) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhdm luyén tap:

Di chuyén IUi chéo bén phai va bén trai tr cham dén nhanh, tur tirng budc dén
phbi ho'p nhiéu budc véicy li méi bén 1,5 -2 m (H.6).

Hinh 6. So’ db luyén tap nhom di chuyén Iui chéo bén phéi va bén trai
24
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1.

. Tro cho’i van dong
Duwa lung di chuyén (H.7)
Muc dich: Tang kha nang phéi hop van dong va bé tro ki thuat di chuyén.
Chuén bj: Cac bantham gia tré choi dwec chia thanh nhiéu d6i cé sé ngudi déu nhau,
ma&i déi chia thanh cac cap d6i, méi cap déi dirng thanh hai hang doc sau vach XP
(khoang céach tir vach XP dén vach dich la 8 — 10 m).
Thuc hién: Khi c6 higu Iénh, 1an luot tirng cap déi clia méi d6i dua lwng vao nhau,
mét ban tién, mot ban Iui va di chuyén dén dich. Trong méi lwot choi, méi cap déi chi
thuc hién mét 1an. Cap déi tiép theo xuat phat khi cap déi phia trwéc da vuot qua vach
dich. Két thuc, ddi hoan thanh nhanh nhét la déi thdng cuéc.

Hinh 7. Tro choi Dua lung di chuyén

. VAN DUNG

Phan tich ki thuat di chuyén Ii chéo bén phai, bén trai trong luyén tap mén Cau 16ng.

2. Trong luyén tap Ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai, bén trai can luvu y nhitng yéu

cau gi?

3. Van dung ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai, bén trai dé luyén tap va phéi hop voi

cac ki thuat danh cau khac.
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PHOI HOP Ki 'I'HUA'I'
BANH CAU 'I'HAP 'I'AY

v Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dung phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau
thap thuan tay.

— C6 kha nang phan doan, xtr li cac tinh huéng mét cach linh hoat va phéi hop
duoc véi ddng doi trong luyén tap va thi dau.

— Co6 y thirc tu giac, tich cuc, doan két giup d& nhau trong luyén tap, thi dau va
trong cuéc séng.

/'g/ 2
/%, MG PAU
1. Khei dong
a) Khoi dong chung

— Chay cham theo dia hinh tw nhién.
— Xoay cac khép, cang co.

b) Khei dong chuyén mén

— Cam vot xoay cé tay hinh s6 8 ndm ngang, duwa vot sang phai, sang trai, Ién cao két
hop lac cb tay.

— DPurng chan trudc chan sau, danh cau thap thuan tay lién tuc (khéng cau).

2. Tro choi hé tro khéi dong
Phéi hop chuyén bong (H.1)

+ Chuén bi: Cac bantham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 sé nguwdi déu nhau,
méi déi dirng thanh mét hang doc véi cu li 1 m. Ban cudi hang cdm mét qua bong
(béng da hodc béng rd).

+ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, ban ding cudi hang cam bdng chay luén qua khoang
cach gitra cac ban phia truéc va dirng vao vi tri ddu hang, chuyén bong qua dau bang
hai tay cho ban phia sau. Béng duoc chuyén lan lugt cho dén ban dirng cudi hang dé
ban nay tiép tuc thuc hién nhu ban trudc. Tré choi két thic khi ban thuc hién dau tién
tré thanh ngwdi nhan bong & vi tri cubi hang va hé “Xong!”. Két thuc, ddi hoan thanh
nhanh nhéat la d6i thdng cuéc.
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Hinh 1. Tré choi Phéi hop chuyén bong

e ar » v
(Y KIEN THUC MSI
Di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuan tay 1a néi dung phdi hop
di chuyén phong thi duoc str dung dé danh nhitng qua cau & géc phai gan ludi.
Phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh ciu thap thuan tay

+ TTCB: Hai chan dung réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong Ivgng co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot & phia trudce, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

¢ Thuc hién: Tl TTCB, khi xac dinh diém roi clia cau & goc phai gan Iwéi, thuc hién
di chuyén tién chéo bén phai (H.2b). Buéc cudi di chuyén, than ngudi & tu thé chan
trudc chan sau, trong lweng co thé dén nhiéu Ién chan trudce (H.2c), sau dé dua vot
thuc hién phdi hop ki thuat danh cau thap thuan tay (H.2d).

+ Kétthac: Dirng vot & phia trudce trén cao (H.2e), sau do tré vé TTCB.

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuan tay
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* Cha y:

L&i sai thwong gap: Buéc di chuyén chua dang dan dén phdi hop danh cau khéng

chinh xac.

Cach slra: Tap di chuyén tirng buéc tr cham dén nhanh, 1ap lai nhiéu lan.

Y ALUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhéan

— Tap khéng cau: Di chuyén tién
chéo bén phai danh cau thép
thuan tay tlr cham dén nhanh.

— Tapvéicau: Dichuyéntiénchéo
bén phai danh cau thap thuan
tay tir cham dén nhanh v&i cau
treo (H.3).

b) Luyén tap cap doi

— Panh cau do ban tung dén:
Di chuyén tién chéo bén
phai danh cau thap thuan
tay v&i dudng cau co diém
roi 6n dinh.

— Panh cau do ban giao dén:
Di chuyén tién chéo bén
phai danh cau thap thuan  Hinh 4. So dd luyén tap phéi hop kithuat di chuyén
tay (H.4). tién chéo bén phai danh cau thap thuén tay

¢) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhém
luyén tap:

— M6 phédng ki thuat di chuyén
tién chéo bén phai danh cau
thap thuan tay.

— T hang doc cubi san, lan
lvot trng ban di chuyén
tién chéo bén phai danh cau

p . Hinh 5. So db luyén tap nhom phdi hop ki thuét di chuyén
th’ap thuan tay do ban tung tién chéo bén phai danh céu thap thuan tay
dén (H.5).
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2. Tro cheo'i van dong
Phéi hop trao cau (H.6)
+ Muc dich: Phat trién strc nhanh di chuyén va kha nang phdi hop déng doi.

+ Chuén bj: Cac bantham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu doi c6 sé nguei déu nhau,
ma&i d6i dirng thanh hai hang doc ddi dién nhau (bén A va bén B) véi khoang cach 5 m.
Ban dau hang bén A ctia méi d6i cAm mot qua cau.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, ban dau hang bén A chay sang bén B trao cau cho ban
dau hang va di chuyén vé cudi hang bén B. Sau dé, ban dau hang bén B chay sang
bén A trao cau cho ban dau hang va di chuyén vé cudi hang bén A. Cac ban trong méi
doi 1an lugt thuc hién tré choi cho dén ban cudi cung, méi ban chi thuyc hién mét lan.
Két thuc, d6i hoan thanh nhanh nhéat la doi thdng cuéc.

A 5m B
Hinh 6. Troé choi Phéi hop trao cdu

7 N
Or A
‘X’ VAN DUNG
1. Phéan tich phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuan tay
trong mén Cau I6ng.

2. Trong luyén tap phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap
thuan tay can lwu y nhitng yéu cau gi?

3. Van dung phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuan tay
gan luwdi dé vui choi va dau tap.
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V Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dung phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap
trai tay.

— Co6 kha ndng phan doan, xtr li cac tinh huéng mét cach linh hoat, phéi hop
duoc véi ddng doi trong luyén tap va thi dau cau léng.

— Tuw tin vao ban than, yéu thich mén hoc.

7%, MO PAU

1. Khei dong

a) Khoi dong chung

— Chay tai ché trén san cau l6ng.
— Xoay cac khép, cang co.

b) Khoi dong chuyén moén

— Cam vot xoay cé tay hinh sé 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang trai, Ién cao két
hop lac cb tay.

— Purng chan trudc chan sau, danh cau thap thuan tay lién tuc (khéng cau).

2. Tro choi hé tro khéi dong
Vwot chwéng ngai vat (H.1)

+ Chuan bi: Cac bantham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé nguéi déu nhau,
méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach XP (khoang cach tir vach XP dén vach
dich la 8 — 10 m).

+ Thuec hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lugt tirng ban clia méi déi chay Iudn coc (khoang
cach gitra hai coc la 1 m), bat nhay tach, chum chan theo 6 va nhay day 3 lan, sau doé
chay dén dich. Ban tiép theo xuat phat khi ban phia truéc da vuwot qua vach dich.
Két thuc, doi hoan thanh nhanh nhét 1a ddi thang cudc.
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XP 8—-10m Pich
Hinh 1. Tro choi Vuot chwong ngai vat

(% KIEN THUC MG

Di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay la néi dung phéi ho'p di chuyén

phong thi dwoc sir dung dé danh nhitng qua cau & goc trai gan Iuéi.
Phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay

+ TTCB: Hai chan dung réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong Iwgng co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoinga ra trudc, tay phai cam vt & phia trude, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

¢ Thuc hién: T TTCB, khi xac dinh diém roi clia cdu & géc trai gan ludi, thuc hién
di chuyén tién chéo bén trai (H.2b). Budc cubi di chuyén, than ngudi & tu thé chan
trwéc chan sau, trong luvgng co thé dén nhiéu Ién chan trudce (H.2c¢), sau d6 dua vot
thuc hién phéi hop ki thuat danh cau thap trai tay (H.2d).

