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HUGNG DAN SU,DUNG SACH

Trong mdi bai hoc, ching ta sé gap mét sé biéu tvong chi dan sau:

MG DAU: Gém cac hoat déng kh&i déng va choi tré choi gidp lam néng
‘Z o thé.

Q)
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5} KIEN THUC MOI: Néi dung bai hoc.

‘_-ﬁ s LUYEN TAP: Tap luyén, choi trd choi van déng dé cling ¢é néi dung bai hoc
« va phat trién thé Iuc.

Je), VAN DUNG: Culng cé va khac sau kién thirc da hoc qua cac cau hdi, bai tap,
x tinh hudng thuc tién.
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H. Hinh —» | Thit tu thuc hién cac dong tac
TDTT |Th& dyc th thao A N&m

TTCB | Tuw thé chuan bi r Co

XP Xuat phat v Nguai chi huy

DPudng di chuyén, hudng clt
—==2 |dong ctia ngudi hodc bo phan . . Nguai thuc hién
cd thé nguoi

Dudng bay clia cau . . Ngui ho tro tap luyén

Il

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




L(‘)’i noi dau

Céc em hoc sinh than mén!

Buéc vao I&p 10, vai s lwa chon clia minh, mén Cau l6ng sé dong
hanh cling cac em trong qué trinh rén luyén than thé, phat trién cac t6
chatthé lwcva ki nang van dong. Cac em sé dugc biét thém nhiéu diéu
bd ich va li tha vé mén Cau léng, vé kha nang van ddng cla ban than.

NGi dung hoc tap sé giup cac em:

— Biét cach slr dung cac yéu t6 tw nhién (khéng khi, nwéc, anh sang
mat trévi,...), dinh dwé&ng dé rén luyén strc khoé va phattrién thé chat.

— C6 moét sé hiéu biét vé lich sir mén Cau 16ng & Viét Nam va trén thé
gi&i, biét van dung mét s diéu luat thi dau cau léng trong luyén tap.

— Biét thuc hién duoc cac Ki thuat co ban clia mén Cau Iéng.

— Biét diéu chinh, stra sai mét sé déng tac théng qua nghe, quan sat,
tap luyén cua ban than va té, nhom.

— Biét phan doan, x{ li cac tinh hudng linh hoat va phdi hop duoc véi
ddng déi trong tap luyén va thi dau cau 16ng.

— Van dung dugc nhitng hiéu biét vé mén Cau 16ng dé tap luyén
hang ngay.

— Thé hién s tang tién thé luc trong tap luyén.

— Pat tiéu chuan danh gia thé lwec hoc sinh theo quy dinh cla Bé
Giao duc va Pao tao.

— Coy thire tu giac, tinh than tap thé, doan két giup d& 1&n nhau trong
tap luyén.

— Thé hién su yéu thich mén Cau 16ng trong hoc tap va rén luyén.

Hi vong mén hoc sé la nguei ban déng hanh than thiét cia cac em
trong qua frinh rén luyén cac nang luc tu chl va tw hoc; giao tiép va
hop tac; giai quyét van de va sang tao.

Mong cac em s€ luén cham chi hoc tap va tich cuc rén luyén than thé.
Chuc cac em thanh céng!

Nhom tac gia



- PHAN |
KIEN THUC CHUNG

Chua dé

SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN,

DINH DUONG DE REN LUYEN SUC KHOE
VA PHAT TRIEN THE CHAT

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét sl dung cac yéu té tw nhién (khong khi, nwéc, anh sang,...), dinh duéng
dé rén luyén stic khoé va phat trién thé chat.

— Lwa chon dwgc nhirng yéu té thuan loi clia moi triro'ng twr nhién va dinh dwéng
dé nang cao hiéu qua luyén tap.

— Chldéng, tich cuc tham gia cac hoat ddng luyén tap trong mai trwdng tw nhién
dé rén luyén va nang cao strc khoé.

@ KIEN THUC MGI

SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN BE REN LUYEN SUC KHOE VA
PHAT TRIEN THE CHAT

Méi trweérng tu nhién chira dung trong do ca yéu t6 co Igi va cé hai dbi vai stc
khoé con ngudi. St dung hop li cac yéu td clia méi tredng tw nhién cé y nghia
quyét dinh dbi véi hiéu qua luyén tap thé duc thé thao (TDTT) vi muc dich strc khoé.

Str dung cac yéu td cua khéng khi dé luyén tap
Nhiét dé va dé am khéng khi

Trong nhirng ngay nang néng, dé am cao: Co thé cé cam giac kho chiu do su
bay hoi clia md héi trén bé mat da gap khé khan. Vi vay, can lwa chon thdi diém,
dia diém c6 nhiét d6 khéng khi thdp hon, giau oxygen dé luyén tap (vao sang sém
hoac cudi budi chiéu, noi cé nhiéu cay xanh); rut ngan thdi gian luyén tap, ting sé
lvong cac quang nghi ngan trong budi tap & noi thoang mat; tha 16ng va héi phuc
tich cuc sau luyén tap; st dung trang phuc réng rai, thoang mat, dé tham hut mé
héi; kip the'i bé sung lvgng nuéc d& mat do mé héi; khéng tdm trong hodc ngay sau
khi dirng luyén tap.

Trong nhirng ngay gia lanh, 6 am cao: Khéng luyén tap vao cac thdi diém co
nhiét dé thap (sang sém, cudi bubi chiéu), noi bi gio lua; khdi ddng Ki trudc khi
luyén tap, d&m bao di &m cho co thé.



b)

Chuyén doéng khong khi (gio)

Téc do gi6 chi phdi dang ké dén trang thai co thé trong luyén tap: Tao cam giac
diu mat trong nhitng ngay nang néng; ting cam giac bubt gia trong nhirng ngay
mua déng.

Vi cac bai tap chay: Khi chay ngugc chiéu gid, tbc do chay bj giam sut mét cach
dang ké, hoat dong hé hap kho khén va co thé nhanh mét moi (do phai gang strc
nhiéu hon) nhuwng ngudi tap cam thay dé chiu vi co thé dwoc lam mat; khi chay xudi
chiéu gi6, mirc d6 gang strc duoc giam bdt nhing cam gidc ndng bulrc ting 1€n (dac
biét trong chay cu li trung binh va cu li dai khi téc @6 gié twong duong téc dd chay).

V&i cac mén thé thao nhu Bong da, Béng chuyén, Cau I6ng, Pa cau,... khi luyén
tap ngoai tréi, hudng giod, téc dd gid cd anh hudng dang ké dén két qua luyén tap va
thi dau (thay ddi dé bay xa, d6 chinh xac vé tam, hudng, diém roi clia bong va cau).

Ap suat khéng khi

Ap suat khéng khi cé anh hudng khéng nho dén hoat dong thé Iuc clia nguoi tap.
Ap suét khéng khi giam dan dén lvong oxygen trong khéng khi giam, co thé xuét
hién cac réi loan vé hoat déng than kinh, tuan hoan, hé hap, lam suy giam kha nang
phdi hop van déng clia co thé, gay kho thd, chéng mat, buén ndn va giam kha nang
hoat déng thé Iyc. Trong diéu kién do, ngudi tap nén str dung cac bai tap van déng
nhe nhang, giam thoi gian van déng, taing cuéng hit thé sau va tha Iéng co thé sau
méi lan thuc hién bai tap.

Sir dung cac yéu té ciia anh sang mat troi dé luyén tap

Anh sang mat tréi cé tac dung thuc day qua trinh phat trién cta xuong, ting
cudng kha nang mién dich va chirc nang hoat dong ctia ndo b, hé tim mach, ngan
ngtra mét sb bénh tat, ... Tuy nhién, néu hoat ddéng trong diéu kién anh sang mat troi
co cwdng d6 cao, thoi gian kéo dai sé c6 hai cho stic khoé.

Khi hoat ddng TDTT ngoai trovi, dé tranh tac hai clia anh néng mat troi, nguoi tap
can chon noi tap co nhiéu béng mat ctia cay xanh, chon thei diém anh sang mat troi
cé cudng d6 khéng cao (sang sém hoadc chiéu muén), han ché théi gian tiép xuc truc
tiép v&i anh ndng mat tréi. Tranh tac hai clia anh ndng mat tréi bang cac bién phap
nhw bdi kem chéng ndng, mac 4o quan phu hop véi hoat ddng luyén tap, deo kinh va
déi mi,...

Sir dung cac yéu té ciia moi trwdng nwée dé luyén tap

Khi hoat déng trong méi trwerng nudce, luc can cla nwdc lam giam dang ké kha
nang van dong va téc dé di chuyén clia ngudi tap, diéu dé giup cho cac bai tap di,



chay, nhay trong nudc co tac dung phat trién thé luc chung, dac biét la sic manh,
strc bén. Lyc can va strc ép clia nwdc gilip cho hoat déng boi, Idn c6 tac dung phat
trién toan dién cac té chat thé luc, nang cao kha nang hoat déng clia co hd hap va
dd sau hé hap. Tac déng clia nwdc trén bé mat da cé tac dung xoa bép, tha 1dng
co bap va lwu théng cac mach mau dudi da.

Khi luyén tap trong méi trwedng nwéc, ngudi tap khéng nhitng can phai cé kién
thirc, kT nang vé phong chéng dubi nwdc, ma con phai nhan biét dugc mirc d6 sach,
an toan cla nuéc théng qua dé trong, mau, mui vi, nhiét dé va nhirng yéu té tiém
an su nguy hiém déi véi viéc luyén tap (téc d6 dong chay, dd sau, da ngam, vat sac
nhon,...).

Str dung cac yéu té cua dia hinh tw nhién dé luyén tap

Cac yéu té cia bé mat dia hinh tw nhién (d6 cao, dé déc, mirc @6 cirng mém,
mec dé bang phang,...) cd tac dung tét @& rén luyén than thé: chay Ién déc (H.1)
c6 tac dung phat trién strc manh déi chan, chay xuéng déc vai dé déc thich hop cd
tac dung phat trién tan sé va dé dai budc chay, chay trén cat co tac dung phat trién
strc bén chung va strc manh, ...

Chay trén dia hinh quanh co, khuc khuyu c6 tac dung rén luyén stc bén, kha
hang phan xa va strc nhanh trong x& li tinh huéng, ... Luyén tap & ving nui cao (noi
c6 ap suét khdng khi va luong oxygen thap) cé tac dung rén luyén kha nang hé hap,
strc bén, ...

Hinh 1. Chay trén dia hinh tw nhién



Il. SU’DUNG CAC YEU TO DINH DUONG DE REN LUYEN SUC KHOE VA
PHAT TRIEN THE CHAT

o Cac chéat dinh dwéng va nwéc

a) Mot s6 thuc phdm cung céap b) Mét s6 thuc pham cung cép
chat dam chat bét durong

c) Mét sé thuc phédm cung cép d) Mét s6 loai rau, cl, qua cung cap
chét béo vitamin va khoang chét

Hinh 2. Cdc nhom thue phédm cung cap chét dinh duéng co ban
a) Chat dam (protein)
Chéat dam dwoc chia thanh hai loai la dam ddéng vat (co trong thit, ca, trirng,
tém, cua,...) va dam thuc vat (co trong dau xanh, dau nanh, hat vueng, hat
hwdng duong,...) (H.2a).

Chéat dam giup co thé phat trién tét vé thé chat (chiéu cao, can nang) va tri tué.
Chat dam can thiét cho viéc tai tao cac té bao da chét (moc toc, lam lanh cac vét
thwong ngoai da,...). Ngoai ra, chat dam cén gép phan tang kha nang dé khang va
cung cap nang lwong cho co thé.

b) Chat bét dwéng, chat xo’ (carbohydrate)
Chét b6t duwdng co trong gao, ngd, khoai, san,... (H.2b).



d)

Chéat b6t duweng la ngudn cung cap nang lvgng chi yéu cho moi hoat déng cla
co thé (lam viéc, van déng, vui choi,...). Chat bot dwdng con chuyén hoé thanh cac
chét dinh duéng khac.

Chét xo la phan thuc pham ma co thé khéng tiéu hoa duoc. Chat xo tuy khéng
cung cap chat dinh dwdng nhung cé vai tré quan trong dbi véi co thé, giup ngan
nglra bénh tao bon, lam cho nhitng chat thai mém ra dé dé dang thai ra khdi co thé.

Chét béo (lipid)

Chéat béo cé trong m& ddng vat, dau thuc vat, cac loai hat (lac, virng,...), cac
loai bo,... (H.2c).

Chét béo cung cép nang lugng tich trit dudi da & dang mét I&p mé& va giup bao
vé co thé. Ngoai ra, chat béo con giup hap thu mét s vitamin can thiét cho co thé.

Vitamin va chéat khoang

Vitamin gém cac nhém:A,B,C. D, E, PP, K ...: cac chat khoang: phosphorus, iodine,
calcium, iron,... (H.2d).

Vitamin giup hé than kinh, hé tiéu hoa, hé tudn hoan, xuwong, da,... hoat déng
binh thudng; tang cudng strc dé khang cla co thé; gitup co thé phat trién tét, luén
khoé manh, vui vée.

Chét khoang giup cho s phat trién ctia xuong, hoat déng cutia co bap, té chirc
hé than kinh, cdu tao hdng cau va cac qua trinh chuyén hoa clia co thé.

Nwdc uéng

Nudc la thanh phan chi yéu cla co thé. Nwéce co & tht ca cac bd phan trong
co thé nhu ndo, co, xuong, ...

