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GIGI THIEU CAU TRUC BAI HOC

— Xac dinh muc tiéu, yéu cau can dat cua bai hoc.

— No6i dung khdi dong chung va khdi dong chuyén mon.

Gidi thiéu, huéng dan cac ndi dung kién thiic ctia bai hoc.

— Gidi thiéu cac nhom bai tap theo noi dung ¢ phan Kién thiic méi.
— Gi6i thiéu cac bai tap phat trién td chit thé luc phu hgp véi noi
dung bai hoc.

Céc bai tap mang tinh gdi ¥, dugc sip xép theo trinh tu hoc tap, do
vay c6 thé st dung hodc lua chon cac bai tap tuong tu.

Phan Luyén tap tuy thudc vao néi dung bai tap cé thé Iua chon
theo cac hinh thuc sau:

+ Tap luyén ca nhan: Mot nguoi thuc hién bai tap.

+ Tap luyén theo cap déi: Hai nguoi cung tap; hodc mot ngudi tap
mot ngudi ho trg, quan sat va giup dd nhau chinh stia dong tac;...

+ Tap luyén theo nhém: Ca nhom cung tap; tap nhém véi nguci
hd tro hodc ngudi chi huy; tap nhém ho tro nhau quan sat, chinh
sua dong tac;...

— Tro choi: Gidi thiéu cac tro choi phat trién té chit thé luc phu hop
v6i ndi dung bai hoc.

Pinh huéng ndi dung tap luyén dé ciing ¢6 va van dung kién thiic,
ki nang ti bai hoc vao thuc tién.




LSINOIDAU

Cac em hoc sinh yéu quy!

Cau 16ng 12 mén thé thao hap dan, mang lai nhiéu lgi ich to 16n. Viée tap luyén
cau 1ong thuong xuyén sé gitp tang cudng stc khoé, gép phan phat trién thé
chat va cac ki ning van dong cho nhiing ngudi tham gia tap luyén va thi ddu, dic
biét 1a hia tudi hoc sinh.

Cuén sach Gido duc thé chat - CAu Iéng 12 duge bién soan theo huéng goi md,
v6i ndi dung dudge lya chon phut hgp, dua trén nén tang kién thic da giéi thiéu ¢
cac 16p hoc truée nham tiép tuc phat huy kha nang tu duy, sang tao ctia hoc sinh
trong hoc tap va gidp cac em phat trién dugc pham chat, nang luc theo yéu cau
can dat doi véi hoc sinh 16p 12.

Sach dugc bd cuc thanh hai phan chinh:

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

Phan Thé thao tu chon - CAu léng: trang bi mot s6 hiéu biét vé vai tro, anh
hudng cia mon Cau léng doi véi siic khoé va xa hoi; 1ap ké hoach tap luyén va
phuong phap trong tai trong thi ddu mén Cau long; nhiing ki, chién thuat thi
dau mon Cau léng dude gidi thiéu theo 4 chi dé véi 8 bai hoc. Cac bai hoc dude
ciu tric bao gobm 4 hoat dong: Md dau, Kién thiic méi, Luyén tap va Van dung.
Noi dung kién thiic trong ting bai hoc dude lua chon va sép xép theo trinh tu
day hoc dam bao tinh khoa hoc va su pham.

Chting t6i hi vong cudn sach Gido duc thé chat - CAu l6ng 12 sé luon dong
hanh va ho trg cAc em trong qua trinh hoc tap va rén luyén stic khoé.

Chic cac em phat huy tét ning luc ctia ban than va dat két qua cao trong cac
gi0 hoc Gido duc thé chit va trong hoat dong rén luyén stic khoé hing ngay!

CAC TAC GIA




DANH MUC
CHU VIET TAT VA Ki HIEU

Hinh Nguor tap tham gia
tap luyén va thi diu
Vach gi6i han .
y 4 § Puong di chuyén
Tu thé chuén bi Cﬁa_ dung cu, cau
Vién dong vién Puong di chuyén ?
B — cua bo phan co thé
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Vach xuét phat N _
: * Nguoi ho tro tap luyén

Nguoi diéu khién tro choi
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Trong tai bién

Hinh vé mé ta ki thudt trong cudn sach nay
dwoc trinh bay theo hoat déng ciia
nguol thudn tay phai. Nguoi thudn tay trdi
thwe hién nguoc lai.

----------------------------------------------------

Doc ban ma&i nhét trén hoc10.vn Ban mau gép y



=P~ a%

Z  KENn THUC CHUNG

@' MUC TIEU, YEU C

AU CAN DAT
« Hudng dan droc ngudi khac st dung cac yéu t6 tr nhién (khong khi, nwrde, anh sang,...)
va dinh dudng dé rén luyén sirc khoé, phat trién cac t6 chat thé luc.

« Tu giac, tich cuc tap luyén va chi dong hwéng dan nguoi khac tip luyén,

A7 SG dung céac yéu t6 tu nhién dé rén luyén stic khoé va phdt trién thé chat
a. Tam quan trong ciia viéc si dung cdc yéu to tw nhién dé rén luyén sirc khoé va
phat trién thé chat
Céc yéu tb cia méi truong tu nhién nhu khéng khi, nudc, anh sang,... 6 anh huong
trure tiép hodc gian tiép dén co thé con nguoi. Viée st dung thuong xuyén cac yéu to cia
moi trudong tw nhién dé rén luyén strc khoé co tac dung nhu:
— Nang cao kha ning thich nghi ctia co thé véi nhitng thay doi dot ngdt ciia moi truong
tu nhién.
— Giir gin sirc khoé, ting cuong sirc dé khang phong ngira bénh tat.
— Giam cing thing than kinh, gitp tinh than thoai mai.
— Gop phan phat trién thé chét.
— Poi véi nhitng nguoi tip luyén thé duc thé thao chuyén nghiép nhu VDV hay ngudi
binh thwong choi thé thao thuong xuyén (choi bong d4, choi bong rd, dap xe, chay
bd,...), viéc rén luyén co thé trong méi trwong tur nhién con gop phan duy tri va nang cao

thanh tich trong tap luyén va thi dau (H.1).
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Hinh 1. Sir dung cdc yéu té tw nhién dé rén luyén st khoé

b. Nguyén tic rén luyén s khoé bang cdc yéu té tw nhién

Muén co thé phat trién tét, co kha ning thich nghi nhanh véi nhitng bién déi cua
moi truong bén ngoai, khi ren luyén sirc khoe b:i.ing cac yéu td tu nhién, nguoi tap can
tuan thu 5 nguyén tdc co ban sau (H.2):

Ren luyén
tang dan
murc do
tac dong

Ren luyén
thuong xuyén,
lién tuc
va co
hé thong

Reén luyén
tich cuc

Ren luyén
phai tinh to1
dac dieém
ca nhan

Ren luyén
tong hop

Hinh 2. Céc nguyén tic co ban rén luyén sitc khoé bang cdc yéu té ty nhién
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— Ren luyén tang ddn mire dé tac dong: Viéc ren luyén can duoc tién hanh tuan tu tir dé
dén kho, tir it dén nhiéu, tir thoi gian ngin dén thoi gian dai.... dé cac co quan bd phan
ciia co thé thich nghi dan véi mirc do tac dong cia cac yéu td tr nhién. Cac bién phap
rén luyén dau tién phai phii hop va phat huy tac dung, dén khi co thé quen dan s& ting
mirc do tac dong cua cac bién phap mot cach phu hop.
— Ren luyén thuong xuyén lién tuc va co hé thc‘fng: Viée ren luyén can duoc Ién ké hoach
va tién hanh thuong xuyén, lién tuc maéi tao ra cac bién dbi tét cho co thé. Néu qua trinh
tap luyén b1 gian doan, nhitng bién d6i tét ma co thé dat duoc sé suy giam hodc mét di.
— Rén luyén tong hop: Viée rén luyén can dwoc tién hanh tong hop, da dang va phdi hop
nhiéu bién phap khac nhau trong cac diéu kién, cac mua va thoi tiét khac nhau dé phat
huy t6i da tac dung cta ching,
— Reén luyén phai tinh t6i ddc diém cd nhdn: Viéc rén luyén phai phu hop véi tinh trang
stc khoée, lra tuéi, g101 tinh, diéu kién tap luyén, kha nang thich nghi,... cua tirng ca
nhan. Ludn chi y quan sat nhiing biéu hién suy giam hodc khong thich nghi ciia co thé
dé diéu chinh phuong phap rén luyén phu hop.
— Ren luyén tich cuc: Tinh tich cyc cua nguoi tap duge thé hién qua hoat dong tr giac, co
ging hoan thanh nhiém vu tap luyén. Vi vdy. can xiy dung dong co tap luyén ding dén va
tao hirng tha trong qua trinh tap luyén, tr d6 duy tri va nang cao i€u qua tap luyén.
c. Phuvong phdp rén luyén sicc khoé, phdt trién thé chit bang cdc yéu to tw nhién
Reén luyén sirc khoe, phat trién thé chat bé"mg cac yéu td tw nhién can duoc tién hanh
theo trinh tu sau:
o Budéc 1 — Kiém tra sirc khoé truée tap luyén:
Can kiém tra sirc khoé trudc tap luyén dé danh gia mirc do phit hgp cia ban than véi
loai hinh ren luyén sttc khoé da chon.
« Budc 2 — Thiét Idp muc tiéu tdp luyén ré rang:
Nén bit dau tap luyén vé1 nhitng muc tiéu nho, don gian, dé dat duoc. sau do tin g dan
do kho khi mire do thé chat da duoc cai thién.
* Budc 3 — Xdy dung ké hoach tap luyén:
Trudc tién can x4c dinh thoi gian, dia diém, n6i dung va hinh thirc tap luyén cu thé,
sau d6 xay dung lich trinh tap luyén ré rang theo tirng ngay, tirng tuén.
« Budc 4 — Tién hanh tap luyén:
Viéce tap luyén cin duoc tién hanh theo lich trinh va tuén tha 5 n guyén tic rén luyén co ban.
« Budc 5 — Theo doi két qua tdp luyén:
Céan theo doi két qua tap luyén dé nhan théy su tién bod cia ban than hoidc sém phat
hién nhitng han ché dé diéu chinh ké hoach tap luyén phu hop. -
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M6t s6 luu ¥ khi rén luyén stic khoé, phit trién thé chit bang cic yéu t6 tu nhién:
— Lua chon trang phuc phu hop: Trang phuc pht hop véi loar hinh tap luyén khong
nhitng gop phﬁn nang cao hiéu qua tap luyén ma con ngan ngua nguy co chéan thurong
trong tap luyén.
— Duy tri rén luyén thanh thoi quen: Hay tip trung rén luyén cho 3 — 4 tuan dau tién dé
co thé thich nghi va hinh thanh mot théi quen. Khi thoi quen hing ngay da dwoc thiét
lap, viéc duy tri tap luyén thuong xuyén sé€ tro nén dé dang hon.
— Chu v ché do6 4n udng va nghi ngoi: Ché do in udng can bing, nghi ngoi hop li, ngu
dii va dung gid 1a diéu kién hd tro tot nhit cho qua trinh tap luyén.
— Luén lang nghe co thé dé biét gidi han cia ban than: Trude, trong va sau tap luyén
néu xuét hién cam giac kho chiu, budn nén, dau tirc.... hay dirng lai va nghi ngoi trude
khi tiép tuc. Ngoai ra, viéc tap ndng, nhanh va nhiéu can phu hop vé1 mic do thé chat
cua tung nguol.

Al St dung dinh dudng dé rén luyén stic khoé va phat trién thé chat

a. Ning luong cho hoat dpng thé e

Hoat dong thé luc can rat nhiéu nang lwong. Nang luong cho hoat dong thé luc duoc
tao ra bang cach phan giai cac chat dinh dudng khac nhau nhu: chat bt duong, chat
dam. chét béo thanh don vi nang lvong ma co thé c6 thé st dung duoc truc tiép la ATP
(Adenosine triphosphate) nho vao cac hé thong tai tao ning lwong ciia co thé. Trong co
thé co ba hé théng tai tao ning lwong gdm:
— H¢ nang lwvong phosphagen:

+ Ngudn cung cip ning lwong cho hé phosphagen hoat déng 1a ATP va CP (Creatin

phosphate) du trit sin co trong co bip.

+ Hé phosphagen cung cap ning lwong cho nhiing hoat dong thé luc co cuong do van

dong cuc 1on va bot phat trong thoi gian ngan nhu: chay 50 m hodc 100 m, ct ta,...
— Hé nang luong glycolytic:

+Nguén cung cap nang lwong cho hé glycolytic hoat dong la chat bot duong.

+ Hé glycolytic cung cap ning lvong cho nhitng hoat dong thé luc co crong do van

dong I6n nhu: hoat dong trong cac mén bong (bong da, béng rd. bong chuyén....), cau

long, da cau, vo thuat, boi., ...
— H¢ nang lugng oxydative:

+ Nguédn cung cap ning lwong cho hé oxydative hoat dong la chat bot duong, chét

dam, chit béo.
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+ Hé oxydative cung cap nang hrong cho nhiing hoat déng thé luc co cuong do van dong
trung binh hodc cham va trong thoi gian dai nhu: chay viét dé, dua xe dap duong dau,...

