S

AU LBNG
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NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM



Hinh vé ciia cudn sdch
nay duoc trinh bay
theo hoat dong cua

nguoi thudn tay phai.
Ngveoi thudn tay trdi
thure hién nguroc lai.

Cac em hay giir gin can than cuon sach nay,

khong viét, vé hodc t6 mau vao cdc trang sdch.



LSINOIPAU

Céc em hoc sinh yéu quy!

Cau l6ng 1a mdt trong nhiing moén thé thao hap dan, thu hit sy tham
gia tap luyén va thi ddu ctua nhiéu doi tugng khac nhau. Nhiing nam
gan day, mén CAu long phat trién manh mé, duge st dung nhiéu trong
céc trudng pho théng va dude cac em hoc sinh yéu thich.

Cudn sach Gido duc thé chét 10 - CAu léng duge bién soan theo
huéng goi md véi ndi dung phu hgp nham phat huy kha ning tu duy,
sang tao cua hoc sinh trong hoat déng hoc tap va rén luyén stic khoé.

Sach dudc bd cuc thanh hai phan chinh:

Phan Kién thiic chung: trang bi nhiing kién thiic vé viéc sti dung cac
yéu t6 tu nhién va dinh dudng dé rén luyén stic khoé, phat trién thé cht.

Phén Thé thao tu chon - Ciu Iéng: trang bi mét s6 hidu biét vé lich
sti Cau 16ng thé gidi va Viét Nam; nhiing kién thic va ki nang co ban
ctia mon Cau 16ng, dugc trinh bay thanh 8 bai theo 3 chti dé. Méi bai hoc
trong cac chii dé dudc cau tric theo bon phan: Mé dau, Kién thitc méi,
Luyén tap va Van dung. Néi dung caa tiing bai hoc duge lua chon mét
cach khoa hoc va sap xép theo trinh tu day hoc hgp 1i.

Chtng t6i hi vong, cudn sach Gido duc thé chat 10 - Cau léng
sé ludn ddng hanh va hd trg dac luc cho cic em trong qua trinh hoc tap
va rén luyén stic khoé cia minh.

Chic cac em c¢6 nhiing gid hoc Gido duc thé chdt that vui vé va
dat két qua tot!

CAC TAC GIA




DANH MUC

CHU VIET TAT VA KI HIEU

Tu thé chudnbi "

Vén dong vién

Pudng di chuyén cia bo phi

Pudng di chuyén cia dyng cy
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SU DUNG CACYEU TO
TU NHIEN VA DINH DUONG
PE REN LUYEN SUC KHOE,
PHAT TRIEN THE CHAT

@ MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

« Biét st dung mot s6 yéu té tw nhién (khong khi, nudc, anh sang) va dinh dudng dé
rén luyén stic khoé, phat trién cac t6 chat thé luc.

« Tu gidc, tich cuc tham gia cac hoat dong tap luyén thé duc thé thao trong moi truong
tur nhién dé rén luyén va ning cao sirc khoé.

A7/ $G dung céc yéu 16 tu nhién dé rén luyén stc khoé

Cac yéu t6 ty nhién nhu: khong khi, nuéc, anh sang néu sir dung mot cach khoa hoc sé
gép phén quan trong dén hiéu qua tap luyén thé duc thé thao va rén luyén strc khoe.

a. Rén luyén stic khoé bang tam khang khi

Tam khéng khi 1a phwong phéap loi dung tinh chét li, hoa ctia khong khi nhur Oxy, Ozon,
nhiét d6, d6 4m, téc d6 chuyén dong ctia khong khi hay ap suét khi quyén,... dé rén luyén
sirc khoé véi cac hinh thire: tim khong khi trong nha, ngoai troi hoac két hop tam khéng khi
trong lic tap luyén thé duc thé thao.

* Mt 56 tic dung ciia tim khong khi
— Xoa diu hé than kinh, gitip tinh than sang khodi.
— Gidp an ngon va ngu sau hon.
— Tang cudng mién dich, nang cao stc dé khang, giup co thé thich ing v6i su thay doi
ctia thoi tiét, han ché duoc cac bénh: cam lanh, cam g10, say néng,...



Hinh 1. Rén luyén sitc khoé bang tiam khong khi

» Phwong phdp tim khong khi
= Tém’ khong khi dugce tién hanh & nhimg noi c6 khong khi trong lanh, thodng mat, khong
nang gat, khong co gié lua.
— Thoi gian tim khong khi t6t nhat 14 lic sang sém khi Mt Troi moc.
— Khi tim, mc it quan 40 hodc quan 40 mong.
— Trudce khi tim, van dong lam néng co thé, sau do6 cdi, néi bét qu?m ao.

— Bit dau tap tim khong khi tir 10 — 15 phit, sau d6 c6 thé tang 1én 30 — 60 phat va i da
khong qua 90 phat.

— €6 thé két hop tim khéng khi véi tap luyén cac mon thé thao nhur: di bd, chay, da cu.
« Nhiing diéu can chi y khi tim khong khi
— Khitdim khong khi, néu xuét hién cam giac nhur rét run, ndi da ga,... thi can dung tm lai ngay.
— Tranh tm khong khi trong nhimg ngay mua phun, gié lanh.
— Vao muia déng nén tim khéng khi & trong nha, noi c6 khéng khi luu théng.
— Khéng tim khéng khi khi co thé mét moéi, st cao, qua d6i, qua no hodc mac bénh & giai
doan cap tinh.
b. R&n luyén stic khoé bdng t8m nudc

Tam mrdc la phuong phép loi dung tinh chét li, hoa ctia nuéc nhur nhiét do, thanh phén
nudc,... dé ren luyén suc khoé véi cac hinh thic: tdm nude & bé boi; tdm bién; tdm trong
budng tam, bé suc; tam hoi,...



» Mjt so tac dung cua tam nudc

Rén luyén stc khoé bang tam nudr, dac biét 1a nude lanh (& nhiét do phi hop) c6 tac dung
t6t cho hé théng mach mau, ting cuong tudn hoan, diy manh qua trinh trao ddi chét, giup co
thé nhanh chéng thich nghi khi nhiét 6 méi trudong thay déi.

» Phuong phdp tim nuéc

— Thoi gian rén luyén véi nude lanh tét nhat bit dau tr mua hé va tién hanh vao budi sang
sém sau khi tap thé duc budi sang,

— Khi méi rén luyén nén bat dau bang tam nude am (25 — 30 °C), sau d6 ha dan nhiét do
nuée t6i mie phi hop (co thé ¢ thé chiu dung dugc). Luu v: mdi ngay khong ha qua 1 °C.

— Trudc tién, ding khan nhing nuéc cha xat tir chan, dui roi dén tay, sau d6 méi dén ngue,
dau. Khi da thich nghi véi nude ¢ thé chuyén sang gidi nude toan than hoac tim voi hoa
sen, boi,... Sau do lau kho nguoi va tién hanh tu xoa bdép nhanh vung bung, nguc, lung, tay
va chan rdi méi mic quan do. Thoi gian tim tir 1 — 3 phut va thuc hién ¢ noi kin gio.

« Nhitng diéu can chii y khi tim nuwéc

— Khéng rén luyén tim nude lanh néu trude khi tip co thé xuét hién cam gidc rét run, ndi
da ga.
— Reén luyén bang nudc lanh cin dam bao nguyén tic: nuéc cang lanh thi thoi gian rén luyén
cang ngan.
— Néu rén luyén strc khoé bang hinh thirc boi, can luu ¥ nguyén tic vira sirc véi lira tudi va
gidi tinh. Tot nhat 14 boi trong cac bé boi du tiéu chuén va duoc vé sinh thuong xuyén hodc
trén cac bai tim bién an toan, thoi gian t6t nhét 14 vao budi sang sém.

c. Rén luyén stc khoé bang tadm ndng

Tam nang 13 phuong phép loi dung tinh chét Ii, hoa cua tia nang nhu: 4nh sdng hong
ngoai, tia cuc tim, birc xa mat troi,... dé rén luyén sirc khoé véi cac hinh thirc: tim nang &
hanh lang nha, trong vudn, bén bd ho, trén bai bién,...

e Mt 56 tic dung ciia tim néing
— Tang tong hop vitamin D tur nhién, ting cudng sirc khoé co, xuong.
— Tang cuong mién dich, nang cao stc dé khang, thic day hoi phuc stc khoé sau bénh tat.
— Tang cuong luu thong mau, gitip didu hoa huyét 4p, han ché nguy co mic cic bénh tim
mach, h6 hap, giam cac bénh ngoai da, mang lai l1an da khoé manh.
— Cai thién tAm trang, gitip tinh than vui vé, sang khodi, chéng lai chimg trdm cam va ngu
ngon hon.



* Phuong phdp tim ning

— Tim ning duoc tién hanh noi sach s&, bing phing, kho réo, huéng vé Mit Trdi, khong khi
trong lanh, it bui, khong c¢6 gié manh, gié xody,...

— Tam nang lac Mt Troi chiéu khong gay git. Mua hé nén tim vao sang sém trudc 8h00
hodc sau 16h00. Cac mua con lai thi tim vao lac 4m nhit trong ngay.

— Trude khi tim néng nén & dudi bong mét tir 10 — 15 phat.
— Tam ning & tu thé nam sap hoac ngira, c6 mil che mat hoac gay.
— Bat du tap tim nang tir 5 — 10 phut, sau d6 tang dan thoi gian nhung khong qua 30 phut,
mdi ngady tim tir 1 — 2 lan. Sau 5 — 10 phut cin thay doi tu thé nam dé co thé dugce tiép xuc
déu véi anh nang mat troi.
— Sau khi tim ning can tim khéng khi khoang 10 — 15 phut, sau d6 tim bang nudc sach
duéi voi hoa sen hodc boi. Tam xong cin nghi & chd mat.
« Nhitng diéu can chii y khi tim mi'ng
— Trong 3 — 7 ngdy dau cin tip tim ning & chd c6 méi che hay bong ciy.
— Khéng dugc tam qua nude trude khi tim nang.
— Nén tim nang trudc hodc sau khi dn khoang 90 — 120 phut.
— Khoéng tim nang khi qua d6i, qué no, lic co thé mét moi hodc mic cac bénh ngoai da.
— Khong nén tim nang qua cira kinh, vi phan 16n tia tir ngoai khong di qua dugc kinh.
— Khéng nén doc sach va ngii khi tim ning, vi s& anh hudng dén té bao than kinh thi giac,
gidc ngu cling khong sau.
— Can deo kinh mat dé bao v mat.

— Nén sir dung kem chéng ning dé bao vé da.

/£ Dinh dudng dé phat trién thé chat
a. Céc nhém chdét dinh dudng cén thiét cho hoat déng thé Iuc
« Cdc chit dinh duong thupc nhom sinh nang lwong

— Chat bét dheomg (Carbohydrate): 13 chét dinh dudng cung cép nang luong quan trong nhét
cho co thé.

+ Ngudn cung cap chinh: céac loai trai cay, rau, cu, sira, cac loai hat, yén mach, banh,
mut, keo,...

+ Vai tro chinh d6i v6i hoat dong thé luc: cung cip nang lugng cho co bap hoat dong.
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Néu khong cung cp du carbohydrate cho co thé thi kha nang hoat dong thé lc s& bi
suy giam va thoi gian hdi phuc kéo dai. Néu cung cép thira carbohydrate thi mot phan
carbohydrate s& dugc chuyén hoa thanh chit béo.

Hinh 2. Mt s6 thuee pham chira nhiéu chat bét dieong (Carbohydrate)

— Chat dam (Protein): 1a chét dinh dudng rt can thiét gitp tu bd va xay dung ciu tric ctia
céc t6 chirc va té bao trong co thé.

+ Nguén cung cép chinh:
cac loai thit, ca, tring, tom,
cua, dau, lac, virng,...
+ Vai tro chinh ddi vdi hoat
dong thé luc: phuc hoi va
tang truong co bap. Co thé
thiéu protein s€ bi cham
phat trién, suy giam kha
ning mién dich. Cung cép
quéa nhiéu protein cho co
thé ciing c6 hai cho stc ;
khoé, gdy rdi loan hoat dd ‘5
dong gan, than. Do e e
Hinh 3. Mot s6 thuc phd}n chira nhiéu chat dam (Protein)




— Chat béo (Lipid): 1a chat dinh dudng cung cip nang luong cho co thé, thiic day hap thy
cac vitamin tan trong dau, duy tri sy 6n dinh than nhiét.

