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Trong mdi bai hoc, chung ta sé gap mot sé biéu twong chi dan sau:
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Muc tiéu, yéu cau can dat: Nhibng chi din vé muc tiéu va két qua hoc sinh

can dat duoc sau moi bai hoc.

MG PAu: Hoat déng kha&i déng, choi tré choi giup lam néng co thé.

KIEN THUC MOI: Noi dung bai hoc.

LUYEN TAP: Luyén tap, choi trd choi van déng dé cting cb néi dung bai hoc

va phat trién thé luc.

A VAN DUNG: Cling c6 va khac sau kién thirc da hoc qua cac cau hai, bai tap,
"/ tinh huéng thuec tién.
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Hay bao quan, gitr gin sach gido khoa dé danh ting
cac em hoc sinh I6p sau!




L(‘)’i noi dau

Céc em hoc sinh than mén!

Budc vao Iép 11, mén hoc Giao duc thé chat — Cau I6ng sé tiép tuc
déng hanh cung cac em trong qua trinh rén luyén than thé, phat trién cac
td chat thé Iuc va ki nang van dong.

N6i dung cudn sach sé gitp cac em:

- Hiéu va slr dung dugc cac yéu té tw nhién, dinh dudng dé rén luyén
strc khoé, phat trién céc té chat thé luc.

- Biét dugc vai tro, tac dung co ban cua cau l6ng doéi véi su phat trién
thé chat.

- Néu va phan tich, van dung dung mét sé diéu luat cia ciu I6ng trong
thire tién luyén tap va thi dau.

- Thuc hién dung va van dung dugc cac K thuat da hoc ¢ Iép 10 trong
luyén tap va thi dau.

- Luyén tap mét sé ki thuat moi, mét sé hinh thirc chién thuat tan céng va
phong thu trong thi dau don.

- Co sy phat trién vé thé luc, dat ti€u chuan danh gia thé luc hoc sinh cla
B6 Giao duc va bao tao.

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

Chuc cac em thanh céng!

Cac tac gia



PHAN I. KIEN THUC CHUNG
41 DUNG CAC YEU TO 11"} NHIEN

DINH DUONG DE REN LUYEN SU’C KHOE
VA PHA'I' 'I'RIEN 'I'HE CHA'I'

v Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu va st dung duoc cac yéu t6 tw nhién (khéng khi, nudc, anh sang....) va
dinh duéng dé rén luyén stic khoé, phat trién céc t6 chat thé luc.

— Tich cwe, cht déng van dung kién thire da hoc vé tw nhién va dinh dudng dé
rén luyén than thé hang ngay.

(% KIEN THOC MO
1. Strdung cac yéu td tw nhién dé rén luyén sirc khoé va phat trién thé chéat

a) Anh hwéng cua mét sé yéu té tw nhién déi véi hoat déng TDTT

M&i truéng tu nhién tac dong truc tiép hang ngay, hang gié dén hoat dong séng,
hoat d&ng thé luc clia con nguoi. Bén canh cac yéu td coé lgi, méi trudng tu nhién con
cé nhirng tac déng khéng co loi dbi véi hoat déng TDTT va phat trién thé chat:

— Nhiét d6 khéng khi cao anh hudng truc tiép dén hoat déng cua hé than kinh trung
wong va bé may than kinh — co, 1am giam téc dé, a6 chuén xac trong phéi hop déng
tac, gidm murc d6 né luc y chi clia hguoi tap, dac biét 1a khi ngudi tap thuc hién cac
bai tap cang thang, kéo dai dudi tréi ndng nong. Nhiét dd cao con gay khoé khan cho
hoat déng clia hé tuan hoan, hé hé hap,... lam giam kha nang hoat déng thé Iuc,
can tré qua trinh hoéi phuc sau van déng cla co thé.

— Nhiét d6 khéng khi thap lam giam tinh dan héi clia co va day chang, khi tién hanh cac
hoat déng TDTT dé gay ra cac chan thuong & ving co va khép & tay, chan.

— D6 am khéng khi c6 anh hudng 16 rét dén su tod nhiét clia co thé. Khi dé &m cula
khong khi tang cao, qua trinh thai nhiét cta co thé bj han ché do su bay hoi cia mé
héi tr bé mat da gap khé khan.



— Téc d6 chuyén dong ctia khéng khi (téc d6 gid) la yéu té méi truéng cé anh hudng ré
rét dén qué trinh trao déi nhiét ctia co thé va cdé méi lién quan chit ché véicac yéu té
khac cla khong khi la 6 am va nhiét dé. Khi nhiét dé khéng khi thap, téc do gié cao
sé lam co thé nhanh chéng bi mat nhiét (bj lanh). Khi nhiét dé khong khi cao va trong
diéu kién téc do gié cling cao sé lam tang qua trinh thai nhiét ctia co thé.

Ngoai cac yéu 1 néu trén, cac yéu tb tw nhién khac (nhw ap suat khéng khi, anh
sang mat tréi, méitruéng nwédc, dia hinh,...) cling 14 can clr quan trong dé Iwa chon
va xay dung ché d6 van déng hop li nham nang cao strc khoé, phat trién cac té chéat
thé Iwc.

b) Str dung cac yéu té tw nhién trong hoat ddng TDTT nham rén luyén strc khoé
va phat trién thé chat

Vai tro cta yéu tb tw nhién déi véi hoat déng TDTT
Trong hoat ddng GDTC va luyén tap TDTT, cac yéu tb ti nhién cé nhirng vai tré sau:
— La diéu kién va phuong tién dé tién hanh cé hiéu qua cac hoat déng TDTT: truc tiép
ho&c gian tiép cau thanh lvgng van déng clia budi tap, clia qua trinh luyén tap.
— Chi phéi viéc Iia chon néi dung, hinh thirc hoat ddng thé Iwc, bai tap van déng nham
dam bao tinh phu hop véi tinh trang strc khoé, trinh d6 thé lwc clia ngudi tap.

— Cbanh hwéng dbi vai viéc lwa chon thai diém, thei gian ti€én hanh cac hoat dong GDTC
va luyén tap TDTT: la méttrong nhirng can cir va yéu cau dé hinh thanh cac bién phap
phdng ngira chan thuong trong luyén tap TDTT va héi phuc sau luyén tap.

— La mét trong nhirng can cr dé& xay dung ké hoach luyén tap TDTT cla mdi hgudi,
ké hoach GDTC cla hha trwdng.

Str dung cac yéu té tw nhién dé tién hanh hoat dong TDTT

Pé sir dung c6 hiéu qua cac yéu té tw nhién, qua trinh luyén tap TDTT can dap tng
nhitng yéu cau sau:

— S dung cac yéu tb cé lgi clia méi trwdng tw nhién mét cach thudng xuyén dé tang
cudng hiéu qua hoat déng TDTT; tich cuc, chi déng trién khai cac bién phap nham
han ché nhitng tac déng béat lgi ctia méi trudrng tu nhién déi véi qua trinh rén luyén
strc khoé va phat trién cac td chat thé Iuc.

— Néi dung, ké hoach luyén tap va lugng van déng phai dugc lya chon, diéu chinh phu
hop véi diac diém ca nhan (Ikra tudi, gidi tinh, trinh d6 thé lyc), dac diém khi hau,
thdi tiét clia vung mién.

— Péi véi cac moén thé thao ngoai tréi, chi déng gidm khéi lwvong bai tap khéi ddng
trong diéu kién ning néng (do khéng can phai lam néng co thé nhiéu), tang khéi
lbvong baitap khéi dong trong diéu kién gia lanh (do co, day chang bi giam kha nang
co gian).



— Lwa chon va s dung cac yéu té tw nhién dé xay dwng ché do, liéu phap héi phuc
hop li, khoa hoc; tién hanh cac bai tap va hinh thic tha 16ng, hdi phuc co thé sau
van dong.

Hinh 1. Str dung céc yéu té tu nhién & tién hanh céc hoat dong TDTT

2. Sir dung dinh dwéng trong luyén tap thé duc thé thao dé rén luyén sic
khoée va phat trién thé chat

a) Vai tro cda dinh duéng doi voi co thé

Céc chét dinh dwéng can thiét cho co thé séng gém:

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

— Cac chéat khéng sinh nang lwong (vitamin, chat khoang va nudc).

* Chéat dam (Protein)

Chéat dam la chat dinh dwdng déng vai trod rat quan trong dbi vai co thé. Nhu cau vé
chat dam cé y nghia dac biét quan trong trong ché dé dinh dudng déi véi ngudi tham
gia luyén tap TDTT. Chat dam c6 cac vai tro:

— Céu tao va ddi méi cac co quan trong co thé, la thanh phan quan trong ciu tao nén
té bao, la co s& vat chat clia su sbng.

— Piéu tiét chirc nang sinh li va xdc tac cho cac phan &ng sinh hoa cua co thé; la mét
thanh phan clia mau, tham gia vao qua trinh van chuyén oxi; 1a cac khang thé coé chic
hang bao vé co thé, ...

— Cung cép nang lveng cho co thé trong cac hoat ddng thé thao cé thd'i gian dai (khi chat
béo va chat bét dwdng khéng dap tng du nhu cau ndng o ng cho co thé).



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

La ngudn cung cap nang lvgng chi yéu cho co thé trong qua trinh luyén tap cac mén
thé thao dién ra trong thoi gian dai.

Chét bot dudng (Carbohydrate)

La thanh phan quan trong cau tao nén mé té bao, tb churc lién két, t& chirc than kinh.
La ngubn nang luong rat quan trong duy tri hoat déng clia vé dai ndo.

La nguyén liéu chli yéu cung cap nang lwong cho co thé. So véi chat dam va chat béo,
ngudn nang luong tir chat bét dwerng dé hap thu hon, san sinh nang lwgng nhanh
hon, tiéu hao oxi it hon. Khi luyén tap TDTT, co thé tiéu hao mét lwgng duweng I16n
hon nhiéu so v&i luc khéng luyén tap. Vi vay, du trir dwdng trong co thé i I& thuan véi
nang luc van dong.

Vitamin
Vitamin tuy khéng tham gia vao cau tao co thé va khéng phai la ngudn cung cap

nang lweng cho co thé nhung cé vai tro déc biét ddi véi cac qua trinh sinh hoa xay
ra trong co thé.

Co thé khéng tu tdng hop duoc vitamin ma phai lay tir thirc &n, do vay phai lua
chon loai luong thuc, thuc phadm hop li va ché bién & nhiét @ thich hop dé co thé co
thé hap thu dugc Ivong vitamin can thiét.

Chét khoang

Chét khoang khéng sinh ndng lvgng nhung cé vai trd da dang va quan trong
dbi v&i co thé, la thanh phan cau tao ciia mét sé t6 chire té bao, quyét dinh &p suat
tham thau cla céac dich, hoat tinh clia cac men, tham gia vao qua trinh co co. Trong
qua trinh trao déi chat, co thé phai thai ra ngoai mét lugng dang ké cac chat khoang.
Do vay, can phai bd sung chét khoang cho co thé qua thic an va nuéc ubng.

Nudc udng

Nuéc tham gia trwc tiép vao nhiéu bién dbi hoa hoc, 1& méi trwong thuan lgi cho
hoat ddng tiéu hoda, hap thu, bai tiét va van chuyén cac chét dinh dudng. Trong hoat
ddéng TDTT, cung cap du nudc cho co thé 1a diéu kién dé thwc hién va duy tri ¢ hiéu
qua cac bai tap van déng.

b) Nhu céu dinh dwéng cuda co thé

Co thé con ngudiludn cé nhu cau duoc cung cap, bd sung hang lvong dé bu dap
nang lugng da tiéu hao cho chuyén hoa co s& va hoat ddng thé Iuc:

— Nang lugng tiéu hao cho chuyén hoé co s& 1a nang lwgng can thiét cho sy séng cla

té bao, duy tri trwong luc co va hoat déng clia cac co quan chic nang trong co thé



& diéu kién hoan toan khong van déng co bap. Muc tiéu hao nang lugng cho chuyén
hoa co s& clia mét ngudi phu thuée vao Itra tudi, giditinh, trong luong va cau truc co
thé, nhiét dé maéi trwong, ...

— Nang lvgng tiéu hao cho hoat ddng thé luc 1a ndng lwong dap trng nhu cau di lai, sinh
hoatva lao dong. Mtrc tiéu hao nang luvgng cho hoat déng thé luc phu thude vao diéu
kién va nhu cau hoat déng ca nhan, dac diém va tinh chét ctia hoat déng lao déng, ...

Pé bu dap nang lwong da tiéu hao cho cac hoat ddng co ban cua sw séng (gém
chuyén hoa co sd va hoat déng thé Iwc), co thé con ngudiluén cé nhu cau dwoc cung
cap nang lvong tir thirc an dudi dang chat dam, chat béo va chat bot dudng.

Mtrc tiéu hao nang lugng hang ngay la co s& hinh thanh nhu cau dinh dudng va la
can cr dé xac dinh ché dé dinh duwéng thich ho'p clia méi ngudi. Nhu cau dinh duéng
bao gdm: Céac chat sinh nang lvong, cac chat khoang (sat, canxi, iot, mudi an va cac
yéu td vi lugng,...), vitamin va nudc.