Nudc cé vai tro quan trong ddi véi doi séng clia con ngudi. Nudc 1a méi treong
cho moi chuyén hoa va trao ddi chat cla co thé (chuyén hoa thirc &n thanh nang
lwgng; giup co thé hap thu dwdng chat; van chuyén cac chéat dinh duéng, oxygen
di khap té bao; gilip loai bd chét thai). Nuwdc giup diéu hoa than nhiét, béi tron cac
khép xwong, gitp bao vé cac co quan quan trong trong co thé.

e Anh hwéng cua viéc thira, thiéu cac chat dinh dwéng va nwéce

a)

Chat dam

Thira chat dam dan dén qua trinh tich Iuj dam trong co thé dudi dang mé&, gay
nén bénh béo phi, bénh huyét ap, bénh tim mach,...

Thiéu chat dam gay nén bénh suy dinh dwdng. Bénh suy dinh dudng lam cho
co thé cham phat trién ho&c ngirng phat trién. Co thé tré nén yéu &t, tay chan
khang khiu, bung phinh to, tdc moc lua thua. Ngoai ra con dé bi méc bénh nhiém
khuan va tri tué kém phat trién.



b)

c)

d)

b)

Chat bét dwéng

Thira chat bét quong sé 1am tang trong lvong co thé, gay bénh béo phi.

Thiéu chat bét dwdng dan dén bi déi, mét, co thé ém yéu.
Chat béo

Thira chat béo khién co thé béo phi, anh hwdng xau dén strc khoé.

Thiéu chat béo dan téi thiéu nang lugng va vitamin, co thé ém yéu, dé mét moi.
Anh hwéng cua s mat nwoc

Khi co thé mat nudc sé lam giam kha nang tu lam mat, gidm thé tich mau dan
dén lam giam lvgng mau chay t¢i tim. Co thé mat nwdc con lam mét cac chat dién
giai nén anh hudng téi kha ndng co co.

Co thé can phai cé dd cac chét dinh dwéng. Sw thira hay thiéu cac chét
dinh dwéng déu coé hai cho strc khoé.

Str dung dinh dwé'ng cho hoat ddng luyén tap va thi dau thé duc thé thao
Thirc an

Bira &n truwdc luyén tap va thi dau can cé gia tridinh duéng cao, khéi lwong nhé,
dé tiéu hoa, chira nhiéu carbohydrate, phosphorus, vitamin C.

Bita &n sau luyén tap can dap Gng vé nhu cau chat dam, chéat bt duwdng,
c6é nhiéu chat xo giup hdi phuc, du trir nang Iweng; dam bao dap tng day du
cac khoang chat va vitamin (c6 thé thay déi dé phu hop véi dac diém tirng mén
thé thao).

Bira an phai dung gio méitao dwgc cam giac ngon miéng, khéng nén &n nhanh
(&n nhanh lam cho dich tiéu hoa khéng Kip tiét ra dan dén lam cham téc dé tiéu hoa
trong da day).

Khéng nén Iluyén tap ngay sau khi &n bdi vi dinh dudng can cé thdi gian dé
chuyén hoa thanh ndng lwgng, van déng ngay sau khi an lam ting nguy co ton
thuong da day.

Khdng nén @n ngay sau khi dirng luyén tap, baivi tuy co thé can dugc cung cap
dinh duwé&ng dé tu phuc hdi nhung hé tiéu hoa van trong tinh trang chuwa sdn sang
hoat déng lai ngay sau khi qua trinh luyén tap két thuc.

Nuwdc ubng

Trong luyén tap va thi dau TDTT, co thé bj mat nhiéu nuéc do dd md héi, nhat
la khi luyén tap trong théi tiét mua hé ndng néng hoac trong khoang thei gian dai.
Cung cép luong nudc vira dli véi phuong phap udng tirng ngum nhd, uéng nhiéu
lan trong hoat déng luyén tap va thi ddu TDTT mang lai nhiéu lgi ich cho stc khoé
(H.3). Mat khac, nwdc con giap diéu chinh nhiét d6 co thé va van chuyén cac chat
dinh duéng dé cung cap nang luvong cho co thé.



Hinh 3. B4 sung nudc trong luyén tép va thi dau céu léng

@ ché a5 dinh dwéng hop li trong hoat déng thé duc thé thao

Hop li vé sé lugng: Dap trng du nhu cau vé nang lugng cho co thé tién hanh cac
hoat déng trong ngay.

Hop li vé chat lugng: DU chat va can ddi vé ti Ié gitra cac chat dinh dwdng.

Hop li vé thei diém, s 1an: An dung gio, dung sé lkgng bira &n trong ngay.

x VAN DUNG
o Trong nhi*ng ngay nang néng, thdi diém nao thich hop dé luyén tap ciu 16ng?

e Khi luyén tap cau I6ng trong nhithg ngay khéng khi cé d6 am cao, thoi tiét lanh
gia can chu y diéu gi?

e Trinh bay tac dung va tac hai clia anh sang méat troi dbi véi co thé khi hoat déng
TIET,

o Bia hinh tw nhién cé duwoc coi la yéu td dé ren luyén thén thé khéng? Vi sao?
e Néu vai tro ctia thirc &n va nwéc ubng trong luyén tap va thi dau TDTT.

Vi sao trong luyén tap va thi dau TDTT, co thé phai dwoc cung cap dd nwdc va
chat dinh dwdng?
€@ éu bidu hien ciia co thé khi bi mat nuoc.

e Ké tén mét sé chat dinh duéng trong thirc &n hang ngay ctia ban than.

10



, PHANII
THE THAO TU CHON: CAU LONG

LICH SU RA DOI VA PHAT TRIEN MON
CAU LONG. MOT SO DIEU LUAT
TRONG THI DAU CAU LONG

LICH SU RA DOI VA PHAT TRIEN
MON CAU LONG

Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Hiéu biét so gian veé lich str mén Cau 16ng.
— Tich cuc tim kiém, tra ctru théng tin vé& mén hoc.

— CO y thirc tim hiéu sy phat trién cta mén Cau I6ng trén thé gidi
va 0 Viét Nam.

.. i ~* - -
B kiEn THUC MO
|. LICH SU RA POl VA PHAT TRIEN MON CAU LONG TREN THE GIOI

o Sw xuat hién mén Cau 16ng trén thé gioéi

Cho d@én nay, van con nhiéu gia thuyét vé su xuat hién clia mén Cau léng trén
thé gidi. Tuy nhién, tht ca cac tai liéu déu xac dinh rang Cau 16ng xuat hién dau tién
& chau A, bat dau tir tré choi clia ngudi dan ban dia. Trong tré choi nay, ngudi dan
dia phuong sir dung hai manh gé dé danh mét bui gié cé cdm nhirng chiéc 16ng gia
cam qua lai véi nhau. Sau do, ngwdi Anh thdy dwoc sy hdp dan cuia trd choi nay
nén da mang vé phd bién tai nuéc Anh.

Vao nam 1873, métvicéngtudc nguoi Anh tén la BeauFort ¢ thi trAn Badminton
thudc quan Gloucestershire nuéc Anh té chic tré choi dé gidi thiéu cho moi hgudi
va su hap dan cda tro choi da nhanh chéng lan truyén khap nuwéc Anh. Ké tir do,
Badminton tré thanh tén goi quéc té cua tré choi nay va Cau léng chuyén sang moét
giai doan ma&i — giai doan tré thanh mén thé thao hién dai.

11



e Sw phat trién mon Cau 16ng trén thé gidi

12

Nam 1877, cubn Luat thi d&u ciu I6ng dau tién trén thé gidi da duoc ra mat tai
nuéc Anh.

Nam 1893, Hiép hdi Cau 16ng nwdc Anh duoc thanh 1ap dé té chirc, quan li va
lanh dao phong trao.

Nam 1899, giai vé dich cau 16ng toan nudc Anh dugc td chirc 1an thir nhat. Tir dé
t&i nay, day la giai cau I6ng truyén théng lau ddi nhat trén thé giéi dwoc duy tri, t6 chire
theo chu ki m&i nAm mot 1an.

Pau thé ki XX, mén Cau Iéng phat trién manh mé & cac nudc chau Au, chau A,
chau My.

Truéc sy phat trién réng rai cia mén thé thao nay, ngay 5/7/1934, Lién doan Cau
I6ng quéc té duoc thanh l1ap véi tén viét tit la IBF (International Badminton Federation)
bao gém cac quc‘)c gia thanh vién: Canada, Pan Mach, Anh, Phap, Ireland, Ha Lan,
New Zealand, Scotland va Wales. Nam 1939, |BF da théng qua luat thi dau cau 16ng
ma co ban dua trén luat nguoi Anh da soan thdo dé ban hanh cho cac nuéc thanh
vién. T nam 1948, Lién doan Cau léng quéc té da té chire gidi vé dich cau 16ng ddng
ddi nam. Nhitng nam tiép theo, cac giai cau I6ng ddng déi nir; gidi vé dich cau l6ng
ca nhan quéc té véi nam ndi dung (don nam, don ni, déi nam, ddi nik, déi nam ni)
va giai thi dau cau I6ng déng ddi hén hop nam, nit lan kot duoc td chirc.

Nam 1992, tai Thé van hoi Barcelona (Tay Ban Nha), Cau 16ng da tré thanh mén
thi dau chinh thire clia dai hoi thé thao I&n nhat hanh tinh nay.

C6 thé néi lich str phat trién mén Cau 16ng trén thé gidi la su I6n manh khéng
nglrng, dén nay da co6 trén 176 qudc gia thanh vién. Nam 20086, Lién doan Cau léng
qubc té da co su thay ddi manh mé vé Iuat thi ddu nham dua cac tran d4u cau léng
lén mét dinh cao mai, ddng théi lién doan ciing déi tén thanh Lién doan Cau 16ng
thé gidi voi tén viét tit la BWF (Badminton World Federation).

Twr cudi thé ki XX dén nay, Lién doan Cau léng thé gi¢i da té chirc nhiéu giai thi
dau va&i nhitng cap d6 khac nhau & nhiéu nuéc trén toan thé gi¢i. Mot sé quéc gia
thuéng gianh dugc thanh tich cao trong céc giai thi ddu nhu: Trung Quédc, Nhat Ban,
Indonesia, Malaysia, Pan Mach, Anh, Tay Ban Nha, Butrc, Han Quéc, Théi Lan, ...



LICH SU’ PHAT TRIEN MON CAU LONG O VIET NAM

€) sv xuit hién mén Ciu I16ng & Viét Nam

b)

Vao nhirng ndm 40 clia thé ki trwdc, mot sb ngudi Phap da dwa mén Cau 16ng
vao Viét Nam va té chirc choi & san Tao Pan (Thanh phd H6 Chi Minh). Sau nam
1954, mét sé lwgng Ion Viét kieu héi huong tré vé da phé bién rdng rai hon & nhiéu
tinh thanh khac nhau, song chi dén khi dat nuwéc hoan toan théng nhat, mén Cau léng

mé&i thuc sy phat trién réng khap toan quéc.

Sw phat trién mdn Cau I6ng & Viét Nam

Sw phat trién cua phong trao tap luyén cdu Iéng trong quan chung

Nhirng ngay dau sau khithéng nhat dat nwdc, phong trao tap luyén ciu 16ng
trén toan quéc duoc phd bién & mot sd thanh phd, thi xa, sau do lan réng sang
nhiéu dia phwong khac. Tir chd Cau 16ng chi duoc phé bién chi yéu & dbi twong
céng nhan vién chire thi @&&n nay mén thé thao nay da xam nhap vao hau hét cac
thanh phan xa héi. Sé lugng ngudi tham gia luyén tap va thi dau cau 16ng ngay
cang déng dao. Bén nay, Cau l6ng da tré thanh mét trong nhitng mén thi dau quan
trong cla nhiéu dai héi TDTT phong trao nhu: Bai hgi TDTT toan quéc, Ho6i khoé
Phu E)éng nganh Giao duc va Pao tao, Pai hgéi TDTT toan quan trong Quan déi, Pai
héi TDTT Iuwc lwgng Céng an nhan dan, Dai héi TDTT nganh Dau khi, Ngan hang,
Buu chinh Vién théng, ...

Pai h6i TDTT toan quéc, Hoi khoé PhuBbng dwoc t6 chirc bdn nam mét lan, thu
hit déng dao van déng vién, hoc sinh tham gia thi ddu mén Cau I6ng. Trong sé do,

nhiéu hoc sinh da tré thanh van dong vién trong doi tuyén qudc gia.

Sw phat trién cau I6ng thanh tich cao & Viét Nam

Nam 1990, Lién doan Cau 16ng Viét Nam duwoc thanh 1ap véi tén viét tat 1a VBF
(Vietham Badminton Federation). Nam 1993, Lién doan Cau léng Viét Nam tham
gia Lién doan Cau I6ng chau A va chi mét nam sau (1994) da trd thanh thanh vién
cla Lién doan Cau l6ng thé gidi. Cho dén nay, nhiéu tinh, thanh phéd trén ca nudc
da thanh lap Lién doan Cau I6ng, gép phan khéng nhd vao s phat trién clia mén

thé thao nay.
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Hién nay, nhiéu dia phuong trén ca nuwdc da tich cuc dau tu xay dwng lyc lvgng
van déng vién cau I6ng, ho dugc dao tao tai cac trung tam TDTT cép tinh, thanh
phd. Cac giai cau 16ng thanh tich cao hang nam do Lién doan Cau 16ng Viét Nam
phdi hop cung Téng cuc TDTT t6 chirc da gop phan tuyén chon dwoc nhirng van
dong vién tbt nhat cho cac déi tuyén tré va doéi tuyén quédc gia. Dau thé ki XXI, cau
I6ng Viét Nam d4 tich cwc héi nhap véi cau 16ng thé gi¢i. Mét sé van déng vién cau
I6ng Viét Nam da dat dugc nhirng thanh tich cao trong bang xép hang cua thé gidi:
nam 2008 c6 van ddng vién xép hang 66 thé gi¢i (don ni); ndm 2010 c6 van déng
vién xép hang 5 thé gi¢i (don nam). Nam 2008, 2012 cé van dong vién tham du
Olympic Bac Kinh va Olympic Luan Bén (don nam); nam 2016, 2020 c6 van déng

vién tham dy Olympic Rio va Olympic Tokyo (don nam, don nir).