1 Ngu?)n cung cép chinh: cac loai m& dong vat (lon, ga, bo,...) va dau thue vat (lac,
vung (mée),...).

+ Vai tro chinh déi v6i hoat dong thé luc: cung cp nang lugng. Thiéu lipid s& din dén
vidc co thé thiéu cac loai vitamin tan trong diu gy ra nhidu bénh nhu: thiéu vitamin A
gdy cac bénh vé mat, thiéu vitamin D gy coi xuong,... Co thé thira lipid ¢6 nguy co
mic cac bénh béo phi, cao huyét ap, tiéu duong,...

Hinh 4. Mt s6 thuc phdm chira nhiéu chat béo (Lipid)
» Cdc chiit dinh dudng thuéc nhom khong sinh ning hrong

Vitamin va khodng chat: 1a cac chat dinh dung tham gia vao tat ca cac phan mg chuyén
hoa trong cac té bao cua co thé.

— Ngudn cung cép chinh: cac loai rau, cu, trai cdy, rong bién, ngii cc, thit, cé, trimg, sita,...

— Vai trd chinh d6i véi hoat
dong thé lyc: thuc déy hoi phuc
sau tap luyén, ting cudng sirc dé
khang, phong ngtra cang thang
than kinh,... Cung cap thiéu hay
thira vitamin va khoang chit déu
giy ra cic roi loan bén trong co
thé, anh hudng dén sy phat trién
va strc khoé con nguoi.

Hinh 5. Mgt s6 thiec phdm chita nhiéu vitamin va khodng chat




b. Ché dbé dinh dudng Ianh manh

Ché do dinh dudng s& thay ddi tuy thudc vao nhiéu yéu t6: lira tudi, gidi tinh, ddc diém co
thé timg nguoi, mirc dd tiéu hao ning hrong trong ngay,... Vi vay, khong c¢6 cong thirc ché
d6 dinh dudng chung cho tit ca moi ngudi. Tuy nhién, dé c6 duoc ché d6 dinh dudng lanh
manh can dam bao mdt s6 nguyén tic sau:

— Bira 3n hing ngay can d4p tmg diy du ning luong va cin dbi giita cic nhém chét dinh
dudng bao gém: chét bot duodng, chét dam, chit béo, vitamin va khoang chét (H.6).

Hinh 6. Thdp dinh dieomg can doi hang ngay




— Céan chia nang luong nap vao co thé thanh nhiéu bira an trong ngay dé hap thu dinh
dudng tot hon, déng thai gitip cai thién tAm trang va nang cao hidu qua tap luyén thé duc
thé thao.

— A sang dﬁy du, déu dan gitp chung ta co suc khoe tét dé hoc tap, lao dong va tap
luyén thé thao. Mot bira sang du tiéu chuin bao gém it nhat ba loai thuc phém: thuc
phém chtra chit bot duong (banh mi, ngti cbe,.. ), thuce phém chira protein (thit, trimg....),
rau xanh va trai cdy. Bo bita sang co thé s& mét moi, thiéu ning luong, suy giam hé mién
dich, gia tang nguy co mic cac bénh da day, tim mach, béo phi,...

— Han ché an thuc phém ché bién sin va cac mén an nhanh nhiéu ddu md, chit béo,
muéi,...

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

— Ubng du 2 lit nwéc mdi ngay dé dam bao chirc niang diéu nhiét va bu dip cho co thé
trong sudt thoi gian hoat dong.
* Luu y: Dinh dudng lanh manh 13 dinh dudng day du, can doi, hop i, dam bao chit lugng
va vé sinh an toan thyc pham.

A, VAN DUNG

A7 Hiy cho biét nhitng chu y khi str dung khong khi, nude va dnh ning dé rén luyén
suc khoé.

/) Dé dam bao ché d6 dinh dudng lanh manh, chiing ta can chi y nhitng van dé gi?

&7/ Van dyng nhitng hiéu biét vé cac yéu t6 ty nhién (khong khi, nuée, anh sang) va
dinh dudng dé rén luyén strc khoé hang ngay.



THE THAO TU CHON
CAU LOﬂG

LICH SU MON CAU LONG
Ki THUAT DI CHUYEN
VA Ki THUAT BANH CAU THAP TAY

@‘ MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
¢ Biét so luge vé lich stt mén Cau 16ng trén thé 2161 va Viét Nam.

« Thuc hién duoc ki thudt cAm cdu, cam vot va tu thé chuan bi; ki thuét di chuyén
mot bude, ki thuét di chuyén nhiéu budc.

« Biét diéu chinh, stra sai mot s6 dong téc théng qua nghe, quan sat, tap luyén cua
ban than va td, nhom.

« C6y thirc ty giac va tinh than tép thé trong tap luyén.



» Khei dong chung
« Bai tap tay khong (H.1).
« Khoi dong cac khop.

« Bai tép cang co.

5 6
Hinh 1. Bai tap tay khong

» Khdi déong chuyén mén
» Xoay khép c6 tay, vai véi vot.

» Lang vot theo hinh s6 8 chiéu thuan
hoac nguoc kim dong ho (H.2).

+ Tang cu bang vot.

Hinh 2. Ling vot theo hinh s6 8




28 KIEN THUC MOI

A7 S luge vé lich s mén Cdu Iong

o Trén thé gioi:
— (6 nhiéu gia thiét khac nhau vé ngudn géc mén Cau 16ng, trong dé cé nhiéu tai liéu cho
rang mon Cau 16ng bat nguon tir tro choi Poona cua An P3. Nam 1872, mdt so si quan
ngudi Anh tr An D§ tré vé nudc, pho bién tro choi Poona trong gidi quy toc ¢ thi tran
Badminton, nudc Anh.

— Nam 1934, Lién doan Ciu long thé gi¢i duge thanh 14p cé tru s& chinh tai London
nude Anh, véi 9 quc gia thanh vién. Nam 1939, Lién doan Céu long thé giéi (Badminton
World Federation — BWF) thong qua luat thi dau ap dung cho tat ca cac qudc gia thanh vién.

— Nam 1992, mon Cau long dugc dua vao thi d4u chinh thirc tai Pai hoi thé thao Olympic.

» O Viét Nam:
— Mbén Cau long du nhap Viét Nam bang hai con duong: Thuc dan hoa va Viét kiéu
vé nudc.
— Nam 1980, giai V6 dich Cau 16ng toan qudc 1an thir nhit duoc t6 chire tai Thi d6 Ha Nbi.
— Nam 1990, Lién doan Cau 16ng Viét Nam (Vietnam Badminton Federation — VBF) dugc
thanh lap, tru s& chinh tai Thu d6 Ha Néi.
— Nam 1993, Lién doan Cau 1ong Viét Nam tr& thanh thanh vién chinh thirc cia Lién doan
Cau 16ng chau A.
— Nim 1994, Lién doan Cau l16ng Viét Nam tré thanh thanh vién chinh thure cia Lién doan
Céu 16ng thé gioi.
— Nam 2003, Viét Nam dat Huy chuong Dong ni dung dong déi nam tai SEAGAMES 23
t6 chtrc & Philippines.
— Cac nam 2007, 2013 va 2017, Viét Nam dat duoc Huy chuong Déng ndi dung don nam tai
ki SEAGAMES 24 ¢ Thai Lan, SEAGAMES 27 & Myanmar va SEAGAMES 29 & Malaysia.
— Tirndm 2008 dén nay, Viét Nam luén c6 VDV di tiéu chudn tham dy thi ddu tai Olympic.
— Nam 2013, Viét Nam dat Huy chuong Ddng ndi dung don nam tai giai V6 dich Cau long
thé gidi to chirc & Trung Québc.
— Nam 2019, Viét Nam dat Huy chuong Ddng néi dung don nam giai V6 dich Cau long
chau A tb chtc & Trung Quéc.

— Nam 2021, tai Olympic Tokyo 2020, Viét Nam c¢6 2 VDV (1 nam, 1 nir) dat tiéu
chuan tham dy thi dau.



Y Ki thuat cam céu va cam vot
* Ki thuat cam cdu
Cam céu a mét trong nhimg déng tic chuén bi phat cau, bao gdm hai cach:

— Ki thuat cam cau o phan canh cau: Dung ngoén tay cai va ngén tay tré cam vao phan trén
cta canh cau, cac ngodn tay con lai co lai tr nhién (H.3).

— KT thudt cam cau & phan than cau: Ding ngon tay cai va ngén tay tré cam vao phan than
clia qua cau, cac ngon tay con lai ndi nhau co lai tu nhién (H.4).
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Hinh 3. Ki thudt cam cau Hinh 4. Ki thut cam cau
o phan canh cau & phdn than cau

« Ki thugt cam vot

— K7 thudt cam vot danh cau thugn tay: Ding tay thuin cAm vao mit nghiéng, phan g??m
cudi clia can vot, ngdn tay cai va ngdn tay tro tao thanh géc nhon, cic ngdn tay con lai ndm
tw nhién vao can vot. Ngon tay tro cich ngén tay gitra khoang 1 cm, mat vot va chiéu det clia
cing tay ciing nam trén mot mat phang khong gian (H.5a).

— Kithuat cam vot danh cau trdi tay: Tt ki thudt cAm vot danh ciu thuén tay, dua ngén
tay cai ti théng vao mat rong, canh phia trong cta can vgt, cac ngon tay con lai nam tu
nhién vao can vot (H.5b).

Cam vot ddnh cau trdi tay
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ﬂ Cam vt dinh cau thugn tay
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Hinh 5. KT thudt cam vot ddnh cau thugn tay va danh cau trdi tay




£ Tu thé€ chudn bi

Trong tap luyén va thi du cau 16ng, ¢6 hai TTCB co ban:
— TTCB hai chdn dimg song song: Khoang cach hai chan rong bang vai, trong tim ha thap
1ol vao giﬁa hai chan; than nguoi hoi nga vé trudc; lung cong ty nhién; mat nhin thang; tay
thudn cam vot, mat vot ¢ phia trudc hudng lén cao, tay con lai co ty nhién (H.6).

Hinh 6. TTCB hai chdn diing song song

— TTCB dung chan truoc chan sau: Chan khong thudn ¢ phia truéce, khoang céch giira hai
chén rong bang vai, trong tdm roi vao chan trude; than nguoi hoi nga vé trude; lung cong
tu nhién; mat nhin théng; tay thudn cAm vot, mit vot & phia trurde cao ngang tran, tay con
lai co tu nhién (H.7).

\
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Hink'7. TICB dhing chéin trude chin sau
Z7 Ki thuét di chuyén mét budc

TTCB: Hai chan ding song song.

Thuyre hién:
— Di chuyén tién phai: T TTCB, chén trai 1am tru, xoay ngudi sang phai, dong thoi
budc chin phai 1én trude, sang phai mot budc chéch khoang 45° so vdi hudng chinh

dién; chan phai khuyu gdi, trong tdm roi vao chan phai, than ngudi hoi nga vé trude ¢ tu
thé chuan bi danh cau (H.8).
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Hinh 8. Di chuyén tién phdi

— Di chuyén tién trdi: Chan tréi 1am tru, xoay nguoi sang trai, dong thoi budc chin phai 1én

trudre, sang trai mot bude chéch khoang 45° so voi hudng chinh dién; chan phai khuyu gbi,

trong tAm roi nhiéu vao chan phai, than nguoi hoi nga vé trudc & tu thé chuan bi danh cau (H.9).

So do bude chan
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Hinh 9. Di chuyén tién trdi
— Di chuyén liri phai: Chan trai 1am tru, xoay nguoi sang phai, chan phai i vé sau mot budrc
rong tir 50 — 60 cm tao thanh gbc khoang 135°so véi hudng chinh dién; trong tim roi nhidu
vao chan phai, thdn ngudi hoi nga vé phia sau ¢ tu thé chuén b danh cau (H.10).
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Hinh 10. Di chuyén liii phai
— Di chuyén lii trdi: Chan phai lam try, xoay nguoi sang trai, chan trai i vé sau mdt budc
rong tir 50 — 60 cm tao thanh goc khoang 135° so voi hudng chinh dién; trong tim roi nhiéu
vao chan trai, than nguoi hoi nga vé phia sau & tu thé chuan bi d4nh cau (H.11).
Két thiic: Thu chan vé TTCB.
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® 1511 Dichuyén i i

Mt s6 chii y khi thuwe hién ki thugt di chuyén mét bwéc: Giir thing bang co thé khi di
chuyén; kiém soat géc d6 budc chan.

£ Ki thuét di chuyén nhiéu buéc

TTCB: Hai chan ding song song.

