BANMAU | I




Séach gido khoa dugc tham dinh bai H6i dong quéc gia tham dinh sach gido khoa I6p 12
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cua Bo trudng B Gido duc va Pao tao)
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GIGI THIEU CAU TRUC BAI HOC

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

— No6i dung khdi dong chung va khai dong chuyén mén.

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

— Gi6i thiéu cac nhém bai tap theo noi dung & phan Kién thiic méi.
— (61 thiéu cac bai tap phat trién t& chat thé luc phu hgp véi noi
dung bai hoc.

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

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

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

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

+ Tap luyén theo nhom: Ca nhom cung tap; tap nhom véi nguoi
hd trg hoac ngudi chi huy; tdp nhém hé trg nhau quan sat, chinh stia
dong tac;...

— Tro choi: Gidi thiéu cac tro choi phat trién to chat thé luc phu hgp
v6i ndi dung bai hoc.

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

Cac em hoc sinh yéu quy!

P4 cAu la mén thé thao hap din, mang lai nhiéu lgi ich to 16n.
Viéc tap luyén da cau thuong xuyén sé gitp tang cudng stc khoé,
g6p phan phat trién toan dién thé chit va cac ki ning van dong cho
nhiing nguoi tham gia tap luyén va thi d&u, dic biét 1a lta tudi hoe sinh.

Cudn sach Gido duc thé chat — Pa cau 12 dugc bién soan theo
huéng goi md, véi ndi dung dude lua chon phu hop, dua trén nén tang
kién thiic da gidi thiéu 6 cac 16p hoc trude, nham tiép tuc phat huy kha
nang tu duy, sang tao cua hoc sinh trong hoc tap va gitp cac em phat
trién dudc phdm chit, ning luc theo yéu cAu can dat déi véi hoc sinh
I6p 12.

Sach dugc bo cuc thanh hai phan chinh:

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

Phan Thé thao tu chon — P4 cau: trang bi mot s6 hiéu biét vé
vai trd, anh hudng cia moén D4 cau do6i véi stic khoé va xa hoi; lap
ké hoach tap luyén; phuong phap trong tai trong thi ddu mon D4 cau;
nhiing ki, chién thuat cia moén Da cau duge gidi thiéu theo 3 chu dé
v61 8 bai hoc. Cac bai hoc dude cdu tric bao gom 4 hoat dong: Md dau,
Kién thic méi, Luyén tap va Van dung. Noi dung kién thic trong tiing
bai hoc duge lua chon va sip xép theo trinh tu day hoc dam bao tinh
khoa hoc va su pham.

Ching t6i hi vong, cuén sach Giso duc thé chat — Pa cau 12
sé ludén dong hanh va hé trg cho cac em trong qua trinh hoc tap va
rén luyén stic khoé.

Chiic cac em phat huy t6t ning luc ctia ban than va dat két qua cao
trong cac gio hoc Gido duc thé chat va trong hoat dong rén luyén stic
khoée hing ngay!
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DANH MUC
CHU VIET TAT VA Ki HIEU

Vach gion han
Hinh
Tu thé chuén bi
Van dong vién
Vach Xllét phat
B{u‘mg di chuyén cda b6 phan co thé

Duong di chuyén cia cau
Hoc sinh tham gia tap luyén va thi diu

Nguoi hé tro tap luyén
Nguoi diéu khién tro choi

Coc moc

Hinh vé mé ta ki thudt
trong cudn sdach nay duoc trinh bay theo hoat dong
cita nguoi thudn chan phai. Nguoi thudn chan trdi
thuc hién nguoc lai.
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Y

Z  KEN THUC CHUNG

@' MUC TIEU, YEU CAU CAN DAT

« Hudng dan diroc nguoi khéc sir dung cac yéu t6 tu nhién (khong khi, nrée, anh sang,...)
va dinh dudng dé ren luyén sire khoé, phat trién cac t6 chat thé luc.

« Tu giac, tich cuc tap luyén va chu dong hwdng dan nguoi khac tap luyén.

A7 sG dung cac yéu t6 tu nhién dé rén luyén stic khoé va phdt trién thé chat

a. Tam quan trong ciia viéc sie dung cdc yéu to tw nhién dé rén luyén siec khoé va
phat trién thé chat

Cac yéu to cua mdi trwong tv nhién nhu khéng khi, nuede, anh sang.... c6 anh huong
trire tiép hodc gian tiép dén co thé con nguot. Viée st dung thuwong xuyén cac yéu to cua
mo1 truong tw nhién dé reén luyén sire khoé co tac dung nhu:

— Nang cao kha nang thich nghi ciia co thé voi nhimng thay dbi dot ngét ciia méi trurong
tu nhién.

— Giit gin sirc khoé, ting cudng sire dé khang phong ngira bénh tat.
— Giam céing thing than kinh, giup tinh than thoai mai.
— Gop phan phat trién thé cht.

— Déi vé6i nhitng nguoi tap luyén thé duc thé thao chuyén nghiép nhu VDV hay ngudi
binh thuong choi thé thao thuong xuyén (choi bong da, choi bong 16, dap xe, chay
bd....), viéc rén luyén co thé trong moi truong tr nhién con gop phan duy tri va nang cao
thanh tich trong tap luyén va thi dau (H.1).
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Hinh 1. Stk dung cdc yéu t6 tu nhién dé rén luyén sikc khoé

b. Nguyén tic rén huyén siec khoé bang cdc yéu té tw nhién

Mubdn co thé phat trién tot, co kha ning thich nghi nhanh véi nhitng bién dbi cua
méi treong bén ngoai. khi rén luyén sire khoé bing cac yéu té tw nhién, nguoi tip can
tuén thi 5 nguyén tic co ban sau (H.2):

Ren luyén
tang dan
muc do
tac dong

Reén luyén
thuong xuyén,
lién tuc
va ¢o
h¢ thong

Ren luyén
tich cuc

Ren luyén
phai tinh t&1
dac diem
ca nhan

Rén luyén
tong hop

Hinh 2. Céc nguyén tic co ban rén luyén sitc khoé bang cdc yéu té ty nhién
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— Ren luyén tang ddn mire dé tdc dong: Viéc ren luyén can duoc tién hanh tuin tu tir dé
dén kho, tir it dén nhicu, tir thot gian ngédn dén thoi gian dai.,... d€ cac co quan bo phan
cua co thé thich nghi dan vé1 mue do tac dong cua cac yéu to tu nhién. Cac bién phap
ren luyén dau tién phar phu hgp va phat huy tac dung, dén khi co thé quen dan s€ ting
muc do tac dong cia cac bién phap mot cach phu hop.
— Ren luyén thuong xuyén lién tuc va co hé thcfng.' Viéc ren luyén can duoc l1én ké hoach
va tién hanh thuong xuyén, lién tuc mdi tao ra cac bién déi t6t cho co thé. Néu qua trinh
tap luyén b1 gian doan, nhirng bién doi tot ma co thé dat duge s€ suy giam hoac mat di.
— Rén luyén téng hop: Viée rén luyén can duoc tién hanh téng hop, da dang va phéi hop
nhiéu bién phap khac nhau trong cac diéu kién, cac mua va thot tiét khac nhau dé phat
huy t01 da tac dung cua ching.
— Reén luyén phai tinh t6i ddc diém cd nhan: Viéc rén luyén phai phu hop véi tinh trang
sttc khoé, ltra tudi, gidn tinh, diéu kién tap luyén, kha nang thich nghi,... cua tirng ca
nhan. Ludn chi y quan sat nhitng bi€u hién suy giam hoédc khong thich nghi cia co thé
de diéu chinh phuong phap ren luyén phu hop.
— Ren luyén tich cuc: Tinh tich cuc cua nguoi tap duge thé hién qua hoat dong tu giac, cb
gang hoan thanh nhiém vu tap luyén. Vi vay, can xay dung dong co tap luyén dung dan va
tao hirng thu trong qua trinh tap luyén, tir d6 duy tri va nang cao hiéu qua tap luyén.
c. Pluvong phdp rén luyén sirc khoé, phdt trién thé chit bang cdc yéu to tw nhién
Rén luyén stre khoé, phat trién thé chat bing cac yéu t tr nhién can duoc tién hanh
theo trinh tu sau:
 Buéc 1 — Kiém tra sirc khoé truvc tdp luyén:
Cén kiém tra strc khoé trudc tap luyén dé danh gia mirc d phit hop ctia ban than véi
loai hinh rén luyén strc khoe da chon.
e Budc 2 — Thiét lap muc tiéu tap luyén ro rang:
Nén bit dau tap luyén vo1 nhitng muc tiéu nho, don gian, dé dat duoc. sau do tin g dan
do kho khi muc d6 thé chat dd dugce cai thién.
 Buéc 3 — Xay dung ké hoach tdp luyén:
Trude tién can xac dinh thoi gian, dia diém., ndi dung va hinh thirc tap luyén cu thé,
sau do xay dung lich trinh tap luyén r6 rang theo tirng ngay. tirng tuan.
* Budoc 4 — Tién hanh tap luyén:
Viéc tap luyén can duoce tién hanh theo lich trinh va tuan tha 5 n guyén tic rén luyén co ban.
« Budc 5— Theo doi két qua tdp luyén:
Can theo doi két qua tap luyén dé nhan th.'fly su tién bd cia ban than hodc sém phat
hién nhitng han ché dé diéu chinh ké hoach tap luyén phu hop.

D
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M6t s6 luu ¥ khi rén luyén stic khoé, phit trién thé chit bang cic yéu t6 tw nhién:
— Lua chon trang phuc phu hop: Trang phuc phtt hop véi loat hinh tap luyén khong
nhitng gop phén nang cao hiéu qua tap luyén ma con ngan ngua nguy co chén throng
trong tap luyén.
— Duy tri rén luyén thanh thoi quen: Hay tip trung rén luyén cho 3 — 4 tuan dau tién dé
co thé thich nghi va hinh thanh mdt thoi quen. Khi thoi quen hing ngay da duoc thiét
lap, viéc duy tri tap luyén thuwong xuyén s& tré nén dé dang hon.
— Chu y ché d6 in udng va nghi ngoi: Ché d6 3n udng can bing, nghi ngoi hop li, ngu
di va dung gid 1a diéu kién hd tro tot nhat cho qua trinh tap luyén.
— Luén lang nghe co thé dé biét gidi han cua ban than: Trude, trong va sau tap luyén
néu xuét hién cam giac kho chiu, budn nén, dau tirc.,. .. hay dirng lai va nghi ngoi trude
khi tiép tuc. Ngoai ra, viéc tap nang, nhanh va nhiéu can phu hop vé1 mic do thé chét
cua trng nguol.

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

a. Ning luong cho hoat dpng thé luec

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

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

phosphate) du trit sin co trong co bép.

+Hé phosphagen cung cap ning lwong cho nhiing hoat dong thé lwc ¢6 cuong do van

dong cuc lon va bot phat trong thoi gian ngan nhu: chay 50 m hodc 100 m, ¢t ta,...
— Hé nang lvong glycolytic:

+ Ngudn cung cap ning lwong cho hé glycolytic hoat dong la chit bt duong.

+ Hé glycolytic cung cip ning lvong cho nhitng hoat dong thé luc co curong do van

dong 16n nhu: hoat dong trong cac mén bong (bong da, béng o, béng chuyén....). cau

léng, da ciu, vo thuét, boi,...
— H¢ nang lwrong oxydative:

+ Nguédn cung cip ning lrong cho hé oxydative hoat déng 1a chat bot duong, chat

dam, chit béo.
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+Hé oxydative cung cap ning luong cho nhirng hoat dong thé luc c6 cwong do van dong
trung binh hodc cham va trong thot gian dai nhur: chay viét da, dua xe dap duong dau, ...

Trong hoat dong thé duc thé thao, khi co thé bit dau van dong thi ca ba hé théng niang
lrong s€ duoc kich hoat cung nhau. Tuy nhién, tuy vao cuong do va khoi lrong van
dong ma mét trong ba hé théng ning lwong s& dong vai tro chu dao trong viéc cung cap
nang lvong (H.3).

Tiéu hoa

CAC CHAT DINH DUGNG SINH NANG LUONG
(chat bot dirong, chit dam, chit béo)
_ < l o ‘
L - &
Hé | He
Phosphagen Glycoly’nc Oxydc:’nve

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

4 -
i ”
@5 % Phosphagen 20 % Phosphagen 5 % Phosphagen
3 % Glycolytic = 55 % Glycolytic 35%‘“‘ % 5 % Glycolytic \%%0
2 % Oxydative & %3 25 % Oxydative o i gg 90 % Oxydative §
O)& . o % : ﬁ(i{\ o o e{@‘\
@2 v dong 8" P e pon 1020 g yen 3P

Hinh 3. So'd6 chuyén hod ndng heong va dién bién sir dung cac chdt dinh dudng
trong hoat déng thé luc
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b. Dinh dwdong trong hoat dong thé liec

Pic diém cua tap luyén thé duc thé thao la ting cwong qua trinh trao doi chat trong co thé,
do vay nguoi tap luyén can co ché do dinh dudng phi hop. Dinh dudng doi véi nguoi tap
luyén thé duc thé thao can dwa vao dic diém cua firng mon thé thao dé lwa chon va sit dung
thirc An mot cach khoa hoc nhim phat trién cac t6 cht thé luc dic thu (bang 1).

Bang 1. Ddc diém dinh didng phdt trién cdc 6 chat thé hec

Loai hinh  Nguén cung cap Pic diém

LE tap luyén nang luong dinh duong

» Ting cuong thirc dn giau chat bot duong,
chit dam, phosphorus, vitamin C.
* Thitc dn can dé tiéu, dé hap thu dé giam
ganh nang cho da day, gan va than.