VAN DUNG

Hay cho biét sw xuat hién mén Cau 16ng trén thé gidiva & Viét Nam.

Lién doan Cau long thé gidi va Lién doan Cau Iéng Viét Nam duoc thanh lap

vao thoi gian nao? Tén goi tiéng Anh va tén viét tat Ia gi?



6,10 m

- MOT SO DIEU LUAT TRONG
THI PAU CAU LONG

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu dugc mot sé diéu luat co ban ciia mén Cau l6ng.

— Biét van dung mét sé diéu luat thi dau cau 16ng trong luyén tap va
dau tap.

— Ludn tim toi, hoc hdi nhirng kién thirc vé Iluat thi dau cau I6ng.

KIEN THUC MOI
SAN VA THIET Bl TREN SAN

San cau 16ng hinh chi nhat cé chiéu dai 13,40 m; chiéu réng 6,10 m (san ddi), 5,18 m
(san don); cac duong bién rogng 0,04 m (H.1).

Hai cét ludi duwgc dat ngay trén diém gira clia hai duwong bién doc san déi, cao
1,55 m tinh tr mat san.

Chiéu cao clia lugi & gitra san tinh tir dinh Iwdi dén mat san 1a 1,524 m va cao 1,55 m
& hai dau luwéi san danh déi.

Lwdidai 6,10 m, réng 0,76 m. Dinh lwéi duoc cdp bang nep trAng ndm phua déi 1én
day ludi va day cap chay xuyén qua nep. Nep lugi phai nam phu 1én day lwdi va
day cap lugi.

Budc toan bé chiéu réng hai dau ludivao sat hai cot lwvdi dé khéng cé khoang tréng.
E)u’o’ng gi¢i han giao cau gan la 1,98 m tinh tir i sang hai bén. Pudng gidi han
giao cau xa clia san ddi la 0,76 m, tinh tir duéng bién ngang cudi san.

13,40 m
Hinh 1. So db san danh déi — don

15



GIAO (PHAT) CAU

o Giao cau ding

16

Trong médi hiép dau, qua giao cau dau tién duoc giao tr khu vuc bén phai san cla
ddi minh chéo sang khu vuc giao cau bén phai san déi phuwong duoc giéi han bdi
cac duwong quy dinh (H.2,3).

Hinh 3. Khu vure gioi han giao cau déi

Diém sé chdn (0, 2, 4,...) giao cau 6 bén phai.
Piémsé Ié (1, 3, 5,...) giao cau 6 bén trai.

Ca hai chan cla ngudi giao cau va ngudi d& giao cau déu & phia trong khu vire giao
cau, khéng cham vao cac duéng gidi han.

Qua céu khi giao cham mép trén Iwéi nhung van roivao 6 quy dinh.

Khi giao cau, vot clia ngudi giao cau tiép xuc dau tién vao dé cau.

Giao cau khi doi ban da san sang.

M6t phan cla ca hai ban chan ngudi giao cau va ngudi d& giao cau tiép xuc voi
mat san & mét vi tri cb dinh cho dén khi cau dugc giao di.



Khi giao cau, diém tiép xuc gitta vo't va cau khdéng qua 1,15 m, mat vot thap hon
ban tay cadm vot.

T khi chuan bj @én khi két thuc dong tac giao cau, vot chuyén dong lién tuc vé
phia trudc.

Trong danh ddi, khi giao cau, cac déng déi cé thé dirng & bat ki vi tri nao bén trong
phan san clia déi minh nhwng khéng dwoc che mat nguoi giao cau va ngudi dd
giao cau.

Pham 16i giao cau

Giao cau duoc xem la pham I6i khi:

Vi pham vao cac quy dinh cla luat giao cau dung.

Céau khéng qua luéi hodc cau chui qua Iwdi,

Céau cham vao cac vat xung quanh.

Céau qua luéi nhung khéng roi vao khu vire quy dinh.

Lam déng tac gia khi giao cau, gay cang thang cho déi phuong, cb tinh tri hodn kéo
dai th&i gian. Khi trong tai da nhac nhd ma van tai pham sé méat quyén giao cau.
Giao cau lai

Phai thuc hién giao cau lai khi:

Péi phuong chua chuan bj d& cau.

Cau van con trong cudc ma trong tai phat hién sai vj tri.

Qua cau dang trong cudc lai mac vao mép trén cla ludi bén phan san cla nguoi
dé cau.

Cé vat la roi vao san luc cadu dang trong cudc.

Ca trong tai chinh va trong tai bién déu khéng xac dinh dugc diém roi clia cau.

Phan @é cau va canh cau rdi nhau khi thuc hién giao cau.

TUNG DONG XU BAT THAM

Trwée khi tran dau bat dau, tung déng xu bat thdm cho hai bén thi dau duoc
lva chon: giao cau trudc, chon bén san.

Bén khéng dugc tham sé nhan lwa chon con lai.

17
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HE THONG TiNH DIEM

M6t tran dau sé thi dau theo thé thirc ba hiép thang hai. Bén nao ghi duoc 21 diém
trwéc sé thang hiép do.

Bén thang mét pha cau sé ghi 1 diém vao diém sb cla minh va gianh quyén
giao cau.

Néu ti sb la 20 déu, bén nao ghi truéc 2 diém cach biét sé thang hiép do.

Néu ti s 1a 29 déu, bén nao ghi diém thur 30 trudc sé thadng hiép do.

Bén thang hiép sé giao cau trdc & hiép ké tiép.

POl SAN

Cac van déng vién sé ddi san sau khi két thuc hiép dau tién va hiép ther hai (néu céd
thi dAu hiép ther ba).

Trong hiép tht ba, khi mét bén ghi dugc 11 diém trudc thi @i san.

VAN DUNG
Khi cang lwéi, chiéu réng cla lwdi co can sat cot Iwdi hay khéng?

San danh doi va san danh don khac nhau & diém nao?

e Khi giao cau cé dwoc nhac chan khéng?

o Khi giao cau, vot tiép xtc cau & trén that lwng coé coi la pham 16i khéng?

18

Khi giao cau, vot dwa di dwa lai dén gan diém giao cau réi méi giao cau co bi
pham I6i giao cau khéng?

Trong hjép thir ba, khi mpt bén ghi dwoc 15 diém nhung ghwa ddi san thi co
dwoc doi san khéng? Biem sb cé duoc gilk nguyén khi doi san khéng?



Ki THUAT DI CHUYEN

Ki THUAT DI CHUYEN PON BUGC

Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuwc hién duoc KT thuat di chuyén don budc.

— Biét diéu chinh, stra sai mét s6 déng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap clia ban than va té, nhém.

Cé tinh than hop tac, doan két gitip @& nhau trong luyén tap.
Hinh thanh théi quen luyén tap TDTT dé cb tac phong nhanh nhen.

/%, M8 PAU %

a) Khoi dong chung
— Chay cham quanh san cau léng (H.1).

— Xoay cac khaop, ép doc,
€ép ngang (H.2).

)= ™

Xoay khépcd  Xoay khép cotay,  Xoay khép Xoay khdp vai
co6 chan khuyu tay

Ep ngang Ep doc Xoay khdp géi Xoay khép héng
Hinh 2. Xoay cac khop, ep doc, ép ngang
19



b) Khoi dong chuyén mon
— Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc.
— Xoay va lac cé tay vai vot

+ Cam votxoay cé tay hinh s 8 ndm ngang (H.3a).

+ Cam vot dua sang phai lc cd tay bén phai (H.3b).
+ Cam vot dwa sang trai lac cé tay bén trai (H.3c).
&

Cam vot dua 1én cao |&c cé tay trén dau (H.3d).

Hinh 3. Xoay va lac cé tay véi vot

€ Tro choi hé tro khi déng: Quay day nhét bong (H.4)

¢ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang nhau,
mai doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Clr mét ban dirng gitra vong
tron de quay day.

¢ Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, 1an luot tirng ban cua m&i doi chay vao vong day dang
quay dé nhit bong. Ban nao bj day quay cham vao nguoi thi khéng dwoc nhat
béng ma phai tré vé vach xuét phat. Ban tiép theo chi bat dau khi ban nhat bong
quay tré vé vach xuét phat ctia doi minh. Déi nao nhat duwoc nhiéu bong hon la déi
thdng cudc.

Hinh 4. Tré choi Quay déy nhét bong

20



@ KIEN THUC MOl

Ki thuat di chuyén don bwérc
¢ TTCB: Haichan dirng réng bang vai, gbi khuyu, tay phai cdm vot & phia truéc (H.5).

Hinh 5. TTCB

¢ Thuc hién:

— KT thuat di chuyén don buéc tién phadi: Tl TTCB, chan phai buéc ra trudc chéch
sang phai mét budc thanh tw thé dirng chan truéc chan sau. Chan phai gbi khuyu,
trong lvgng co thé don nhiéu Ién chan phai; chan trai dudi thang, cham san bang nira
treéc ban chan (H.6a).

— KT thuat di chuyén don bwdéc tién trai- T TTCB, chan phai buéc ra truéc chéch
sang trai mét budc thanh tw thé dirng chan trudc chan sau. Chan phai gbi khuyu,
trong luong co thé dén nhiéu Ién chan phai; chan trai dudi thang, cham san bang

ntra trdc ban chan (H.6b).

a) b)
Hinh 6. KTthuét di chuyén don budc tién phai va tién trai

— KT thuat di chuyén don budc sang phai: T TTCB, chan phai budc sang ngang mét
buwéc va xoay ngudi sang phai thanh tw thé dirng chan trwée chan sau. Chan phai
gbi khuyu, trong lvong co thé dén nhiéu 1én chan phai; chan trai dudi thang, cham

san bang ntra trwéc ban chan (H.7a).

21
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KT thuat di chuyén don budc sang trai: T TTCB, chan phai budc sang trai mot
budc theo dudng vong cung qua phia trudc chan trai, ddng théi xoay ngudi sang
trai thanh tw thé dirng chan truéc chan sau. Chan phai gi khuyu, trong lvong co
thé don nhiéu I&én chan phai: chan trai dudi thang, cham san bang nlra trwéc ban
chan (H.7b).

a) b)
Hinh 7. K7 thuat di chuyén don budc sang phai va sang tréi

KT thuat di chuyén don budc Ioi phadi: Tir TTCB, chan phai budc Iui vé sau mét budc
thanh tu thé dieng chan triede chan sau. Chan phai géi khuyu, trong lvong co thé dén
nhiéu 1&én chan phai; chan trai dudi thdng, cham san bang nlra truéc ban chan (H.8a).

KT thuat di chuyén don budc Iui tréi: Tk TTCB, chan trai bwéc 10i vé sau mot budc
thanh tw thé dirng chan truée chan sau. Chan trai géi khuyu, trong lugng co thé dén
nhiéu 1én chan trai; chan phai dudi thdng, cham san bang nlra truéc ban chan (H.8b).

b)
Hinh 8. KT thuét di chuyén don budc Iui phdi va Iui trai

Két thuc: Vé TTCB.

Chii y:
Léi sai thwong gap: Budc dichuyén ngan.
Cach stra: Dat vj tri danh dau san dé di chuyén.



Y4 LUYEN TAP

o Luyén tap

) Luyén tap ca nhan

— Kithuatdichuyén don buéc tién phai, tién trai; ngang sang phai, sang trai; Iti phai,
Ui trai (H.9).

—  Thuc hién theo nhip tu d@ém tur tai chd dén di chuyén, t&r cham dén nhanh theo thi
tw bén phai trudc, bén trai sau va phdi hop phai, trai lién tuc.

Hinh 9. So dé luyén tap ki thuat di chuyén don budc

b) Luyén tap nhéom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
— Kithuatdichuyén don buéc tién phai, tién trai; ngang sang phai, sang trai; Iti phai,
lui trai (H.10).

— Thuc hién theo chi dan cla chi huy tir cham dén nhanh.

Hinh 10. Luyén tap nhém ki thuét di chuyén don budc
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Tré choi van dong: Di chuyén ngang déi cau (H.11)

Muc dich: Rén luyén kha nang phan xa va phat trién strc nhanh.

Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi co sé ngudi bang
nhau, méi d§i ding thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Thuce hién: Khi co hiéu Iénh, Ian lwot tirng ban ctia méi ddi di chuyén 1&n diém A
nhat cau va di chuyén ngang dé dbéi cau & hai diém A va B cho nhau, sau dé chay
vé cudi hang. Ban tiép theo chi dugc xuat phat khi ban phia trwéc da vuet qua vach

xuat phat. Poi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

Hinh 11. Tré choi Di chuyén ngang déi cau

(|
' ~
X VAN DYNG

24

Van dung ki thuat di chuyén don bwéc va tro choi da hoc dé luyén tap, vui choi
cung cac ban.

Néu sw khac nhau gitra ki thuat di chuyén don buéc tién va ki thuat di chuyén
don bwdéc ngang.



a)

b)

2/

Ki THUAT DI CHUYEN NHIEU BUGC

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuc hién dugc KT thuat di chuyén nhiéu buéc.

— Biét slr dung cac baitap di chuyén nhiéu buéc dé phat trién cac t6 chat
thé luc.

— Biét diéu chinh, stra sai mét sb dong tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap clia ban than va td, nhom.

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

Khei déng chung
Chay cham theo dia hinh tw nhién.
Xoay cac khop.

Khei dong chuyén mon

Di chuyén don bwdc tién phai, tién trai; ngang sang phai, sang trai; 10i phai, IUi trai
lién tuc.

Cam vot xoay c6 tay hinh s6 8 nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, Ién cao két
hop lac co tay.