Thure hién:
- Di chuyén ngang budc chéo: Chan phai lam try, xoay nguoi sang phai khoang 90°, budc chin
trai vé trude (1), buéce tiép chéan phai (2), chan phai khuyu géi, trong tam roi vao chan phai, than
ngudi & tu thé chuan bi danh cau. Sau d6, ding hwe dap manh chan phai, quay vong than ngudi
ra sau, sang trai khoang 180°, df“mg thoi chan phai budc xoay chan (3), budc tiép chan trai (4),
budc tiép chan phai (5). Budc cubi cung, chan phai ¢ trudce, cham dudng bién doc bén tréi, tao
thanh tu thé chuan bi danh cau. Lap lai di chuyén sang phai, sang tréi lién tuc (H.12).
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Hinh 12. So do buéc chan di chuyén ngang bude chéo
— Di chuyén tién, liii: Chan phai 1am tru, budc chén trai vé trudc, budc tiép chan phai. Bube
cudi cling, chan phai & phia trudc, trong tim roi vao chan phai; sau d6 dap manh chan phai
theo hudng nguoc lai budce lui vé sau, than ngudi hoi ngita, trong tim hoi nga vé phia sau.
Di chuyén i hai chan luan phién, buéc cudi cing chan phai ¢ phia sau (H.13).
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Hinh 13. So dé bude chén di chuyén tién, i
Két thite: Thu chan vé TTCB.

Mt 56 chit y khi thwe hign ki thudt di chuyén nhiéu bwée: Giir thiang bang co thé khi di
chuyén; kiém soat géc d6 budc chan.
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A7 Luyén tap ki thuat di chuyén mét buée

— Luyén tap don 1é timg ki thuat di chuyén mot bude: tién phai, tién trai (H.14), lui phai,
I trad (H.15).

Di chuyén mét buéc
lii phai, lui trai (H.15)

Di chuyén mit budc
tien phai, tien trai (H.14)
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Hinh 14. So do tdp huyén di chuyén Hinh 15. So do tap luyén di chuyén
mot budc tién phdi, tién trai mot bude lui phai, I trai

— Phbi hgp thuc hién hai ki thuat di chuyén mét bude: Lun phién thuc hién ting ki thuat
di chuyén mot budc, sau d6 quay vé TTCB va tiép tuc thuc hién dong tac di chuyén mot
budc tiép theo nhw so d6 H.16, 17, 18, 19.

Di chuyén mot buoc Di chuyén mot buoc

tién trdi, Iii phai (H.16)

tién trdi, I trdi (H.17)

\.
I

Hinh 16. So do tap Iuyen phoi hop Hinh 17. So do tap luyén phoi hop
di chuyén mét budc tién trdi, i phai di chuyén mét bwdc tién trdi, i tri

.

Di chuyén mit buéc
tién phai, lui trai (H.18)

Di chuyén mot buéc

tien phai, lui phai (H.19)

i
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Hinh 18. So' do tép luyen phoi hop Hinh 19. So' dé tdp lzgzen phéi hop
di chuyén mét budc tien phdi, lid trdi di chuyén mot bude tién phdi, lii phdi

Céc bai tap trén c6 thé tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.



— Di chuyén mét budc theo tin higu: Dimg & TTCB hai chin song song thuc hién di chuyén
mot budc theo tin hiéu ctia gido vién hodc ngudi hd tro. Tap luyén theo cap hodc theo nhoém.

£ Luyén tap ki thuat di chuyén nhiéu budc
« Di chuyén ngang

St dung ki thuat di chuyén ngang budc chéo thyuc hién di chuyén ngang sang bén trai
va bén phai trén cu li tr 4 — 5 m (H.20). Tép luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhom.
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Hinh 20. So db tdp luyén di chuyén ngang

A

* Di chuyén tién, lui

St dung ki thuat di chuyén tién, 10i thuc hién di chuyén tién, 10i trén cy li tr 5 — 6 m
(H.21). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 21. So' @b tdp luyén di chuyén tién, hii
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EEIEER  1Ro CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH, SUC MANH CHAN
VA KHA NANG KHEO LEO
1. Chay qua chudng ngai vat
Chuan bi:
— Dit cac qua cau lam chudng ngai vat nhu so do H.22.

— Chia s6 hoc sinh trong I6p thanh 4 d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg & ngoai
dudng bién doc.

2



Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bat dau, lan luot ting thanh vién mdi doi di chuyén
qua chudng ngai vat, sau d6 di chuyén vé cudi hang (H.22). Poi nao hoan thanh diu

tién s€ thang cudc.
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Hinh 22. So do tré choi “Chay qua chuéng ngai vat”’
2. Nhdy 16 ¢6 Ién xudng
Chuan bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cic nhom 4 ngudi, xép theo hang doc
dimg & sau dudng bién ngang, mat hudng vé lusi (H.23).
Céach choi: Khi c6 hiéu Iénh bat dau, cac thanh vién trong mdi nhém nhay 16 ¢o 1én
gan ludi, sau d6 nhay 10 ¢d nguoc lai (H.23). Ai vé dich dau tién s& thing cudc.
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Hinh 23. S0 do tro choi “Nhay 16 ¢6 Ién xuong”

/A, VAN DUNG
A7/ Néumot sb mbe quan trong trong lich str ciia mdn Cau 6ng trén thé gi6i va ¢ Viét Nam.
/=) Néu sy khac nhau giira ki thuét di chuyén mot bude va ki thuat di chuyén nhiéu bude.

A7/ Van dung ki thuat di chuyén mét buéc, di chuyén nhiéu bude vao cc trd choi van dong
dé phat trién c4c t6 chat thé luc va vui choi hing ngay.
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Ki THUAT DANH CAU THAP TAY

& MADAU
(©f MUC TIRU, YRU CAU CAN DAT 4

Thue hién dwoc ki thut danh cau thép tay.

Van dung dugc mot s6 quy dinh vé kich thudc san va thiét bi trén san cau 10ng trong
tap luyén.

Biét diéu chinh, sira sai mot s6 dong tic théng qua nghe, quan sat tap luyén cia
ban than va td, nhom.

Tu giac, tich cuc va doan két, giip d& ban trong tap luyén.
Khdi déng chung

Bai tap tay khong.

Khoi dong cac khop.

Bai tap cang co.

Khéi déng chuyén mén

Tai chd xoay khép c6 tay, vai voi vot va lang vot phai, trai.
Di chuyén mdt bude, nhiéu budc.

Tang cau bang vot tai chd va di chuyén,

Jt KIEN THUC MOI
A7 Ki thuat danh cdau thép tay

« Ki thudt ddnh cdu thép thudn tay
TTCB: Hai chan dimg song song (H. 1a).

Thure hién: Di chuyén dén vi tri cau roi,
budc cudi ciing ¢ tu thé danh cu thudn
tay (H.1b), vot chuyén dong tir trén xudng
dudi, tir sau ra trude, mat vot hudng trudc.
Vi tri tiép xtic danh cdu & trudc ban chan
thuan, cao ngang gbi (H.1c).

Két thie: Lang vot nhanh, gip nhanh
¢ tay, di chuyén vé& TTCB.




Mt sé chit y khi thue hién ki thudt ddnh cau thap thugn tay: Thuc hién dung ki thuét
di chuyén budc chan; ya chon vi tri tiép xtic danh cau phut hop; sir dung luc ¢6 tay khi danh cau.

« Ki thudt dinh cau thép trdi tay
TTCB: Hai chan dimg song song (H.2a).

Thure hién: Di chuyén dén vi tri cau roi, vot chuyén dong tir phai sang trai, ra sau, budc
cubi cung & tur thé d4nh céu trai tay (H.2b). Sau d6 lang vot tir sau ra truée danh cau. Vi tri
tiép xtic cau & trude ban chan thuin, cao ngang gbi (H.2¢, d).

ét thiic: Lang vot nhanh, dudi ding 6 tay (H.2e).

Hinh 2. K7 thudt dénh cau thdp trdi tay

Mt s6 chii y khi thue hién ki thudt dinh cdu thap trdi tay: Kiém soat gbc d6 budc chan
va giir thang bang co thé; mit quan sat duong cau dén va x4c dinh vi tri danh cau phu hop;
str dung lue ¢d tay khi danh cau.

£ Mét s6 quy dinh vé kich thudc san va thiét bi frén san cau léng

" * “Bién doc
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‘ Hinh 3. So d6 san danh don — doi
— Chicu dai san: 13,4 m.
— Chiéu rong san danh d6i: 6,1 m.
— Chiéu rong san danh don: 5,18 m.
— Khoang cach tir cot ludi dén duong gidi han giao cau gan: 1,98 m.




— Khoang c4ch tir dudng gi¢i han giao ciu xa trong d4nh d6i dén dudng bién ngang: 0,76 m.
— Khoang cach tir duong bién doc san danh ddi dén duong bién doc san danh don: 0,46 m.
— Cot ludi cao: 1,55 m tinh tir mat san.
— Chiéu dai luéi: 6,1 m; chiéu rong ludi: 0,76 m.

Y LUYENTAP

A7/ Luyén tap ki thuat danh cau thap thuan tay

« Di chuyén tién phii dinh cau thap thuén tay
— Mo phong ki thuat di chuyén tién phai danh cu thap thuan tay. Tap luyén c4 nhan, theo
cdp hodc theo nhom.
- Di chuy?an tiénﬂ phai {‘iénh cf?u} thap thudn tay c6 ngudi hd trg tung (giao) cau, sau do vé
vi tri ban dau chuan bi 1an tap tiép theo (H.4). Tap luyén theo cdp hoac theo nhom.
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Hinh 4. So do tp luyén di chuyén tién phai danh cau thap thudn tay
« Di chuyén liti phai danh cau tht’fp thuan tay
— M0 phéng ki thuét di chuyén Iii phai danh cau thap thusn tay. Tap luyén c4 nhan, theo cip
hoac theo nhom.
— Di chuyén lui phai danh cau thap thuan tay c6 ngudi hd trg tung (giao) cau, sau do
vé vi tri ban dau chuan bi lan tap tiép theo (H.5). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 5. So do tdp luyén di chuyén Iiii phai ddnh céu thap thudn tay




£ Luyén tap ki thuat danh cau thap tréi tay

« Di chuyén tién trdi dinh cau thép trdi tay
— MO phong ki thudt di chuyén tién trai danh cau thap trai tay. Tap luyén c nhén, theo cip
hoac theo nhom.
— Di chuyén tién trai ddnh cau thap trai tay c6 ngudi hd tro tung (giao) cau, sau d6 vé vi tri
ban dau chuén bi lan tép tiép theo (H.6). Tap luyén theo cap hodc theo nhom.

Hinh 6. So' do tdp luyén di chuyén tién trdi danh cdu thap trdi tay

» Di chuyén liii trdi ddnh cau thdp trdi tay
— MO phong ki thuét di chuyén I trai danh cau thap trai tay. Tap luyén ca nhén, theo cap
hoac theo nhom.
— Di chuyén 10 trdi danh cau thap trai tay c6 nguoi hd tro tung (giao) cau, sau d6 vé vi tri
ban dau chuan bi 14n tap tiép theo (H.7). Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
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Hinh 7. So do tdp luyén di chuyén i trdi déanh cau thap trdi tay

£ Phdi hop di chuyén danh cau thap thuan tay va trai tay

» Phoi hop di chuyén tién phdi ddnh ciu thip thuin tay va tién trdi danh ciu thip trdi tay
— Mo phong phéi hop ki thuat di chuyén tién phai danh cau thap thuan tay va tién trai danh
cau thép trai tay. Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac theo nhom.




— Tép véi cau: Ngudi hd tr ludn phién tung (giao) cau ngan sang phai va bén trai. Nguoi
tap di chuyén tién phai danh cau thap thuén tay, tién trai danh cau thap trai tay lién tuc
(H.8). Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhém.
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Hinh 8. So do tdp luyén phoz hop di chuyen tién phai
ddnh cau thdp thudn tay va tién trdi ddnh cau thdp di tay

« Phoi hop di chuyén lid phdi dinh cau thip thuén tay va lii trdi dinh cdu thép trdi tay

— M5 phong phéi hop di chuyén 1ui phai danh cau thap thuin tay va i trai danh cau thap
trai tay. Tép luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

— Tap véi cau: Nguoi hd tro luin

\ \ ’ l
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phlen‘ tung (giao) cau dai v¢ cuoi \ ~~~~~ A i

san ve bén phai va bén trai. Nguoi e

tap di chuyén Wi phai danh cau oy A A
thdp thuan tay, i trai danh ciu . = 5
thap trai tay lién tuc (H.9). Tap / _______ s mnn® !

luyén theo cap hodc theo nhom. PR i, — P >

Hinh 9. So d6 tdp huyén phoi hop di chuyén lisi phai déinh cau
thap thudn tay va lui trai danh cau thap trai tay
« Phoi hop di chuyén tién trdi déinh cau thp trdi tay va lid phdi ddnh cau thap thuin tay
— Mo phong phéi hop di chuyén tién trai danh cau thap trai tay va i phai danh cau thap
thuén tay. Tap luyén ca nhan, theo c@p hoac theo nhom.