+ Kétthuc: Dirng vot & phia trudc trén cao (H.2e), sau do tré vé TTCB.

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén tréi danh cau thap tréi tay
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* Chi y-
L6i sai thud'ng gap: Budc sai chan dan dén danh cau khéng chinh xac.

Cach slra: Tap lap lai nhiéu lan budéc di chuyén theo tin hiéu.

§, 4 LUYEN TAP 7
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Di chuyén tién chéo
bén trai danh cau thap trai tay tr cham
dén nhanh.

— Tap vai cau: Di chuyén tién chéo bén
trai danh cau thap trai tay tv cham @én
nhanh véi cau treo (H.3).

b) Luyén tap cap doi

— Panh cau do ban tung dén:
Di chuyén tién chéo bén
trai danh cau thap trai tay
véi dudng cau co diém roi
én dinh.

— Panh cau qua lai: Di chuyén
tién chéo bén trai danh cau
thap trai tay véi dudng cau
c6 diém roi 6n dinh (H.4). Hinh 4. So db luyén tap phdi hop ki thuat di chuyén

tién chéo bén trai danh cau thap trai tay

c) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhém
luyén tap:

— Tw hang doc cudi san, lan
lwot trng ban vao vitri chuan
bi, thuc hién mé phong di
chuyén tién chéo bén trai
danh cau thap trai tay.

— Tw hang doc cudi san, lan
lwot tirng ban di chuyén tién

chéo bén trai danh cauthap  n, 5 S0 dé luyén tap nhom phéi hop ki thudt di chuyén
traitay do ban tung dén (H.5). tién chéo bén trai danh cau thap trai tay
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2. Tro cheo'i van dong
Di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay vao 6 (H.6)

+ Muc dich: Nang cao kha nang di chuyén va do chuan xac khi danh cau.

+ Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu doi c6 sé nguéi déu nhau,
mbi doi dirng thanh mét hang doc & gitra san. Méi doi cd mét ban dirng ddi dién & bén
phai gan duwéong gidi han 1,98 m dé tung cau.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an luvot tirng ban ctia méi ddi di chuyén tién chéo bén
trai danh cau thap trai tay (cau do ban tung dén) vao 6 cudi san déi dién. Trong méi

lwo't choi, méi ban chi danh cau mét lan. Kétthac, doi co sé 1an danh cau vao 6 nhiéu
nhéat la doi thang cudc.

Hinh 6. So db tré choi Di chuyén tién chéo bén trai
danh céu thap tréi tay vao 6

x VAN DUNG

1. Hay néu sy khac biét co ban gitra phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh
cau thap trai tay véi phbi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap
thuan tay.

2. Trong luyén tap phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay
can luu y nhirng yéu cau gi?

3. Van dung phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay va cac
trd choi van déng dé vui choiva rén luyén strc khoé hang ngay.
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Ki THUAT BO NHO

V Muc tiéu, yéu cau can dat

Thuyc hién dung KT thuat bé nho thuan tay.
Van dung dugc ki thuat bé nhoé thuan tay dé luyén tap va thi ddu hang ngay.
Tw diéu chinh, sira sai dugc dong tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.

C6 thai dé nghiém tuc khi luyén tap.

7%, MG PAU
1. Khei dong
a) Khoi dong chung
— Chay cham quanh san cu 16ng.
— Xoay cac khép, cang co.
b) Khoi dong chuyén mén

— Cam vot xoay cé tay hinh sé 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang trai, Ién cao két
hop lc cé tay.

— Purng chan trudc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).

2. Tro choi hé tro khéi dong
Bat nhay quay nguwei (H.1)

+ Chuén bj: Cac bantham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu doi c6 sé nguei déu nhau,
méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach XP (khoang cach tir vach XP dén vach
dich la 5 — 6 m). Trwéc vach XP vé cac vong tron cach nhau 0,5 m.

¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, lan lugt tirng ban cla méi d6i bat nhay quay ngudi
trén khéng 180° vao lan lugt cac vong tron dé dén dich. Ban tiép theo xuét phat khi
ban phia truéc da vuot qua vach dich. Két thuc, déi hoan thanh nhanh nhat la déi
thang cudc.
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XP 5-6m Dich

Hinh 1. Tro choi Bat nhay quay ngudi
@ A » v
(D% KIEN THUC MO
KT thuat bd nhé thuan tay l1a ki thuat tin céng dwoc st dung dé danh nhirng qua
cau phia trudc bén phai sang gan lwéi bén san d@éi phuong.

Ki thuat bé nho thuan tay

+ TTCB: Hai chan durng rong bang vai, géi hoi khuyu, trong lwgng co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra truéce, tay phai cam vot & phia trwéc, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

¢ Thuyc hién: Tir TTCB, chan phai buéc ra trude chéo sang phai mét buéc, trong lwvgng
co thé don nhiéu Ién chan phai, chan trai cham san bang nira trwéc ban chan, tay
phai cdm vot vuon ra trwde (H.2b). Xoay cb tay sang phai (¢ tay cao hon mat vot),
long ban tay nglra, méat vot hoi nghiéng vé huéng san déi phuong, danh nhe vao dé
cau dé dua cau qua ludi (H.2c).

+ Kétthuc: V& TTCB.

Hinh 2. Kithuat bé nhd thuén tay
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*

Chi y:

Léi sai thudng gap: D6 nghiéng clia mat vot khéng phu hop dan dén cau khéng

qua luai.

Cach slra: Tap lap lai ki thuat bd nho thuan tay khéng cau hoic véi cau treo.

)4 LUYEN TAP

 §f

Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién mé phdng ki thuat
bd nho thuan tay tir cham dén nhanh.

— Tap co6 cau: Thyc hién ki thuat bd nhé thuan

tay v&i cau treo (H.3).

b) Luyén tap cap doi

DPanh cau do ban tung dén:
Luan phién thuc hién ki
thuat bdé nho thuan tay vao
khu vue 1,98 m.

Panh cau qua lai: Thuc hién
Ki thuat bé nho thuan tay
qua lai vao khu viec 1,98 m
(H.4).

c) Luyén tap nhom

36

Luan phién chi huy nhém
luyén tap:
Panh cau do ban tung dén:
Lan luwgt trng ban thuc
hién KT thuat bd nhoé thuan
tay vao khu vue 1,98 m.

Panh cau do ban giao dén:
Lan lugt tirng ban thie hién
Ki thuat béd nhd thuan tay
vao khu vue 1,98 m (H.5).

Hinh 5. So’ dé luyén tap nhom kithuat bé nhé thuén tay



2. Tro cheo'i van dong
Bo nho thuan tay vao 6 (H.6)

+ Muc dich: Hé tro ki thuat bd nhé va nang cao s khéo léo.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi cé sbé ngudi déu nhau.
Ma&i d@6i dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san va cir mét ban dirng & bén kia luGi
dé tung cau.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, 1an luot tirng ban cia méi déi di chuyén dén gan Iudi
danh cau bang ki thuat bd nho thuan tay qua ludi vao 6 quy dinh trong khu virc 1,98 m
(cau do ban tung dén). Trong médi lugt choi, méi ban chi thuc hién mét lan. Két thuc,
ddi c6 sb 1an bd nhd vao 6 nhiéu nhat la ddi thang cudc.

Hinh 6. Tro choi Bé nhé thuén tay vao 6

x VAN DUNG

1. Phan tich ki thuat bd nhd thuan tay trong luyén tap mén Cau 16ng.

2. Hay cho biét thoi diém mat vot tiép xtc cau (trong ki thuat bé nho thuan tay) can luu
y nhitng van dé gi?

3. Van dung ki thuat bd nho thuan tay va cac tré choi van dong dé vui choi, rén luyén
strc khoé hang ngay.
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v Muc tiéu, yéu cau can dat

Thuyc hién dung KT thuat bd nho trai tay.

Van dung dugc Ki thuat bd nho trai tay dé luyén tap va thi dau hang ngay.

C6 kha nang phan doan, xt li cac tinh hudng mét cach linh hoat va phéi hop
vé&i ddng doi trong luyén tap va thi dau.

Poan két, chl dong gilp d& ban trong luyén tap va dau tap.

% ~ A
/%, MO PAU
1. Khéi dong
a) Khoi dong chung
— Chay cham theo dia hinh tw nhién.
— Xoay cac khép, cang co.
b) Khoi dong chuyén moén

— Cam vot xoay cé tay hinh sé 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang trai, Ién cao két
hop lac cd tay.

— Purng chan trudc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
2. Tro choi hé tro khéi dong
D6i nao nhanh nhéat (H.1)

+ Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 sé nguwdi déu nhau,
ma&i doi dirng thanh mét hang ngang, cdm tay nhau gio cao ngang vai véi gidn cach
mét dang tay.