Trd choi hé tro khéi dong: Banh xe déng dbi (H.1)

Chuan bj: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang
nhau, m&i doi dirng trong mét banh xe (lam bang vai bat), hai tay gitt banh xe thanh
mot hang doc sau vach xuat phat.

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, cac déi dirng trong banh xe di chuyén nhanh vé dich.
Cac bantham gia tro choi khéng dwgc di ra ngoai banh xe. Boivuwotqua vach dich
dau tién la doéi thang cudc.

Dich
Hinh 1. Tro choi Banh xe dong dbi
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6"1 KIEN THUC MG

o Ki thuat di chuyen ngang sang phai, sang trai

¢

26

TTCB: Hai chan dung réng hon vai, gbi khuyu, than trén nga ra trweéc, haitay co

tw nhién, méat nhin thdng (H.2a,3a).
Thuc hién:
KT thuat di chuyén ngang sang phai

Tw TTCB, chan trai budc vé sat chan
phai (H.2b), khi chan trai cham san,
nhanh chéng budéc chan phai sang
ngang mét budc dai, déng thdi xoay
ngudi sang phai thanh tu thé ding chan
truéc chan sau. Chan phai gi khuyu,
trong lwgng co thé dén nhiéu Ién chan
phai; chan trai dudi thang, cham san
bang ntra trwéc ban chan (H.2c).

KT thuat di chuyén ngang sang trai

Tw TTCB, chan trai buwgc sang trai
ntka budc (H.3b), khi chan trai cham
san, nhanh chéng buwéc chan phai sang
trai mét bwdc theo duwdng vong cung
qua phia triwéc chan trai, dong thoi xoay
nguwdi sang trai thanh tw thé dirng chan
trwéc chan sau. Chan phai gbi khuyu,
trong luong co thé don nhiéu Ién chan
phai; chan trai dubi thang, cham san
bang ntra trwéc ban chan (H.3c).

Két thuc: Di chuyén vé TTCB.

Ki thuat di chuyén tién, Ui

TTCB
Hinh 2. Kithuét di chuyén ngang sang phai

TTCB

Hinh 3. KTthuét di chuyén ngang sang trai

TTCB: Hai chan dirng rong hon vai, gi khuyu, than trén nga ra trudc, haitay co &

khép khuyu, mat nhin thdng (H.4a,5a).
Thuc hién:

KT thuat di chuyén tién

Twr TTCB, chan phai buéc tién ra trwdc mét budc (vé huwéng cau roi) thanh tu
thé dirng chan trwéc chan sau. Chan phai gbi khuyu, trong luvgng co thé dén nhiéu
lén chan phai; chan trai dudi thang, cham san bang ntra trwdc ban chan (H.4b). Sau
dé bwdc chan trai ra truéc, ban chan dat sau gét chan phai (H.4c), khi chan trai
cham san, nhanh chéng budc chan phai ra phia truéc mét budc dé chuan bj danh

cau (H.4d).



‘ﬁ A LUYEN TAP
0 Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

Hinh 4. Ki thuét di chuyén tién

KT thuat di chuyén i

T TTCB, chan phai budc IUi ra sau mét budc (vé hudng cau roi) thanh tw thé
dlrng chan trudc chan sau. Chan phaicham san bang nira truéce ban chan, chan trai
dubi théng, trong lugng co thé dén nhiéu Ién chan trai (H.5b). Sau d6 chan trai budc
Ui ra sau, ban chan dit trudc ban chan phai, trong Iuvgng co thé dén nhiéu Ién chan
phai (H.5c). Khi chan trai cham san, nhanh chéng budéc chan phai Ui ra phia sau mét
budc dé chuan bj danh cau (H.5d).

Hinh 5. Kithuat di chuyén Iui
Két thic: Di chuyén vé TTCB.
Chu y:
L6i sai thudng gap: Thir tw buéc chan chua dung.

Cach stra: Lap lai nhiéu lan buéc di chuyén.

Ki thuat di chuyén ngang
sang phai, sang trai; di
chuyén tién, Iti (H.6).

Hinh 6. So d6 luyén tap ki thuét di chuyén nhiéu buodc
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b)

Thurc hién theo nhip tw dém tr tai chd dén di chuyén, tr cham dén nhanh theo thi
tw bén phai trudc, bén trai sau va phdi hop phai, trai lién tuc; tién trwdce, 10i sau va
phdi hop tién, Iui lién tuc.

Luyén tap nhom

Luan phién chi huy
nhom luyén tap:
KT thuat di chuyén ngang
sang phai, sang trai (H.7),
di chuyén tién, IUi.
Thuc hién theo chi dan
cta chi huy tir tai ché
dén di chuyén, tr cham
dén nhanh.

Hinh 7. Luyén tap nhdm K thudt di chuyén ngang

Tré chei van ddng: Chay trao vot tiép strc (H.8)
Muc dich: Rén luyén kha nang phéi hop van déng.

Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi co s6 ngudi bang
hhau, moi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, lan Iwgt trng ban clia méi déi cam vot (trén mat vot
dat ap ba qua cau) chay vong qua nam va tré vé trao vot cho ban tiép theo tai
vach xuét phat. Trong khi chay, néu cau roi thi nguei thue hién duwec nhit cau 1én
va tiép tuc di chuyén. B6i hoan thanh dau tién la ddithdng cudc.

XP 8—-10m
Hinh 8. Tro choi Chay trao vet tiép strc

VAN DUNG

o KT thuat di chuyén ngang va di chuyén tién, Ui cé tac dung nhw thé nao trong

28

luyén tap va thi dau cau léng?

Van dung Ki thuat di chuyén ngang va di chuyén tién, Iui dé luyén tap, vui choi
hang ngay.



Ki THUAT DANH CAU THAP TAY

CACH CAM VOT, CAU, TU THE CHUAN BI
- - a - ~ a* A
VA Ki THUAT DANH CAU THAP THUAN TAY

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuc hién duoc cach cAm cau, vot, tu thé chuan bj va ki thuat danh
cau thap thuan tay.

— Biét diéu chinh, stra sai mét sé déng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap clia ban than va td, nhom.

— Co6 y thire tw giac, tinh than tap thé, doan két giup d& nhau trong
luyén tap.

a) Khei déong chung
— Chay tai ché trén san tap.
— Xoay cac khop.

b) Kheoi dong chuyén mon

— Dichuyén nhiéu budc ngang sang phai, sang trai; tién, Iui lién tuc.

— Cam vot xoay c6 tay hinh s6 8 nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, Ién cao két
hop lac co tay.

o Tro chei hé tro khéi dong: Budc chan di chuyén ngang (H.1)

¢+ Chuan bj; Cac ban tham gia tro
choi dugc chia thanh nhiéu déi co
sé ngudi bang nhau, méi déi dirng
thanh mét hang ngang sau vach
xuat phat. Dung day buéc chan
cac ban trong déi v&i nhau.

¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu |énh, cac
ddi nhanh chéng di chuyén ngang
vé dich. Trong qua trinh dichuyén,
néu bj nga thi co6 thé dirng day va
tiép tuc di chuyén. Ddi cd nguoi
cudi cung vuot qua vach dich
hhanh nhat 1a ddi thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Buée chan di chuyén ngang
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G

o Cach cam vot, cau va tw thé chuan bj

a)

b)
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25/ KIEN THUC MO

Cach cam vot

Cam vot danh cau thuan tay: Hwdng
dau votra trudc, I€n trén; ngon tro va
ngon cai ndm hai bén can vot (trén
hai mat phang cuia can vot), ba ngén a) b)

con lai nam tw nhién vao phia cudi Hinh 2. Cach cam vot

canvot (H.2a).

Cam vot danh cau trai tay: Hwéng dau vot sang trai, 1&n trén; ngon cai dat trén mat
phang phia trong cla can vot, ngon tré ndm vong qua mat phang phia ngoai cla
can vot, ba ngon con lai ndm ty nhién vao phia cudi can vot (H.2b).

Lwu y: Cam vot khéng qua chat tranh lam anh hudng dén su linh hoat cta cé tay
va chuyén déi cach cam vort.
Cach cam céu

Cam & dau canh cau: Dung dau ngdn trd va ngén cai cam & dau mét hodc hai canh
cau (H.3a).

Cam & than canh cau: Dung dau ngdn trd va ngdn cai cam & than canh cau (H.3b).
Cam & dé cau: Dung dau ngdn tré va ngon cai cam & dé cau (H.3c).

L:_b‘\\\_ -

i

p

‘%
a)

b) c)
Hinh 3. Cach cdm céu

Tw thé chuan bj

Tw thé dirng hai chan réng bang vai: Géi hoi khuyu, trong lvong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cdm vot & phia trwéc, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau (H.4a).

Tuw thé dirng chan truéc chan sau: Chan trai (chan khac bén véi tay cdm vot) dat &
phia trudc, trong lwgng co thé dén nhiéu Ién chan trai. Chan phai dit & phia sau,
cham san bang ntra trwdc ban chan. Than trén hoi nga ra truéc, tay phai cam vot
& phia truéc, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau (H.4b).



Hinh 4. Tw thé chuan bi

e Kithuat danh cau thap thuan tay

¢ TTCB: Hai chan ding réng bang vai, gdi hoi khuyu, trong lvong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cam vot & phia truéce, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau (H.5a).

+ Thuc hién: Tir TTCB, chan phai buéce ra trudc chéch sang phai mét budce (vé hwdng
cau roi). Tay phai dua vottr trude sang phai, ra sau, 1én cao (H.5b). Khi danh cau, dua
vot tir trén xudng dudi, ra trude (H.5¢). Vot tiép xuc véi cau & treée chan phai, ngang
tam dau gbi (H.5d). Tang lwc gap cé tay va diéu chinh mat vot dé cau bay dung huéng.

+ Kétthuc: Dirng vot bén trai trén cao (H.5e,9), sau dé tré vé TTCB.

TTCB

Hinh 5. KTthuat danh cau thap thuan tay

*  Chay:
— LGi sai thwérng gap: Cam vot qué chat dan dén khong linh hoat khi danh cau.

— Cach slra: Quan sat lai cach cam vot dung va tw luyén tap.

‘1 A LUYEN TAP

@ Luyéntap

a) Luyén tap ca nhan
— Tapcam cau, cam votva tu thé chuan bi: Thuc hién cam cau; tap tu thé chuan
bi két hg'p v&i cach cam vot.
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— Tap khong cau: Thuyc hién danh
cau thap thuan tay theo nhip tu
dém tir tai ché dén di chuyén, tur
cham dén nhanh.

— Tap céd cau: Thuc hién danh cau thap
thuan tay vé&i cau treo (H.6).

b) Luyén tap cap doi

Panh cau do ban tung dén: Thuc
hién danh cau thap thuan tay, ciu bay
cao qua luéi, roi tir gitra dén cudi san
(H.7).

Hinh 7. Luyén tap dénh céu thap thuan tay
c) Luyéntap nhém
Luén phién chi huy nhém luyén tap:

— Panh cau do ban tung dén: Cac ban dirng thanh hang doc, lan lugt thuc hién danh
cau thap thuan tay.

— Panh ciu qua lai: Thuyc hién danh cau thap thuan tay qua lai (H.8).

Hinh 8. So & luyén tdp nhém dénh céu qua lai
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o Tré choi van ddng: Thi danh cau thap thuan tay vao 6 cudi san (H.9)

¢ Muc dich: Rén luyén ki thuat danh cau thap thuan tay va kha nang dinh huéng
chinh xac.

¢ Chuén bij: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu ddi co sd ngudi bang nhau,
mdi doi dirng thanh mét hang doc huéng vé phia chéo san. Méi ddi cé mét ban ding
chéch phia truwdc tung cau.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, ban dirng chéch & phia trwdce tung cau, 1an luot tirng
ban clia mbi déi danh cau thap thuan tay chéo san vao cudi 6 giao cau clia san ddi
dién. Trong méi lugt choi, méi ban chi danh cau mét 1an. Cau roi ra ngoai san hoac
ngoai 6 cudi san quy dinh déu khéng duoc tinh. Déi c6 sé lan danh ciu vao 6 nhiéu
nhat 1a doi thang cuéc.

Hinh 9. So dé tré choi Thi danh cédu théap thudn tay vao 6 cudi san

X VAN DUNG

0 Trong luyén tap va thi dau cau 16ng, ki thuat danh cau thap thuan tay dwoc van
dung vao tinh hudng nao?

o Van dung ki thuat danh ciu thap thuan tay va tro choi van dong dé luyén tap,
rén luyén strc khoé hang ngay.
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@ «noi dong

a)

b)

i
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Ki THUAT DANH CAU THAP TRAI TAY

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuc hién dwoc ki thuat danh cau thap trai tay.

— Biét diéu chinh, stra sai mét sd ddng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap clia ban than va té, nhém.

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

MG DAU

Khoi dong chung

Chay cham quanh san cau léng.

Xoay cac khop.

Khoi dong chuyén mén

Cam vot xoay cb tay hinh s6 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang tréi, Ién cao két
hop lac co tay.

Plrng chan truéc chan sau, danh cau thap thuan tay lién tuc (khéng cau).

Trd choi hé tro’ khéi déng: Tao séng (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi co6 sé ngudi
bang nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang doc. Hai ban cam hai dau day, dirng cach
dau hang 4 — 5 m (co thé choi 3, 4 hodc 5 day).

Thuc hién: Khi co hiéu énh, lan lwot trng cap cam day cang ngang dau gdi chay
nhanh qua tlr ngudi dau hang dén ngudi cubi hang (khéng dua day 1én cao qua
dau gbi). Khi day di chuyén dén chd ban nao thi ban dé nhanh chéng bat nhay qua
day. Cap déi cam day tiép theo chi xuat phat khi cap déi cdm day phia trudc da
chay qua nguoi cubi hang. Ban nao bj vuéng vao day thi nhanh chéng ra khdi hang
dé tro choi tiép tuc.