Trong hoat dong thé duc thé thao, khi co thé bt dau van dong thi ca ba hé thon gnang
luong s€ dugc kich hoat cung nhau. Tuy nhién, tuy vao cuong do va khoi luong van
dong ma mat trong ba hé thong ning lwong s& dong vai tro chu dao trong viée cung cip
nang lvong (H.3).

Tiéu hoa

CAC CHAT DINH DUGNG SINH NANG LUONG
(chdt bot durong, chit dam, chdt béo)
_ & l o :
— | D
Hé He He
Phosphagen Glycolytic Oxydative

ATP va CP san co Phan gidi
trong co bip duong, dam, béo

@5 % Phosphagen 20 % Phosphagen 5% Phosphc:gen

3 % Glycolytic = 535 % Glycolytic § % 5 % Glycolytic \%%0
2 2 % Oxydative & %3 25 % Oxydative %3’3 gg Q0 % Oxydative §
N \ ; [0
%, 0% s, xCs %, X
o 2 . . , \
7 g dong get Dirg e 10 g® %d@?g trén3P™

Hinh 3. So'dé chuyén hod ndng heong va dién bién si dung cac chat dinh dwing
trong hoat dong thé luc

Poc ban ma&i nhét trén hoc10.vn Ban mau gép y



b. Dinh dwong trong hoat dong thé liec

Dic diém cia tap luyén thé duc thé thao 1a ting cwong qua trinh trao doi chat trong co thé,
do vay nguoi tap luyén can co ché do dinh dudng phu hop. Dinh dudng dbi vdi ngudi tap
luyén thé duc thé thao can dua vao dic diém cta tim g mon thé thao dé lwa chon va st dung
thirc in mot cach khoa hoc nhim phat trién cac t6 cht thé luc dic thu (bang 1).

Bang 1. Ddc diém dinh didng phat trién cdc té chdt thé hec

Loai hinh  Nguén cung cép Pic diém

SIT  Gpluyen = ninglwong dinh dutmg

* Ting cwong thirc 3n giau chit bot duong,
chat dam. phosphorus, vitamin C.

* Thirc &n cin dé tiéu, d& hap thu dé giam
ganh nang cho da day, gan va than.

Supiogen He gghts huong * Trong khau phan in cin bo sung nhiéu rau

xanh va nude trai cay giup ting du trir kiém
cho co thé. Co thé thiéu kiém s& giam kha

strc nhanh phosphagen

ning hap thu cac chét dinh dudng, cac té bao
giam kha nang tu sta chita va thai doc, dan
dén co thé mét moi va nhiém bénh.

* Ting cuwong thirc in giau chét bot duong,
chit dam va cac loai vitamin nhom B dé phat
Tép luyén Hé nang luong trién co bap.

sirc manh glycolytic * Chu trong bd sung potassium, sodium,

magnesium, sit ting cuong chirc nang than
kinh diéu khién co bip.

* Ting cuong thirc dn giau chat bot dwong,

chit dam. chit béo do nhu ciu nang luong

trong hoat dong nay rat cao.

* Pé xuc tién qua trinh trao doi chit béo trong
3 Tap Il,‘lyén H¢ nang lwong gan, can uéang nhiéu sita vi trong sita cO ham

sirc bén oxydative lwong calcium cao. Néu co thé thiéu hut calcium

thi qua trinh trao doi chat s& bi suy giam.

* Chi trong bb sung nudc va cac chat dién

giai, boi hoat dong thé luc kéo dai co thé s&

thiéu nudc.

10
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Ngudn cung cap
nang lwong linh
hoat, phu thude
Tap luyén vao cuong do
toan dién va khéi lrong
. (phat trién van d(}flg O cac * Thirc 4n cin da dang va cén dbi cac thanh
cung lac thor diem khac phan dinh dudng.
nhiéu t6 nhau ma mot
chat thé luc) trong ba hé
cung cip ning
lwong sé€ giir vai
tro chu dao.

* Ting cuong bd sung dinh dudng toan dién
do niing lwong tiéu hao nhiéu.

* Chu trong bo sung nudc, cac chat dién giai
va vitamin.

Luu ¥: Khong ¢6 mén thé thao nao chi phat trién mot to chat thé luc. Vi vay, khi xay
dung ché d6 dinh dudng, cén cin clr vao dic thu cia tung loai hinh van dong va muce do
tiéu hao nang lwong sao cho mdi ngudi tip c6 mot ché do dinh dudng hop li, can biang
nhim phat huy tdi da ning luc van dong. duy tri va nang cao strc khoé bén vimg.

c. Cdch tinh nhu cdu ning lwong méi ngay

Co thé can nang luong dé thue hién cac hoat dong can thiét mai ngay. Vi vay, viéc
tinh dwge nhu cau nang luong phu hop cho co thé 1a vo ciing quan trong, giiip can bing
ché d6, dinh dudng phu hop dé duy tri va nang cao sirc khoé. Téng ning lwong tiéu hao
hing ngay bao gom:

— Nhu cau ning lwong cho chuyén hoa co ban.
— Nhu cau nang lvong cho cac hoat dong thé luc.
— Nhu cau ning lwong chuyén hoa cac chit dinh dudng va diéu hoa than nhiét.

Tuy nhién, nang lwvong danh cho tiéu hoa thirc in va chuyén hoa cac chat dinh duong
khong nhiéu (khoang 5 — 10 %), nén thuc té thuong khong tinh va nhu cau ning luong
diéu hoa than nhiét chi dwoc tinh khi nhiét do co thé & mirc bat thwong. Nhu vay, dé tinh
tong nang lrong tiéu hao hing ngay co thé tham khao cong thirc sau:

TEE =BMR = R
Trong do: TEE (Total Energy Expenditure) — Tong ning lwong tiéu hao hing ngay
BMR (Basal Metabolic Rate) — Nhu cau niing lwong cho chuyén hoé co ban
R — Hé s6 hoat dong thé luc
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— Nhu céu niing lvong cho chuyén hoa co ban duroc tinh theo cong thirc sau:
Nam: BMR = (13,397 x N) + (4,799 x C) — (5,677 x T) + 88,362
Nit: BMR = (9,247 < N) + (3,098 x C) — (4,330 = T) + 447,593
Trong do: N — Can nang (kg); C — Chiéu cao (cm);, T — Tudi (ndm)
— Hé s6 hoat dong thé luc trong ngay (R) duoc quy dinh nhu sau:

Bdng 2. Hé s6 hoat dong thé huc

Chi ngdi hodc dimg mét chd trong thot gian
dai, ngi va an, khong van dong thé chit.

Hoat dong it 1.2

Hoat dong nhe nhang va khéng mang vac

. Hoat dong nhe ning trong thoi gian dai, van dong thé chat 1,375
1 — 3 lan/tuén.
. } Thuong xuyén hoat dong moi ngay va van
Hoat d > o 1,55
B Hogt dong vira dong thé chat 3 — 5 lin/tudn. ;
. 5 Thuong xuyén hoat dong chan, tay, choi thé
@ Hoatdongnang . "o 408k thé chit 6 — 7 Liglifian. k12>
Hout dong ThEUngA xu):en ho.'f,l‘[5 d(:)ng nang, mang tlfac
. i nhiéu, van dong co bap tich cuc trong thot gian 1.9
rat nang

dai, van dong thé chat 2 lﬁn/ngay.

Nguon: Vién nghién ctru va tw van dinh dudng Viét Nam

- X VANDUNG

A7 Thao luan va lam rd: vi sao khi rén luyén stc khoe va phat trién thé chét ba"mg
cac yéu to ty nhién can phai tudn thi nguyén tic rén luyén ting dan mutc do tac dong?

/5 Em hay tinh nhu cau ning lwong cia ban than dbi vdi tap luyén thé duc thé thao
hing ngay.

£/ Van dung nhirng kién thirc da hoc dé huéng dan ban bé va nguoi than st dung
cac yéu t6 tw nhién (khong khi, nude, anh sang,...) va dinh dudng dé rén luyén strc khoe
va phat trién céc to chét thé luc.
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THE THAO TU CHON

VAI TRO, ANH HUGNG CUA MON CAU LONG
POI VOl SUC KHOE VAXAHOL:
LAP KE HOACH TAP LUYEN MON CAU LONG

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

+ Hiéu duoc vai tro, anh hudng cua moén Cau long dbi véi stre khoé va xa hoi.

* Biét lap ké hoach tap luyén mén Cau long.

« Thé hién dvoc ¥ thirc tw giac, tinh than tap thé, doan két giup d& nhau trong tap
luyén va thi dau.

p Cau héi khéi dong

« Tép luyén mén Cau 16ng cé tac dong nhu thé nao dén sirc khoé, thé chat cua
nguoi tap?

+ Khi tham gia tap luyén mon Cau long, em datramuc tiéu vadu kiénnoi dung cho cac
budi tap nhu thé nao? Hay néu vi du cu thé.

A7 Vai trd, anh hudng cliia mén Cau 16ng ddi véi stic khoé va xa hoi
a. Vai tro va anh hwong ciia mén Cau long doi véi sive khoé

Cau 16ng 1a mon thé thao duoc nhiéu ngudi yéu thich tham gia tip luyén va thi du;
doi hoi ngudi choi phai van déng tich cuc, toan than (tay, chan va than nguoi) véi nhiéu
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tinh huéng da dang va bién hoa. Do do, tap luyén ciu léng giup phat trién toan dién thé
chét, ting cuong strc khoé cho nhitng ngudi tham gia. Voi dung cu, san bai tap luyén
don gian, dé tap, Cau l1ong phu hop véi moi lira tudi, gidi tinh, moi tang 16p nguoi dan
tir thanh thi téi néng thén. Vi dic diém 1a mon thé thao c6 ki thudt dong tac va chién
thuét rat phong phu, da dang c6 tinh bién hoa va thim mi. Céu léng la mét trong nhitng
moén thé thao hap dan, 16i cudn va mang tinh giai tri cao. Tir d6, Cau long ¢6 anh huong
tich cuc, thu hut va thic ddy moi nguoi tham gia tap luyén va cé vai tro quan trong trong
viée hd tro ting cuong strc khoé ca vé thé chat va tinh than cho cong dong va xa héi.
Nhiéu don vi, t6 chirc, co quan, Xi nghiép,... da su dung moén Cau long nhu mét phwong
tién dé tao ra sin choi lanh manh. gillp moi nguo1 vui chot, giar tri, d("‘)ng thot rén luyén
thé chit va ting cwong strc khoé.

Péi véi treong hoe phd thong cac cap, Cau 16ng 1a mét trong nhitng mon thé thao tw chon
duoc dua vao giang day va hoc tap, co vai trd nhu mot phuong tién hitu hiéu dé gitp hoc
sinh ren luyén phat trién toan dién vé thé chat va tinh thin. Bén canh do. Cau 16ng la moén
thé thao dé tap, dé choi. do vay c6 anh huong tich cuc, thic dfiy hoc sinh chu dong tham gia
tap luyén Céu 16ng néi riéng va hinh thanh thoéi quen tap luyén, rén luyén ning cao strc khoé
hing ngay.

b. Vai tro va anh hwong ciia mon Cau long doi voi xd hoi

Cau 16ng la mon thé thao co nhiéu hinh thirc thi diu khac nhau, vira mang tinh chét ca
nhén, lai vira mang tinh chat dong doi. Cau 16ng co tac dung rén luyén pham chat tam li; giao
duc: boi dudng tinh than d@)ng doi; doan két va hop tac. Chinh vi vay, mon Cau 16ng 1a mot
phuong tién gido duc hiru hiéu, giup ngudi choi rén luyén ning luc, pham chat, qua do phat
trién toan dién con ngudi.

Ngay nay, cac tran thi diu cau 16ng ngay cang trd nén hap dan bai trinh do ki thuét cia
VDV, su da dang, phong phii trong chién thuat tin cong va phong thii. Trong do, nhiing
nguoi tham gia véi vai tro khan gia co thé thuéng thire, cam nhén vé dep, su hap din cia
Cau 16ng thong qua cac ki thuat dong tac diéu luyén, chién thuét da dang, bién hoa cia cac
VDV. Nhitng nguoi true tiép tham gia tap luyén, thi dau cau léng s& c6 duoc su vui vé,
thoa man ca vé thé chat va tinh than. Nhu vay ddi véi xa hoi, Cau long co thé duoc coi la
mat trong nhitng hinh thirc vui choi, giai tri lanh manh, b6 ich, dong thoi la cau ndi géin két
cong dong.

Su tham gia ngay cang dong dao ctia quan chung vao cac tran dau, giai dau va su kién thi
déu céu 16ng da tao hiéu ung tich cuc, kéo theo sy phat trién manh mé cta nhiéu loai hinh
kinh doanh, dich vu lién quan, qua do lam ting gia tri kinh té va van hoa. Ngoai ra, thong
qua cac giai dau ciu 16ng 16n, nho o cac c:?ip do khac nhau, cac don vi. cac tinh thanh. quéc
gia, khu vuec,... ¢o thé quang ba. gidi thiéu hinh anh, viin hoa cta minh trén thé giéi. O chiéu

14'
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nguoc lai, nhitng hiéu tng tich cuc vé g1ao duc, van hoa, giai tri va kinh té,... s€ tac dong tr&
lai, thuc day cau 16ng ngay cang phat trién va pho bién rong rai.