¢) Sw dung dinh dwéng trong luyén tap TDTT
Viéc str dung dinh duéng trong luyén tap TDTT can dap rng cac yéu cau sau:

— Puvé sb lvgng, dap trng nhu cau nang lwgng cua co thé (dam bao ché dé an 3 bira
trong mét ngay).

— Céc chatdinh du&ng co ban phai phu hop véi nhu cau cua co thé: Khau phan an méi
bira can da dang vé loai thuc phdm véi du cac nhém chét.

— Pam bao can bang nang lvgng: Bé sung nang lwong da tiéu hao; dap ing nhu cau
nang lugng theo dé tudi, gidi tinh va dac diém hoat déng clia mén thé thao duoc lwa
chon dé luyén tap.

— Cung cap du lugng nudc cho co thé phu hop véi tinh trang thei tiét, thei gian van
déng, loai hinh hoat déng ctia mén thé thao.

X VAN DUNG

1. Cac yéu tb tw nhién cé vai tré nhw thé nao déi véi viéc luyén tap TDTT?

2. Ngoai cac yéu té tw nhién, hiéu qua cltia hoat déng luyén tap TDTT con bj chi phdi b&i
nhitng yéu té nao?

3. N&i dung va yéu cau co ban trong viéc str dung cac yéutd tu nhién dé luyén tap TDTT
la gi?
4. Nhu cau dinh du&ng trong viéc luyén tap TDTT nhw thé nao?

5. St dung dinh dudng trong qua trinh luyén tap TDTT can thyc hién nhirng yéu cau nao?



PHAN ILI. 'I'HE THAO TU CHON:
CAU LONG

VAI TRO VA TAC DUNG €O BAN CUA MON
CcAU LONG DOI VOI SU PHAT TRIEN THE CHAT.
MOT so DIEU I.IIA'I' 'r|-|| DAU cAu I.ONG

v Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét duoc vai tro, tac dung co ban clia mén Cau Iéng déi voi sy phat trién
thé chét.

— Co y thire tim hiéu vai tro, tac dung ctua mén Cau Ié6ng dbi voi sy phat trién
thé chét.

— Hinh thanh thoi quen luyén tap mén Cau 16ng dé coé tac phong nhanh nhen.

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

Vé&i muc dich rén luyén va phat trién thé chat clia nguei tap, mén Cau Iéng co
nhirng vai troé co ban sau:

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

Cau 16ng la mén thé thao doi héi ngudi tap ludn phai van ddng tich cue, chi déng
x(r li cac tinh hudng dién ra khi luyén tap va thi dau. Hé théng Ki thuat, chién thuat,
v&i cac bai tap tlr don gian dén phuc tap 1a phuong tién dan dat nguoi tap tirng
budc hinh thanh va phat trién ki ndng van déng, trinh dé thé luc, tuw duy chién thuat.
Hé théng bai tap gom:
— Céc bai tap ki thuat: Di chuyén, danh cau thap tay, giao cau, danh cau cao tay,
dap cau, bé nho,...



b)

c)

2.

a)

b)
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Céc bai tap chién thuat Giao cau trong thi dadu don — déi, danh cau tan céng theo
duéng — diém, danh cau phong thi theo dwdng — diém, ...

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

Hé théng céc bai tap nay dugc Iwa chon, sap xép theo maét thir tu nhat dinh vé loai
hinh van déng, mirc dé phurc tap va mirc dé dung strc nham dam bao cho ngudi tap
duwoc luyén tap mén Cau 16ng trong diéu kién phu hop vai Itra tudi, gi¢i tinh, trinh dé
theé luc,...

Anh huéng tich cwe dén qua trinh phét trién thé chat

Qua trinh luyén tap cac baitap ki thuat, chién thuat va thé lyc déng thdi la qua trinh
tac dong co chu dich, cé lwa chon dén co thé ngudi tap nham hinh thanh, phat trién
ki nang, ki xao van doéng; phat trién thé luc va hinh thai co thé; nang cao kha nang
hoat ddng, thich nghiva héi phuc clia cac co quan chirc nang trong co thé (hé hé hap,
hé tuan hoan, hé van dong,...).

Tich cwe hoa qua trinh rén luyén than thé

Cau 16ng la mén thé thao dé luyén tap, phu ho'p cac Itra tudi, gidi tinh, vi vay mén
Cau l6ng déng vai tro thu hut, kich thich sw quan tam va dam mé luyén tap cta dong
dao quan chung, dac biét la Itka tudi thanh, thiéu nién va nhi dong; hinh thanh, phat
trién tinh tich cuc, nhu cau bén virng déi véi qua trinh rén luyén than thé; giup nguéi
tap luén nd Iuc cao trong luyén tap va luyén tap thudng xuyén; kich thich ngudi tap
kham pha va chinh phuc gi¢i han van déng cla ban than.

Tac dung cta luyén tap mén Cau 16ng déi vé&i sw phat trién thé chat

Hinh thanh va phat trién ki ndng van dong

Hé théng ki thuat cla mén Cau 16ng rat da dang va phong phu, kién thirc vé cac
nhém Ki thuat sé cung cap cho nguditap nhitng théng tin vé déng tac (mic dé dung
strc, tinh nhip diéu, ...); hinh thanh kha nang phan tich théng tin dé xay dung biéu tuong
ban dau vé hoat déng van déng. Qua trinh luyén tap lap lai déng tac sé giup ngudi tap
c6 ki nang van déng & mdc dé cao, cd kha nang thich nghi véi nhitng diéu kién van
déng mao'i.

Rén luyén va phat trién cac té chat thé lwc

Tinh da dang, phong phu vé mic dd va yéu cau van déng trong luyén tap mén
Cau l6ng doi hoi & ngudi tap:



NG luc Ién vé siic manh va téc do

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

Phan (ng linh hoat, kip thoi déi véi cac tinh huéng

Xac dinh diém roi, di chuyén danh cau, phong tht chi déng, ... la nhitng hoat déng
van dong cé tac dung rén luyén va phat trién strc nhanh phan tng déi véi vat thé
di ddng.

Duy tri ndng lwc van déng trong moét thoi gian twong dobi dai

Viéc lap lai lién tuc, nhiéu lan cac hoat ddng nhu di chuyén, bat nhay, danh cau cao
tay, dap cau,... v&i cudng dd cao (tbc dé di chuyén, strc bat, téc d6 vung tay danh
cau,...) va vd&ikhédi lvong 16n (thei gian thue hién bai tap, tdng sb 1an 1ap lai,...) cé tac
dung phét trién strc bén chung, strc bén chuyén mén cho ngudi tap.

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

Luyén tap va thi dau cau l6ng thuong dién ra trong diéu kién rat da dang vé
tinh huéng, nguoi tap ludn phai lwa chon va str dung mét cach linh hoat cac loai hinh
KT thuat dé giai quyét cé hiéu qua déi vai teng tinh huéng dién ra trén san,... tinh chat
va dac diém van déng dé co tac dung tich cuc dbi vai sw phat trién nang Iwc phdi hop
van déng (nang luc khéo léo) cla nguoi tap.

¢) Nang cao ndng lwe hoat dong cda mot s6 co’ quan chirc ndng trong co’ thé
* Pbi véi hé van dong
Hé xwong: Qua trinh luyén tap mét cach cé hé théng lam cho murc dé lién két gitra
co — xwong — day chang dugc cing cb virng chac; dé bén virng clia xwong dugc
tang cudng va cé thé thich rng v&i cac tac ddng bén ngoai.
Hé co: Co bap vung tay, vai va hai chan cé sy thay ddi ré nét vé kich thudc, khéi

lwgng va strc manh. Vi vay, khiluyén tap lién tuc trong thoi gian dai coé tac dung cung
cd murc d6 virng chac va linh hoat ctia cac nhém co tay, vaiva chan.
Déi véi hé tuéan hoan

O Itra tudi Trung hoc phd théng, hé tuadn hoan phat trién gan bang ngudi trwdng
thanh (mach dap trung binh & trang thai yén tinh khoang 70 — 80 lan/phut dbi voi
ham va 75 — 85 lan/phut déi véi nir; trong van déng, mach dap cé thé ting 1én
140 — 170 Ian/phdt). Luyén tap cau l16ng thwdng xuyén sé lam thay déi hoat déng cua
hé tuan hoan theo hwéng tich cuc.

11
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Déi véi hé ho hap

Hé hé hap cla hoc sinh Ira tudi Trung hoc phd thong da phat trién gan bang
ngudi tredng thanh (tan sd hé hap co thé dat 16 — 20 lan/phut). Luyén tap cau léng
thudng xuyén gilp tang cudng hoat ddng ctia hé hé hap nhw: tang qua trinh trao doi
khi; tang d6 sau hé hap; dung tich cua phéi, sé Iwgng cac phé nang tham gia qua trinh
hé hap ciling ting 1én.
Déi véi hé than kinh

Luyén tap mén Cau l6ng thworng xuyén tao diéu kién thuan lgi cho viéc hinh thanh
nhirng phan xa co6 diéu kién va théi quen van ddng, hd tro tich cuwe cho qua trinh tiép
thu va hoan thién hé théng ki thuat, chién thuat trong mén Cau I6ng. Sir dung da dang
cac loai hinh bai tap két hop v&i cac hinh thiee luyén tap phong phu nhu ting cuéng
cac hinh thirc thi dau, tré choi sé tao hirng thu va tao diéu kién dé ngudi tap hoan
thanh tét cac hoat dong chuyén mén.

VAN DUNG

Hay néu vai tro va tac dung cua luyén tdp mén Cau Iéng dbi véi sw phat trién thé chét.

2. Van dung kién thirc vé tac dung clia mén Cau 16ng dé phat trién cac ki nang van dong
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v Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Neéu va phan tich dwoc mét sé diéu luat co ban clia mén Cau léng.
— Van dung dugc mét sé diéu luat thi dau cau 16ng trong luyén tap va dau tap.
— Tu giac, tich cwc hoc hdi nhitng kién thirc vé luat thi d&u cau 16ng.

(3% KIEN THUC MOI
1. Thi ddu don (Diéu 10)

a) O giao cau va 6 nhan cau

— Nguéi giao cau va nguei do giao cau dirng trong 6 giao cau bén phai twong trng cla
minh khi bat dau tran dau, hiép dau hoac ngudi giao cau ghi dwoc diém chan trong
hiép dau do.

— Ngudi giao cau va nguoi do giao cau dirng trong 6 giao cau bén trai twong trng cla
minh khi ngudi giao cau ghi duoc diém Ié trong hiép dau do.

b) Trinh tw tran dau va vj tri trén san

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

Hinh 1. Vitri trén sén thi dau don
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c) Ghi diém va giao cau

— Néu nguoi giao cau thdng pha cau, ngudi giao cau sé ghi cho minh mét diém va
duwoc giao cau tiép tir 6 giao cau con lai.

— Néu ngudi dd giao cau thang pha cau, ngudi d& giao cau sé ghi cho minh mét diém
va gianh quyén giao cau.

2. Thi ddu déi (Diéu 11)

a) O giao cau va 6 nhan cau

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

— M6t VBV bén giao cau sé giao cau tlr 6 giao cau bén trai khi ghi dugc diém |é trong
hiép dau do.

— VBV giao cau mat diém sé gitr nguyén vi tri dirng. Khi gianh duwoc diém va quyén giao
cau thi déng doi sé la ngudi giao cau.

— Cac VDV chi thay déi vi tri dirng cho nhau khi giao cau thang diém.

— Céac VBV gilr nguyén vi tri drng khi giao cau va dd giao cau méat diém hoic gianh
duoc diém khi d& giao cau.

— BAat ki luvot giao cau nao cling dugc thuc hién tir 6 giao cau tuvong rng véi sb diém
ma bén giao cau do co (diém chan giao cau 6 bén phai; diém |é giao cau 6 bén trai).

b) Thiz tw danh céu va vij tri trén san

Sau khi qua giao ciu dugc VBV d& giao cau danh tra, cdu dugc danh luan phién

qua lai bdi mét trong hai VDV cua hai bén giao cau va d& giao cau cho dén khi cau
khéng con trong cudc.

¢) Ghi diém va giao cau

— Néu ngudigiao cau thang pha cau sé ghicho déi minh mot diém va tiép tuc thuc hién
qua giao cau tiép theo tir 6 giao cau twong trng vdi sé diém hién tai.

— Néu nguoi dd giao cau thang pha cau sé ghi cho ddi minh mét diém va gianh dugc
quyén giao cau.

d) Trinh tw giao cau

Trong bat ki hiép d4u nao, quyén giao cau cling chuyén tuan tw va lién tuc cho dén
khi két thuc hiép dau theo so dé dugi day:

(Nguoi giao cau dau tién khi bat dau (Bong doi clia nguoi d6 giao cau dau tién
hiép dau & 6 giao cau bén phai) duoc thue hién tir 6 giao cau bén trai)
(Ngudi d& giao cau dau tién) ~ (Bdng ddi clia nguoi giao cau dau tién)

Hinh 2. So' &6 trinh tu giao cau thi dau doi
14



Hinh 3. Trinh tu giao céu thi dau déi

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

Béat ki VDV nao cua bén thang hiép trudc ciing c6 thé giao cau dau tién & hiép tiép
theo, va bat ki VBV nao clia bén thua hiép truéc ciing c6 thé nhan cau dau tién & hiép
tiép theo.