Hinh 1. Tro choi Tao song



@ KIEN THUC MO

L 4

¢

4

Ki thuat danh cau thap trai tay

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

Thuyc hién: T TTCB, chan phai budc ra truéc chéch sang trai mét budc (vé
hwéng cau roi). Tay phai dua vot tir trudc sang trai, ra sau, 1én cao (H.2b). Khi
danh cau, dua vot tir trén xubng dudi, ra trwedec. Mat vot tiép xuc véicau & trude
chan phai, ngang tam dau gdi (H.2c,d). Tang Iwc dudi cé tay va diéu chinh mat
vot dé cau bay dung huéng.

Két thuc: Dirng vot bén phai trén cao (H.2e,g), sau dé trd vé TTCB.

*

Hinh 2. Ki thudt danh cau thap traitay
Chii y:
L&i sai thuéng gap: Mat vot khi tiép xtc cau chua dung.

Céch slra: Tap danh cau vao tuong.

"i A LUYEN TAP

b)

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap baitap bb tro:

Tang cau: Thuc hién tir cham dén nhanh (H.3).

Tap khéng cau: Thuc hién danh cau thap trai tay theo nhip tw
dém tir tai chd dén di chuyén, tir cham dén nhanh.

Tap co6 cau: Thuc hién danh cau thép trai tay véi cau treo. Hinh 3. Tang cAu

Luyén tap cap doi

Panh cau do ban tung dén: Thuc hién danh cau thap trai tay, cdu bay cao qua
luai, roi tir gitra dén cudi san (H.4).
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Hinh 4. So db luyén tap danh cau thap trai tay

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

— Panh cau do ban tung dén: Cac ban
dirng thanh hang doc, lan lugt thuc
hién danh cau théap trai tay.

— Panh cau qua lai: Thuc hién danh cau
thap trai tay qua lai (H.5).

Hinh 5. So db luyén tap nhém danh céu qua lai
e Troé choi van déng: Thi tang cau (H.6)

¢+ Muyc dich: Cam giac dwoc Iuwc clia vot khi tiép xuc cau.

¢ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi duwoc chia thanh nhiéu nhém c6 sé ngudi
bang nhau, mdi nhém dung thanh mét hang ngang.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu I&nh, 1an lugt tieng ban ctia méi nhom tang cau. Luot tang
cau clia méi ban két thuc khi cau roi xudng san. Nhém cé téng sé lan tang cau nhiéu
nhéat 1a nhém thdng cudc.

-y Hinh 6. Tro choi Thitang cau
L 9)

“X° VAN DUNG

o Néu tac dung cua hoat dong khéi dong trwéc van dong.

Néu su khac nhau gitra Ki thuat danh cau thap thuan tay va ki thuat danh cau thap
trai tay.

e Van dung Ki thuat danh cau thap trai tay dé luyén tap va vui choi cling cac ban.
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PHOI HOP KI THUAT DI CHUYEN
TIEN DANH CAU THAP TAY

Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Phéi hop duoc ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay.

— Biét diéu chinh, slra sai mét sd déng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap clia ban than va td, nhom.

— Tich cuc, chia déng trong hoc tap va giup dé ban.

a) Khoi déong chung

— Chay cham theo dia hinh tw nhién.
— Xoay cac khop.

b) Khei dong chuyén mén

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

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

e Tré choi hé tro khéi dong: Nhay day tiép stec (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia tro chei dugc chia thanh nhiéu déi co sé ngudi bang nhau,
mo6i doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Thuc hién: Khi co hiéu 1énh, lan luot tieng ban cia méi d6i nhay day kiéu chan
truéc chan sau dén dich. Ban tiép theo chi xuat phat khi ban phia truéc da vuot
qua vach dich. Déi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

8—-10m Pich
Hinh 1. Tro choi Nhdy day tiép strc

37



$ -~ - -
@J KIEN THUC MO

Phdi hop ki thuat di chuyén tién danh ciu thap tay

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

¢ Thuc hién: Tl TTCB, xac dinh dung diém roi ctia cau, thuc hién bwdc di chuyén tién
vé trudc dé danh cau thap tay (H.2b,c). Budc cudi di chuyén, than nguoi & tu thé
chan trwéc chan sau, trong lwgng co thé don nhiéu Ién chan trudc (H.2d), sau dd
dwa vot thuc hién Ki thuat danh cau thap thuan tay (H.2e,) hoac thap trai tay (H.2e,).

¢ Kétthuc: V& TTCB.

Hinh 2. Phdi hop ki thuét di chuyén tién danh cdu thap tay

*  Chay:

— Lé&i sai thudng gap: Phdi hop budc chan di chuyén véitay cadm vot chua ddng bd
dan dén danh cau khdng chinh xac.

— Céch slra: Tap mé phdng tirng buédce di chuyén véi dua vot.

“'ﬂ A LUYEN TAP

o Luyén tap

) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cdu: Thuc hién phdi hop ki thuat di
chuyén tién danh cau thip tay tr cham dén nhanh.

— Tapcocau: Thuc hién phdi hop ki thuat di chuyén
tién danh ciu thap tay véi cu treo (H.3).

Hinh 3. Luyén tap vdi cau treo
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b)

@

Luyén tap cap doi

Panh cau do ban tung dén: Thuc
hién phdi hgp ki thuat di chuyén tién
danh cau thap tay, cau bay cao qua
luéi, roi tir gitba dén cudi san (H.4).

gh : Hinh 4. So dé luyén tap phoi hop Ki thuét
Luyen tap hhom di chuyén tién danh cau thap tay

Luén phién chi huy nhom luyén tap:

Panh cau do ban tung dén: Cac ban
duing thanh hang doc sau vach cudi
san, lan luwot thuc hién di chuyén tién
dén vi tri cau roi @é danh cau thap tay
(H.5).

Panh cau qua lai: Thue hién phdi hop ki

thuat di chuyén tién danh cau thép tay  Hinh 5. Sodé luyén tép nhom phé: hop ki thuét
qua lai. di chuyén tién danh cau thap tay

Tré cheoi van dong: Panh cau nhém (H.6)

Muc dich: Rén luyén kha ndng phéi v
hop van déng va diéu chinh hudng

bay cua cau.

Chuan bj: Cac ban tham gia tro choi

dwoc chia thanh nhiéu nhém cé sbé

nguwdi bang nhau, méi nhém ding

thanh vong tron, khoang cach gitia

cacbanla3-4m. Hinh 6. So db tro choi Banh céu nhém

Thuc hién: Khi co hiéu 1énh, theo chiéu chuyén déng cla kim ddng hé (hoac theo
chiéu nguoc lai), ban dau tién danh cau Ién cao cho ban dirng bén canh dé ban bén
canh danh cau ngay cho ban ké tiép. Méi lwot choi trong vong mét phut. Nhém cé
sé |an danh cau nhiéu nhat 1a nhém thang cudc.

VAN DUNG

Van dung di chuyén tién danh cau thuan tay va tro choi van déng dé luyén tap,
vui choi, ren luyén suc khoeé hang ngay.

Van dung cac ki thuat da hoc dé dau tap véi cac ban.

Sau khi xac dinh diém roi clia cau & gan lwéi, ban phai lam gi dé thwe hién
déng tac danh cau?
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PHOI HOP KT THUAT DI CHUYEN
NGANG PANH CAU THAP TAY

Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Phéi hop dugc ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay.

— Biét diéu chinh, stra sai mét sd ddng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap clia ban than va té, nhém.

— Biét van dung céac ki thuat da hoc dé luyén tap va thi dau.

Chu déng chia sé kinh nghiém luyén tap v&i cac ban.

a) Khoi dong chung

— Chay tai chd trén san tap.

— Xoay cac khop.

b) Kheoi dong chuyén mon

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

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

e Tro choi hé tro' khéi ddng: Gilk béng bdng lwng di chuyén ngang (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia tr6 choi dugc chia thanh nhigu déi cé s6 ngudi bang nhau,
moi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Tai vitri xuat phat, hai ban dirng
quay lung vao nhau va dung lung gitr béng (bong da hoac béng ré).

Thuc hién: Khi co6 hiéu Iénh, 1an luot hai ban dung Ivng gitr bdng va di chuyén
ngang dén dich. Néu bdng roi thi duoc nhat béong 1én va thuc hién tiép. Hai ban
tiép theo chi dwoc xuat phat khi hai ban phia trudce (cta doi minh) da vuot qua vach
dich. P6i hoan thanh dau tién 1a d6i thang cudc. )?\

Wt

- : -
XP Sk Pich
Hinh 1. Tro choi Giir bong bang lung di chuyén ngang
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651 KIEN THUC MO
Phbi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay

+ TTCB: Hai chan ding réng bang vai, gdi hoi khuyu, trong lwong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot & phia truéc, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau (H.2a,3a).

¢ Thuc hién:

—  Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang phadi danh cau thép thuan tay

T& TTCB, xéac dinh dung diém roi cla cau, thuc hién budc di chuyén ngang
sang phai dé danh cau thap thuan tay (H.2b). Budc cudi di chuyén, than nguoi &
tw thé chan trwdc chan sau, trong luvgng co thé ddn nhiéu 1én chan trudc, sau do
dwa vot thuc hién kT thuat danh cau thép thuan tay (H.2c).

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang phai danh cau thap thuan tay
—  Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang trai danh cau thap trai tay
Tl TTCB, xac dinh dung diém roi cla cau, thuc hién budc di chuyén ngang
sang trai @& danh cau thap trai tay (H.3b). Budc cudi di chuyén, than ngudi & tu thé
chan truéc chan sau, trong ltvong co thé don nhiéu lén chan trudc, sau dé dua vot
thire hién ki thuat danh cau thap trai tay (H.3c).

a) b) c)
TTCB
Hinh 3. Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang trdi danh cau thap trai tay

¢ Kétthuc: V& TTCB.
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*  Chay:
— L6i sai thwong gap: Budc cudi xoay than cham dan dén danh khéng tring cau.

— Cach stra: Lap lai nhiéu 1an buéc di chuyén cubi.
[ ) ] ~ -~
‘ﬁ A LUYEN TAP

o Luyén tap

) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng qau: Thuc hién phéi hop Ki thuat di chuyén ngang sang phai, sang trai
danh cau thap tay lién tuc tr cham dén nhanh (H.4).

— Tap cé cau: Thuc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cau thap tay vai
cau treo.

Hinh 4. So'dé luyén tap phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay

b) Luyén tap cap doi

Panh cau do ban tung dén: Thuc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dén
vi tri cau roi dé danh cau thap tay (H.5).

Hinh 5. So db luyén tap phdi hop ki thuét di chuyén ngang danh cau thap tay

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

— Panh cau do ban tung dén: Cac ban dirng thanh hang doc sau vach cudi san, lan
lwot thire hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dén vi tri cau roi & danh cau
thap tay.

— Panh cau qua lai: Thuc hién phdi hop Ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay
qua lai (H.6).
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Hinh 6. So &b luyén tdp nhém phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh céu thap tay

e Tro chei van ddng: Chay déi cdu nhanh (H.7)

XP 8—-10m Pich
Hinh 7. Tro choi Chay ddi cau nhanh

¢ Muc dich: Rén luyén téc d6 di chuyén, stec nhanh va phan xa.

+ Chuén bj: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang nhau,
méi déi dlrng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lvot ting ban cla méi d6i cdm qua cau chay nhanh
dén cac vong tron ddi qua cau réi chay dén dich. Ban tiép theo chi dugc xuat phat
khi ban phia truéc da vuot qua vach dich. Dai hoan thanh dau tién 1a doithang cuéc.

fF N

W8 a

““x VAN DUNG
Van dung phoi hop ki thuat d chuyén ngang danh cau thap tay va trd choivan dong
de reén luyén, vui choi hang ngay.

o K7 thuat di chuyén ngang danh cau thap tay dwoc st dung trong nhiing tinh
huéng nao?

e Néu nhirng van dé can lwu y khi thwe hién phdi hop K thuat gita di chuyén
ngang voi ki thuat danh cau thap tay.
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Ki THUAT GIAO CAU

Ki THUAT GIAO CAU THUAN TAY

Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuc hién duoc Ki thuat giao cau thuan tay.
— Van dung duoc luat giao cau trong luyén tap va thi dau.

— Biét diéu chinh, stra sai mét s6 dong tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap clia ban than va té, nhém.

— Nghiém tuc, tw giac gitr an toan trong luyén tap cho ban than va
nguoi khac.

/% MO PAU

o Kh&i déng
a) Khoi dong chung

— Chay cham quanh san cau I6ng.
— Xoay cac khop.
b) Khoi dong chuyén mon

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

— Pung hai chan réng bang vai, di chuyén ngang danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).

e Tré choi hé tro khéi ddng: Gianh c& (H.1)

¢ Chuan bi: Hai di tham gia tré choi cé sé ngudi bang nhau, méi ddi tap hop thanh
mot hang ngang sau vach gi¢i han theo s6 thir ty clia déi minh va huwdng mat vé
phia c&. Co dat gilra hai vach gigi han.

¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu lénh, cac ban & tu thé sén sang xuat phat, chi huy goi dén
sb nao thi hai ban ding & vi tri s6 d6 nhanh chong chay 1én dé gianh cé. Ban gianh
dugc cd va chay vé vuot qua vach gidi han clia ddi minh la thdng cuéc. Néu bj doi
ban dudi theo va vé nhe vao ngudi truéc khi vugt qua vach gi¢i han la thua cudc.
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Hinh 1. Tré choi Gianh c&

@ KIEN THUC M|

Kithuat giao cau thuan tay

¢+ TTCB: Chan trai dirng triée, ban chan thang hwéng giao cau; chan phai ding sau,
ban chan xoay sang ngang, trong lvong co thé dén nhiéu Ién chan sau. Tay trai
cam cau & phia trudc, ngang vai, hwéng sang phai; tay phai cdm vot & phia sau,
dau vot huwéng |€n cao, ra trwde (H.2a).