Tap luyén  Hénang lwong

site nhanh phefPhagen * Trong khau pha;‘n in can bd sung nhiéu rau

xanh va nudc trai cay giup ting duw trir kiém
cho co thé. Co thé thiéu kiém s& giam kha
ning hap thu cac chét dinh dudng, cac té bao
giam kha nang tu swa chita va thai doc, dan
dén co thé mét moi va nhiém bénh.

* Ting cuong thirc dn giau chét bot duong,
chat dam va céc loai vitamin nhom B dé phat
Tap luyén Hé néng lwong trién co bip.
sirc manh glycolytic * Chu trong bd sung potassium, sodium,
magnesium, sit ting cwong chirc ning than
kinh diéu khién co bép.

* Ting cuong thirc in giau chit bot duong,

chat dam, chat béo do nhu cau nang luong

trong hoat dong nay rat cao.

* Dé xiic tién qua trinh trao déi chat béo trong
3 lapluyén  Héndngluong  gan, can ubng nhiéu sita vi trong sita c¢6 ham

stre bén oxydative lrong calcium cao. Néu co thé thiéu hut calcium

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

* Chu trong bd sung nudc va cac chat dién

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

thiéu nudc.
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Ngudn cung cap
nang luong linh
hoat, phu thudc
Tap luyén vao cuong do
toan dién va khéi lrong
® (phattrién  van dong Geac  © Thire &n can da dang va cén doi cac thanh
cung lic thoi diem khac ~ phan dinh dudng.
nhiéu t6 nhau ma mot
chat thé luc) trong ba hé
cung cép nang
luwong sé giir vai
tro chu dao.

* Tiang cuong bd sung dinh dudng toan dién
do ning lwong tiéu hao nhiéu.

* Chi trong bd sung nudc, cac chét dién giai
va vitamin.

Luu ¥: Khong ¢6 mén thé thao nao chi phat trién mot t6 chét thé luc. Vi vay, khi xay
dung ché do dinh dudng, can cin ¢l vao dic thu cia tung loai hinh van dong va mare do
tiéu hao nang luong sao cho mdi ngudi tip c6 mot ché do dinh dudng hop li, cén bing
nhim phat huy t6i da ning luc van dong, duy tri va nang cao strc khoé bén vimg.

c. Cdch tinh nhu cdu nding lwong méi ngay

Co thé can nang lugng dé thuc hién cac hoat dong can thiét mdi ngay. Vi viy, viéc
tinh duge nhu cau nang lwong phit hop cho co thé la vo ciing quan trong, giiip can bing
ché d6, dinh duong phi hop dé duy tri vaning cao sirc khoé. Tong ning lwong tiéu hao
hing ngay bao gom:

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

Tuy nhién, ning lwong danh cho tiéu hoa thire dn va chuyén hoa cac chat dinh duong
khéng nhiéu (khoang 5 — 10 %). nén thuc té thuong khong tinh va nhu cau ning luong
diéu hoa than nhiét chi duoc tinh khi nhiét d6 co thé ¢ mire bat thuong. Nhu véy, dé tinh
tong nang lwong tiéu hao hing ngay co thé tham khao cong thirc sau:

TEE=BMR xR
Trong dé: TEE (Total Energy Expenditure) — Téng ning lwrong tiéu hao hing ngay
BMR (Basal Metabolic Rate) — Nhu cau ning lwong cho chuyén hoa co ban
R — Hé s6 hoat don g thé luc
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— Nhu céu ning lrong cho chuyén hoa co ban duroc tinh theo cong thirc sau:

Nam: BMR = (13,397 ~

Trong do: N — Can nang (kg); C — Chiéu cao (cm); T — Tudi (ndm)

— Hé sb hoat dong thé lwc trong ngay (R) duoc quy dinh nhu sau:

Hoat dong it

Hoat dong nhe

Hoat dong vira

Hoat dong nang

Hoat dong
rat nang

A VANDUNG

Bang 2. Hé 56 hoat dong thé luc

Chi ngdi hodc dirng mét chd trong thot gian
dai, ngu va in, khong van dong thé chat.

Hoat dong nhe nhang va khong mang vac
ning trong thoi gian dai, van dong thé chat
1 -3 lan/tuén.

Thuong xuyén hoat dong modi ngay va véan
dong thé chat 3 — 5 lan/tuan.

Thuong xuyén hoat dong chan, tay, choi thé
thao, van dong thé chat 6 — 7 lan/tuan.

Thuong xuyén hoat dong nang, mang vac
nhiéu, vin dong co béip tich cuc trong thoi gian
dai, van dong thé chat 2 lén/ngéy.

N) + (4,799 x C) — (5,677 x T) + 88,362
Nit: BMR = (9,247 « N) + (3,098 » C) — (4,330 « T) + 447,593

12

1375

1.59

1,725

15

Nguédn: Vién nghién ctru va tu van dinh duéng Viét Nam

A7/ Thao luan va lam rd: vi sao khi rén luyén sitc khoé va phat trién thé chat bé“mg

cac yéu t6 tu nhién can phai tuén thi nguyén tic rén luyén ting dan muc d6 tac dong?

/A Em hay tinh nhu cau nang lwong cia ban than doi voi tap luyén thé duc thé thao

hing ngay.

£/ Van dung nhing kién thuc da hoc dé hudéng dan ban bé va nguoi than sir dung

cac yéu t6 tw nhién (khong khi, nude, anh sang,...) va dinh dudng dé rén luyén strc khoé

va phat trién cac t6 chat thé luc.

Poc ban mai nhat trén hoc10.vn

Ban mau gép y



THE THAO TU CHON

VAI TRO, ANH HUGNG CUA MON DA CAU
POl VOl SUC KHOE VA XA HOI;
LAP KE HOACH TAP LUYEN MON DPA CAU

MUC TIEU, YEU CAU CAN AT
« Hiéu duoc vai tro, anh huong cua mon Da cau v6i stee khoé va xa hor.
+ Biét lap ké hoach tap luyén mon Da cau.
« Coy thirc tw gidc, tinh than tap thé. doan két giup do nhau trong hoc tap.
g Cau héi khéi dong
« Tap luyén da cau c6 anh huong nhw thé nao dén stre khoé, thé chit ctia nguoi tap?

« Khi tham gia tip luyén mén Pa cau, em dit ra muc tiéu va du kién noi dung cho
cac buodi tap nhu thé nao? Hay néu vi du cu thé.

A7 Vai tré, anh hudng ciia mén Da cau véi stc khoé va xa hoi
a. Vai tro, anh hwong ciia moén Dd cau doi voi siec khoé

Tap luyén va thi diu da ciu giap hd tro phat trién thé chit va dic biét ting cuong
sttc khoé tinh than cho nhitng ngwoi tham gia tap luyén. thi diu, ¢6 vii, thwéng thirc
moén thé thao nay. Pa cau la mon thé thao dé t6 chirc, phi hop véi nhiéu diéu kién
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khac nhau; giit vai tro quan trong trong viéc ho tro, ting cuong sirc khoé cho hoc sinh,
cong dong va xa hoi; 1a cau noi dé gin két cong dong trong cac hoat dong tap luyén va
thi dau. Nhiéu té chue, co quan, xi nghié€p, don vi, treong hoc.... da st dung da cAu
nhu mot hinh thire vui choi lanh manh, giip moi nguot vui chot, giai tri, rén luyén sirc

khoe, giao luu, két no,...

Trong cac trrong hoc, Da ciu 1a mot trong nhitng mén thé thao tu chon dwa vao giang
day va hoc tip & cac nha truong phod thong. Pa cau c6 vai tro nhue mot phuong tién hitu
hiéu dé rén luyén cho hoc sinh, giup hoc sinh phat trién toan dién vé thé chat (strc nhanh,
sirc manh, suc bén, mém déo, linh hoat, khé¢o 1éo....) va tinh th§11, thuc déy hoc sinh chu
dong tham gia, hinh thanh théi quen tap luyén thé thao, rén luyén sirc khoé hing ngay.

Ngoai ra, Pa cau giup nguoi tap van dong toan than, phat trién kha ning tu duy.
phan doan, ra quyét dinh nhanh chong: ting cuwong kha nang lam viéc ca nhan. lam viéc

nhom; phat trién toan dién cac td chat thé luc. Cu thé:

— Trong qua trinh tap luyén va thi ddu, da cau c6 da dang cac hoat dong nhu: di chuyén,
d& cau, tAng cau, da cau tan cong, chuyén cau,... cac quyét dinh hoat dong dién ra khi
cau dang bay trén khong nén yéu ciu chan di chuyén nhanh nhen, linh hoat, mit tép
trung quan sat va phan doan hudng bay ciia cau, lua chon va quyét dinh nhanh chong cac
phuong thirc di chuyén va cac ki thuat d& cau ciing nhu tiép tuc tan cong,...

— Do dé qua cau nho, cau lai bay nhanh, dong phai d& cau khi cau dang di chuyén (nhiéu
khi nguoc v6i huéng dang di chuyén cia ban than) nén viée do va tin cong phai rat khéo
Iéo, trong khoang thoi gian ngén, phai phéi hop phan doan, quyét dinh, di chuyén, ciing
nhiéu ki thuat khac nhau pha hop véi duong cau dén, dong thoi tan cong hiéu qua sang
san doi phuong. Bén canh tac dung dac biét vé phat trién nang lue khéo I¢o va kha nang
phéi hop van dong, da cau doi hoi sitc manh toc do dé thuc hién hiéu qua cac ki thuat tan
cong; do1 hor su mém déo dé thuc hién cac ki thuat véi bién dd 16n va can c6 sirc bén dé
c6 thé duy tri sirc nhanh, sttc manh, kha ning phan doan trong sudt qua trinh tap luyén,
thi d4u. Tap luyén da cau phi hop s& phat trién toan dién cac t chat thé luc.

V61 nd1 dung thi dau don nguoi choi phai thuc hién tit ca cac hoat dong dua trén
quyét dinh ca nhén, v6i ndi dung thi ddu déi, thi diu ba doi hoi ngudi choi phai phdi hop
in v voi nhau trong toan b cac hoat dong, tudn thi cac chién thuat chung va déu phai
c6 kha nang bao quat, xr li cac tinh hudéng ca nhan phu hop, rén luyén tinh than tap thé,
tang cuong giao luu, hop tac.

b. Vai tro, anh hwong ciia mén Dd cdu doi véi xa hoi

Véi dic diém 1a mon thé thao doi héi su khéo léo, linh hoat va chinh xac. mén D4 cau
da va dang phat trién manh mé trén toan qudc, trong nha treong phd thong va toan xa hoi.

1+
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Pa cau ciing la mét trong nhimg mén thé thao c6 dwgc nhiéu thanh tich noi bat trén dau
trucmg, chau luc va thé gidi, la phuong tién glup quang ba hinh anh quéc gia ra thé gidi,
tao ciu noi gan két cong dong trong nuwdc va quoc té.

Céc giai thi dau da cau duge té chirc ngay cang phong phii, da dang va & moi cap do
thu hat
sir tham gia cua nhiéu ddi twong khac nhau trong xa héi1. Chinh vi vay, Da ciu ¢6 nhiéu

khac nhau, tir lang xa, thon ban, to1 cé‘ip quan, huyén, tinh/thanh phé, qu("ic gia,...

anh huong tich cuc trong viée thuc dy cong dong, xa hoi tham gia tap luyén thé duc thé
thao néi chung va tp luyén, thi ddu mén Da cAu néi riéng dé rén luyén va ting cuong

thé chat, tinh than, gop phéan xay dung 16i séng lanh manh, tich cuec.
Al Lap ké hoach tap luyén mén Pa cau
a. Trinh tw lap ké hoach tap luyén mon Da ciu
Trong qua trinh tap luyén mén Da cau, dé dat duoc muc tiéu dé ra, nguoi tap can ¢co

mot ké hoach tap luyén phu hop va khoa hoc. Qua trinh lap ké hoach tap luyén co thé
tién hanh theo cac bude nhu so do (H.1).

~

Xac dinh muc dich
tap luyén

Cén xac dinh ro muc

dich tap luyén la gi:

Vui chot giai tri, rén
luyén strc khoe, phat
triécn ki ndng hay

nang cao hiéu qua
thi dau.

tap luyén

Dinh ra thoi gian tap
luyén: Co thé tap luyén
hing ngay hodc dinh .
ki 2 — 3 budi/tuan dé
dam bao viéc tap luyén

——

duwogc duy tri thuong
xuyén, déu dén.

Panh gia
két qua tap luyén
Cin ctr theo ké hoach,
muc tiéu, thuong xuyén
tr kiém tra, danh gia
két qua tap luyén dé kip
thoi diéu chinh ké hoach

cho phu hop véi thuc ted

Xac dinh thgi gian ] X¢

c

Dé viéc tap luyén dat
hiéu qua, can xay dung
cac muc tiéun gén han va
dai han dam bao phu hop
va c6 tinh kha thi. C6 thé
xay dung muc tiéu theo
ngay, tudn hoic thang.

Du kién ndi dung, bién phap tap luyén

da dé ra.

L

> Chon nd1 dung tap luyen phu hop véi muc tiéu
(ki thuat, chién thuat, thé luc,...). Chi y: Cé thé
xac dinh néi dung theo vi tri thi d4u phu hop véi
kha nang, so thich va so trrong cua ban than.