— Tap v6i cau: Nguoi hd trg luan i

phién tung (giao) ciu ngin bén ) i S -

trai va cAu dai bén phai. Ngudi / N

tap di chuyén tién tréi danh cau Py ! ok

thap trai tay va Iui phai danh cau R T

thap thuan tay lién tuc (F.10). T4p / ____________ \

luyén theo cé@p hodc theo nhom. e i e el AN a0
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Hinh 10. So o tép Iuyen phdi hop di chuyen tién trdi
ddanh cau thap trdi tay va lii phdi déanh cau thap thugn tay I s




« Phoi hop di chuyén tién phdi dinh cau thap thudn tay va lii trdi dinh cau thap trdi tay
— Mo phong phéi hop di chuyén tién phai danh cau thip thuan tay va lbi trai danh cau thap
trai tay. Tap luyén ca nhén, theo cdp hoac theo nhém.
— Tép v6i cau: Nguoi hd tro tung (giao) cau ngin bén phai va cau dai bén trai. Ngudi tap
di chuyén tién phai danh cau thap thuan tay va lui trai danh cau thap trai tay (H.11). Tap
luyén theo cap hoac theo nhom.

e
Hinh 11. Sodo tdp luyén phoi hop di chuyén tién phai déanh cau thap thugn tay va B trdi danh cau thap trdi tay
» Di chuyén dinh cau qua lgi
Phdi hop sir dung ki thuat di chuyén va céc ki thuat danh cau thap thuan tay, danh cau thip
trai tay thuc hién danh cAu qua lai trén cu li tir 6 — 8 m khong c6 ludi (H.12). Tap luyén theo
cap hoac theonph6m. -
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Hinh 12. So' do tdp luyén di chuyén dénh cdu qua lai
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m‘oc\&m\lw%@“ﬁ TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG
KHEO LEO VA PHAN XA

1. Chuyén cau hinh tam gidc

Chuén bi: Chia sé hoc sinh trong 16p
thanh cac nhém, mdi nhém 3 ngudi, dimg
thanh hinh tam giac cach nhau tir 3 —4 m,
mdi ngudi cAm mét vot, mdi nhém méot
qua cau.

Cich choi: Khi c6 hi¢u 1énh bat dau,
tat ca cic nhom cung thuc hién chuyén
ciu theo hinh tam giac (H.13). Trong
thoi gian quy dinh, nhém nao ¢6 6 1an
chuyén cau nhiéu nhat s& thing cudc.

Hinh 13. Tro choi “Chuyén cau hinh tam gidc”




2. Nhdy 16 co trén mét chan theo hinh chi Z

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac nhém déu nhau, xép theo hang doc
dimg & sau dudng bién doc nhu so d6 H.14.

Cich choi: Khi c6 hiéu lénh bét dau, lan hrot timg thanh vién ctia méi di nhay 16 co
trén mot chan theo hinh chit Z v& dich (H.14). Ddi ndo hoan thanh dau tién s& thing cudc.
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Hinh 14. So db tro choi “Nhay 16 ¢o trén mot chén theo hinh chit Z”
3. Di chuyén Iam theo tin hiéu
Chuén bi: Hoc sinh trong 16p xép theo hang doc dimg & cudi san nhw so d6 H.15.

Ciéch choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bat dau, tat ca hoc sinh di chuyén xXung quanh san cau
16ng. Vira di chuyén vira thuce hién dong tac theo tin hiéu cua gido vién (d6i huéng, ngoi
xuc“'mg, ding 1€n,...). Hoc sinh nao lam sai hoac cham hon so véi tin hiéu sé phai thuc
hién mot bai tap thé hyc theo quy dinh.
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Hinh 15. So dé tro choi “Di chuyén lam theo tin hi¢u”

/A, VAN DUNG

A7 Hay néu mét s6 quy dinh vé kich thude chudn cia san cau 16ng.

/5// Hay cho biét nhirng diém can chd y khi thuc hién ki thuat ddnh cau thip thuan tay
va trai tay.

£/ Van dung ki thu%t danh cau thap tay dé rén luyén hing ngay nhdm nang cao kha ning
khéo 1€o va phét trién thé luc.



Ki THUAT GIAO CAU
v Ki THUAT DANH CAU CAO TAY

* Thuc hién dugc ki thuéat giao cAu thuén tay va ki thuat giao cAu trai tay.
« Van dung dugc médt s6 quy dinh co ban vé giao cau trong tap luyén.
- Biét didu chir71h, stra sai mot s dong tac thong qua nghe, quan sat, tdp luyén cua
ban than va to, nhém.
« (C6 tinh than tap thé, doan két trong hoc tap va rén luyén.
» Khéi dong chung
« Bai tdp tay khong.
« Khdi dong cac khop.
» Bai tap cang co.
» Khéi dong chuyén mén
« Tai chd chay nhe nhang sau d6 di chuyén.
« Xoay khdp cb tay, vai voi vot.
» Lang vot phai, trai.
« Di chuyén mdt budc, nhiéu bude danh cau thap tay.

- % KIEN THUC MOI

A Ki thuét giao cau tréi tay

TTCB: Pung chan trude chan sau, chan bén tay thudn ¢ phia trudce, hai chan cach nhau
khoang mét ban chan; trong tim roi vao chén trude, than nguoi huéng thing vé rdéng giao cau.
Tay khong thuan cam cau & phﬁn c4nh cau, tay thudn cam vot, mit vot thﬁp hon tay cim vot va
& phia sau qua cau. Cang tay va canh tay tao thanh mot goc khoang 90°, khuyu tay ning cao dua
ra trude (H.1a).

Thure hién: Tay khong thuan tha cau, dong thdi tay thuan dira vot ra sau bén tay khong
thudn, sau d6 ding luc c6 tay lang vot tir sau ra trude tiép xtc danh cau di. Vi tri tiép xdc cau
¢ phia trudce, cach than ngudi khoang 40 cm, khong cao hon 1,15 m so véi mat san (H.1b, c).



Két thiic: Tay thuan dudi dimg c6 tay, trong tm roi vao chan trude (H.1d).

Hinh 1. KT thugt giao cdu trdi tay
M@t sé chit y khi thure hién ki thudit giao cau trdi tay: Dam bao vi tri ctia mit vot so véi tay
cam vot dung quy dinh; xac dinh vi tri tiép xtic cau pht hop khi giao cau; kiém soat luc b tay.

A Ki thuét giao cau thuan tay

TTCB: Pung chan trude chan sau, chan bén tay thudn ¢ phia sau, hai chan cach nhau khoang
hon mét ban chan. Ban chan trude thiang véi hudng giao ciu, ban chn sau xoay ngang khoang
90° so v6i hudng giao cau. Trong tAm roi vao chan sau, vai theo hirdng giao cau. Tay khong
thuén cAm cau & phia trudc, tay thusn cAm vot & phia sau, méat vot cao hon vai (H.2a).

Thure hién: Tay khong thudn tha ciu, lic ndy, trong tim chuyén tir chan sau 1én chan
trude, dong thoi tay thusn nhanh chéng lang vot tir trén xudng dudi, tir sau ra trurdc tiép
xtc danh cau di. Vi tri tiép xtc cau chéch phia trudce, xudng dudi bén tay thuan, cach
than nguoi khoang 60 — 70 cm va khong cao hon 1,15 m so vé1 mat san (H.2b, c).

Két thiic: Tay thuan tiép tuc lang vot 1én trén va sang phia tay khong thuan, gap khuyu tay,
than nguoi hoi nga vé phia trude, trong tAm roi vao chan truéc (H.2d). ;

Hinh 2. Ki thugt giao cdu thugn tay



Mt 56 chii y khi thuc hién ki thudt giao cau thugn tay: Kiém soat vi tri mit vot so voi
tay cam va vai; xac dinh vi tri ti€p xtic cau phu hgp khi giao cau.

£ Mét sé quy dinh cd bén vé giao cau
— Nguoi giao cau va ngudi nhan giao cau ding trong pham vi 6 giao cdu va 6 nhan giao
cau doi dién theo duong chéo, chan khong cham duong gidi han cua cac 6 giao cau va 6 nhan
giao cau.
— MGt phan cuia ca hai ban chan nguoi giao cau va nguoi nhéan giao cau phai tiép xic voi
mat san & mot vi tri co dinh tir khi bat dau qua giao cau cho den khi qua cau dugce danh di.
— Mat vot cia nguoi giao cau phai tiép xic dau tién vao dé cau.

— Tai thoi diém dénh qua cAu, mit vot ctia ngudi giao cau phai thap hon tay cam vot, khong
cao hon 1,15 m so v4i mit san.

- Vot cﬁ:’a nguoi giaq cau phai chuyén dong lién tuc vé phia trude tir lic bat dau qua giao
cau cho den khi qua cau dugc danh di.
Y LUYENTAP
Luyén tap ki thuat giao cau
 Mé phong ki thudt giao cau thudn tay va ki thudt giao cau trdi tay
Mb phong ki thuat giao cau thudn tay va ki thudt giao cau trai tay. Tap luyén ca nhén, theo
cdp hoac theo nhém.
* Giao cau qua lgi khong co luoi
— Sir dung ki thuat giao cau trai tay thuc hién giao cAu qua lai & cu i tir 4 — 5 m (H.3a).
— Su dung ki thuat giao cau thuén tay thuc hién giao cau qualai & cu li tr 7— 8 m (H.3b).
Céc bai tap trén c6 thé tap luyén theo cip hoic theo nhém.

_________
----------
- ~ ~

Hinh 3. So do tdp luyén giao cdu qua lgi khong cé hesi

* Giao cau qua luoi

— Giao cau vao 6 nhdn giao cau: St
dung ki thudt giao cau thugntay vaki | | | . 1
thuat giao cau trai tay thuc hién giao cau 'W i
vao 6 nhan giao ciu (H.4). T4p luyén
ca nhan, theo cap hoac theo nhém.

-
-
-

-
-1
-
-

Hinh 4. So d6 tdp luyén giao céu vao é nhan giao cau



— Giao cau thap gan: St dung ki thudt giao cau trai tay thuc hién giao ciu thip gan (H.5):
+ Giao ciu vao 6 vuong s61vadsd2cécanhdaitr1—1,5m.
+ Giao cau vao 6 3,05m x 0,5 m.

Tap luyén c& nhan, theo cap hodc theo nhom.
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Hinh 5. So'dé tdp luyén giao cau thdp gan
— Giao cau cao xa: St dung ki thuat giao cau thudn tay thyc hién giao cau cao xa (H.6):
+ Giao ciu cao xa vao 6 vuéng s6 1 va sb 2 ¢6 canh dai tir 1 — 1,5 m.
+ Giao ciu cao xa vao 6 2,59 m x 0,76 m.

Tap luyén ca nhan, theo cap hoéc theo nhom.

-
-
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Hinh 6. So' d6 tdp huyén giao cdu cao xa

— Giao cdu vao cdc vi tri khdc nhau: St dung ki thuat giao cau thuin tay va ki thuat
giao cau trai tay thue hién giao cau lién tuc vao céc vi tri thap gan va cao xa. Tép luyén
ca nhan, theo c@p hoac theo nhom.




1. Giao cdau chinh xéc

mmwmt‘m@ TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHA NANG KHEO LEO

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc

dirng ¢ sau duong bién ngang (H.7).

Céch choi: Khi c6 hiéu lénh bat d4u, l4n luot timg thanh vién cua mdi déi di
chuyén vao trong 6 giao cau, sit dung ki thudt giao cau thuén tay hodc ki thuat giao cau
trai tay thuc hién giao 2 qua cau vao 6 s6 1 va 6 s6 2, sau do di chuyén vé cudi hang
(H.7). DPoi nao c6 sb qua cau vao ding 6 nhiéu nhat s& thing cudc.
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Hinh 7. So dé tro choi “Giao cau chinh xdc”’

2. Di chuy@n nhat ddi cau 8 vi tri trén san

Chuén bi: Hoc sinh dimg ¢ vi tri giita cta
mot bén san cau 16ng, tay thudn cdm mot qua
cau; dit 8 qua cau ¢ 8 vi tri nhu H.8.

Céch choi: Khi ¢6 hiéu lénh bt dau, nguoi
choi nhanh chéng di chuyén lan luot d6i ciu & 8
vi tri trén san. Thanh tich dugc tinh bang gidy, ai
hoan thanh nhit ddi cau v&i thoi gian ngin nhét
s& thang cudc.