¢ Thuc hién: Tt TTCB, tay trai tha cau, tay phai dwa nhanh vot tir trén xudng duéi,
ra trwdc, chuyén trong lugng co thé tir chan sau 1én chan trwdce (H.2b,c). Mat vot
tiép xuc cau & phia trudc, bén phai va khéng cao qua thét lung. Tang lwc gap cé
tay va diéu chinh mat vot dé cau bay dung hudng (H.2d).

+ Kétthuc: Dirng vot bén trai trén cao (H.2e), sau dé trd vé TTCB.

Hinh 2. Ki thuat giao céu thuénta y
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*  Chay:
— Léi sai thwong gap: Hwdng dua vot sai lam dudng cau bay khéng chinh xac.

— Cach stra: Tap giao cau thuan tay vao mot diém danh dau trén san.

‘i A LUYEN TAP
@ Luyentap
a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién giao cau thuan tay theo nhip tu dém.

— Tapco cau: Thuc hién giao cau thuan tay véi dudng cau cao xa, cau bay qua ludi
chéo vao 6 cubi san ddi dién (H.3).

Hinh 3. So dé luyén tap giao cau thuén tay durdng cau cao xa

b) Luyén tap cap doi
Luan phién giao cau thuan tay: Giao cau thuan tay dudng cau cao xa cho ban don,
gilr cau va giao tra lai (H.4).

Hinh 4. So db luyén tép cdp dbi giao cu thuan tay duong céu cao xa

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

— Giao cau thuan tay: Lan lugt tirng ban cia méi nhéom dirng vao 6 giao cau va giao
cau thuan tay dudng cau cao xa chéo vao 6 cudi san doi dién.

— Tap giao cau thuan tay dudng cau cao xa cho ban d&, gilr cau va giao tra lai (H.5).
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Hinh 5. So' dé luyén tap nhom giao cau thudn tay dudng cdu cao xa

o Trd choi van ddng: Thi giao cau thuan tay (H.6)

¢ Muc dich: Rén luyén ki thuat giao cau thuan tay dudng cau cao xa va kha nang
dung luyc hop li.

¢ Chuén bj: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sb ngudi bang nhau,
mdi di dirng thanh mét hang doc & khu virc giao cau.

¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu lénh, 1an luvot titng ban cla mdi ddi giao cau thuan tay
duong cau cao xa chéo vao 6 cudi san déi dién. Trong méi lwot choi, méi ban chi
duoc giao cau moét 1an. Két thac, déi cé sb lan giao cau vao 6 nhiéu nhét la doi
thédng cudc.

Hinh 6. So’ db tro choi Thi giao cdu thudn tay
‘X VAN DUNG

o Van dung ki thuat giao cau thuan tay dé dau tap va vui choi hang ngay.

o Néu nhitng 16i sai thuwéng gap trong thure hién ki thuat giao cau.
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KI THUAT GIAO CAU TRAI TAY

Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuyc hién dugc KT thuat giao cau trai tay.
— Van dung duoc luat giao cau vao trong luyén tap va thi dau.

— Biét diéu chinh, stra sai mét s6 dong tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap clia ban than va td, nhom.

— Biét hudng dan, giup d& cac ban cung luyén tap.

/5, M3 PAU

@ «noidong
a) Khoi dong chung
— Chay cham theo dia hinh tw nhién.
— Xoay cac khop.
b) Khoi dong chuyén mon

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

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

e Tré choi hd tro kh&i dong: Thi nhay day déng doi (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu nhém cé sb nguoi
bang nhau, mdi nhém dlng thanh mét hang ngang.

&>

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an luot tlrng ban cua moi nhém vao gitra nhay day,
méi ban thuwc hién mét luot trong 30 gidy, ban nao gidm vao day phai nhay lai. Két
thuc, nhém cé tdng sé Ian nhay nhiéu nhat la nhém thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Thi nhdy day déng doi
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@ KIEN THUC MO

Ki thuat giao cau trai tay

+ TTCB: Chan phai ding trudc, trong lvgng co thé dén nhiéu Ién chan phai, chan
trai d(rng sau va kiéng got. Tay trai cam cau, tay phai cam vot, dau vot chéch xudng
dwdi, mat vot & phia sau qua cau (H.2a).

¢ Thuc hién: Tt TTCB, tay trai tha cau, tay phai dwa nhanh vot tir sau ra truéc dé danh
cau, mat vot khi tiép xtc véi cau khéng cao qua that lwng (H.2b). Sir dung luc vira
phai dé& cau roi chinh xac vao 6 giao cau.

¢ Kétthuc: Dung vot & phia trudce (H.2c), sau do thu tay tré vé TTCB.

TTCB

Hinh 2. KT thuét giao cau trdi tay
*  Chay:
— Léi sai thwong gap: Pé nghiéng mat vot khi tiép xtc cdu chwa dang lam cau bay
cao qua hoac khdéng qua luadi.
— Céch stra: L&p lai nhiéu 1an mé phong ki thuat.

1 A LUYEN TAP

€ Luyéntap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién giao cau trai tay theo nhip tw dém.

— Tap c6 cau: Thuc hién giao cau trai tay véi duong cau thap gan, cau bay qua vach
gidi han chéo vao 6 giao cau trén san doi dién.

b) Luyén tap cap doi
Luan phién giao cau trai tay:
Giao cau trai tay dudng cau
thdp gan cho ban dén, git* cau

va giao tra lai (H.3).

Hinh 3. So db luyén tap giao cau traitay
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c) Luyéntap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Phéi hop giao cau va d& giao cau: Luan phién hai nhém luyén tap giao cau trai
tay va d& giao cau bang ki thuat danh cau thip thuan tay (H.4).

Hinh 4. So dé phéi hop nhom luyén tap giao va dé cau

e Tro choi van dong: Giao cau trai tay vao 6 (H.5)
¢ Muc dich: Rén luyén kT thuat giao cau traitay va kha nang dung luc hop |i.

¢ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu d6i co sd ngudi bang nhau,
mbi doi dirng thanh mét hang doc & khu vire giao cau.

¢+ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lvot tieng ban clia mbi déi giao cau trai tay chéo
vao 6 giao cau trén san déi dién. Trong méi luwgt choi, mbi ban chi dwgc giao cau
mét 1an. Két thuc, déi co sé 1an giao cau vao 6 nhiéu nhat 1a doi thang cudc.

Hinh 5. So dé tro choi Giao cdu tréitay vao 6

VAN DUNG
Néu nhirng I6i sai thwong gap trong luyén tap ki thuat giao cau trai tay.

Van dung giao cau trai tay va trd choi van dong dé rén luyén strc khoé, vui choi
hang ngay.

Néu sw khac nhau gitra ki thuat giao cau thuan tay va ki thuat giao cau trai tay.

© 00>
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Ki THUAT DANH CAU CAO
THUAN TAY

KI THUAT PANH CAU CAO THUAN TAY

Muc tiéu, yéu ciu cin dat

— Thuc hién duoc ki thuat danh cau cao thuan tay.

— Biét phan doan, xtr li cac tinh hudng linh hoat va phéi hop véi ddng déi
trong luyén tap, thi dau.

Biét diéu chinh, stra sai mét sé déng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap cla ban than va td, nhém.

Poan két, tw giac, tich cwc trong luyén tap.

a) Khoi dong chung

— Chay tai ché trén san tap.
— Xoay cac khop.

b) Kheoi dong chuyén mon

— Cam vot xoay cd tay hinh sb 8 nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, 1én cao két
hop lac cé tay.

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

0 Trd choi hé tro khéi ddng: Bét nhay déng déi (H.1)
¢ Chuén bj: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang nhau,
méi déi dirng thanh mét hang ngang sau vach xuat phat.

¢+ Thuc hién: Khi cé hiéu 1&nh, 1an luvot tlrng d6i bat nhay hai chan vé dich. Chi huy
tinh théi gian vuot qua vach dich cho tirng déi. Bai co théi gian vé dich ngén nhét
la doi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Bét nhdy ddng dbi

@ KIEN THUC MG

Ki thuat danh cau cao thuén tay

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

¢ Thuc hién: T TTCB, chuyén trong lugng co thé 1&n chan sau, ddng thdi tay phai
dua vot tir truée 1én cao, ra sau (H.2b). Sau doé xoay than trén hudng ra trudc dé
chuyén trong lvong co thé |&n chan trwdc, chan sau cham san bang ntra trudc
ban chan. Tay phai dua vot tir sau 1én cao dé danh cau. Khivot tiép xuc cau, tay
dubi thdng & trén cao, chéch bén phai (H.2c,d.e).

+ Kétthuc: Durng vot & phia truwédce, sang trai (H.2g) réi tré vé TTCB.

a) b) c) d) €) g)
TTCB .
Hinh 2. Kithuat danh cau cao thuan tay
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Y 4 LUYEN TAP

o Luyén tap

b)

c)

Cha y:
L&i sai thuorng gap: Khong xoay vai lam duéng cau bay chuwa cao, xa.
Cach stra: Tap tai ché xoay vai dua vot.

) Luyén tap ca nhan

Tap khéng cau: Tai chb thure hién kT thuat danh cau
cao thuan tay theo nhip tw dém tr cham dén nhanh.
Tapco cau: Thuc hién ki thuat danh ciu cao thuan tay
vai cau treo (H.3).

Hinh 3. Luyén tap voi

= ! 4 ~ . a t
Luyén tap cap doi céu treo

Panh cau do ban tung dén: Thirc hién ki thuat danh cau cao thuan tay.
Panh cau qua lai: Thuc hién danh cau cao thuan tay qua lai (H.4).

Hinh 4. So dé luyén tap danh cau qua lai

Luyén tap nhhom

Luan phién chi huy nhém luyén tap:
Panh cau do ban giao dén: Thuc hién ki thuat danh ciu cao thuan tay (H.5).
Panh cau qua lai: Thuc hién danh cau cao thuan tay qua lai.

Hinh 5. So'dé luyén tap nhém danh cau cao thuéan tay
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o Tré chei van ddng: Thi tdng cau va danh cau cao thuan tay (H.6)

&

¢

¢
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Muc dich: Ren luyén Ki thuat danh cau cao thuan tay va kha nang dinh huéng chinh xac.

Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé nguei bang nhau,
mé&i ddi dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san.

Thurc hién: Khi cé hiéu Iénh, lan lugttirng ban cia méi déitang ciu Ién cao 2 (hoac
3, 4,...) lan va danh ciu cao thuan tay vé cubi san déi dién. Trudng hop tang cau bi
roi xudng san hodc danh cau roi ra ngoai san quy dinh déu khéng duoc tinh. Trong
méi Iwvo't choi, méi ban chi dwoc danh cau mét 1an. Két thuc, déi co sé ban danh cau
cao xa vao khu vue cudi san nhiéu hon Ia déi thdng cudc.

Hinh 6. So dé tré choi Thi tdng cau va danh cau cao thuén tay

VAN DUNG
Van dung ki thuat danh cau cao thuan tay va cac tro choi van déng dé luyén tap,
vui choi hang ngay.

Trong thi ddu cau 16ng, ki thuat danh cau cao thuan tay dwoc sir dung nham
muc dich gi?

Néu suw khac nhau gitra Ki thuat danh cau cao thuan tay va ki thuat danh cau thap
thuan tay.



PHOI HdP Ki THUAT DI CHUYEN LUI
DANH CAU CAO THUAN TAY

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Phéi hop duoc ki thuat di chuyén Iui danh cau cao thuan tay.

— Biét diéu chinh, slra sai mét sé déng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap clia ban than va té, nhom.

Biét phan doan, xtr li cac tinh hubng va phdi hgp dwgc véi ddng doi
trong luyén tap, thi dau.

Tich cuc hop tac va sén sang giup d& ban trong luyén tap.

a) Khoi dong chung

— Chay cham quanh san cau léng.

— Xoay cac khop.

b) Kheoi dong chuyén mon

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

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

Trd che'i hé tro khéi dong: Nhay 16 cé tiép stre (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi dugc chia thanh nhieu d6i cé s6 ngudi bang nhau,
moi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.

Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, [an lvgt tirng ban clia méi doi nhay 16 ¢d vong qua nam
va quay vé v6 nhe vao tay ban tiép theo. M&i ban tham gia tré cho'i chi duoc ddi chan
nhay 16 co mét [an khi vong qua nam. Béi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.
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Hinh 1. Tré choi Nhy I6 co tiép strc
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KIEN THUC MG

Phdi ho'p ki thuat di chuyén Iui danh cau cao thuan tay

TTCB: Hai chan ding réng bang vai, gdi hoi khuyu, trong lwong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra truwdc, tay phai cam vot & phia trwéc, mat quan
sat cau (H.2a).

Thuc hién: Tlr TTCB, xac dinh dung diém roi cla cau, thuwe hién budc di chuyén Iui
vé sau dé danh cau cao thuan tay (H.2b,c). Budc cudi di chuyén, than ngudi & tu
thé chan trai trude chan phai sau, chuyén trong lwgng co thé dén nhiéu Ién chan
trwdc (H.2d), dua vt thuc hién Ki thuat danh cau cao thuan tay (H.2e,g).

Két thuc: V& TTCB.

“’ﬁ A LUYEN TAP
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Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén Iui danh cdu cao thuan tay
Chi y-
Léi sai thudng gap: Két hop di chuyén chan va tay cam vot chua déng bé dan dén
danh cau khéng chinh xac.
Cach stra: Tap tirng budc, sau dé hoan thién cac budc.

Luyén tap
) Luyén tap ca nhan

Tap khéng cau: Thuc hién lién tuc phéi
hop ki thuat di chuyén Ui danh cau cao
thuan tay.