. Ldi 6 giao cau (Diéu 12)

L&i 6 giao cau xay ra khi mét VDV:

+ D3 giao hodc d& giao cau sai thir tuw.

+ D3 giao hodc d& giao cau sai 6 giao cau.

Néu mét I16i 6 giao cau duoc phat hién, 16i @6 phai duoc sira hgay va diém sé hién cé
van gilr nguyén.

. Cau khéng trong cudc (Diéu 15)

M6t qua cau la khéng trong cudc khi:
Cau cham vao luéi hay cét lwéi nhung khéng sang san déi phuong.
Cau cham mat san.

Xay ra mot “L6i" hay mét qua “Giao cau lai’.

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

Thi d4u phai lién tuc tir qua giao ciu dau tién cho dén khi tran dau két thuc.

Cac quéng nghi:

+ Khéng qua 60 giay trong mét hiép khi mét bén ghi duwoc 11 diém trudc.

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

Dirng thi dau:

+ Khitinh thé bat buéc khéng ndm trong kiém soat clia VBV, Trong tai chinh cé thé
cho tam dirng thi dau trong mét khoang thai gian xét thay can thiét.
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+ Trong nhitng trudng ho'p ddc biét, Téng trong tai sé chithj Trong tai chinh cho dirng
thi dau.

+ Néu tran dau dugc tam durng, ti sd hién cé van gilr nguyén va tran dau sé tiép tuc
tré lai tir ti sé do.

Tri hodn trong thi dau:

+ VBV khéng dugc tri hodn dé phuc hdi thé Iwc hodc nhan su chi dao.

+ Trong tai chinh 1a ngudi duy nhat quyét dinh vé moi s tri hodn trong tran dau.

Chi dao va r&i san:

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

+ Trong moét tran dau, khéng mét VBV nao duoc phép rdi san khichua co su ddng y
cua Trong tai chinh, ngoai trir trong cac quéang nghi.

Mét VBV khéng duoc phép:

+ C6 tinh gay tri hodn hodc tam dirng thi dau.

+ Cb tinh slra dbi hodc pha hong qua cau dé thay doi tbc dé hoac dwong bay cla
qua cau.

+ C6 hanh ddng, thai dé gay xuc pham déi tha va trong tai trén san.

+ Pham 16i tdc phong dao duc.

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

+ Canh cao bén vi pham.

+ Phat 16i bén vi pham néu truéc dé da canh cao. Mét bén vi pham hai 16i nhu vay
duwoc xem la mét vi pham lién tuc.

+ Trong trué'ng ho'p vi pham hién nhién, cac vi pham lién tuc, hoac vi pham luat khac,
Trong tai chinh sé phat I6i bén vi pham va bao céo ngay véi Téng trong tai, ngudi
c6 quyén truat quyén thi d&u clia bén vi pham.

VAN DUNG

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

hay déi 6 giao cau?

. Trong thi dau d6i, khi giao cau thang diém thi ngudi bén giao cau gitr nguyén hay ddi vi

tri dieng giao cau?

. Trong thi dau, VBV c6 dugc phép c6 nhirng hanh déng dé lam thay déi téc d6 bay cla

qua cau khéng?



Ki THUAT DI CHUYEN

! Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thue hién dung ki thuat di chuyén tién chéo bén phai va bén trai.
— Tu diéu chinh, slra sai duwgc dong tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.

— Tich cwe, chii déng tu luyén tap va van dung nhirng kién thic, ki nang da hoc
dé rén luyén than thé va phat trién cac t6 chat thé luc.

=

2
/£, MO PAU
1. Khei dong
a) Khoi dong chung
— Chay tai chd trén san cau 16ng.
— Xoay cac khap (khé'p cb; khép cb tay, cé chan; khép khuyutay; khdp vai; khép héng);
gap dudi khép géi; ép doc, ép ngang.
— Cac dong tac cang co (H.1).

42 B

—f o —p
Cang co Cang co Céng co cb tay Nghiéng ludn

vai sau lung trén *
Cang co dui sau Cang co dui trwoc Cang co lwng Cang co nguc

Hinh 1. Cac dbng tac cang co
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b) Khei dong chuyén moén
— Céam vot xoay cé tay hinh sé 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang trai, 1&n cao
két hop lac cd tay.

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

2. Tro cho'i hé tro khéi dong
Phéi hop tung, bt cau (H.2)

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sd nguwdi déu nhau,
méi d6i gém nhiéu cap déi dirng thanh mét hang doc sau vach XP (khoang cach tir
vach XP dén vach dich 1a 8 — 10 m). M&i cap déi cam moét qua cau Iéng.

4 Thue hién: Khi co hiéu Iénh, lan vt tirng cap déi huéng mat vao nhau, mét ban tién
mét ban IUi vira di chuyén vira tung, bat cau qua lai v&i nhau cho t&i khi d@én dich.
Cap déi tiép theo xuat phat khi cap déi phia truéc da vuot qua vach dich. Két thuc,
déi hoan thanh nhanh nhat la déi thang cuéc.

Hinh 2. Tro choi Phéi hop tung, bat cau

rn_ AT v v
(3% KIEN THUC MOI

K7 thuat di chuyén tién chéo bén phai, bén trai la ki thuat di chuyén nhiéu budrc,
thuworng duoc str dung dé danh nhitng qua cau cé diém roi gan ludi bén phai hodc
bén trai.

1. Ki thuat di chuyén tién chéo bén phai

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

18



Thwe hién: Tw TTCB, chan trai
buwdc chéo ra trudc, sang phai
moét budc (H.3b). Khi chan trai
cham san, chan phai buéc tiép
ra truéc moét budc dai, gbi khuyu,
trong lugng co thé don nhiéu 1én
chan phai. Chan trai dudi thang,
cham san bang nlra truéc ban
chan dé thuc hién déng tac danh
cau (H.3c).

Két thuc: Vé TTCB.

Cha y:

L6i sai thuédng gap: Thu tu thuc
hién cac budc chan khéng dung.

Cach stra: Tap teng buéc tr cham

dén nhanh, I&p lai nhiéu lan. _ -
LIRRE Hinh 3. Kithuéat di chuyén tién chéo bén phai

. Ki thuat di chuyén tién chéo bén trai

TTCB: Hai chan déng réng bang
vai, géi hoi khuyu, trong luong co
thé don déu trén hai chan. Than
trén hoinga ra trudc, tay phai cam
vo't & phia trudc, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.4a).

Thuychién: T TTCB, chantraibuwéc
chéo ra trwdc, sang trai mét budce
(H.4b). Khi chan trai cham san,
chan phai budc tiép ra truéc mot
budc dai, gbi khuyu, trong lwvong
co thé dén nhiéu 1én chan phai.
Chan trai dubi thdng, cham san
bang nla truéc ban chan dé
thuc hién déng tac danh cau (H.4c).

Két thuc: Vé TTCB.

Hinh 4. KTthuét di chuyén tién chéo bén trai

Chua y:
Léi sai thwdrng gap: D6 dai budc chan chua phu hop.

Cach stra: Tap tirng budc tir cham dén nhanh, 1ap lai nhiéu 1an véi cac diém cau roi
khac nhau.
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Y A LUYEN TAP

1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Baitap bé tro:

+ Bat dbéi chan quay ngudi sang
phai (H.5): Thyuc hién tlr cham
dén nhanh.

Hinh 5. Bat dbi chan quay nguoi sang phai

+ Batdbdi chan quay ngudi sang trai (H.6): Thuc hién tir cham dén nhanh.

Hinh 6. Bat déi chan quay nguoi sang trai

— Dichuyén tién chéo bén phai va bén trai tir tirng buéc dén nhiéu budc, tir cham dén
nhanh theo thir ty bén phai truéc, bén trai sau va luan phién hai bén véi cw li mdi bén
15 =2 m(H7).

Hinh 7. So &6 luyén tap di chuyén tién chéo bén phai va bén trai
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b) Luyén tap nhom

Luén phién chi huy nhém
luyén tap:

Di chuyén tién chéo bén
phai, bén trai tr cham dén
nhanh, tir trng budc dén
phéi hop nhiéu buéc voi
cu liméi bén1,5-2m (H.8).

Hinh 8. So dé luyén tap nhom di chuyén tién chéo
bén phai va bén trai

2. Tro choi van dong

-

¥
h0\®
-

—

- VAN DUNG

Tung céu tring dich (H.9)
Muc dich: Tang kha nang khéo léo va strc manh cua tay.

Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwo'c chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi déu nhau,
méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach tung cau. Phia truéc mbi doi dat mét hép
duwng cau cach vach tung cau 3 m.

Thuc hién: Khi co hiéu
lénh, 1an lugt tirng ban
cua mbi déi cam cau
tung vao hdp dyng cau,
sau dé di chuyén vé
cudi hang. Trong méi
lwot choi, mbi ban chi
tung cau moét 1an. Két
thuc, doéi cé sé qua cau
trong hop nhiéu nhéat la
doi thang cuéc.

Hinh 9. Tro choi Tung céu tring dich

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

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

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

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

7, MO PAU
1. Khoi dong
a) Khoi déng chung
— Chay cham quanh san cau léng.
— Xoay cac khép, cang co'.
b) Khei dong chuyén mon

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

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

2. Tro choi hd tro khéi dong
Khoac tay nhay 16 ¢c6 (H.1)

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

L 4

+ Thuwc hién: Khi cé hiéu
lénh, lan Iluwgt tirng
cap déi cua mbi doi
khoac tay nhay 16 co
dén dich. Trong méi
lwot choi, méi cap dbi
chi thuc hién mét lan.
Cap déi tiép theo xuat
phat khi cap déi phia
trwoc da vuot qua
vach dich. Két thuc,
déi hoan thanh nhanh

nhat la d6i thang cudc. Hinh 1. Tro choi Khodc tay nhay 16 cé

22



(Y KIEN THUC MO

KT thuat di chuyén lui chéo bén phai, bén trai la kT thuat di chuyén nhiéu buéc duoc
st dung dé danh nhitng qua cau & géc phai hoac géc trai cubi san.
. Ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai
TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gbi hoi khuyu, trong lugng co thé dén déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot & phia trwée, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).
Thuc hién: Tir TTCB, chan phai buwdc ra sau, chéo sang phai mét budc (H.2b), khi
chan phai cham san, chan trai thu vé sat chan phai @é lam tru (H.2c) va budc tiép
chan phai ra sau, chéo sang phai dé thuc hién déng tac danh cau (H.2d).
Két thac: V& TTCB.
Cha y:
Léi sai thuéng gap: Budc
sai chan, hudng di chuyén
khéng dung.
Cach stra: Tap tirng budc
va phéi hop nhiéu budc tir
cham dén nhanh.

Hinh 2. KTthuét di chuyén Iui chéo bén phai
. Ki thuat di chuyén Ui chéo bén trai

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

Thuc hién: T TTCB, chan
phai budc ra sau, chéo sang
trai mot budc (H.3b), khi chan
phai cham san, chan trai thu
vé sat chan phai dé lam try
(H.3c) va buéc tiép chan phai
ra sau, chéo sang trai dé thuc
hién dong tac danh cau (H.34d).

Két thuc: Vé TTCB.

Chii y:

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

Hinh 3. KT thuét di chuyén I0i chéo bén trdi

Céch stra: Tap lap lai nhiéu lan.
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J, 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Baitap bd tro gilr cau trén
mat vo't: Tung qua cau lén
cao, khi cau roixudng dua
mat vo't chuyén dong theo
cau, cau roi dén ngang
héng thi nghiéng mat vot
dén, gitr cau (H.4).

Hinh 4. Giir cdu trén mat vot

— Di chuyén IUi chéo bén phai va bén trai tir tirng buéc dén nhiéu budc, tr cham dén
hhanh theo thir tw bén phai trudc, bén trai sau va luan phién hai bén véi cu i méi bén
1,56-2m(H.5).

Hinh 5. So db luyén tap di chuyén Iii chéo bén phai va bén trai
b) Luyén tap nhom
Luén phién chi huy nhdm luyén tap:

Di chuyén Ui chéo bén phai va bén trai tr cham dén nhanh, tr tieng budc dén
phdi ho'p nhiéu budc véicy i méi bén 1,5 -2 m (H.6).

Hinh 6. So'dé luyén tap nhém di chuyén Iti chéo bén phai va bén trai
24
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7

L\ &)y

. Tro chei van dong

Dwa lung di chuyén (H.7)
Muc dich: Tang kha nang phdi hop van dong va bé tre ki thuat di chuyén.

Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi déu nhau,
méi doi chia thanh cac cap déi, mdi cap déi dirng thanh hai hang doc sau vach XP
(khoang cach tir vach XP dén vach dich la 8 — 10 m).

Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an lugt tieng cap déi cia mbi déi dwa Iwng vao nhau,
mét ban tién, mét ban Ui va di chuyén dén dich. Trong méi luwot choi, méi cap déi chi
thuwc hién mét 1an. Cap déi tiép theo xuat phat khi cap déi phia trwéc da vuot qua vach
dich. Két thac, d6i hoan thanh nhanh nhét la di thang cudc.

Hinh 7. Tro choi Dua lung di chuyén

A VAN DUNG

1.
2.

Phan tich k7 thuat di chuyén Iui chéo bén phai, bén trai trong luyén tap mén Cau 16ng.

Trong luyén tap ki thuat di chuyén IUi chéo bé&n phai, bén trai can Ivu y nhitng yéu
cau gi?

. Van dung ki thuat di chuyén lui chéo bén phai, bén trai @é luyén tap va phdi hop voi

cac ki thuat danh cau khac.
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PHOI HOP Ki THUAT
DANH CAU THAP TAY

v Muc tiéu, yéu cau can dat

Y
1.
a)

b)

26

— Thuyc hién dang phdi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau
thap thuan tay.

— Co6 kha nang phan doan, xtr li cac tinh huéng mét cach linh hoat va phéi hop
dwoc voi dong doi trong luyén tap va thi dau.

— Tu diéu chinh, stra sai duwoc ddng tac thong qua nghe, quan sat va luyén tap.

— Co6 ythuc ty giac, tich cuc, doan két giup d& nhau trong luyén tap, thi dauva
trong cudc song.

MO PAU

Khéi dong

Khoi dong chung

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

Khei déng chuyén moén

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

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

. Tro cho'i hé tro’ khéi dong

Phéi hop chuyén béng (H.1)

Chuén bi: Cac bantham gia tré choi duwgc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi déu nhau,
méi déi dirng thanh mét hang doc v&i cw li 1 m. Ban cudi hang cam mét qua béng
(bong da hoac bong ro).

Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, ban ding cudi hang cAm bong chay luén qua khoang
cach gitra cac ban phia trwdc va dirng vao vitri dau hang, chuyén béng qua dau bang
hai tay cho ban phia sau. Béng duoc chuyén lan luot cho dén ban dirng cudi hang dé
ban nay tiép tuc thuc hién nhw ban trudc. Trd choi két thuc khi ban thue hién dau tién
tré thanh ngudi nhan béng & vi tri cudi hang va hé “Xong!”. Két thuc, déi hoan thanh
nhanh nhét la ddi thang cudc.



Hinh 1. Tré choi Phéi hop chuyén bong

(3% KIEN THUC MO

Di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuan tay la néi dung phdi hop

di chuyén phong thi duoc str dung dé danh nhing qua cau & géc phai gan luéi.
Phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuan tay

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

¢ Thuec hién: Tl TTCB, khi xac dinh diém roi clia cau & géc phai gan ludi, thuc hién
di chuyén tién chéo bén phai (H.2b). Budc cudi di chuyén, than nguoi & tu thé chan
trwéc chan sau, trong lwvong co thé don nhiéu [&n chan truéc (H.2c), sau d6 dua vot
thwc hién phdi hop ki thuat danh cau thap thuan tay (H.2d).

+ Kétthuc: Dirng vot & phia truwéc trén cao (H.2e), sau d6 tré vé TTCB.

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén phai danh céu thap thuan tay
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* Chi y:
— Léi sai thwerng gap: Budc di chuyén chua ding dan dén phéi hop danh cau khéng
chinh xac.

— Cach stra: Tap di chuyén tirng budc tir cham dén nhanh, 1&p lai nhiéu lan.

Y A LUYEN TAP <
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

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

— Tapvéicau: Dichuyéntién chéo
bén phai danh cau thap thuan
tay tr cham dé&n nhanh véi cau
treo (H.3).

b) Luyén tap cap doi

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

— Péanh cau do ban giao dén:
Di chuyén tién chéo bén
phai danh cau thap thuan Hinh 4. So'dé luyén tap phéi hop ki thudt di chuyén
tay (H.4). tién chéo bén phéi dénh céu thap thuén tay

c) Luyén tap nhom

Luén phién chi huy nhém
luyén tap:

— M6 phong ki thuat di chuyén
ti€én chéo bén phai danh cau
th&p thuan tay.

— T hang doc cudi san, 1an
luot tirng ban di chuyén
tién chéo bén phai danh cau

. g Hinh 5. So'dé luyén tap nhom phéi hop ki thuét di chuyén
thap thuan tay do ban tung tién chéo bén phai dénh céu thép thuan tay
dén (H.5).
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2. Tro cheo’i van dong
Phéi hop trao cau (H.6)
+ Muc dich: Phat trién strc nhanh di chuyén va kha nang phéi hop déng déi.

4 Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 s ngudi déu nhau,
méi doi dirng thanh hai hang doc ddi dién nhau (bén A va bén B) véi khoang cach 5 m.
Ban dau hang bén A ctia mdi d6i cam mét qua cau.

+ Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, ban dau hang bén A chay sang bén B trao cau cho ban
dau hang va di chuyén vé cubi hang bén B. Sau d6, ban dau hang bén B chay sang
bén A trao cau cho ban dau hang va di chuyén vé cubi hang bén A. Cac ban trong méi
doi 1an luot thuc hién tré choi cho d@én ban cudi cung, méi ban chi thuc hién mét 1an.
Két thuc, ddi hoan thanh nhanh nhat la ddi thang cudc.

A 5m B
Hinh 6. Tro choi Phéi hop trao cau

7N

Loy A

X VAN DUNG

1. Phan tich phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuan tay
trong mén Cau 16ng.

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

3. Van dung phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuan tay
gan lwdi dé vui choi va dau tap.
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W Muc tiéu, yéu ciu cin dat
' [] []

— Thuc hién dung phdi hgp Ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap
trai tay.

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

— Cb6 kha nang phan doan, xtr li cac tinh huéng mét cach linh hoat, phéi hop
duoc vai déng doi trong luyén tap va thi dau cau 16ng.

— Tu tin vao ban than, yéu thich mén hoc.
- 2 &
/£, MO PAU
1. Kh&i dong
a) Khoi dong chung
— Chay tai chéd trén san cau 16ng.
— Xoay cac khép, cang co'.

b) Khoi dong chuyén mon

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

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

2. Tro choi hd tro khéi dong
Vot chwdng ngai vat (H.1)

4 Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi déu nhau,
méi d6i dirng thanh mét hang doc sau vach XP (khodng céch tir vach XP d@én vach

dichla 8 — 10 m).

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, lan Iwgt tieng ban clia méi ddi chay ludn coc (khoang
cach gitra hai coc la 1 m), bat nhay tach, chum chan theo 6 va nhay day 3 lan, sau dé
chay dén dich. Ban tiép theo xuét phat khi ban phia truéc da vuot qua vach dich.
Két thiic, d6i hoan thanh nhanh nhat la ddi thang cudc.
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XP 8—-10m Pich
Hinh 1. Tré choi Vuot churdng ngai vét

(% KIEN THUC MO

Di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay la néi dung phdi hop di chuyén
phdng thi dugc st dung dé danh nhitng qua cau & goc trai gan lwdi.
Phdi ho'p Ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay

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

+ Thuyc hién: T¥ TTCB, khi xac dinh diém roi cla cau & géc trai gan luéi, thuc hién
di chuyén tién chéo bén trai (H.2b). Budc cudi di chuyén, than nguei & tw thé chan
trudc chan sau, trong luvgng co thé dén nhiéu 1én chan trudc (H.2c), sau dé dua vot
thuwc hién phdi hop ki thuat danh cau thap trai tay (H.2d).

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

Hinh 2. Phéi hop kTthuét di chuyén tién chéo bén tréi danh cau thap tréi tay
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* Chi y-
— Léi sai thworng gap: Budc sai chan dan dén danh cau khéng chinh xac.

— Céch stra: Tap lap lai nhiéu lan buéc di chuyén theo tin hiéu.

Y, 4 LUYEN TAP >

1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

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

— Tap v&i cau: Di chuyén tién chéo bén
trai danh cau thap trai tay tr cham dén
nhanh véi cau treo (H.3).

Hinh 3. Luyén tap voi cu treo
b) Luyén tap cap doi

— Péanh ciu do ban tung dén:
Di chuyén tién chéo bén
trai danh cau thép trai tay
véi quéng cau co diém roi
én dinh.

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

tién chéo bén trai danh cau thap trai tay

c) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhdm
luyén tap:

— TUr hang doc cudi san, lan
lot tirng ban vao vi tri chuan
bi, thwc hién mé phdng di
chuyén tién chéo bén trai
danh cau thap trai tay.

— TUr hang doc cudi san, lan
lwgt trng ban di chuyén tién

chéo beén trai danh cau thap i, 5 50 g6 luyén tap nhom phdi hop ki thuét di chuyén
traitay do ban tung dén (H.5). tién chéo bén trai danh céu thap trai tay
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2. Tro che'i van dong
Di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay vao 6 (H.6)

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

¢ Chuén bj: Cac bantham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu doi cé sé ngudi déu nhau,
méi ddi dirng thanh mét hang doc & gitra san. M6i doi cé mét ban dirng ddi dién & bén
phai gan duéng giéi han 1,98 m dé tung cau.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, Ian luot tirng ban clia méi doéi di chuyén tién chéo bén
trai d@anh cau thap trai tay (cau do ban tung dén) vao 6 cubi san déi dién. Trong méi
lwo't choi, méi ban chi danh cau mét 1an. Kétthac, déi cé sé 1an danh ciu vao 6 nhiéu
nhéat la d6i thang cudc.

Hinh 6. So dé tro choi Di chuyén tién chéo bén trai
danh céu thap trai tay vao 6

x VAN DUNG

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

2. Trong luyén tap phéi ho'p ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau thép trai tay
can luu y nhitng yéu cau gi?

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

! Muc tiéu, yéu cau can dat

Thuc hién dung ki thuat bo nho thuan tay.
Van dung duoc ki thuat bo nhé thuan tay dé luyén tap va thi dau hang ngay.

Tu diéu chinh, slra sai dugc déng tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.

Co thai d6 nghiém tuc khi luyéen tap.

7%, MO PAU
1. Khei dong
a) Khoi déng chung
— Chay cham quanh san cau 16ng.
— Xoay cac khop, cang co'.
b) Khoi déng chuyén mén

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

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

2. Tro choii hd tro khéi dong
Bat nhay quay ngwoi (H.1)

+ Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi déu nhau,
méi do6i dirng thanh mét hang doc sau vach XP (khoang céch tir vach XP d@én vach
dichla 5 — 6 m). Trwdc vach XP vé cac vong tron cach nhau 0,5 m.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, lan lugt trng ban cla mdi déi bat nhay quay ngudi
trén khéng 180° vao lan lugt cac vong tron dé dén dich. Ban tiép theo xuat phat khi
ban phia trudc da vuot qua vach dich. Két thac, déi hoan thanh nhanh nhéat la déi

thang cudc.
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XP 5-6m Bich

Hinh 1. Tré choi Bat nhady quay nguoi

(5% KIEN THUC MOI

K7 thuat bé nho thudn tay la ki thuat tan céng dugc sir dung dé danh nhirng qua
cau phia truéc bén phai sang gan ludi bén san déi phuong.

Ki thuat bo nho thuan tay

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

¢ Thuc hién: T TTCB, chan phai budc ra truéc chéo sang phai mét budc, trong lvgng
co thé dén nhiéu Ién chan phai, chan trai cham san bang nlra truéc ban chan, tay
phai cdm vot vuon ra trude (H.2b). Xoay cé tay sang phai (cé tay cao hon mat vot),
long ban tay nglra, mat vot hoi nghiéng vé hudng san dbi phwong, danh nhe vao dé
cau dé dua cau qua luéi (H.2c).

+ Kétthuc: Vé TTCB.

Hinh 2. KTthuat bo nhé thuan tay
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*

Chi y:

L&i sai thuong gap: D6 nghiéng cla mat vot khéng phu hop dan dén cau khéng

qua luai.

— Céch slra: Tap Iap lai ki thuat bé nho thuan tay khéng cau hoac véi cau treo.

Y 4 LUYENTAP

1.

Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tapkhéng cau: Thuc hién mé phong ki thuat
bd nho thuan tay tir cham dén nhanh.

— Tap c6 cau: Thuc hién ki thuat bé nho thuan

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

b) Luyén tap cap doi

Panh cau do ban tung dén:
Luan phién thuc hién KT
thuat bé nho thuan tay vao
khu vuc 1,98 m.

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

c) Luyén tap nhom

36

Luan phién chi huy nhdm
luyén tap:
Panh cau do ban tung dén:
Lan Iwot tng ban thuc
hién Ki thuat bé nhd thuan
tay vao khu vue 1,98 m.

Panh cau do ban giao dén:
Lan lwot tirng ban thuc hién
Ki thuat béd nhd thuan tay
vao khuvuc 1,98 m (H.5).

Hinh 5. So dé luyén tap nhém ki thuét bo nhd thuén tay



2. Tro cho’i van dong
Bo nho vao 6 (H.6)

+ Muc dich: Hé trg ki thuat bd nho va nang cao su khéo Iéo.