Al Lap k€ hoach tap luyén mén Cau léng

a. Trinh tw lap ké hoach tdp luyén mon Ciu long

Pé rén luyén sirc khoé va nang cao dwge ki ning, hiéu qua thi dau trong mén Cau 16ng,
ngudi tAp cin c6 mot ké hoach tép luyén phu hop va khoa hoc. Qua trinh 14p ké hoach ¢ thé
tién hanh timg budc nhu so do (H.1):

N ™

. Xac dinh thdi gian Xay dung

tap luyén
Cin xac dinh
rd muc dich tap
luyén la gi: Vui
choi giai tri, ren
luyén strc khoeé,

phat trién ki
nang hay nang
cao hiéu qua thi

tap luyén

DPinh ra thoi gian
tap luyén: Cé thé
tip luyén hing
ngay hoac dinh ki

2 — 3 budi/tuan dé
dam bao viéc tap ¢
luyén dugc duy
tri thwong xuyén,
déu dan.

cdac muc tiéu
Dé viéc tap luyén
dat higu qua, cin
xay dung cac muc
tiéu ngén han va dai
han dam bao phu
hop va co tinh kha
thi. Co thé xay dung
muc tiéu theo ngay,

tuan hodc thang.

g -

s i e e 5
~_ DPénhgia | Du kién ndi dung,

két qua tap luyén bién phap tap luyén

Can ct theo ké
hoach, muc tiéu,
thuong xuyén tu
kiém tra, danh 44
gia két qua tap
luyén dé kip thoi
diéu chinh ké

hoach cho phu
hop véi thuc té. d

Hinh 1. So' dé trinh tw ldp ké hoach tdp luyén mon Cdu long

» Chon nd1 dung tap luyén phu hop voi
muc tiéu (ki thuat, chién thuat, thé luc... 52
Chu y: C6 thé xac dinh noi dung theo
vi tri thi d4u phu hop vé6i kha ning,
so thich va so truong cua ban than.

» Xac dinh cac bién phap tap (bai tap,

phwong tién, hinh thirc, dia diém....) dé
hoan thanh cic muc tiéu da dé ra.
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b. Ké hoach tap luyén mon Céu long

Vi du 1: Ké hoach tip luyén mon Céu 16ng theo ngay

Muc dich tap Tuyen: ... e

KE HOACH TAP LUYEN MON CAU LONG

Ngay: ../../.

Thoi gian tap: ..h .. dén .h ..

Muc tiéu: .

No1 dung:
< 5 Thoi gian Bién phap Panh gia két qua
o ;
TT N6i dung tap (phit) @ @ tip luyén © .
1 | No1dung 1:
Noi dung 2:
Ghi chii: NGUOI LAP KE HOACH

Xdc dinh tén ndi dung tap (k¥ thugt, chién thudt, thé luc,...).
2. Ghi ré thoi gian thuc hién cho timg ndi dung 1ap.

3. Ghi ngi dung cdc bdi tdp, s lan ldp lai va qudng nghi.

4. Xdic dinh It qua tap huyén dat duroc so véi muc tiéu dé ra.

Vi dhe 2: Ké hoach tap luyén mon Cau 16ng theo tun

KE HOACH TAP LUYEN MON CAU LONG

Tuan: ...

MUC GCh AP TUYEIL: .o l
Tirngay ../../.. dénngay /. /..
MUuc tIU: .o S A S I
Noi dung:
e g N x Py s Danh gia két qua
(1) @ G)
TT Thoi gian Noi dung tap Biéen phap tap luyén © .
Noi dung 1:
|| The | T o
> | dén Noi1 dung 2:
i Ther | Tir N?f dung 1:
3 | dén Noi dung 2:
Ghi i NGUOT LAPKE HOACH

1. Xdc dinh thoi gian tap trong ngay. ;
2. Xdc dinh tén ndi dung tap (K7 thudt, chién thudt, thé lyc,...).
3. Ghi néi dung cdc bai tdp, sé lan Idp lai va quang nghi.
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L A

Y LUYENTAP

A7 Vai trd, anh hudng clia mén Cau 16ng déi véi stic khoé va xa hdi

a. Tw nghién citu

Hoc sinh tu doc sach gido khoa, tim hiéu cac tai liéu lién quan va xac dinh cac n61 dung
thé hién vai tro, anh hwong ciia mén Cau long dbi voéi stre khoé va xa hoi.

b. Thao ludn nhom

T6 chire thao luan theonhom 3 — 5 nguot. Cac nhom xac dinh nd1 dung, thao luan va phan
tich lam r6 vai tro, anh hudng ctia mon Cau long dbi véi stre khoé, xa hdi va cir dai dién trinh
bay két qua thao luan.

Al Luyén tap 1ap k& hoach tap luyén mén Céu léng

a. Xdy dung ké hoach tap luyén theo ngay

Tap xac dinh muc dich, n61 dung. thot gian va muc ti€u tap luyén cho mot budi tap 45 phut,
60 phut va 90 phut.

b. Xady dung ké hoach tip luyén theo tudn

Tap xac dinh muc dich, nd1 dung, thot gian va muc tiéu tp luyén cho mot tuén. Trong do
xac dinh o s6 budi tip/tun, thoi gian va ndi dung cho tirmg budi tap.

Cacndi1 dung trén co thé t6 chire luyén tap ca nhan, theo cip hodc theo nhom.

X VANDUNG

AV Theo em vai tro, anh huong cia mon Cau 16ng trong tredng hoc nhu thé nao?

/5 Thuc hanh lap ké hoach tap luyén ki thuét hodc chién thuat, thé lvc mén Cau long
trong mot tuan.

£/ Van dung kién thirc da hoc, tw xay dung ké hoach tap luyén mén Cau léng dé rén
luyén va nang cao strc khoé hing ngay.
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MOT SO BIEU LUAT VA PHUONG PHAP

| TRONG TAI TRONG THI DAU MON CAU LONG

« Hiéu va phan tich dwoc mot sé diéu luat trong thi ddu mén Cau l6ng dé ap dung vao
trong tap luyén va thi dau.
« Biét duoc phwong phap trong tai trong thi ddu mén Cau 16ng.

* Tich cuc tham gia cong tac trong tai diéu khién cac tran thi ddu nhim nan g cao hiéu
qua hoc tap va ren luyén.
o Thé h.iél} duoc y thire tur giac, tinh than tap thé, doan két giip do nhau trong tap luyén
va thi dau.
p Cau héi khéi déng
« Trong mét tran thi dau mén Cau léng, co nhiing trong tai nao tham gia diéu khién
tran dau?
« Khi 6 tinh huéng xay ra trong mét trin dau, trong tai nao dua ra quyét dinh cudi ciing?
» Khéi dong chung
 Bai tap tay khong
» Khoi dong cac khop
» Bai tap cang co
» Khdi dong chuyén mon
« Tai chd xoay khop cb tay, vai véi vot

Tai chd lang vot phai, trai
Tai chdé mé phong ki thuat dap cau

Di chuyén ngang; di chuyén tién, hi; phéi hop di chuyén hai goc trén Iudi, hai goc cudi san
« Dénh ciu cao thuén, trai tay qua lai

A7 Wbt s6 diéu luat trong thi ddu Cau Iéng

a. Doi sdn trong thi dau

Hai cau thu sé do61 san voi nhau tai cac thot diém:
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— Sau khi két thiic van dau dau tién.
— Sau khi két thiic van dau thir hai véi ti s6 hoa, hai cau thi bit budce phai déu van thi 3.
— Trong van dau thir ba, khi mot trong hai bén ghi duoc 11 diém.

Néu nhu viéc doi san khong duoc thuc hién tai cac thoi diém néu trén thi hai bén can
phai déi san ngay khi phat hién sw c¢6 nay. Tuy nhién, viéc doi san can phai duoc thuc
hién khi cau da khong con trong cude. Ti s6 diém lic nay van dwoc giit nguyén.

b. Thi déu lién tuc
Thi du phai lién tuc tir qua giao cau dau tién cho dén khi tran dau két thuc, ngoai trir
cac truong hgp sau:
— Céc cau thu dwoc nghi khi duoc phép. Cac quang nghi gitta trin gém:
+ Khéng quéa 60 gidy trong mot van dau khi mét bén ghi dwoc 11 diém trudc.
+Khong qua 120 gidy giita van diu dau tién va van dau thi hai, gitta van dau thir hai
va van dau thir ba.
+ D61 véi tran dau co truyén hinh, trede khi trin diu dién ra, Téng trong tai co thé
quyét dinh thoi gian ¢6 dinh va phu hop cho nhitng quang nghi néu trén.
— Ngirng thi dau:
+ Khi tinh thé bit budc khong nim trong kiém soat cia VDV, trong tai chinh co thé
cho ngirng thi dau trong mot khoang thot gian xét thay can thieét.
+ Trong nhing tredmg hop dic biét, Téng trong tai s& yéu cau trong tai chinh cho
ngung thi dau.

N¢éu tran dau b1 ngung, ti s6 dwoc gitt nguyén va tran dau s€ tiép tuc trd lai tur ti s6 do.

c. Mot 6 hanh vi khong dwoc phép ciia VDV va hinh thice xiv phat
— Mot VDV khong duoc phép:
+ C6b tinh tri hoan hoic durng thi diu.
+C tinh sira doi hodc pha héng qua cau dé thay doi toe do hodc dwong bay cia qua cau.
+ C6 tac phong, thai do xuc pham nguoi khéc trong qua trinh thi dau.
— Hinh thuc xtr phat: Trong tai chinh sé€ xir phat bé‘mg cach:
+ Canh cao bén vi pham.
+ Phat 16i bén vi pham néu trude do di canh cao. Mot bén vi pham hai 16i nhu trén
duoc xem la mét vi pham lién tuc.
+ Trong treong hop vi pham hién nhién, cac vi pham lién tuc, trong tai chinh s& phat 16i
bén vi pham va bao cao ngay voi Tong trong tai, nguoi cé quyén truat quyén thi dau
cia bén vi pham.
19
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/Al Phuong phap trong tai trong thi ddu mén Cau léng

Trong tai la nguwoi diéu khién cong tac chuyén mon cia giai déu va ting tran dau.

Trong tai c6 quyén quyét dinh moi cong viéce lién quan téi chuyén mén cia giai (kiém
tra san bai, dung cu; diéu hanh va giai quyét moi khiéu nai; cong nhan hoac khong cong
nhan két qua tran diu theo quy dinh).

MBbi trong tai déu co6 nhiém vu va quyén han khac nhau, nhung yéu cau déi véi cac

trong tai lam nhiém vu la nhu nhau.
a. Trach nhiém va quyén han ciia trong tai

— Trong tai chinh: Co quyén quyét dinh moi van dé cia tran d4u. Chiu trach nhiém kiém
tra san bai dung cu trudce khi bét dau tran d?iu; phan cong v1 tri cac trong tai trén san; cho
cac doi boc tham chon san hodc chon cau: t6 chire tién hanh nghi thire trudce tran dau; diéu
hanh tran d4u theo dung luat; ghi bién ban trén déu; tuyén bd két qua hiép du. tran diu:
bao cao Tong trong tai nhitng v kién khiéu nai cua cau thu, kém theo ¥ kién ctia minh dé
Téng trong tai cin cir giai quyét.

— Trong ta1 giao cau: Chiu trach nhiém theo dé1 va bat cac 101 giao cau cua nguoi giao cau.

— Trong tai bién: Chiu trach nhiém theo doi duwong bién dwge phan cong dé xac dinh qua
ciu roi xudng trong hay ngoai san va bao cho trong tai chinh; phat hién nhing 16i danh cau
sai clia cau thi & khu virc san gan vi tri cia minh dé théng bao cho trong tai chinh trong
trueong hop trong tai chinh khong quan sat duoc.

— Trong tai lat s Chiu trach nhiém lat bang s6 theo két qua diém dién ra cua tran dau dé
thong bao cho trong tai chinh va khan gia; giap trong tai chinh xac dinh thtr tw nguoi giao
ciu (trong danh doi) bang lat so.

b. Vi tri ciia cdc trong tdi trong méi trdn dau cdu long

Vi tri cia cac trong tai trong moi @)
tran dau cau long nhu so db (H.1).

cao, ngoar duwong bién doc va sau

— Trong tai chinh [ 1 |: Ngé‘)i trén ghé O i e
cot ludi. i

— Trong tai giao cau | 2 | Ngoi trén ghé O SNl E O

thap, gan ludi, sau cot lwdi doi dién voi [3]

trong tai chinh. Hinh 1. So'dd vi tri céc trong tai
trong mét trdn ddau cau léng

— Trong tai bién ((O): Ngbi trén ghé twa & dau nhiing dwong bién (cach 2 m) va hudng
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— Trong tai 1at s6 | 3 | Ngoi trén ghé phia sau ban 14t s6, d6i dién voi trong tai chinh.
d. Mot s6 ki hiéu co ban ciia trong tai

— MGt s6 ki hiéu cua trong tai vé pham luat:

g b
Pham luat
chan giam

Pham luat 1én vach

cham tré hoi—,’ic r(‘Ii kh(?i

trong giao ma't san Akhl

A g1ao cau
cau
|
c d
Pham luat

dau vot Pham lugt
el g1a0 cau cao

ban tay cam

Pham luat
dao dac

Pham luat
dé cau khong
cham mat vot

khi giao cau

Hinh 2. Mét s6 ki hiéu ciia trong tai vé pham ludt
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— Mot 56 ki hiéu ciia trong tai bién:

Trong tai bién

CAu roi ra neoai sian Céu roi vao trong san o : ;
& & khong nhin thay

Hinh 3. Mét sé ki hiéu ciia trong tai bién

S JLUYEN TAP

A7 Luyén tap phuong phap trong tai trong thi ddu mén Cau Iéng

a. Tap ra cac ki hiéu trong tai

Thue hién cac ki hiéu trong tai theo tin hi€u cia nguol diéu khién. Tap luyén theo cap
hodc theo nhom.

b. Tap ra ki hiéu theo tinh huéng thi diu
T6 chirc tap timg tinh hudng thi diu, nguoi tip quan sat va ra ki hiéu theo cac tinh huéng
cu thé. Tap luyén theo nhom.

c. Tap diéu khién thi diu
T6 chirc thi d4u don, déi. Timg nhém trong tai thuc hanh diéu khién trén dau.

