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Hinh vé mé ta ki thudt
trong cuon sdach nay
duwoc trinh bay theo

hoat dong ciia
ngueoi thudn tay phdi.
Nguoi thudn tay trdi
thire hién nguroc lai.

Cac em hay giit gin can thdan cuon sach nay,

khong viét, vé hodc t6 mau vao cac trang sach.




LSINOIDAU

Céac em hoc sinh yéu quy!

Cau long la moén thé thao hdp din, mang lai nhiéu lgi ich to 16n.
Viée tap luyén cau long thuong xuyén sé gidp tdng cuong stc khoé,
phat trién toan dién thé chit va cae ki néing van dong cho nhiing ngudi tham gia
tap luyén va thi d&u, dic biét 14 Iida tudi hoe sinh.

Cudn sach Gido due thé chat 11 - Cau léng dudc bién soan theo hudng goi
md, v6i ndi dung dude lua chon pht hgp, dua trén nén tang kién thic da gidi
thiéu 6 cac 16p hoc truée nham tiép tuc phat huy kha ning tu duy, sang tao caa
hoc sinh trong hoc tap va rén luyén stic khoé.

Sach dugc bd cuc thanh hai phan chinh:

Phan Kién thiic chung: Tiép tuc trang bi nhiing kién thic vé viéc
st dung cic yéu t0 tu nhién va dinh dudng dé rén luyén stc khoé va
phat trién thé chit.

Phan Thé thao tu chon - CAu léng: trang bi mdt s6 hiéu biét vé vai tro, tac
dung cd ban cia mén Cau 16ng d6i véi su phat trién thé chét; nhiing kién thiic
va ki nang co ban cia moén Cau léng dude gidi thiéu theo 4 chu dé véi 8 bai hoc.
Cac bai hoc dudc cau tric bao gém 4 phan: Md dau, Kién thiic méi, Luyén tap va
Van dung. Néi dung kién thtic trong tiing bai hoc dude lua chon va sip xép theo
trinh tu day hoc dam bao tinh khoa hoc va su pham.

Chung t6i hi vong, cuén sach Gido duc thé chat 11 - Cau I6ng sé luon dong
hanh va hé trg cac em trong qua trinh hoc tap va rén luyén stic khoé ctia minh.

Chtic cac em phat huy t6t ndng luc cia ban than va dat két qua cao trong cac
gio hoc Gido duc thé chét va trong hoat dong rén luyén stic khoé hing ngay!

CAC TAC GIA
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7 KIEN THUC CHUNG

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
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« Hiéu va st dung dwroc cac yéu to twr nhién (khong khi. nude, anh sang) dé ren luyén
strc khoe va phat trién thé chat.

» Tich cuc thue hién nhitng yéu ciu vé dinh dudng trude, trong va sau tap luyén thé duc
thé thao.

A7/ B&n chat cua su'rén luyén than thé trong méi trudng tu nhién

Reén luyén than thé trong mo1 truong ty nhién chinh la nang cao sirc chiu dung cua co thé
doi voi su thay doi cia moi treong bén ngoai.

Qua trinh ren luyén than thé dua trén co ché phan xa co diéu kién cua hé than kinh.

Qua trinh dién ra nhu sau:

~ Kichthichméi ~  Kichthichlaplai ~  Kichthichlaplainhiéulan
o Can mot thoi gian nhit eCo thé cho phan e Trung wong than kinh nhanh
dinh co thé mdi ¢6 dwge  tUng tra loi phu hop  chong diéu khién phan tmg tra
phan ung tra 101 phu hop vol kich thich bén 101 cho phu hop véi tac dong

vdi tac dong bén ngoai. ngoai giam dan. bén ngoai.
®Co thé bi tac dong xau  ®Co thé bi tic dong ® Stc chiu dung cia co thé dbi voi
ctia moi truong. Xau cua moi treong. mo1 trurong di dugce nang cao.

So d6 1. Qua trinh rén luyén than thé dua trén co ché phan xa cé diéu kién ciia hé than kinh



£ Co ché tac dung cua mét s& phuong phép rén luyén than thé trong
maoi trudng tu nhién

a. Co ché tac dung ciia tam khéng khi

Yéu t6 chu yéu cua khong khi dé ren luyén la nhiét d9, do am, toc do chuyén dong cua
khong khi (toc do gio).

Tac dung cua tim khong khi dua trén co ché diéu nhiét cua co thé. Viéc rén luyén
thuong xuyén var nhiét do. do am., toc do g16 s€ lam cho co thé. trude hét 1a da. thich
nghi dan véi sw thay doi cia khong khi. Khi gip khong khi lanh, cac mach mau duéi da
s& co lai dé gitr nhiét cho co thé. Nguoc lai, khi gip khong khi nong chung s& gidn ra
dong thoi ting tiét md hoi gitip co thé giam nhiét. Qua trinh rén luyén dién ra lién tuc
nhu vay giip co thé tu diéu chinh, can dbi cuon g d6 sinh nhiét va thai nhiét sao cho lu6n
duy tri nhiét do co thé & mirc t6i wu (khoang 37 °C) ké ca trong diéu kién nhiét do khéng
khi thay dbi dot ngot.

Hinh 1. Rén luyén siec khoé bang tam khong khi

b. Co ché tac dung ciia tdm nwoc

Nude ¢o tinh dan nhiét cao. do vay ren luyén co thé béng nuoc la mot trong nhitng
phuong phap rén luyén than thé trong méi truong tw nhién c6 cudong d6 manh nhat.



Yéu t6 ren luyén quan trong nhat cia nudc la nhiét do, dac biét 1a nwoc lanh. Khi
nudc lanh tac dong 1én bé miit da, co thé sé& co phan ung rit manh. Ban dau. dudi anh
huong cua nudc lanh, cac mach mau ¢ da co manh, mau sé tap trung vao cac co quan
ndi tang, dan dén da tai va lanh di, gdy ra cam giac lanh. Sau do, co thé s& khong
ngung san sinh nhiét, mach mau da gian rong, dong mau tap trung cho da, luc nay
cam giac lanh dwoc thay thé bing cam giac 4m nong, dé chiu. Su co gidn nhu vy cd
tac dung tap luyén t6t cho mach mau giip hoan thién hoat dong cua chung, hinh thanh
qua trinh thich nghi khi nhiét do méi truong bén ngoai thay doi.

Tuy nhién, khong duoc tap luyén bing cach ngam trong nwde lanh qua lau, vi khi do
mach mau sé co lai va lam cham dong chay cua mau, co thé xuét hién cam giac on lanh.
Hién trong nay ching to co thé bit dau mat nhiéu nhiét. Vi vay, khi ren luyén than thé
bﬁng nuoc lanh, can chu v chi kéo dai viéc st dung nudce lanh dén khi hét cam glac Am
nong dé chiu.

c. Co ché tac dung ciia tdm ndang

Yéu t6 chu yéu cua ndng dé€ rén luyén la cac tia nang: tia hong ngoai, tia tr ngoat,
tia sang nhin thay.

Hinh 2. Ren luyén surc khoé bang tam nang



Khi cac tia nﬁng duoc chiéu truc tiép vao da, cac qua trinh sinh li, sinh hoa trong
co thé duoc kich thich va dién ra nhanh hon, qua trinh trao ddi chat duoc tang cuong,
kich thich da san sinh sic t6 melanin co tac dung chéng lai blrc xa mat tro1. Ngoai ra, tia
tir ngoai c6 thé kich thich chirc niing tao méau thic dy hap thu calcium va phosphorus
t6t hon, ting tong hop vitamin D tu nhién gitip xwong chéc khoé. Tia tir ngoai con c6 tac
dung diét khuén rat tot, giup giam nguy co méac bénh ngoai da va bénh duong ho hap.

Tuy nhién khong duge tim ning qua lau (qua 30 phut), vi cac tia birc Xa mit troi co
thé lam anh hwdéng dén strc khoé, nhu: rdi loan hé hip. tim mach, say niing, say nong,
bong da va mot s6 bénh vé mit.

&7 Dinh dudng truéc, trong va sau tap luyén thé duc thé thao

a. Nguyén tic chung vé dinh duong thé thao

— Déi voi nguoi tir 15 — 19 tudiy ti 18 thanh phan cac chat dinh dudng trong khau phén
an hang ngay voi ning lwong cung cap trong tng carbohydrate/protein/lipid 1a khoang
60%/15%7/25%.

— Tuy thude loai hinh van déng ma ti 1é thanh phan cac chat dinh dudng co su diéu chinh
cho phu hop:
+ Loai hinh van dong suc bén nhu: chay cu i dai, dua xe dap duong treong, boi
cu l1 dai,... chu trong ham luong carbohvdrate va lipid.

+ Loat hinh van dong sitc nhanh, sttc manh, cwong d6 cao nhu: thé hinh, ta, chay hoac
boi cu li ngdn.... cAn khau phén 4n giau protein.

Hinh 3. M6t s6 loai thuc phdm cung cdp dinh dudng cho hoat déng vin dong



b. Dinh duong truwée tdp luyén

— Nguyén tic chung: Thirc n dwoc lwa chon dé bé sung dinh dudng trude tip luyén
khong dugc lam can tré hoac han ché cac chitc nang sinh li cua co thé.

— Mot s yéu clu co ban:
+ Khoéng an qua no.
+ Thirc in dé tiéu hoa, giam mudbi.
+Ti 1& cac chat dinh dudng: nhiéu carbohydrate, it lipid va protein.
+ An trude khi tap luyén khoang 90 — 120 phit.

+ Néu bita an chinh cach lic tip qua xa (4 — 5 gio) thi nén bo sung mét bira an phu

trudce tap luyén.

+ B6 sung nudc trede tap luyén.

¢. Dinh dwong trong tap luyén

— Nguyén tic chung: Chu yéu quan tam bu nudc va cic chat dién giai.

— Mot s6 yéu cau co ban:
+ Cén udng nudc trrde khi co cam giac khat.
+ Nén ubng tirng ngum nho va chia thanh nhiéu lan uéng dé co thé hap thu tir tir.
+P6i véi nhirng bai tap don gian, thoi gian tap ngén, diéu kién tap luyén thuén loi thi
chi can bd sung nude udng tinh khiét théng thuong.
+ D41 v6i nhitng bai tip ning, thoi gian kéo dai va trong diéu kién tap luyén bat loi,
co thé mat nhiéu mo hoi thi can bd sung nwde ubng co glucose va khoang chat.
d. Dinh dwong sau tdp luyén

— Nguyén tic chung: Hoi phuc ngudn du trir ning lwong da tiéu hao trong qua trinh
tap luyén.

— Mot s0 yéu cau co ban:
+ B0 sung thirc dn giau carbohydrate dé rut ngin thoi gian hoi phuc.

+ Can doi ti 18 thanh phan cac chat dinh dudng trong khau phan in phu hop véi loai
hinh van dong.

+ Chi y bd sung vitamin va khoang chat giup co thé hdi phuc nhanh.

+ Tiép tuc udng bu du nudc trong vong 2 gid sau tap luyén.
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Hinh 4. Mét s6 logi thuc phdm giip hoi phuc nguon dw trit ning luong sau tdp luyén

A VANDUNG
A7/ Em hiéu thé nao 1a rén luyén than thé trong méi treong tw nhién?
/=) Hay cho biét co ché tac dung ciia viée rén luyén than thé bing tim ning.

£/ Van dung nhiing hiéu biét vé sit dung cac yéut6 tr nhién va dinh dudng dé tap

luyén thé duc thé thao an toan va hiéu qua.

o



THE THAO TU CHON

A

/
VAITRO, TAC DUNG CUA MON CAU LONG;
Ki THUAT BAT CAU THUAN TAY

+ Biét duoc vai tro, tac dung co ban ctia mén Céu long doi véi su phat trién thé chét.
* Thuc hién diung ki thuat bat cAu thuan tay.
« Tu diéu chinh, stra sai dwoc dong tac thong qua nghe. quan sat va tip luyén.

+ Coy thirc tr giac va tinh than tap thé trong tap luyén.