4 Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi déu nhau.
M&i déi dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san va clr mét ban dirng & bén kia ludi
dé tung cau.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, lan luot tirng ban ctia méi ddi di chuyén dén gan Iudi
danh ciu bang ki thuat bd nhé thuan tay qua Iwdi vao 6 quy dinh trong khu vuc 1,98 m
(cau do ban tung dén). Trong méi luot choi, méi ban chi thyc hién mét lan. Két thac,
d6i cé s6 1an bd nhd vao 6 nhiéu nhat 1a doi thang cudc.

Hinh 6. Tro choi Bé nhé vao é

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

2. Hay cho biét thoi diém mat vot tiép xuc cau (trong Ki thuat bd nhd thuan tay) can luu
y nhitng van dé gi?

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

Thuc hién dung ki thuat bé nho trai tay.

Van dung duoc ki thuat bo nho trai tay dé luyén tap va thi ddu hang ngay.

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

Poan két, chli ddng giup d& ban trong luyén tap va dau tap.

o 2 £
£, MO PAU
1. Kh&i dong
a) Khoi déong chung
— Chay cham theo dia hinh tw nhién.

— Xoay cac khop, cang co.

b) Khoi dong chuyén moén

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

— Purng chan trwéc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
2. Troé choi hd tro khéi dong
D6i ndo nhanh nhéat (H.1)

4 Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi déu nhau,
mébi déi dirng thanh mét hang ngang, cam tay nhau gio cao ngang vai véi gian cach
mot dang tay.

+ Thuc hién: Khi cé hiéu 1énh, Ian lugttlr ban dadu hang bén phai cia méi doi réi tay ban
va chay ludn qua khoang cach gitra cac ban trong déi dé ding vao vij tri cudi hang.
Ban tiép theo xuat phat khi ban phia trudc da dén vi tri cubi hang. Két thuc, d6i hoan
thanh nhanh nhat la déi thang cudc.
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Hinh 1. Tré choi Déi ndo nhanh nhat

(% KIEN THUC MOI

KT thuat bod nhd trai tay la ki thuat thn céng duoc sir dung dé danh nhirng qua cau
phia tréc bén trai sang gan lwdi bén san dbi phuong.

Ki thuat bo nho trai tay

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

¢ Thuyc hién: Tl TTCB, chan phai budc ra trwdc chéo sang trai mét budc, trong lvgng
co thé dén nhiéu Ién chan phai, chan trai cham san bang nlra truéc ban chan, tay
phai cam vot vuon ra trwde (H.2b). Xoay ¢b tay sang trai (cé tay cao hon mat vot),
long ban tay Up, mat vot hoi nghiéng vé hudng san déi phuong, danh nhe vao dé cau
dé dwa cau qua lugi (H.2c).

+ Kétthuc: Vé TTCB.

Hinh 2. Kithuét bé nhé trai tay

* Cha y:
— Léi sai thwong gap: Cam vot qua chat dan dén cau bay khéng theo y mudn.

— Céch stra: Lap lai ki thuat bd nho trai tay véi cau treo.
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J, 4 LUYEN TAP >
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

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

— Tapcod cau:

+ Luyén tap Ki thuat bé nhd thuan tay véi
cau treo.

+ Thuc hién ki thuat bé nho trai tay véi
cau treo (H.3).

b) Luyén tap cap doi

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

— Péanh cau qua lai: Thuc hién
KT thuat bé nho trai tay qua

lwdi vao khu vuc 1,98 m. i
Hinh 4. So dé luyén tap ki thudt bé nhé trai tay

c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhom luyén tap:
— Panh cau do ban tung dén: Lan lwot trng ban thirc hién Ki thuat bod nhé trai tay vao
khu vic 1,98 m.

— Panh cau do ban giao dén: Lan lugt tirng ban thuc hién ki thuat bo nho trai tay vao
khu vuec 1,98 m (H.5).

Hinh 5. So' dé luyén tap nhom kT thuédt bé nhé traitay
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2. Tro cheo’i van déng
Thi b6 nho trai tay vao 6 (H.6)
+ Muc dich: Hé tro ki thuat bd nhd va nang cao s khéo 1éo.

¢ Chuan bj: Cac bantham gia tré choi dwgc chia thanh nhiéu déi cé sd nguwdi déu nhau.
M&i ddi dirng thanh mét hang doc hudng vé ludi va cir mét ban dirng bén san dbi
dién @é tung cau.

+ Thuc hién: Khicé hiéu lénh, ban dirng dbi dién tung cau, 1an luvot teng ban clia moi

doi 1én lwdi danh cau bd nhoé vao 6 quy dinh trong khu vuc 1,98 m. Trong méi lugt
choi, méi ban chi thwe hién mét lan. Két thuc, déi co sb 1an bé nho vao 6 nhiéu nhat

la d6i thang cuéc.

Hinh 6. So dé tro choi Thi bé nhé trai tay vao 6

‘X’ VAN DUNG
1. Hay néu s khac biét co ban gilia kT thuat bo nho trai tay véi kT thuat bé nho thuan tay.

2. Thao luan nhém dé nam rd nhirng 16i sai thuweng gap trong Ki thuat bé nhd trai tay va
thuan tay.

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

W Muc tiéu, yéu cu cin dat
' [} []

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

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

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

— Tich cwc, doan két gitp d& ban trong I_u'y'éfn-'fap;.._

7, MO PAU
1. Khéi dong
a) Khoi dong chung
— Chay tai chd trén san cau 16ng.
— Xoay cac khé'p, cang co'.
b) Khoi dong chuyén moén

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

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

2. Tro choi hd tror khéi dong
L&n béng bang tay (H.1)
+ Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi déu nhau,

méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach XP. Phia trudc méi déi dat mét ndm cach
vach XP 8 —10 m.

¢ Thuc hién: Khi co hiéu lénh, 1an lugt tirng ban 1an bong bang tay vong qua ndm va
quay vé trao béng cho ban tiép theo. Ban tiép theo nhan béng tai vach XP. Méi ban
tham gia tré choi chi thwe hién mét 1an. Két thuc, déi hoan thanh nhanh nhat la déi
thang cuéc.
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4

XP 8—-10m
Hinh 1. Tro choi L&n bong bang tay

(5% KIEN THUC MO

K7 thuat bat nhay danh cau cao thuan tay la ki thuat tin cong dugc st dung dé
danh nhitng qua céu trén cao vé cubi san déi phuong.

Ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay

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

+ Thuc hién: T TTCB, xoay hguéi sang phai ddng thei chuyén trong luong co thé
sang chan phai, khuyu géi ha thap trong tam va dap manh chan phai dua co thé 1én
cao (H.2b,c). Khi & trén khéng, xoay héng va vai phai ra trwdc dé danh cau. Khi vot
tiép xuc cau, tay dubi thang & trén cao (H.2d).

+ Kétthuc: Khi roi xubng, chan trai cham san trudc réi dén chan phai, tay cam votdung
& trudc nguwe (H.2e), sau do tré vé TTCB.

Hinh 2. Kithuéat bét nhay danh cau cao thuan tay
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* Chi y:

— Léi sai thwdng gap: Chua phdi hop duoc Iwc toan than khi danh cau dan dén cau bay
khéng cao xa.

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

L ] A F
J, 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng cau: Tai ché thic hién bat nhay danh cau cao thuan tay.
— Tap véicau: Thuc hién bat nhay danh cau cao thuan tay véi cau treo.

b) Luyén tap cap doi

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

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

Hinh 3. So dé luyén tap danh cau qua lai
c) Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhom luyén tap:
- Panh cau do ban giao dén: Thuc hién bat nhay danh cau cao thuan tay vé cudi san (H.4).

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

Hinh 4. So db luyén tap nhém bét nhdy danh céu cao thuan tay
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2. Tro cho’i van dong
Nhay 16 cé chuyén béng tiép strc (H.5)

¢ Muyc dich: Rén luyén strc manh clia déi chan.

4 Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi déu nhau,
mébi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach XP. Phia trudc méi déi dat mot nAm cach
vach XP 6 — 8 m.

¢ Thuc hién: Khi co hiéu lénh, l1an luwot tirng ban cdm bong nhay 16 co vong qua ndm
va quay vé chuyén béng cho ban tiép theo (d6i chan nhay 16 cé khi vong qua nam).

Ban tiép theo nhan bong tai vach XP. Két thuc, ddi hoan thanh nhanh nhat 1a dsi
thang cudc.

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

::‘: =
‘X’ VAN DUNG

1. Phan tich ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay trong luyén tap mén Cau 16ng.

2. Trong luyén tap ki thuat bat nhay danh cau cao thuan tay can lwu y nhirng yéu cau gi?

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

A
;-
a)

— Chay cham quanh san cau l6ng.

b)

46

— Thuc hién dang phéi hop ki thuat di chuyén Ui chéo bén phai danh cau cao

thuan tay.

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

— Co6 kha nang phan doan, xU Ii cac tinh huéng mét cach linh hoat va phdi hop
duwoc vai dong doi trong luyén tap va thi dau cau 16ng.
— Tu giac, kién tri, tw hoc va rén luyén dé hoan thanh ndi dung bai tap.

2 £
MO PAU
Khéi dong
Khoi dong chung

Xoay cac khop, cang co.

Khei dong chuyén moén

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

két hop lac cé tay.

Plrng chan truéc chan sau, danh cau cao thuan tay (khéng cau).

. Tro choi hd tro’ khi dong

Do6i nao nhanh hon (H.1)

Chuan bj: Hai déi tham gia tré
choi cé sb nguoi déu nhau, xép
thanh hang ngang sau vach
gi&i han theo sb thir tw clia déi
minh va hudng mat vao nhau.
Khoang cach gitra hai dgila 5 m.

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

Hinh 1. Tro choi Béi nao nhanh hon



" @ g ¥ [
(3% KIEN THUC MO
Di chuyén IUi chéo bén phai danh cau cao thuan tay 1a ndi dung phédi ho'p di chuyén
tan cong dugc sir dung dé danh nhirng qua cau trén cao & goc phai cudi san.
Phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai danh ciu cao 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 trudc, tay phai cam vot & phia trwée, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

¢ Thuc hién: Tir TTCB, khi x&c dinh diém roi clia cau & goc phai cudi san, thuc hién
di chuyén lui chéo bén phai (H.2b,c). Budc cudi di chuyén, than ngudi & tu thé chan
trudc chan sau, trong luvgng co thé dén nhiéu 1én chan sau (H.2d), sau dé dua vot
thuc hién phéi hop ki thuat danh cau cao thuan tay (H.2e).

¢ Két thuc: Dirng vot & phia trwéc (H.2g), sau dé tré vé TTCB.

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén Iti chéo bén phai dénh céu cao thuén tay

* Chay:
— L6i sai thuéng gap: Phdi hop gitta chan va tay khéng déng boé dan dén Iuc danh
cau yéu.

— Cach stra: Tap lap lai cac budc di chuyén phdi hop véi déng tac cla tay.

Y 4 LUYENTAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién phéi hop ki thuat di chuyén Ui chéo bén phai danh cau cao
thuan tay tlr cham dén nhanh.

— Tap vaicau: Thuc hién phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai danh cau cao
thuan tay véi cau treo.
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b) Luyén tap cap doi

— Panh cau do ban tung dén: Thuc hién di chuyén Ui chéo bén phai danh cau cao thuan
tay vé cubi san (H.3).

Hinh 3. So' &6 luyén tap phéi hop Kithuat di chuyén lui chéo bén phai
danh céu cao thudntay

— Panh cau qua lai: Thwe hién di chuyén Ui chéo bén phai danh cau cao thuan tay
qua lai vé cudi san.

c) Luyén tap nhom
Luén phién chi huy nhom luyén tap:

Panh cau do ban giao dén: Cac ban dirng thanh hang ngang, lan luot di chuyén
lui chéo bén phai danh cau cao thuan tay (H.4).

Hinh 4. So &6 luyén tap nhom phéi hop kithuét di chuyén Iti chéo bén phai
danh cau cao thuan tay
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2. Tro cho’i van dong
Thi di chuyén Iti chéo bén phai danh cau cao thuan tay vao 6 (H.5)

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

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

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, [an lvgttirng ban clia méi doi di chuyén tir vach gitra san
lui chéo bén phai danh cau cao thuan tay (cau do ban tung dén) vao 6 cudi san
dbi dién. Trong méi lwot choi, méi ban chi danh cdu mét 1an. Két thuc, doi cé sé lan
danh cau vao 6 nhiéu nhat la déi thang cudc.

Hinh 5. So dé tré choi Thi di chuyén Iui chéo bén phai danh céu cao thuén tay vao 6

W ?:", A

X VAN DUNG

1. Phan tich phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai danh cau cao thuan tay trong
luyén tap mén Cau 16ng.

2. Néu nhirng van dé can lwu y khi thue hién phdi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén
phai danh cau cao thuan tay.

3. Van dung phéi hop ki thuat di chuyén Itui chéo bén phai danh ciu cao thuan tay va tré
choivan dong dé rén luyén hang ngay.
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)I Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuc hién dung phéi hop ki thuat di chuyén [0i chéo bén trai danh cau cao
thuan tay.

— Van dung dugc phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén trai danh cau cao
thuan tay de luyén tap va thi dau hang ngay.

