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HOI PONG QUOC GIA THAM PINH SACH GIAO KHOA

Mén: Giao duc thé chat-Lép 12

(Theo Quyét dinh sé 1882/QP-BGDBT ngay 29 thdng 6 ndm 2023
cua Bé truéng Bo Gido duc va Pao tao)

Cha tich: DO HOU TRUONG
Phé Chi tich: NGUYEN QUANG VINH
Uy vién, Thu ki: NGO VIET HOAN

Cac uy vién: PHAM TUAN HUNG - LE TRUNG KIEN
BINH MANH CUGNG - NGUYEN VAN TOAN
BUI BINH MANH — NGO TOAN



Nha xudt ban Gido duc Vigt Nam xin trdn trong cim on
cdc tdc gid co tac pham, tw ligu dwgc sie dung, trich din
trong cuon sdch nay.

Chiu trach nhiém xuét ban:
Téng Giam déc HOANG LE BACH

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

Bién tap ndi dung: NGUYEN MINH KHANH — NGO KIEN TRUNG

Bién tap mi thuat: DANG NGOC HA

Thiét ké sach: BDIEN AN — DAN THANH

Trinh bay bia: TONG THANH THAO

Minh hoa: THAI CHAU — BAN THANH - DUY THANH - THANH TRUC
Slra ban in: TRAN THI NGOC HANH — NGUYEN VAN QUANG

Ché ban; CONG TY CO PHAN DICH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA BINH

Ban quyén thuéc Nha xuéat ban Giao duc Viét Nam.

Xuét ban pham da dang ki quyén tac gid. Tat ca cac phan clia ndi dung cudn sach nay déu
khéng dwoc sao chép, lwu trir, chuyén thé duwdi bat ki hinh thirc nao khi chwa cé sw cho phép
bang van ban cia Nha xuét ban Giao duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 12 — CAU LONG

Ma sé:

N e ban, (@D ....) khd 19 x 26,5 cm.
Ponviin: ............... diachi......

[BI0-5 | dia chi ......

S6 BKXB:

$6 QPXB: /QP-GD-HN ngay ... thang ... ndm 20...
In xong va nép lwu chiéu thang ... ndm 20...
M4 sb ISBN:
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NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM



HUGNG DAN SU/DUNG) SACH

Trong méi bai hoc, ching ta sé gdp mét sb biéu twong chi dan sau:

k¢

Muc tiéu, yéu cau can dat: Nhitng chi dan vé muc tiéu va két qua hoc sinh

can dat dwoc sau mdi bai hoc.

MG DAU: Hoat ddng kh&i ddng, choi trd choi gidp 1am néng co thé.

KIEN THUC MGI: Noi dung bai hoc.

LUYEN TAP: Luyén tap, choi trd choi van déng dé ciing cé ndi dung bai hoc

va phat trién thé luc.

VAN DUNG: Clng c6 va khéc sau kién thirc da hoc qua cac cau hdi, bai tap,

tinh huéng thwce tién.

QUY, UGC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

Puwdng bay cutia cau

Thur ty thee hién cac déng tac

Nam

Ngu&i chi huy

GDTC | Gio duc thé chéat

H. Hinh

TDTT | Thé duc thé thao

TTCB | Tu thé chuén bi

VDV | Van ddng vién

XP Xuét phat

___y Buongdi chuyén, hwéng ctr
déng cua nguwdi hoac bd phan

<==> o thé nguoi

Ngu¢i thyre hién

Nguwi hd tro tap luyén

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




Cac em than mén!

Nham tao diéu kién thuan loi cho cac em hoan thanh tét nhiém vu hoc tap
mon thé thao tw chon cha Chuong trinh Gido duc thé chét trung hoc
phé théng, chung téi han hanh duworc tiép tuc glri dén cac em quyén séch
gido khoa Giao duc thé chat 12 — Cau léng clia Nha xuét ban Gido duc
Viét Nam. V@i phwong cham lay ngudi hoc lam trung tam, sach duoc
bién soan nham gép phan phéat huy nang lwc va phdm chét cho ngudi hoc.