Yéu chu: Cac trong tai quan sat, phat hién cac tinh huf)ng trén san, thue hién ra cac ki hiéu
phu hop v tinh hudng va dung véi chirc ning, nhiém vu cta timg vi tri trong tai.

/A Bai tap phat trién thé luc

a. Chay con thoi theo duong ké ®
frén sin

Y

\J

A

Nguot tap dimg sau duong bién

Y

cubi san, chay nhanh t6i duong gii @

BN L R | e B

Al A

han giao cau va quay lai, sau dé tiép
tuc chay to1 duong giita san va quay
lai (H4).
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b. Bt co goi tai cho

Dig tai chd lién tuc dung hai chan bat thing 1én, co cao gbi theo sb lan hoic thoi gian
quy dinh.

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cip hoac theo nhom.

TRO CHOVANDONG ‘ ) )
TRO CHOI PHAT TRIEN

KHA NANG LINH HOAT VA KHEO LEO

1. Van chuyén cdu tiép stic
Chuén bi:

— Chia sb nguot chot thanh cac doi déu nhau, mdi doi xép thanh hang doc & sau
drong bién ngang, bén mét goc sin nhu so do (H.53).

— Panh diu cac diém mdc A, B, C. D; Xép cac gio | va 2 vao cac vi tri quy dinh (H.5).
Pit s6 lrong cau bang sé ngudi choi ciia mbi doi & gio so 1.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh, nguon dau hang cua mdi ddi cam 1 qua cau
trong gi6 s6 1 di chuyén nhanh téi cac diém A, B, C. D va bo cau vao gid sb 2
sau d6 di chuyén vé cubi hang chuin bi lwot choi tiép theo. Ngay khi cau duoc
bo vao gioé sb 2, nguoi tiép theo bit dau thuc hién nhu nguoi dau hang. Thuc
hién lién tuc cho t&i khi chuyén dwoc hét sé cau tir gié 1 sang gié 2 (H.5). Doi
nao hoan thanh trude sé& thing cude.

)

. .. 1= : = D
1
:
B < : ,\r B
1
i
1 T
:
C : Alg S AAA

Hinh 5. So'dé tro choi “Vin chuyén cdu tiép sic”

Poc ban ma&i nhét trén hoc10.vn Ban mau gc'n_b y



2. Chay déi cau tiép stc
Chuén bi:

— Keé hai vach gidi han song song va cach nhau 10 — 12 m. Tai moi vach €161 han
v& mot vong tron (1 va 2) ¢6 duong kinh 0,3 — 0.4 m. Dt mot qua cau ¢ vong tron
2 nhu so do (H.6).

— Chia s6 nguoi choi thanh cac déi déu nhau, mdi doi chia thanh hai nhom A, B,
xép thanh hang doc dirng déi dién nhau & sau duong gi6i han nhu so db (H.6).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh, nguoi ddu hang nhom A chay nhanh t6i lay qua
cau & vong tron 2 mang vé dit vao vong tron 1, sau dé chay nhanh vé phia hang
nhom B, cham tay v6i ngudi dau hang va di chuyén vé cudi hang nhom B. Nguoi
& dau hang B thuc hién trong tur va di chuyén vé cudi hang nhém A. Tién hanh cho
t6i khi tat ca thanh vién trong doi hoan thanh mét lwot choi. Két thuc tro choi, doi
nao hoan thanh nhanh nhat s& thiang cudc.

) GH

03-04m
4:_:_
O

‘s0e

A

aan - Y §WN

Y
®
vs)
@

A X \)

10-12m

Y

-
-

Y

Hinh 6. So dé tré choi “Chay doi cdu tiép siec”

/A, VAN DUNG

47/ Thao luan nhém dé lam ro mot s6 hanh vi khong dugc phép cia VDV trong qua
trinh thi d4u cau 16ng.

/&) Hay néu cac tinh huéng pham luét trong thi ddu cau 16ng va ra ki hiéu trong tai phu
hop véi timg tinh hudng do.

&7/ Vin dung kién thirc vé phuong phap trong tai dé diéu khién cac tran diu tap va
thi dau cau léng.
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Thuc hién ding ki thudt bé nho chéo thuan tay; thuc hién thuan thuc, 6n dinh
ki thuit boé nho thuén tay da hoc trong luyén tap va thi déu.

C6 kha ning quan sat, diéu chinh, sira sai dong tac trong tap luyén va thi dau.
Thé hién dugc y thirc t gidc, tinh than tap thé, doan két gitip do nhau trong tap luyén
va thi dau.

Khéi déng chung

Bai tap tay khong

Khoi dong cac khdp

Bai tap cang co

Khdi déng chuyén mén

Tai chd xoay khdp cb tay, vai voi vot

Tai chd lang vot phai, trai

Tai ché mo phong ki thuat dap cau

Di ,chuyén ngang; di chuyén tién, lui; phdi hop di chuyén hai goc trén ludi, hai goc
cuoi san

Danh cau cao thuan, trai tay qua lai

Ki thuat bé nhé chéo thuan tay

B6 nho chéo thuan tay la ki thuat thuong duwoc sir dung dé danh nhiing quéa cau gan ludi,

sang gan ludi bén sén doi phuong.

TTCB: Hai chan dirng song song hoiic chan trrde chén sau, chan trai & phia sau, gbi hoi
ching, trong lwrong co thé dén déu vao hai chan, than ngudi hoi nga vé trude, tay phai
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cAm vot, cing tay va canh tay tao thanh mot goc khoang 90°, tay trai co tw nhién, mét quan
sat huong cau dén (H.1a).

Thue hién: T TTCB di chuyén t6i vi tri cu roi, & bude cudi cung, chan phai budc
dai ra trudc sang bén phai, khuyu gdi, ca ban chén tiép xic mit sén, trong lwong co thé
don vao chan phai. Chan trai tiép xiic mit san bing nira trude ban chén, tay phai dua vot
chéch ra trude sang bén phai, ¢b tay ngira, mit vot hudéng vudng goc véi ludi, hwong téi
diém roi ciia cu, tay trai dé tu nhién (H.1b). Khi danh cau, than ngudi hoi nghiéng sang
phai, tay phai gap ¢ tay, ngon tré ép ti vao can vot, dua vot tir ngoai vao trong, mét vot
tiép xuc vao canh bén cua dé cau danh ciu di (H.1c). Diém tiép xtic ciu & vi tri chéch
trude trén cao, bén tay phai, cach than nguoi khoang mét canh tay (0.8 — 1 m).

Két thue: Than nguoi nga vé trude, trong lwong co thé don vao chan phai, mét nhin
theo hurdng cau.

Hinh 1. K7 thudt bo nho chéo thudn tay

Chi ¥: Khi danh cau, thoi diém tiép xc sai, str dung lwe danh cau khéng phi hop dan téi
danh cau hong hoiic duong cau di khong chinh xac. Nén tép di chuyén mot budc danh cau nhiéu
lan lién tiép dé nang cao kha ning phdi hop ding sirc va mire do chinh xac khi tiép xtic cau.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuat bé nhoé chéo thuan tay

a. Mo phong ki thudt bo nho chéo thudn tay

T TTCB, thuc hién mo phong ki thuat bo nho chéo thuan tay. Tap luyén ca nhan, theo
cap hoac theo nhom.

b. Tai ché thiee hién ki thuat bé nho chéo thudn tay

Nguoi hé tro tung (giao) cau ¢ khoang cach 3 —4 m, ngudi tap ding tai chd thuc hién:
— B0 nho chéo thuan tay goc lud bén phai (H.2).

— Luan phién bo nho thuan tay va bo nho chéo thuan tay goc ludi bén phai.

.E
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Hoan thanh dong tac di chuyén vé cudi hang. Téap luyén theo cip hoic theo nhom.
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Hinh 2. So dé tap lhuyén tai chd thuee hién ki thudit bé nhé chéo thudn tay
c. Tai ché thuee hién bé nhé chéo thudn tay qua lai

Nguoi tap ding tai chd thue hién bo nho chéo thuan tay goc lwdi bén phai véi nguoi hd
tro (H.3). Tap luyén theo céip hodc theo nhom.
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Hinh 3. So'dé tdp luyén di chuyén thuc hién bé nhé chéo thudn tay qua lai

d. Di chuyén thuwe hién ki thudt bé nhé chéo thudn tay

Nguoi hd tro tung (giao) cau & khoang cach 3 — 4 m, ngudi tip xac dinh vi tri cau roi, di
chuyén tién chéo bén phat, thuc hién:

— B0 nho chéo thuan tay goc lud bén phai (H.4).
— Luan phién bé nho thuan tay va bé nhd chéo thuan tay goc ludi bén phai.

Hoan thanh dong tac di chuyén vé cudi hang. Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
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Hinh 4. So dé tdp luyén di chuyén thuc hién ki thudt bé nhoé chéo thudn tay

£ Bai tap phat trién thé luc

a. Di chuyén tién phii, tién trdi thuee hién mé phong ki thudt danh cdu ¢ hai géc luvi

Tir v1 tri gitfa san, luan phién di chuyén tién chéo bén phai, bén trai thuc hién mo6 phong
ki thuat bo nho da hoc. Téap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 5. So do tdp luyén di chuyén tz'én phai, tién trai
thuc hién mé phong kT thudt danh cdu o hai goc hedi

A
NV

b. Di chuyén tién phai, i sau thiee hién mé phong ki thudt bo nhé chéo thudn tay

va dap ciu

Str dung ki thuat di chuyén nhiéu budc, lién tuc di chuyén tién phai thwc hién mé phong
ki thuat bo nhoé chéo thuan tay, sau do I cubi sin mo phong ki thuat dap cau va di chuyén
v& vi tri ban dau (H.6). Tap luyén ca nhan, theo cdp hoédc theo nhom.
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Hinh 6. So'dé tdp luyén di chuyén tién phdi, lii cudi san thuec hién
mo phong ki thudt bo nhé cheo thudn tay va dap cau

o e

o0 CH0 VAN BONG s < 2 ot A A NA £O LE
MBI 125 CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO
1. B6 nhé tring dich
Chuin bi:

— Chia s6 ngudi choi thanh hai doi déu nhau, mdi doi xép theo hang doc dimg ¢ giira
0 giao cAu, cach ludi 2 — 2.5 m: moi doi et mdt nguoi hd tro tung (giao) cAu, dirng
dbi dién bén luwdi, & sau vach gisi han giao cu (H.7).

— Ké khu vure gi6i han d cau cua doi A va B (H.7).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, ngudi h tro ciia doi A tung (giao) cau sang khu vire
gi01 han do ciu cua doi A, nguoi dau hang cua do1 A di chuyén tién phai, st dung ki
thuat bo nho chéo thuan tay thuc hién danh ciu vé khu vuc 2101 han do cAu cua doi B,
sau do di chuyén vé cudi hang. Tiép dén, nguoi hd tro cia doi B va nguoi dau hang
ctua do1 B thuc hién trong tur va danh cu vao khu vuc g101 han do céu ciia doi A. Luan
phién tirng do1 thue hién cho to1 khi tat ca thanh vién cia hai ddi hoan thanh luot choi
(H.7). Két thuc tro choi, doi nao danh duoc cau vao khu vire gidi han do cau cua doi
phuong nhiéu hon sé& thang cudc.
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Khu vue gio1 han d& cau cua doi1 A

\

” 4
-
”

—

-

A

|
rd
,@
- A
*_ 1 -

=

7
1,98 m

Hinh 7. Sodé tro choi “Bo nhé tring dich”

2. Di chuyén ddi cau tiép stic

Chuin bi:

~ Chia sb nguoi choi thanh cac
ddi déu nhau, mdi doi xép theo
hang doc ding trén duong giira
san, nguoi dau hang cam cau va
ding sat vach gidi han giao cau
(H.8).

—Keé o vuong cokichthude 1 » I m
¢ hai goc luan, mdi 6 dit mot qua
cAu (H.8).

Khu vuc gi61 han d& cau cua do1 B

\ga:
Hl
A

;1“—.