/A, VAN DUNG

47/ Hiy néu nhiing diém khac nhau giita ki thuat giao cau thuan tay va ki thuat giao

cau trai tay.

/& Vian dung ki thuét giao cau thudn tay va ki thudt giao ciu tréi tay vao céc trd choi
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Hinh 8. So do tro choi “Di chuyén
nhat doi cau 8 vi tri trén san”’

van dong dé phat trién kha nang khéo 1éo va rén luyén hang ngay.
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Ki THUAT DANH CAU CAO THUAN TAY
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Jt KIEN THUC MOI

A7 Kithuat danh cau cao thudn tay
TTCB: Hai chan ding song song (H.1a).

Thwe hién: Di chuyén t6i vi tr cau roi,
dat chan bén tay thuin phia sau (tay cam vot),
cach chan truée tr 60 — 70 cm, than nguodi
hoi nghiéng sang bén tay thuan, trong tam roi
vao chan sau (H.1b); tay thuin cam vot dua
lén cao ra sau, tay con lai co ty nhién (H.1c).
Khi d4nh cau, tay thuan dua vot tir sau 1én trén,

Thuc hién duoc ki thuat danh ciu cao thuin tay.

Van dung duoc mét s quy dinh co ban vé giao cu lai trong thi ddu cau [6ng.

Phéi hop duoc véi dong ddi trong tip luyén.

Biét diéu chir}h, stra sai mot s6 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cua
ban than va to, nhom.

C6 y thire ty gidc va thé hién su yéu thich mén Cau 16ng trong hoc tép va rén luyén.
Khéi dong chung

Bai tap tay khong.

Khai dong céc khop.

Bai tap cang co.

Khdi déng chuyén mén

Tai chd chay nhe nhang, sau d6 di chuyén.

Xoay khép ¢d tay, vai voi vot.

Lang vot phai, trai.

Di chuyén mét bude, nhiéu bude danh cau thip tay.

ra trude, mat vot vudng goc vol hudng danh,




trong tam chuyén tir chan sau sang chén trudc. Tay thusn ding luc ciia cang tay va c6 tay danh
cau. Mt vot tiép xtic cau & vi tri chéch trén cao, bén tay thuan va cach dau khoang 1 m (H.1d).
Két thiic: Dudi dimg canh tay va ¢d tay, thin nguoi huéng theo hudng cau duoc danh di.
Mt 56 chii ¥ khi thwe hién ki thudt dinh cdu cao thug@n tay: Chuyén trong tam khi
thue hién cac giai doan dénh cau; Iya chon vj tri tiép xuc danh cau phu hop; st dung luc
cd tay khi danh cau.
S Mét s6 quy dinh co bén vé giao cau lai trong thi ddu cau Iéng
S& phai giao cau lai trong cac trudng hop:
— Giao cau khi ngudi d& cau chua chuén bi xong,
— Cangudi giao ciu va ngudi d& cau cung pham 15i trong khi giao cau.
— Sau khi qua giao cau dugc danh tra, qua cdu bi mic va bi gitt lai & mép trén ctia udi hodc
khi qua lu6i bi méc lai trong ludi.
— Khi danh cau, phan dé cau va canh cau hoan toan tach roi khoi nhau.
— Tran d4ubi gian doan hodc mot VDV cua bén doi phuong bi mat tip trung boi huan luyén
vién cua bén kia.
— Ca trong tai chinh va trong tai bién déu khong dua ra duoc quyét dinh chinh xac.

— Trudng hop bét ngo xay ra (mét dién, vat la bay vao san,...).

L) rs A
Y LUYENTAP
Luyén tap ki thuat danh cau cao thudan tay
 Mé phéng ki thudt dinh cau cao thugn tay

Tir TTCB hai chén dting song song, thuc hién mé phong céc giai doan ki thuat danh ciu
cao thuan tay theo tin hi¢u. Tép luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

______

* Tai cho danh cau cao thudn tay A
theo cdc hwdng khdc nhau g “

.' ‘: 4-5m f

Ngudi hd tro tung (giao) cau & cur li tir4— 5 m,

nguoi tap luan phién dung tai chd sir dung ki Hinh 2. So dé tdp luyén tai ché dcnh cau
thuat danh cau cao thuin tay thuc hién: cao thudn tay theo diong thang i
— Pénh cau theo duong thang (H.2). @ T il

— Danh cau theo duong chéo (H.3). o8 ':{ ————— i 5m '#:

~ Phéi hop dénh cdu theo duong thing va  —— e

dwong chéo. T

Hinh 3. So do tdp luyén tai cho

Tép luyén theo cfip hofic theo nhom. ddnh cau cao thudn tay theo diong chéo

=




« Di chuyén dinh ciu cao thugn tay
theo cdac hwong khdc nhau

Ngudi hd tr tung (giao) cau & cy li
tr 4 — 5 m, nguoi tp xac dinh vi tri cau
roi, di chuyén Iui chéch sang bén tay
thuan, sir dung ki thuit déanh cau cao
thuan tay thuc hién:

— Pénh cau theo duong thang (H.4).

— Panh ciu qua ludi theo dudng
chéo (H.5).

— Phéi hop danh céu theo dudng thang
va duong chéo.

Tap luyén theo cap hodc theo nhém.
* Dinh ciu qua lai

Sir dung ki thuat di chuyén tién, I

L o Ry o 2

Hinh 4. So do tdp luyén di chuyén 7
danh cau cao thudn tay theo dwong thang
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Hinh 5. So do tap luyén di chuyén danh cau
cao thugn tay theo duong chéo

i -

danh cau cao thuan tay thuc hién: o aig e
~ "" ¥ ‘*
— Déanh cau qua lai khéng c6 luéi & £ .9 A—>3
cu li tir 8 — 10 m (H.6). > o L0
. A . roa B Hinh 6. So do iap luyén danh cdu
— Danh cau qua lai ¢6 ludi (H.7). qua lgi khong c6 hesi
Tap luyén theo cap hoéc theo nhoém.
*
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Hinh 7. So do tdp luyén danh cau qua lai cé hedi




EEEEEER 1R6 cHOI PHAT TRIEN SUC MANH TAY VA KHA NANG KHEO LEO
1. Panh cau chinh xéc
Chuin bi:
— Chia sb hoc sinh trong 16p thanh cic d6i déu nhau, xép theo hang doc dimg & sau
dudng bién ngang, Mdi bén cir mét thanh vién 1am nguoi hé tro, dimg ddi dién bén ludi.
— V& cAc 6 dich hinh chir nhét & cudi san, c6 kich thuéc 0,76 x 3,05 m nhu so d6 H.8.
Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bat diu, 1an lugt timg ngudi ciia mdi doi di chuyén vao
trong 6 danh cau ctia d6i minh, sit dung ki thuat danh cau cao thuén tay, quan sat qua
cau do nguoi hd tro tung (giao) tdi, thue hién danh cAu vao 6 dich cua d61 minh roi di
chuyén vé cudi hang (H.8). P6i nao danh duoc nhiéu cau vao 6 dich nhét s& thang cudc.
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Hinh 8. So did tro choi “Ddnh cdu chinhxde” 0,76 m

2. Ném cau tring dich

Chuan bi: Q| W e g g <
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh céc di déu ‘o0m | @
nhau, xép theo hang doc dimg & sau vach giGi I-15m

han, trén tay mdi ngudi cAm mot qua cau 1ong. m s 5 7 -------- @I/
C7m )

— V@& céc vong tron dich c¢6 duong kinh tir i
1 —1,5 m, cach vach xuét phat tir 5 — 7 m nhu
so d6 H.9.

Ciach choi: Khi c6 hiéu 1énh bét dau, 1an luot timg thanh vién ciia mdi doi dimg &
vach gi6i han, ding tay ném ciu vao vong tron dich ctia d6i minh, sau d6 di chuyén
vé cudi hang. Poi nao ném dugc nhiéu cau vao vong tron dich nhét s& thang cudc.

Hinh 9. So db tré choi
“Ném cau trung dich”

/A, VAN DUNG

A7 Trong thi dau cau 1ong, khi danh cau, phan dé cau va canh cau hoan toan tach roi khoi
nhau thi s& phai xir 1i nhur thé nao?

/=Y Van dung ki thuat danh cau cao thudn tay vao céc trd choi van dong dé tap luyén phat
trién sirc manh tay va kha nang khéo 1éo.
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[©) MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT 4

* Thuc hién duoc ki thuat danh ciu cao trai tay va biét van dung vao céc tro choi
van dong phu hop.

» Van dung duogc mét s6 quy dinh co ban vé tinh diém trong thi diu cau 16ng.
« Biét phan doan va xir I linh hoat cac tinh hudng trong tap luyén.
« Coy thirc tap thé, tich cuc va tu gic trong tap luyén.
» Khdi déng chung
* Bai tap tay khong.
+ Khoi dong céac khop.

* Bai tap cang co.

» Khdi dong chuyén mon
» Tai chd chay nhe nhang, sau d6 di chuyén.
» Xoay khép cd tay, vai véi vot.

* Lang vot phai, trai.
» Di chuyén mot budc, nhidu bude danh cau thap tay.

» Tai chd danh ciu cao thuén tay.

A% KIEN THUC MOI

A7 Kithuat déanh cau

cao trai tay

TTCB: Hai chian ding
song song, hai tay co tu
nhién, tay thuin cam vot,
mét quan sat duong cau dén
(H.1a).



Thue hién: Chan bén tay khong thuan lam try, chan con lai budc vong qua chan try ra
sau, than ngudi xoay theo sao cho hrng hudng vé huéng cau bay dén, trong tim chuyén dan
sang chan bén tay thuén; tay thuan cdm vot & tu thé danh cau tréi tay, dua vot tir trude ra sau,
cing tay va canh tay tao thanh géc khoang 90°, mat vot hudng xudng duéi (H.1b, ¢). Khi
danh cau, vot dua tir duéi 1én trén, tir sau ra trude, mét vot vudng goc voi huéng danh cau.
Sir dung luc bot phat ctia cd tay két hop ti manh ngén tay cai vao can vot, tiép xiic vao cau.
Vi trf danh ciu ¢ trén cao cach dau khoang 1 m (H.1d).

Két thite: Dudi dimg canh tay va cb tay, thin ngudi hudng theo huéng cau.

Mpt sé chii y khi thwe hign ki thudt ddnh cdu cao trdi tay: Cam vot ding ki thuat danh
cu trai tay; gitt tw thé than nguoi va goc do cua tay khi chuyén trong tm chuan bi danh cau;
xac dinh i tri tiép xtc danh cau phu hop.

£ Mdt s6 quy dinh cd ban vé tinh diém trong thi ddu cau I6ng
— Mot trén d4u cu 16ng s€ thi du 3 hiép. Trong moi hiép, bén ghi duoc 21 diém trudc s8
gianh phan thing, ngoai trir cac truong hop sau:

+ Néu ti s6 1a 20 déu: Bén ghi dugc cach biét 2 diém trudc sé thing & hiép dau do.

+ Néu ti s6 1a 29 déu: Bén ghi duge diém s6 30 trude sé thang & hiép dau do.

— Bén nao thing & hiép trudc s& duoc giao cau trudc ¢ hiép thi d4u tiép theo.
— Bén nao thang 2 hiép s& gianh phan thang trong tran dau do.

Y LUYEN TAP
A7 Luyén tap ki thuat danh cau cao tréi tay
* Mé phéng ki thudt dinh cau cao trdi tay

T TTCB hai chéan song song, thuc hién mé phong cac giai doan cia ki thuat danh cau
cao trai tay theo tin hiéu. Tap luyén cd nhan, theo c@p hoac theo nhom.