N6i dung cutia sach cha trong dén viéc phat trién nang luc thé chét,
trang bi cho cac em nhirng kién thirc, ki ndng vé& cham soc strc khoé,
van déng co ban, hoat déng thé thao va phat trién cac té chét thé luc.

Sach duoc bién soan theo huwdng mé nhwng ndi dung van dam béo
tinh ké thira ttr cac 1&¢p 10, 11 clia cap hoc, tao diéu kién thuan loi dé cac
em duwoc lwa chon cac hoat ddéng phu hop voi thé luwc, nguyén vong cua
ban than va kha nang té chirc cla nha trudng.

V&i cach dién dat ngan gon, dé hiéu, cting nhitng hinh anh minh hoa
sinh dong, cu thé clia cac bai tap, ki thuat déng tac, sach sé giup cac em
t&ng thém sw hirng thu, nhanh chéng tiép thu ndi dung ctia bai hoc.

Hi vong quyén s&ch sé gilp cac em thue hién tét cac ki chién thuat va
thi dau mén Cau 16ng, hoan thanh tbt yéu cau cta chwong trinh hoc tap,
gép phan dinh hwdng cho nghé nghiép trong théi gian tai.

Tran trong!

NHOM TAC GIA



PHAN I. KIEN THUC CHUNG

SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN,
DINH DUONG PE REN LUYEN SUC KHOE
VA PHAT TRIEN THE CHAT

W Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hwéng dan duoc ngwdi khac s dung cac yéu tb tw nhién va dinh duéng dé
rén luyén strc khoé, phat trién cac té chat thé Iuc.

— Hop tac cling ban tim hiéu céch st dung hop i cac yéu t ti nhién va dinh
dwdng dé rén luyén stec khoé, phat trién cac té chét thé Iuc.

(% KIEN THUC MO

1. Str dung cac yéu té tw nhién dé rén luyén strc khoé va phat trién cac té chéat
thé lwc

a) Str dung céc yéu té te nhién dé rén luyén sirc khoé

Trong qua trinh tap luyén TDTT, ngui tap phai chiu tac déng trwc tiép bdi cac
yéu té tlr moi trwdng tw nhién nhw khdng khi, nwdc, anh sang,... Do d4, viéc hiéu
dwoc cac tac déng va biét st dung hop Ii cac yéu tb tw nhién trong qua trinh tap
luyén sé gilp nang cao hiéu qua tap luyén cling nhu co thé hiwdng dan ban bé, ngudi
than,... trong qua trinh rén luyén strc khoé.

— Yéu tb méi trong tw nhién

Tham gia vao cac hoat ddng ngoai tréi (trong diéu kién mai tredng tw nhién) nhw
cdu 16ng, bong chuyén, bong ré, di xe dap hay don gian la di bd cd thé giup cai thién
strc khoe.

S dung yéu té moi tredng tw nhién dé rén luyén sirc khoé can danh nhiéu thai
gian tap luyén & ngoai troi, tai nhirng noi co mai trvdng khong khi trong lanh, nhiéu
céy xanh nhu trong céng vién, noi cé séng, hd nwdc trong sach, thoang khi hoéc
khu dan cw yén tinh,... Viéc hit thé khéng khi trong lanh trong qua trinh tap luyén
sé& gilp giam céng thang, ha huyét ap, cai thién chirc néng hd hép, ting cuéng hé
mién dich cho co thé, ...



V&i c&c hoat ddng trong nha, hay dam bao c6 thé tiép xtc véi nhiéu anh ndng mat
tr&i nhét, gitr cho khéng gian séng duwoc théng thoang bang cach mé cira sé dé khong
khi trong lanh Iwu théng thuan loi, gidp cai thién chét lvong khdng khi trong nha.