» Khéi dong chung
+ Bai tap tay khong
* Khot dong cac khop

+ Bai tap cang co

» Khdi dong chuyén mén
« Tai chd chay nhe nhang sau do di chuyén budc chan
« Tai chd xoay khop cb tay, vai va1 vot
« Tai chd lang vot phai, trai
« Di chuyén mét bude, nhiéu bude danh cau thap tay



. KIEN THUC MOI

A7 Vai tro, tac dung ciia mén Cau 16ng dai véi su phat trién thé chét

a Vaitro

Céu 16ng 1a mén thé thao hap dan, phii hop v6i nhiéu doi twong, lira tudi va mang lai
nhiéu gia tri nhw: gido duc, vui choi giai tri, phat trién thé chat va ting cuong sirc khoé
cho nhitng ngwoi tham gia. Vi vay, gidng nhu nhiéu mén thé thao khac, cau ong giit vai
tro nhu mét phwong tién hiru hiéu trong rén luyén va phat trién thé chat cho hoc sinh
cac cép.

b. Tac dung
— La mén thé thao c6 nhiéu ndi dung thi déu (¢4 nhan, dong ddi). mon Cau 16ng gop
phan gitp gio duc tinh than doan két, v chi va rén luyén pham chéat dao dic, nhan
cach,... Qua do, thiic day ngudi choi tich cuc tham gia tap luyén va thi dau dé phat trién
toan dién ban than.
— Ki thuat va chién thuat mén Céau long rat da dang, phong phud, dugc van dung mot
cach linh hoat trong qua trinh tdp luyén va thi dau. Chinh vi vay, tap luyén mén Cau long
s& ¢o tac dung phat trién cac ki ning van déng. phat trién toan dién ¢ac td chat thé luc.

— Tap luyén mén Cau léng két hop véi dinh dudng hop li sé giup cing ¢, ting cudng stc
khoé, cai thién cac chi s6 hinh thai co thé cho nhirng nguoi tham gia.

A Kithuat bat cdau thuan tay

Bat ciu thuén tay la ki thuat thuong duoce st dung dé danh nhirng duong cAu nhanh, manh
va cao ngang vai bén phia tay thuén.

TTCB: Hai chan ding song song, rong hon vai, gbi khuyu, trong lrong co thé dén
déu vao hai chén, tay phai cam vot, tay trai dé tw nhién, mit quan sat hudng cau dén

(H.1a).

Thuc hién: Tir TTCB, di chuyén t6i vi tri cau roi, & bude cudi cung, chan phai bude
ra trude, sang bén phai, ca ban chan tiép xic v6i mat san, vudéng goc voi huéng danh
cau, than nguoi nghiéng vé bén phai, trong lwong co thé don vao chan phai. Chén trai
tiép Xuc vO1 mat san bé‘mg ntra trude ban chan, tay phai dua vot lén cao, ra sau, tay trai co
tw nhién (H.1b). Khi danh cau, tay phai xoay ¢6 tay, vung nhanh mit vot tir trén xudng
dudi, tir sau ra trede, dung luc cing tay. gap co tay danh cau khi mét vot vudéng goc voi
hudéng danh. Piém tiép xtic véi cau & vi tri chéch trude, cao ngang vai, cach than ngudi
khoang mot canh tay (tr 0,8 — 1 m) (H.1c¢).



Két thiic: Cang tay, ¢ tay ding dot ngot, than nguoi hwong theo hudng danh cau di
(H.1d).

Hinh 1. K7 thudt bat cau thudn tay

Mbt s6 chii y khi thucthién ki thuit bat cau thuin tay: Pam bao vi tri dit chan phai
phit hop v6i vi tri danh céu; vi tri tiép xiie cau phi hgp cao ngang vai hodc trén vai; ding luc

co tay va cang tay danh cau.

Y LUYENTAP /

A7 Luyén tap ki thuat bat cau thu@n tay
a. Mé phéng ki'thudt bat ciu thudn tay
— MO phong cac giai doan ki thuat.
— MO0 phong toan bo ki thuat.
Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo c@p hoae theo nhom.

b. Tai choé bat cau thudn tay theo diwong thang va dwong chéo

Nguoihd trotung cau Gkhoang T ¥ ™

cach tir 1,5 — 2 m hodc giao cau &

khoang cach tir 4 — 5 m, nguoi tap Ao AN

luén phién ding tai chd sir dung ki 7 |
I

thuét bat cau thuén tay thuc hién: 7Y N oo AL S—— — *@W
Bat cau thuan tay theo duong
thing, bat cAu thuin tay theo i

duong chéo (H.2). Tap luyén theo

= == -

. 5 i Hinh 2. So do tdp luyén tai cho bat cau thudn tay
cdp hoac theo nhom. theo duomg thing va ducmg chéo



c. Di chuyén bat cdu thudn tay theo dwong thang va dwong chéo

Ngudi hé tro tung cau & khoang cach tir 1,5 — 2 m hodc giao cau & khoang cach tir 4 — 5 m,
ngudi tap xac dinh vi tri cau roi, di chuyén ngang sang bén tay thuan, sir dung ki thuat bat
céu thuin tay thue hién: Bat cau thuin tay theo duong théng; bat ciu thuin tay theo duong
chéo (H.3). Tap luyén theo cip hodc theo nhom.
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Hinh 3. 8o d6 tdp luyén di chuyén bat cau thudn tay
theo duomg thing va duomg chéo

d. Phoi hop di chupén bat cau'thudn tay theo dwong thang vadwong chéo

Ngudi hé tro tung cau & khoang cach tir 1.5 — 2 m hodic giao cau & khoang cach tir 4 —5 m,
nguot tap xac dinh vi tri cau roi, di chuyén ngang sang bén tay thuan, st dung ki thuat bat
céu thuan tay thuc hién luan phién bat cau thuin tay theo duong théing va bat cAu thuan tay
theo duong chéo. Tap luyén theo cip hoae theo nhom.

1 T I
1 de----.
1 -~ )
-
------- ,
o AL
’ - -
@ .
’
’, " \“
' - ~
Fd ~
- I'_______ L
’1' ————— 1 i
Al g S | v *
'
[ |

Hinh 4. So' d6 tdp luyén phoi hop di chuyén bat cdu thudn tay
theo dwomg thing va dwong chéo

e. Bat cau thudn tay qua lai lién tuc

Nguoi tap dimg dbi dién va cach nhau tir 8 — 10 m, xac dinh va di chuyén ngang téi vi tri
cau roi, st dung ki thuat bat cau thuan tay thue hién bat cAu qua lai lién tuc (H.5). Tap luvén
theo cdp hodc theo nhom.
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Hinh 5. Sodé tap luyén bat cdu thugn tay qua lai lién tuc

/A Bai tap phat trién siic nhanh va siic manh
a. Tai ché mé phong ki thudt bat cdu thudn tay

Ping tai chd, lién tuc thuc hién md phongnhanh ki thuat bat cAu thuén tay trong thoi gian
fr 15 — 20 giay (tap luyén v vot ticu chuén, vot nang,...).

b. Di chuyén ngang méphéng kithudt bat can thudn tay

Lién tuc di chuyén ngang bén thuan thuc hién moé phong ki thuat bat cAu thuin tay
sau do di chuyén vé vi tri ban dau (H.6).
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Hinh 6..So dé tdp luyén di chuyén ngang
mé phong ki thudt bat céu thudn tay

Céac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.

MEDEEER 1RO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA SUC MANH

1. Di chuyén ngang tiép stic

Chuén bi: Chia sb hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang
ngang canh duong bién doc (H.7).



Cach choi: Khi c¢6 hiéu
lénh bat dau, nguoi dau hang
cuia moi doi nhanh chong di
chuyén ngang, dén khi cham
chan vao duwong bién doc bén
phia doi dién thi di chuyén vé
cham tay véi nguoi tiép theo
ro1 nhanh chong di chuyén vé
cudi hang (H.7). Thuc hién
lién tuc t61 khi nguoi cudi cung
trong do1 hoan thanh luot choi.
D61 nao hoan thanh dau tién s&
thfing cuoc.

2. Bat cau xa

Chuén bi: Chia sb hoc sinh
trong lép thanh cac doi déu
nhau, xép theo hang doc ditng
0 sau vach gidi han, moi nguoi
cAim mét chiéc vot chu long.
Méi doi cit mot nguoi tung
(giao) cau ditng & vi tri nhu so
do (11.8).
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Hinh 7. So' d6 tro choi “Di chuyén ngang tiép siec”

Hinh 8. Sodé tro choi “Bat cduxa”

Cach choi: Khi c6 hi€u 1énh bit dau, nguoi choi lan lwot di chuyén to1 sat vach
2101 han, thuc hién bat cau thuan tay tr duong cau do nguoi tung (giao) céu cua doi
minh dwa dén sau d6 di chuyén vé cudi hang (H.8). Nguoi danh dwoc cau bay xa
nhat s& ghi dugc 1 diém & lwot choi do. Két thuc tro choi, doi nao ghi duoc nhiéu

diém nhat sé thang cudc.

/A, VAN DUNG

47/ Chia nhéom thao luan va trinh bay vai tro, tac dung cia moén Cau long ddi véi su
phat trién thé chat.

/) Khi tap luyén ki thuat bat cau thuan tay can chu y nhitng diém gi?

£/ Van dung ki thuat bat cAu thuan tay vao cac tro choi van dong, trong hoat don

vui choi, tip luyén hing ngay dé phat trién sirc manh va ting cuong thé luc.
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Ki THUAT BAT CAU TRAI TAY

* Thuc hién dung ki thuat bat cAu trai tay; biét van dung trong tap luyén va déu tap.
« Van dung duoc quy dinh bat thim trong tap luyén va dau tap.
* Tu diéu chinh, sta sai duoc dong tac thong qua nghe. quan sat va tap luyén.

* Tu giac, tich cuc va doan két, giup do ban trong tap luyén.

» Khéi dong chung
 Bai tap tay khong
» Khoi dong cac khop

 Bai tap cang co

» Khdi dong chuyén mén
« Tai chd xoay khép ¢ tay. vai véi vot
« Tai ché lang vot phai, trai
« Di chuyén mét budc, nhiéu bude danh cau thap tay
« Di chuyén ngang
« Panh céu thap tay qua lai

A7 Kithuat bat cau tréi tay

Bat cdu trai tay 1a ki thuat thuong dwoc st dung dé danh nhitng dwdng cdu nhanh,
manh, cao ngang vai bén phia tay khong thuan.

TTCB: Hai chan ding song song rong hon vai. gbi khuyu, trong lvong co thé dén déu
vao hai chén, tay phai cAm vot, tay trai dé tw nhién, mét quan sat huéng cau dén (H. la).

Thue hién: Tir TTCB, di chuyén t6i vi tri cau roi, & bude cudi ciing, chan phai budc ra
trrde, sang bén phia tay trai, ca ban chén tiép xtc vdi mit san, vudng goc voi hudng danh,
than nguoi xoay theo va nghiéng vé phia chan phai, trong luong co thé don vao chan phai.



Chan trai tiép xiic v6i mit san bing nira trude ban chén, tay phai dua vot sang bén trai, 1én
cao, ra sau, tay con lai dé tu nhién (H.1b). Khi danh cau, tay phai xoay co tay, vung nhanh
mat vot tr trén xuéng duai, tr sau ra trudc, dung luc co tay va ca:'.ng tay danh cAu khi mit
vot vudng goc v6i hudng danh. Diém tiép xic vdi cau & vi tri chéch trude, cao ngang vai,
bén tay trai cach than nguwoi khoang mot canh tay (tr 0.8 — 1 m) (H.lc).

IKét thue: Céng tay, co tay ding dot ngot, than nguoi huong theo hudng danh céu
(H.1d).

Hinh 1. K7 thudt bat cau trai tay
Mot s6 chir ¥ khi thuc hién ki thuit bat ciu trai tay:/Cam vot danh cau trai tay;
dam bao vi tri tiép xtc cau phi hop; dung luc ¢b tay va ciing tay danh cau.
) Mét sé quy dinh vé bat tham

Trudc khi trin dau bat dau, viéc tung dé“)ng xu bit thim cho hai bén thi dau duoc thuc
hién va bén duoc tham sé tuy chon:

— Giao cau trude hoic nhan cau truoc.
— Bat dau tran dau ¢ bén nay hay bén kia cua san.