» Xac dinh cac bién phap tap (bai tap, phuwong tién,
hinh thire, dia diém,...) dé hoan thanh cac muc

ti€u I

Hinh 1. So dé trinh tw ldp ké hoach tdp luyén mén Da cdu
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b. Ké hoach tdp luyén mon Da cau

Vi du I: Ké hoach tap luyén mén Pa ciu theo ngay

KE HOACH TAP LUYEN MON PA CAU
Ngay: ../ ../ ..
MUcC QiCh tAP TUYEI: .o K
Thoi gian tap: Tir . h .dén . h ..
AT LD T 51 OO OSSO I
No1 dung;

TT

Noi dung tap @

Thaoi gian (phat) @

Bién phap ©®

Danh gia két qua

1

Noi1 dung 1:

2

No61 dung 2:

Ghi chii:
1. Xdc dinh tén néi dung tap (kT thudt, chién thudt, thé lc,...).
2. Ghi ¥0 thoi gian thuc hién cho timg ndi dung tap.

3. Ghi néi dung cdc bai tap, s6 lan lap lai va quang nghi.

Vi du 2: Ké hoach tap luyén mon Da cu theo tuin

NGUOI LAP KE HOACH

KE HOACH TAP LUYEN MON PA CAU

Tuadn: ..
Nuc dch 3D Ty oo I s gl s vivvvsflssisvsssisnsssstesssisiisiss K
Tungay ../ ./ . dénngay ../ ./ .
MO HOUS oo T RORVUIN. ... Wy S o I
Noi dung;
TT Thoi gian Néi dung tap @ | Bién phap® | Danh gia két qua tap luyén @
No1 dung 1: .
.~ | T B
1 |[Tha2 | . No1 dung 2:
dén ... ®
‘ No1 dung 1:
Thu 3 T}r No1 dung 2:
dén ...
Ghi chii:

1. Xdc dinh thoi gian tap hiyén trong ngay.
2. Xdc dinh tén ngi dung tap (k5 thudt, chién thuat, thé luc,...).
3. Ghi noi dung cdc bai tdp, s6 lan Idp lai va quang nghi.
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L A

Y LUYEN TAP

A7 Vai trd, Gnh hudng cia mén Da cau dai véi siic khoé va xa hoi

a. Tw nghién citu

Hoc sinh tu doc sach gido khoa, tim hiéu cac tai liéu lién quan va xac dinh cac
nd1 dung thé hién vai tro, anh huong cua Da cau dbi voi stre khoé va xa hoi.

b. Thdo luin nhom

Té chitc thao luan nhém 5 — 7 nguoi. Cac nhom xac dinh né1 dung thao luan va
phan tich lam r6 vai tro, anh huong cua Da cau ddi véi strc khoé, xa hoi. va cir dai dién
trinh bay két qua thao luan.

A Luyén tap 1ap ké hoach tap luyén mén Pa cau

a. Xdy dung ké hoach tap luyén theo ngay

Tap xac dinh muc dich, no1 dung, thor gian va muc ti€u tap luyén cho mot budi tap
45 phut, 60 phat, 90 phaut.

b. Xdy dung ké hoach tip luyén cho mét tuin

Tap xac dinh muc dich, né1 dung, thot gian va muc tiéu tap luyén cho mot tuan.

Trong d6 xéc dinh rd s6 budi tap/tuan, thoi gian va nodi dung cho tirng budi tap.

Cac no1 dung trén co thé t6 chirc hoc tap theo hinh thirc ca nhan, theo cép hoac

theo nhom.

%, VAN DUNG

A7 Theo em vai tro, anh hudng ctia mén Da cau trong trwong hoc nhu thé nao?

/) Thuc hanh lap ké hoach tap luyén ki thuat (hodic chién thuét, thé lwc) mén

Da cau trong mot tuan.

Poc ban mai nhat trén hoc10.vn



PHUONG PHAP TRONG TAI
TRONG THI DAU PA CAU

=(-9

@ MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
« Biét dugc phwong phap trong tai trong thi dau da cau.
* Thuc hién ding va van dung dugc cac ki hiéu co ban cua trong tai trong diéu
khién cac tran thi du da cau.
« Tich cuc tham gia cong tac trong tai diéu khién cac tran thi ddu nham nang cao
hiéu qua hoc tap va ren luyén.
« Thé hién duoc y thirc twr giac, tinh than tap thé, doan két giup d& nhau trong tap luyén.
» Cau hoi khéi dong
« Theo su hiéu biét cia em, trong tai da cAu ¢6 nhiém vu va quyén han gi?

« Néu mot s6 tinh hudng c6 thé xay ra trong tap luyén va thi déu da cau.

» Khéi déong chung
« Bai tap tay khong
* Khaot dong cac khop
* Bai tap cing co
» Kh&i ddng chuyén mon
* Dalang chan ra trude lén cao, da lang chan sang ngang, da lang chan ra sau

« Cac bai tp di chuyén budc nho, chay nang cao dui, chay hat long ban chan,
chay hat ban chan sang hai bén, hat ban chan ra trude.

* Tang cau, chuyén cau

A7 Co cdu 16 chiic cia Ban trong tai trong mét gidi thi ddu mén Pa cau
Mbi giai thi ddu mon Pa cau déu co cac thanh phan trong tai nhw sau:

— 1 Téng trong tai
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— Cac td trong tai cua moi san:
+2 trong tai chinh gdm: trong tai chinh s6 1 va trong tai chinh s6 2
+ 2 trong tai bién
+ 1 trong ta1 ban

+ 1 trong ta1 lat $0.

/A Nhiém vu, quyén han cua trong tai

Trong tai trong moi tran thi dau da cau gém: Trong tai thir nhﬁt, trong tar thu hai,
trong tai ban, trong tai 1at s6 va trong tai bién.

— Trong tai thir nhat:

+ C6 quyén quyét dinh moi vin dé cia trin ddu: Quyét dinh déi véi mdi doi twong
lién quan dén tran dau va giai quyét cac tinh hudng phat sinh trong tran dau; bac bo cac
quyét dinh cua cac thanh vién khac néu nhan thiy ho chua ding; co quyén bit dau hodc
két thic tran dau.

+ Trude tran diu, kiém tra diéu kién sin. cAu va cac dung cu khac: t6 chirc rut tham;
kiém tra khoi dong cua cac doi. Trong tran ddu: Chi trong tai thir nhét co quyén phat thai
do xAu va hanh vi gay tri hoan tran déu; quyét dinh vdi cac 16 g1ao céiu, 16i choi cﬁu, 16
qua sén; thoi ¢oi va ra ki hiéu véi cac tinh huén g ghi diém, vi pham, 16i hodc tam dung:
c6 quyén canh cao hodc truat quyén thi dau doi voi VDV vi pham cac 161 trong thi dau.
— Trong tai thir hai:

+ C6 thé thay thé trong tai thir nhét khi trong tai tho nhat vi mét 1i do nao do khong
thé tiép tuc nhiém vu.

+ Ghi cac vi tri cia VBV trude mbi tran dau va sau khi dbi sén; kiém tra cac quy dinh
v€ gi61 han san, cau cham ludi, cham ang-ten.... theo doi cac yéu cau vé tam ding hodc
thay nguoi; kiém tra nhiém vu cta trong tai ban; kiém tra cau str dung trong tran déu; c6
thé bat 161 nhung khong thoi coi ding tran dau; cho phép thoi gian hoi phuc néu VDV
bi chéan thwong.

— Trong tai ban (nguoi tinh diém): la nguoi ghi bién ban tran dau; kiém tra cac sb
va trinh tu ludn phién cta hai doi trude mdi tran ddu; ghi diém s6, s6 lan tam ngimg
va thong bao cho cac do1 khi mot do1 xin tam ngung, thay thé va thay dbi cau tha,...;
yéu cau trong tai thir hai va cac do1 truong ki vao cac bién ban cua tran dau.

— Trong tai lat $6 (tro 1i tinh diém): chiu trach nhiém lat bang s6 hoiic hién thi diém sb
clia hai doi theo két qua diém dién ra ciia trin ddu dé thong bao cac trong tai va khan gia.
— Trong tai bién: chiu trach nhiém xac dinh cau & trong san hay ngoai san khi tiép dat;
cau & phia trong hay ngoai dng-ten; xac dinh VDV giao cau ¢ giam lén duong ranh gidi
khu vue giao cau va phan mé rong ciia chung khong.

19
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£l Mét sé ki hiéu co ban cua trong tdi trong mén Pa cau

— Mot 6 ki hiéu ciia trong tai chinh:

Hiéu Iénh giao cau Tinh diém

CAu cham bd phéan
co thé ra ngoai

L&i cham ludi L5i choi cau bang tay Loi da, do (dinh)

Hinh 2. M¢t s6 ki hiéu ctia trong tai chinh

20
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— MGt s6 ki hiéu cua trong tai bién:

Cau trong san Cau ra ngoai Cau cham bo phan .61 cua
co thé ra ngoai cau thu giao cau

Hinh 3. M¢t s6 ki hiéu cia trong tai bién
L ] e ~
Y LUYENTAP

A Luyén tap thuc hanh cac ki hiéu cua trong tai

— Tdp mé phong ki hiéu cia trong tai chinh hodc trong tai bién: Mo phong lan lugt
trng ki hiéu cua trong tai chinh hoac trong tai bién. Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac
theo nhom.

— Thuc hanh ki hiéu cua trong tai chinh hodc trong tai bién theo khau Iénh: Thuc hién
cac ki hiéu cua trong tai chinh hodc trong tai bién theo hi€u lénh cua nguoi diéu khién.
Nhan xét cac dong tac cua ban tap. Tap luyén theo cap hoac theo nhom.

— Luyén tap dong tac cua trong tai chinh hodc trong tai bién theo cac tinh hztdng duoc
mo ta: Nghe mo ta cia nguol diéu khién, thuc hién cac dong tac ki hiéu trong tai chinh

hoac trong tai bién.

Al Luyén tap diéu khién céc tran dau
— Luyén tdp ra ki hiéu theo tirng tinh huéng thi dau: T6 chirc tap tirng tinh huéng thi
dau, ngudi tdp quan sat va ra ki hiéu theo cac tinh huéng cu thé. Tap luyén theo nhom.
— Luyén tdap lam trong tai trong cdc trdn thi dau tap: Té chirc thi diu don, thi diu
ddi hoic thi diu ba, thuc hanh lam tron g tai chinh va trong tai bién trong cac tran diu.

Thao luan va rat kinh nghiém sau méi tran dau.
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£J Bai tap phat trién thé luc

a. Di chuyén tién, lii

Pirng ¢ gitra duong gidi han giao cau,
l1én tuc di chuyén lui chéo 2 goc sdn va

lui thing vé cubi san (H.4).

» ) Hinh 4. So dé tdp luyén di chuyén tién, liti
b. Chay 30 m xuat phat cao

Dirng o tu thé xuat phat cao, chay 30 m vén toc do t61 da vuot qua vach dich.

c. Biit co gc’fi tai ché

Dirng tai chd lién tuc dung hai chin bat thing 1én, co cao gbi theo s6 lan hodc thoi gian
quy dinh.

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

od\e
S "
{ e

TRO CHOI VAN BONG

i€

TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC

1. Giao cdu chinh xéc
Chuin bi: Chia s6 nguoi choi thanh cac déi déu nhau, xép thanh hang doc ding
sau vach cudi1 san, trong khu vire giao ciu, moi nguol mot qua cau.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, 1an luot thanh vién cta doi thuc hién giao cau qua
san do6i dién. Néu ciu roi vao 6 quy dinh ¢ goc san dugc tinh 3 diém. néu ciu sang
sin nhung khong vao & quy dinh dwoc 1 diém, néu giao cau hong (khong qua ludi,
ra ngoai,...) sé b1 trur 1 diém. Thuc hién dén khi moi thanh vién cia doi hoan thanh
mot luot cho1 (H.5). Két thic tro choi, ddi nao ghi dugc nhiéu diém nhat va nhanh

nhat s¢€ thang cudc.

1.2-15m
Hinh 5. So dé tro choi “Giao cau chinh xac”

-]
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2. Chuyén cau

Chuan bi:
— Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc ding sau vach
xuét phat,
— Phia trudc vi tri dimg cia mdi doi, cach vach xuat phat 10 — 12 m v& hai vong tron
A va B co duong kinh 0.4 — 0,5 m. Tai vong tron A, dit sb qua cAu bé,ng $6 nguoi

choi ciia moi doi (H.6).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, nguot dau hang cua moi doi chay nhanh té1 le'iy mot
qua ciu & vong tron A quay vé chuyén cho ngudi tiép theo tai vach xuat phat va di
chuyén vé cudi hang. Nguoi tiép theo nhan cau chay nhanh téi dit vao vong tron B
va chay vé cham tay nguoi tiép theo & vach xuét phat va xép vé cudi hang. Nhing
nguoi tiép theo thue hién twong tu cho t61 khi toan do1 chuyén duoc hét sb cau &
vong tron A sang vong tron B. Két thuc tro choi, déi nao hoan thanh nhanh nhét sé

thang cudc.

10-12m 0,4—-0,5m

« »e "
o >
=

4

Hinh 6. S0 dé tro choi “Chuyén cau”

/&, VAN DUNG
A7 Hay néu cac vi tri, nhiém vu va quyén han cia céc trong tai trong thi dau da cau.
=/ Hay néu cac tinh huéng pham luat da cAu va ra ki hiéu caa trong tai phu hop.