Yéu té nuwde

Van dong trong méi tredng nuéc gilp gidm cang thang cho hé thdng tim mach va
tiéu hao nhiéu nang lwvong hon nhé Iwe can cla nwéc, phi hop véi moi ngudi & cac
Itra tudi khac nhau. Khi van déng trong moi trudng nuwédc, hdu hét cac nhom co cla
co thé déu duoc tac dong, cac khdp dwoc giam b6t nhivng ap Iyc gay tén hai, vi vay
co tac dong tich cwe dbi voi strc manh co bap, tinh linh hoat va strc khoé néi chung.

Khi tap luyén dwdi nwde, can khéi ddng ki trwde khi xubng nwée, khdi dau cham
sau do tang dan cwdng dd. Tién hanh tap luyén vdi lwong van déng phu hop, han ché
viéc gang strc qua murc sé gay tén hai dén strc khoé.

Can dam bao tuan tha ki luat khi tap luyén dwdi nwéde va trang bi cac kién thire
vé kT nang phong chéng dudi nudc, cac thiét bi hd tro can thiét nnw phao boi, thiét bi
ndi, kinh bao ho, ...

Ngoai ra, co thé str dung liéu phap nwdc ndng hodc bé thuy tri liéu véi nudce giau
khoang chét cé thé giup thw gi&n co bap, gidm dau va céi thién strc khoé sau cac budi
tap thé luc ndng.

Yéu tb anh séng

Céc hoat ddng dwdi anh sédng mat trdi gilp téng cudng kha ndng tbng hop
vitamin D cla co thé, tédng kha nang thiic ddy qua trinh sén sinh serotonin — mét chat
dan truyén hoa hoc cé vai trd gitp én dinh tam trang, t&ng cwdng hé théng mién dich,
téng lwu théng mau, gitp diéu hoa huyét ap, han ché cac bénh vé tim mach, hé hap
va c6 lan da khoé manh.

Khi tap luyén ngoai tréi, can sty dung da dang cac bai tap gitip co thé tiép xtic déu
v&i anh nang mat trdi dé tdi wu hoa cac loi ich dat dwoc. Céc loai hinh tap luyén cé
thé bao gdbm chay bd, dap xe, di bd dwdng dai, cac mén thé thao nhw bong da, bong
rd, bong chuyén, cdu 16ng,...

Trong th&i gian dau, chi nén tap luyén dwdi anh sang méat tréi trong khoang tir
5 —10 phat. Sau do, thei gian tap luyén co thé kéo dai thém tlr 5 — 10 phut mbi ngay
nhwng khéng qua 30 — 40 phut vi viéc tap luyén dwéi anh sang mat trdi lién tuc trong
thoi gian qua 1au sé cd hai dbi vai strc khoé (mat nhiéu nwéc, chéng mat, say nang,
chay da,...).

Néu phai hoat ddng trong diéu kién anh sang mét troi & cwdng dd cao trong
thdi gian dai, can déi md rong vanh, mac o dai tay, quan dai,... Can thiét co thé sl
dung kem chéng néng, kinh mat nhdm han ché anh hwdng xau tlr sw blrc xa cla
anh sang mat troi.

Hoat dong dudi 4nh ndng mét trdi co thé dan dén dé mé hdi nhiéu hon, vi vay
khuyén khich ngui tap can bu du nwdc udng, udng nwdce bt clv khi nao thay khat,
ca truéc, trong va sau khi tap luyén.



b) Str dung céc yéu té twr nhién dé phat trién thé luc

St dung cac yéu tb t nhién trong quaé trinh tap luyén la mot cach hiéu qua dé phat
trién cac td chét thé lwc, song can phai c6 muc dich rd rang, nhu cAu va loai hinh van
déng phu hop, cd ké hoach tap luyén cu thé, danh gia sw tac déng tir yéu té mai truéng.

— Tap luyén trong moi truong nude: Khi tién hanh luyén tap dwdi nwdc, cac hoat dong
clia co thé chiu s ¢can tré do ap lwe cha nuwdc tao ra ddi hdi co bap phai hoat déng
thudng xuyén véi cwdng do Ion. Diéu nay sé gilp cho nguwdi tap tang cudng stic manh
co bdp va tang strc bén cho tim mach.