Bén khong dugc tham sé€ nhan lwa chon con lai.
Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuat bat cau tréi tay
a. Mé phong ki thudt bat cau trdi tay

Tu TTCB, thuc hién m6 phong cac giai doan ki thuat bat cAu trai tay. Tap luyén ca nhan,
theo cap hoic theo nhom.

8



b. Tai ché bat ciu trdi tay theo dwong thdng va diwong chéo

Ngudi hd tro tung (giao) ciu & vi tri doi dién va cach nguoi tap tr 4 — 5 m, ngudi tap ding
tai chd sir dung ki thuat bat cAu trai tay thuc hién bat cau theo duong th?fing; bat cAu theo
duong chéo; phdi hop luén phién bat cdu theo dwong thing va dwong chéo (H.2). Tap luyén
theo cip hodc theo nhom.

Hinh 2. So do tdp luyén tai cho bat cau trditay
theo deomg thing va dwong chéo

c. Di chuyén bat cavtrdi tay theo dwong thang va dwong chéo
Nguoi hd tro tung (giao) cau & vi tri doi dién va cach nguoi thp tir 4 — 5 m, ngudi tap xac
dinh va di chuyén ngang to1 vi tri cAu roi, st dung ki thuat bat cAu tréi tay thuc hién bat cau

theo duong thing; bat cau theo dwong chéo; phoi hop luan phién bat cau theo duong thing
va duong chéo (H.3). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 3. So'do tdp luyén di chuyén bat cau trdi tay
theo dwomg thing va diomg chéo
d Bat cdu trdi tay vao 6 quy dinh véi ngwoi hé tro
Nguoi hé tro tung (giao) cau & cu li tir 3 — 4 m. nguoi tip xac dinh va di chuyén t6i vi
tri cAu roi, st dung ki thuat bat cAu trai tay thuc hién: bat cAu trai tay theo duong thﬁng
doc san vao 6 quy dinh hinh chir nhat c6 chiéu rong tr 1,2 — 1,5 m, dai 4,72 m; bat ciu




trai tay theo duong chéo vao 6 quy dinh hinh chit nhat co6 chiéu rong tir 1,2 — 1.5 m, dai
4,72 m (H.4). Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
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Hinh 4. So' dé tdp luyén bat cau trdi tay vao 6 quy dinh

e. Bat ciu trdi tay qua lgi

Nguoi tap dimg dbi dién nhau va cach nhau tir 8 — 10 m, xac dinh va di chuyén ngang
téi vi tri cAu roi, st dung ki thuat bat cAu trai tay thue hién bat chu qua lai lién tuc (H.5).
Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
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Hinh 5. So dé tdp huyén bat cau trai tay qua lai

/A7 Bai tap phat trién siic manh va'kh& nang di chuyén
a. Ném qud cau long di xa

Nguoi tip cam qua cau 16ng, dimg tai chd dung lyc ciia tay thuan thyue hién ném qua cau
long di xa.

b. Chay con thoi 4 x 10 m

Ké hai duong thing A va B song song, cach nhau 10 m. Nguoi tap thue hién chay toc do
cao tir diém A 61 diém B va chay nguoc lai vor té)ng 4 luot chay (40 m).

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




" ANDONG ¢ - 2 i
TRO CHOL A TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA SUC MANH
1. PSi cau tiép stc

Chuan bi:

— Chia s6 hoc sinh trong 1ép thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dirng & sau
vach xuat phat, nguoi dau hang cim mdt qua cau long.

— Keé vach gidi1 han song song va cach vach Xuit phat tr 4 — 6 m. Tai vi tri dbi dién
ctia moi ddi & trén vach gidi han dit mot qua cau 16ng trong vong tron.

Cich choi: Khi ¢o hiéu lénh bat dau, nguoi dau hang cia moi doi di chuyén
truot ngang té1 vach gidi han thue hién do6i cau va di chuyén treot ngang vé V1 tri
ban dau, chuyén cau cho nguéi tiép theo sau do di chuyén xubng cudi hang (H.6).
Lién tuc thuc hién dén khi tat ca thanh vién cua do1 hoan thanh lvot choi. Po1 nao
hoan thanh déu tién sé thing cudc. Luu y: néu dong doi ném cau khong tdi noi,
nguoi choi phai di chuyén ra nhét cz"iu, sau do quay lai vi tri ban dau dé thuc hién
ném céau cho nguoi tiép theo.

G

Vach xuit phat Vach gi61 han
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Hinh 6. So dé tro choi “Pdi cau tiep suc”

2. Ném cau tiép stc

Chuén bi: Chia sé hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang
doc, mdi ngudi dimg cach nhau tir 4 — 5 m nhu so db (H.7), nguoi dau hang cAm

mot qua cau long.



Ciach choi: Khi c6 hiéu 1énh bit dau, nguoi dau hang cia mdi doi nhanh chong
ném qua cau 16ng cho nguoi thir 2 ciia hang minh, nguoi thr 2 nhit cau va ném
cho nguot thir 3. Thue hién lién tuc té1 khi nguo cudi hang nhan duoc qua ciu va
ném qua cau tra lai cho nguoi trude d6. Thue hién lan lwot dén khi nguoi dau hang
nhan lai dugc qua cau thi két thuc luot choi (H.7). B61 nao hoan thanh dau tién sé&
théng cudc.
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Hinh 7.80 dé tro choi “Ném cau tiép siec”

% VANDUNG
A7 Chia t6 thao luan vé luat boc tham tron g thi dau cau l6ng.
/4 Hay néu va phan tich nhimg diém can chi ¥ khi thwc hién ki thuat bat cau trai tay.

A&/ Van dung ki thuat bat cau tréi tay vao cac tro choi van déng trong tap luyén phat trién
strc manh va phat trién thé luc.



Ki THUAT DANH CAU TREN LUGI THUAN TAY

MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
« Thuc hién ding va vin dung duoc ki thuat danh cau trén luéi thudn tay.

* Néu va phan tich, van dung du@t&mﬁtsé quy dinh co ban vé “Loi 6 giao cau” trong tap
luyén va thi déu cau Iong. '

* Co kha nang phan doan va xt li linh hoat cac tinh huong tan,g tap luyén va dau tap.
Ty diéu chinh, SLra sai duoe don
» Tu giac, tich cue va doan két h‘mg tap luyén.

tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén.

» Khdi dong chung
» Bai tap tay khong
* Khdi dong céac khop
* Bai tap cing co %
b Khéi déng chuyénimén
» Tai chd xoay khop cb tay,vm Vo1 vot
« Tai ché ling vot phai, trai | .
» Di chuyén mét bude, nhiéu bude danh cau thap tay
« Di chuyén tién, lui
« Danh céu cao tay qua lai

-
A7 Ki thuat danh cau trén Iuéi thuan tay

Panh cau trén ludi thuan tay la ki thut thuong duoc sir dung dé danh nhitng duong cau
ngdn, sat trén mép ludi va & bén tay thuén.



TTCB: Hai chan dimg song song, rong hon vai, than nguoi hoi do vé phia trude, trong
luong co thé don déu vao hai chan, tay phai cAm vot, tay trai dé tu nhién, mat quan sat hudng
cAu dén (H.1a).

Thue hién: Di chuyén dén vi tri cau roi, & budc cudi chin phai bude dai 1én phia
trede, khuyu gbi, ca ban chan tiép xic véi mit san, thing véi huéng danh ciu, trong
lwong co thé don vao chan phai. Chén trai tiép xiic voi mit san bing nira trude ban chan,
tay phai cam vot dua lén cao, ra trudc, sang bén phai, mat vot dung phia trudc, chéch
bén phai va hoi ngira ra sau, tay trai dé tw nhién (H.1b). Khi danh cau, cing tay phai dudi
nhanh, dua vot tir sau ra trrde, dung luc ¢b tay gdp manh vé phia trude danh cau (H. 1c).
Tiép xtic cau & vi tri chéch trudc, trén cao bén phai, cach than nguoi khoang mét canh tay
(tir 0.8 — 1 m). Khi tiép xiic cau, mit vot gan nhu vudng goc voi hudng danh cau, sau do
dot ngdt dirng cing tay, ¢b tay khong dé vot va nguoi lao vé trude.

Iét thue: Cing tay, ¢o tay va vot dimg phia trede mit bén phai. than ngudi hudng theo
huéng danh cau.

Hinh 1. KT thudt déanh cdu trén heoi thudn tay

M6t s6 chi y khi thuce hién ki thuit danh cau trén ludi thuin tay: Chi yéu ding luc
cang tay va co tay danh cau; dam bao vi tri ti€p xtic cau cao ¢ phia trén va sat ludi bén thuan.

A Mét s8 quy dinh co ban vé “L6i 6 giao cau” trong thi ddu cdu Iéng
L1 6 giao cau xay ra khi mot VDV:
— Dai giao cau hodc nhén cau sai luot.
— Da giao hodc nhan cau sai 6 giao cau.
Néu mot 16i 6 giao cau duogc phat hién, 16i d6 phai dwgc sira va diém s6 hién co van

gilt nguyén.




L)
Y LUYEN TAP
A7 Luyén tap ki thuat danh cau trén 1udi thuan tay
a. Mo phong ki thudt danh cdu trén ludi th udn tay

Tu TTCB, thuc hién moé phong cac giai doan ki thuat danh cau trén ludi thuan tay.

Tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
b. Tai ché danh cdu trén ludi thudn tay
— Tai ché danh cau trén luéi thudn tay theo dwong thing va dwong chéo:

Nguoi hd tro tung (giao) cau & vi tri dbi dién va cach nguoi tap tir 2 — 3 m., nguoi tap
dirng tai chd sir dung ki thuat danh céu trén ludi thuin tay, thuc hién: danh cau trén ludi
theo duong thang; danh cau trén ludi theo duong chéo (H.2). Tap luyén theo cip hoic

theo nhom.
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Hinh 2. So' dé tdp luyén ki thudt danh cdu trén luoi
thudn tay theo dwomg thang va dwong chéo

— Tai cho danh cdu trén luoi voi duwong cau den tir nhiéu huong khac nhau:

Nguoi ho trg A va B luan phién tung (giao) cau & khoang ¢ach tir 2 — 3 m, nguoi tap
quan sat va lién tuc thuc hién danh cAu trén ludi thuan tay (H.3). Tap luyén theo nhom.
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Hinh 3. Sodé tdp huyén tai ché danh cdu trén hedi thudn tay
VoI duomg cdu dén tir nhiéu hidng khac nhau




¢. Di chuyén danh cau trén luoi thudn tay voi diém cau roi cé dinh

Ngudi hd tro dimg & khoang cach tir 4 — 5 m, tung (giao) cau 6i vi tri quy dinh & phia
trwde, gan ludi va cach ngudi tap tir 1,5 — 2 m. Ngudi tap xac dinh diém roi cia cau, di
chuyén tién trrde thure hién: danh cau trén lwdi thuan tay theo dwong thing; danh cau trén
ludi thuan tay theo duong chéo (H.4). Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
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Hinh 4. Sod6 tdp luyén di chuyén danh cdu trén ludi
thudn tay véi diem cau roi cé dinh

d. Di chuyén danh cau trénlicoi thudn tay voi diém cau roi khdac nhau

Nguoi hd tro dimg & khoang cach tir 4 — 5 m. tung (giao) cau t&i i tri gan ludi va cach
nguoi tap tr 1,5 — 2 m & phia trude hode bén phia tay thuan. Nguon tip phan doan va di
chuyén té1 vi tri roi clia cau, st dung ki thuat danh cAu trén ludi thudn tay (theo duong
thﬁng, duong chéo) thuc hién danh cau, sau do di chuyén vé vi tri ban diu chuan bi 1an tap
tiép theo (H.5). Tap luyén theo ciip hoic theo nhom.
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Hinh 5. So d6 tdp luyén di chuyén danh cau trén ludi
thudn tay voi diém cau roi khdc nhau

/£ Bai tap phat trién siic manh véa khé néng di chuyén
a. Nhay lo co

Str dung mat chan bat nhay lién tuc trén doan duong tr 5 — 7 m, sau d6 quay lai vi tri
ban dau.
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b. Di chuyén mé phong danh cau trén lwoi thudn tay

Di chuyén 1én, xuéng lién tuc v6i tbc do nhanh thie hién mé phong ki thuat danh cau
trén ludi thuan tay trong thoi gian tir 15 — 20 gidy (H.6).