» Tai ché dinh ciu cao trdi tay theo cdc huéng khdc nhau

Nguoi hé tro tung (giao) cau ¢ cu li tir 4 — 5 m, nguoi tap dimg tai chd st dung ki thuat danh
cau cao trai tay thuc hién:

*

|
v

— Pénh cau theo duong thing Y B e
(H.2): Hainguoi hd trodtmg s 1 |

vi tri s6 1 va s 2 giao cau. »
— Pénh cau theo dudng chéo:
Luan phién danh cau theo

duong chéo sang trai va sang - - .
‘e Hinh 2. So do tdp luyén tai chd danh cau cao trdi tay
phai (H.3). theo duong thang
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Hinh 3. So o tap luyén tai ché
danh cau cao trdi tay theo duong chéo

— Phéi hop dénh ciu theo dudng thang va dudng chéo.
Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
« Di chuyén dinh céu cao trdi tay theo cdc huwéng khdc nhau

Ngudi hd tro tung (giao) caudcurlitrd—5m, ngudi tap xac dinh vi tri cau roi di chuyén
1ti chéch sang bén tay khong thuan, sir dung ki thuat déanh cau cao trai tay thuc hién:

— Dénh cdu theo dudng thang khong c6 lwéi

(HL.4): Hai ngudi hd tro dimg & vitrisd 1 vasd -7 7
2 giao cau. \~ %
> |

. X = ; A .4 4-5m 3A

— Déanh cau theo duong chéo (H.5): Luan = 4

phién thuc hién danh cau theo dudng chéo

sang trai va sang phai.
' 4 3 2 \VLA

— Pho1i hop danh cau theo duong thang va Hinh 4. So' 5 tdp luyén di chuyén

dudng chéo. ddnh cau cao trdi tay theo dwong thang

khong c6 ludi
Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 5. So do tap luyén di chuyén
damh cau cao trdi tay theo duong chéo




» Pdnh cau qua lai khong c6 ludi

Sir dung ki thuat danh cau cao tréi tay, thyc hién danh cau qua lai
khong co ludi ¢ cu li tir 6 — 8 m. Tép luyén theo cdp hoac theo nhém
tr3—-4nguoi (H6). TS *A

Hinh 6. So do tap luyén danh cau qua lai . A
khong c6 heoi

/) Bai tap bé trg ki thuat danh cdau cao trai tay

Tai chd tang cAu trai tay: Pumg tai chd, lién tuc thuc hién dong tac
tang cau trai tay (H.7). T4p luyén ca nhén, theo cap hodc theo nhom.
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Hinh 7. Tai ché
1dang cdu trdi tay

N . v‘"
TRO CHOLVAN BONG TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA SUC MANH TAY

1. Di chuyé@n dich déc tiép stiic

Chuin bi:

— Ké vach xuét phat va mot duong thang vudng goc vai vach xuat phat dai tir 8 — 10 m.

— Chia sb hoc sinh trong 16p thanh cac ddi déu nhau, mdi doi xép theo hai hang
doc (hang 1 dumg sau vach xuét phat; hang 2 ding song song véi dudng thiang, mdi
ngudi cach nhau va cach duong thing tir 2 — 3 m, méat huéng vé vach xuét phat, tay
bén phia dudng thang gio cao chéch cach dau mot goe khoang 45°) (H.8).
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Hinh 8. So'd6 tro choi “Di chuyén dich ddc tiép sirc”




Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bat dau, nguoi ddu hang & hang 1 di chuyén ding
mu ban tay gan bén phia dudng thang cham vao tay ngudi dau hang 2, sau dé di
chuyén cham chin vao dudng thang va tiép tuc di chuyén téi cham tay ngudi tiép
theo. Thurc hién lién tuc cho téi khi cham tay ngudi cudi cliing & hang 2, r6i nhanh
chéng chay vé cham tay vao ngudi thir 2 cua hang 1 va di chuyén xudng cudi hang 1.
Sau khi cham tay voi ngudi du hang, nguoi thir 2 thuc hién twong tu ngudi dau
hang. Thuc hién lién tuc téi khi ngudi cudi ciing hoan thanh heot choi (H.8). Doi
nao hoan thanh dau tién sé thang cudc.

2. Gianh cau

Chuan bi:
— San tip bang phang, dién tich khoang 20 x 20 m; dy thimg dai tir 9 — 10 m duoc
budc chat hai dau vao nhau.

— Chia s hoc sinh trong 16p thanh cac nhém, mbi nhém choi tir 4 — 5 ngudi, ding
thanh céc gbc va nim chic day thumg. Dit 4 — 5 qua ciu 16ng (twong g sé ngudi
choi) ¢ cac goc nhu H.9.

Ciéch choi: Khi c6 hiéu lénh bat dau, mdi nguoi choi 16i hodc kéo manh day
thimg tim cach lay duoc qua ciu & trude mit, ¢d ging khong cho dbi phuong lay
duogc cau (H.9). Ai liy duge cau dau tién s& thing cudc.

Hinh 9. Tro choi “Gianh cau”’

X VAN DUNG

A7/ Trong mbi hiép thi dau cau 16ng, VDV ghi duoc bao nhiéu diém thi gianh duoc
phan thang?

/& Van dung ki thudt danh cau cao tréi tay vao cac trd choi van dong dé rén luyén sizc khoé
va vui choi hang ngay.
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<7 KI THUAT BANH CAU CAO XA
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@

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
Thuc hién Quqc ki thuat dénh cau cao xa va biét vin dung vao cac tro choi van dong
ren luyén hang ngay.

* Van dung duoc mét s quy dinh trong thi ddu don mén Cau I6ng.

 Biét diéuw chinh, sira sai mot sb dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cta ban

than va t0, nhom.

(o thirc doan két va gitip d& ban trong tap luyén.
» Khéi déng chung

« Bai tép tay khong.

* Khaoi dong céac khop.

 Bai tap cang co.
» Khdi dong chuyén mén

« Tai chd chay nhe nhang, sau d6 di chuyén.

» Xoay khop ¢ tay, vai véi vot.

» Di chuyén nhiéu budc két hop mé phong danh ciu thap tay.

« Tai chd md phong ki thudt danh ciu cao thuén tay va cao trai tay.

2% KIEN THUC MOI
A7 Kithuat danh cdu cao xa

TTCB: Hai chan dimg song song rong bang vai, trong tAm roi vao giita hai chn, hai tay
co tur nhién, tay thuan cam vot, mat quan sat duong cau dén (H.1a).

Thure hién: Khi cau dén, chan bén tay khong thuan lam tru, chan con lai budc vé phia
sau mot budc ngan, than nguoi xoay sang bén tay thudn, trong tim chuyén sang chan sau,
vai bén tay khong thuén hoi huéng 1én cao ra truéc theo hudng ciu dén, dong thoi tay thuan
dua vot tir trudce 1én trén ra sau, mat vot hoi chic xuéng, tay con lai co tu nhién. Khi danh
cau, tay thuan dua vot tir sau 1én trén ra trude danh cau, déng thot chuyén trong tam tir chan
sau sang chan trudce, than nguoi nga theo hudng danh cau. Khi tiép xtic véi cau, mit vot hoi
ngira, vi tri tiép xtic danh ciu thang trén dinh du va & diém cao nhat c6 thé vai dugc (H.1b).




Két thie: Dudi dimg canh tay va c6 tay, thin ngudi hoi nga vé hudng cau duoc
danh di (H.1c).

Hinh 1. KT thudt danh cau cao xa
Mt s6 chiz y khi thue hién ki thudt ddnh céu cao xa: Vai bén tay khong thuan huéng theo
hudng cau dén; kiém soat vi tri va thoi diém tiép xuc cau; sit dung luc ¢o tay khi danh cau.
) Mdt s& quy dinh trong thi ddu don mén Cau Iéng

— Khi bat dau céc hiép dau, nguoi giao cau va nguoi nhan giao cau dimg ¢ 6 bén phai phan
san minh.

— Trong qua trinh thi dau, ngudi giao cau va ngudi nhan giao cau dimg & 6 bén phai phan
san minh khi diém s6 ghi duoc 1a chén trong hiép déu do.

— Trong qua trinh thi dAu, ngudi giao cAu va ngudi nhin giao cau dimg & 6 bén trai phan
san minh khi diém s6 ghi dugc 13 16 trong hiép dau do.

— Trong qua trinh thi dau, néu nguoi giao cau ghi diém thi s& tiép tuc giao ciu & 6 giao cau
con lai.

— Trong qué trinh thi ddu, néu ngudi nhan giao cau ghi diém thi s& tré thanh nguoi
giao cau.

Y LUYENTAP

Luyén tap ki thuat dénh cdu cao xa
 Mé phong ki thudgt dinh cau cao xa

Tu TTCB hai chan ding song song, thuc hién mé phong céc giai doan cua ki thuat danh
ciu cao xa. Tap luyén ca nhén, theo cdp hoac theo nhém.

» Tai ché dinh cau cao xa theo cdc huong khdc nhau khong cé lugi

Nguoi hd trg tung (giao) cau ¢ cu li tir 4 — 5 m, nguoi tip ding tai chd s dung
ki thuat danh cau cao xa thuc hién:




— Pénh cau theo duong thang: Ngudi hd trg dimg & vi tri s6 1 va s6 2 giao cau (H.2).
— Pénh ciu theo duong chéo: Luan phién danh cAu sang tréi, sang phai theo dudng chéo (H.3).
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Hinh 3. So db tdp luyén tai chd
danh cau cao xa theo dwong chéo v

— Phdi hop danh cau theo dudng thing va duong chéo.
Tap luyén theo cép hoac theo nhém.

» Di chuyén dinh cau e
cao xa theo cdc hwong ;
khdc nhau T

Nguoi hé tro tung (giao)
cdu ¢ cu li tr 4 — 5 m,

nguoi tap xac dinh vi tri
cau roi, di chuyén lui ra
sau, sang trai hoac sang

phai str dung ki thuat danh

cau cao xa thuc hién:

— Pénh ciu theo dudng

thing (H.4).

— Pénh ciu theo dudng
chéo (H.5).

— Phdi hop danh cau theo

duong thing va duong chéo.
Tap luyén theo cap
hoac theo nhom.

Hinh 5. So d6 tdp luyén di chuyén déanh cdu cao xa theo diong chéo




e Ddnh cau qua lai khong cé ludi

Str dung ki thuat danh cau cao xa thyuc hién danh cau qualaidculi tr 6 — 8 m (H.6).
Tép luyén theo cdp hodc theo nhém.

________
Yo

Hinh 6. So do tdp luyén ddnh cdu qua lgi

* Ddnh cau cao xa vao 6 quy dinh

Str dung ki thuat danh cau cao xa thuc hién danh ciu vao cic 6 quy dinh co6 kich thude
0,76 x 2,59 m (H.7):

— Dénh cau theo dudong thang vao 6 s6 1.
— Pénh cau theo dudng chéo vao 6 so 2.

Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 7. So db tdp luyén ddnh céu cao xa vao 6 quy dinh

TR0 CHOIVAN BONG i e n _ T
TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Panh cau qua lai tiép sic

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh céc d6i déu nhau, xép theo hing dQC
ding ¢ sau vach gi6i han, hai vach gi6i han cach nhau tir 10 — 12 m, mdi ngudi cam
mot chiéc vot cau 1ong (H.8).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bat dau, 1an luot timg thanh vién cia mdi doi di chuyén
1én trude thue hién danh cau cao xa qua vach gi6i han sang phia dbi phuong, sau dé di
chuyén vé cudi hang dé ngudi tiép theo thuc hién luot choi (H.8). Tro choi tién hanh
lién tuc tir 3 — 5 pht. Pdi ndo c6 s6 lan thuc hién thanh cong nhiéu nhat s& thing cudc.




Hinh 8. So db tro choi “Pdnh cau qua lai tiép sirc”

2. Nhanh khéo
Chuan bi:

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac d6i déu nhau, xép theo hiang doc dimg & sau

duong bién ngang.

— V& cac 6 hinh chir nhat ¢6 kich thudc 1 x 1,5 m & cac vi tri trén san (H.9).

Ciach choi: Khi c¢6 hiéu 1énh bat dau, 1an luot timg thanh vién ciia mdi doi di chuyén
vao khu vue trung tim ciia san, lién tuc di chuyén qua céc vi tri theo thir twr tir 6 s6 1 dén
6 80 4. Tai vi tri s6 1 va s6 2 thue hién mot 1an ki thuat danh cau thép tay; tai vi tri s0 3
va s6 4 thuc hién mot 1an ki thudt danh cau cao tay. Sau do, di chuyén vé cudi hang dé
nguoi tiép theo thuc hién luot choi (H.9). Thuc hién lién tuc cho té1 khi tat ca cac thanh
vién ctia d6i hoan thanh luot choi. P6i nao hoan thanh dau tién s& théng cudc.

Chii y: Ngudi choi phai di chuyén vé vi tri trung tim trudc khi di chuyén téi cac
6 danh s thir tur va trude khi két thic lugt choi.

4 |

N

ool =
3 3

2

Hinh 9. So dé tro choi “Nhanh khéo™

/A, VAN DUNG

A7 Trong thi d4u don mén Cau 16ng, khi diém sb ghi dugce 14 chin thi VBV giao ciu s&

ding ¢ vi tri nao bén phan san ctia minh?

/Z) Hay so sanh ki thuat danh cu cao xa va ki thuat danh cau cao thuan tay.