£/ Van dung phuong phap trong tai dé diéu khién tran dau tap va thi dau da cau.
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Ki THUAT DA CAU TAN CONG
BANG MU BAN CHAN

CAU CAN PAT

* Thuc hién dang ki thuat da céu tn cong béing mu ban chén; thuc hién thuén thuc,
on dinh céc ki thuat di chuyén da hoc trong tép luyén va thi déu.
« Hiéu va phan tich dwoc nhitng diéu luat ciia mon D4 cau dé ap dung vao trong
luyén tap va thi dau.
+ €6 kha ning quan sat, diéu chinh, stra sai dong tac trong tép luyén va thi dau.
« Covy thirc tw giac, tinh than tap thé, doan két giup d& 1an nhau trong tap luyén.
» Khdi dong chung
» Bai tap tay khong
* Khot dong cac khop
» Bai tap cang co
» Khdi dong chuyén mén
» Dalang chan ra trudce lén cao, da ling chin sang ngang, da ling chan ra sau

» Cac bar tap di chuyén bude nho, chay nang cao dui, chay hat long ban chan,
chay hat ban chan sang hai bén, hit ban chén ra trude.

» Tang cau, chuyén cau

A7 Ki thudt tén céng bdng mu ban chan
Pa cau tan cong bang mu ban chan la ki thuat sit dung mu ban chan tiép xuc cau dé
da céu sang san doi phuong, thuong duoc st dung & lan cham cau tiép theo dé dua

cau sang san do1 phuong.
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Cac ki thuat tan cong bang mu ban chan gom: Pa cau thap
chan chinh dién bang mu ban chan, da cau thap chan nghiéng
minh bang mu ban chan, da cau cao chan chinh dién biang mu

ban chan, da cau cao chan nghiéng minh bang mu ban chan.

TTCB: Dung hai chan song song rong bing vai, gbi hoi
khuyu, hai tay budng tr nhién, mit quan sat duong cau dén
(H.1).

Thue hién: Tir TTCB, khi c¢6 dwong cau dén, ngudi choi

quan sat huéng di chuyeén cia cau, phan doan diem roi va di

chuyén t6i vi tri phu hop: Hinh 1. TTCB

— D cdu thdp chan chinh dién bang mu ban chan: Khi cau bay dén cach than nguoi
khoang 1 m, cao 0.4 — 0.5 m, chan trai lam tru, chan phai lang tir sau ra trurdc, ttr dudi 1én
trén, ban chan dudi théng, tiép xuc ciu bé‘mg mu ban chén khi ciu cach mit sin 0.3 — 0.4 m

da cu di, chan dua theo hudng da cau, than nguoi hoi nga vé trude (H.2a).

— Pad cdu thdp chdn nghiéng minh bang mu ban chan: Khi cau bay téi cach nguoi
khoang 1,3 — 1,5 m, cao 0,5 — 0,7 m, bude chan trai Ién trude sao cho truc vai gfin vuong
goc voi duong cau dén va chén trai chuyén thanh chén tru, chin phai & sau quét ngang
theo duong vong cung fir sau ra trede, mu ban chén tiép xuc cau khi cau cach mit san
khoang 0.2 — 0.3 m dong thoi than ngudi xoay cung chiéu voi hudng di chuyén cua chan
phai (H.2b).

— Pa cau cao chan chinh dién bang mu ban chan: Khi cau bay dén cach than nguoi
khoang 1 m, cao tr nguce trd [€n, bude chan trai lén trrde lam tru, chan phair lang tir sau ra
trede, dong thoi nang dun 1én cao, mu ban chan ti€p xic cau khi cau cach mit san khoang

0,6 — 0.7 m da cu di, chan dua theo hudéng da céu, than nguol hoi nga vé trude (H.2c).

— Pd cdu cao chdn nghiéng minh bding mu ban chdn: Khi cau bay dén cach nguoi
khoang 1.3 — 1.5 m, cao ngang dau tré 1én, bude chan trai 1én trude chuyén thanh
chan tru sao cho than ngudi nghiéng nhiéu hon vé bén tay trai, truc vai gan vudng goc
v6i duong cdu téi, chan phai & sau quét ngang theo dudong vong cung tir sau ra trude,
mu ban chén tiép xtic cau khi ciu cao ngang hong da cau di, dong thoi than ngudi xoay

cling chiéu véi hudng di chuyén cua chan phai (H.2d).

Trong sudt qua trinh thue hién ki thuét, cin giit thing bing co thé, mat ludn quan sat

duong cau.
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Da cdu thdp chan B cdu thdp chén Bd cdu cao chén B cdu cao chan
chinh dién nghiéng minh chinh dién nghiéng minh
bang mu ban chdn bang mu ban chdn bang mu ban chdn bang mu ban chdn

Hinh 2. KT thudt tén céng bdang mu ban chdn

Két thac: Di chuyén vé vi tri thich hop, quan sat ciu dé thuc hién cac duong ciu
tiép theo.

Chin ¥: Chon vi tri khoéng thich hop, dong tac phéi hop khéng nhip nhang s& gay
mat thing bang co thé, sai léch diém tiép xtc cau v6i mu ban chan, lam giam hiéu qua
tan cong. Nén tip nhiéu lan bai tap di chuyén chon vi tri va mé phéng dong tac da cau;
tap thuc hién da cau nhiéu lan lién tiép dé rén luyén kha ning phéi hop va diém tiép

xuc cau chinh xac.

Sl Mét s6 diéu luat vé hdi y trong tran ddu
Ho1 vy la yéu cau tam durng hiép dAu cua mot dou.
— Trong mdi hiép déu, mdi doi dwoc quyén xin hdi ¥ t6i da 2 1an. Mai 1an hoi v kéo dai
trong 30 giay.

— Dai treéng hodc huan luyén vién cua doi co thé yéu cau tam dimg khi ciu khong
trong cudc (khéng trong mot pha cau) bang cach ra tin hiéu tay thich hop.

— Trong thoi gian tam ding, huan luyén vién duoc phép dua ra cac chi dao & khu vuc
hoi ¥ ma ban t6 chirc di quy dinh. Khéng ai duwoc phép vao san trir cac VDV.

Y LUYENTAP

A7 Luyén tap ki thuat da cau tén céng bdng mu ban chan

— Dd cdu tan céng bang mu ban chdn theo hwéng va dé dai quy dinh: St dung cac ki
thuat da cAu tan cong bz:ing mu ban chan khac nhau, da cau doc theo khu vuc gi61 han
rong 1,5 — 2 m va d6 dai khac nhau (4 m, S m, 6 m,...).
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+ Tw tang cAu mot nhip sau do thuc hién tan cong bﬁng mu ban chan. Tap luyén
ca nhan, theo cidp hoac theo nhom.

+ Nguoi hd tro tung, chuyén cau ¢ khoang cach 2 — 3 m, ngwoi tip thuc hién tan cong
bing mu ban chan. Tap luyén theo cip hoic theo nhom.
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Hinh 3. So dé tdp luyén tan céng bang mu ban chéan theo hwéng va do dai quy dinh

— Tdn céng bang mu ban chdn vao 6 quy dinh: Ngudi hd tro tung hodc chuyén cau
cho nguoi tap & khoang cach 2 — 3 m, nguoi tap thuc hién di chuyén to1 vi tri thich
hop. tin cong biang mu ban chin vao cac 6 quy dinh trén san (H.4). Tap luyén theo cip

hoac theo nhom.
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Hinh 4. So dé tdp luyén tan céng bang mu ban chdn vao é quy dinh

— Phoi hop phong thii va tin cong bing
mu ban chdn: St dung cac ki thuat do cau
da hoc dé d&va dua chulén vi tri thich hop,
sau d6 di chuyén dén, sir dung ki thuat da

cau tan cong bang mu ban chan da cau sang

sin. cach xa vi tri cia dbi phuong (H.5).

Tap luyén theo cap hodc theo nhom. Hinh 5. So do tap luyén phoi hop phong thii
va tan céng bang mu ban chdn

=
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— Phoi hop nhdn cau tir d(:ing doi va tan cong ba“’ng mu ban chdn: Str dung cac ki thuat
do ciu da hoc dé do va chuyén cho df“)ng do1, sau do di chuyén td1 vi tri thich hop nhén
cau tir dong doi, da cau tan cong bang mu ban chén sang san dbi phuong. Chi v quan
sat dé tin cong sao cho dwong ciu bay xa vi tri nguoi phong thu cia doi dbi phuong.
Tap luyén theo cap hodc theo nhom.

— Thi ddu dd cau: Su dung cac ki thuat da ciu da hoc va ki thuat tin cong bé,ng
mu ban chan dé thi dau don, thi ddu dbi va thi dau dong doi theo Luét Pa cu hién hanh.

Ap dung phuong phap trong tai di hoc dé diéu khién thi dau.
Al Bai tap phét trién thé luc
a. Di chuyén doi cau 5 diém

Di chuyén déi cau tir tim dén 5 diém cach nhau 1,5-2 m (H.6). Thuc hién voi tde do
nhanh nhét.

K5-—2m

Hinh 6. So dé tép luyén di chuyén déi cau 5 diém trén san

b. Chay con thoi 4 x 10 m

Thuc hién chay con thoi 4 x 10 m vdi toc d nhanh.

c. Chay Iluén coc 30 m

Diit cac coc mdc trén duong chay, coc déu tién cach vach Xuat phat 5 m, cac coc moc
tiép theo mdi coc cach nhau 2 m. thue hién chay ludn qua cac coc mbc sau do chay thé:mg
vé vi tri ban dau.

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

.-f':
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TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC

Poi nhanh, doi khéo
Chuén bi: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc ding
& khu vuc giao cau. Mdi doi cir mot thanh vién dimg & vi tri B (H.7).

Cach choi: Khi co6 hi€u 1énh, nguot dau hang A stt dung mot trong cac ki thuat
d4 cau da hoc, chuyén cau cho dé)ng do1 o vi tri B. Nguoi ¢ vi tri B do cau va
chuyén cau t&i vi tri thich hop gan ludi, nguoi dau hang A di chuyén da cau vao
6 quy dinh rong 2 m va di chuyén vé cudi hang. Nguai tiép theo & hang A thue
hién twong tw nhu nguoi dau hang. Mdi qua ciu roi tring 6 quy dinh duoc tinh
1 diém. Thuc hién t&i khi tat ca thanh vién trong doi déu hoan thanh. Két thic tro
chot1, do1 nao ghi duoce nhiéu diém nhat sé thin g cudc.

2m

Hinh 7. So dé tro choi “Déi nhanh, déi khéo”

X, VAN DUNG

A7 Ki thuit da cau tin cong bing mu ban chin dugce van dung trong nhiing tinh
huéng nao khi tap luyén va thi diu?

/5 Khi thuc hién ki thuat da cau tin cong bang mu ban chén, can cht v nhirmg diéu gi?
Vi sao?

£/ Van dung ki thuét da ciu tn cong biang mu ban chan vao tap luyén, thi ddu va vui
choi hing ngay.

20
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* Thuc hién dung ki thuat dziy cAu: thuc hién thuin thuc, 6n dinh ki thuat d& ciu
bang mu ban chén va ma trong ban chan trong tap luyén va thi déu.

« Hiéu va phén tich duge mot s6 diéu luat vé quyén va nghia vu cia VDV dé ap dung
vao trong luyén tap va thi dau.

« Co6 khanidng quan sat, diéu chinh, sira sai dong tac trong tap luyén va thi dau.

« Thé hién duoc vy thirc tw giac, doan két gitip do nhau trong tip luyén va thi diu.

» Khdi dong chung
» Bai tap tay khong
* Khot dong cac khop

» Bai tap cang co

» Khdi dong chuyén mon
* Dalang chan ra trudce, da ling chan ngang, da lang chan ra sau

» Tang cau

 Chuyén cau qua lai

Pay cau la ki thuét sit dung phan nira sau dé giay tiép xuc va day cau sang san doi
phuong & khu vire gan ludi. Ki thuat nay chi sir dung trong tin cong va thudng duoc sir
dung nhiéu trong da don.

TTCB: Ding chan phai dit trude, chan trai tiép xtic mét san bing nita trrde ban chan
cach got chan phai khoang nira ban chan; gbi hoi khuyu, hai tay dé tw nhién, trong lrong co
thé don déu vao hai chan, nguoi hoi nga vé trrde, mét quan sat déi phwong va ciu (H.1a).

Thue hién: Khi cau dwge da bay thang 1én cao (khoang 2 m) trén ludi, chan trai
budc ra trrde mdt budce, chung gdi dé tao da va bat nhay 1én cao, co gap gbi, gip ban
chan. Pdng thoi, chan phai co cang chén, dui ap vao sat ngue, ban chan gap nhiéu, than
nguoi hoi khom, hai tay hoi dua sang hai bén dé giit thiang bang (H.1b). Khi cau roi cach
mit san khoang 1.4 — 1,6 m, chan phai dudi thing ra trude va lén trén dé nira sau dé giay
tiép xtic v6i cau, day cau sang san doi phwong (H.1c).
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Két thiic: Hai chén tiép xic v6i mat san, ching gbi giit thing biang va nhanh chéng
di chuyén vé gitta san & TTCB thuc hién cac hoat dong tiép theo (H.1d).

Hinh 1. K7 thudt ddy cdu

Chu y: Chon vi tri dédt chan bat nhay khong phu hgp. dong tac khong lién mach s&
giy mat thang bing va anh huéng t6i dong tac tiép xuc cau. Nén tap nhiéu lan bai tap
mo phong di chuyén chon vi tri thwe hién bat nhay diy cau dé rén luyén kha ning chon
vi tri va tinh nhip diéu dong tac; tap lap lai nhiéu lan bai tip day cau véi nguoi hd tro
tung cau dé rén luyén kha nang phan doan va tiép xuc cau chinh xéc.