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 6. So:dé tdp luyén di chuyén di chuyén mé phong
déanh cau trén luoi thudn tay

EEILEEA 105 CHOI PHAT TRIEN SUC MANH VA KHA NANG KHEO LEO
1. Bat nhay ba buéc

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac di déu nhau, xép theo hang doc
dimng & sau vach gi6i han nhu so do (H.7).

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bét dau, ngudi choi di chuyén t6i sat vach gidi han,
thure hién bat nhay ba bude (luan phién bt nhay bing chén phai va chan trai) sau do di
chuyén vé cudi hang (H.7). Cac luot choi tiép theo thuc hién twong tw. Nguoi bat nhay
xa nhit s& ghi dwoc 1 diém & luot choi do. Két thic tro chei, doi nao ghi dwgc nhiéu
diém nhat s& thing cudc. @

Hinh 7. So'dé tro choi “Bat nhay ba budc”




2. Panh cau trén Iuéi thuan tay vao 6

Chuén bi:
— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dirng
& sau duong bién ngang. Mbi doi cir mot thanh vién lam nguoi tung (giao) cau,
dirng d6i dién bén kia ludi.
— V& cac 6 hinh vudng ¢6 canh tir 2 — 2,5 m & giita sin nhu so do (H.8).

Ciich choi: Khi ¢6 hiéu Iénh bat dau, 1an lrot tirng nguoi ciia moi doi di chuyén
vao trong 6 danh cau cta doi minh, quan sat qua cau do ngudi tung (giao) cau dua
to1 thue hién danh ciu trén ludi thuan tay vao 0 dich cua do1 minh roi di chuyén
vé cubi hang (H.8). Thuc hién lan luot dén khi thanh vién cudi cung cuia do1 hoan
thanh luot choi. Ddi nao danh dwoc nhiéu cau vao & dich nhat s& thé’mg cudc.
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Hinh 8. So dé tré choi “Pdénh cdu trén ludi thudn tay vao 6"

/&, VAN DUNG
AV Hay néu mot sb quy dinh vé “Ldi 6 giao cAu” trong thi dau cau 16ng.

/5 Hay néu cac tinh hudng van dung ki thuét danh cau trén ludi thudn tay trong thi déu
ciu 16ng va nhitng diém can luu v khi thuc hién ki thuét nay.

£/ Van dung ki thuét danh cau trén ludi thudn tay vao cac tro choi van dong dé phat trién
strc manh, kha ning khéo léo va rén luyén sirc khoé hing ngay.

-



Ki THUAT DANH CAU TREN LUGI TRAI TAY

* Thuc hién dung va van dung duoc ki thuat danh cAu trén ludi trai tay trong tap luyén
va dau tap.

* Néu, phan tich va van dung dugc mét ) quy dinh co ban vé “Cau khong trong cudc”
trong thi déu cau long.

+ Co6khaning phan doan va xw li linhhoat cac tinh hudng trong tap luyén va dau tap.

 Tu diéu chinh, stra sai duoc dong tac thong qua nghe, quan sat, tap luyén cia ban than
va td, nhom.

« Tu giac, tich cuc va doan két, giip do ban trong tap luyén.

» Khdi dong chung
 Bai tap tay khong
» Khéi dong cac khop
» Bai tap cing co
» Khdi dong chuyén mén
« Tai chd xoay khop cbd tay, vai vo1 vot
 Taichd lang vot phai, trai
« Di chuyén mdt bude, nhiéu bude danh cau thap tay
» Di chuyén tién, lui

« Pénh céu cao tay qua lai

A7 Kithuat danh cau trén Iuéi trdi tay

Ki thuat danh ciu trén ludi trai tay la ki thuat thuong duoc st dung dé danh nhitng duong
cau ngan, sat trén mép ludi va & bén tay khong thuan.



TTCB: Hai chan dirng song song rong hon vai, than nguoi hoi db vé phia trude, trong
luong co thé don déu vao hai chan, tay phai cAm vot, tay trai dé tu nhién, mat quan sat hudng
cAu dén (H.1a).

Thure hién: Tir TTCB, di chuyén dén vi tri ciu roi, & bude cudi cling, chan phai budc
chéch dai, chéo ra trude, sang bén trai, khuyu gbi, ca ban chén tiép xtc mit sin, trong
lwong co thé don vao chan phai. Chan trai tiép xuc mit san bing nira trude ban chan, tay
phai cAm vot dua 1én cao, ra trude sang bén trai, mit vot dung trede mat va hoi ngira ra
sau, tay con lai dé tu nhién (H.1b). Khi danh cau, tay phai dudi nhanh cing tay, dwa vot
tir sau ra trude, dung luc ngira ¢b tay diy manh vé phia trude danh cau (H.1c). Diém
tiép xtic cau & vi tri chéch trudc, trén cao bén trai, cach than ngudi khoang mét canh tay
(tr 0.8 = 1 m). Khi tiép xtic cAu, mit vot ge"in nhu vudng goc, sau do dot ngot dung cé’mg
tay, c6 tay khong dé vot di chuyén vé phia trude.

Két thie: Than ngudi hudéng theo hudng danh cau (H. 1¢).

Hinh 1. K7 thudt danh cau trén luoi traitay

Mot s6 chia y khi thuc hién ki thuit danhiciu'trén luoi trii tay: Cam vot danh cau trai
tay; khi budc chéo, dam bao vi tri dit chan thuin sao cho phi hop; cing tay va co tay dimg
dot ngdt sau khi danh cAu.

5/ Mét s& quy dinh cd ban vé “Cau khdng trong cudc” trong thi ddu mén
Cau long
Mot qua cau khéng trong cude khi:
— Cau cham vao luéi hay cot luéi va bit dau roi xuéng mat san bén phia lwéi cia nguoi danh.
— Chu cham mat san.

— Xay ra mot “lo1” hay mot qua “giao cau lai”.



Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuat danh cau trén 1udi trai tay

a. Mo phéng ki thudt ddinh ciu trén i trdi tay

T TTCB, thuc hién mo6 phong cac giai doan ki thuat danh cau trén ludi trai tay. Tap luyén
ca nhan, theo cip hoic theo nhom.

b. Tai ché danh ciu trén luvi trdi tay theo diwong thing va diwong chéo

Nguoi hd tro tung (giao) cau 6 vi tri dbi dién va cach ngudi tap tir 2 — 3 m, nguoi tap dimg
tai chd st dung ki thuat danh cau trén ludi trai tay, thuc hién: danh cau trén ludi theo duong
thzing; danh céu trén ludi theo duong chéo (H.2). Tap luyén theo cédp hoac theo nhom.

I

Hinh 2. So do tdp luyén tai cho danh céu
trén ludi trdi tay duomg thang va dwong chéo

c. Di chuyén ddanh cau trén ludi trdi tay theo dwong thang va duwong chéo

Ngudi hd tro dimg déi dién va cach nguoi tap tir 4 — 5 m, tung (giao) ciu ngén, dai.
Nguoi tap xac dinh vi tri céu roi va di chuyén tién, lui str dun g ki thuat danh cau trén ludi
trai tay, thuc hién: danh cau trén ludi theo dwong thing: danh cau trén lwdi theo duong
chéo; luan phién danh cau theo duong thing va duong chéo (H.3). Tap luyén theo cip
hoac theo nhom.

[ |

Hinh 3. So'dé tdp luyén di chuyén danh cdu trén luoi
trai tay theo dvwomg thang va diong chéo




d Di chuyén tién trdi, tién phai ddanh cau trén lugi

Nguoi hd tro dimg doi dién & khoang cach tir 4 — 5 m tung (giao) cAu sang trai va sang
phai t6i vi tri gan ludi, cach nguoi tap tir 1,5 —2 m, nguoi tap thuc hién:
— Luén phién di chuyén tién trai danh cau trén ludi trai tay, tién phai danh cau trén luéi
thuan tay (H.4).
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Hinh 4. So dé tdp luyén luan phién di chuyén tién trai danh cau
trén lu6i trdi tay, tién phai dénh cau trén leoi thugn tay

— Luan phién di chuyén tién tréi danh cau trén lwdi trai tay, tién phai danh cau trén ludi thuén
tay vao 6 quy dinh hinh chit nhat co chiéu rong tr 1,2 — 1.5 m, chiéu dai 4,72 m (H.5).
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Hinh 5. Sor dé tdp luyénludn phién di chuyén tién trai danh cdu
trén ludi trai tay, tién phai danh cau trén ludt thudn tay vao 6 quy dinh

Cac bai tap trén co thé tap luyén theo cap hodc theo nhom.
/£ Bai tap phat trién siic manh va sic nhanh
a. Nam ngiva gap bung
Nguoi tap & tir thé ndm ngira, hai tay dit sau gay thuc hién gap bung lién tuc trong 1 phut.
b. Bit nhay ba buwéc mé phong ki thudt dinh cdu trén luéi trdi tay

Di chuyén bat nhay ba budce thwe hién md phong ki thuat danh cau trén ludi trai tay
(H.6).
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Hinh 6. So do tap luyén bdt nhay ba buoe mé phong ki thudt
ddanh cau trén ludi trdi tay

Cac bar tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.

TR0 CHOI VAN DONG
~ - - ~ 2 ~ - -

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH VA KHA NANG KHEO LEO

1. Nhdy 16 c6 ném cau tring dich
Chuén bi:
— Chia s hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dirng ¢ sau vach
xuat phat, mbi nguoi cam mot qua cau 1ong nhw so do (H.7).
— Ké mot vach xuét phat va mot vach dich cach nhau tir 4 — 5 m. Véi moi doi, dit mot
chiéc 16 c6 duong kinh miéng 16 tir 30 — 40 em va cach vach dich tir 2—3 m (H.7).
Vach xuat phat @ Vach dich .- --< Y
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Hinh 7. Sordé tro choi “Chim tha méi vé t6”

Ciach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, nguoi dau hang cua moi doi thuc hién
nhay 10 co biang mét chan téi vach dich ném qua cau 16ng vao trong 1o, sau d6 nhay
16 co vé cham tay vao nguoi tiép theo roi di chuyén vé cudi hang (H.7). Nhiing
nguoi tiép theo thuc hién hién twong tu, lién tuc té1 khi nguot cudi cung hoan thanh
lrot choi. Két thic tro choi. doi nao ném duwoc nhiéu qua cau long vao ro6 nhat sé




thing cude. Truong hop sé qua ciu vao rd bang nhau thi déi nao hoan thanh nhanh
nhét s& thing cudc.

2. Panh cau chinh xac
Chuan bi:

— Ké vach gidi han va trudce vi tri mdi doi ké hai duong thing song song, cach nhau
tir 1,5 — 2 m nhu so d6 (H.8) lam khu vuc danh cau.

— Chiasd hoc sinh trong 16p thanh cac do: déu nhau, moi nguo1 cAm mot chiéc vot
cAu long, Xép theo hang doc dirng ¢ sau vach gi61 han tr 1,5 -2 m. Mbi doi cir mot
thanh vién lam nguoi tung (giao) cau, dimg & phia tredc va cach vach gi6i han tir
4—-5m.

Ciich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau. nguoi tung (giao) cau dwa cau tdi duong gidi
han, ngudi dau hang thuc hién di chuyén danh cau trai tay vao khu vuc danh cau cia
d61 minh, sau do di chuyén vé cudi hang, nguoi tiép theo thue hién trong tu. Mbi lan
danh ciu trang vao khu vire quy dinh sé duoc tinh 1 diém. Khi tat ca thanh vién cua
do1 hoan thanh lwot choi, do1 nao ghi duoc nhiéu diém nhét s& thz‘?’mg cudc. Truong
hop s6 diém ghi duoc ba"ing nhau, déi nao hoan thanh nhanh nhat s& thfmg cuoc.