— Co6 kha nang phan doan, xtr li cac tinh hudng linh hoat va phdi hop vdi déng
doi trong luyén tap, thi dau.

— Tu tin, doan két, giup d& ban trong luyén tap.

%, MO PAU
1. Kh&i dong
a) Khoi déng chung
— Chay cham theo dia hinh twr nhién.
— Xoay cac khop, cang co.
b) Khoi dong chuyén mon

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

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

2. Tro choi hd tro khéi dong
Chuyén béng nhanh (H.1)

4 Chuén bj: Cac bantham gia tré choi dwec chia thanh nhiéu déi cé sb ngudi déu nhau,
méi déi dirng thanh mét hang doc véi cw li 1 m. Phia trwéc mbi doi dat 5 qua béng
(bong da hoac béng ré).

¢ Thuec hién: Khicé hiéu Iénh, 1an lwgt tirng ban cla méi ddi xoay ngudi ra sau chuyén
béng bang haitay cho ban. Ban cudi cung nhan va tha béng vao ré. Kétthuc, doi hoan
thanh nhanh nhat la doi thang cudc.
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Hinh 1. Tré choi Chuyén béng nhanh
r. A ¥ [
(3% KIEN THUC MOI

Di chuyén l0i chéo bén trai danh cau cao thuan tay 1a néi dung phéi hop di chuyén
tan cong dugc sir dung dé danh nhirng qua cau trén cao & goc trai cudi san.

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

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

¢ Thuc hién: T TTCB, khi xac dinh diém roi clia cau & goc trai cudi san, thuc hién
di chuyén Ui chéo bén trai (H.2b,c). Budc cudi di chuyén, than nguei & tw thé chan
trudc chan sau, trong lugng co thé dén nhiéu 1én chan sau (H.2d), sau dé dua vot
thuc hién phdi hop ki thuat danh cau cao thuan tay (H.2e).

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

Hinh 2. Phéi hop ki thuat di chuyén Iti chéo bén trai danh cdu cao thuan tay
* Chay:
— Léi saithudng gap: Budc di chuyén Ui sai chan dan dén ki thuat danh cau khéng dung.
— Cach slra: Tap lap lai tieng budce di chuyén vdi dua vot tir cham dén nhanh.
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Y 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

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

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

b) Luyén tap cap doi

— Panh cau do ban tung dén: Thuc hién di chuyén IUi chéo bén trai danh cau cao thuan
tay (H.3).

Hinh 3. So &b luyén tap phdi hop ki thuét di chuyén I0i chéo bén trai danh cdu cao thuan tay
— Panh cau qua lai: Thue hién di chuyén Iui chéo bén trai danh cau cao thuan tay qua lai
V€ cuoi san.
c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

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

Hinh 4. So dé luyén tap nhém phdi hop di chuyén Iti chéo bén trai danh cdu cao thuén tay
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2. Tro cho’i van dong
Thi di chuyén I0i chéo bén trai danh céau cao thuan tay vao 6 (H.5)

+ Muc dich: Bb tro Ki thuat di chuyén Iui chéo bén trai danh cau cao thuan tay va dé
chuan xac trong danh cau.

+ Chuén bj: Cac bantham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu ddi cé sé ngudi déu nhau.
M&i ddi drng thanh maét hang doc & gitra san va cir mét ban dirng tung cau.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, lan luot tirng ban clia mdi déi di chuyén tr vach gitra
san Ui chéo bén trai danh cau cao thuan tay (cau do ban tung dén) vao 6 cudi san
dbi dién. Trong méi lvot choi, méi ban chi danh cdu mét 1an. Két thuc, déi c6 sé lan
danh cau vao 6 nhiéu nhat la déi thang cudc.

2m

Hinh 5. So'dé tro choi Thi di chuyén Iti chéo bén trai danh cau cao thudn tay vao 6

5 . Y i
‘X' VAN DUNG
1. Hay néu su khac biét co ban gitra phdi hop ki thuat di chuyén Ui chéo bén trai danh

cau cao thuan tay véi phdi hop Ki thuat di chuyén Ui chéo bén phai danh cau cao
thuan tay.

2. Trong luyén tap phéi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén trai danh cau cao thuan tay
can lwu y nhirng yéu cau gi?

3. Van dung phéi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén trai danh cau cao thuan tay va cac
tré choivan déng dé luyén tap hing ngay va dau tap.
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PHOI HOP Ki THUAT
DAP CAU THUAN TAY

v Muc tiéu, yéu ciu cin dat

5y
%
a)

b)

54

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

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

— Tu diéu chinh, stra sai duoc dong tac théng qua nghe, quan satva luyén tap.

— Poan két, gip d& nhau trong qua trinh luyén tap.

M& PAU

Khéi dong

Khoi dong chung

Chay tai ché trén san cau Iéng.
Xoay cac khép, cang co.
Khoi dong chuyén moén

Cam vot xoay cé tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1&n cao két
hop lac cb tay.

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

. Tro che'i hé tror khéi dong

Chuyén cau nhanh (H.1)

Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé nguoi déu
hhau, méi ddi dirng thanh mét hang doc véi cw li 1,5 m. Phia trwéc méi doi dat 5
qua cau.

Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, ban dau hang nhat cau dat Ién mat vot va chuyén cho
ban ké tiép. Cac ban tiép theo lan Iwot dung vot nhan cau va chuyén dén cho ban
dirng cubi hang dé tha cdu vao hop (ciu roi & vi tri nao duwoc nhat 1én va tiép tuc
trd choi & vi tri d6). Két thuc, d6i hoan thanh nhanh nhét [a @i thadng cudc.



Hinh 1. Tro choi Chuyén céu nhanh

(% KIEN THUC MGI

Bat nhay dap cau thuan tay la ki thuat thn céng quan trong dugc str dung dé gianh
diém truc tiép hodc tao co héi tot gianh diém & duéng cau tiép theo.

Ki thuat bat nhay dip cau thuan tay

+ TTCB: Chan trai dat trude, trong Ivong co thé dén nhiéu I&n chan trai. Chan phai dat
sau, cham san bang ntra truéc ban chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cadm
vot & phia trudc, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau (H.2a).

¢ Thuyc hién: Tk TTCB, xoay ngudi sang phai déng théi chuyén trong lwong co thé
sang chan phai, khuyu géi ha thap trong tdm va dap manh chan phai dua co thé Ién
cao (H.2b,c). Khi & trén khéng, toan than wén cang hinh canh cung (H.2d). Sau do,
xoay héng va vai ra trudc, dudi thang khé'p géi, gap nhanh than ngudi dé dap cau.
Ma&t vot tiép xuc cau khi co thé & vi tri cao nhéat (H.2e).

¢ Két thuc: Khi roi xudng, chan trai cham san trwdc réi dén chan phai, tay cam vot dua
xubng dudi, sang trai (H.2g), sau do tré vé TTCB.

Hinh 2. Kithuat bat nhay dap cau thuan tay

*Chi y:
— Léi sai thworng gap: Théi diém bat nhay chua phu hop dan dén dap khéng trung cau.
— Céch slra: Tap lap lai ki thuat nhiéu lan theo tin hiéu.
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Y, 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién tai ché ki thuat bat nhay dap cau thuan tay tir cham dén
nhanh, t&r nhe dén manh.

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

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

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

Hinh 3. So: dé luyén tap ki thuét bat nhdy dap cau thuén tay

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

Pap cau do ban giao dén: Cac ban dirng thanh hang doc sau vach cudi san,
lan lugt thuc hién KT thuat bat nhay dap cau thuan tay (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap nhém ki thudt bat nhdy dap cau thuan tay
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2. Tro cho’i van dong
Bat buc tiép strc (H.5)
4 Muyc dich: Rén luyén strc manh bat nhay.

4 Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi déu nhau,
méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach XP cach buc 3 m, buc cao 30 cm.

+ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, Ian luot tirng ban cta méi déi di chuyén dén diém dat
buc, bat déi chan cham mat trén buc 5 lan lién tuc. Ban tiép theo xuat phat khi ban
phia trudc da thuc hién du sé 1an quy dinh. Két thic, ddi hoan thanh nhanh nhat la
d6i thédng cuéc.

Hinh 5. Tro choi Bat buc tiép stic

-

&

‘X VAN DUNG

1. Phéan tich ki thuat bat nhay dap cau thuan tay trong luyén tap mén Cau I6ng.
2. Trong luyén tap ki thuat bat nhay dap cau thuan tay can luwu y nhitng yéu cau gi?

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

— Thuc hién dung phdi hep ki thuat dichuyén IUi chéo bén phai dap cau thuan tay.

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

— Cé kha ndng phan doan, xtr li cac tinh huéng mét cach linh hoat va phéi hop
duoc vai ddng doi trong luyén tap va thi dau cau 16ng.

— Cham chi luyén tap cau 16ng dé nang cao strc khoé ban than.

f"a 2 &
/£, MO PAU
1. Khoi dong
a) Khoi dong chung
— Chay cham quanh san cau l6ng.
— Xoay cac khop, cang co'.
b) Khei dong chuyén mén
— Cam vot xoay c6 tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, Ién cao két
hop 1ac cb tay.

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

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

4 Chuan bi: Cac bantham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi déu nhau.
M&i doi gdm cac nhém 3 ngudi, dirng thanh mét hang ngang sau vach XP. Phia truéc
méi ddi dat mot ndm cach vach XP 5 — 6 m. Cac ban trong nhém khoac tay nhau, méi
ban cam mot qua bong (bong da hoac béng rd).

¢ Thurc hién: Khi cé hiéu Iénh, Ian lugt trng nhém chay vong qua ndm va quay vé trao

béng cho hhom tiép theo. Cac nhom thuce hién trao, nhan béng tai vach XP, méi nhém
chi thuc hién mét lan. Két thac, ddi hoan thanh nhanh nhét 1a déi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Chuyén boéng tiép strc
% KIEN THUC M6I

Di chuyén Iui chéo bén phai dap cau thuan tay la néi dung phdi hop di chuyén tan
céng duoc str dung dé dap nhirng qua cau & goc phai cubi san.

Phdi hop ki thuat di chuyén Iti chéo bén phai dap cau thuan tay

¢ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gdi hoi khuyu, trong lugng 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).

+ Thuc hién: T TTCB, khi xac dinh dung diém roi cla cau, thuc hién buéc di chuyén
lui chéo bén phai dé dap cauthuantay (H.2b,c). Budc cubi di chuyén, than nguoi & tw
thé chan trai trwdc chan phai sau, trong lugng co thé dén nhiéu Ién chan sau (H.2d),
sau do dua vot thuc hién ki thuat dap cau thuan tay (H.2e).

+ Két thac: Chan phai budc [én trudc mét budc, dirng vot & phia trudce, bén trai (H.2g)
va tro vé TTCB.

Hinh 2. Phéi hop kithuét di chuyén Iui chéo bén phai dap cau thuan tay
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*

Chii y-
L&i sai thwong gap: Phdi hop cac budc di chuyén chua hop li dan dén tiép xuc
cau cham.

Cach stra: Tap Iap lai mé phang di chuyén tirng budc va phéi hop.

Y 4 LUYENTAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién phédi hop ki thuat di chuyén Ui chéo bén phai dap cau
thuan tay tir cham dén nhanh.

— Tap co6 cau: Thuc hién phdi hop Ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai dap cau thuan
tay tir cham d@én nhanh véi cau treo.

b) Luyén tap cap doi

— Pap cau do ban tung dén:
Thuc hién phdi hop ki thuat
di chuyén Iui chéo bén phai
dap cau thuan tay (H.3).

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

Hinh 3. So' &b luyén tap phéi hop kithuét di chuyén
lii chéo bén phai dap cau thuan tay

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

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

Hinh 4. So' dé luyén tap nhom phéi hop ki thuét di chuyén Iti chéo bén phai dap céu thuén tay
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2. Troé choi van dong
Di chuyén Iti chéo bén phai dap cau vao 6 (H.5)

+ Muc dich: Bé tro ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai dap cau thuan tay va dé chuén xac
trong dap cau.

¢ Chuén bi: Cac bantham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu ddi cé sé nguei déu nhau,
méi doi dirng thanh moét hang ngang & gitra san bén tréi.

+ Thuc hién: Khi cé higu |1énh, 1an lvot tirng ban ctia méi déi vao gilra san, di chuyén
lui chéo cubi san bén phai dap cau thuan tay doc bién vao 6 (cau do ban giao dén).
Trong mét luot choi, méi ban chi dap cau mét lan. Két thuc, déi céd sbé 1an dap cau vao

& nhiéu nhat 1a ddi thang cudc.

6,70 m
Hinh 5. So @ tré choi Di chuyén Iti chéo bén phai dap céu vao 6

‘X’ VAN DUNG
1. Thao luan nhém dé nam rd viéc phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai vdi cac
ki thuat khac trong luyén tap mén Cau 16ng.

2. Khi luyén tap phdi hop ki thuat di chuyén lui chéo bén phai dap cau thuan tay, ngudi
tap can thuc hién nhitng yéu cau nao?