Al Mét s6 diéu luat vé quyén va nghia vu cia VDV khi tham gia thi ddu
mén D4 cau

— VDV tham gia thi d4u phai hiéu 5 cac quy dinh chinh thirc cia mén D4 cau va tuén
thu nhitng quy dinh nay:.
— VDV phai tén trong cac quyét dinh cua trong tai va khong dwoc tranh cai. Trong
treomg hop thic mic co thé yéu ciu giai thich.
— VDV phai hanh xir mét cach tén trong va 1& phép trén tinh than Fair play véi cac trong
tai, lanh dao, VDV trong d61, VDV cua cac do1 ban va khan gia.
— VDV phai tranh cac hanh dong hodic hanh vi ¢6 muc dich lam anh huéng téi cac quyét
dinh cua trong tai hodc co y che gi:»."iu céc 161 cia doi minh.
— VDV phai tranh bét ki cac hanh vi nhim muc dich kéo dai tran dau.
— Puoc phép trao ddi voi cac VDV khac trong tran diu.
— Khi két thiic tran dau, tat ca VDV phai bit tay trong tai va déi thi. Néu trude do doi
treéng yéu ciu trong tai thir nhat dé trinh khiéu nai, nguwoi do phai xac nhan bing cach

viét 1én phiéu ding ki.

31
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Y JLUYEN TAP

A7 Luyén tap ki thuat ddy cau

a. Tap cac dong tdc bé tre ki thudt day ciau

— Tai chd bat nhay da lang chan cao.

— Di chuyén mét budc da bat nhay da lang chin cao véi tée do cham, sau do ting dan

toc do.

— Thuc hién mé phong timg giai doan ki thuat day céu.

— Thuc hién m6 phong toan bd ki thuat dfiy cau tir cham to1 nhanh.

Cac bai tap trén co thé tdp luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom.

b. Ddy cau véi cau treo

Treo ciu & do cao 1,4 — 1,6 m, bat nhay thuc hién ki thuat déy cau. Tap luyén ca nhan,

theo cap hoac theo nhom.

c. Day cdu voi ngwoti ho tre tung ciu

Nguoi hd trg ding doi dién bén kia lwdi (H.2a); dimg cling bén (H.2b) tung ciu cao
khoang 2 m té1 vi tri thuén lo1, ngwoi tap di chuyén bat nhay thuc hién ki thuat déy cau,

dua ciu sang san déi dién. Tap luyén theo cip hodc theo nhom.

[
Y

a)

d. Twtung (chuyéu) cdu va ddy cdun
Nguot tap tu tung hoac chuyén cau
bang mu ban chan va ma trong ban chén
to1 vi tri thuan lot1 trén ludi, sau do di
chuyén tién trudc, bat nhay thuc hién

ki thuat day céu sang san dbi phuong
(H.3). Tap luyén ca nhan, theo cip hodc

theo nhom.
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Hinh 2. So dé tép luyén ddy cdu véi nguoi hé tro tung cau

Hinh 3. Sor dé tdp luyén tw tung (chuyén) cdu va ddy cdu
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e. Tap phoi hop chuyén cau va diy ciu
86 2)nhan duong ciu chuyén t6i

fr s @ tu chuyén cau lén cao tdi

v1 tri thuan lo1 trén ludt va di chuyé‘n
tién trude bat nhay thwc hién ki
thuat dﬁy chu sang san dbi dién va

di chuyén vé cudi hang 1. 86 (1) sau

khi chuyén cau, di chuyén vé cudi

g 2 (.40 Lag Lyl thea: Eip Hinh 4. So dé tdp luyén phéi hop chuyén cau va ddy cdu

hoac theo nhom.

g. Phoi hop do cdau va diy cau tie duwong chuyén cau ciia dong doi

Quan sat duong cau chuyén dén
tu déng do1, sir dung mdt trong cac

ki thuat: do ciu bé’mg mu ban chan,

oty
L 00 .
d& cau bang ma trong ban chan dua < B
cau 1én cao 2 — 3 m va thwe hién day .' .'

cdu sang sin doi dién (H.5). Tap

Hinh 5. So dé tdp luyén phdi hop do cdu va

luyén theo cdp hoac theo nhom. Ny P Y
ye Ap 1104 day cau tw duong chuyén cau cua dong doi

I. Phoi hop do ciu ciia doi phwong va diy can

Quan sat duong cau dén tir nguwoi hd tro, di chuyén téi vi tri phu hop, st dung mét
trong cac ki thuét: d& cau bing mu ban chan, d& cau bing ma trong ban chan dua cau
1én cao 2 — 3 m va thuc hién déiy cau sang san doi dién (H.6). Tap luyén theo cidp hodc

theo nhom.

Hinh 6. So dé tdp luyén phoi hop do cau ciia doi phwong va day cdu
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i Thi déu siv dung ki thudt ddy cdu

Thi dau da cau (don, do1, dcf)ng do1) theo Luat Ba cAu hién hanh, yéu cau st dung
ki thuat day ciu, d& cau bang mu ban chan va d ciu bang ma trong ban chén. Ap dung
phuong phap trong tai da hoc dé diéu khién thi dau.

A Bai tap phat trién thé luc

a. Lién tuc nhay ddy don chum chéan di chuyén cic hwéng

Lién tuc nhay day don chum chan két hop di chuyén tién trwde, lui sau, sang trai, sang
phai.... theo s6 1an hodc thoi gian quy dinh.

b. Phoi hop nhay ddy don va nhay ddy bdt chéo

Lién tuc thue hién chuyén dbi mot 1an nhay day don (H.7a) va mot 1an nhay day bat
chéo hai tay (H.7b) theo s6 lan hodc thoi gian quy dinh.

Hinh 7. Phoi hop nhay ddy don va nhay ddy bdt chéo

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

mﬁﬁ“ﬂwﬁ.‘“aﬁm TRO CHOI PHAT TRIEN THE I.UC
1. Phdi hop nhanh, khéo

Chuén bi: Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc ding
sau vach gior han (H.8).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, 1an luot tung thanh vién trong do1 chay qua thang
day, thuc hién dély cau vdi qua cu treo cao tr 1.4 — 1.6 m. sau do chay ludn qua
coc moc vé cudi hang. Mai lan nguoi choi b qua mot bude trong thang day hodc
lam d6 coc mbc sé& bi cong thém 5 gidy vao tong thoi gian hoan thanh cia toan déi.
D6i nao hoan thanh véi tong thoi gian ngén nhat s& thing cudc.
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Hinh 8. So'dé tro choi “Phéi hop nhanh, khéo”

2. Doi dat diém 16t nhat

Chuén bi: Chia 56 nguol choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc, moi
doi cir ra mot ngudi ho tro (H.9).

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, lan lwot cac thanh vién cia doi di chuyén vao nhan
duong chu chuyén dén cta nguol ho tro, thue hién ki thuat déy cAu vao cac 6 trén
sin twong tmg vé6i s6 diém, sau do di chuyén t6i thay vi tri nguoi hd tro. Nguoi hd
tro di chuyén vé cudi hang. Tro choi tiép tuc cho t6i khi cac thanh vién cia doi hoan
thanh luot choi. Két thue tro choi, do1 nao ghi dugce nhiéu diém nhit sé& théng cudc.

Hinh 9. So' dé tro choi “Péi dat diém tot nhat”

X VAN DUNG

A7 Ki thuat day cau theong duoc van dung trong cac tinh hudng nao khi tap luyén
va thi ddu?

/4 Trinh bay nhitng diém can chu y khi thue hién ki thuat day cau.
&)/ Van dung ki thuat déy cAu va cac ki thuat da cAu da hoc vao thi dau tap va
ren luyén sitc khoé hang ngay.
35
Poc ban méi nhét trén hoc10.vn Ban mau gép y



Ki THUAT DANH DAU

Thuc hién dung ki thuat danh dau: thuc hién thuén thuc, dn dinh ki thuat tang cau
bing mu ban chén va ma trong ban chan trong tip luyén va thi déu.

« Hiéu va phén tich dugc mot s6 diéu luat vé v1 tri cua VDV trén san dé ap dung
vao trong luyén tap va thi dau.

« C6 kha niing quan sat, diéu chinh, sira sai dong tac trong tap luyén va thi dau.

« Thé hién dugc ¥ thirc tu giac. tinh than tap thé trong tap luyén va thi dau.

» Khdi dong chung
« Bai tap tay khong
* Khot dong cac khop
* Bai tap cang co
» Khdi dong chuyén mon

* DPalang chan ra trude, da lang chan ngang, da ling chan ra sau, bat nhay da
lang chan

« Tang cau
« Chuyén cau qua lai

» Cac tro choi1 van dong vai cau

A7 Kithuat danh dau

Danh dau la ki thuat thuong st dung dé tan cong voi dudng cau cao trén dau, sau vach

1,98 m, tao su bat ngo trong tan cong dé dat duoc hiéu qua tot nhat.

TTCB: Pirng chan phai dit trude, hudéng vé phia ludi, chan tréi tiép xic mit san bing
ntra ban chan trude va hoi xoay ra ngoai sao cho hat ban chan hop véi1 nhau mot goc
khoang 45° va hai got chan cach nhau khoang 0.3 — 0.4 m. Ban chan phai huéng vé phia
ludi. Trong lwong co thé don vao chan phai. Than ngwoi hoi nga vé trude, tay tha long

tw nhién, mit quan sat dudng cau téi (H. 1a).
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Thue hién: Quan sat hudng cau dén va di chuyén t6i vi tri phu hop (H.1b). Khi ciu 6
do cao khoang 2 m va cach nguot khoang 0,3 — 0,4 m thi bat nhay lén cao b.':ing hai chan,
than ngwoi cing hinh canh cung, hai tay dwa sang bén dé giit thing bing, mit quan sat
cAu (H.1c). Khi cau cach tran khoang 0,15 — 0,2 m, thuc hién gap than, dung tran déy

ciu sang san doi phwong (H.1d, e).

Két thue: Hai chan nhanh chong tiép xtic mat san, hoi chung goi giit thing biang quan

sat cAu dé thuc hién cac hoat dong tiép theo (H.2g).

K\ \‘

R

»

g e d c b a
Hinh 1. K7 thudt danh déu

Chu ¥: Khi thuc hién, tiép xuc cau sai thoi diém va khéng ding vi tri tran s& lam
cau di khong ¢ luc. Nén tap bai tap danh dau véi cau treo; danh dau véi nguoi hd tro
fung cAu dé rén luyén kha ndng chon vi tri va danh dau dung thoi diém: tap cac dong tac
bé tro wén, gap than két hop danh diu véi cAu treo ¢b dinh dé cai thién luc danh diu.

Khi thi ddu, khéng dimg trong khu vie 1,98 m dé danh dau, tranh vi pham luat.

A Mot s6 diéu luat vé vi tri ca VDV trén san trong thi ddu mén Pa cau
— Trong cac tran thi diu doi tuyén, hai VDV dirng gan ludi tir trai sang phai 1an luot duoc
20i 1a VDV 56 3 va VDV 56 2. VDV ditng gan duong ranh gidi cudi san goi la VDV s6 1
va languwot ¢ vi tri giao cau (H.2). Khi xoay vong vi1 tri, VDV & vi tri s6 2 chuyén véso 1,

sO 1 1én s0 3 va s0 3 sang sO 2.
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Hinh 2. Sor dé vi tri dung cua VDV trén san khi giao cau
— Trong céc tran voi thé thirc thi dau déi, vi tri ciia nhitng VDV 1a tu do.
— Vi tri cac VDV trong khi giao céu.

+ Khi VDV s6 1 thuc hién giao cau, VDV s6 2 va s6 3 phai ding trudec VDV s6 1 va
ngoai duong tuong twong (gio1 han boi vach mau do trong H.2).

+ Khi da thuc hién giao cau, nhirng VDV ciia ca hai doi duoc phép tw do thay dbi

v1 tri trén san.

+ Co thé thay doi trinh tw ludn phién trudec mdi hiép nhung khong dwoc thue hién
trong mot hiép.

Y LUYEN TAP
A7 Luyén tap ki thuat danh dau

— Bai tap ho tro ki thuat danh dau:

Bat nhay chum chan, cang than hinh

canh cung sat vach gig1 han 1,98 m

(H.3). Tap luyén ca nhan, theo cdp hoac

theo nhom.

. Hinh 3. Sor d6 tap luyén bai tap bé tro kT thudt danh dau
— M6 phong ki thuat danh dau:

+ Thue hién md phong dong tac tai chd wdn than danh dau.
+ Thuc hién mé phéng dong tac tai chd bat nhay danh dau.

+ Thuc hién m6 phong dong tac di chuyén bat nhay danh dau véi te dd cham, sau do

ting dan toc do.

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cap hoac theo nhom.
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— Pdnh dau véi cdu treo: Treo ciu cao khoang 1,6 — 1,8 m, sat vach gio1 han 1,98 m,
thuc hién di chuyén bat nhay danh dau vao cau treo. Tap luyén ca nhan, theo cap hoac

theo nhom.

— Ddnh dau véi nguoi hé tro tung cau: Nguoi hd tro tung céu & khoang cach 2 —3 m
tGi vi tri cao gan sat vach gidi han 1,98 m, ngudi tap di chuyén dén trude vach 1,98 m
thuc hién bat nhay danh dau dwa ciu sang san d6i phwong (H.4). Tap luyén theo cip
hoac theo nhom.