(\” o

... ——————————————— i —*‘1:: """"" > 1,5_2m
1,5-2m h

-

Q*’ |

------------------------- > 1,5-2m
L5-2m

Vach gi61 han
Hinh 8. So dé tro choi “Pdnh cdu chinh xdc”

/&, VAN DUNG
A7 Hay néu mot sd quy dinh co ban vé “Cau khong trong cude” trong thi diu cau 16ng.

)=/ Hay cho biét ki thuat danh cAu trén ludi trai tay dugc van dung trong nhitng truong
hop thi dau nao? Néu nhitng diém can chu y khi thuc hién ki thuat nay.

£/ Van dung ki thuat danh cau trén ludi trai tay vao cac hoat dong tap luyén hﬁng ngay
dé rén luyén stre khoe.



K THUAT BO NHO THUAN TAY VA CHIEN THUAT
PHAN CHIA KHU VUC TREN, DUGI

@ MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
* Thuc hién dung ki thu{it bo nho thuan tay.

» Thuc hién dugc chién thuat phan chia khu vire danh cau trén, dudi trong thi dau doi
mén Cau 16ng. '

 Néu va phan tic‘ii, van dung duoc ki thuat bé nho thuan tay va chién thuat phan chia
khu vwe trén, dudi trong tap Iuyénv& dau tap.

* Co kha ning phan doan, xt li linh hoat cac tinh huéng va phéi hop duoc véi
dong doi trong tép luyén.

- Tu giac, tich cwc, doan két giup d& ban trong tap luyén.

b Khdi dong chung
« Bai tap tay khéng
* Khoi dong cac khop

« Bai tap cing co

» Khdi dong chuyén mon
 Taichd xoay khop co tay, vai vo1 vot
« Tai chd lang vot phai, trai
 Tai chd mo phong thuc hién ki thuat danh cAu cao xa
« Di chuyén ngang
« Di chuyén tién, lui

+ Danh cau cao xa qua lai



Jt KIEN THUC MOI
A7 Kithuat bé nho thuan tay

Bo nho thuén tay la ki thuat thuong duoc sit dung dé danh nhitng duong cau ngin,
gén ludi bén tay thuan.

TTCB: Hai chan dimg song song, trong lwong co thé don déu vao hai chan, than nguoi
hoi do vé trudce, tay phai cAm vot, tay trai dé tu nhién, mit nhin hudng cau dén (H.1a).

Thue hién: T TTCB, di chuyén dén vi tri cAu roi, & budc cudi cliing, chan phai bude chéch
dai ra trude, sang bén phai, khuyu géi, ca ban chan tiép Xuc mat san, trong luong co thé don vao
chan phai. Chén trai tiép xtc mét san bing nira trude ban chén, tay phai cam vot dua 1én cao, ra
trrde sang bén phai, than vot xoay ngang so véi huéng danh ciu, dau vot huong sang bén phia
tay phai, mat vot hot ngua ra sau, tay trai dé tu nhién (H.1b). Khi danh céiu, than nguot vuon
vé phia trude, hoi nghiéng sang phai; tay phai dudi nhe ra tardc, mat vot hoi ngira ra sau, ding
luc dudi cua céng tay di chuyén mit vot vé phia trudc, tiép xuc nhe vao phﬁn dé cAu, danh cau
di (H.1c). Diém tiép xiic cau & vi tri chéch trurdie, trén cao bén tay phai, cach than ngudi khoang
mot canh tay (tir 0,8 — 1.m).

Két thiac: Canh tay va cing tay dudi thing, trong lwong co thé don vao chan phai,
thén ngudi hudéng theo hudng danh cau.

Hinh 1. K thudt b6 nho thudn tay
Mot s6 chu y khi thuce hién ki thuit bé nhé thuin tay: Dam bao vi tri dit chan phi hop
v6i Vi tri cau rot, lua chon vi tri tiép xuc cau phu hop: dung luc ¢d tay va cang tay danh cau.
Al Chién thuat phan chia khu vuc déanh cau trén, dudi trong thi déu déi
mon Cau long
Phén chia khu vure danh cau trén, duéi la chién thuat ma trong do hai cau thi phdi hop

di chuyén theo khu virc trén va dudi dé danh cau. Cau thi dimg & trén s& danh nhitng qua

%



cau do dbi phuong danh sang c6 diém roi & phan san gan ludi (tinh tir vi tri ding t6i luéi),
cau thu dimg & dudi s& danh nhitng qua cau & phan san phia sau (H.2).

Khu vure
danh cau dudi
@ Khu vue
. danh cau
trén

Hinh 2. So dé chién thudt phan chia khu vue
danh céu trény dudi

Ap dung trong truong hop thi d4u ma hai cAu thu ¢6 trinh d6 chénh léch, dic biét l1a
trong thi ddu doi nam nit.

S LuvenTAR”

A7 Luyén tap Ki thuat bé nhoé thuan tay

a. Mo phong ki thudt bo nho thudn tay

T TTCB hai chan song song, thuc hién mo phong cac giai doan ki thuat bo nho thuan tay.
Tap luyén ca nhan, theo cip hoac theo nhom.

b. Tai ché bé nhdé thudn tay theo diwong thang va duong chéo

Nguoi hd tro tung (giao) cau ¢ khoang cach tir 3 — 4 m, ngudi tip ding tai chd st dung
ki thuat bo nho thuan tay thuc hién: bo nho thuan tay theo duong thé’ing (H.3); bo nho thuan
tay theo duong chéo; phdi hop bo nhé thuén tay theo dirdng thing va duwong chéo (H.4).
Tap luyén theo cdp hoac theo nhom.
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Hinh 3. So do tdp luyén tai chd bo nho thudn tay
theo duong thing
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Hinh 4. Sordo tdp luyén tai chd phdi hop bé nhé thudn tay
theo duomg thing va duomg chéo

c. Di chuyén tién phdi bé nhé thudn tay theo dwong thing va dwong chéo

Nguoi hd tro tung (giao) cau ¢ khoang cach tir 3 —4 m, nguoi tap xéac dinh vi tri cau roi, di
chuyén tién phai, sir dung ki thuatbé nhé thuén tay thuc hién: bé nhé thuén tay theo duong
thang (H.5); bé nho thuén tay theo dwong chéo; phéi hop bénhé thuan tay theo duong
thing va duong chéo (H.6). Tap luyén theo cip hoic theo nhom.
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Hinh 5. So do tdp luyén di chuyén tién phdi bé nho
thudn tay theo dwong thing
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Hinh 6. So dé tdp lhuyén di chuyén tién phai phéi hop bo nhé
thudn tay theo duong thing va duong chéo



d. Di chuyén tién phai bé nho thudgn tay qua lai lién tuc

Ngudi tap ding doi dién va cach nhau tir 3 — 4 m, thuc hién di chuyén tién phai, bo nho
thuan tay qua lai lién tuc theo duong thfmg (H.7); bo nho thuan tay qua lai lién tuc theo
duong chéo (H.8). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

-
=
| s

I

[ @

Hinh 7. So'dé tdp luyén dichuyén tién phai bé nhé thudn tay qua lai
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Hinh 8. So dé tdp luyén di chuyén tién phdi b6 nho
thudn tay qua lai theo duong chéo
A Luyén tap chién thuat phan chia khu vuc danh cdu trén, dudi
a. Phéi hop di chuyén danledu theo khu vice trén, duwéi

Nguoi tap dimg & khu vire trén, dudi lién tue di chuyén theo cac hudng khac nhau, sir
dung cac ki thuat danh cau da hoc thue hién mé phong déng tac di chuyén va danh cau trong
khu vurc quy dinh (H.9). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

’l

NT AT

AR

Hinh 9. So'dé tdp luyén phéi hop di chuyén
danh cau theo kihu vuc trén, dudi
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b. Phaoi hop chién thudt phén chia khu viee trén, dwéi danh cau bén phdi hodc bén trai

Nguoi hd tro tung (giao) cau & khoang cach tir 4 — S m vao khu vire nira sin bén phai (H.10)
hodc bén trar (H.11), nguon tap tai cac khu vire da duoc phan cong, quan sat va xac dinh diém
roi clia cAu, st dung cac ki thuat da hoc thuc hién di chuyén déanh tra cau theo duong thﬁng.
Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

Hinh 10. So d6 tdp hiyén phdi hop chién thudt
phadn chia khu v trén, dudi danh cau bén phai

Hinh 11. So:d6 tdp luyén phdi hop chién thudt phéan chia khu viec
trén, duoi danh cdu bén trai

&7 Bai tap phét trién sic nhanh

a. Di chuyén thuec hién mé phong ki thudt bé nho thudn tay

St dung ki thuét di chuyén

nhiéu budc, lién tuc di chuyén
tién chéch trudc bén thuan
thuc hién moé phéng ki thuat — 10 —0—

bo nho thuan tay sau do quay
veé v1 tri ban dau (H.12). Tap
luyén ca nhan, theo cdp hodc :

theo nhom. Hinh 12. So dé tdp luyén di chuyén tién chéch trudc
bén thudn mé phong ki thudt bo nhé thudn tay
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b. Di c]myéh nhiéu buwéc riétl, liii hinh chiv Z bo nhé thudn tay trén ludi

Sir dung ki thuat di chuyén nhiéu budc thuc hién di chuyén tién, lui hinh chir Z thuc
hién mo6 phong ki thuat bo nho thuan tay trén ludi va danh cau cao xa cudi san (H.13).
Tap luyén ca nhan, theo cédp hodc theo nhom.
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Hinh 13. So do tip luyén di chuyén nhiéu buoc tién, lisi hinh chit Z
mad phéng ki thudt bo nhé thudn tay trén ludiva ki thudt danh cdu cao xa
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TR0 CHOLVAN DONG

e

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH
VA KHA NANG KHEO LEO
1. Tranh cau

Chuin bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, déng thanh vong
tron co6 duong kinh tr 6 — 8 m vo1 khoang cach déu nhau, mdi doi ctr ra mot nguoi
ding & giita vong tron cia doi khac, dat tir 10 — 15 qua cau 16ng tai vi tri gitta vong
tron (H.14).

A A
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Y

6—8m = 6—8m
Hinh 14. So dé tro choi “Trénh cau”

Cach choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit diu, nguoi choi dirng ¢ tam vong tron nhat mot
qua cau 16ng va thuc hién ném sao cho ciu cham vao nhirg nguoi dang dirng & vong
tron (chi dwoc ném tir thit lung tré xudng). Nguoi choi dimg & vong tron ¢b géng
tranh dé khong b1 cham vao cau (H.14). Thue hién cho dén khi ném hét sd qua cau
long. Mbi lan ném cham ngudi dimg & vong tron s& ghi dwoc 1 diém. Két thic tro
chot, do1 nao ghi duoc nhiéu diém nhat s& théng cuoc.




2. Bo nhé thuan tay triing dich
Chuén bi:

— Treo (hodc dat) cac gi6 c6 duong kinh miéng gi6 tir 40 — 50 cm, cach mat san ti
1.5 — 2 m va céach vach gié1 han tr 2 — 3 m.

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dimg &
sau vach gid1 han, trén tay moi nguol cAm mot vot ciu long. Mbi ddi ctr mot thanh
vién lam nguoi tung (giao) cau ding doi dién (H.15).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, lan luot timg ngudi choi di chuyén tdi sat
vach gi61 han, quan sat qua cau do nguo1 tung (g1ao) cau dua td1, thuc hién mot lan
bo nho thuan tay vao gié cia déi minh roi di chuyén vé cudi hang (H.15). Nguoi
danh ciu tring vao gio s& ghi duoc 1 diém. Thue hién lién tuc cho t6i khi tat ca nguoi
choi cia déi hoan thanh luot ¢hoi. Két thiic tro choi, ddi nao ghi dwoc nhiéu diém
nhit s& thing cudc.