+ Thuec hién: Khicé hiéu [énh, Ian lwot tir ban dau hang bén phai clia méi doi révi tay ban
va chay luén qua khoang cach gitra cac ban trong déi dé dirng vao vi tri cubi hang.
Ban tiép theo xuét phat khi ban phia trwéc da dén vi tri cubi hang. Két thuc, déi hoan
thanh nhanh nhat 1a doi théng cudc.
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Hinh 1. Tré choi Péi nao nhanh nhat

) A v v
(DY KIEN THUC MOI
KT thuat bo nho trai tay la ki thuat thn cong dwoc st dung dé danh nhirng qua cau
phia trwéc bén trai sang gan ludi bén san déi phuong.

Ki thuat bé nho trai tay

+ TTCB: Hai chan dung réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong Iwgng co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoinga ra trudc, tay phai cam vot & phia trudc, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

¢ Thuc hién: Ty TTCB, chan phai budc ra truéc chéo sang trai mét budc, trong lugng
co thé dén nhiéu Ién chan phai, chan trai cham san bang nira trudc ban chan, tay
phai cam vot vuon ra trwéce (H.2b). Xoay cbé tay sang trai (¢ tay cao hon mat vot),
long ban tay up, mat vot hoi nghiéng vé huéng san déi phwong, danh nhe vao dé cau
dé duwa cau qua ludi (H.2c).

+ Kétthuc: V& TTCB.

Hinh 2. Kithuat bé nhd trai tay

* Chay:
— Léi sai thudng gap: Cam vot qua chat dan dén cau bay khéng theo y muén.

— Cach stra: L&p lai kT thuat bo nhd trai tay v&i cau treo.

39



¥, 4 LUYEN TAP 7
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién mé phong ki thuat
bd nhd trai tay tir cham dén nhanh.

— Tapco cau:

+ Luyén tap ki thuat bo nho thuan tay voi
cau treo.

+ Thuc hién ki thuat bdo nhd trai tay voi
cau treo (H.3).

b) Luyén tap cap doi

— Panh cau do ban tung dén:
Luan phién thwc hién ki thuat
bd nho trai tay vao khu vuc
1,98 m (H.4).

— Panh cau qua lai: Thuc hién
Ki thuat bo nho trai tay qua

lwdivao khu vuc 1,98 m. :
Hinh 4. So db luyén tap kithuat bo nhd trai tay

c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
— Panh cau do ban tung dén: Lan luwot tirng ban thuc hién ki thuat bé nho trai tay vao
khu vuc 1,98 m.

— Panh cau do ban giao d@én: Lan luot tirng ban thuc hién ki thuat bé nhé trai tay vao
khu vuc 1,98 m (H.5).

Hinh 5. So db luyén tap nhom kithuét bé nhd trai tay
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2. Tro cheoi van dong
Bo nho trai tay vao 6 (H.6)
+ Muc dich: Hé tro ki thuat bd nhé va nang cao sw khéo léo.

¢ Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi déu nhau.
M&i doi dirng thanh mét hang doc hudng vé Iwéi va cir mét ban dirng bén san déi
dién dé tung cau.

+ Thuc hién: Khicé hiéu Iénh, ban dirng déi dién tung cau, lan lugt trng ban clia mai
déi Ién lwéi danh cau bd nhd vao 6 quy dinh trong khu viec 1,98 m. Trong méi lugt

choi, m&i ban chi thuc hién mét 1an. Két thic, ddi cé sé 1an bd nhd vao 6 nhiéu nhat
la d6i thédng cuéc.

Hinh 6. So’ db tré choi Bé nhé trai tay vao 6

x VAN DUNG

1. Hay néu sy khac biét co ban gitra ki thuat bo nho trai tay véi ki thuat bé nho thuan tay.

2. Thao luan nhoém dé ndm rd nhirng I6i sai thudng gap trong ki thuat bd nho trai tay va
thuan tay.

3. Van dung ki thuat bd nho trai tay dé luyén tap va dau tap.
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PHOI HOP Ki THUAT
DANH CAU CAO THUAN TAY

v Muc tiéu, yéu cau can dat

LY
1.
a)

b)

42

— Thuc hién dung ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay.

— Van dung duoc nhivng hiéu biét vé ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay
dé tuw luyén tap.

— Tich cuc, doan két giup d& ban trong luyén tap.

MG PAU

Khéi dong

Kheoi dong chung

Chay tai ché trén san cau l6ng.
Xoay cac khép, cang co.
Khei dong chuyén mén

Cam vot xoay cé tay hinh sé 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang trai, 1én cao két
hop l&c cb tay.

Prng chan trwéc chan sau, danh cau cao thuan tay (khéng cau).

. Tro choi hd tro’ khéi ddng

Lan béng béng tay (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia trdé choi duoc chia thanh nhiéu ddi c6 s ngudi déu nhau,
méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach XP. Phia truéc mdi déi d&t mét ndm cach
vach XP 8 — 10 m.

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an Iwot tirng ban 1&n bong bang tay vong qua ndm va
quay vé trao béng cho ban tiép theo. Ban tiép theo nhan bong tai vach XP. Méi ban
tham gia tré choi chi thuc hién mét 1an. Két thuc, déi hoan thanh nhanh nhat la déi
thang cudc.



A
Y

XP 8-10m
Hinh 1. Tré choi Lan béng bang tay

(D% KIEN THUC MO

KT thuat bat nhay danh cau cao thuan tay la ki thuat tdn céng dugc str dung dé
danh nhitng qua cau trén cao vé cudi san déi phuong.

Ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay

TTCB: Chan trai @it trwéc, trong lugng co thé dén nhiéu Ién chan trai. Chan phai dat
sau, cham san bang nlra trudc ban chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot
& phia trudc, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau (H.2a).

Thuc hién: Tir TTCB, xoay ngudi sang phai déng thai chuyén trong lwong co thé
sang chan phai, khuyu gbi ha thap trong tam va dap manh chan phai dua co thé Ién
cao (H.2b,c). Khi & trén khéng, xoay héng va vai phai ra trwéc dé danh cau. Khi vot
tiép xuc cau, tay dudi thang & trén cao, mat vot nglra chéch theo huéng danh (H.2d).

Két thuc: Khi roi xubng, chan trai cham san trudc rdi dén chan phai, tay cam vot dirng
& trude nguc (H.2e), sau dé tré vé TTCB.

Hinh 2. KTthuat bat nhdy danh céu cao thuan tay
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* Chu y:
Léi sai thworng gap: Chua phéi hop duoc Iuc toan than khi danh cau dan dén cau bay
khéng cao xa.

Cach slra: Tap lap lai mé phdng bat nhay danh cau cao thuan tay.

¥, 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng cau: Tai chd thuc hién bat nhay danh cau cao thuan tay.

— Tap véi cau: Thuc hién bat nhay danh cau cao thuan tay véi cau treo.

b) Luyén tap cap doi

— Panh cau do ban giao dén:
Thuc hién bat nhay danh cau
cao thuan tay vé cudi san.

— Panh cau qua lai: Thyc hién
bat nhay danh cau cao thuan
tay qua lai vé cudi san (H.3).

Hinh 3. So db luyén tap dénh cau qua lai
c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhdm luyén tap:
- Danh cau do ban giao dén: Thurc hién bat nhay danh cau cao thuan tay vé cudi san (H.4).

- Banh cau qua lai: Thuc hién bat nhay danh cau cao thuan tay qua lai vé cudi san.

Hinh 4. So' &6 luyén tap nhom bét nhdy danh cau cao thuan tay
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2. Tro cheo'i van dong
Nhay 16 cé chuyén béng tiép strc (H.5)

+ Muc dich: Rén luyén strc manh clia déi chan.

+ Chuan bi: Cac bantham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé nguéi déu nhau,
méi doi dirng thanh mét hang doc sau vach XP. Phia truéc méi doi dat mét nAm cach
vach XP 6 -8 m.

+ Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, 1an luot tirng ban cdm bong nhay 16 c¢é vong qua ndm
va quay vé chuyén béng cho ban tiép theo (dbi chan nhay 16 cé khi vong qua nam).
Ban tiép theo nhan bong tai vach XP. Trong méi lugt choi, méi ban chi thuc hién
mét 1an. Két thuc, ddi hoan thanh nhanh nhét la ddi thang cuéc.

6—8m

Hinh 5. Tro choi Nhay 16 co chuyén bong tiép stic

-«

fF N
&\®)) A
‘X’ VAN DUNG
1. Phéan tich ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay trong luyén tap mén Cau Iéng.
2. Trong luyén tap ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay can luu y nhirng yéu cau gi?

3. Van dung ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay va cac tré choi van déng dé vui
choi va rén luyén strc khoé hang ngay.
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V Muc tiéu, yéu cau can dat

@

o))
1:
a)

— Chay cham quanh san cau léng.

b)

46

— Thuc hién dung phéi hop ki thuat di chuyén lui chéo bén phai danh cau cao

thuan tay.