Hinh 4. So do tap luyén danh dau voi nguoi hé tro tung cdu

- Tw chuyén cau va danh dau vao 6 quy dinh: Tu cAm ciu. sit dung mot trong cac
dong tac: ting cau bang mu ban chan, ting ciu bang mé trong ban chan dé dua cau
to1 vi tri thuan lo1 trede vach gi61 han 1,98 m va di chuyén to1 trude vach 1.98 m thuc
hi€n bat nhay danh diu vao cac 6 quy dinh trén san (H.5). Tap luyén ca nhan. theo cip
hoac theo nhom.

Hinh 5. So' dé tdp luyén tw chuyén cau va danh dau vao é quy dinh

— Ddnh dau tir dwong chuyén cau ciia nguoi hé tro: Nguoi hd trg cam cau, s dung
mot trong cac ki thuét: tAng cau bing mu ban chan, ting cau bing mé trong ban chén
dura cAu téi vi tri thudn loi dé nguot tap di chuyén tol trede vach gi6t han 1,98 m thuce
hién bat nhay danh dau dua céu sang san déi phwong (H.6). Tap luyén theo cip hodc

theo nhom.
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Hinh 6. Sor d6 tdp luyén danh déu tie dwong chuyén cdu ctia déng déi

— Bdi tdp thi dau: Chia doi t chirc thi dau don, thi dau doi, thi dau dong doi.

Yéu cdu: Tich cuc van dung ki thuat danh dau trong thi ddu; ap dung phwong phap
trong tai da hoc dé diéu khién thi dau.

/A Bdi tap phat trién thé luc

a. Bt nhay cao won than

Thuc hién tai chod hodc di chuyén 1 — 3 budce da bat nhay cao udn than. Thuce hién lién
tuc theo s6 lan hoic thoi gian quy dinh.

b. Bit nhay co goi cao

Tai chd bat nhay co géi cao lién tuc. Thue hién theo s6 1an hodc thoi gian quy dinh.

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

TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC

1. Po6i danh dau chinh xac
Chudn bi: Chia sd nguoi choi thanh cac d6i déu nhau, xép thanh hang doc ding &

khu vue giao cau (H.7). Moi d6i ¢t mot thanh vién lam nguol ho tro tung cAu.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, 1an lwot timg thanh vién cta déi budc vao san dé
chuén bi. Nguoi hd tro tung cAu t&i vi tri thuén loi gﬁn ludi, nguoi chot di chuyén
to1 trude vach 1,98 m bat nhay danh dau vao khu vue 1,98 m. Mdi qua cau roi bén
san doi phuong dwgc tinh 2 diém. Néu nguoi choi dé roi cau trong qua trinh thue
hién s& phai thuc hién lai tir dau. Két thuc tro choi, doi nao ghi dwoc nhiéu diém

nhat s& thing cudc.
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Hinh 7. So dé tro choi “Péi danh dau chinh xac”’

2. Chon diém tét
Chuén bi: Chia s6 ngudi choi thanh cac doi déu nhau, xép thanh hang doc ding
¢ khu vuce giao cau. Mdi doi cir mot thanh vién lam nguoi hoé tro (H.8).

Cach choi: Khi c6 hiéu 1énh, lan luot tirng nguoi chot cua do1 di chuyén nhanh
vé phia trude thue hién do cau do nguoi ho tro chuyén dén va da ciu vao cac o
diém bén san dbi dién va di chuyén vé cudi hang. Mdi qua cau roi vao 6 duoc tinh
sO diém twong tng v6i 6 trén san. Néu nguoi choi dé roi cau trong qué trinh d& cau
s& phai thuc hién lai tir ddu. Thuwe hién lién tuc cho t6i khi hét thoi gian quy dinh
hodc tat ca ngudi choi ctia doi hoan thanh lwot choi. Két thuc tro choi, doi nao ghi
duoc nhiéu diém nhat sé théng cudc.

Hinh 8. So dé tro choi “Chon diém tot”

&, VAN DUNG
A/ Néu su khac biét vi tri ditng trén sin cia VDV trong thi dau déng doi va thi dau doi.
/= Thao luan nhom dé xuat bai tap hoan thién ki thuat danh dau.

A&7/ Van dung ki thuat danh dau va cac ki thuét d4 cau di hoc vao tap luyén, thi dau va
rén luyén strc khoé hing ngay.
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CHIEN THUAT GIAO CAU

@ MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

Thue hién ding chién thuét giao cau; thwe hién thuan thuc, 6n dinh cac ki thuat
giao cau da hoc trong tap luyén va thi déu.

« Thé hién ning khiéu mén Pa cau trong hoc tap va thi dau.

* Cam nhan dugc veé dep cia hoat dong thé duc thé thao va thé hién dwgc nhu ciu
tp luyén hang ngay.

« Thé hién duoc v thirc tr giac, tinh than tip thé. doan két giup do 1an nhau trong
luyén tap va thi déu.

» Khdi dong chung
« Bai tap tay khong
« Khoi dong cac khop

« Bai tap cang co

» Khéi déong chuyén mén
* Dalang chan ra trudce, da ling chan ngang, da lang chan ra sau
« Cac dong tac tang cau, tang cau c6 quy dinh diém cham
+ Chuyén cau qua lai

» Cac tro chot van dong vai cau

Trong thi diu., g1ao cau 1a ki thuat dé bit dau mot pha cAu., df‘)ng tho1 con 1a mot bién

phap tin cong hiéu qua, mang lai wu thé lén gitp chi déng tan cong hiéu qua.
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A7 Chién thuat giao cau trong thi déu don

a. Chién thudt giao ciu xa ngwoi

Cau thu giao cau chii dong giao cau tdi cac goc san, xa vi tri ding clia doi phwong,
lam cho d6i phuong phai di chuyén nhiéu dé thuc hién d& giao cau va gip kho khin
trong trién khai cac dudng cau phan cong (H.1).

Hinh 1. So dé chién thudt giao cdu xa nguoi
b. Chién thudt giao ciu vé phia chan khong thudn ciia doi phwong
Cau thu giao ciu chi dong giao cau vé phia chan khong thuan ¢ gan hodc xa vi tri
dirmg cta déi phuong, giy kho khin va lam giam hiéu qua do giao cau va td chirc phan
cong cua ddi phwong (H.2).

Hinh 2. So d6 chién thudt giao cdu vé phia chdn khéng thudn ciia doi phwong
Chu y: Khi giao cau, diém roi cua cau khong chinh xac s€ lam giam hiéu qua
giao cau. Nén tap nhi€u bai tap giao cau vao 6 quy dinh dé€ nang cao cam giac va do
chinh xac khi giao cau.

/A Chién thuat giao cau trong thi ddu déi va thi ddu ba

Trong da d61 va da ba c6 mat s6 chién thuat g1a0 cAu sau:

a. Chién thudt giao cdu vao giiva hai cau thii phong thii trong thi diu déi

Céu thu giao cau quan sat va chu dong giao cau vao khoang gitra hai cau thu doi

phwong, gay kho khin cho déi phuong trong viée phan doan va xac dinh nguoi d&
giao ciu (H.3).
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Hinh 3. Sor dé chién thudt giao cau
vao giika hai cau thii phong thii trong da doi

b. Chién thudgt giao cdu vé phm chin
khong thudn ciia cau thi tin céng
trong thi diu ba

CAu thu giao cu quan sat, chu dong

giao céu truc tiép vé phia chan khong

thuan cta cau thu tan céng chinh cua

do1 phuong, lam giam hiéu qua do cau Hinh 4. So dé chién thudt giao cau vé phia chén
5 A A e 2 (A . ool

va td chitc phan cong (H.4). khong thudn ciia cau thii tan cong trong thi dau ba

c. Chién thudt giao ciu vao cdc vi tri
xa cdu thii phong thii trong thi diu ba
Céu thu quan sat, chi dong giao ciu
vé céc vi tri & xa cau thu phong thu, lam

cho déi phwong phai di chuyén nhiéu

dé do giao cau, lam giam hiéu qua do
giao cau va to chirc phan céng cua doi Hinh 5. So dé chién thudt giao cdu
phwong (H.5) vao cac vi tri xa cau thii phong thii trong thi dau ba

Chii y: Khi giao cau, diém roi clia cau khong chich xac, khéng phi hop véi vi tri dirng
cta doi phrong va dong doi sé lam giam hiéu qua giao cau. Nén tép nhiéu bai tip giao
ciu vao 6 quy dinh; giao cu vao cac goc san dé rén luyén cam giac va do chinh xac khi
giao cau.

Y LUYEN TAP

A7 Luyén tap chién thuat giao cau trong da don
— Giao cdu vao cdc é quy dinh: Thuce hién giao cau sang san d6i phrong vao cac & quy
dinh theo tin hiéu cia nguol hé tro tap luyén (H.6).
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Hinh 6. So @6 tdp luyén giao cau vao cac 6 quy dinh

— Giao cdu doc bién: Thuc hién giao cau sang san doi phuong vao cac 6 quy dinh rong
0,8 — 1,2 m, doc bién bén trai hodc bén phai san (H.7).

Hinh 7. So dé tdp luyén giao cdu doc bién
— Giao cdu xa nguoi: Thuce hién bai tip giao ciu xa nguoi theo so do (H.1).
— Giao cdu vé phia chdn khong thudn ctia déi phirong: Thuc hién bai tap giao cau vé
phia chin khong thuan cia d6i phwong theo so do (H.2).

— Bai tap thi dau da don: St dung ki thuat giao cau va cac ki thuat, chién thuat da cau
da hoc trong thi dau tap (da don). Ap dung phrrong phéap trong tai da hoc dé diéu khién
thi dau.

Céac bai tap trén tuy theo tirng ndi dung, co thé tip luyén ca nhan. theo cip hoic
theo nhom.

Al Luyén tap chién thuat giao cau trong thi ddu déi va thi ddu ba
— Giao cdu vao cdc 6 quy dinh, hiéng quy dinh: Tap véi do khé ting dan bang cach
giam dién tich cia cac 6 quy dinh.
— Giao cau rhcfng vao o giita san: St dung cac ki thuat giao cau da hoc thuc hién giao
céu thing vao 6 quy dinh gifta sdn rong 0.8 — 1.2 m (I1.8).

=
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Hinh 8. So dé tdp luyén giao cdu thing vao 6 giika sdn

— Giao cau vao giita hai cau thu phong thu: Tap giao cau vao giira hai cau thu phong

tha theo so do (H.3).

— Giao cdu vé phia chdn khéng thudn cua cdu thu tan céng: Tap giao cau vé phia chan

khéong thuéin cua cu thu tin cong theo so d6 (H.4).

— Giao cdu vao cdc vi tri xa cdu thit phong thi: Tap giao cau xa ngudi phong thu theo
so dd (H.5).

— Bai tdp thi déw: Chia sb nguot hoe thanh cac doi 2 hoac 3 nguon, td chirc thi dau gitta
cac doi. Ap dung phuong phap trong tai da hoc dé diéu khién thi dau.

Yéu cau: Thi dau tich cuc va van dung cac chién thuat giao cu da hoc vao thi diu.

Céc bai tap trén tuy theo ting nodi dung, c6 thé tip luyén ca nhén, theo cip hoic
theo nhom.

£ Bai tap phat trién thé luc

a. Nam ngiva gdp bung

Nam ngtra, co gob1, co nguot ho trg gitt hat got chan luon cham maét san, thuc hién

gap bung sao cho than nguor vuong goc vér san, sau do tro vé tir thé nam ngura.
b. Nam sdp won than

Nim sip, dudi thing hai tay va hai chéan, sit dung co lung wdn than ngudi 1én cao

nhat co théj sau do tro vé vi tri nam sép.
¢. Chay tuy svec 5 phut
Chay tuy strc 5 phut trén dia hinh tw nhién.

Cac bai tap trén ¢6 thé tap luyén ca nhan, theo cdp hodc theo nhom.
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TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC

Tranh cau

Chuin bi:
— Ké mdt vong tron giita sin c6 duong kinh 1 — 1.5 m. Tl vong tron tré vé phia
hai dau sin, ké hai duong thing song song voi nhau, cach vong tron 15 — 20 m lam
vach xuat phat. Gitta vong tron dat mot qua ciu (H.9).

— Chia s6 nguoi choi thanh cac doi déu nhau, diém s6 tir 1 téi hét.

Cich choi: Khi ¢6 hiéu 1énh, nguoi diéu khién tro choi goi sé nao thi nguoi
¢ s6 do chay nhanh 1én tranh cau va nhanh chéng vé déi minh. Nguoi nao tranh
duoc ciu chay vé qua vach xuét phat cia doi minh ma khéng bi déi phuong
cham vao nguoi s& duoc tinh 1 diém (H.9). Hét thoi gian quy dinh, ddi tranh

™

dugc nhicu diém nhat sé thang cudc.

15-20m @

e000000 .
I3 1

Hinh 9. So' dé tro choi “Tranh céu’

»

/&, VAN DUNG

A7 Thao luan vé thm quan trong cua chién thuat giao ciu trong thi ddu don. thi d4u
doi va thi dau ba.

/=// Phan tich cac tinh huéng van dung cac chién thuat giao cau trong da doi, da ba.
£/ Van dung cac chién thuat giao cau da hoc vao tap luyén va vui chot h?lng ngay.

-
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CHIEN THUAT PHONG THU

* Thuc hién dung chién thuat phong thu; thuc hién thuan thuc, on dinh cac ki thuat
di chuyén do cau trong tap luyén va thi dau.

« Phat trién thé luc va thanh tich trong thi déu.