Vach ginr’vih:;nxJ

Hinh 15. Tro choi “Bo nho thudn tay tring dich”’

/A, VAN DUNG

AV Chién thuat phan chia khu vee danh cau trén, dwor duoc van dung nhu thé nao
trong thi diu cau 16ng?

/) Hay néu nhimg diém can chu y khi thuc hién ki thuat bo nho thuan tay.

£/ Van dung ki thuit bé nhé thuan tay vao cac hoat dong hing ngay dé rén luyén kha
nang khéo Iéo va nang cao sirc khoe.

@
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Ki THUAT BO NHO TRAI TAY VA CHIEN THUAT
PHAN CHIA KHU VUC THEO DUGNG TRUNG TAM

* Thuc hién dung ki thuat bo nho trai tay va thuc hién dugc chién thuét phan chia khu
vire danh cau theo duong trung tam trong thi dau déi mén Cau long.

* Néu va phan tich, van dung dwoc ki thuat bo nho trai tay va chién thuat phan chia khu
vure theo dudng trung tim trong tip luyén va diu tap.

« Cokhanang phan doan, x li linh hoat cac tinh huéng va phdi hop duoc véi dong doi
trong tap luyén.

« Tu diéu chinh, sira sai duge dong tac thong qua nghe va quan sat.

« Tu giac, tich cuc, doan két gitip d& ban trong tap luyén.
» Khéi dong chung

+ Ba tap tay khong

* Khai dong cac khop

» Bai tap cing co
» Khdi dong chuyén mén

« Tai chd xoay khép cb tay, vai vdi vot

« Tai chd ling vot phai, trai

« Tai chd mé phong ki thuét danh céu cao xa

+ Di chuyén ngang

« Di chuyén tién. lui

* DPanh cau cao xa qua lai

A7 Kithuat bé nhé trai tay
Bo nho trai tay la ki thuat thuong duoc sir dung dé danh nhiing dwong cau ngin, gan
ludi bén tay khong thuan.

TTCB: Hai chan dimg song song. trong luong co thé dén déu vao hai chan, than nguoi
hoi db vé trudce, tay phat cam vot, tay trai dé fur nhién, mét nhin huong cau dén (H.1a).



Thuc hién: Tu TTCB, di chuyén dén vi tri cau roi, & bude cudi cung, chan phai budc dai
ra trudce, chéch sang bén trai, khuyu géi, ca ban chan tiép xuc mat san, trong luong co thé
don vao chan phai. Chan trai tiép xtic mit sin bing nira trrde ban chén, tay phai cam vot dua
lén cao, ra trudc sang bén trai, dau vot hudng sang bén trai, mét trai vot hudng vé phia trude
va hoi ngtra ra sau, tay trai dé tu nhién (H.1b). Khi danh cAu, than nguol vuon vé phia trede,
hoi nghiéng sang trai; tay phai dudi nhe ra trede, xudng dudi, dung lre dudi cia cing tay, di
chuyén miit vot vé phia trude, xudng dudi tiép xtic nhe vao phan dé cau, danh cau di (H.1c).
Diém tiép Xtc cau & vi tri chéch trudc, trén cao bén trai, cach than nguot khoang mot canh
tay (tr 0.8 — 1 m).

IKét thiae: Dirng nhanh cing tay, than nguoi hwong theo huéng danh cau (H. 1¢).

Hinh 1. Ki thudt bo nho trai tay
Mot s6 chu ¥ khi thuc hién ki thuit b6 nhé trii tay: Dam bao vi tri dit chan trwdc
phu hop véi khoang cach danh cau; lwa chon vi tri tiép xtic cau phu hop va danh cau
bé"mg mat trai vot; dung luc cfmg tay danh cAu.

Al Chién thuat phé@n chia khu vuc danh cau theo ditdng trung tam trong

thi ddu déi mén Cauléng

Phan chia khu vuc danh cau theo duong trung tim la ¢hién thuat ma trong d6 hai cau thu
phéi hop di chuyén theo khu vire bén trai va bén phai cia duong trung tim dé danh cau. Cac
céu thu s& di chuyén va danh nhimg qua cau do dbi phwong danh sang c¢6 diém roi & phan
san minh dam nhiém (H.2).

Ap dung trong nhirng tinh hudng phong thu, hai cau thi 6 trinh d6 ngang nhau, dic biét
la trong thi ddu d6i nam. doi nit.

Hinh 2. So'dé chién thudt phdn chia khu v danh cdu theo duong trung tim




Y LUYEN TAP

A7 Luyén tap ki thuat bé nho trai tay
a. M6 phong ki thudt bo nho trai tay

Tu TTCB, tai chd thuc hién mé phong cac giai doan ki thuat bo nho trai tay. Tap luyén ca
nhan, theo cap hoac theo nhom.

b. Tai ché bo nhé trdi tay theo dwong thing va dwong chéo

Ngudi hd tro tung (giao) cau & khoang cach e -
tir 3 — 4 m, nguoi tap dung tai chd s dung ki i “@V
thuét boé nho trai tay thuc hién: bé nhé trai tay C.y s !
theo duong thing; boé nho trai tay theo dudng < y >

chéo; bo nho trai tay theo dwong thdng va
duong chéo (H.3). Tap luyén theo cap hoidc
theo nhom.

Hinh 3. So'dé tdp luyén tai ché b6 nhé
trai tay theo dwomg thing va duomg chéo

c. Di chuyén tién trdi bo nho trditay theo dicong thdang va dicong chéo

Nguoi hd trg ding ¢ khoang cach tir 3 — 4 m tung (giao) cau sang bén trai cliia nguoi
tap, cach nguoi tap tr 1,5 — 2 m. Nguoi tap xac dinh vi tri cau roi, di chuyén tién trai, s
dung ki thuat bo nho trai tay thuc hién: bo nho trai tay theo duong théng (H.4). b6 nho
trai tay theo duong chéo; bo nho trai tay theo duong thing va dwong chéo (H.5). Téap
luyén theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 4. So' dé tdp luyén di chuyén tién trdai bo nho
trdi tay theo dwong thang
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Hinh 5. Sodé tdap huyén di chuyén tién trai bo nhé trai tay
theo dwong thang va duong chéo




d. Di chuyén tién trdi bé nhé trdi tay qua lai lién tuc
Str dung ki thuat di chuyén tién trai. bo nhé trai tay thuc hién: bo nho trai tay qua lai theo
duong thing (H.6); b nho trai tay qua lai theo duong chéo (H.7). Tap luyén theo cip hodc

theo nhom.
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Hinh 6. So'dé tdp luyén di chuyén tién trdi bé nhé trdi tay
qua lai lién tuc theo ducmg thang
T
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Hinh 7. So dé tdp luyén di chuyén tién trai b nhé trdi tay
qua lai lién tuc theo duong chéo
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Al Luyén tap chi€n thuat phan chia khu vuc danh c@u theo dudng trung tam

a. Di chuyén dinh cau trong khu vieé duwoc phan chid theo dwomg trung tam

Nguai tap dirng & khu vire bén tréi va bén phai duong trung tam thuc hién di chuyén tién,
lii theo cac huéng, md phéng dong tac danh cau trong khu vure drgc phan chia (H.8). Tap
luyén ca nhan, theo cap hoic theo nhom.
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Hinh 8. So do tdp luyén di chuyén danh cdu
trong khu vuc duoc phdn chia theo duong trung tam

b. Phéi hop di chuyén ddnh cdu phia trwée va phia sau theo khu viee dwoc phan chia
theo dwong trung tam
Nguoi hé tro luan phién tung (giao) cau & khoang cach tir 4 — 5 m t6i khu vire phia trurde



(H.9) hodc phia sau (H.10), nguron tap quan sat va xac dinh diém roi cua cau, di chuyén tién
hoac lu1, st dung cac ki thuat da hoc thuc hién danh cAu theo duong théng (H9, H.10).

Hinh 9. Sordo tdp huyén phoi hop di chuyén déanh cau phia trucc
theo khu vuc dwoc phan chia theo dwong trung tam

Hinh 10. Sordo tp luyén phoi hop di chuyén dinh cau phia sau
theo khu vue dwoe phan chia theo dwong trung tam

£ Bai tap phat trién sic nhanh

a. Di chuyén tién trwoc thwee hién mé phong ki thudt bé nhé trdi tay

St dung ki thuat di chuyén nhiéu

bude lién tuc tién chéch trudc bén trai / /

véi toc do nhanh thue hién mod phong P

® ® |

e —
Hinh 11. So'dé tap luyén di chzg)én tién trude thue hién
mo phong kT thudt bo nhd trdi tay

ki thuét bo nho trai tay sau do di chuyén
vé vi tri ban dau (H.11). Tép luyén ca
nhan, theo cap hoac theo nhom.

b. Di chuyén doi hwéng theo tin hiéu thue hién moé phong cdc ki thudt danh cau

Sur dung ki thuat di chuyén nhiéu budc thue hién di chuyén theo cac hudng tién trai, tién
phai, ngang, lui trai, lin phai theo tin hiéu cua nguot ho tro, thuc hién mod phong ki thuat bo
nho thuan tay va trai tay & hai goc trén ludi, ki thuat bat cau thuan tay va trai tay & hai duwong
bién khu virc giita sén, ki thuat danh cau cao xa & hai goc cudi san (H.12). Tap luyén theo
cap hoac theo nhom.
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Hinh 12. So dé tdp luyén di chuyén doi huing
theo tin hiéu thuc hién mé phong cac ki thudt danh cau
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TRO CHOL VAN BON
1. Tang cdu tiép siic
Chuin bi:

TRO CHOI PHAT.TRIEN'KHA NANG KHEO LEO

— Ké mot vach dich song song va cach vach xuat phat tir 8 — 10 m.

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac ddi déu nhau, xép theo hang doc dirng & sau
vach xuat phat (H.13), mdi ngudi cdm mét vot cau 16ng va mdt qua cau 16ng.

/< 8§—10m :/
Vach xuat phat Vach dich
Hinh 13. Tro choi “Tédng cdu tiép siec”

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit diu, ngwoi dau hang mbi doi thuce hién vira ting
cau vira di chuyén tSi vach dich va quay tré lai vach xuat phat, sau do di chuyén vé
cubi hang (H.13). Nhitng thanh vién khac cua doi lan luot thuc hién ting céu va di
chuyén nhu nguoi thir nhét. Trong trrdng hop ciu roi, nguoi choi nhit cau 1én va tiép
fuc tang cau. Thue hién cho toi nguot chot cudi cung. D61 nao hoan thanh dAu tién s&
thiing cudc.



2. BS nho trdi tay triing dich

Chuén bi:

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc dirng & sau
duong gidi han phat cau, mdi nguoi cAm mot vot cau 16ng. Méi doi cir mot thanh
vién lam nguoi tung (giao) cau dirg & bén san dbi dién cach ludi tir 3 — 4 m.

— bat mot gi16 dung ciu c6 duong kinh miéng gi16 tir 40 — 50 cm, ¢ bén kia ludn,
cach ludi tr 50 — 100 cm (H.14).

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bit dau, nguoi dau hang cua mdi doi di chuyén tién
trrde nhan cau dua téi tir nguoi tung (giao) cau thire hién boé nho trai tay cho ciu vao
gi6 clia doi minh, sau d6 di chuyén vé cudi hang (H.14). Nhitng thanh vién khac cua
doi lan lwot thue hién cho téi khi méi nguo1 hoan thanh mét lugt cho. Két thic tro
choi, ddi nao dwa duoc nhiéu ciu vao g16 nhét sé& thﬁ.ng cudc.
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Hinh 14. 8o dé tro choi “Bé nhé trdi tay triing dich”

A VAN DUNG

Y7 /4 Chién thuat phan chia khu virc danh cAu theo duong trung tdm dwoc ap dung nhu thé
nao trong thi déu cau 16ng?

/&) Hay néu mot s6 diém can chu ¥ khi tap luyén ki thuét bo nho trai tay va cho biét
nhirng diém giong nhau va khac nhau giita ki thuat boé nho trai tay voi ki thuat bé nho
thuén tay.

A7/ Van dung ki thuat bé nho trai tay vao cac hoat dong hing ngay dé rén luyén kha ning
khéo 1€o va nang cao sirc khoé.