Tap co6 cau: Thuc hién phdi hop ki thuat — T
di chuyén Ui danh cau cao thuan tay voi

cAu treo (H.3). Hinh 3. Luyén tap vdi céu treo



b)

@

Luyén tap cap doi

Panh cau do ban tung dén:
Thuc hién di chuyén Ui dén vij tri
cau roi dé danh cau cao thuan
tay (H.4).

Hinh 4. So d6 Iuyén tap phoi hop Kithudt
di chuyén i danh cau cao thuan tay

Luyén tap nhhém

Luan phién chi huy nhém
luyén tap:

Panh cau do ban giao dén:
Cac ban dirng thanh hang ngang,
lan lwgt thwc hién di chuyén Ui

dén vi tri ciu roi d& danh cau cao Hinh 5. Sod6 luyén tap nhém phéi hop ki thuét
thuén-tay (H 5) di chuyén Iui danh cau cao thuan tay

Tré choi van ddng: Thi danh cau cao thuan tay vao 6 (H.6)

Muc dich: Ren luyén Ki thuat danh cau cao thuan tay va kha nang dinh huwéng chinh xac.
Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu doi cé s6 ngwoi bang nhau,
mGi doi dirng thanh mét hang doc hudng vé 6 giao cau cua nlra san doi dién. Maéi doi
c6 mét ban dirng giao cau cao xa.

Thure hién: Khi co hiéu Iénh, 1an Ivgt tirng ban clia méi d6i danh cau cao thuan tay
(cau do ban giao cao xa sang) vao cuoi 6 giao cau cta san doi dién. Trong moi luot
choi, mai ban chi dugc danh cau mot lan. Neu cau roi ra ngoai 6 quy dinh thi khong
duoc tinh. Két thuc, ddi co so lan danh cau vao é nhieu nhat la déi thang cudc.

Hinh 6. Tré choi Thi danh céu cao thuan tay vao é

VAN DUNG

Van dung di cr]uyén Ui danh cAu cao thuan tay phdi hop véi di chuyén tién danh
cau thap tay dé vui choi va dau tap.

Khi di chuyén IUi danh cau cao thuan tay, buéc cudi chan nao & phia sau?
Khi ddi ban danh cau cao xa qua dau, ngudi d& cau phai thwe hién nhw thé nao?
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PHOI HdP KI THUAT DI CHUYEN NGANG
DANH CAU CAO THUAN TAY

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Phéi hop dugc ki thuat di chuyén ngang danh cau cao thuan tay.

— Biét diéu chinh, slra sai mét sé déng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap clia ban than va té, nhom.

— Co6 kha néng giao tiép, hgp tac véi cac ban dé td chirc hoat dong
luyén tap, thi dau.

— Luén nd luc hoan thanh cac bai tap van déng; manh dan, cht déng
trong luyén tap nhom.

a) Khoi dong chung
— Chay cham theo dia hinh tu nhién.
— Xoay cac khop.

b) Khoi dong chuyén mon

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

— Pung chan trwdce chan sau, danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

e Trdé choi hé tro kh&i déng: Di chuyén tung bong (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé nguei bang nhau,
mdi déi ding thanh mét hang doc sau vach xuat phat, méi ban cam mét qua bong
(béng da hoac béng rd).

Thuc hién: Khi cd hiéu 1énh, an lugt tirng ban cla méi ddi cdm béng vira di chuyén
vira tung bong Ién cao, vé tay, bat bong cho t&i khi dén dich. Ban tiép theo chi dugc
xuat phat khi ban phia trwéc da vuet qua vach dich. ©6i hoan thanh dau tién la doi
thdng cudc.
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® a* - -
@ KIEN THUC MOI
Phdi hop Ki thuat di chuyén ngang danh cau cao thuan tay

¢ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, géi hoi khuyu, trong lugng co thé don déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra truéc, tay phai cam vgt ¢ phia truéc, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau (H.2a,3a).

¢ Thuc hién:
—  Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang phadi danh cau cao thuan tay
Tl TTCB, xéac dinh dung diém roi cla cau, thye hién budc di chuyén ngang sang
phai dé danh cau. Budc cudi di chuyén, than ngudi & tu thé chan trude chan sau, trong
lvgng co thé don nhiéu I1én chan phai (H.2b), sau d6 dwa vot thuc hién Ki thuat danh
cau cao thuan tay (H.2c).

b)

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang phéi danh céu cao thuan tay
—  Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang trai danh cau cao thuan tay

Tl TTCB, xac dinh dung diém roi cla cau, thuc hién budc di chuyén ngang
sang trai @& danh cau. Buéc cudi di chuyén, than nguoi & tu thé chan truéc chan
sau, than trén nga sang trai, trong luong co thé dén nhiéu I&én chan trai (H.3b), sau
do6 dua vot thuc hién ki thuat danh cau cao thuan tay (H.3c).

¢ Kétthuc: V& TTCB. &

b) c)

TTCB
Hinh 3. Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang trai danh cau cao thudn tay
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*  Chay:
—  Léisaithweng gap: Budc cubi khéng xoay than dan dén dudng cau bay chua cao, xa.
— Cach slra: Lap lai nhiéu Ian bai tap mé phdng.

‘71 A LUYEN TAP

@ Luyentap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng cau: Thuc hién lién tuc di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cau
cao thuan tay (H.4).
— Tap c6 cau: Thyc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cau cao thuan
tay vo&i cau treo.

Hinh 4. So dé luyén tap phéi hop kithuét di chuyén ngang dénh cau cao thuan tay

b) Luyén tap cap doi
Panh cau do ban tung dén: Thuc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dén
vi tri cau roi @& danh cau cao thuan tay (H.5).

Hinh 5. So dé luyén tap phéi hop kithuét di chuyén ngang dénh cau cao thuan tay

c) Luyéntap nhém
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Panh cau do ban giao dén: Thuc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dén
vi tri cau roi @& danh cau cao thuan tay (H.6).
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Hinh 6. So db luyén tap nhom phéi hop ki thuét di chuyén ngang danh cau cao thuén tay

e Trd choi van ddng: Thi danh cau qua lai (H.7)

¢ Muc dich: Ren luyén ki thuat danh cau cao thuan tay duwong cau cao xa va kha
nang dinh hudng chinh xac.

¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu cip déi, mdi cép déi
dirng déi dién qua luoi.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, cac cdp déi danh cau qua lai bang ki thuat danh cau
cao thuan tay v&i dwerng cau cao xa. Lugt choi két thuc khi @& cau roi. Két thuc,
cép déi co sb 1an danh cau qua lai nhiéu nhat la cap déi thang cudc.

Hinh 7. So dé tré choi Thi déanh cau qua lai

x VAN DUNG

Van dung phdi hop ki thuat di chuyé\:n ngang sang phai, sang trai danh cau cao
thuan tay va cac tro choi van ddng de rén luyén strc khoé, vui choi hang ngay.

Néu nhirng 16i sai thudng gip trong luyén tap ki thuat di chuyén ngang danh cau
cao thuan tay.

Néu su:khéc nhau gitia Ki thuat di chuyén ngang danh cau cao thuan tay va ki thuat
di chuyén ngang danh cau thap thuan tay.
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Ki THUAT PAP CAU

Ki THUAT PAP CAU THUAN TAY

Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuc hién duwgc KT thuat dap cau thuan tay.

— Biét diéu chinh, slra sai mét sé dong tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap cla ban than va td, nhom.

— Biét phan doan, xtr li cac tinh huéng va phdi hop duoc véi ddng doi
trong luyén tap, thi gau.

— Tich cuc tw hoc, tw rén luyén va dam bao an toan trong luyén tap.

—:&J 2 -

o) MO PAU

Kheéi dong

Khoi dong chung

Chay tai ché trén san tap.

e @

Xoay cac khop.

b) Khoi déng chuyén mon

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

— Pung chan trede chan sau, danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

€) 7o choi hé tro khai déng: Choi ga (H.1)
¢+ Chuéan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém hai
ban, cung gidi tinh, dirng trong mét vong tron cé duong kinh 1,5 -2 m.
¢ Thuc hién: Birng trén mét chan, co chan con lai, ding tay cung bén ndm cé chan, nhay
16 co va dung vai dé day ban ra khdi vong tron. Trong qué trinh choi khéng duoc doi
chan, khéng dugc dung tay day ban. Ban bj day ra khdi vong tron, hai chan cung cham
san hodc tay cham san la thua cudc.
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Hinh 1. Tré choi Chei ga

@ KIEN THUC MO

Kithuat dap cau thuan tay

¢ TTCB: Chan trai dat ¢ phia trudc, trong lugng co thé don nhiéu 1én chan trai,
Chan phai dat & phia sau, cham san bang ntra trudc ban chan. Than trén hoi nga
ra trudc, tay phai cam vot & phia trudc, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau
(H.2a).

¢ Thuc hién: Ti TTCB, chuyén trong lugng co thé Ién chan sau, déng thoi tay phai
duwa vot tlr trudc 1én cao, ra sau (H.2b). Sau dé chuyén trong lvong co thé 1én chan
trwéc, ddng théi tay phai dua vot tir sau Ién cao, ra trudc dé dap cau. Mat vot tiép
xuc cau ¢ the'i diém co thé vwon cao nhat, tay dubi thang & trén cao trwdc tran mét
canh tay céng voivet (H.2c,d).

¢ Két thuc: Pua vot xudng dudi sang trai, bucc nhanh chan phai vé trudc dé git
thang bang (H.2e,g), sau do tré vé TTCB.

a) b) c) d) e) 9)
TTCB
Hinh 2. Ki thuat dap cau thuan tay
*x  Chay:
— Léi saithuong gép: Chua két hop dugc luc toan than khi dap cau dan dén luc dap
khéng manh.

— Cach stra: Lap lai bai tap mé phong.
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¥ 4 LUYEN TAP

© Luyentap
a) Luyén tap ca nhan
— Tapkhéng cau: Tai ché thue hién ki thuat dap cau thuan
tay tir cham @én nhanh.
— Tap cb cau: Thuc hién ki thuat dap cau thuan tay voi
cau treo (H.3).

Hinh 3. {_uy_én tap voi
céutreo

b) Luyén tap cap doi
Pap cau do ban tung dén: Thuc hién ki thuat dap cau thuan tay (H.4).

Hinh 4. So dé luyén tap dap cau thuén tay

c) Luyéntap nhom
Luén phién chi huy nhém luyén tap:
Pap cau do ban giao dén: Thuc hién ki thuat dap cau thuan tay (H.5).

Hinh 5. So dé luyén tdp nhom dap cau thuén tay
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e Tré choi van ddng: Thi dap cau thuan tay vao sén (H.6)
¢ Muc dich: Rén luyén Ki thuat dap cau thuan tay va kha nang dinh huéng chinh xac.

4 Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang nhau,
mébi déi dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san. Méi déi cé6 mét ban giao cau.

¢ Thuec hién: Khico hiéu Iénh, lan lvgt tirng ban clia mbi d6i dap cau thuan tay do ban
giao dén. Trong mdi lugt choi, méi ban chi dwgc dap cau mét lan. Két thuc, ddi cd
sé lan dap cau vao 6 déi dién nhiéu nhat Ia ddi thang cudc.

Hinh 6. Tro choi Thi dap cau thuan tay vao san

x VAN DUNG
Van dung ki thuat dap cau thuan tay va tro choivan déng dé rén luyén strc khoé,
vui choi hang ngay.

Néu sw khac nhau giira ki thuat dap cau thuan tay va ki thuat danh cau cao
thuan tay.

Cung ban thao luan nhirng 16i sai thwong gap khi thue hién ki thuat dap cau va
cach stra sai.
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PHOI HdP KI THUAT DI CHUYEN LUI
PAP CAU THUAN TAY

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Phéi hop dugc ki thuat di chuyén lui dap cau thuan tay.

— Biét diéu chinh, sira sai mét sé déng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap cha banthan va td, nhom.

— Tu giac, kién tri tw hoc va rén luyén dé hoan thanh néi dung hoc tap.
/5, MO PAU

€@ «noi dong
a) Khoi déng chung
— Chay cham quanh san cau Iéng.
— Xoay cac khop.
b) Kheoi dong chuyén mon

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

— Pung chan trwde chan sau, dap cau thuan tay lién tuc (khéng cau).

e Tré choi hé tro khéi ddng: Dan béng nhanh (H.1)
Crluén bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhié_u doi cc’:\sc‘) ngudi bang nhau,
mai doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat, moéi ban cam maét qua bong ro.
Thuc hién: Khi co hiéu 1énh, 1an Iuot tirng ban clia méi déi dan béng bang tay qua
vach dich. Ban tiép theo chi dugc xuat phat khi ban phia trwéc da vuwgt qua vach
dich. Pdi hoan thanh dau tién 1a ddi thang cudc.

8—10m

Hinh 1. So dé troé choi D4n béng nhanh
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® a* - -
@ KIEN THUC MOI
Phdi hop ki thuat di chuyén Iui dap ciu thuan tay

¢ TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong lvong co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cdm vot & phia truéce, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau (H.2a).

¢ Thuyc hién: Tl TTCB, xac dinh ding diém roi clia cau, thuc hién budc di chuyén I
dé dap cau (H.2b,c). Buwdc cudi di chuyén, than ngudi & tu thé chan trai truéc chan
phai sau, trong lugng co thé dén nhiéu Ién chan sau (H.2d), sau d6 dua vot thuc
hién Ki thuat dap cau thuan tay (H.2e,g).

+ Kétthuc: V& TTCB. &

TTCB

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén Iui ddp cau thudn tay
*  Chay:
— Léi sai thwerng gap: Dap khéng trang cau.
— Cach slra: SUr dung bai tap dap cau vao vat chuan (cau treo).