— Van dung duoc phéi hop ki thuat di chuyén Iti chéo bén phai danh cau cao
thuan tay dé luyén tap va thi ddu hang ngay.

~ C6 kha nang phan doan, x{ Ii cac tinh huc‘?ng mét cach linh hoat va phéi hop
duoc v&i dong déi trong luyén tap va thi dau cau l6ng.

— Tu giac, kién tri, tw hoc va rén luyén dé hoan thanh néi dung bai tap.

L
MO PAU
Khé&i dong
Kheoi dong chung

Xoay cac khdp, cang co.

Khei dong chuyén mén

Cam vot xoay cbé tay hinh sé 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang trai, Ién cao

két hop I&c cb tay.

Plng chan trwéc chan sau, danh cau cao thuan tay (khéng cau).

. Tro choi hd tro' khéi ddng

Do6i nao nhanh hon (H.1)

Chuan bi: Hai doi tham gia tro
choi cé sb ngudi déu nhau, xép
thanh hang ngang sau vach
gi¢i han theo sb thir tw clia doi
minh va huéng mat vao nhau.
Khoang cach gitra hai dgila 5 m.

Thuc hién: Khi bat dau, chi huy
goi dén sé nao thi hai ban dirng
& vi tri s d6 nhanh chéng chay
cung chiéu hoic nguoc chiéu
kim déng hé métvong quanh doi
minh va tré vé vi tri xuat phat.
Két thuc, déi cd sb ban vé truéc
nhiéu hon la doi thang cudc.

Hinh 1. Tré choi i nao nhanh hon



(Y KIEN THUC MGI

Di chuyén Iui chéo bén phai danh cau cao thuan tay la ndi dung phéi hop di chuyén
tan cong duoc st dung dé danh nhitng qua cau trén cao & goc phai cudi san.

Phdi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai danh cau cao thuan tay

+ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong lugng co thé don déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra truwéc, tay phai cam vot & phia trwdc, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

+ Thuc hién: T TTCB, khi xac dinh diém roi cla cau & goc phai cudi san, thuc hién
di chuyén IUi chéo bén phai (H.2b,c). Budc cubi di chuyén, than nguodi & tu thé chan
trudc chan sau, trong lvong co thé don nhiéu Ién chan sau (H.2d), sau dé dua vot
thuwc hién phéi hop ki thuat danh cau cao thuan tay (H.2e).

+ Kétthuc: Dirng vot & phia trwéc (H.2g), sau dé tré vé TTCB.

S

g
Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén Ii chéo bén phai danh cau cao thuan tay
* Chay:
— L&i sai thuong gap: Phdi hop gitta chan va tay khdng déng bé dan dén luc danh
cau yéu.

— Cach slra: Tap lap lai cac budc di chuyén phbi hop véi ddng tac cua tay.
J, 4 LUYEN TAP

1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién phdi hop ki thuat di chuyén Ui chéo bén phai danh cau cao
thuan tay tr cham @én nhanh.

— Tap vdicau: Thuc hién phdi hop Ki thuat di chuyén Iti chéo bén phai danh cau cao
thuan tay v&i cau treo.
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b) Luyén tap cap doi

— BDanh cau do ban tung @én: Thuc hién di chuyén Iui chéo bén phai danh cau cao thuan
tay vé cudi san (H.3).

Hinh 3. So db luyén tap phdi hop ki thuét di chuyén Ioi chéo bén phai
danh céu cao thuan tay

— DPanh cau qua lai: Thyc hién di chuyén Ui chéo bén phai danh ciu cao thuan tay
qua lai vé cubi san.

¢) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhdm luyén tap:

Panh cau do ban giao dén: Cac ban dirng thanh hang ngang, 1an Iwot di chuyén
i chéo bén phai danh cau cao thuan tay (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap nhém phdi hop ki thuét di chuyén Iui chéo bén phai
danh cdu cao thuan tay
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. Tro cheo’i van dong

Di chuyén Iti chéo bén phai danh cau cao thuan tay vao 6 (H.5)

Muc dich: Bé tro ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai danh cau cao thuan tay va do
chuan xac trong danh cau.

Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sb ngudi déu nhau.
M&i d6i dirng thanh mét hang doc & gitra san va clr mét ban dirng tung cau.

Thuc hién: Khi cé higu Iénh, lan Ivot tirng ban ctia méi doi di chuyén tir vach gitra san
lui chéo bén phai danh cau cao thuan tay (cau do ban tung dén) vao 6 cubi san
ddi dién. Trong méi lwot choi, méi ban chi dnh cau mét 1an. Két thuc, déi cé sé lan
danh cau vao 6 nhiéu nhat la déi thadng cuéc.

Hinh 5. So’ db tro choi Di chuyén Iti chéo bén phai danh cau cao thuén tay vao 6

' VAN DUNG

. Phan tich phéi ho'p ki thuat di chuyén Iti chéo bén phai danh cau cao thuan tay trong

luyén tap mén Cau léng.

. Néu nhirng van dé can Iuu y khi thyc hién phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén

phai danh cau cao thuan tay.

. Van dung phéi ho'p Ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai danh cau cao thuan tay va tro

choivan dong dé rén luyén hang ngay.
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)D Muc tiéu, yéu cau can dat

Thuc hién dang phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén trai danh cau cao
thuan tay.

Van dung duoc phéi hop ki thuat di chuyén Ui chéo bén trai danh cau cao
thuan tay dé luyén tap va thi dau hang ngay.

C6 kha nang phan doan, x( li cac tinh hubng linh hoat va phéi hop véi ddng
déi trong luyén tap, thi dau.

T tin, doan két, gilip d& ban trong luyén tap.

|

|

|

7%, MO PAU
1. Khéi dong
a) Khoi dong chung
— Chay cham theo dia hinh tw nhién.
— Xoay cac khép, cang co.
b) Khoi dong chuyén moén

— Cam vot xoay cb tay hinh sb 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang trai, Ién cao két
hop Iac cd tay.

- Ding chan trudc chan sau, danh cau cao thuan tay (khéng cau).

2. Tro choi hé tro khéi ddng
Chuyén boéng nhanh (H.1)

+ Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu doi c6 sé nguéi déu nhau,
mbi déi dirng thanh mét hang doc va&i cw li 1 m. Phia trwéc méi ddi dat 5 qua bdng
(bdng da hoic béng rd).

¢ Thuc hién: Khicé hiéu Iénh, 1an lvot tirng ban clia méi déi xoay ngudi ra sau chuyén
béng béng hai tay cho ban. Ban cudi cling nhan va tha béng vao rd. Két thuc, ddi hoan
thanh nhanh nhat la déi thdng cuéc.
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Hinh 1. Tré choi Chuyén béng nhanh
(3% KIEN THUC MOI

Di chuyén Ui chéo bén trai danh cau cao thuan tay la néi dung phéi hop di chuyén
tan cong duoc st dung dé danh nhitng qua cau trén cao & goc trai cudi san.

Phdi hop Ki thuat di chuyén iui chéo bén trai danh cau cao thuan tay

+ TTCB: Hai chan dung réng bang vai, géi hoi khuyu, trong lwgng co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cdm vot & phia trudce, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

¢ Thuyc hién: T TTCB, khi xac dinh diém roi cla cau & goc trai cudi san, thuc hién
di chuyén IUi chéo bén trai (H.2b,c). Budc cudi di chuyén, than ngudi & tw thé chan
trudc chan sau, trong lwgng co thé dén nhiéu Ién chan sau (H.2d), sau d6 dua vot
thuc hién phéi hop ki thuat danh cau cao thuan tay (H.2e).

+ Kétthuc: Dirng vot & phia trudc (H.2g), sau dé tré vé TTCB.

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén Iii chéo bén trai dénh cau cao thuan tay
* Chiy:
— Léi saithuong gap: Budc di chuyén Iui sai chan dan dén ki thuat danh cau khéng dung.
— Céach stra: Tap lap lai tirng budc di chuyén véi dua vot tir cham dén nhanh.
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§, 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhéan

— Tap khéng cau: Thuc hién phbi hop di chuyén Iui chéo bén trai danh cau cao thuan
tay tr cham dén nhanh.

— Tap véi cau: Thuc hién phéi hop di chuyén IUi chéo bén trai danh cau cao thuan tay
v&i cau treo.

b) Luyén tap cap doi
— Panh cau do ban tung dén: Thuc hién di chuyén Iui chéo bén trai danh cau cao thuan

tay (H.3).

N

Hinh 3. So' &6 luyén tap phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén tréi danh cau cao thuan tay
— Danh ciu qua lai: Thuc hién di chuyén Iui chéo bén trai danh cau cao thuan tay qua lai
V€ cuoi san.
c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhdm luyén tap:

Panh cau do ban giao dén: Cac ban dirng thanh hang ngang, Ian Iwot di chuyén Iui
chéo bén trai (H.4) danh cau cao thuan tay.