KI 'I1-IUAT TREO CAU THUAN TAY VA CHIEN THUAT
DANH CAU TAN CONG THEO DUONG

MUC TIEU, YEU LAU CAN DAT

Thyc hién dung v‘é van dung dwoc ki thuét treo cau thlian tay; thuc hién duoc

chién thuét danh ciu tﬁﬁ cong theo du'orng trong thi dau d@n mon Céau long.

C6 kha ning phan doan, xir li linh hoat céc tinh hudng va phdi ho
trong tap luyén va dau tap. |

duoc vol dong don

Thé hién su phat trién vé thé lue trong ren luyén va dau tap.
Thé hién kha ning va niém dam ni'@:mﬁn Céu l6ng trong sinh hoat, hoc tap hing ngay.
Tu giac, tich cq,;c doan két trong tap luyén. dau tap va tmng cuéc song.

Khai dong chung

Bai tap tay khong

Khat dong cac khop

Bai tap cang co

Khdi dong chuyén mén

Tai chd xoay khop co tay, vai vo1 vot

Tai ché ling vot phai, trai

Di chuyén ngang

Di chuyén tién. i

Phéi hop di chuyén hai goc trén lwdi, hai goc cubi san

Danh cau cao xa qua lai



e KIEN THUC MOI

A7 Kithuat treo cau thuan tay
Treo cau thuan tay la ki thuat thwong dirgc str dung trong tan cong, sir dung dong tac danh
ciu & trén cao vdi lwe vira phai, dua cau sang san, ro1 vao cac vi tri gén ludi (H.1).
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Hinh 1. So dé duomg bay ciia cdut khi thuc hién
K thudt treo cau thudn tay

TTCB: Ding chan truede chan sau, chan phai dat sau. trong luong co thé dén vao chan
trai, thin ngudi thiang tw nhién: tay phai cAm vot dé mit vot cao ngang tran, cing tay va canh
tay tao thanh mdt goc khoang 90% tay trai dé tir nhién; mét quan sat huwéng cau dén (H.2a).

Thue hién: Tir TTCB, than nguoi xoay sang bén phai, trong lwong co thé chuyén tir chén
trai sang chan phai, vai bén tay trai huéng ra phia trude, hoi 1én cao theo huéng cau dén (H.2b),
ddng thoi tay phai dwa vot tir trede 1én trén, ra sau, mét vot chic xudng, tay trai hoi nang lén
cao (H.2c). Khi danh cAu, tay phai dua vot tir sau Ién trén, ra trude, mat vot vuong goc vor
hudng danh ciu, dong thoi trong lwong chuyén tir chan phai sang chén trai, thin nguoi xoay
nhanh ra trude theo hwéng danh cau, gap than nguoi két hop véi lwc cb tay danh nhe vao cau
(H.2d, e). Vi tri tiép xtc cau chéch trude tran va & diém cao nhét co thé danh cau.

Hinh 2. K7 thudt treo céu thudn tay

Két thiac: Vot dua tir trén xudng dudi sang bén trai, than nguoi co xu huéng lao vé
trude, chan phai bude 1én trude mot bude dé giir thing bing (H.2f).



Mot s6 chit ¥ khi thuce hién ki thuiit treo ciu thuiin tay: Than nguoi tha 1ong va giit thing
be"mg; lua chon vi tri va tho diém tiép Xuc cAu phu hop; sau khi tiép Xuc cé“tu, vot lang nhanh
xudng dudi sang bén khong thudn.

£ Chién thudt danh cdu tén cong theo duding trong thi ddu don mdn Cau Iéng

Panh ciu tin cong theo duong la chién thuat sir dung bién hoa cac dwong cau khac nhau dé
danh cau tan cong dbi phuong trong qua trinh thi dau.

— Chién thuat danh ciu tAn cong phéi hop duong céu thing véi duong ciu chéo:
Lién tuc phéi hop str dung duwong cau thing va duong cau chéo dé tan cong doi phuong (H.3).

Hinh 3. So dé chién thudt danh cdu tan céng phoi hop giita
duomg cdu thing véi duomg cdu chéo

— Chién thuat danh cau tan cong phéi hop duong cau ngin voi duong cau dai: Lién

tuc phdi hop st dung dudng cau ngin va duong cau dai (theo thir tr 1, 2, 3, 4) dé tan
cong déi phuong (H.4).
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Hinh 4. So'dé chién thudt danh cdu tan cong
phoi hop gitta dwong cau ngan voi duong cau dai

— Chién thuat danh cau tan cong phdi hop duong cau cao véi duong cau thip: Lién tuc phoi
hop st dung duong céu cao va drong cau thap dé tan cong déi phuwong (H.5).
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Hinh 5. So'dé chién thudt danh cau tdn cong gitta duwomg
cau cao voi duong cau thap




Y LUYEN TAP

A7 Luyén tap ki thuat treo cau thuén tay

a. Mé phong ki thudt treo cau thudn tay
TTCB ding chén trude chan sau, thue hién mo phong cac giai doan cua ki thuat treo cAu

thuan tay. Tap luyén ca nhan, theo c@p hodc theo nhom.
b. Tai ché treo ciu thudn tay theo dwong thdang va diwong chéo

Neuoi hd tro tung (giao) cau & khoang cach tir 3 — 4 m, nguoi tap ding tai chd sir dung
ki thuét treo cAu thuin tay thuc hién: treo cAu thuan tay theo duong th:fing; treo cAu thuin tay
theo duong cheéo; phéi hop treo cau thuén tay theo duwong thing va dwong chéo. Tap luyén
theo cap hodc theo nhom.

¢. Di chuyén livi phi treo ciu thugmtay theo dwomg thang va dwong chéo

Nguoi hd tro tung (giao) ciu & khoang cach tir 3 - 4 m. ngudi tp xac dinh vi tri cau roi, di
chuyén lu1 phai, str dung ki thuat treo cAu thuan tay thuc hién: treo cau thuan tay theo duong
thang; treo cau thuén tay theo dudng chéo; phoi hop treo cau thuan tay theo duong thang va
duong chéo (H.6). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

Hinh 6, So'dé tap luyén di chuyén lii phdi treo cau thudn tay
theo duong thing va dumg chéo

£ Luyén tap chién thuét dénh.cau tdn congitheo dudng

— Phéi hop duong cau thing voi duong cau chéo: Nguoi h tro lién tuc giao cau t6i vi tri
quy dinh, nguoi tap di chuyén lui phai (hodc lui trai) luan phién thue hién danh ciu theo
duong thing va duong chéo sau do di chuyén vé vi tri ban dau (H.7).
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Hinh 7. Sodé tdp luyén phdi hop tan cong
giita duong cdu thang voi duomg cau chéo




— Phot hop duong cau ngan vo1 duwong cau dai: Nguot ho tro lién tuc giao cau toi vi tri

quy dinh, nguoi tap di chuyén lii trai (hodc lii phai) luan phién thuc hién danh cau theo
trinh tu:

+ Phéi hop duong cau thing ngin voi duong cau thing dai (H.8).

Hinh 8. Sordé tdp luyén phéi hop tan céng
giita dwong cawthdng ngdn vor dwong cau thang dai

+ Phéi hop dwong cau thing ngin véi duong cau chéo dai (H.9).
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Hinh 9. Sor dé tdp luyén phdi hop tdn céng
giita duomg cau thang ngdn voi duong edu chéo dai

+ Phéi hop dwong cau thing dai véi duong cau chéo ngan (H.10).

Hinh 10. So dé tdp luyén phéi hop tén cong
gitka dwomg cdu thang dai véi dwomg cdu chéo ngdn

— Phéi hop dudng cau cao véi duong cau thap: Tap véi nguoi hd tro giao cau (H.11); tap
danh cau qua lai (H.12).




_________
----

r I P L a2 1\
ST -.__l “
fr_’ ______ 1~'. \‘
s N
~
\ . - Y
@ ! RO
]
1
1
]
1
| B | & 1 |\

Hinh 11. So d6 tdp uyén phdi hop tin cong
giita duomg cdu cao véi duomg cdu thdp
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Hinh 12. So'dé tdp huyén danh cau qua lai

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

£ Bai tap phdt trién siic nhanh
a. Di chuyén livi bén thudn thuee hién mé phong ki thudttreo cdu thudn tay

St dung ki thuat di chuyén nhiéu bude, lién tuc di chuyén [0i bén thuan véi toe do
nhanh thuc hién m6 phong ki thuat treo cau thuan tay sau do di chuyén vé vi tri ban dau

dé thuc hién lan tap tiép theo (H.13).
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Hinh 13. So dé tap luyén di chuyén lii bén thudn
ma phéng ki thudt treo cau thudn tay




b. Di chuyén liii hai géc cuéi san thuc hién mo phong ki thudt ddp cdau

Str dung ki thuét di chuyén nhiéu bude, luan phién, lién tuc di chuyén lii vé hai goc cudi
san, thuc hién moé phong ki thuat dap céu sau do di chuyén vé vi tri ban dau dé thuc hién
lan tap tiép theo (H.14).
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Hinh 14. So:dé tép hyén di chuyén hii
hai gde cudi sdn mé phong ki thudt dap edu

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cap hodc theo nhom.
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TRO CHOIVANBONG

TRO CHOI PHAT TRIEN SUC NHANH
VA NANG LUC KHEO LEO

1. Giénh cdu nhanh
Chuén bi:

— K¢ hai vach gio1 han song song va cach nhau tir 20 — 25 m, ¢ gitta hai vach v& mot
vong tron ¢6 duong kinh tir 10 — 20 cm va dit mot qua cau léng trong do (H.15).

— Chia sb hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang ngang ditng &
sau vach gi61 han va diém s6 tir 1 dén hét.
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Hinh 15. So'dé tro choi “Gianh cdu nhanh”




Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, nguoi diéu khién ho mot so bat ki, nguoi
choi ¢6 s6 duoc goi nhanh chéng chay 1én vong tron gianh 1dy qua cau. Nguoi choi
gianh dwgc ciu trude phai nhanh chong ciAm céu chay vé vi tri cia minh dé ghi
1 diém cho doi. Nguoi choi con lai ¢d ging ngin can doi phwong ghi diém bing
cach dudi theo va cham nhe vao nguol déi phuong (H.15). Tién hanh choi lién tuc
trong khoang thoi gian quy dinh. Két thic tro choi, d6i nao ghi duoc nhiéu diém
nhat sé théng cudc.

2. Treo cau chinh xac

Chuén bi:

— V& cac 6 hinh chit nhat c6 kich thudc 1,5 * 1,98 m & cac vi tri trén san (H.16).

— Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau, xép theo hang doc ding & sau
duong bién ngang, trén tay mdingudi cam mét chiée vot cau long. Mdi bén cir mot
thanh vién lam nguoi tung (giao) cau, dirng dbi dién bén kia luwdi.

Cich choi: Khi c6 hiéu 1énh bit dau, lan luot timg ngudi choi cia mbi doi di
chuyén vao trong 6 danh ciu ctia minh, quan sat qua cau do ngudi tung (giao) cau
cua doi minh dua téi thue hién treo ciu thuan tay dua cau vao 0 dich cia ddi minh
rdi nhanh chong di chuyén vé cudi hang (H.16). Doi nao danh duoc nhiéu cau vao 6
dich nhat s& théng cuoc.
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Hinh 16. Sordé tro choi “Treo cdu chinh xdc”

A, VAN DUNG
A7 Ki thuat treo ciu thuin tay thuong duoc van dung khi nao trong thi diu cau 16ng?

/) Hay mb ta chién thuét danh cau tan cong theo duong trong thi ddu don mén Cau 16ng
va cho biét chién thuét nay duoc ap dung trong trrong hop nao.

&) Van dung ki thuat treo cau thuan tay, chién thuat tan cong theo duong trong tap
luyén hiang ngay dé ting cuong nang luc khéo 1éo va rén luyén sire khoé.

@
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| CHIEN THUAT BANH CAU TAN CONG THEO DIEM
| VAPHOIHGP MQT SO Ki THUAT CO BAN

CAU CAN DAT

* Thuc hién ding va van dung dugc chién thuat danh cAu tin cong theo diém trong
tap luyén va dau tap.