3. Van dung phéi ho'p ki thuat di chuyén Ii chéo bén phai dap ciu thuan tay dé cung cac
ban luyén tap va vui choi.
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v Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Thuc hién dung phéi ho'p ki thuat di chuyén Iti chéo bén trai dap cau thuan tay.

— Van dung dugc phdi hop Ki thuat Iui chéo bén trai dap cau thuan tay dé luyén tap
va thi d&u hang ngay.

— Co6 kha nang phan doan, xtr li cac tinh huédng mét cach linh hoat va phdi hop
duoc véi dong ddi trong luyén tap va thi dau.

— Tu diéu chinh, stra sai dugc déng tac théng qua nghe, quan sat va luyén tap.

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

) A
/%, MO PAU
1. Khéi dong
a) Khoi dong chung
— Chay cham theo dia hinh tw nhién.
— Xoay cac khép, cang co.
b) Khei dong chuyén mon
— Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, I€n cao két
hop I&c cb tay.

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

2. Tro choi hd tro’ khéi dong
Gitr bong tiép stre (H.1)

¢ Chuén bi: Cac bantham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi déu nhau,
mbi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach XP. Phia trudc méi déi dat mét nAm cach
vach XP 6 — 8 m.

+ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, |an luvot tirng ban cla méi doi hai tay dang ngang d&
bong (bong da hodc bong rd) chay vong qua nam va tréd vé trao bong cho ban tiép
theo. Qua trinh thwe hién, bong roi dwoc nhat 1én va thuc hién tiép. Két thuc, déi hoan
thanh nhanh nhat la déi thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Gitr bong tiép strc

(0% KIEN THUC MO

Di chuyén Iui chéo bén trai dap cau thuan tay la néi dung phdi hop di chuyén tan
cong dugc str dung dé dap nhirng qua cau & goc trai cudi san.

Phéi hop ki thuat di chuyén IUi chéo bén trai dap cau thuan tay

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

+ Thuc hién: Tl TTCB, khi xac dinh dung diém roi clia cau, thuc hién budc di chuyén
lui chéo bén trai dé dap cau thuan tay (H.2b,c). Budc cudi di chuyén, than nguoi & tw
thé chan trai trwdc chan phai sau, trong lwgng co thé dén nhiéu Ién chan sau (H.2d),
sau d6 dua vot thuyc hién ki thuat dap cau thuan tay (H.2e).

+ Két thuc: Chan phai budc [én trudc mét budce, dirng vot & phia tredce, bén trai (H.2g)
va tré vé TTCB.

Hinh 2. Phéi hop kithuat di chuyén Iti chéo bén trai dap cau thuan tay
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* Chi y:

— L&i sai thuorng gap: Cac budc di chuyén khéng dung thir tv dan dén thuc hién sai
ki thuat dap cau.

— Céch stra: Tap lap lai trng buéce di chuyén va phéi hop.

', 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién phédi hop Ki thuat di chuyén I0i chéo bén trai dap cau thuan
tay tir cham d@én nhanh.

— Tap co6 cau: Thuc hién phdi hop ki thuat di chuyén Iti chéo bén trai dap cau thuan tay
tlr cham dén nhanh vai cau treo.

b) Luyén tap cap doi

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

— Pap cau do ban giao dén:
Thuc hién phéi hgp ki thuat
di chuyén IUi chéo bén trai
dap cau thuan tay. Hinh 3. So dé luyén tép phdi hop ki thuét di chuyén

ldi chéo bén trai dap cdu thudn tay

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

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

Hinh 4. So dé luyén tap nhom phdi hop ki thudt di chuyén Iti chéo bén tréi dap cau thuén tay
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. Tro choi van dong

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

Muc dich: Bé trg ki thuat di chuyén IUi chéo bén trai dap cau cao thuan tay va dé
chuén xac trong danh cau.

Chuan bi: Cac bantham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi déu nhau,
méi ddi drng thanh mét hang ngang & gitra san bén phai.

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

6 nhiéu nhat 14 d6i thang cudc.

Hinh 5. So dé tro choi Di chuyén lui chéo bén trai dép céu vao 6

VAN DUNG

. Hay néu su khac biét co ban gitra phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén trai dap

cau thuan tay véi phdi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai dap cau thuan tay.

. Trong luyén tap phéi hop Ki thuat di chuyén Iui chéo bén trai dap ciu thuan tay can

lwu y nhirng yéu cau gi?

. Van dung phéi ho'p ki thuat di chuyén Ui chéo bén trai dap cau thuan tay dé cung ban

luyén tap va vui choi.
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CHIEN THUAT THI DAU DON

v Muc tiéu, yéu cau can dat

%

a)

b)

66

. Tro cho'i hé tro’ khéi dong

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

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

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

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

MG PAU

Khé&i dong

Kheoi dong chung

Chay tai ché trén san cau l6ng.

Xoay cac khop.

Khoi dong chuyén mon

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

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

Chia nhém (H.1)

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

Thuc hién: Khi c6 hiéu [énh, cac ban
chay cham theo vong trén cung chiéu
hoac nguoc chiéu kim déng hé. Trong
qua trinh chay, khi chi huy hé moét sé
bat ki (2, 3, 4,...), nhanh chéng ghép
thanh tirng nhom cé sé ngudi theo sé
chi huy da hé. Ban khéng ghép dugc
vao nhém hoac nhém ghép khéng
dang sé ngudi la thua cuée. Hinh 1. Tré choi Chia nhém




(D% KIEN THUC MOI
1. Chién thuat giao cau thap gan tan céng bing dap cau

Giao céu thap gan tAn céng bang dap cau la chién thuat ma nguéi giao cau van
dung wu thé giao cau ctia minh dé tan céng bang ki thuat dap cau ngay sau qua d&
giao cau clia déi phuong.

Khi thuc hién chién thuat nay, ngudi giao cau st dung ki thuat giao cau thap gan
(H.2a), dbi phuwong d& giao cidu bang dudng cau cao xa (H.2b). Nguei giao cau
di chuyén vé huéng cau roi va thyc hién tan céng bang ki thuat dap cau (H.2c).

Hinh 2. So dé chién thuat giao cau thap gan tan céng bang dap cau

2. Chién thuat giao cau cao xa phong thi bing dwéng ciu ngén
Giao cau cao xa phong thi bang dwdng cau ngan la chién thuat duoc str dung khi
déi phwong tan céng bang ki thuat dap cau ngay tir qua d& giao cau.
Khi thuc hién chién thuat nay, nguéi giao cau st dung ki thuat giao cau cao xa
(H.3a), ddi phwong tra giao cau bang ki thuat dap cau (H.3b). Ngudi giao cau phong
thu bang duwérng cau ngan bay sat mép trén Iwdi va roi vao khu vuc 1,98 m (H.3c).

Hinh 3. So dé chién thuat giao céu cao xa phéng thii bang dudng cau ngan
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%, 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng cau:
+ M6 phong ki thuat giao cau thap gan va di chuyén tan céng bang ki thuat dap cau.
+ M6 phong ki thuat giao cau cao xa va phong thu bang ki thuat danh cau thap tay.

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

Hinh 4. So dé luyén tap ca nhan
b) Luyén tap cap doi
P& giao cau giup ban luyén tap:

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

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

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

— PAu tap: Pon nam, don ni.

Hinh 5. So dé luyén tdp nhom
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Tro cheoi van dong
Doéi cau tiép sirc (H.6)
Muc dich: Bé tro ki thuat di chuyén va phat trién thé luc.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé ngudi déu nhau,
méi déi dirng thanh mét hang doc sau dwdng bién doc. Ban dau tién cla moi ddi
cam cau.

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lugt tirng ban ctia méi ddi chay 1én vi tri dat cau va

dbi cau, sau dé chay vé trao cau cho ban tiép theo. Trong méi luot choi, méi ban chi
thuwc hién mét 1an. Két thuc, ddi hoan thanh nhanh nhat 1a ddi thang cuéc.

Hinh 6. Tro choi Péi cau tiép strc

VAN DUNG

. Phan tich chién thuat giao cau cao xa phong thl bang dwdng cau ngan trong thi

dau don.

Khi thure hién chién thuat giao cau thap gan thn céng bang dap cau can Iuu y nhiing

yéu cau gi?

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

5y
1.
a)

b)
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. Tro cho'i hé tro’ khéi ddng

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

— Van dung dugc mét sé diéu luat trong luyén tap va thi dau don.

— Thé hién kha nang, su dam mé mén Cau 16ng va phat trién thé Iwc trong rén
luyén, dau tap.

— Pat tiéu chuan danh gia thé Iwc hoc sinh theo quy dinh clia B6 Giao duc va
Dao tao.

— Kién tri va né lwc khac phuc mét moi trong luyén tap.

MO PAU

Khéi dong

Khoi déng chung

Chay tai chd trén san cau 16ng.

Xoay cac khép, cang co.

Khei déng chuyén mén

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

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

Nguwoi thora thar ba (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia
tro choi dirng thanh vong
tron va chia thanh nhiéu
nhém, mdi nhém hai ban
durng thanh hang doc hudng
vao tam vong tron. Gila
vong tron co hai ban dung
quay lung vao nhau (ban A
la ngudi dudi bat, ban B la
ngudi bi qudi bat). Hinh 1. Tré choi Ngudi thira thir ba

Thuc hién: Khi cé hiéu lIénh, ban A dudi bat ban B. Trong qua trinh dudi bat, néu ban A
v6 nhe duoc vao vai ban B thi ban B phai quay lai dudi bat ban A, hoac khi ban B dirng
lai truéc nhém nao, ban dirng thir ba clia nhom do sé tré thanh ngwdi dudi bat ban A.
Khithwe hién, ngu@i choi khéng chay ra xa vong tron.



(% KIEN THUC MGI
1. Chién thuat danh ciu cao xa vao hai géc cudi san

Chién thuat danh cau cao xa vao hai géc cubi san la chién thuat s&r dung cac
duwéng cau cao xa day dbi phwrong vé hai goc cudi san, tao thé chl dong ché co hoi
durt diém.

Khithuc hién chién thuat nay can st dung Ki thuat di chuyén 10i chéo phdi ho'p véi
ki thuat danh cau cao thuan tay dé danh cau theo dwong thang hoac chéo vé hai géc
cudi san (H.2), tir @6 tao co héi gianh diém.

Hinh 2. So dé chién thudt danh cau cao xa vao hai goc cudi sén

2. Chién thuat tan cong lién tuc bang ki thuat dap ciu
Chién thuat tAn cong lién tuc bang ki thuat dap cau la chién thuat st dung céc
ki thuat dap cau dua déi phuong vao thé bi ddng dé durt diém.
Khi thuc hién chién thuat nay can st dung ki thuat di chuyén ngang hoac Iti chéo
phdi hop voi ki thuat dap cau thn coéng lién tuc vao cac diém khac nhau bén san
déi phwong dé danh diém (H.3).

Hinh 3. So db chién thuat tan céng lién tuc bang ki thuédt dép cau
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Y 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
Tap khong cau:
— Phéi hop di chuyén ngang danh cau cao thuan tay hoac dap cau.
— Phéi hop di chuyén Ui chéo danh cau cao thuan tay hodc dap cau.

b) Luyén tap cap doi

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

— Giao cau lién tuc vao céac vj tri khac nhau giup ban luyén tap: Di chuyén danh cau
bang ki thuat danh cau cao thuan tay, dap cau thuan tay (H.4).

Hinh 4. So'db luyén tap cap doi
c) Luyén tap nhom

— Luén phién chi huy nhém luyén tap: Lan lwot trng ban thuc hién di chuyén danh cau
bang Ki thuat danh cau cao thuan tay, dap cau thuan tay do ban giao cau dén (H.5).

— PAutap: Pon nam, don ni.

Hinh 5. Sor &b luyén tap nhém
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2. Tro chei van dong
Thi danh cau cao xa déng ddi (H.6)
+ Muc dich: Bé tro hoan thién chién thuat va phat trién nang lwc phéi hgp nhém.

+ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh hai déi cé sé nguéi déu nhau,
méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san.

+ Thuc hién: Khicé hiéu Iénh, Ian luot tirng ban clia méi d6i vao san danh cau cao xa
vao ntra san theo chiéu doc. Trong méi lugt choi, mdi ban chidanh cau mét 1an, sau do
chay vé cudi hang dé ban tiép theo thuc hién. Méi pha cau hop I&, bén thdng dugc mot
diém va nhan quyén giao cau. Két thuc, déi co sé diém nhiéu hon la déi thang cudc.

Hinh 6. So dé tro choi Thi déanh cau cao xa dong doi

(B
NOY -
‘X’ VAN DUNG
1. Phan tich chién thuat danh ciu cao xa vao hai goc cudi san trong thi dau don.

2. Khithuc hién chién thuattdn céng lién tuc bang ki thuat dap cau can lwu y nhirng yéu
cau gi?

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

Ly
1.
a)

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

— Thé hién kha nang, sy dam mé mén Cau 16ng va phat trién thé Iuc trong rén
luyén, dau tap.

— Pat ti€éu chuan danh gia thé luc hoc sinh theo quy dinh ctia Bé Giao duc va
Dao tao.