‘i A LUYEN TAP
€ Luyéntap

a) Luyén tap ca nhan

— Tapkhéng cau: Thuc hién phdi hgp ki thuat
di chuyén IUi dap cau thuan tay tlr cham
dén nhanh.

— Tap c6 cau: Thuc hién phdi hop ki thuat di
chuyén Ui dap cau thuan tay véi cau treo
(H.3).

Hinh 3. Luyén tap véi céu treo
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b) Luyén tap cap doi

Pap cau do ban tung dén: Thuc hién phéi hop ki thuat di chuyén Iui dap cau
thuan tay (H.4).

Hinh 4. So dé luyén tap phéi hop ki thuét di chuyén Iui dap cu thuén tay

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

Pap cdu do ban giao dén: Cac ban dirng thanh hang ngang & gitra san, lan luot

thwe hién phéi hop ki thuat di chuyén Iui dap cau thuan tay (H.5).

Hinh 5. So' &6 luyén tap nhom phdi hop kithuét di chuyén Iui dap cau thuan tay

e Tré choi van ddng: Thi dap cdu nhanh (H.6)
¢+ Muc dich: Rén luyén buédc chan di chuyén va phan doan chinh xac diém roi cla cau.

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi bang nhau,

mébi ddi dirng thanh mét hang doc hwéng vé diém dat cau.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an luot tirng ban cta mai doi chay 1én vi tri dat cau,
tung |én cao va dap cau. Qua cau bay thang xudng qua vach dich m&i dugc tinh.
M6i ban chi dap mét qua cau. Ban tiép theo chi dugc xuét phat khi ban phia truéc

da vuot qua vach dich. B6i hoan thanh dau tién 1a ddi thang cudc.
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Hinh 6. Tro choi Thi déap cau nhanh

4 -
‘X’ VAN DUNG

o Van dung ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay ket hop voi Ki thuat di chuyén
lUi dap cau thuan tay vao tro choi van dong deé rén luyén thé luc.

e Néu nhitng 16i sai thwong gap trong luyén tap phdi hop ki thuat di chuyén Iui dap
cau thuan tay va cach sira sai.

o C6 thé phédi hop Ki thuat di chuyén 10i véi nhirng ki thuat nao trong mén Cau léng?
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PHOI HOP KI THUAT DI CHUYEN NGANG
PAP CAU THUAN TAY

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Phéi hop dugc ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay.

— Co kha ndng phat hién, stra chira sai lam thuwdng gép trong luyén tap
va thi dau cau 16ng.

— Thé hién sw yéu thich mén Cau léng trong hoc tap va rén luyén
hang ngay.

— Tang tién va dat tiéu chuan danh gia vé thé luc theo quy dinh.

a) Khoi dong chung

— Chay cham theo dia hinh tw nhién.

— Xoay cac khop.

b) Khei déng chuyén mén

— Cam vot xoay c6 tay hinh s6 8 nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, 1én cao
két hop lac co tay.

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

e Tré choi hé tro khéi déng: Nhay vweot rao tiép stec (H.1)

¢+ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi c6 sd ngudi bang nhau,
méi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat Gilra dwong chay la 2 - 3 cap
déi ngdi huwéng vao nhau lam hang rao, méi cép déi cach nhau 2 m, tay cam dau soi
day dé ngang goi.

¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu I&nh, [an ot tieng ban ctia méi ddi chay bat nhay bang mét
chan qua cac lugt rao vé dich, sau d6 chay vong trd vé vb nhe vao tay ban tiép
theo, khi d6 ban tiép theo méi dwoc xuat phat. Ban ngdi lam hang rao khéng dugc
nang day khi ban nhay qua. Déi c6 ban cudi cung vuot qua vach dich dau tién la
doi thang cudc.
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$ a* - -
@ KIEN THUC MOI
Phéi hop ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay

¢ TTCB: Hai chan dung réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong lugng co thé dén déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra truwdc, tay phai cam vot & phia trwéc, dau vot
cao hon tran, mat quan sat cau (H.2a,3a).

¢ Thuwc hién:
—  Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang phai dap cau thuan tay

T TTCB, xac dinh dung diém roi cla cau, thuc hién buéc di chuyén ngang sang
phai dé dap cau. Buéc cudi di chuyén, than nguoi & tu thé chan trwéc chan sau,
trong Ivong co thé dén nhiéu 18n chan phai (H.2b), sau d6 dua vot thuc hién ki thuat
dap cau thuan tay (H.2c).

®
'."1-/‘

b)

Hinh 2. Phdi hop ki thuédt di chuyén ngang sang phai dap cau thuén tay
—  Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang trdi dap cau thuén tay
Tir TTCB, xac dinh dung diém roi clia cau, thuc hién budc di chuyén ngang
sang trai dé dap cau. Budc cudi di chuyén, than nguoi ¢ tu thé chan trudc chan
sau, than trén nga sang trai, trong lvgng co thé don nhiéu Ién chan trai (H.3b), sau
d6 dua vot thuc hién ki thuat gap cau thuan tay (H.3c).

c)

Hinh 3. Phéi hop kithuat di chuyén ngang sang trai dap cau thuan tay

¢ Kétthuc: Vé TTCB.
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*  Chay:

— L6i sai thwong gap: Budc cudi chan chua dung vi tri lam anh huwdng dén dong
tac dap cau.

— Cach stra: Lap lai mé phdng buéc cubi nhiéu lan.

94 LUYEN TAP

@ Luyentap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng cau: Thuc hién lién tuc di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau
thuan tay (H.4).
— Tap c6 cau: Thyc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau thuan tay voi
cau treo.

Hinh 4. So db luyén tap di chuyén ngang dép céu thuan tay

b) Luyén tap cap doi
Panh cau do ban tung dén (H.5):
— Tung cau bén phai: Thyc hién di chuyén ngang sang phai dap thuan tay véi cau;
ngang sang trai dap thuan tay khéng cau.
— Tung cau bén trai: Thyc hién di chuyén ngang sang trai dap thuan tay véi cau;
ngang sang phai dap thuan tay khéng cau.

Hinh 5. So db luyén tap di chuyén ngang dép cau thuan tay
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c) Luyéntap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

Panh cau do ban giao dén: Cac ban dirng thanh hang doc sau vach cudi san,
lan lwet thue hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dén vi tri ciu roi dé dap cau
thuan tay (H.6).

Hinh 6. So &6 luyén tap nhom di chuyén ngang dap cau thuén tay
e Tré choi van ddng: Di chuyén ngang dap cau (H.7)

¢ Muc dich: Rén luyén buwéc chan di chuyén va dap cau chinh xac.

¢ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu déi cé sb ngudi bang nhau,
m&i ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Treo ba qua cau theo hang ngang,
cachnhau15-2m,caotr22-25m.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lvot tirng ban ctia méi déi cdm vot chay 18n dap
cau tur gitra sang hai bén, réi quay vé trao vgt cho ban tiép theo. Trong tirng luot
choi, méi ban chi thyc hién mét 1an. Bai hoan thanh nhanh nhét la déi thang cudc.

Hinh 7. So dé tré choi Di chuyén ngang dap cau

DY "
x VAN DUNG
Ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay thuwong dwoc sir dung vao tinh huéng
nao trong tap luyén va thi dau cau léng?

Vg‘in dung phéi pcyp ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay va tro choi van déng
dé phat trién thé lwc, vui choi hang ngay.

Cung ban thao luan nhiing 16i sai thwong gap khi thwe hién Ki thuat di chuyén
ngang dap cau thuan tay va cach sira sai.
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BANG) GIAI THICH MOT SO THUAT NGU'

Thuat ngiv Giai thich thuat nglv

Puwéng thang gidi han chiéu ngang clia s&n

Bién doc 5 15
B cau Iéng.
5 Pudng thadng gidi han chiéu doc clia san
Bien ngang : Ag 99 ' ' 15
cau Iéng.
; Buwdc di chuyén chi cé su thay di vi tri clia
Di chuyén don bwoc e A 4 “ W ' 19
D mét chan.
; " Budc di chuyén co su thay dbi vj tri clia hai
Di chuyén nhidu buérc | o CTUYER €O S Ay dorv 25
chan (tir hai budc tro 1€n).
; 3 " K7 thuat danh cau duoc thuc hién & vi fri
Panh cau cao thuan tay : 51
cao hon vai.
, % % Kithuat danh ciu dwoc thuc hién & vj tri tha
P) |Panh ciu thép tay o

hon vai.

= % Phan dau clia qua cau dé gan cac cénh cau,
be cau e ; e e o 16
la b6 phan thuwdng xuyén tiép xuc vai vot.

Cau duoc giao di tlr vj tri clng bén vai tay

A 44
cam vort.

Giao cau thuan tay

Cau duwoc giao di tr vj tri khdng cung bén

i 3 48
V@i tay cam vot.

Giao cau trai tay
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Muc luc

Hwéng dan sir dung sach

L&i néi dau

PHAN 1. KIEN THU'C CHUNG

Chu dé. Str dung céc yéu té tw nhién, dinh dwéng dé rén luyén sirc khoé
va phat trién thé chat

PHAN IIl. THE THAO TU CHON: CAU LONG
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Nha xudt bdn Gido dyc Vigt Nam xin trdn trong cdm on

cdc tdc gid co tdc phdm, tu lidu dupe si dung, trich ddn
trong cuén sdch nay.

Chiu trach nhiém xuét ban:
Chu tich Hai déng Thanh vién NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiju trach nhiém néi dung:
Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap néi dung: PHAM THI TINH — VU MINH HAI
Bién tap mTthuat: NGUYEN BiCH LA

Thiét ké sach; NGUYEN DINH HUONG

Trinh bay bia: NGUYEN BiCH LA

Minh hoa: NGUYEN MAI HUONG

Stra ban in: PHAN THI THANH BINH

Ché ban: CTCP M{ THUAT VA TRUYEN THONG

Ban quyén © (2022) thuéc Nha xuét ban Giao duc Viét Nam.

Xuat ban pham da dang ki quyén tac gia. Tat ca cac phan clia ndi dung cudn sach
nay déu khéng duoc sao chép, luu trir, chuyén thé dudi bat ki hinh thirc nao khi
chua cé su cho phép bang van ban clia Nha xuét ban Giao duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 10 - CAU LONG
Mz sé: GIHHXE001H22

1 IO ban, (QD ....) khd 19 x 26,5 cm.
5 e [T e dia chi ......
Cosoin: ... dia chi ......

S6 DKXB: 183-2022/CXBIPH/9-62/GD

S6 QDXB: /QD - GD - HN ngay ... thang ... ndm 20...
In xong va nép lwu chiéu thang ... ndm 20...

Ma sé ISBN: 978-604-0-31085-9



HUAN CHUONG HO CHI MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 10 - KET NOI TRI THUC VG1 CUQC SONG

1. Ngif van 10, tap mot

2. Ngit van 10, tap hai

3. Chuyén dé hoc tap Ngiivan 10
4.Toan 10, tap mét

23.Tinhoc10

24. Chuyén @2 hoc tap Tin hoc 10 - Binh huéng Tin hoc ing dung
25. Chuyén @& hoc tap Tin hoc 10 - Binh hugng Khoa hoc méy tinh
26. Mithudt 10— Thiét ké mi thuat da phuwong tién

5. Todn 10, tap hai 27. Mithudt 10 Thiét ké 6 hoa
6. Chuyén dé hoc tap Toan 10 28. Mithudt 10— Thiét ké thdi trang
7. Lichsit 10 29. Mithust 10~ Thiét ké mi thuat sin khau, dién anh
8. Chuyén dé hoc tap Lich st 10 30. Mi thuat 10— Liludn va lich sit mi thudt
9.Biali10 31. Mithudt 10— Diéu khac
10. Chuyén 8é hoc tap Bia li 10 32. Mithuat10~ Kién tric
11. Gido duc Kinh té va Phap luat 10 33, Mithuat 10— Héi hoa
12. Chuyén @& hoc tap Gido ducKinh té va Phap ludt 10 34. Mithudt10-Dé hoa (tranh in)
13. Vatli 10 35. Mithuat 10— Thiét ké céng nghiép
14. Chuyén 8 hoc tap Vit 1i 10 36. Chuyén dé hoc tap Mi thudt 10
15. Hoa hoc 10 37.Amnhac10
16. Chuyén dé hoc tap Hod hoc 10 38.Chuyén dé hoctap Am nhac 10
17.Sinh hoc 10 39. Hoat ddng trai nghiém, huéng nghiép 10
18. Chuyén @& hoc tap Sinh hoc 10 40. Gido duc thé chat 10 - Bong chuyén
19. Cong ngh#é 10 - Thiét ké va (ongnghé 41.Gido duc thé chat 10 -Bong da
20. Chuyén @ hoc tdp C6ng nghé 10 - Thiét ké va Cong nghé 42. Gido duc thé chat 10 - Cau léng
21. Cong ngh& 10 - Céng nghé tréng trot 43.Gido duc thé chat 10-Béng ré
22, Chuyén @ hoc tap Cong nghé 10 - Gong nghé tréng trot 44. Gido duc qudc phdng va anninh 10
45.Tiéng Anh 10 - Global Success — Sach hocsinh

Cac don vi dau méi phat hanh

CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Ha Noi

CTCP Séach va Thiét bi Gido duc mién Bic

e MiénTrung: CTCP Pau tuva Phat trién Gido duc Pa Nang
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Trung

e MiénNam: CTCP Dau tuva Phét trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Séch va Thiét bi Gido duc mién Nam

e CltulLong: CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Cltu Long

- &
¢ Mién Bac:

Sach dién td: http://hanhtrangso.nxbgd.vn

Kich hoat d& mé hoc ligu dién ti: Cao Iép nhi trén tem
dé nhan ma sé. Truy cip httpy//hanhtrangso.nxbgdvn
va nhap ma s6 tai biéu tu'gng chia khoa.
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