Co thé sir dung phuong phéap tap luyén 13p lai cac bai tap di, chay, nhay, boi, I&n,
céc trd choi, cac bai tap st dung lwc can clia nwdc dé phat trién thé Iwc cho ngudi tap.

— Tap luyén trong dia hinh tw nhién: Viéc st dung hop Ii yéu t dia hinh tw nhién khi tap
luyén s& giup tang hiéu qué cua viéc rén luyén strc khoé va phat trién thé luc.

Chay I&n déc gilp ting cwrdng strc manh va cai thién strc bén tim mach. Chay
xubng déc phat trién sirc nhanh, kha nang phéi hop van dong va tdng cwdng sirc manh
cho hé théng xwong khép.

Bi bd dwdng dai trén dia hinh tw nhién, cac mén thé thao, hinh thirc van déng (cac
bai tap chay, bat nhay) trén cét giup phat trién thé lwc toan dién.

Leru y: Khi tAp luyén trén dia hinh tw nhién can khéi dong ki treée khi tap luyén,
tdng dan lwong van déng dé tranh chéan thwong.

Hinh 1. Si¥ dung céc yéu té tw nhién dé phét trién thé luc

2. Str dung dinh dw&ng dé rén luyén strc khoé va phat trién cac té6 chét thé luc
a) St dung dinh dwéng dé rén luyén sirc khoé
Cac chét dinh dwdng co trong thwc phdm bao gdm: chat dam (protein), chéat
béo (lipid), chat bt dwdng (carbohydrate) va vi chat dinh dwéng (vitamin va khoang
chét). Mot ché do an udng can bang sé cung cép dl cac chét dinh dwéng thiét yéu
hé tro cho céc chirc ndng co thé khac nhau.



— Chét bot duong — Nguén cung cép ndng luong chinh cho tét cé céc hoat dong cua
co thé

Chéat bdt dwdng duwoc chia thanh hai nhom: carbohydrate don gidn va
carbohydrate phirc hgp. Carbohydrate don gian la loai duwong dwoc tim thay trong
cac loai trai cay (fructose), duwdng mia (saccharose), siva (lactose), cac san pham tu
s(ra (galactose),... Carbohydrate phirc hop nhw tinh bot ¢é nhiéu trong ngé, khoai,
dau phong va cac loai ngil cc, ...

M&i gam chéat bot dudng cung cap khoang 4 kcal. Trong khau phan &n, chat bét
dwdng nén chiém khoang 45 — 65% téng nang luvong ducc cung cép, trong do téi da
10% twr carbohydrate don gian.

B6 sung carbohyrate phirc hop vao ché dd &n udng sé cé loi hon nhiéu cho strc
khoé vi thie phdm nay khéng nhitng dugc chuyén hoa cham hon trong co thé, giup
duy tri ndng lweng lau dai, ma con chira rat nhiéu thanh phéan dinh duwéng tét khac.
Nouwoc lai, carbohydrate don gidn duoc co thé hdp thu nhanh choéng, viéc s dung
nhiéu nhém thwe phdm nay sé lam tang d6t bién lwgng duweng trong mau, dé gay ra
cac bénh vé tim mach, tiéu duwong, ...

— Chét xo — mét loai carbohyrate ma co thé khong thé tiéu hoé

Chét xo ¢6 hai loai chinh |a chat xo hoa tan gitip lam mém phan, c6 nhiéu trong
yén mach, ca rét, qua cam, cu cai dueng, atisd,... va chat xo khéng hoa tan gitp lam
giam triéu chirng tao bon, co nhiéu trong céc loai rau la xanh dam, cac loai hat,...