Hinh 8. So'dé tro choi “Di chuyén doi cau tiép sirc”

Ciach choi: Khi c6 hiéu lénh, nguoi dau hang cua mdi doi nhanh chong di chuyén
t61 6 vudng & hai goc ludi, thue hién doi cau, sau do di chuyén vé trao ciu cho ngudi
tiép theo va xép vé cudi hang. Nguoi tiép theo thuc hién trong tu nhu nguoi dau hang
(H.8). Lién tuc thuc hién cho té1 khi tit ca thanh vién cia cac doi hoan thanh lwot choi.
D01 nao hoan thanh trude la théng cuoc.

A VAN DUNG

AV Hay néu nhirng diém cin cht y khi thuc hién ki thuat bo nhé chéo thuén tay trong

tap luyén va thi déu.

/= Thao luan nhirng diém giéng va khac nhau giira ki thuat bo nho chéo thuan tay v

ki thuat bo nho thuan tay da hoc.

/A& Van dung ki thuat bo nhé chéo thuén tay dé rén luyén kha ning khéo 1éo trong tap

luyén va thi dhu.

Poc ban méi nhat trén hoc10.vn

|2
Ban mau gép y



Ki THUAT BO NHO CHEO TRAI TAY

C TIEU, YEU CAU CAN PAT

« Thuc hién dung ki thuat bo nhé chéo trai tay; thuc hién thuén thuc, én dinh ki thuét
bo nho chéo thudn tay trong tap luyén va thi dau.

« Thé hién kha niing va su yéu thich mén Céu 16ng trong hoc tap va rén luyén.

« Thé hién sy ham thich, dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tap va cudc séng
hing ngay.

» Khdi déng chung
» Bai tap tay khong
» Khot dong cac khop
+ Bai tap cang co
» Khdéi ddng chuyén mén

« Taichd xoay khop co tay, vai vai vot

Tai cho lang vot phai, trai

Tai chd mo phong ki thuat bo nhd chéo thuan tay

Di chuyén ngang: di chuyén tién, Iui; phot hop di chuyén har goc trén ludn,
hai goc cudi san

Danh cau cao xa qua lai

Ki thuat bé nho chéo trai tay
Bo nho chéo trai tay la ki thuat thwong duoc sir dung dé danh nhitng qua cau géan ludi,
sang gin ludi bén san déi phuong.

TTCB: Hai chan dimg song song hodc chan trudc chan sau, chan trai & phia sau, gbi
hoi ching, trong lrong co thé don déu vao hai chan, than nguoi hoi nga vé phia trude, tay
phai cAm vot sao cho mit vot hudng 1én trén, tay trai co ty nhién, mit quan sat hudng cau
dén (H.1a).
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Thuc hién: Tx TTCB di chuyén {1 vi tri cAu roi, & budc cudi, chian phai budc chéch
chéo sang trai, ra trede, khuyu g(’:)i, caban chan tiép xuc mét san, than nguro1 xoay sang trai,
trong lvong co thé don vao chan phai. Chan trai tiép Xuc mat san bf'mg nua trudc ban
chan, tay phai dua vot chéch ra trudce, lén trén, sang bén trai, mat trai vot Gp va ¢ phia
bén trai diém cau roi (H.1b). Khi danh cau, khuyu tay hoi ha xudng ti ngon tay cai vao
can vot, Xoay cang tay, co tay dwa mit vot tir trong ra ngoai, huéng sang trai va tiép xic
vao phia dudi, canh trai cua dé cau danh cau di (H.1c). Diém tiép xtc cau & vi tri chéch
trude, trén cao, bén trai, cach than nguor khoang mét canh tay (0,8 — 1 m).

Két thae: Trong lwong co thé don vao chan phat, mit nhin theo huéng danh cau.

Hinh 1. K7 thudt bo nho chéo trai tay

Chu y: Khi danh cau, thoi diém tiép xtc sai, sit dung luc danh cau khong phi hop
dan t6i danh cau hong hodc duong cau di khéng chinh xac. Nén tép di chuyén mot
budc danh ciu nhiéu lan lién tiép dé nang cao kha ning phdi hop ding stre va mirc do

chinh xac khi tiép xuc cau.

Y LUYEN TAP

AJ Luyén tap ki thuat bé nhé chéo trdi tay
a. Mo phong ki thudt bo nho chéo trai tay

Tu TTCB, bude mot budce ra trrde sang bén khong thuan, thuc hién mo phong ki thuat
bo nho cheéo trai tay. Tap luyén ca nhan, theo cip hodc theo nhom.
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b. Tai ché thiee hién ki thudt bé nho chéo trdi tay

Nguoi hé tro tung (giao) cu & khoang cach 3 —4 m, nguoi tap dimg tai chd thuc hién:
— Bo nho chéo trai tay goc ludi bén trai (H.2).
— Luan phién bo nho trai tay va bo nho chéo trai tay goc ludi bén tra.

Hoan thanh déng tac di chuyén vé cudi hang. Tép luyén theo cip hoic theo nhom.
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Hinh 2. So dé tdp luyén tai chd thue hién ki thudt bo nhé chéo trai tay

c. Tai ché thuc hién bo nho chéo trdi tay qua lai

Nguoi tap ding tai chd thuc hién bé nho chéo trai tay goc ludi bén trai voi nguoi ho tro
(H.3). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 3. So'dé tdp luyén di chuyén thue hién bé nho chéo trdi tay qua lai

d. Di chuyén thwe hién ki thudt bé nhé chéo trdi tay

Nguoi hd tro tung (giao) cau & khoang cach 3 — 4 m, nguoi tap xac dinh vi tri ciu
roi, di chuyén tién chéo bén trai, thuc hién:

— Bo nho chéo trai tay goc ludi bén trai (H.4).
— Luan phién bo nho trai tay va bo nho chéo trai tay goc ludi bén trai.

Hoan thanh dong tac di chuyén vé cudi hang. Tap luyén theo cip hoic theo nhom.
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Hinh 4. So do tdp luyén di chuyén thwe hién ki thudt bo nho chéo trdi tay
/A Bai tap phat trién thé luc
a. Di chuyén ngang cham ciu

Sir dung ki thuét di chuyén nhiéu budc, luan phién di chuyén sang trai va sang phai
cham tay vao 2 qua cau dit & trén hai dwong bién doc san thi dau don (H.5).
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Hinh 5. So*do tdp luyén di chuyén ngang cham cdu

b. Di chutyén tién chéo fhuec hién mé phong ki thudt bé nhé chéo

Swr dung ki thuat di chuyén nhiéu budc, luan phién tién chéo sang phai va sang trai
to1 hai goc ludi, thue hién mo phong ki thuat bo nho chéo thuan tay va trai tay, sau do di
chuyén vé vi tri ban dau (I1.6).

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cip hoic theo nhom.

®

Hinh 6. Sodé tdp luyén di chuyén tién chéo
thuc hién mé phong ki thudt bo nho chéo .
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a

TROCHOIVANDONG TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH

VA KHA NANG KHEO LEO

1. B6 nhé chéo trdi tay ti€p sic

Chuén bi: Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc ¢ giita
0 giao cAu. Mdi ddi cit mot thanh vién lam nguol ho tro ding ddi dién va chéo nhau
qua lvol (H.7).

Cach choi: Khi c6 hi€u 1énh, nguoi hd tro thuc hién giao chu chéo sang bén
trai hang cua doi minh. Nguoi ddu hang di chuyén tién trai thuc hién bo nho
chéo trai tay tra lai cho nguoi ho trg va di chuyén vé cudi hang. Nhitng nguoi
tiép theo thuc hién twong tu cho to1 khi hét thoi gian quy dinh. Moi lan thuc
hién danh cau qua luéi sé& duoc tinh 1 diém. Két thuc tro choi, doi ghi dwoc

T\\
1\

Hinh 7. So dé tro choi “Bé nhé chéo trdi tay tiép sic”

nhiéu diem nhat sé thang cude.
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2. Di chuyén ba vi tri ti€p sic

Chuén bi:
— Ké cac 6 vudng co canh 0,3 — 0.4 m va danh s6 1, 2. 3 tai cac vi tri nhu so do (H.8).
Dat mét qua ciu & 6 s6 2 va sb 3.
— Chia s6 nguoi choi thanh hai déi déu nhau, xép thanh hang doc ding & chinh
giita va ngay sau duong cudi san.
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Hinh 8. So'dé tro choi “Di chuyén ba vi tri tiép sirc”

Cach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, nguot dau hang cua moi déi chay nhanh dén
cham chén vao 6 s6 1 ciia déi minh. Sau do di chuyén tién trai, cham tay vao qua
cau & 6 s6 2. quay vé cham chin vao 6 s6 1 va tiép tuc di chuyén tién phai, cham
tay vao qua ciu & 0 sb 3. quay lai cham chan vao s6 1, chay nhanh vé cham tay
véi nguoi tiép theo va di chuyén vé cudi hang. Nhitng ngudi tiép theo thuc hién
twong tu cho t6i khi tat ca thanh vién ciia doi hoan thanh lugt choi (H.8). Két thic
tro choi, ddi nao hoan thanh nhanh nhét sé& thfing cudc.

/& VAN DUNG
A7 Ki thuat bo nho chéo trai tay thuong dwoc st dung trong nhiing tinh hung nao?

/=) Thao luan cach thirc dé sira chita nhitng 16i sai khi tap luyén ki thuit bé nho chéo
trai tay.

£/ Van dung cac ki thuat bo nho trai tay da hoc vao tap luyén, thi d4u va rén luyén strc
khoé hang ngay.

Poc ban ma&i nhét trén hoc10.vn Ban méu'géby



* Thuc hién dung ki thuat chan cau sat ludi thuan tay, trai tay; thuc hién thuén thuc. 6n
dinh ki thuat danh cu trén ludi thuan tay, trai tay da hoc trong tap luyén va thi dau.

« Co kha ning quan sat, diéu chinh, sira sai dong tac trong tap luyén va thi dau.
« Thé hién duoe ¥ thire tir giac, tinh than tap thé, doan két giip d& 1an nhau trong luyén
tap va thi dau.
» Khdi dong chung
 Bai tap tay khong
« Khé1 dong cac khop
« Bai tap cing co
» Khéi dong chuyén mdn
« Tai chd xoay khép ¢ tay. vai vdi vot

Tai chd lang vot phai, trai
Tai chd mo phong cac ki thuat danh cau da hoc: danh cau trén ludi, bo nho, dap cau

Di chuyén ngang; di chuyén tién, lti: phéi hop di chuyén hai goc trén ludi, hai goc
cudi san

Danh ciu cao thuan tay, trai tay qua lai

Ki thuat chdn cau sat luéi

K1 thuét chin cau sat luéi thuong duoc sit dung dé danh tra nhirng dwong céu t6i bay sat
lwéi va c6 diém roi gan luéi & phia bén tay thudn hodic tay khong thuén cia ngudi do cau.
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trong lwong co thé don déu vao hai chan, than nguoi hoi db vé phia trude, tay phai cam vot
sao cho mat vot hudng lén trén, tay trai co ty nhién, mit quan sat hudng céu dén (H.1a, H.2a).

Thuc hién:

— K7 thudt chin cdu sat ludi thudn tay: Tu TTCB, di chuyén t61 vi tri cAu roi, bude cudi
cting, chin phai budc tién chéch sang phai, khuyu gi, tiép xiic véi mat sdn bang ca ban
chan. Chén trai dudi thing, tiép xiic mit sin bang nira trude ban chan. Tay phai dwa vot 1én
trén ra trude sao cho mit vot song song véi ludi, vudng goc véi hudng cau dén (H.1.b).
Khi cau dén, két hop luc bay cua cau vdi luc cang tay, ¢b tay chin cau bay sang roi gan
luéi bén san doéi phwong (H.1c).

Hinh 1. K7 thudt chan cdu sat hueoi thudn tay

— K7 thudt chin cdu sat hwdi trdi tay: Tu TTCB, di chuyén to1 vi tri cau roi. bude cudi
cting, chan phai budc tién chéch sang trai, khuyu goi, tiép xiic voi mét san biang ca ban
chan. Chan trai dudi thang, tiép xic mat sin bang nira trede ban chan. Tay phai dwa vot
1én trén ra trude sao cho mit vot song song véi lwdi, vudng goc voi hudng cau dén (H.2b).
Khi cau dén, két hop luc bay cta cau véi luc cing tay, ¢o tay chin cau bay sang roi gan
lwdi bén san dbi phuwong (H 2c).

Hinh 2. K7 thudt chdn cdu sat ludi trai tay
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Két thuc: Tré vé TTCB.

Chua v: Khi thuc hién danh cau, mat vot khong vudng goc vair hudng cau dén, luc
danh cau khong phu hop dén t6i tiép xtic cau khong chinh xac, giam hiéu qua chin cau.
Nén tap bai tap thuc hién lap lai nhiéu lan dong tac chin cau: tap chan cau vao & quy
dinh dé nang cao kha ning phan doan diém roi, do chinh xac khi tiép xuc chin ciu va
kha ning diéu khién lrc danh cau.

9 A
Y LUYENTAP
A7/ Luyén tap ki thuat chdn cau sat udi
a. Mé phong ki thudt chdn ciu st hegi

— Tai ché mé phong ki thudt chan cdu sat hedi: T TTCB, thue hién mo phong ki thuat
chin cau sat ludi thuan tay, trai tay theo duong thang va theo dudng chéo. Tap luyén ca
nhan, theo cdp hodc theo nhom.