— Tich cuc hop tac va san sang giup d& ban trong luyén tap va dau tap.
2 ry

MO DAU

Khé&i dong

Khoi dong chung

Chay cham quanh san cau 16ng.

Xoay cac khop.

Khei déng chuyén mén

Cam vot xoay cbé tay hinh sé 8 nam ngang, dwa vgt sang phai, sang trai, 1én cao két
hop I&c cb tay.
Tai ché bat nhay dap cau lién tuc (khéng cau).

. Tro choi hd tro’ khéi dong

Hoang Anh, Hoang Yén (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi duwoc chia thanh hai déi c6 s ngudi déu nhau,
dng quay lwng vao nhau trén hai vach ké song song cach nhau tr 1 — 2 m, mét déi
tén la Hoang Anh, mot doi tén la Hoang Yén. Phia trwédc méi déi cé6 mét vach giéi han
cach diém xuét phat6 — 8 m.

Thuc hién: Khi ngudi chi huy hé tén dai nao, déi dé6 nhanh chong chay vé vach gioi
han cta minh dé tranh sy dudi bat clia ddi con lai, trudc khi vuot qua vach gidi han,
néu cé ban trong déi bi cham vao vai la thua cudc.

Hinh 1. Tro choi Hoang Anh, Hoang Yén



(% KIEN THUC MO
1. Chién thuat phong tha bing danh cau cao xa vé cudi san
Chién thuat phong tht bang danh cau cao xa vé cubi san déi phuwong la chién thuat
phong thi dugc &p dung trén toan san nham day déi phwong vé cudi san, han ché
hiéu qua tan céng clia déi phuong, ché co héi lay lai thé chli dong.

Khi thwe hién chién thuat nay can sir dung cac ki thuat di chuyén trén toan san
phdi hgp chl yéu véi ki thuat danh cau thap tay dé danh cau cao xa vé cudi san dbi
phwong bang cac duong cau thang hodc chéo (H.2).

Hinh 2. So’ db chién thuét phong thi bang danh cdu cao xa vé cudi sén

2. Chién thuat phong tha bang danh cau thap gan qua lwéi

Chién thuat phong tht bang danh cau thap gan qua lugi déi phuong la chién thuat
thuworng dwoc ap dung & nira san trén, khi déi phwong tan céng bang cac dudng cau
ngan hodc dap cau.

Khi thire hién chién thuat nay can st dung cac ki thuat di chuyén ngang, tién chéo
bén phai hodc bén trai phdi hop véi Ki thuat danh cau thdp tay dé danh cau sang
san déi phuong bang cac dudng cau ngan bay sat mép trén Iwdi cé diém roi &
khu vic 1,98 m (H.3).

Hinh 3. So' & chién thuat phong thi bing danh céu thdp gan qua luci

75



Y 4 LUYENTAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan
Tap khéng cau:
— Phéi hop di chuyén ngang danh cau thap tay.
— Phéi hop di chuyén tién chéo danh cau thap tay.
b) Luyén tap cap doi
— Tung cau gidp ban luyén tap (H.4):
+ Phéi hop di chuyén ngang danh ciu thap tay.
+ Phéi hop di chuyén tién chéo danh cau thap tay.

— Giao cau lién tuc vao cac vj tri khac nhau giup ban luyén tap: Di chuyén danh cau
bang ki thuat danh cau thap tay.

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

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

— PAu tap: Pon nam, don ni.

Hinh 5. So dé luyén tap nhém
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2. Tro choi van dong
Thi danh cau thap tay vao khu vwre 1,98 m (H.6)
+ Muc dich: Rén luyén cam giac str dung luc va bd tro hoan thién chién thuat thi dau don.
4 Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi déu nhau,
moi doi dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an luot tirng ban vao san, di chuyén danh cau thap tay
(cau do ban tung d@én) vao khu viec 1,98 m bén san déi dién. Trong méi lugt choi, méi
ban chithurc hién mét lan. Két thac, déi cd sé cau roivao 6 nhiéu nhat la déi thang cudc.

Hinh 6. So dé tro choi Thi danh cau thap tay vao khu vuc 1,98 m

‘1\

f N
4§\ ®))

A
‘K VAN DUNG
1. Néu sy khac nhau gitra chién thuat phong thi bang danh cau cao xa vé cudi san va
chién thuat phong thu bang danh cau thap gan qua ludi.

2. Trong thi d&u don, khi thurc hién chién thuat danh cau phong tha can lwu y nhirng yéu
t6 nao?

3. Van dung chién thuat phong thd va céc tré choi van déng dé vuichoiva rén luyén strc
khoé hang ngay.
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BANG) GIAl THICH MOT SO THUAT NGU'

Thuat ngtv

Giai thich thuat ngiv

K7 thuat co ban dé danh cau sang san ddi ban

Bo nho bang cac duworng cau bay thap, sat mép trén | 34
lwdi va roi gan lwoi.
Nang lwc phéi hop van ddng, stic nhanh, strc

Cac td chét thé Iwc | manh, stic bén va kha nang mém déo cla | 5
mot nguoi.
Nh{rng bién phap hoat déng cé chu dinh, cé

Chién thuat thi dau | tinh dén nhitng diéu kién cu thé trong thi dau | 66
cla tirng tran dé gianh dugc thang loi.
Puoc thé hién khi duéng cau két thac (cau

Piém so roi xubng dat, ra ngoai san,...) va trong tai | 15
tinh diém cho doi thang.
Murc d6 tac dong cua bai tap van déng (dé dai

Lwong van déng | quing dudng, toc do thuc hién bai tap, sé 1an =

cua budi tap lap lai bai tap,...) Ién co thé nguei tap trong
mot budi tap.

Pha ciu Nlhu’ng declmg. ca:u dujc_)’c ;danh‘qua lai tr hai 13
bén cho t&i khi cau roi xudng dat.

N M&i bén hai VBV thi dau trén san danh doi (da

Thi daudel quy dinh cu thé trong Luat thi d&u cau 16ng). 18
MGi bén chi mét VBV thi Gau trén san danh

Thi dau don don (da quy dinh cu thé trong luat thi dau 10
cau Iéng).

Trah d&u Dién ra trong cac hiép, déi nao thang nhiéu 13

hiép hon thi d6i d6 gianh chién thing.




Muc luc

Hwdng dan st dung SACH ...,
LT NOT GAU ...,
PHAN L KIEN THU'C CHUNG ...t e e
Chu dé. Str dung c?c yé,u té’tl_l’ nhién, dinh dwéng dé rén luyén sirc khoé
vaphattrienthé chat ...
PHAN Il. THE THAO TU CHON: CAU LONG........c.cocoviiieieeierierceieeeece e
Chu dé& 1: Vaitro va tac dung co ban cua mén Cau Iong dé‘i V&
sw phat trién thé chat. Mot so diéu luat thidau caulong................
Bai 1. Vai tro va tac dung co ban clia mén Cau I6ng déi vai si phat trién thé chat ...
Bai 2. M6t 6 diéu [Uat thi AU CAU IBNG ..o
ChU d& 2. KIthUAt di CRUYEN .ooooooo oo
Bai 1. K7 thuat di chuy&n tin ChEO0 ..o,
Bai 2. Ki thuat di chuyén [UFCREO .. e e
Chu dé 3. Phdi hop kithuat danh cAUthAptay ...,
Bai 1. Phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuan tay ....
Bai 2. Phéi hop Ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap traitay .........
Chi & 4. KTThUSt BO N8 wovcnsummmmms e R e R e R
Bal 1. KT thut bo nhO thuS M am o v aru s s n s 5580 #6500 s S o aoy
Bai 2. KT thuait bo miNO 8T Ty s e b i o e
Chu dé 5. Phdi hop kithuat danh cAu caothudntay ............ccccccvvveecvnnnne.
Bai 1. Ki thuat bat nhay danh cau cao thUBNTAY .....c.ccooovieiceeeece e
Bai 2. Phdi hop Ki thuat di chuyén IUi chéo bén phai danh cau cao thuan tay .........
Bai 3. Phéi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén trai danh ciu cao thuantay ...
Chu dé 6. Phdi hop kithuat dap cAuthuantay .............ccocoooeoieiiee,
Bal1. KT thugtbatrhay a2 eau thudh By coeemnesasmsemmeemscnssmsams
Bai 2. Phéi hop ki thuat di chuyén Iui chéo bén phai dap cau thuantay ...
Bai 3. Phdi hop ki thuat di chuyén Ui chéo bén trai dap cau thuantay ...............
Chu d& 7. Chién thuat thi AU AOMN ...
Bai1. Chién thuatgiao edu trong thi dau dorh o mmimnemnsmemnsanasmmms
Bal'2. Chidn thugt:danh cau tAneang rong thi B8 GO oo
Bai 3. Chién thuat danh cau phong tha trong thi ddudon ...,
BANG GIAI THICH MOT SO THUAT NG ..o,



Nha xudt ban Gido duc Viét Nam xin trian trong cim on
cdc tdc gid c6 tde phdm, tw ligu dwoc siv dung, trich ddn
trong cuén sdch nay.

Chiju trach nhiém xuét ban:
Chu tich H6i 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 TH| TINH — VU MINH HAI
Bién tap mi thuat: NGUYEN BICH LA

Thiét ké sach: NGUYEN BA HOAN

Trinh bay bia: NGUYEN BICH LA

Minh hoa: NGUYEN MAI HUONG

Stra ban in: TA THI HUONG

Ché ban: CTCP MI THUAT VA TRUYEN THONG

Ban quyén thudc Nha xuét ban Giao duyc Viét Nam.

T4t ca cac phan clia néi dung cubn sach nay déu khéng duwoc sao chép, Iuu tri,
chuyén thé dudi bat ki hinh thirc nao khi chwa coé si cho phép bang van ban clia
Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 11 - CAU LONG

Ma sé: ...

[pf— ban, (QD ....) khé 19x 26,5 cm.
Ponviin: .o dia chi ......

Cos@in: ..............dia chi ......

S6 DKXB: .../CXBIPH/.../IGD

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

M3 sb ISBN: ...



HUAN CHUONG HG CHi MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 11 - KET NOI TRI THUC V&1 cUOC SONG

1. Ngitvan 11, tap mot 24.Tin hoc 11 - Binh hudng Tin hociing dung

2. Ngitvan 11, tap hai 25. Chuyén dé hoctap Tin hoc 11 - Binh hwéng Tin hoc iing dung
3. Chuyén dé hoc tap Ngif van 11 26. Chuyén dé hoctap Tin hoc 11 - Binh huéng Khoa hoc may tinh
4.Todn 11, tap mét 27. Mi thudt 11 - Thiét ké mi thudtda phuong tién
5.Toan 11, tap hai 28. Mi thudt 11 - Thiét ké d6 hoa

6. Chuyén dé hoc tap Toan 11 29. Mi thudt 11 - Thiét ké théi trang

7.Lichsir 30. Mi thudt 11 — Thiét ké mi thudtsan khau, dién anh
8. Chuyén dé hoc tap Lich sit 11 31. Mi thudt 11 — Li ludn va lich si mi thuat

9.Diali11 32. Mi thuat 11 - Diéu khac

10. Chuyén d@é hoctapBiali1i 33. Mi thuat 11 - Kién tric

11. Gido duc Kinh té va Phap luat 11 34, Mi thuat 11— Hoi hoa

12. Chuyén d@é hoc tap Gido duc Kinh t& va Phap luat 11 35. Mi thudt 11 - Bd hoa(tranhin)

13.Vatli 1 36. Mi thudt 11 — Thiét ké cbng nghiép

14. Chuyén d@é hoctap Vatli11 37. Chuyén dé hoc tap Mithuat 11

15. Hod hoc 11 38. Am nhac 11

16. Chuyén @ hoctap Hoa hoc 11 39. Chuyén dé hoctap Amnhac 11

17. Sinh hoc 11 40. Hoatdong trainghiém, hudng nghiép 11

18. Chuyén d@é hoctap Sinh hoc 11 41. Gido duc thé chat 11 -Bong chuyén

19. Gng nghé 11 - Gong nghé co khi 42. Gido duc thé chat 11-Bong da

20. Chuyén dé hoctap Cong nghé 11 - Cong nghé o khi 43. Gido duc thé chat 11-Cauléng

21. Gong nghé 11 - Gong nghé chan nudi 44, Gido duc thé chat 11-Bdng rd

22. Chuyén dé hoctap Cong nghé 11 - Céng nghé chan nuéi 45, Gido duc quic phong va anninh 11

23.Tin hoc 11 - Binh hudng Khoa hoc may tinh 46.Tiéng Anh 11 - Global Success — Sach hocsinh

Cac don vi dau méi phat hanh

« MiénBac: CTCP D4au tu va Phét trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bac

» Mién Trung: CTCP D4au tu va Phat trién Gido duc Ba Nang
CTCP Séch va Thiét bi Gido duc mién Trung

« Mién Nam: CTCP D4u tu va Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Cliu Long

Sachdiéntli:  http://hanhtrangso.nxbgd.vn

Kich hoat @& ma hoc ligu dién ti: Cao ldp nhi trén tem
dé nhan ma sé. Truy cap httpy//hanhtra ngso.nxbgd.vn
va nhdp ma sd tai biu tugng chia khoa.
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