Hinh 4. So dé luyén tap nhom phdi hop di chuyén Iti chéo bén trai danh cdu cao thuan tay
52



2. Tro cheo'i van dong
Di chuyén Iui chéo bén trai danh cau cao thuan tay vao 6 (H.5)

+ Muc dich: Bé tro ki thuat di chuyén lui chéo bén trai danh cau cao thuan tay va do
chuén xac trong danh cau.

¢ Chuan bi: Cac bantham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu doi c6 sé ngudi déu nhau.
M&i doi dirng thanh mét hang doc & gitra san va ctir mét ban ding tung cau.

+ Thuyc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an luot tirng ban clia méi doi di chuyén tir vach gitra
san Iui chéo bén trai danh cau cao thuan tay (cau do ban tung dén) vao 6 cubi san
ddi dién. Trong méi lwot choi, méi ban chi danh cau mét 1an. Két thuc, déi cé sé lan
danh cau vao 6 nhiéu nhat la déi thang cudc.

2m

Hinh 5. Sor db tré choi Di chuyén Iti chéo bén tréi dénh cau cao thuén tay vao 6

X VAN DUNG

1. Hay néu su khac biét co ban gitra phdi hop ki thuat di chuyén Ui chéo bén trai danh
cau cao thuan tay véi phbi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai danh cau cao
thuan tay.

2. Trong luyén tap phéi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén trai danh cau cao thuan tay

can luu y nhirng yéu cau gi?

3. Van dung phéi ho'p ki thuat di chuyén Iti chéo bén trai danh cau cao thuan tay va cac
trd choivan déng dé luyén tap hang ngay va dau tap.
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PHOI HOP Ki THUAT
DAP CAU THUAN TAY

V Muc tiéu, yéu cau can dat

z
1.
a)

b)

54

Thure hién dung ki thuat bat nhay dap cau thuan tay.

Van dung duoc Ki thuat bat nhay dap cau thuan tay dé luyén tap va thi dau
hang ngay.

T diéu chinh, sira sai dugc dong tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.
Poan két, giup d& nhau trong qua trinh luyén tap.

MG PAU

Khéi dong

Kheoi dong chung

Chay tai chd trén san cau long.
Xoay cac khép, cang co'.
Khei déong chuyén mén

Cam vot xoay cd tay hinh sb 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang trai, 1én cao két
hop l&c cd tay.

DPlng chan trwéc chan sau, dap cau thuan tay lién tuc (khéng cau).

. Tro cho'i hd tro’ khéi ddng

Chuyén cau nhanh (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi déu
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc véi cu li 1,5 m. Phia trwéc méi d6i dat 5
qua cau.

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, ban dau hang nhat ciu dat Ién mat vot va chuyén cho
ban ké tiép. Cac ban tiép theo 1an lwot dung vot nhan cau va chuyén dén cho ban
dirng cubi hang dé tha cau vao hép (cau roi & vi tri nao dugc nhat 1én va tiép tuc
trd choi & vi tri d6). Két thuc, déi hoan thanh nhanh nhat 1a doi thang cuéc.



1,5m

Hinh 1. Tro choi Chuyén cdu nhanh

(D% KIEN THUC MGI

Bat nhay dap cau thuan tay la ki thuat tn cong quan trong dwoc str dung dé gianh
diém truc tiép hodc tao co hoi tbt gianh diém & dudng cau tiép theo.

Ki thuat bat nhay dap cau thuan tay

+ TTCB: Chan trai dat trudce, trong Ivgng co thé dén nhiéu Ién chan trai. Chan phai dat
sau, cham san bang nlra trwéc ban chan. Than trén hoi nga ra truwéc, tay phai cam
vot & phia trudc, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau (H.2a).

¢ Thuc hién: T TTCB, xoay ngudi sang phai déng théi chuyén trong lugong co thé
sang chan phai, khuyu géi ha thap trong tam va dap manh chan phai dua co thé 1én
cao (H.2b,c). Khi & trén khéng, toan than wén cang hinh canh cung (H.2d). Sau dé,
xoay héng va vai ra truéc, dubi thang khd'p géi, gap nhanh than ngudi dé dap cau.
Khi vot tiép xuc cau, co thé & vi tri cao nhat, mat vot hoi up, két hop Iwc gap cb tay
dé tang thém Iuc danh cau (H.2e).

+ Kétthuc: Khiroixubng, chan trai cham san trudc réi @én chan phai, tay cadm vot dua
xubng dudi, sang trai (H.2g), sau do tré vé TTCB. f

Hinh 2. Kthuat bat nhdy dap cau thuan tay

*Chi y:
— Léi sai thworng gap: Thei diém bat nhay chua phu hop dan dén dap khéng trang cau.
— Cach stra: Tap l&p lai ki thuat nhiéu 1an theo tin hiéu.
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% 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién tai ché ki thuat bat nhay dap cau thuan tay tr cham dén
nhanh, tr nhe d@&n manh.

— Tap c6 cau: Thuc hién bat nhay dap cau thuan tay véi cau treo.

b) Luyén tap cap doi
— Dap cau do ban tung dén: Thurc hién ki thuat bat nhay dap cau thuan tay (H.3).

— Dap cau do ban giao dén: Thuc hién Ki thuat bat nhay dap cau thuan tay.

Hinh 3. So db luyén tap kithuéat bat nhdy dap cau thuén tay

c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhdm luyén tap:

DPap cau do ban giao dén: Cac ban dung thanh hang doc sau vach cubi san,
lan lugt thwe hién ki thuat bat nhay dap cau thuan tay (H.4).

Hinh 4. So' db luyén tap nhém ki thuét bat nhdy dap cau thuan tay
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2. Tro cheoi van dong
Bat buc tiép strc (H.5)
¢ Muc dich: Rén luyén strc manh bat nhay.

+ Chuan bi: Cac bantham gia tré choi dwgc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi déu nhau,
mé&i d6i dirng thanh mét hang doc sau vach XP céach buc 3 m, buc cao 30 cm.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, Ian lwot tirng ban cla méi ddi di chuyén dén diém dat
buc, bat dbi chan cham mat trén buc 5 Ian lién tuc. Ban tiép theo xuét phat khi ban
phia trwéc da thuc hién dd sé 1an quy dinh. Két thic, doi hoan thanh nhanh nhét la
déi thang cudc.

Hinh 5. Tro choi Bét buc tiép stic

-

7N
O VA
‘K’ VAN DUNG
1. Phan tich ki thuat bat nhay dap cau thuan tay trong luyén tap mén Cau Iéng.

2. Trong luyén tap ki thuat bat nhay dap cau thuan tay can lwu y nhitng yéu cau gi?

3. Van dung Ki thuat bat nhay dap cau thuan tay dé luyén tap va dau tap.
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v Muc tiéu, yéu cau can dat

Thure hién dung phéi hop ki thuat di chuyén |ui chéo bén phai dap cau thuan tay.

|

Van dung dugc phéi hop ki thuat di chuyén Ui chéo bén phai dap cau thuan tay
dé luyén tap va thi ddu hang ngay.

|

C6 kha ning phan doan, xt li cac tinh huéng mét cach linh hoat va phdi hop
duoc véi ddng doi trong luyén tap va thi dau cau léng.

Cham chi luyén tap cau I6ng dé nang cao stic khoé ban than.

C z
/%, MG PAU
1. Khei dong
a) Khoi dong chung
— Chay cham quanh san cau Iéng.
— Xoay cac khép, cang co.
b) Khei dong chuyén mén

— Cam vot xoay cé tay hinh sé 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang trai, 1én cao két
hop lac cb tay.

— Taiché bat nhay dap ciu lién tuc (khéng cau).

2. Tro choi hé tro khéi dong
Chuyén béng tiép strc (H.1)

+ Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu ddi c6 sé nguéi déu nhau.
M&i d6i gdbm cac nhém 3 ngudi, dieng thanh mét hang ngang sau vach XP. Phia trudc
méi déi dat mot ndm cach vach XP 5 — 6 m. Cac ban trong nhém khoac tay nhau, méi
ban cam mét qua bong (bdng da hodc béng rd).

+ Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, 1an lugt tirtng nhdm chay véong qua ndm va quay vé trao
béng cho nhém tiép theo. Cac nhém thuc hién trao, nhan béng tai vach XP, méi nhom
chi thuc hién mét 1an. Két thuc, d6i hoan thanh nhanh nhat 1a dgi thdng cudc.
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Hinh 1. Tro choi Chuyén bong tiép strc

@ a » ”
(D% KIEN THUC MOI

Di chuyén Iui chéo bén phai dap cau thuan tay la néi dung phéi hop di chuyén tan
céng dugc sir dung dé dap nhitng qua cau & goc phai cubi san.

Phéi hop ki thuat di chuyén Ili chéo bén phai dap cau thuan tay

TTCB: Hai chan dung réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong lwgng co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra truéc, tay phai cam vot & phia trwéc, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

Thuc hién: T TTCB, khi xac dinh dung diém roi clia cau, thuc hién budc di chuyén
i chéo bén phai dé dap cauthuan tay (H.2b,c). Budc cudi di chuyén, than nguei & tuw
thé chan trai trwéc chan phai sau, trong lugng co thé dén nhiéu Ién chan sau (H.2d),
sau d6 dua vot thuc hién ki thuat dap cau thuan tay (H.2e).