— Di chuyén mé phong ki thudt chén cau sat hedi: Diang & khu vue giao cau gifra san,
di chuyén 1én w1 thye hién mo phong ki thuat chan cau sat ludi thuan tay, trai tay, sau
do di chuyén vé cudi hang (H.3). Tap luyén ca nhan, theo ciip hodc theo nhom.

é\...
A

Hinh 3. So dé tdp luyén mé phong ki thudt di chuyén chén cdu sat ludi
b. Tai ché thuce hién ki thudt chdn cau sdt lieoi

Nguoi hd tro tung (giao) ciu & khoang cach 3 — 4 m, ngudi tap dimng tai chd st dung ki
thuat chiin cau sat luéi thuan tay, trai tay danh cau sang san dbi phuong (H.4). Tap luyén
theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 4. So dé tap luyén tai ché thuee hién ki thudt chén cdu sat lwdi thudn tay, trai tay
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c. Di chuyén thuec hién ki thudt chén cdu sdt hedi

Nguoi hd tro tung (giao) cau qua luéi & khoang cach 3 —4 m, ngudi tap di chuyén, sir
dung ki thuét chin cau sat ludi thuén tay, trai tay chin cau sang san doi phwong & khu
vure gan lwdi, sau do di chuyén vé cudi hang (H.5). Tap luyén theo cip hoic theo nhom.
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Hinh 5. Sor d6 tdp huyén di chuyén thuc hién ki thugt
chén cdu sat ludi thugn tay, trdi tay

d Lién tuc di chuyén thuwe hién chén cau sdt heoi tai nlhiéu vi tri

Nguoi hd tro tung (giao) cau qua ludi s
& khoang cach 3 — 4 m, t6i vi tri bat ki sat 'r\

. wam o - i W - - S []
ludi, nguon tap dimg & gita san thuc hién 1Y) A ~le

-

chin cau sat ludi thuan tay, trai tay sau do E
di chuyén vé vi tri ban dau va thue hién lan
tap tiép theo (H.6). Két thiic sb 14n hoic thoi
gian quy dinh, d6i vi tri tdp luyén. Tap luyén

---*-T

Hinh 6. Sor dé tdp luyén lién tuc di chuyén thuc hién
theo cdp hodc theo nhom. chdin cdu sat ludi thudn tay, trdi tay tai nhiéu vi tri

e. Ludn phién danh cdu trén lwéi voi chdn cau sdat heéi

Nguoi hd tro tung (giao) cau & khoang cach 3 — 4 m so, tdi 2 vi tri sat ludi bén trai
va bén phai, ngudi tap ding & giita san quan sat, di chuyén 1én ludi, luan phién sir
dung ki thuat danh cau trén ludi thuan tay, trai tay va ki thuat chan cau sat ludi thuan
tay, trai tay, thuc hién danh cau. Sau do di chuyén vé vi tri ban diu va chuan bi thuc
hién lan tap tiép theo.

/Z/ Bai tap phat trién thé luc
a. Di chuyén mé phong ki thudt chan cau sat luoi tai nhiéu vi tri

Tir vi tri giita san di chuyén tién thing, tién chéo bén phai, bén trai thuc hién mé phong
ki thuat chin cau sat ludi, sau d6 vé vi tri ban dau dé chuan bj lwot tap tiép theo (H.7). Tap
luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

b. Di chuyén doi cau 6 diém trén sdn

Tt v1 tri gitta mot bén san cau 16ng thuc hién di chuyén doi cau nhanh gitra cac diém
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trén san theo so do (H.8). Madi lan dbi cau déu qua v1 tri ban dau. Thuc hién lién tuc trong

khoang thoi gian quy dinh hodc s6 1an quy dinh.

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.
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Hinh 7. So'dé tdp luyén di chuyén mé phong
ki thudt chan cau sat lwoi tai nhieu vi tri

\ —
TROCHOIVANDONG
1. Chdin cdu vao 6 finh diém

Chuén bi:

— Chia s6 nguoi choi thanh
cac doi déu nhau, mdi doi
xép thanh hang doc dimg sat
duong giira san, sau vach gioi
han giao cAu. Mdi ddi cir mot
thanh vién hd tro tung (giao)
cau ding o san dbi dién tai vi
tri quy dinh (H.9).

— V& cac 6 tinh diém trén san
theo so do (H.9).

Hinh 8. So' dé tdp luyén di chuyén
doi cau 6 diem trén sdn

TRO CHOI PHAT TRIEN KHA NANG KHEO LEO
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Hinh 9. So'dé tro choi “Chdn cau vao 6 tinh diém”’

Céach choi: Khi c6 hi¢u Iénh, nguol hé tro tung (giao) cau qua san, gan ludi,
nguoi dau hang di chuyén td1 vi tri cau rot, thue hién chin cau sat ludi (thuan tay
hoac trai tay) vao cac 6 quy dinh twong ung vo1 s6 dieém, sau do di chuyén vé cuodi

hang. Thuc hién lién tuc cho té1 khi tat ca thanh vién cua do1 hoan thanh mot luot
cho1 (H.9). Két thuc tro choi. ddi nao ghi duoc nhiéu diém nhat s& théng cudc.
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2. Phéi hop chdn cau va dap cau tiép sic

Chuan bi: Chia s6 nguo1 choi thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc ding
O sau vach cudi san. Mo1 do1 cr mot nguoi ho tro tung (giao) cau, ding o giita 6

giao ciu bén phén san d6i dién nhu so d6 (H.10).

Cach choi: Khi c6 hiéu Iénh, nguon hé tro thuc hién tung (giao) qua cau thir
nhat téi gan ludi, qua cau thir hai danh cao xa vé phia giita san. Nguoi choi di
chuyén 1én ludi thue hién chiin cau sat lwoi, sau do di chuyén lui sau thuc hién dap
cau. M6i qua chin cau qua ludi va khéng vuot qua vach gidi han giao cau duoc
tinh 1 diém, moi qua dap ciu qua ludi vao trong san dugc tinh 1 diém. Thuc hién
lién tuc cho tdi khi tat ca thanh vién clia doi hoan thanh lwot choi. Két thiic tro choi,
do1 nao ghi duogc nhiéu diém nhat sé théng cudc.

Hinh 10. So'dé tro choi “Phéi hop chdn cdu va dap cdu tiép sic”’

/A, VAN DUNG
A7/ Thao luan nhoém va cir dai dién trinh bay vé diém khac biét co ban gitta ki thuat
chin céu sat ludi thudn tay va trai tay.

/= Ki thuat chin ciu sat luéi duoc van dung vao nhirng tinh huéng nao trong tap
luyén va thi dau?

A7/ Van dung ki thuét chiin ciu sat lwdi vao tap luyén. thi diu va vui choi hiing ngay.
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Ki THUAT DI CHUYEN LUI CHEO DAP CAU

@. MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

* Thuc hién ding ki thuat di chuyén lu1 chéo sang phai, lu1 chéo sang trai dap cau;
thwe hién thuén thuc, 6n dinh ki thuat tai chd dap cau trong tap luyén va diu tap.

« Thé hién ning khiéu vé mén Céu léng trong hoc tip va thi dau.
. T!lé hif;m s ham thich, dam mé moén Cau I6ng trong sinh hoat, hoc tap va cudc
song hang ngay.
» Khéi dong chung
+ Bai tap tay khong
* Khot dong cac khop
» Bai tap cang co
» Khdi dong chuyén mon
« Taichd xoay khop co tay, vai vo1 vot, lang vot trai phai
« Di chuyén ngang; di chuyén tién, lui; phdi hop di chuyén hai goc trén ludi, hai goc
cuod1 san
« Di chuyén mét bude vé cac hudng thuc hién md phong cac dong tac: dap cau,
bat cau, danh cau cao tay, treo cau

« Dénh ciu cao tay qua lai

Ki thudt di chuyén Iui chéo dép cau

La sw phdi hop sir dung cac bude di chuyén lai chéo sang phai
hoiic sang trai thuc hién dap cau nhdm tin cong ddi phwong.

TTCB: Bung chan trude chan sau, chan phai ¢ phia sau,
trong lrong co thé don vao chan trude, than nguwoi théng tu
nhién, tay phai cdm vot dé mit vot cao ngang chan, tay trai
co tu nhién, mét quan sat duong cau dén (H.1). Hinh 1. TTCB
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Thue hién:

— K7 thudt di chuyén lii chéo sang phai ddp cdu thudn tay: Tit TTCB, chan phai budc ra sau
(H.2a), di chuyén lii chéo bén phai dén vi tri cau roi (H.2b). Budc cudi, chan phai dit phia
sau, trong lwong co thé don vao chan phai, than nguoi xoay sang phai, vai bén trai hudng ra
trede, hoi 1én cao theo hudng ciu dén. Tay phai cAm vot dua tir trude 1én trén, ra sau, tay trai
hoi nang 1én cao (H.2c). Khi danh cau trong lwrong co thé chuyén tir chén sau ra chan trudc,
than ngudi xoay nhanh ra trede theo huéng danh céu; tay phai dwa vot tir sau 1én trén, ra
trude, két hop gap cb tay dé dap cau (H.2d). Vi tri tiép xuc ciu chéch trude tran ¢ diém cao
nhét co thé dap cau. /;

C

Hinh 2. K7 thudt di chuyén lii chéo sang phdi ddp cdu thudn tay
— K7 thudt di chuyén liii chéo sang trdi ddp cau thudn tay: Tt TTCB, chén phai budce ra
sau (H.3a), di chuyén lui chéo bén trai dén vi tri cau roi (H.3b). Budc cudi, chan phai dt
phia sau, trong lwong co thé don vao chan phai, than ngudi xoay sang phai, vai bén tréi
huéng ra trwrde, hoi 1én cao theo hudng céu dén. Tay phai cdm vot dua tir trrde 1én trén. ra
sau, tay trai hoi nang 1én cao (H.3c¢). Khi danh cau trong lrong co thé chuyén tir chan sau
ra chan trudce, than ngudi xoay nhanh ra trude theo hudng danh cau; tay phai dwa vot tir
sau 1én trén, ra trude, két hop gip co tay dé dap cau (H.3d). Vi tri tiép xiic cau chéch trude
tran & diém cao nhét co6 thé dap cAu.

Hinh 3. K7 thudt di chuyén liii chéo sang trdi ddp cdu thudn tay I
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Két thic: Vot dua tir trén xudng dudi sang trai, than nguoi nga vé trude, bude chan
phai lén dé giir thing bing.

Chi y: Khi di chuyén lui chéo bén phai, lui chéo bén trai phdi hop bude chan va tay
cam vot khong dong bo, chon vi tri danh ciu khéng phu hop s& dan t6i mat thing bing
va tiép xtic cau khong chinh xac. Nén tap bai tip mo phong dé rén luyén kha ning phoi
hop bude chan va gitr thing bing co thé; tap di chuyén lui chéo dap cau nhiéu lan lién
tiép dé rén kha ning phan doan, chon vi tri va tiép xtc ciu chinh xac.

Y LUYEN TAP

A7 Luyén tap ki thuat di chuyén Ili chéo dap cdau
a. Mé phong dong tac di chuyén liti chéo dap cdu

Tir TTCB, thuc hién mé phong déng tac di chuyén lui chéo bén trai, lui chéo bén phai
dap cau thuén tay. Tap luyén ca nhan, theo cidp hodc theo nhom.

b. Di chuyén liti chéo dip ciu véi ngwoi hé tro

Nguoi ho tro giao cau cao xa sang I + —
bén phai hodc bén trai cudi san, nguoi e :"=14! ———————— »*
tap di chuyén lii chéo bén phai; lui & ' h-
chéo bén trai hodc luan phién lui _ & il @
. o . n L n P ,,.-" 1
chéo bén phai, lu1 chéo bén trai dap I ‘
A A /g 2 Ao [
cau thuan tay, sau do di chuyénvevi [ [ 2 ______J ... - ——
tri gitra san. Tp luyén theo cip hoic : — : T
thies nhidd Hinh 4. So do tdp di chuyén liui chéo ddp cau
' v6i ngueoi hé tro
¢. Di chuyén lii chéo dap cau voi
nguoi phong thii
. b o5 e R A -  — -
Luan phién str dung ki thuat danh S —
A A A . , A 5 == N
cau thap thuafl tay‘, trai tay. dan’h cau , @
cao xa dua cau vé hai goc cudi sin i &
cho nguoi tap thuc hién di chuyén ® |- ! R |
lu1 sau sang phai hodc sang trai dap “,:;::'f—--- g (i =N
A A A " e !
cau (H.5). Tap luyén theo cdp hodic [ n I\
theo nhom. Hinh 5. So dé tdp luyén di chuyén liti chéo

ddp cdu vor nguoi phong thii
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/A7 Bai tap phat trién thé luc

a. Di chuyén liii chéo thue hién mé phong ki thudt dip cdu

Luéan phién, lién tuc di chuyén lii chéo sang phai, sang trai thuc hién dap cu sau dé di
chuyén vé vi tri ban dau. Tap luyén ca nhén, theo cdp hoac theo nhom.

b. Phoi hop di chuyén tién truwée chdan cau va livi chéo dip cin

T v1 tri gitta san, luan phién, lién tuc di chuyén tién trai hoiic tién phai thure hién mo
phong ki thuat chiin cau va lui chéo sang phai hodc sang trai mé phong ki thuét dép cau
sau do di chuyén vé vi tri ban dau. Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

aw
TRO CHOI VAN BONG TRO CHOI PHAT TRIEN

SUC NHANH VA KHA NANG LINH HOAT

1. Di chuyén llii chéo dap cau vao 6 quy dinh

Chuén bi: Chia nguoi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc ¢ sau
duong cudi san. Mdi doi ctr mot nguoi lam nguoi hd tro giao cau, ding doi dién bén
ludi (H.6).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh, nguoi dau hang di chuyén vao vi tri giira san, nguoi
hé tro luan phién giao cau cao xa sang bén phai va bén trai, nguoi choi di chuyén lui
chéo sang phai va sang trai dap cau vao 6 quy dinh va di chuyén vé cubi hang. Mi
lan dap cau vao 6 duoc tinh 1 diém. Nhitng ngudi tiép theo thuc hién twong tu cho
t6i khi tat ca thanh vién cua doi hoan thanh lwot choi (H.6). Két thuc tro choi, doi nao
ghi duoc nhiéu diém nhat sé théng cudc.
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Hinh 6. So do tro choi “Di chuyén liti chéo
ddp cdu vao 6 quy dinh”
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2. Di chuyén Iui chéo ném cau tring dich
Chuin bi:

— Chia s6 nguo1 choi thanh cac dé1 déu nhau, xép thanh hang doc ding sau duong
bién cud1 san, mo1 nguoi cam 2 qua cau (H.7).