A&7/ Van dung ki thuat d4nh cau cao xa vao hoat dong tap luyén hing ngay dé phat trién

stc manh va kha nang khéo Iéo.
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Ki THUAT BAP CAU VA PHOI HOP
MOT SO Ki TH UAT CO BAN

» Thuyc hién dugce ki thudt dép cau va biét van dung vao tap luyén hang ngay.
» Van dung duge mot s6 quy dinh trong thi ddu déi moén Cau 16ng.
» Biét phan doan va xir Ii linh hoat cac tinh hudng trong tap luyén.
+ Biét diéuqchinh, stra sai mdt s6 dong tic thong qua nghe, quan sat, tip luyén ciia ban
than va to, nhom.
* Co6y thire tu giac va tich cuc trong tap luyén.
» Khdi déong chung
+ Bai tap tay khong.
» Khai dong cac khop.
+ Bai tap cang co.
» Khéi déng chuyén mén
» Tai chd chay nhe nhing.
« Xoay khdp cd tay, vai véi vot.
* Lang vot phai, trai.

* Di chuyén mdt bude, nhiéu budce két hop md phong ki thudt danh cau cao thuan tay,
trai tay va ki thudt danh cau cao xa.

+ Danh cau cao xa qua lai.

A7 Ki thudt dap céu

TTCB: Ding chan trudce chéan sau, chan bén tay thuan dat sau, trong tim roi vao chan trudc,
than nguoi thﬁng tu nhién, tay thuan cam vot dé mat vot cao ngang tran, céng tay va canh tay
tao thanh mot goc khoang 90°, tay con lai co tu nhién, mat quan sat duong cau dén (H.1a).

Thue hién: Khi chuén bi d4nh cau, thin ngudi xoay sang bén tay thuan, trong tim chuyén
tr chan trudc sang chéan sau, vai bén tay khong thuan hudng ra trudce, hoi 1én cao theo hudng



cau dén, dong thoi tay thudn dwa vot tir trudc 1én trén ra sau, mat vot chic xudng,
tay con lai hoi nang 1én cao. Khi danh cau, tay thudn dua vot tir sau 1én trén ra trudc, mat
vot vudng gbe voi hudng danh ciu, dong thoi trong tim chuyén tir chan sau 1én chén trude,
than nguoi xoay nhanh ra trude theo hudng danh cau, gap thin ngudi két hop gap nhanh c6
tay dap cau. Vi tri tiép xtic cau chéch trudc tran va & diém cao nhat c6 thé danh cau (H.1b).

K&t thiic: Gap dimg canh tay va ¢ tay, vot dua tir trén xudng dudi sang bén khong thuén,
than ngudi cé xu hudng lao vé trude va bude chan thuan 1én trudce dé gitr thang bang (H.1c).

Hinh 1. Ki thugt ddp cau

Mt s6 chit p khi thwe hién ki thudt dap cau: Than ngudi tha 1ong va giir thang bang;
lwa chon vi tri va thoi diém tiép xtic cau phu hop; st dung lyc ¢ tay khi danh cau.

Al Mét s& quy dinh trong thi ddu déi mén Céu 16ng
— Khi bat du cac hiép dau, nguoi giao cau va ngudi nhan giao cau dimg & 6 bén phai phan
san minh.
— Trong qua trinh thi dau, nguoi giao cAu s& dimg & 6 bén phai phé‘m san minh néu diém sb
ghi duoc 1 chin va ding & 6 bén trai phan sin minh néu diém sd ghi duoc 13 16.
— Néu bén giao cau ghi diém thi tiép tuc giao cau luan phién qua lai gitta hai 6 phai, trai bén
phan san minh.
— Néu bén nhén giao cau ghi diém thi s& trd thanh bén giao cau.
— Saumdi lan d6i giao cau, cic VDV cuia ca bén giao cau va bén nhan giao cau déu phai giir
nguyén vi tri dimg ding theo vi tri trudc khi dbi quyén giao cau.
— Thir tw giao cau trong mot hiép dau sau mdi lan déi giao cdu nhu sau: Tir nguoi giao cau
dau tién khi hiép dau bat dau & 6 bén phai, dén dong ddi ctia nguoi nhan giao cau luc nay
dang dimg & 6 bén trai, sang ddng ddi cia ngudi giao cau dau tién, tré lai ngudi nhan cau dau
tién, sau do lai dén ngudi giao ciu dau tién va cir thé tiép tuc cho dén khi hiép dau két thuc.



— Khi céc hiép thi d4u tiép theo dién ra, bat ki VDV nao ciia bén thang & hiép trudc dé déu
c6 thé giao cau trudc va bat ki VDV nao ciia bén thua & hiép trudce do ciing c6 thé nhan giao
cau trude.

Y LUYEN TAP

Luyén tap ki thuat dép cau

« Mé phong ki thudt dip ciu

Tu TTCB thuc hién mo phong céac giai doan cua ki thuat dap cau. Tap luyén ca nhan, theo
cap hodc theo nhom.

* Tai ché dip ciu theo cdc huéng khdc nhau

Ngudi hd trg tung (giao)

e
céucaoc”rculitir4—5m, )
ngudi tdp ding tai chd i.. \\>.;: ---------------- s >
st dung ki thuit dap cau j
thuc hién: L e,
i e o ¥
— Dap ciu theo dudng thang. . . "
— Pap cau theo duong chéo. ’;‘
— Phéi hop dap cau luan Hinh 2. So do tdp fuyén phéi hop tai ché dap cau
phién theo dudng théng <7 theo duwong thang va duong chéo
duong chéo (H.2).
_________________________________ )
Tap luyén theo cdp hodc theo nhom. \ ~~~~~~~~~~ i
« Di chuyén dip cau theo cdc ” il ™ ‘
huwéng khdc nhau (khong coé lwdi) / _________ Y
Nguoi hd tro tung (giao) cau & cu T s i ——
s oy Lo gAL _r g < s Hinh 3. So do tap luyén di chuyén
ll‘tlI 4—5m, nguoi tap xac dinh vi tri B i theo daomg thing
cau roi, di chuyén Iui trai, lui phai va
A e e E
su dung ki thuat dép cau thye hign: - o
— Dip chu theo duong thang (H.3). e
— Dép chu theo duong chéo (H.4). . A
e e ¥
— Phoi hgp dap cau luan phién theo el o
\ o b b r ‘k‘_:_—_ 4_'5m \~~~~\~
dudng thang va dudng chéo. e T 7T .
Tap luyén theo cép hoac theo nhom. Hinh 4. So d6 tdp luyén di chuyén o
dap cau theo duong chéo



» Ddp cau nhiéu lan lién tiép co ngwoi

= s S

hé trg (khéng cé lwdi) g
~ N \ . ------------------ :‘--,‘-‘ """"" g
Nguoi ho trg chuyén cau caoxa ey litr  "eeeel - A
6 — 8 m. Nguoi thuce hién lién tuc dép cau tir 6 8.1;1 ____________
3 — 5 lan theo dudng thing, sau d6 chuyén * > e
sang dap cau theo duong chéo (H.5). Tap Hinh 5. So b tdp luyén ddp cau

luyén theo cap hoac theo nhom. nhiéu lan lién tiép 6 ngudi hd iro

« Ddp cau vao é quy dinh

Nguoi hd tro tung (giao) cAu, ngudi thuce hién str dung ki thuat dap cAu thue hién dép cAu
vao 6 quy dinh ¢6 chiéu rong tir 1,2 — 1,5 m (H.6):
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Hinh 6. So do tap luyén ddp cau vao 6 quy dinh
— Pap chu theo duong thing doc bién vao 6 6 1.
— Dap céu theo duong chéo vao 6 s6 2.

Tép luyén theo cap hodc theo nhom.

* Phoi hop chuyén cau va dap cau

Luén phién sir dung ki thuét ddnh cau thp tay va danh cAu cao xa thyc hién chuyén cu cho
ngudi déi dién dép ciu & cu li tir 6 — 8 m. Tép luyén theo cip (H.7a) hodc theo nhém (H.7b).
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Hinh 7. 8o do tdp luyén phéi hop chuyén cau va dép cau




R0 CHOIVANDONG TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH TAY
VA CAM GIAC KHONG GIAN

1. Bit mat dap cau

Chuén bi: é/o &,‘f@

— Chia s{’) hoc sinh trong 16p thanh -
cac doi déu nhau, xép theo hang doc
dimg & sau vach xuit phat, mdi ngudi
cam mdt chiéc vot cau 16ng va bit mat.

— Treo mdt qua cAu long trén mot

so1 day sao cho qua ciu cach mit san )
khoang 2 — 2,5 m va cach vach xuat ( e
phét tr 2 — 3 m (H.8). Hinh 8. Tro choi “Bit mdt ddp cau”

Ciéch choi: Khi c6 hiéu 1énh bat dau, 1an luot timg thanh vién cia mdi doi di
chuyén tir vach xuét phat tdi vi tri thich hop, st dung ki thuat dap cau thuc hién dap
mot 14n vao qua cau, sau d6 bo bit mit va di chuyén vé cubi hang (H.8). Ddi nao c6
s6 1an dap trang cau nhiéu nhat s& thing cudc.

2. Ném cdu xa

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc
dung & sau vach gi6i han, trén tay mdi ngudi cam mot qua cau long (H.9).

Céch choi: O mbi luot choi, mdi ddi ctir mét thanh vién dai dién thi diu véi thanh vién
cia cac d6i con lai. Khi c6 hiéu 1énh bét dau, ngudi choi di chuyén t6i sat vach giGi han,
thuc hién ném manh qué cau di xa sau d6 di chuyén vé cudi hang (H.9). Nguoi ném xa nhat
s& ghi duorc 1 diém. Két thic trd choi, doi nao ghi dugc nhidu diém nhat sé théng cudc.

Hinh 9. So dé tro choi “Ném cauxa”

A, VAN DUNG

A7/ Khi thi dau d6i trong mén Cau 16ng, sau mdi lan doi giao cau, cic VDV s& dimg &
vi tri ndo bén phan san ctia minh?

/&) Hiy so sanh ki thuat dap cau va ki thuat danh ciu cao xa.

£/ Vin dung ki thuat dap cau vao hoat dong tap luyén héng ngay dé rén luyén strc manh
tay va ting cudng thé lyc.




=/ PHOI HOP MOT SO Ki THUAT CO BAN VA THI AU

3" MO DAU

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

- Phéi hop duge mot s6 ki thuat danh cau trong tap luyén va thi dau.
*  Van dung duge mét 6 quy dinh vé 16i danh cau trong tap luyén va thi dau cau 1ong.

» Biétdic¢u chinh, sira sai mgt s0 dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cua ban
than va to, nhom.

» (6 tinh thin tap thé, thé hién sw yéu thich mén Cau I6ng va sur ting tién thé huc trong
tap luyén va rén luyén.
» Khéi dong chung
» Bai tp tay khong.
» Khoi dong cac khop.
» Bai tdp cang co.
» Khéi dong chuyén mén
* Tai chd chay nhe nhang, sau d6 di chuyén.
« Xoay khdp c6 tay, vai véi vot.
» Di chuyén nhiéu buéc mé phong danh cau thap tay, danh cau cao xa.
« Tai chd md phong ki thuat dép cu.

» Danh cau cao xa qua lai.

A% KIEN THUC MO
A7 Phdi hop moét sé ki thudt co ban trong mén Cau léng
» Phéi hop ki thudt giao cau véi ki thudt ddnh cau cao tay va ki thudt ddnh cau cao xa

La sur két hop gitra ki thuat giao ciu thuan tay va giao ciu trai tay véi ki thudt danh cau
cao thudn tay, danh cau cao trai tay va ki thuat danh cau cao xa:

— Phéi hop ki thudt giao cau trai tay thap gan véi ki thuat danh cau cao xa.
— Phéi hop ki thuit giao cAu thuin tay cao xa vé6i ki thudt danh cau cao thuén tay va
danh cau cao tri tay.

« Phoi hop ki thudt giao cau véi ki thugt dap cau

La sy két hop gitra ki thudt giao cau thuan tay va giao cau trai tay véi ki thuat dap cau:



— Phéi hop ki thuat giao cau tréi tay thap gan véi ki thudt dap cau.
— Phéi hop ki thuat giao cau thuan tay cao xa véi ki thuét dép cau.
« Phéi hop ki thudt danh cau thip tay véi ki thudt danh cau cao tay va ki thudt dap cau

La su két hop lién hoan giita ki thuét danh cau thép thuin tay va ki thuat danh ciu thép trai
tay voi ki thudt danh cau cao thuén tay, danh cau cao trai tay va ki thuat dap cau.