Két thuc: Chan phai budc 1én trudc mét budce, dirng vot & phia trudc, bén trai (H.29)
va tré vé TTCB.

Hinh 2. Phéi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai dép céu thuan tay
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* Chu y-
Léi sai thudng gap: Phdi hop cac budc di chuyén chua hop li dan dén tiép xuc
cau cham.

Cach slra: Tap lap lai mé phdng di chuyén tirng budc va phéi hop.

Y, 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai dap cau
thuan tay tlr cham dén nhanh.

— Tap cb cau: Thuc hién phdi hop Ki thuat di chuyén Ui chéo bén phai dap cau thuan
tay tir cham dén nhanh v&i cau treo.

b) Luyén tap cap doi

— Pap cau do ban tung d@én:
Thuc hién phéi hop ki thuéat
di chuyén IUi chéo bén phai
dap cau thuan tay (H.3).

— Pap cau do ban giao dén:
Thuc hién phdi hop ki thuéat
di chuyén Iui chéo bén phai
dap cau thuan tay.

Hinh 3. So db luyén tép phdi hop kithuét di chuyén
I chéo bén phai dap cau thuén tay

c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Pap cau do ban giao dén: Cac ban dirng thanh hang ngang & gitra san, lan luot
thuc hién phéi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai dap cau thuan tay (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap nhom phdi hop ki thuét di chuyén Iui chéo bén phai dap cau thuan tay
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2. Tro choi van dong
Di chuyén Iti chéo bén phai dap cau vao 6 (H.5)

+ Muc dich: Bé tro Ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai dap cau thuan tay va do chuan xac
trong dap cau.

+ Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu doi c6 sé nguéi déu nhau,
mbi déi dirng thanh mét hang ngang & gitra san bén trai.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an luvot tirng ban clia méi déi vao gitra san, di chuyén
lui chéo cudi san bén phai dap cau thuan tay doc bién vao 6 (cau do ban giao dén).
Trong méi lwot choi, mai ban chi dap cau mét lan. Két thuc, doi co sé 1an dap cau vao
6 nhiéu nhét 1a d6i thang cudc.

Hinh 5. So’ db tro choi Di chuyén Iui chéo bén phai dap cau vao 6

ﬁ‘.‘:, ; ;lfr. A
‘X’ VAN DUNG
1. Thao luan nhém dé& nam ré viéc phdi ho'p ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai véi cac
ki thuat khac trong luyén tap mén Cau 16ng.

2. Khi luyén tap phéi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai dap cau thuan tay, nguoi
tap can thyc hién nhirtng yéu cau nao?

3. Van dung phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai dap cau thuan tay dé cung cac
ban luyén tap va vui choi.
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v Muc tiéu, yéu cau can dat

Thuc hién dung phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén trai dap cau thuan tay.

|

Van dung duoc phbi hop ki thuat Iui chéo bén trai dap ciu thuan tay dé luyén tap
va thi dau hang ngay.

C6 kha nang phan doan, xt li cac tinh huéng mét cach linh hoat va phdi hop
duoc véi ddng doi trong luyén tap va thi dau.

|

Cham chi, nhiét tinh tham gia cac hoat déng t6, nhém.

7, MO PAU
1. Khéi dong
a) Khoi dong chung
— Chay cham theo dia hinh tw nhién.
— Xoay cac khép, cang co.
b) Khei dong chuyén mén

— Cam vot xoay cd tay hinh s6 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang trai, 1én cao két
hop Iac cd tay.

— Taiché bat nhay dap cau lién tuc (khéng cau).

2. Tro choii hé tro khéi ddng
Gir bong tiép strc (H.1)

+ Chuan bj: Cac bantham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi déu nhau,
mé&i déi dirng thanh mét hang doc sau vach XP. Phia trudc mdi déi d&t mét ndm cach
vach XP6 -8 m.

¢ Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, 1an lugt tirng ban clia méi déi hai tay dang ngang d&
béng (béng da hodc bong rd) chay véng qua nam va tré vé trao béng cho ban tiép
theo. Qua trinh thurc hién, bong roi dugc nhat [én va thuc hién tiép. Két thic, ddi hoan
thanh nhanh nhat la déi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Gilr bong tié=p sure
(D% KIEN THUC MO

Di chuyén Ui chéo bén trai dap cau thuan tay la néi dung phéi hop di chuyén tan
coéng duoc sir dung dé dap nhirng qua cau & goc trai cudi san.

Phdi ho'p ki thuat di chuyén Iti chéo bén trai dap cau thuan tay

+ TTCB: Hai chan ding réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong Iwgng co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoinga ra trudc, tay phai cdm vot & phia trudce, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

+ Thuec hién: T TTCB, khi xac dinh dung diém roi clia cau, thic hién buéc di chuyén
Iui chéo bén trai dé dap cau thuan tay (H.2b,c). Budc cudi di chuyén, than ngudi & tw
thé chan trai trwéc chan phai sau, trong lugng co thé dén nhiéu I1én chan sau (H.2d),
sau d6 dua vot thuc hién ki thuat dap cau thuan tay (H.2e).

+ Két thuc: Chan phai buéc 1én trudc mét budc, dirng vot & phia trudc, bén trai (H.29)
va tré vé TTCB.

Hinh 2. Phéi hop Kithuat di chuyén Iui chéo bén trai dap cau thudn tay
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* Chi y-
— L&i sai thudng gap: Cac budc di chuyén khéng dung thir tw dan @én thuc hién sai
ki thuat dap cau.

— Cach slra: Tap lap lai tirng buéc di chuyén va phéi hop.
% 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng cau: Thuc hién phébi hop ki thuat di chuyén Ui chéo bén trai dap cau thuan

tay tr cham @én nhanh.

— Tap co6 cau: Thuc hién phdi hop Ki thuat di chuyén Iui chéo bén trai dap cau thuan tay
tlr cham @én nhanh v&i cau treo.

b) Luyén tap cap doi

— Dap céu do ban tung dén:
Thuc hién phéi hop ki thuat
di chuyén Ui chéo bén trai
dap cau thuan tay (H.3).

— Pap cau do ban giao dén:
Thuc hién phéi hop ki thuat
di chuyén IUi chéo bén trai
dap cau thuan tay. Hinh 3. So db luyén tap phoi hop KT thuét di chuyén

Iti chéo bén trai dap cau thuan tay

¢) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhdm luyén tap:

Pap cau do ban giao dén: Cac ban dirng thanh hang ngang & gitra san, lan luot
thuc hién phédi hop ki thuat di chuyén Ui chéo bén trai (H.4) dap cau thuan tay.

Hinh 4. So db luyén tap nhom phdi hop ki thuat di chuyén Iti chéo bén trai dap cau thuan tay
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. Tro choi van dong

Di chuyén Ii chéo bén trai dap cau vao 6 (H.5)

Muc dich: Bé tro ki thuat di chuyén Ui chéo bén trai dap cau cao thuan tay va do
chuén xac trong danh cau.

Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sé ngudi déu nhau,
m&i doi dirng thanh mét hang ngang & gitra san bén phai.

Thue hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an lwot tirng ban ctia méi déi vao gitra san, di chuyén
lui chéo cubi san bén trai dap cau thuan tay doc bién vao 6 (cau do ban giao dén).
Trong méi lwot choi, méi ban chi dap cau mét lan. Két thuc, doi co sé 1an dap cau vao

6 nhiéu nhét la d6i thang cuéc.

Hinh 5. So db tro choi Di chuyén Iii chéo bén trai dap cau vao 6

VAN DUNG

. Hay néu sy khac biét co ban gitta phdi hop ki thuat di chuyén Ui chéo bén trai dap

cau thuan tay véi phéi hop ki thuat di chuyén Iti chéo bén phai dap cau thuan tay.

Trong luyén tap phdi hop ki thuat di chuyén Ui chéo bén trai dap cau thuan tay can
Iy y nhitng yéu cau gi?

Van dung phéi ho'p ki thuat di chuyén IUi chéo bén trai dap cau thuan tay dé cung ban
luyén tap va vui choi.
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CHIEN THUAT THI PAU PON

v Muc tiéu, yéu cau can dat

Thuc hién dung chién thuat giao cau trong thi dau don.

Van dung duoc cac bai tap chién thuat vao luyén tap va dau tap.

Thé hién kha nang, s dam mé mén Cau l6ng va phat trién thé Iuc trong rén
luyén, dau tap.

Tich cuc luyén tap chién thuat dé phat trién nang luc phédi hop van déng.
Chu déng chia sé kinh nghiém luyén tap chién thuat véi cac ban.