— Ké cac 6 quy dinh s6 1 va s6 2 (H.7).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu lénh, nguoi déu hang cua moi doi di chuyén to1 Vi1 tri
duong gidi han phat cau, thuc hién di chuyén lui chéo sang phai, sang trai thuc
hién ném cau vao 6 s6 1 va s6 2 & nira bén phai va bén trai, sau do di chuyén vé
cubi hang. Mdi lan ném cau trang vao 6 s6 1 ghi dwgc 1 diém, vao 6 sb 2 ghi duoc
2 diém. Nhitng nguoi tiép theo thuc hién twong tu cho toi khi tat ca thanh vién cia
d6i hoan thanh luot choi (H.7). Két thuc tro choi, déi nao ghi duoc nhiéu diém nhat
s& thang cudc.
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Hinh 7. 8o dé tro choi “Di chuyén lii chéo ném cu triing dich”

X VAN DUNG

AV Thao luan nhitng diém cén cht y khi thue hién ki thuat di chuyén lu1 sau dap cAu.

/) Ki thuat di chuyén lui sau dap cau thuong van dung vao nhiing tinh huéng nao
trong tap luyén va thi dau cau long.

&7/ Van dung ki thuét di chuyén lui sau dép cau trong tap luyén va thi dau cau léng.
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CHIEN THUAT GIAO CAU
TRONG THI DAU CAU LONG

C TIEU, YEU CAU CAN PAT

* Thuc hién ding chién thuat giao cAu trong thi d4u don, thi diu dbi; thuc hién thuan
thuc, 6n dinh chién thuat tan cong theo duong, theo diém trong thi d4u don da hoc
trong tap luyén va thi du.

* Cam nhan duoc vé dep cua hoat dong thé duc thé thao va thé hién duoc nhu cau
luyén tap hing ngay.
+ Thé hién ning khiéu vé mén Céu léng trong hoc tip va thi du.
« Thé hién dwoc y thirc tw giac, tinh than tap thé, doan két giip d& nhau trong tap
luyén va thi dau.
b Khdi dong chung
» Bai tap tay khong
» Khai dong cac khop
+ Bai tip cang co
» Khdi ddong chuyén mén
« Tai chd xoay khdp cb tay, vai véi vot
 Taichd lang vot phai, trai
« Tai chd md phong ki thuat bat cau, dap cau, danh cau cao tay
« Di chuyén ngang; di chuyén tién, lii; ph6i hop di chuyén hai goc trén ludi va hai goc
cudi san

« Danh ciu thuan tay, trai tay qua lai
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JL KIEN THUC MOI

Chién thuat giao cau la chién thuat duoc giao cau sir dung dé tao bat ngo ngay tir
duong cau dau tién, lam cho doi phuong bi dong dan tdi tra giao cAu hong hodc tao co
héi thuan loi dé doi giao cau tin cong ghi diém. Vi tri cac 6 giao cau nhu so d6 (H.1).

1 L]
I I p i
. 2 4 I < 4
[ 1
1 1
[ 1
: 1 3 1 1 3
[ 1
I 1
[ 1
I 1
[ 1
L 1
1 L
Q So do vi tri cdc 6 giao cau trong thi dau don B Vitri cac 6 giao cau trong thi dau doi

Hinh 1. So'dé cac vi tri cdc giao cau

A7 Chién thuat giao cdu trong thi ddu don

a. Chién thudt giao cdu thip gin

La chién thuat ma ciu thu giao ciu str dung ki thuat giao cau thip gén, thuc hién giao cau
vao cac 6 s6 1 hodic s6 2 bén san dbi phuong (H. 1), sau do tién trrde tin cong trén ludi hodc lui
sau tan coéng cudi san:

Giao cau thdp gan tan cong trén hedi: Khi doi phuong danh tra bang cac duong cau bo nho,
nhanh chéng di chuyén bat nhay 1én ludi tin cong nhanh hodc danh cau sau vé cudi san va cho
co hdi tin cong tiép theo (H.2).

| |
Hinh 2. So'dé chién thudt giao cau thdp gan tan cong trén luoi

b. Chién thudt giao cdu cao xa

La chién thuat ma cau thu giao cau thuc hién giao cau vao cac 6 s0 3 hoac so 4 bén
san do1 phuvong (H.1), sau do tién truoc tan cong trén ludi hodc lui sau tan cong cudi san:

Giao cdu cao xa tan cong trén luoi: Khi doi phuong danh tra bing cac duong treo cau
gan ludi, lap tirc di chuyén lén lwot stt dung cac ki thuat nhu bat cau, bo nho, chan cau
dé tan cong do1 phuong (H.3).
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Hinh 3. So'dé chién thudt giao cdu cao xa tin cong trén luéi

Chiui ¥: Thuc hién giao cau khoéng chinh xac dan dén déi phuong dé dang tin cong,
dong thoi lam mat thé chi dong. Nén tap cac bai tap phat cau vao 6 quy dinh, sau do tap
giao ciu két hop di chuyén tién trude hoic lui sau danh cau.

A Chién thuat giao cau trong thi déu doi

Chién thuét giao cau thap gan: La chién thuat ma cau thu giao cau thuc hién giao cau thap
gén vao 6 s6 1 hodc s6 2 bén san doi phwong (H. 1b), sau do tién trede tin cong trén ludi. Cau
thu con lai cua doi giao cau & phia sau chuén bi thuc hién tan cong o gitra hoac cudi san.

— Khi dbi phuong danh tra bang cac dwong cau bo nho, cau thu giao cau nhanh chong di
chuyén bat nhay Ién ludi tin cong nhanh bing bé nho, danh cau lao.... (H.4).

-

A L) e ‘ ‘
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[ |

L1
Hinh 4. So do chién thudt giao cdu thap gén, doi phwong danh tra bang duomg cau bo nho

— Khi dbi phurong danh tra biang duong ciu cao xa, ciu thu & phia sau cia doi giao cau
nhanh chong di chuyén lui xudng cudi san tan cong. Cau thu giao cau phdi hop di chuyén
chuén bi tan cong & cac duwong cau tiép theo (H.5).

| |
A
[ = 1\
Hinh 5. So dé chién thudt giao cdu thap gan, doi phwong déanh tra bang dwong cdu cao xa -
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S JLUYEN TAP

A7 Luyén tap chién thuat giao cau trong thi déu don
a. Luyén tdp chién thudt giao cdu thép gan

— Giao cdu thdp gan tan cong trén heoi: Nguoi tip giao cu thip gan vao 6 s6 1 hoic s6
2 (H.1), nguoi hé tro thue hién:

+ D& cau bé nhd vao mét diém ¢ dinh & hai gbc ga"in ludi hodc gitra ludt (H.0).

+ Luan phién d& cdu bo nho vao ba vi tri ¢ hai goc ludi va giita ludi (H.7).

Nguoi tap di chuyén Ién ludi, st dung ki thuat bat cau, bé nho hodc chin cu, tan
cong theo duwong thing hodc dwong chéo sang san dbi phurong, sau d6 di chuyén vé vi tri

ban dau.
1 - |
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Hinh 7. So'dé tdp luyén giao cau thdp gan tan cong trén heoi tai ba vi tri khdc nhau

— Giao cau thdp gan tan cong cudéi san: Ngudi tap giao cau thap gan vao 6 s 1 hodc s6
2 (H.1), nguot ho tro thue hién:

+ Danh cau vé mot vi tri cb dinh & hai goc cudi san (H.8).

+ Luan phién danh cau tGi vi tri hai goc cudi san (H.9).

Nguon tap di chuyén ra sau, stt dung cac ki thuat dap cau, bat ciu, treo ciu hodc danh
ciu cao xXa, tin cong theo dudng thing, duong chéo hoic theo diém sang san ddi phuong.
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Hinh 8. So' do tdp luyén giao cau thdp gan tan cong
cudi san tai mot vi tri ¢ dinh
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Hinh 9. Sodé tdp luyén giao cau thdp gan tan cong cudi san tai ba vi tri khac nhau

Cac bai tap trén co thé tap luyén theo cip hoac theo nhom.

b. Luyén tap chién thudt giao cdu cao xa

— Giao cdu cao xa tdn cong trén lwdi: Nguot tap giao cau cao xa vao 0 s0 3 hodc s6 4 (H. 1),
nguoi ho trg thuc hién:

+ Treo cAu vao mdt vi tri cb dinh & hai goc ludn hodc giira ludi (H. 10).
+ Luén phién treo cau vao vi tri hai goc ludi (H.11).

Nguoi tap thue hién dap cAu, bat ciu, chin ciu hodc bo nho theo duon g thin g hodc duong
chéo, tin cong sang san doi phuong.
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Hinh 10. So dé tdp luyén giao cdu cao xa tan céng
trén lwdi tai mét vi tri ¢6 dinh
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Hinh 11. Sor do tap luyén giao cdu cao xa tan cong
trén ludi tai ba vi tri khac nhau

— Giao cdu cao xa tdn cong cuoi san: Nguot tap glao cau cao xa vao 0 s6 3 hodc s6 4 (H.1),
nguoi ho tro thue hién:

+ Dénh cau cao xa té1 mot vi tri o dinh ¢ hai goc cud1 san hoac gitra san.

+ Luan phién danh cau cao xa té1 vi tri hat goc cuoi san (H.12).

Nguoi tap di chuyén ra sau, st dung cac ki thuat dap cau, bat ciu, treo cau, danh ciu
cao xa theo duong thing, duong chéo hodc theo diém tin cong sang san dbi phuong.

Hinh 12. So dé tdp luyén giao cau cao xa tan cong
cudi sén tai ba vi tri khdac nhau

Céac bai tap trén co thé tap luyén theo cap hodc theo nhom.

£ Luyén tap chién thuat giao cau thdp gan trong thi ddu doi
— Giao cau thap gan tan cong trén ludi va tin cong cudi san: Nguoi tap so 1 giao cau thap
gé‘in vao 6 s6 1 hoic s6 2 (H.1b), nguon hd tro thue hién:

+ D& cau bo nho vao vi tri hai goc hrdi va giira ludi. Nguoi tap sd 2 di chuyén tién trude
tan cong trén ludi (H.7).

+ Panh ciu cao xa vao hai goc cudi san. Nguoi tap sé 2 di chuyén lui chéo sang phai
hodc sang trai thyc hién danh cAu tin cong cubi san (H.13).
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Hinh 13. So'dé tdp luyén giao cdu thdp gan, tdn cong cudi san

+ Luan phién d& cau bo nho va danh cau cao xa va hai goc cudi sdn. Nguoi giao cau
vanguoi khong giao ludn phién tién trude tan cong trén ludi va lui chéo sang bén phai,
sang bén trai tan cong cud1 san.

Céc bai tap trén tap luyén theo nhom.

£ Bai tap phat trién thé luc

a. Di chuyén dinh céu trén heéi hai vi tri

Nguoi hd tro luan phién giao (tung) cau t6i hai vi tri & gan ludi (hai goc ludi), nguoi tap
lién tuc di chuyén 1én ludt sur dung ki thuat dap céiu, bat cau hodc chan cau sau do di chuyén
vé vi tri ban dau. Hoan thanh lwot tap, di chuyén vé cudi hang chuan bi luot tap tiép theo
(H.14). Tap luyén theo cip hodc theo nhom.