« Thé hién su phat trién thé luc trong tap luyén va dau tap.

* Tu giac, tich cuc, doan két giip do ban trong tap luyén, thi déu va trong cudc séng.

 Dat tiéu chuin danh gia thé lye hoc sinh theo quy dinh cua Bo Giao duc va Pao tao.

» Khéi dong chung
* Bai tap tay khong
« Khét dong cae khop

* Bai tap cang co

» Khdi dong chuyén mén
 Taichd xoay khop co tay, vai vo1 vot
 Taichd lang vot phai, trai
« Di chuyén ngang;: di chuyén tién. lui

« Phéi hop di chuyén hai goc trén ludi, hai goc cubi san

* DPanh cau cao xa qua lai

A Chién thudt dénh cdu tén céng theo diém trong thi ddu don mén Cau Iéng

Chién thuat danh cau tan cong theo diém 1a chién thuat st dung cac ki thuat danh cau
nhim tan cong vao cac diém khac nhau trén san doi phuong trong thi dau don.

— Chién thuat tan cong lién tuc vao mot diém bén san doi phuong: Tt nhiéu vi tri khac nhau,
str dung cac ki thuat danh cau khac nhau lién tuc tin cong vao mot diém bén san doi phuong
(H.1). Diém tan cong la diém yéu cta doi phwong thuong & hai goc gan luéi va goc trai tay
cudi san doi phuong.
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Hinh 1. So dé tan céng lién tuc vao mot diém bén san doi phuong
— Chién thuat tan cong lién tuc vao hai hay nhiéu diém bén san doi phuong: Sir dung cac ki
thuét danh cau khac nhau, lién tuc danh cau tin cong vao nhiéu diém khac nhau bén san doi
phuong (H.2). Piém tan cong chi yéu la hai goc gan ludi va hai goc cudi sn.
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Hinh 2. So dé tan céng lién tuc vao nhiéu diém bén san doi phuong

A7/ Phéi hdp mét s6 ki thuat co ban trong mén Cau léng
a. Phéi hop ki thudt bat cdu véi ki thudt bo nhé va ki thudt danh edu trén leoi

La su két hop gitra ki thuat bat cau thuan tay, trai tay voi ki thuat bo nho thuan tay, trai
tay va ki thuat danh cau trén lwdi thuan tay, trai tay.

— Phéi hop ki thuét bat cau véi ki thuat bo nho.
— Phéi hop ki thuét bat cau véi ki thuat danh cau trén ludi:
b. Phéi hop ki thuiit treo cau véi ki thudt bé nhé va ki thudt danh cau trén leéi

La su két hop gitta ki thuat treo cau thuan tay vdi ki thuat bo nho thuén tay, trai tay va
ki thuat danh céu trén ludi thuén tay, trai tay.

— Phéi hop ki thuit treo ciu véi ki thuat bo nho.

— Phbi hop ki thuat treo cAu vdi ki thuat danh cau trén luéi.

9 LUYENTAP
A7 Luyén tap chién thuat tén cong diém

— Tan cong tir mot vi tri toi nhiéu diém: Nguoi hé tro lién tuc glao cAu t&i mot vi tri quy dinh,



nguoi tap luén phién sit dung nhiing ki thuat danh cau khac nhau, danh cau vao cac diém quy

dinh ¢ 4 goc san (H.3)
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Hinh 3. So'do tdp luyén tan cong tie mot vi tri dén nhiéu diem

— Tén cong hir nhiéu vi i 161 mét diém: Nguoi hd tro lién tuc dua ciu t6i cac vi tri khac
nhau, nguoi tap quan sat, st dung cac ki thuét di chuyén va ki thuét danh cau khac nhau, thuc
hién danh cau vao mot diém quy dinh 1, 2, 3, 4 trén san (H.4).
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Hinh 4. So dé tdp huyén tan cong tie nhiéu vi tri téimot diém
Al Luyén tap phoi hop mot sé kithudt co bén tfrong mon cau 1éng
a. Phéi hop ki thudt bat cdu véi ki thudt bé nhé va ki thudt danh cau trén heéi
— Phoi hop ki thudt bat cdu voi ki thudt bo nho

+ Str dung ki thuét bat cAu thuin tay hodc trai tay thuc hién danh cau theo duong théng,
sau do: Di chuyén tién phai bo nho thuan tay theo duong thing; di chuyén tién phai bo nho
cau thuan tay theo duong chéo (H.5). Tap luyén theo cép hodc theo nhom.

Hinh 5. Sor dé tdp luyén phdi hop bat cdu thudn tay
- theo dwomg thang voi bo nho thudn tay theo dwong thang va duong chéo



+ Str dung ki thuat bat cAu trai tay thuc hién danh cau theo duong tha:ng, sau do: Di chuyén
tién trai bo nho tréi tay theo duong thing; di chuyén tién trai bo nhé trai tay theo dwong chéo
(H.6). Tap luyén theo cap hodc theo nhom.
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Hinh 6. So dé tdp luyén phoi hop bat cdu trdi tay theo duong thing
voi bo nho trai tay theo duomg thang va dwong chéo

— Phéi hop ki thudt bat cdau voi ki thut dénh cdu trén hedi

+ Str dung ki thuat bat cau thuin tay thuc hién danh cau theo duong th?mg, sau do: D1
chuyén tién thing danh cau trén ludi thuan tay theo dwong thing; di chuyén tién thang danh
cau trén ludi thuan tay theo duong cheéo (H.7). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 7. So dé tdp luyén phoi hop bat cau thudn tay theo duwomg thang
véi danh cau trén lwdi thuan tay theo dwomg thang va duong chéo
+ Str dung ki thuat bat cAu trai tay thuc hién danh cau theo duong thﬁng, sau do: D1
chuyén tién thang danh cau trén ludi trai tay theo duong thang; di chuyén tién thing danh
cau trén ludi trai tay theo duong chéo (H.8). Tap luyén theo ciip hoic theo nhom.
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Hinh 8. So do tdp huyén phdi hop bat cdu trdi tay theo duong thing
voi danh cdu trén ludi trdi tay theo duomg thing va dwong chéo




b. Phoi hop ki thudt treo cau voi ki thudt bo nho va ki thudt ddanh cau trén lwéi

— Phéi hop ki thudt treo cau véi ki thudt bé nhé
+ D1 chuyén [u1 phat, st dung ki thuat treo cAu thuan tay thuc hién danh cau theo duong
thing, sau do: Di chuyén tién phai bo nho thuan tay theo dwong thing; di chuyén tién phai
bo nho thuan tay theo duong chéo (H.9). Téap luyén theo cap hoac theo nhom.
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Hinh 9. Sor dé tdp luyén phdi hop treo cau thudn tay theo duong thing
voi bé nhé thudn tay theo duwong thang va diromg chéo

1\

+ Di chuyén lui phai, str dung ki thuét treo cau thuén tay thuc hién danh cau theo duong
chéo, sau dé: Di chuyén tién phai b nhé thuan tay theo dwong thing; di chuyén tién phai bo
nho thuan tay theo duwong chéo (H.10). Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

| . |

Hinh 10. So do tap luyén phé(i hop treo cdut thudn fay
theo dutmg chéo voi bo nhé thudn tay theo duong thing va duong chéo

— Phéi hop ki thudt treo cauvoi ki thudt danh cdu trén ludi

+ D1 chuyén lu1 phai, st dung ki thuat treo cAu thuan tay thuc hién danh cau theo
duong thing, sau do: Di chuyén tién thing danh cau trén ludi thuén tay theo duong
thing; di chuyén tién thing danh cau trén ludi thuan tay theo duong chéo (H.11). Tap
luyén theo cip hoac theo nhom.

+ 1 chuyén It phat, str dung ki thuat treo cAu thuan tay thuc hién danh cau theo duong
chéo, sau do: Di chuyén tién thing danh cau trén ludi thuan tay theo dwong thiang; di chuyén
tién thiang danh ciu trén ludi thuan tay theo duong chéo (H.12). Tap luyén theo cip hodc

theo nhom.

)
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Hinh 11. So do tdp luyén phéi hop treo cau thuan tay theo dwong thang
voi danh cdu trén hedi thudn tay theo dwong thing va duong chéo
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Hinh'12. So'do tdp luyén phoi hop treo cdu thudn tay theo duong chéo
voi danh cdu trén luoi thudn tay theo dwong thang va duomg chéo
&£ Thi dau tap

— Thi dau don: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac cip, thi ddu véi nhau theo hinh
thuc 1 - 1.

Yéu cdu:

+ Thi dau tich cue.

+ Ap dung cac chién thuét tin cong theo duong, theo diém va cac bai tap phdi hop da

hoc vao thi diu.
— Thi d4u dbi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi, mbi doi gébm hai nguoi, thi dau
voi nhau theo hinh thire 2 — 2.

Yéu cdu:

+ Thi d4u tich cuc.

- Ap dung cac chién thuat phan chia khu vuc va bar tap phéi hop da hoc vao
thi dau.




wa g - - ~
ZJ Bai tap phat trién thé luc
a. Di chuyén danh cdu trén toan sin

Nguor tap sir dung ki thuat di chuyén mot budc va nhiéu budc, di chuyén trén toan san
thue hién cac ki thuat da hoc danh tra cau do nguol ho tro tung (g1ao) cau dén. Téap luyén theo
cap hodc theo nhom.

b. Chay tuy sirc 5 phit

Thuc hién chay lién tuc vo1 kha néng cua ban than trong 5 phut. Tap luyén ca nhan, theo
cdp hodc theo nhom.

| A
TR0 CHOIVANDDNG
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TRO CHOI PHAT TRIEN SUC MANH
VA CAM GIAC KHONG GIAN

1. Ném cdu so le

Chuén bi:
— K¢ hai vach gidi han song song va cach nhau tr 4 — 5 m.
— Chia s6 hoc sinh trong l6p thanh cac doi déu nhau, cac thanh vién cua moi doi
xép dan xen, cach nhau tir 2 — 3 m va dimg theo hang ngang sau vach gi6i han, doi
dién nhau nhu so dé (H.13)

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, nguoi dau hang cua mdi doi nhanh chong
ném cau cho ngudi gan nhét cua doi minh ding & hang déi dién, nguoi dbi dién sau
khi nhan duoc cau tiép tuc ném cho nguoi dong doi tiép theo & hang dbi dién. Khi
nguoi cudi hang nhan duoc cau thi thuc hién ném nguoc tro lai theo trinh tu nhw
lan diu cho dén khi nguoi dau hang cua moi d6i nhan duoc cAu (H.13). Bo1 nao
hoan thanh diu tién sé thfmg cuoc.
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Hinh 13. So'dé tro choi “Ném cdu so le”’




2. Thi ddu doi

Chuén bi: Chia s6 hoc sinh trong 16p thanh cac doi déu nhau moi doi tir 6 — 8
nguoi (s6 lwong thanh vién la s6 chin), xép theo hang doc dimg & sau duong bién
ngang, trén tay mdi nguoi cam mot chiée vot cau 16ng (H.14).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh bit dau, mdi doi cir hai thanh vién vio san thi dau
v6i hai thanh vién cia doi khéac theo hinh thire 2 — 2. Két thic 1 pha céu, doi nao
thing s& duoc 1 diém (H.14). Lan luot thuc hién cho t&i khi tit ca cac thanh vién

hoan thanh luot choi. Poi nao ghi deoc nhiéu diém hon sé thing cudc.

Hinh 14. So dé tro choi “Thi dau doi tiép siec”

A, VAN DUNG

\

A7/ Chién thuat danh ciu tan cong theo diém duoc van dung nhu thé nao trong tap
luyén va thi dau don cau 16ng?

/5 Hay néu nhitng diém ndi bat khi to chirc tap luyén phdi hop cac ki thuét.

A/ Van dung cac bai tdp phdi hop ki thuat bat cau, ki thuét treo cau vai ki thuat bo
nho, ki thuat danh ciu trén ludi vao céc tro choi van dong dé rén luyén va phat trién
thé luc.
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