* Thé hién duoc vy thirc tu giac, tinh than tap thé, doan két giup d& nhau trong
tap luyén va thi dau.

» Khdi dong chung
« Bai tap tay khong
» Khoi dong cac khop

« Bai tap cang co

» Khdi dong chuyén mén

* Dalang chan ra trude, da ling chan ngang, da lang chan ra sau

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay hat long ban chan lén cao,

chay hét canh ban chén sang hai bén
+ Tang cau

Chuyén ciu qua lai

Cac tro chot van dong vdi cau

A7/ Chién thuat phong tha trong thi ddu doi

La su phoi hop giita hai cau thi nhdm ngén can va han ché cac duong cau tan cong,
dong thoi tao co hdi to chire tin cong dbi phuong.

a. Chién thudt di chuyén phong thii sau khi giao cdu trong thi diu doi

Cau thi giao ciu dung trong khu vuc giao cau, cau thi con lai ding ngoai duwong
twong twong 2 m giita sén theo chiéu doc.
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— Di chuyén phong thii song song ¢ giita sdn: St dung khi duwong giao cau sang san doi
phwong cach xa ngudi phong thu, khién déi phuong phai di chuyén nhiéu.

Sau khi giao cau, cau thi di chuyén tién chéch vao gira san va phu trach phong thu

mot nira san theo chiéu doc, cau thu & trén luwdi di chuyén lui chéch vé gitta san con lai
va phu trach ntra san con lai (H.1).

Hinh 1. So dé chién thudt di chuyén phong thit song song o giita sdn ciia bén giao cdu

— Di chuyén phong thit mét chén: St dung khi duong giao cau sang khong gay kho
khan cho déi phuong va déi phuong dwa cau tan cong sat ludi.

Cau tha trén lud1 ap sat lwon dé chan duong cau tan cong cua doi phuong, cau thu giao

huéng cau dé boc 16t cho dé“mg do1 (H.2).

cau di chuyén vao gifta san, dirng sau va cach cau thu chan cau 1 — 1,5 m tuy theo tinh

Hinh 2. Sor dé chién thudt di chuyén phong thit mét chdn ciia bén giao cdau

— Di chuyén phong thit hai chan: Sir dung khi duong giao cau sang gan luéi, cau thu tan
cong thue hién da moc cau qua luoi.
Cau thu trén ludi quan sat duong cau va di chuyén toi vi tri phu hop chuén bi chin

cau, cau thi giao cau sau khi giao cau xong nhanh chong di chuyén t6i vi tri sat luéi dé
phdi hop chén cau (H.3).
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Hinh 3. So' d6 chién thudt di chuyén phong thii hai chdn ciia bén giao cdu

b. Chién thudt phong thii boc lét trong thi diu déi
— Chién thudt phong thit hai boc 16t trong thi ddau déi: St dung khi di phwong giao cau
(H.4a) hodc tan cong tr vi tri xa lwdi (H.4b).

Hai cau thi phong thi dimg ngang nhau & giita sdn, mdi cau thu phu trach phong tha
mét nira san theo chiéu doc. Khi déi phwong giao cau (H.4a) hodc tan cong (H.4b) dén hai
goc cudi san thi cau thi gan nhat di chuyén ra do cau, cau thu con lai chi dong di chuyén
t6i vi tri phit hop, boc 16t va phéi hop véi dong doi. to chire tan cong sang san dbi phurong.

__________
-

a) b)
Hinh 4. So'dé chién thudt phong thit hai boc 16t trong thi ddu ddi

— Chién thudt phoi hop phong thit mét chin, mot boe 16t trong thi ddu déi: St dung
trong tinh huéng dbi phwong dua cau Ién cao, sat ludi va khong thé mao rong hudng tan
cong. Cau thu gan nhat di chuyén téi chin duong cau, cau thi con lai di chuyén hd tro

boc 16t cho cau thu chin cau (I.5).

) "i A
’I" . \

Hinh 5. So dé chién thudt phﬁi hop phong thu mot chan, mét boc 16t trong thi dau doi
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£l Chién thuat phong tha trong thi dau ba

La su phoi hop giita ba cau thiu nhim ngin can va han ché cac duong cu tin cong,
dong thoi tao co héi to chire tan cong doi phuong.

a. Chién thudt phong thii mét chdn, hai boc lét trong thi déu ba

Sir dung trong d& giao cau (H.6a) va d& duong ciu tin cong cia doi phuong (H.6b).
Mét cau thi dimg gan ludi chin duong cau tan cong cia doi phuong, hai cau thi con lai
& phia sau, tach sang hai bén dé boc 16t va phong thi cac dwong cau tan cong mé rong
theo cac huong.

a) b)
Hinh 6. So dé chién thudt phdi hop phong thit mét chén, hai boc 16t trong thi ddu ba

b. Chién thudt phong thii hai chdn, mét boc lot trong thi diu ba
Str dung khi d6i phurong da cau tan cong sat ludi, hai cau thu phoi hop di chuyén 1én
ludi chén cau, cau thu con lai hd tro boc 16t phia sau va phong thu cac duong cau tan

cong vé cudi san (H.7).

Hinh 7. So dé chién thudt phoi hop phong thii hai chéin, mét boc ot trong thi dau ba

Chi ¥ khi phéi hop phong thii: Khi phong tha, phdi hop quan sat dwong cau khong
tot s& lam anh huong tor sy phan doan va su chinh xac trong lwa chon chién thuét phong
thi. Nén tap cac bai tip di chuyén va phéi hop véi tée d cham, tip di chuyén phéi hop
phong thu theo cac dang so d6 nhiéu lan sau do tap véi cac tinh hudng tin cong thuc té
theo quy dinh. Sau d6, lwa chon cac chién thuat phu hop dé tap phong thu trong thi déu.
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Y LUYENTAP
A7 Luyén tap chién thudt phong tha trong thi dau doi
a. Tdp chién thudt di chuyén phong thii sau khi giao cdu trong thi diu déi

— M6 phong di chiyén phéi hop phong thii theo so dé chién thugt: Tix vi tri chuan bi
g1ao cau. hai cAu thi thuc hién di chuyén vé vi tri phong thu theo cac so dd chién thuat
khac nhau: Phong thi song song & giita san; phong thu mét chin, phong thi hai chén.
Tap luyén theo cip hodc theo nhom.

— Tdp phéi hop giao cau va di chuyén phong thii theo timg so do chién thudt. Cau tha
giao cau thuc hién giao cau, sau dé hai cau thu phéi hop di chuyén theo ting so d6 chién

thuat quy dinh:

+ Tap giao cau va di chuyén phong thu song song gitta san. Thuc hién theo so do
(H.1).

+Téap giao cau va di chuyén phong thu mot chin. Thuc hién theo so d6 (H.2).

+ Tap giao cau va di chuyén phong thu hai chin. Thuc hién theo so d6 (H.3).

Cac bai tap trén co thé tap luyén theo cédp hodc theo nhom.
— Tdp phéi hop giao cdu va linh hoat di chuyén phong thii: Cau thi giao cau thuc hién
giao céu, sau do ca hai cau thi quan sat tinh huéng dé phdi hop di chuyén theo doi hinh
chién thuat phong thu phu hop. Tap luyén theo nhém.

b. Tap chién thudt phong thii boc lét trong thi diu doi
— Tdp chién thudt phong thit hai boc 16t trong thi déu doi:

+Tap md phong phdi hop di chuyén boc 16t theo so do (H.4).

+Tap di chuyén phdi hop boc 16t theo so d6 (H.4) véi nguoi hd trg giao cau hoic da

cau ¢ cu li xa ludi to1 vi tri quy dinh.

+Tap di chuyén phdi hop boc 16t theo so do (H.4) voi nguoi ho trg giao cau hodc da

cau & cu li xa ludi téi cac vi tri khac nhau.
Cac bai tap trén co thé tap luyén theo nhom.
— Tap chién thudt phong thu mot chén, mét boc Iot frong thi dau doi:
+ Tap mo6 phong phéi hop di chuyén mot chin, mot boe 16t theo so dd (119}
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+ Tap di chuyén phéi hop boc 16t theo so dd (H.5) vo1 hat nguon hd tro da cau lén cao,
sat ludi va tan cong.

+Tap di chuyén phdi hop boc 16t theo so dd (H.5) vé6i hai ngudi hd tro da chuyén cau
1én cao, sat ludi va tan cong & cac vi tri khac nhau trén ludn.

+ Tap di chuyén ddi vi tri tir vi tri chfin cAu téi vi tri boc 16t va nguoc lai. Tap luyén
mo phong, sau do két hop tap luyén véi cau.

Cac bai tap trén co thé tap luyén theo nhom.

£ Luyén tap chién thuat phong tha trong thi ddu ba
a. Tdp chién thudt phong thii mét chdn, hai boc 6t trong thi diu ba
Phén chia vi tri mot ngudi chin ciu va hai ngudi boe 16t cau (H.6), luyén tip phong

thu drong tin cong ciia dbi phrrong va phdi hop phan cong. Tap luyén theo nhom.

b. Tap chién thudt phong thii hai chdn, mét boc lét trong thi diu ba
Phan chia vi tri hai nguoi chin ciu va mot nguoi boc 1ot ciu (H.7), luyén tap phong
thu duong tin cong ciia doi phrong va phdi hop phan cong. Tap luyén theo nhom.

£ Bai tap thi ddu

Chia s6 nguoi tap thanh cac doi (2 hodic 3 ngudi), to chire thi du giita cac doi véi nhau.

Yéu cdu: Thi diu tich cuc, ap dung cac ki thuat, chién thuat da hoc. Ap dung Luat
hién hanh va phwong phéap trong tai dé to chirc thi dau da doi.

ZJ Bai tap phat trién thé luc

a. Di chuyén tién, lii doc sin

Lién tuc di chuyén tién tir dwong cudi sén t6i cham tay vao luéi, sau do lui vé duong
gidi han cubi séan.

b. Di chuyén ngang sin

Lién tuc di chuyén ngang san cham tay vao hai duong bién doc ciia san.

¢. Bat buc qua lai

Buc cao 20 — 25 cm, rong 10 — 20 cm. Bat chum chan qua lai tinh thot gian hodc quy
dinh s6 lan.

Cac bai tap trén co thé tap luyén ca nhan, theo cip hoac theo nhom.
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o VAN TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC

Chuyén cau qua lai

Chuén bi:
— Chia sb nguoi chot thanh cac doi déu nhau, moi doi 8 — 12 thanh vién. Moi doi
mot qua cau.
— Mbi doi dimg thanh vong tron, mdi ngudi cach nhau 1,5 — 2 m (I.8).

Cich choi: Khi c6 hi€u 1énh, nguo cAm cAu st dung cac ki thuat da cau da
hoc chuyén cau cho dong doi ciia minh. Nguoi nhin cau quan sat duong cau dén,
di chuyén t6i vi tri phu hop ting ciu 2 lan va chuyén cau cho déng doi (H.8).

Thue hién lién tuc trong thoi gian quy dinh, dé1 nao ro1 cau it nhat sé théng cudc.

A}
1
1
]
]
\J
Hinh 8. So' dé tro choi “Chuyén cdu qua lai”

/&, VAN DUNG

A7/ Thao luan nhom va lam rd su khac nhau gitta phong thi sau khi giao cau va

phong thu khi d& cau.

/5 Hay cho biét chién thuat mot chin, hai boc 16t va hai chin, mét boc 16t trong
da ba duoc van dung trong céc tinh huéng khi thi dau?

£ St dung sa ban dé thao luan cac chién thuat phong thu trong thi d4u doi va
thi dau ba.
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CHIEN THUAT TAN CONG

2U, YEU CAU CAN DAT

* Thuc hién ding chién thuat tan cong; thuc hién thuan thuc. 6n dinh chién thuat
tan cong trén ludi trong tap luyén va thi dau.

 Dat tiéu chuan danh gia thé luc hoc sinh theo quy dinh cia Bo Giao duc va
Pao tao.

« Cam nhan ‘dlrc_rc ve dep cua hoat dong thé duc thé thao va thé hién nhu cau
tap luyén hang ngay.
» Khéi déng chung
« Bai tap tay khong
» Khdi dong cac khop

» Bai tap cang co

» Khéi dong chuyén mén
» Dalang chan ra tredce, da lang chan ngang, da lang chan ra sau
« Cac dong tac tAng ciu, tAng cau biéu dién
« Chuyén cau qua lai

« Cac tro choi van dong voi cau

Chién thuat tAn cong la cach str dung hiéu qua cac ki thuat tin cong da hoc nhu: Da
m(’)c ciu bing mu ban chan (cup xudi), da vo 18 céu b&“ing mu ban chan (cip nguoc), da
cau thap chan chinh dién biang mu ban chan, da cau thap chan nghlen g minh biang mu ban
chan, d4 cau cao chan nghiéng minh biang mu ban chan,... nhim tin céng vao vi tri co
thé ghi diém hoiic gy kho khin cho dbi phuong trong t6 chire phong thi va phan cong.

A7/ Chién thuat tan céng trong thi déu don

a. Tin cong xa nguoi

Tan cong sang san, toi cac vi tri & xa cau thu doi phwong (vi tri cac goc san hodc
gan duong bién), lam do1 phuong phai di chuyén nhiéu, tiéu hao thé luc dan dén giam
hiéu qua phong thu va t6 chirc phan cong (H.1).
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Hinh 1. So dé chién thudt tdn céng xa nguoi trong thi dau don

b. Tin cong vé phia chan khéng thuin
Tan cong sang san doi phwong t6i cac vi tri gan hodc xa bén chan khéong thuan cua
d6i phuong lam giam hiéu qua do cau va t6 chire phan cong (H.2).