— Phéi hop ki thuat danh cau thap thuan tay va danh cau thap tréi tay véi ki thudt danh cau
cao thuan tay va d4nh ciu cao trai tay.

— Phéi hop ki thuat dénh ciu thap thuén tay va danh cau thap trai tay véi ki thuét dap cau.

Mt s6 chit y khi thue hién phéi hop mt so ki thudt co bin trong mén Cau léng: Sau
khi hoan thanh mét ki thuat, nhanh chéng chuyén sang thuc hién ki thuat tiép theo; thuc
hién ding cac bude di chuyén va ki thuat danh cau.

/A Thi dau

Té chirc thi ddu don (1 — 1) va thi ddu doi (2 — 2): Van dung céc ki thuat dong tac va cac
quy dinh, diéu luat d hoc dé thi dau.

£7 Mét s quy dinh vé 16i danh cau trong thi ddu cau léng
— Giao clu pham ludt hoac khi giao cau, qua cAu bi méc lai trén ludi & bén ph?m sdn minh
hoic bén phan san dbi phuong, hoic duge danh tra béi dong doi ciia ngudi nhan giao cau.
— CAu roi & ngoai cac duong bién; ciu danh ric ludi, bay xuyén qua ludi hoic dudi huéi;
cau cham ngudi, tran nha hay bat ki vat gi xung quanh sin; ciu bi dinh lai trén vot ctia nguoi
danh; cau dugc danh véi hai lan danh lién tiép ciia mot VDV hogc dugce danh lién tuc boi
VDV d6 véi dong d6i minh.
— VDV cham Iudi hodc céc thiét bi trén san béng vot hodc than nguoi, quén 0.
— Xam pham san d6i phuong bang vot hodc than nguoi ma lam ddi phuong bi can tré hodc
mét tap trung khi thuc hién danh cau; lam d6i phuong mét tap trung bang cac hanh dong
la hét hay cur chi qua khich.

Y LUYENTAP

A&7/ Luyén tap phdi hop mét s6 ki thudit co ban
« Luyén tip phbi hop ki thudt giao ciu véi ki thudt dinh céu cao tay va ki thugt
dinh cdu cao xa
— Phéi hop ki thuat giao cau trai tay thap gan véi ki thuat danh cau cao xa: Str dung ki thut
giao cu trai tay thuc hién giao cau thap gan, sau do:



+ Di chuyén lui thang danh cau cao xa ve cuoi san (H.1).
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Hinh 1. So do tap luyén phoz hop giao cau trdi tay
thap gan véi lii thang dénh cau cao xa

+ Di chuyén I0i sang trai hodic sang phai danh cau cao xa (H.2).

+ Luan phién thuc hién di chuyén i sau, 1 sang phai va lui sang tri, thuc hién danh
cau cao xa.

Tép luyén theo c@p hodc theo nhém.

’
£
.
’

|

Hinh 2. So do tap luyén phoi hop gzao cdu trdi tay
thdp gan véi lii sang trdi (phai) dénh céu cao xa

— Phéi hop giao ciu thuén tay cao xa vé&i ki thuat danh cu cao thuin tay va danh cu
cao trai tay: Stir dung ki thuat giao ciu thuin tay thuc hi¢n giao ciu cao xa, sau do:

S0

+ Lui sang bén phia tay

thuan, thuc hién danh ciu T  —
thuén tay theo duong thang e 5 T Al .
hoac duong chéo (H.3). ‘V e 3'» g ':“‘“::;\
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Hinh 3. So dé tdp luyén phéi hop giao cau
thugn tay cao xa véi liii sang bén phia tay thudgn
ddnh cdu cao thugn tay
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+ Lui sang bén phia tay | O i W

khong thuan, thuc hi¢n e P — x
danh cdu cao trai tay theo \ = i =
dudng thing hoic dudng @: E
chéo (H.4). :
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Hinh 4. So do tdp huyén phoi hop giao cau thugn tay cao xa
Vi liii sang bén phia tay khéng thudn danh cau cao trdi tay

— Luan phién thuc hién Iii sang bén phia tay thuan va bén phia tay khong thuan danh cau
cao thuan tay va d4nh ciu cao trai tay theo dudng thing hodc dudng chéo.

Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

» Luyén tip phoi hop ki thudt giao cau véi ki thudt dip cau

— Phéi hop ki thuét giao cau tréi tay thap gan voi ki thuat dap cau: St dung ki thuat giao cau
trai tay thuc hién giao cu thip gan, sau do:
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I:u1 sang l??n p]:Ana tz:y - —— —
thuan thyc hién dap cau i &
theo duong thing hoic s, ) : ) =
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khong thuan thuc hién dap : |
cau theo durong thang hoac *
duong chéo (H.6). Hinh 5. So dé tdp luyén phoi hop giao cdu trdi fay

+ Luan phién lii sang bén thap gan véi liii sang bén phia tay thudn dép cau

phia tay thudn va bén phia

tay khong thuan thuc hién e
dap cau theo duong thang i — * T M
hodc duong chéo. B o cosimicmasuaine e TN —— -
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Hinh 6. So do tap luyén phoi hop giao cau trdi tay
thép gan véi lii sang bén phia tay khong thudn ddp cau




— Phbi hop ki thuat giao cau | — — I
thuan tay cao xa véi ki thuat E_ ------- i
déap cau: Str dung ki thuat giao F O LT
cau thuan tay thuc hién giao /’ o =l . /<
cAu cao xa, sau do: Aol - — A,
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+ I:ul sang Abenﬂ ph}la tay [ . = - )
thuan thuc,hlen dap cau tFeo Hinh 7. So do tdp luyén phoi hop giao céu thuan tay
duong thang hodc duong cao xa voi lui sang bén phia tay thudn dap cau
chéo (H.7).
+ Lui sang be.n phia ta)f khong T E - — —
thuan thwre hién dap cau theo N — - — -
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duong thang hoac duong \ “ : A
chéo (H.8). S— i . N
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+ Luan phién Iui sang bén ® ; e ™%
phia tay thuén va bén phia tay ;
khong thuan thuc hién dap = — i L
ciu theo duong théng hoic Hinh 8. Sor do tap luyén phoi hop giao cau thugn tay cao xa

. : vai lui sang bén phia tay khong thuan dap cau
dudng chéo.

Tép luyén theo cé@p hodc theo nhom.
o Luyén tdp phoi hop ki thudt dinh cau thap tay véi ki thudt danh ciu cao tay va
ki thudt dép cau

— Phéi hop ki thuat danh cau thap thuén tay va danh ciu thip trai tay voi ki thuat danh ciu
cao thuan tay va d4nh ciu cao trai tay: luan phién di chuyén va thyc hién:

+ Tién phai danh cau thap thuén tay, sau d6 Iui trai danh cau cao trai tay (H.9).
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Hinh 9. So do tap luyén phoi hop tié"n phai ddnh cau
thap thuan tay voi lui trai danh cau cao trai tay




+ Tién trai danh cau thp trai tay, sau d6 i phai danh cau cao thuan tay (H.10).
Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

Hinh 10. So do tdp luvén phoi hop tién tri danh cau thap
trai tay voi lui phai danh cau cao thugn tay

— Phéi hop ki thuat dénh céu thap thuan tay va danh ciu thap tréi tay véi ki thuat dap cau:
ludn phién di chuyén va thyc hién:

+ Tién phai dénh cau thip thuan tay, sau d6 i sau dap cau (H.11).

Hinh 11. So d6 tdp luyén phoi hop tién phdi dinh cdu thap
thugn tay voi lii sau dap cau

+ Tién trai danh cau thap trai tay, sau d6 i sau dap cau (H.12).
+ Phéi hop thuc hién ca ba ki thuat: danh cau thip thusn tay, danh cAu thip trai tay va dap cau.
Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 12. So dé tdp luyén phéi hop tién trdi danh céu thdp
trdi tay voi I sau ddp cau
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~ To chuc thi ddu don: Chiass [ [/ [

hoc sinh trong 16p thanh céc cép, \
thi d4u véi nhau theo hinh thic

1-1(H.13). [ B
— Tb chirc thi dau ddi: Chia sb

hoc sinh trong 16p thanh cac d6i L e
gém 2 ngudi, thi diu véi nhau Hinh 13. So do thi dau don (1 — 1)
theo hinh thirc 2 — 2 (H.14). p—
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Yeu cau:

— Thi d4u tich cuc, van dung
cac ki thuat da hoc.

— Ap dung cic quy dinh, diéu
luat da hoc trong t6 chirc
thi déu.
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Hinh 14. So do thi dau déi (2—-2)

TR CHN VAN DONG TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH,
KHA NANG KHEO LEO VA PHOI HOP NHOM

1. Pénh cau tiép sic

Chuin bi: Chia sb hoc sinh trong 16p thanh hai d6i déunhau, xép theo hang doc
ding ¢ sau dudng bién ngang ciia nira bén san cau 16ng, mdi ngudi cam mot vot
(H.15).

Céach chei: Khi ¢6 hiéu 1énh bt diu, nguoi dau hang 1 thuc hién giao cAu sang
san d6i phuong, sau d6 nhanh chéng di chuyén ra ngoai san, xudng cudi hang dé
ngudi tiép theo di chuyén vao san chuan bi danh cau. Ngudi dau hang 2 thyc hién
mét dong tac danh cau dé d& giao cau, sau d6 nhanh chong di chuyén ra ngoai, vé
cudi hang 2 dé ngudi tiép theo di chuyén vao san chuén bi d4nh cau (H.15). Thue
hién lién tuc cho t6i khi cau roi xudng mat san. Khi mot doi dé cau roi xudng phan
san cua doi minh, danh cau vao ludi hoidc dénh ciu ra ngoai san, doi déi phuong sé
duoc 1 diém. D61 nao dat duoc s6 diém quy dinh trudc s& théng cudc.
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2. Chuyén cdu tiép siic
Chuén bi:

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh céc doi déu nhau, xép theo hang doc ding &
sau vach xuét phat.
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Hinh 15. So do tro choi “Ddnh cdu tiép sic”

— Tai khu vuc ctia moi ddi, vé hai vong tron c6 dudmg kinh khoang 20 cm, cach nhau
va cach vach xuat phét tir 3 — 4 m. Pat mot qua cau vao mot trong hai vong tron (H.16).

Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh bat dau, ngudi dau hang cua céc doi di chuyén
nhanh t6i vong tron ¢6 quéa cau, nhat cau va chuyén sang vong tron bén kia, sau
d6 chay vé cham tay vao ngudi tiép theo va di chuyén vé cudi hang. Lién tuc thyc
hién cho t6i khi tit ca thanh vién cia cac doi hoan thanh luot choi (H.16). Pdi nao
hoan thanh dau tién s& thing cudc.
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Hinh 16. So dé tro choi “Chuyén cau tiép sirc”
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A, VAN DUNG

A7 Trong thi diu cau 16ng, qua cau bi ddnh cham vao tran nha 13 truong hop mic
16i nao?

/) Van dung céac bai tap phdi hop ki thuat giao cdu, ki thuat danh ciu cao tay,
ki thuat danh ciu cao xa véi ki thuat dap cAu vao cic trd choi van dong dé rén luyén, phat
trién thé luc.



BANG GIAI THICH
THUATNGU

THUAT NGU \ GIAI THICH THUAT NGU TRANG

b
Dk cAu cao ta Khi thye hién dénh ciu, diém tiép = 30,48, 54,55,
¥ Xuc gitra mat vot voi ciu cao hon vai. 58, 61

Khi thuc hién danh cau, duong ciu 40 — 49,

Panh ciu cao xa .. 3
bay cao, xa vé huéng danh cau. 52-56,61

Khi thuc hién danh cau, diém tiép 23,29, 30, 35,
P4nh ciu thflp tay xdc gifta mat vot voi cau thép hon = 39,44, 48, 52,
that lung. 54,55, 58

Khi thyc hién giao cAu, duong cau

bay cao, xa, diém roi vao trong khu
vuc giao cau va sat véi duong gidi
han giao cau cudi san.

Giao clu cao xa 33, 56, 58

Khi thyc hién giao cau, duong cau
bay thép, diém roi vio trong khu vuc
giao ciu va sit véi dudng giGi han
giao cau & gan ludi.

Giao cau thap gin 33, 55, 57

Diém tudng twong nam & chinh giita
co thé va can bang cac by phan cua 33, 36,
co thé (twong Ung véi vi tri rén trén 56, 58
co thé nguoi).

\%

Trong tam

Vi tri tiép xiic Vi tri tiép xtic gitra mit vot véi cau 23, 24, 36,
d4nh ciu khi thue hién déng tic d4nh cau. 40, 44
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