Hinh 14. So dé tdp luyén di chuyén déanh cdu
trén luci ba vi tri
b. Lién tuc di chuyén tién, liii mot buwoc vé cac hwong mé phong dong tac danh cin
Nguoi tap luan phién tién trai, tién phai, lu1 trai, lui phai mét bude thue hién mot dong
tac danh cau bat ki (dap cau, bat cau hodac danh cau cao tay) sau do di chuyén vé vi tri

ban dau. Tap luyén ca nhan theo cap hoac theo nhom.
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TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHA NANG KHEO LEO

1. Giao cau thap gan tén cong trén ludi vao 6
Chuén bi:
— V& cac 6 dich & sat ludi va cudi san (H.5).
— Chia s nguoi chot thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc sau vach giéi
han giao cau. Moi doi ¢t mot nguoil lam nguoi ho tro dov giao cAu.

Cach choi: Khi c6 hiéu l1énh, nguoi dau hang cua mdi déi thuc hién giao cau téi
cho ngudi hd tro rdi di chuyén 1én lwdi thue hién danh cau tir dwong cau bo nho cia
nguoi hd tro vao mot trong hai 6 quy dinh ctia d61 minh, sau do di chuyén vé cudi
hang. Cau vao 6 quy dinh gén luéi duoc tinh 1 diém, vao 6 quy dinh cubi san dugc
tinh 2 diém. Nhirng nguoi tiép theo thure hién twong tir cho t6i khi tat ca thanh vién
ctia doi hoan thanh luot choi (H.15). Két thuc tro choi, d6i nao ghi duoc nhiéu diém

nhat sé thang cudc.
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2. Di chuyén dich déc tiép siic

Chuén bi: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc
dirng & sau duong cudi san; danh dau cac vitri A, B, C (H.16).

Cach choi: Khi co hiéu 1énh, nguoi dau hang thuc hién di chuyén tién toi cac
vitriA, B, C, sau do di chuyén lui vé v1 tri ban dﬁu, cham tay voi nguon tiép theo
& duong cudi san va di chuyén vé cudi hang. Nhitng nguoi tiép theo thuc hién
twong tur cho t&i khi tit ca thanh vién cua doi hoan thanh lwot choi. Két thuc tro
choi. d6i nao hoan thanh nhanh nhat sé th'é'mg cuoc.

@

@

7

‘oosy

g A

Hinh 16. So dé tro choi “Di chuyén dich dec tiép sic”

/A, VAN DUNG
A7/ Thao luan nhém dé lam 16 nhing diém chu ¥ khi tap luyén chién thuét giao cau
thap gan trong thi déu cau long.

/4 Chién thuat glao cAu cao xa duoc van dung vao tinh huf)ng nao trong tap luyén va

thi d4u cau long?

£/ Van dung chién thuat giao ciu trong tip luyén va thi d4u cau long.
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| CHIEN THUAT TAN CONG TRONG THI DAU BOI

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

« Thuc hién ding chién thuat tin céng duong trung tAm va chién thuat tin cong
cudi san trong thi déu doi; thwc hién thuén thuc, 6n dinh chién thuét danh cau tan
cong theo diém da hoc trong tap luyén va thi dau.

« Thé hién ning khiéu vé mén Cau long trong hoc tap va thi déu.
« Phat trién thé luc va thanh tich trong thi dau.
. T'hé hie‘f:n su ham thich, dam mé mon Cau 1ong trong sinh hoat, hoc tap va cudc
song hing ngay.
» Khéi déng chung
» Bai tap tay khong
» Khoi dong cac khop
» Bai tip cing co
» Khdi déng chuyén mén
 Taichd xoay khop ) tay, vai vo1 vot
 Taichd lang vot phat, trai
+ Tai chd mé phong ki thuat bat cau, dap cau, danh cau cao tay
« Di chuyén ngang; di chuyén tién, lii; phdi hop di chuyén hai goc trén Iudi, hai goc cudi san

« Danh cau cao thuan tay, trai tay qua lai

A7/ Chién thuat tan céng dudng trung tam trong thi dau doi

Chién thuét tan cong duong trung tim trong thi dau doi dwgc sit dung dé tén cong khi
déi phuong dang phong thi theo hang ngang. Day 1a chién thuat ma hai cau thu tan cong
tr nhiéu vi tri, lién tuc st dung cac ki thuat danh ciu khac nhau tin cong vao khu vuc gitta
hai cau thu ddi phwong, doc theo dwong trung tam (H.1).
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Hinh 1. So'do chién thudt tan céng duomg trung tdm trong thi dau doi

/5 Chién thuat tan céng cudi san trong thi dau doi

Chién thuét tn cong cudi sin trong thi dau doi duoc sir dung dé tan cong khi doi
phuong c6 ning luc danh cau cudi san han ché. Trong chién thuat nay, cac cau thu s
dung ki thuat danh ciu cao xa, bat ciu,... vé hai goc cudi san cua doi phuong, budc cau
thu déi phwong phai di chuyén dé danh tra & thé bi dong. tir do tan cong ghi diém.
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Hinh 2. So'dd chién thudt tdn céng cudi san trong thi dau doi

Chi ¥: Khi phéi hop chién thuat, hai ciu tha can chi dong phdi hop di chuyén, danh
cAu vao vi tri dd xac dinh. Nén tap bai tap tan cong vao khu vuc (diém) cb dinh trude, sau
do tap phdi hop tén cong vao hai hay nhiéu khu vuc quy dinh.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap chién thuat tan céng dudng trung tGm trong thi ddu doi

— Ddnh cdu vao khu viee duong trung tam: Nguoi hd tro lién tuc giao cau téi vi tri bén
trai, bén phai, hodc luan phién sang bén trai va bén phai, hai cau thu tan cong luan phién
str dung céc ki thuét dap céu, bat ciu tin cong vao khu virc dudng trung tim c6 chiéu rong
tr 1,5 -2 m (H.3). Tap luyén theo nhom.
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Hinh 3. So dé tdp luyén lién tuc danh cdu vio khu vuc duomg trung tam

5-2m

— Tdn cong véi nguoi hé tro phong thi: Bén tan cong st dung cac ki thuét dap cau, bat
ciu vao duong trung tim. Bén hd tro phong thi cao xa va thip gan lién tuc. Sau thoi gian

quy dinh, doi vai tro tap luyén. Tap luyén theo nhom.

) Luyén tap chién thudt tan céng cudi san trong thi dau doi

— Lién tuc danh cau vao goc cuoi san: Nguoi ho tro lién tuc giao cau dén cac vi tri

gi{ra san va cudi san bén trai trude, bén phai sau, hai cau thu tan cong di chuyén dap

cau, bat cau, danh cau cao xa vao mot goc cudi san (H.4): luan phién tan cong vao hai

goc cudi san (H.5).
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Hinh 5. So dé tdp luyén ludn phién danh céu vao goc cudi san
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— Tan céng voi nguoi hé tro phong thii: Bén tan cong st dung cac ki thuat dap cau,
bat cau, danh cau cao xa vao hai goc cudi san cua dbi phuong. Bén hd tro phong thu
cao xa va thip gan lién tuc. Sau thoi gian quy dinh, doi vai tro tap luyén. Tap luyén
theo nhom.

&7 Bdi tap phat trién thé luc
a. Di chuyén ngang thiee hién mé phong ki thudt dap can

Lién tuc di chuyén ngang sang hai bién mé phong ki thuat dap cau (H.6).

Hinh 6. So'd6 tdp luyén di chuyén ngang
thuee hién mé phong ki thudt dép cau

b. Di chuyén 4 vi tri thure hién mo phong dong tac danh cin

T vi tri trung tam, lién tuc di chuyén ra hai goc cudi san, sang hai bién mé phong ki

¥

A

thuat danh cau cao xa, bat cau (H.7).

N

b

Hinh 7. So dé tdp luyén di chuyén 4 vi tri
thuc hién mé phong dong tac danh cdu

Cac ba tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
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TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA KHA NANG KHEO LEO

1. Tdn cong cudi san
Chuén bi:

— Chia s6 nguoi chot thanh cac dé1 déu nhau, x€p thanh hang doc dirng & cudi san,
mo1 nguol cam mot vot cau 1ong. Mor doi1 cir mot nguon ho tro, ding dor dién bén

lud1 cam vot va cau.

— Ké cac 6 gidi han danh cau 1 diém (6 s6 1) va 2 diém (6 s6 2) nhu so do (H.8).

Q\\ --------------- : """""""""""""""""" »2
000 o YA

I

:

I

-
L
-
-
-

AAA M TN

e
¥

2 I1,2— 1.5m

>

1,2-15m

Hinh 8. So dé tro choi “Tan cong cudi san”

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, lan luot tirng nguo1 cua moi doi di chuyén vao trong
san, ngudi hd tro cua doi thue hién giao cau trong phéan sén cia doi minh (1/2 san),
nguoi chot di chuyén téi vi tri cAu roi, thue hién danh ciu vao khu vure 2161 han cua
doi ghi 1 diém hodc 2 diém, sau do di chuyén vé cudi hang (H.8). Két thuc tro choi,

do1 ghi duoc nhiéu diém nhat sé€ thang cudc.

2. Di chuyén mé phdng danh cau tiép stic
Chuén bi: Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc
dirng & sau vach cudi san, cudi duong trung tdm (H.9), mdi ngudi cAm mét vot

cau long.

> I
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Cich choi: Khi c6 hiéu Iénh, nguoi dau hang cua moi doi chay nhanh tét diém tiép
giap gitta dwong trung tim vai vach gidi han giao cau va di chuyén ngang ra dwong
bién doc san don. thuc hién m6 phong mdt dong tac bat ciu. sau do di chuyén vé
gifta san va chay vé cudi hang, cham tay v&i ngurdi tiép theo & dwrong bién cudi san.
Nguoi tiép theo thuc hién twong tw, & deong bién déi dién. Lién tuc thuc hién cho tdi
khi tAt ca thanh vién ctia ddi hoan thanh leot choi (H.9). D61 nao hoan thanh nhanh

nhéat s& thin g cudc.
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Hinh 9. So dé tro choi “Di chuyén danh cau tiép sic”

/&, VAN DUNG
A7/ Chién thuat tan cong duong trung tim va tan cong cudi san duoc van dung vao tinh
hudng nao trong tap luyén va thi dau cau long?

/&) Hay néu nhitng diém can chi y khi thuc hién chién thuét tan cong duong trung tim

va tan cong cuoi san trong thi dau cau long.

&Y Van dung chién thuat tan cong duong trung tim va tan cong cudi sin trong tap

luyén va thi diu cau 16ng.
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Bo nho chéo

Dong tac danh cau goc ludi bén trai
hoac bén phai dua cau chéo sang
phai hodc trai gan Iudi bén san doi

25-35

Dong tac st dung mat vot vuéng goc
véi duong cau dén, két hop luc bay
clia ciu voi luc cing tay, ¢6 tay chin
c4u bay sang roi gan ludi bén san doi
phuong.

3641,
45,48,
50,51, 53

Heé Glycolytic

Heé Oxydative

He Phosphagen

Poc ban méi nhét trén hoc10.vn

Hé nang luong str dung co chét (ché‘it
tham gia phan ung) la glucose va
glycogen, vi vay co tén la Glycolytic.

Hé ning lwong cin co oxy dé phan
giai cac chat dinh duéng, vi viy co

tén la Oxydative.

Hé ning luong sit dung co cht
(chat tham gia phan tmg) la CP
(Creatine Phosphate), vi vay co tén la
Phosphagen.

8,9

8.9
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CHU DPE 3: KI THUAT CHAN CAU SAT LUOI
VA DI CHUYEN LUI CHEO PAP CAU
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Chiu trdach nhiém té chirc ban théo va ban quyén néi dung:
CONGTY €O PHAN BAU TU XUAT BAN — THIET Bl GIAO DUC VIET NAM
Ch tich H6i déng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Gidm déc: VU BA KHANH

Bién tap:
NGUYEN VAN HUNG

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

Trinh bay bia:
TRAN TIEU LAM - NGUYEN MANH HUNG
Stra bdn in:
NGUYEN VAN HUNG

GIAO DUC THE CHAT 12 - CAU LONG

I ceresreeneerersssnnenee: CUGN, KhS 19 X 26,5cm, tai
Dia chi:

S6 xac nhan dang ki xuat ban:
Quyét dinh xuat ban s6:

In xong va nép luu chiéu thang ... nam 20...........
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Mang cudc song vao bai hoc
Puwa bai hoc vao cudc séng

C ach gido khoa Gido duc thé chdt 12 dugc bién soan dua trén
quan diém, muc tiéu cta Chuong trinh gido duc phé théng 2018,
Sach hudng dén hoc sinh lua chon mén thé thao phu hop dé rén luyén
hoan thién thé chat; van dung nhiing diéu da hoc nham diéu chinh
ché& dé sinh hoat va tap luyén, tham gia tich cuc cidc hoat déng thé duc,
thé thao; tir d6 cé nhing dinh hudng tudng lai phi hgp véi nang luc,
sd truong, dap Ung yéu cau cua su nghiép xay dung, bao vé T6 quéc

va héi nhap quéc té. Sach ¢6 ndi dung va hinh thic trinh bay hap dan,
dé hiéu, cung céc trd chai van déng sang tao, phat huy tinh tich cuc,
y thuc tu tap luyén va van dung nhiing diéu da hoc dé tham gia
cac hoat déng thé duc, thé thao va sinh hoat hang ngay cta hoc sinh.

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