Hinh 2. So dé chién thudt tan céng vé phia chdn khéng thudn trong thi ddu don
£ Chién thudt tén céng trong thi dau doi
a. Tdn cong nhanh g(in lieon
Sir dung cac duong cau tin coéng nhanh khi dbi phuwong chua kip 6 chirc chin ciu
(H.3a) hoac khi dbi phuong st dung phong tha hai boc 16t, & vi tri xa ludi (H.3b), dé tao

bat ngo va lam giam kha nang phan xa d& cau ciia doi phuong.

f’ g ‘\
e ‘\ " J: * A
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a) b)
Hinh 3. So d6 chién thudt tdn cong nhanh gdn lui trong thi dau doi

L
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b. Tén cong qua chdn xa cdu thii boc l6t

Str dung duong cau tin cong phu hop vuot qua cau thu chin cau cua déi phwong, dua
ciu to1 vi tri & xa lam cho cau thu boc 16t cua dbi phuong phai di chuyén nhiéu, tiéu hao
thé luc. giam do chinh xac, giam hiéu qua do ciu va kha nang ph("ii hop voi d("‘)ng doi tb
chirc phan cong. Trong thi déu déi, chién thuét nay thuong duoc ap dung khi déi phuong
st dung chién thuat phong thu mét chin, mot boc 16t (H4).

Hinh 4. Sor do chién thudt tan céng qua chédn xa cdu thit boc ot cdu trong thi dau déi

&7/ Chién thuat tan cong trong thi ddu ba

a. Tin céng qua chdn xa cau thi boc lét

Sir dung khi duong ciu bao dam c6 thé mo rong hudng tin cong, giup vuot qua
céc cau thu chin cau cia ddi phwong, lam cho cau thu boc 16t cia dbi phwong phai
di chuyén nhiéu, tiéu hao thé luc, giam do chinh xac khi d& cau va phéi hop tan con g
(H.5). Trong thi dau ba, chién thuat nay throng duoc ap dung khi déi phwong st dung
chién thuat phong thu hai chin., mot boc 16t.
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Hinh 5. So dé chién thudt tdn cong qua chdan xa cdu thii boc 16t trong thi ddu ba

b. Tan cong qua mom vai ngoai cria cau thii chdn cin
St dung duong cau tan cong phu hop, da cau vuot qua khu viee mom vai ngoai cia
cau thu chan cau cua doé1 phwong nhiam tao sw bat ngo voi cau thu chan cau va giam

phan xa cua cau thu boc lot (H.6).

=
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Hinh 6. So dé chién thudt tan céng qua mom vai ngoai ciia cau thit chan cdu trong thi dau ba

c. Tan cong nhanh chéo sin gin lwoi P
St dung khi d6i phwong c6 hai chin, 2 @ A
duong cau cao co thé mo rong hudng tan L ] LR

-<--

cong sang chéo san gan luodi, tao su bat

ngd cho cu thi chin cau va gay kho khin

cho cau thi boc 16t ciia doi phwong (H.7). \ O ,
Hinh 7. So do chién thudt tan cong nhanh

: 4 — chéo sdn gan lwdi trong thi dau ba
d. Tan cong vao caun thii chdn cau

Sir dung khi duong cau cao va cau thi
chin cau cua d6i phuong dimg xa ludi.
T4n cbéng nhanh, truc tiép xudng phia

ngang hong cua cau thu chan cau, tao su

bat ngo lam cho cau thu chin ciu khong

kip phan irng va cac cau thu boc 16t cua doi

phwong khéng kip hd trg (do vudng chu Hinh 8. So' dé chién thudt tdn céng
thu chin céu) (H.8). vao cdu thii chdn cdu trong thi dau ba

Chu ¥ khi thuc hién chién thuit tan cong:
— Cau thu tin céng can quan sat va phan doan tot vi tri dirng cta cau thu dbi phuong,
thoi quen phong ngu, dac diém ca nhan cia céac cau thu doi phuong,... dé lra chon vi tri
tAn cong phu hop; can phdi hop t6t véi dong doi trong qua trinh tn cong dé tan dung
t6t diém manh cta doi, phan tan cau thi phong thi cua dbi phwong va gay bat ngo, kho
khin cho déi phuwong.

— Nén tap nhiéu lan cac bai tap da cau vao cac 6 quy dinh, da ciu vao cac goc san va
doc hai duong bién co thé thuc hién giao cau theo ding v do: thuc hién nhiéu lan cac
bai tip phdi hop dong doi véi toc dd cham, phdi hop dong ddi tin cong voi dd kho ting
dén, tor cac tinh huéng cu thé t1 cac tinh huéng can phan doan, lva chon chién thuat
tan cong phu hop.
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Y LUYENTAP

A7 Luyén tap chién thugt tan
cong trong thi dau don

— Tan coéng trén ludi vao cac 6 quy dinh:

Tu chuyén cau lén cao gan ludi hodc nhan

duong cau tir nguoi ho trg, tan cong vao _ T
Hinh 9. So dé tap luyén tan cong trén luoi

cac 6 quy dinh trén san (H.9). vio cdc 6 quy dink

— Tan cong doc bién: Tu chuyén cau lén cao hodc nhan duong cau tr nguon ho tro,

tan cong vao 0 rong 0,8 — 1,2 m doc bién phai va bién trai (H.10).

\ 0,8-12m

Hinh 10. So dé tdp luyén tan céng doc bién phai va bién trai
— Tén céng xa nguoi: Quan sat vi tri ding va di chuyén caa dbi phuong, chi déng lua
chon va tin cong vao cac vi tri xa dbi phuong (H.1).

— Tan céng vé phia chan khéng thudn: Quan sat va phan doan chan khong thuén cua
d6i phuong, chi déng tan cong vao chan khéng thuan cia ddi phwong (H.2).

— Bai tdp thi dau: T6 chirc thi dau don. Cir nguoi tap tham gia cong tac trong tai diéu
hanh tran déu. Ap dung phuong phap trong tai di hoc dé diéu khién thi déu.

Yéu cdu: Thi d4u tich va van dung cac ki thuat, chién thuat tan cong da hoc vao
thi déau.

Cac bai tap trén tuy theo tung nd1 dung, co thé tap luyén ca nhan, theo cap hoac
theo nhom.

/) Luyén tap chién thuat tan céng trong da doi
— Tan cong nhanh gan lweéi: Chi dong chuyén ciu cao hodc nhan cau tir nguoi hd tro
va tan cong nhanh gan ludi (H.3).
— Tdn céng vao cac géc san: Cha dong chuyén cau cao hodc nhéan cau tir nguoi hd tro
tan cong vao 4 goc san doi dién.
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— Bai tdp thi dau: Chia s6 ngudi tap thanh cac doi 2 nguoi, to chire thi dau gitra cac doi.
Ctr nguoi tap tham gia cong tac trong tai diéu hanh tran dau. Ap dung phuong phap
trong tai da hoc dé diéu khién thi dau.

Yéu cau: Thi déu tich cuc va van dung cac ki thuat, chién thuét tin con g di hoc vao
thi dau.

Cac bai tap trén tuy theo tirng nd1 dung, co thé tap luyén theo cap hodc theo nhom.

£ Luyén tap chién thuat tan céng trong thi déau ba
— Tdn cong cao, sdu vé cuoi san: Chu dong chuyén cau cao hodc nhan cau tir nguoi hd
tro da cau, tan cong cao, sau vé cuoi san (H.11).

08-12m
Hinh 11. So do tap luyén tan cong cao, sdu cudi san
— Tdn cong nhanh chéo sdn gan luéi: Chu dong chuyén cau cao hodc nhén ciu tir nguoi
hd tro thuc hién tan cong nhanh chéo san géin luor (H.7).
— Bai tdp thi dau: Chia s6 nguoi tap thanh cac doi 3 nguoi, t6 chie thi dau giita cac doi.
Ctr nguoi tp tham gia cong tac trong tai diéu hanh trin ddu. Ap dung phwong phap
trong tai da hoc dé diéu khién thi dau.

Yéu cau: Thi dau tich cuc va van dung cac ki thuat, chién thuat tan cong da hoc vao
thi dau.

Cac bai tap trén tap luyén theo nhom.

Z7 Bai tap phat trién thé luc

a. Phoi h op lién hoan

Tur tr thé dimg thing, chuyén ngdi chdng hai tay, bat vé tu thé nim sap chong diy,
bat thu chan vé tu thé ngdi chéng hai tay, dimg thing.

b. Bit xa lién tuc vé truée

Dirng thang, nhiin chan lay da va bat lién tuc vé trude voi sb lan quy dinh.
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c. Bat buc dbi chin
Buc cao 20 — 30 cm, dung thé’mg, mot chan dit 1én buc, khi ¢6 tin hiéu, bat ddi chan
lién tuc cho td1 khi ¢o6 tin hi€u dung lai.

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

TR CHOLVAN DONG TRO CHOI PHAT TRIEN THE LUC

Phdi hop tdn cong chinh xac

Chuén bi:

— Chia s nguoi choi thanh cac doi déu nhau, mdi doi chia thanh hai nhom, ding
theo hang doc (H.12).
— Ké cac cac 6 tinh diém gan 2 duong bién (H.12).

Ciach choi: Khi ¢ hiéu 1énh, nguoi dau hang 1 tung (chuyén) cau lén cao, gan
luéi treée mat hang 2, sau doé di chuyén vé cudi hang 2. Nguoi dau hang 2 tién trrde
thwc hién tan cong vao cac 6 quy dinh bén trai hodc bén phai san doi phrong, sau dé
di chuyén cubi hang 1. Mdi lan tan cong qua ludi vao trong san dugc tinh 1 diém,
néu dua cau vao cac 6 quy dinh duoc tinh 2 diém. Hét thoi gian quy dinh, doi nao
ghi dwgc nhiéu diém nhét s& thing cude.

\\1,2— 1.5m

\’\'1,2f 1.5m

Hinh 12. So dé tro choi “Phéi hop tdn céng chinh xdac”

% VAN DUNG

A7 Hay néu cac tinh hudng c6 thé van dung chién thuat tin cong trong thi dau ba.

/4 Thao luan vé tim quan trong cua cac chién thuat co ban trong thi d4u mén Da ciu.

&Y Van dung cac ki thuat, chién thuat da cau di hoc vao tap luyén va thi dau dé
ren luyén strec khoé hang ngay.
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THUAT NGU GIAI THICH THUAT NGU I TRANG
B
Boc 16t Ha.nh dong cua cau thu diang sau, cach nguoi chén 49 — 54,
: - cau lam nhiém vu d& cac duong cau vuot qua chan. 56 —58
C
Hanh dong ciia ciu th dimg gin ludi st dung cac bo i 5
Chan cau phan co thé (ngoai trir tay) chin cac duong cau qua 5356 5 g
san cta doi phuwong. i
b
Diy clu KT thuat tan cong str dung phan nira sau dé giay day 30,35, 37
' cau sang sén dbi phuong. |
Khu vuc gi6i han béi hai duong thing tudng tuong
Puong tuong nbi giita 2 dudong gidi han giao cau ciia 2 bén san, tao 48
tuong 2 m - thanh khu vuc rong 2 m kéo dai tir duong trung tim
san theo chiéu doc. |
H
Hé ning lwong st dung co chat (chat tham gia
Hé Glycolytic | phan ng) la glucose va glycogen, vi vay co tén la 8,9
- Glycolytic. |
Fig Dxydative H@ nang~ luqng Cfln ct;) ?xyg‘;en de ph_an giai cac chat 8.9
- dinh dudng, vi vay co tén la Oxydative.
Hé nang lwong sit dung co chit (chat tham gia phan
Hé Phosphagen | (rng) la CP (Creatine Phosphate), vi vy co tén la 8.9
Phosphagen. |
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Chiu trdch nhiém té chirc ban théo va ban quyén néi dung:
CONGTY €O PHAN DAU TU XUAT BAN - THIET Bl GIAO DUC VIET NAM
Chu tich Hoi déng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Gidm déc: VU BA KHANH
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Mang cudc séng vao bai hoc
Puwa bai hoc vao cudc sdng

Cyéch gido khoa Gido duc thé chdt 12 dugc bién soan dua trén
quan diém, muc tiéu ctia Chuong trinh gido duc phé théng 2018.
Sach huéng dan hoc sinh Iua chon mén thé thao phu hop dé rén luyén
hoan thién thé chat; van dung nhitng diéu da hoc nham diéu chinh
ché dé sinh hoat va tp luyén, tham gia tich cuc cac hoat déng thé duc,
thé thao; tir do cé nhitng dinh hudng tuong lai pht hop véi nang luc,
5@ trudng, dap Ung yéu ciu cla su nghiép xay dung, bdo vé Té quéc
va hoi nhap quoc té. Sach ¢6 ndi dung va hinh thuc trinh bay hap dan,
dé hiéu, cing cac trd choi van déng sang tao, phat huy tinh tich cuc,
y thuc tu tap luyén va van dung nhing diéu da hoc dé tham gia
cac hoat ddng thé duc, thé thao va sinh hoat hdng ngay cta hoc sinh.

Cac tac gia la nhiing nha gidao, nha khoa hoc giau kinh nghiém
va tam huyét trong linh vuc gido duc thé chat.

1. Quét mé@ QR hodc dung trinh duyét web dé truy cép

mhsiteb@séchCénh Diéu: www.hoc10.com

2 g dé&n (www.hoc10.com/huong-dan) dé&
wéng dan kich hoat sir dung
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