7 - a2
%, MG PAU
1. Khé&i dong
a) Khoi dong chung
— Chay tai ché trén san cau léng.
— Xoay cac khép, cang co.

b) Khoi dong chuyén moén

— Cam vot xoay cb tay hinh s6 8 nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, Ién cao két
hop lac cb tay.

— Taiché bat nhay dap cau lién tuc (khéng cau).

2. Tro cho'i hé tro khéi dong
Chia nhém (H.1)

¢ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi
dng thanh hinh tron, khoang cach
gilra hai ban la 0,5 m.

¢+ Thuec hién: Khi c6 hiéu Iénh, cac ban
chay cham theo vong trén cung chiéu
hodc nguoc chiéu kim déng hé. Trong
qué trinh chay, khi chi huy hé mét sé
bat ki (2, 3, 4,...), nhanh chéng ghép
thanh tirng nhém c6 sé ngudi theo sb
chi huy da hé. Ban khéng ghép dugc
vao nhém hoac nhém ghép khéng
dung s6 ngudi la thua cudc. Einb 3. 168 choi Chia nibidm
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(D% KIEN THUC MOI

1

. Chién thuat giao cau thap gan tan céng bang dap cau

Giao cau thdp gan thn céng bang dap cau la chién thuat ma nguéi giao cau van
dung wu thé giao ciu ctia minh dé tan céng bang ki thuat dap cau ngay sau qua d&
giao cau cla ddi phuong.

Khi thuc hién chién thuat nay, ngudi giao cau st dung ki thuat giao cau thap gan
(H.2a), ddi phuong d& giao cau bang duwéng cau cao xa (H.2b). Nguéi giao cau
di chuyén vé huwéng cau roi va thuc hién tan céng bang ki thuat dap cau (H.2c).

Hinh 2. So db chién thuat giao cau thap gan tan céng bang dép céu

. Chién thuat giao ciu cao xa phong thu bang dwdng cau thap gan

Giao cau cao xa phong thi bang duong cau thap gan la chién thuat duoc s dung
khi déi phwong tAn cdng bang ki thuat dap cau ngay tr qua d& giao cau.

Khi thuc hién chién thuat nay, ngudi giao cau sir dung ki thuat giao cau cao xa
(H.3a), dbi phuong tra giao cau bang ki thuat dap cau (H.3b). Ngudi giao cau phong
thi bang dudng cau thidp gan bay sat mép trén lwdiva roivao khu viec 1,98 m (H.3c).

Hinh 3. So db chién thuét giao cau cao xa phong thd bang dudng cau thap gan
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% 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng cau:
+ M6 phdng ki thuat giao cau thap gan va dichuyén tan céng bang ki thuat dap cau.
+ M6 phdng ki thuat giao cau cao xa va phong thi bang ki thuat danh cau thap tay.

— Tap c6 cau: Tai chd giao cau thap gan, cao xa (H.4).

Hinh 4. So'dd luyén tap ca nhan
b) Luyén tap cap doi
D& giao cau gilp ban luyén tap:

— Giao cau thdp gan va di chuyén dap cau.
— Giao cau cao xa va danh cau thap tay.
c) Luyén tap nhom
— Luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Thuc hién giao cau thap gan, di chuyén dap cau do ban d& giao ciu cao xa.

+ Thuc hién giao cau cao xa, di chuyén danh cau thap tay do ban dap cau sang (H.5).

— PDautap: Bon nam, don nir.

Hinh 5. So db luyén tap nhom
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I 4

Tro cho’i van dong
Doéi cau tiép strc (H.6)
Muc dich: Bé tro ki thuat di chuyén va phat trién thé luc.

Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sb ngudi déu nhau,
mbi doi dirng thanh mét hang doc sau duéng bién doc. Ban dau tién clia mdi doi
cam cau.

Thuc hién: Khi co hiéu 1énh, 1an luot tirng ban clia méi déi chay 1én vi tri dat cau va
ddi cau, sau dé chay vé trao ciu cho ban tiép theo. Trong méi lugt choi, méi ban chi
thuc hién mét 1an. Két thic, d6i hoan thanh nhanh nhat la doi thdng cuéc.

2
m“* i

v l i

’v

Hinh 6. Tré choi Béi céu tiép stc

VAN DUNG

. Phan tich chién thuat giao cau cao xa phong tht bang dudng cau thap gan trong thi

dau don.

Khi thuc hién chién thuat giao cau thap gan tAn céng bang dap cau can luu y nhirng
yéu cau gi?

. Van dung chién thuat giao cau trong thi dau don dé luyén tap hang ngay.
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v Muc tiéu, yéu cau can dat

59
1.

a)

b)

70

. Tro cho'i hd tro’ khéi ddng

— Thuc hién dung chién thuat danh cau tan céng trong thi dau don.

— Van dung duoc mot sé diéu luat trong luyén tap va thi dau don.

— Thé hién kha néng, su dam mé mén Cau I6ng va phat trién thé Iuc trong rén
luyén, dau tap.

— DPat tiéu chuan danh gia thé Iuc hoc sinh theo quy dinh clia Bé Giao duc va
Dao tao.

— Kién tri va nd luc khdc phuc mét mai trong luyén tap.

MG PAU

Khéi dong

Kheoi dong chung

Chay tai ché trén san cau léng.

Xoay cac khép, cang co.

Khoi dong chuyén mén

C:élm vot xoay cb tay hinh s 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang trai, Ién cao
két hop lac co tay.

Tai chd bat nhay dap cau lién tuc (khéng cau).

Nguwéi thuera thae ba (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia
trd6 choi dang thanh vong
tron va chia thanh nhiéu
nhém, méi nhém hai ban
dirng thanh hang doc huwéng
vao tam vong tron. Gilra
vong tron cé hai ban dirng
quay lung vao nhau (ban A
la nguoi duédi bat, ban B 1a
nguoi bi dudi bat). Hinh 1. Tro choi Nguoi thira thir ba

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, ban A dubi bat ban B. Trong qua trinh dudi bat, néu ban A
v nhe dugc vao vai ban B thi ban B phai quay lai dubi bat ban A, hodc khi ban B dirng
lai trwéc nhém nao, ban dirng thir ba ctia nhém dé sé tré thanh ngudi dubi bat ban A.
Khi thuc hién, ngudi choi khéng chay ra xa vong tron.



(DY KIEN THUC MOI

1. Chién thuat danh cau cao xa vao hai géc cudi san

Chién thuat danh cau cao xa vao hai géc cudi san la chién thuat sir dung cac
dudng cau cao xa day ddi phuong vé hai géc cudi san, tao thé chi dong chd co héi
dut diém.

Khi thuc hién chién thuat nay can sir dung ki thuat di chuyén 10i chéo phdi hop véi
ki thuat danh cau cao thuan tay dé danh cau theo dudng thang hodc chéo vé hai goc
cudi san (H.2), tir d6 tao co héi gianh diém.

Hinh 2. So db chién thuat danh cau cao xa vao hai géc cudi sén

2. Chién thuat tan cong lién tuc bang ki thuat dap cau
Chién thuat tAn céng lién tuc bang ki thuat dap cau la chién thuat st dung cac
K thuat dap cau dua ddi phwong vao thé bi dong dé dut diém.
Khi thuc hién chién thuat nay can st dung ki thuat di chuyén ngang hoac Iui chéo
phbi hop v&i ki thuat dap cau tn cong lién tuc vao cac diém khac nhau bén san
dbi phuong dé gianh diém (H.3).

Hinh 3. So' &b chién thuét tan céng lién tuc bang ki thuét dap cau
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) 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
Tap khéng cau:
— Phbi hop di chuyén ngang danh cau cao thuan tay hoac dap cau.
— Phéi hop di chuyén Iui chéo danh cau cao thuan tay hozc dap cau.

b) Luyén tap cap doi

— Giao cau giup ban luyén tap:
+ Phéi hop di chuyén ngang danh cau cao thuan tay hodc dap cau.
+ Phéi hop di chuyén Iui chéo danh cau cao thuan tay hodc dap cau.

— Giao cau lién tuc vao cac vi tri khac nhau gitp ban luyén tap: Di chuyén d@anh cau
bang ki thuat d@anh cau cao thuan tay, dap cau thuan tay (H.4).

Hinh 4. So' &6 luyén tap cap doi
¢) Luyén tap nhom

— Luan phién chi huy nhém luyén tap: Lan luot tirng ban thue hién di chuyén danh cau
bang ki thuat danh cau cao thuan tay, dap cau thuan tay do ban giao cau dén (H.5).

— Péutap: Bon nam, don nir.

Hinh 5. So' &6 luyén tap nhom
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2. Tro cho’i van dong
DPanh cau cao xa déng doi (H.6)
+ Muc dich: Bé trg hoan thién chién thuat va phat trién nang lwc phéi hgp nhém.

+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh hai déi cé sé ngudi déu nhau,
mbi doi dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an luot tirng ban clia méi ddi vao san danh cau cao xa
vao nira san theo chiéu doc. Trong méi lugt choi, méi ban chi danh cau mét lan, sau dé
chay vé cubi hang dé ban tiép theo thuc hién. Méi pha cau hop I, bén thang duoc mét
diém va nhan quyén giao cau. Két thuc, d6i cé sé diém nhiéu hon la d6i thang cuéc.

Hinh 6. So' db tro choi Panh cau cao xa déng déi

X VAN DUNG

1. Phéan tich chién thuat danh cau cao xa vao hai géc cudi san trong thi dau don.

2. Khi thuc hién chién thuattan céng lién tuc bang ki thuat dap cau can luu y nhitng yéu
cau gi?

3. Van dung chién thuat danh cau tan céng dé luyén tap va dau tap.
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V Muc tiéu, yéu cau can dat

Thuc hién dung chién thuat danh cau phong thu trong thi dau don va biét van
dung vao thi dau.

Thé hién kha nang, sw dam mé mén CAu I6ng va phat trién thé Iwc trong rén
luyén, dau tap.

Pat tiéu chudn danh gia thé lwc hoc sinh theo quy dinh clia B6 Gido duc va
Dao tao.

Tich cuc hop tac va s&n sang giup d& ban trong luyén tap va dau tap.

|

|

%, MG PAU
1. Khéi dong
a) Khoi dong chung
— Chay cham quanh san cau léng.
— Xoay cac khép, cang co.
b) Kheoi dong chuyén moén
- Cam Vo't xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang trai, Ién cao két
hop lac co tay.
— Taiché bat nhay dap cau lién tuc (khéng cau).

2. Tro choi hé tro khéi dong
Hoang Anh, Hoang Yén (H.1)

¢ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh hai déi cé sé ngudi déu nhau,
dirng quay lwng vao nhau trén hai vach ké song song cach nhau tlr 1 — 2 m, mét déi
tén la Hoang Anh, mét doi tén la Hoang Yén. Phia truéc méi déi cé mét vach gi¢i han
cach vach XP 6 -8 m.

+ Thuc hién: Khi ngudi chi huy hé tén déi nao, ddi dé nhanh chéng chay vé vach gidi
han clia minh dé tranh s dudi bt ctia déi con lai, trudc khi vt qua vach gigi han,
néu co6 ban trong ddi bi cham vao vai la thua cuéc.

Hinh 1. Tro choi Hoang Anh, Hoang Yén
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@ A v v
(DY KIEN THUC MOI
1. Chién thuat phong tha bang danh cau cao xa vé cubi san
Chién thuat phong thl bang danh cau cao xa vé cubi san déi phuong la chién thuat
phdng thi duoc ap dung trén toan san nham day déi phwong vé cudi san, han ché
hiéu qua tan céng clia déi phuong, ché co hoi lay lai thé chu dong.
Khi thwe hién chién thuat nay can str dung cac ki thuat di chuyén trén toan san

phéi hop chi yéu véi ki thuat danh cau thap tay dé danh cau cao xa vé cubi san déi
phuwong bang cac dudng cau thdng hodc chéo (H.2).

Hinh 2. So db chién thuat phong thi bang dénh céu cao xa vé cubi sén

2. Chién thuat phong tha bing danh cau thap gan qua lwdi

Chién thuat phong thu bang danh cau thdp gan qua ludi déi phuong la chién thuat
thudng dugc ap dung & nira san trén, khi déi phwong tan céng bang cac dudng cau
ngan hoac dap cau.

Khi thuc hién chién thuat nay can sir dung céc ki thuat di chuyén ngang, tién chéo
bén phai hodc bén trai phdi hop v&i ki thuat danh cau thap tay dé danh cau sang
san déi phuong bang cac dwong cau ngan bay sat mép trén ludi cé diém roi &
khu vuc 1,98 m (H.3).

Hinh 3. So db chién thuat phong thu bang danh cau thép gan qua ludi
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¥, 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
Tap khéng cau:
— Phéi hop di chuyén ngang danh cau thap tay.
— Phbi hop di chuyén tién chéo danh cau thap tay.

b) Luyén tap cap doi

— Tung cau giup ban luyén tap (H.4):
+ Phéi hop di chuyén ngang danh cau thap tay.
+ Phéi hop di chuyén tién chéo danh cau thap tay.

— Giao cau lién tuc vao cac vi tri khac nhau gitp ban luyén tap: Di chuyén d@anh cau
bang ki thuat danh cau thap tay.

Hinh 4. So’ dé luyén tap cap doi
c) Luyén tap nhom

— Luan phién chi huy nhoém luyén tap: Lan luot tirng ban thuc hién di chuyén danh cau
thap tay, dudng cau cao xa va thap gan do ban giao cau dén (H.5).

— DAu tap: Bon nam, don nik.

Hinh 5. So db luyén tap nhom
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2. Tro choi van dong
Danh cau thap tay vao khu vwe 1,98 m (H.6)
¢ Muc dich: Rén luyén cam giac str dung luc va bd tro hoan thién chién thuat thi dau don.
¢ Chuéan bj: Céc ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi déu nhau,
méi doi dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san.

+ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, an Ivot tirng ban vao san, di chuyén danh cau thap tay
(cau do ban tung d@én) vao khu vurc 1,98 m bén san déi dién. Trong méi lwot choi, méi
ban chithuc hién mét lan. Két thac, déi c6 sb cau roi vao 6 nhiéu nhat la doéi théng cudc.

Hinh 6. So'db tro choi Banh cau thap tay vao khu vuc 1,98 m

F v
YOr A
X’ VAN DUNG
1. Néu su khac nhau gitra chién thuat phong thl bang danh cau cao xa vé cubi san va
chién thuat phong thl bang danh cau thap gan qua ludi.

2. Trong thi d&u don, khi thurc hién chién thuat danh cau phong thl can Iwu y nhitng yéu
t6 nao?

3. Van dung chién thuat phong thii va cac trdé choi van déng dé vui choi va rén luyén strc
khoé hang ngay.
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HUAN CHUONG HO CHIi MINH

BO SACH GIAO KHOA LOP 11 - KET NOI TRITHUC VOI CUOC SONG

1. Ngitvan 11, tap mot

2.Ngitvan 11, tap hai

3. Chuyén dé hoctap Ngitvan 11

4.Toan 11, tap mot

5.Toan 11, tap hai

6. Chuyén dé hoctap Toan 11

7.Lichsi 11

8. Chuyén dé hoctap Lich sit 11

9.Diali11

10. Chuyén dé hoctap Diali 11

11. Gido ducKinh té va Phap luat 11

12. Chuyén dé hoc tap Giao duc Kinh té va Phap luat 11
13.Vatli11

14. Chuyén dé hoc tapVatli11

15. Hoa hoc 11

16. Chuyén dé hoc tap Hoa hoc 11

17.Sinh hoc 11

18. Chuyén dé hoc tap Sinh hoc 11

19. Cong nghé 11 - Cong nghé cakhi

20. Chuyén dé hoc tap Cong nghé 11— Céng nghé co khi
21. Cong nghé 11 - Cong nghé chan nuoi

22. Chuyén dé hoc tap Cong nghé 11 — Cong nghé chan nu i
23.Tin hoc 11 - Dinh hudng Khoa hoc may tinh

Cac don vi dau mai phat hanh

24.Tin hoc 11 - Dinh hudng Tinhoc iing dung

25. Chuyén dé hoc tap Tin hoc 11 — Dinh hudng Tin hoc iing dung
26. Chuyén dé hoc tap Tin hoc 11 — Dinh huéng Khoa hocmay tinh
27. Mi thuat 11 — Thiét ké mi thuat da phuong tién
28. Mi thuat 11 — Thiét ké do hoa

29. Mi thuat 11 — Thiét ké thai trang

30. Mi thuat 11 — Thiét ké mi thuat sankhau, dién anh
31. Mi thuat 11 — Li luan va lich sit mi thuat

32. Mi thuat 11 — Diéu khac

33. Mi thuat 11 — Kién tric

34. Mi thuat 11 - Hoi hoa

35. Mi thuat 11— Do hoa (tranh in)

36. Mi thuat 11 — Thiét ké cong nghiép

37. Chuyén dé hoc tap Mithuat 11

38.Amnhac 11

39. Chuyén dé hoc tap Am nhac 11

40. Hoat dong trainghiém, hudng nghiép 11

41.Gido duc thé chat 11 - Bong chuyén

42. Gido duc thé chat 11 -Bong da

43. Gido duc thé chat11-Caulong

44. Gido duc thé chat 11 -Bong rd

45. Gido ducqudc phong vaanninh 11

46. Tiéng Anh 11 — Global Success— Sach hoc sinh

+ MiénBdc: CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bic
» Mién Trung: CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Da Néng
CTCP Séch va Thiét bi Giao duc mién Trung
s Mién Nam: CTCP Dau tuva Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Séach va Thiét bi Gido duc mién Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Ctru Long
S&chdigntis  http://hanhtrangso.nxbgd.vn

Kich hoat dé mé hoc liéu dién ti: Cao I6p nha trén tem
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va nhap ma s6 tai biéu tugng chia khoa.