Vi vay, ngoai chat bdt dwdng, ching ta can bd sung di chét xo trong khéu phéan
&n hang ngay. Déi v&i ngudi trwdng thanh, nén bé sung tir 25 — 30 g chét xo trong
kh&u ph&n &n hang ngay sé& co ich cho qua trinh tiéu hoa.

— Chéat béo — ngubn ndng luong chinh khi co thé hoat déng kéo dai va luong duong
trong mau suy giam

Chéat béo dwoc chia thanh ba loai l1a chat béo b&o hoa (cé nhiéu trong céac thuc
phdm nhw stra, phd mai, thit, ca,...), chat béo khdng bao hoa (c6 nhiéu trong qué
bo, dau 6 liu, bo dau phong, dau phu,...) va chéat béo chuyén (c6 trong céac loai thirc
&n nhanh nhw pizza, thit xéng khoi, thwe phdm chién xao,...).

Chét béo rat can thiét trong ché do dinh dwdng hang ngay, nhung mot ché do
&n v&i qua nhiéu chat béo s& khoéng c6 loi cho co thé. M&i gam chét béo cung cép
khoang 9 kcal. Nhu cau chat béo hang ngay chi nén khoang tir 1 — 1,5 g/ kg trong
lwong co thé. Trong kh&u phan &n, chéat béo nén chiém khoang 20 — 35% téng nang
lwong dwoc cung cap.

— Chét dam — Ngubn tang truéng va phuc héi co thé

Chat dam duoc chia thanh hai nhom: dam déng vat (thit ddng vat, hai san,
triing, stra,...) va dam thuc vat (cac loai dau, yén mach, cac loai rau c6 mau xanh
dam nhuw sup lo, bo x6i,...).



M&i gam chéat dam cung cép khoang 4 kcal. Nhu ciu chat dam hang ngay
khoang tir 1,2 — 1,8 g/ kg trong lweng co thé. Trong khau phan an, chat dam nén
chiém khoang 10 — 35% téng nang lwong duoc cung cap.

— Vitamin va khodng chét — C6 vai tro quan trong trong viéc duy tri strc khoé va
tham gia vao chirc ndng hoat dong cda co thé

Vitamin va khoang chét can thiét cho sw tang trudng, phat trién thé chat va hé
tro cho nhiéu phan rng hoa hoc clia co thé, gilp diéu hoa qua trinh trao déi chét
cling nhw nhirng diéu chinh quan trong trong cac qua trinh sinh li lién quan dén
nhi*ng thanh tich vé thé lyc trong thi d4u.

Vitamin gdbm hai loai |a vitamin tan trong chat béo va vitamin tan trong nwéec.
Vitamin A, D, E va K la cac vitamin tan trong chat béo, cac vitamin tan trong nwéec 1a
vitamin C va B.

Khoang chét dwoc chia thanh hai nhém la khoang chéat da lwgng va khoang
chét vi lvgng.

Nhu céu hang ngay vé vitamin va khoang chét cho co thé tuy khéng cao va tuy
thudc vao tirng Itra tudi, nhwng néu thiéu sé gay nhiéu bénh tat nhw cdi xwong, thi lwc
kém,... Néu tinh trang nay kéo dai cé thé anh hwdng dén sw phat trién tri tué va thé
chét. Nén cd mot ché do &n da dang vai nhiéu loai thwe phdm dé cung cép da vitamin
va khoang chét can thiét vai lwong hop li. Tuy rat can thiét nhung viéc bd sung dw
thira vitamin va khoang chét kndng gidp tang cuong strc knoé ma con co thé gay ngd
doc cho co thé.

Hinh 2. Str dung day dii céc dinh dutng trong rén luyén st khoé

Nhu cau dinh dwéng hang ngay

Tuy theo dé tudi, gi¢i tinh, trinh d tap luyén, di truyén, loai hinh van déng, ...
ma mdi ca nhan cé nhu cau vé dinh dudng khac nhau.



Téng nhu céu nang lwong tiéu hao trong ngay (TEE — Total Energy Expenditure)
s& bao gdbm nhu clu nang lvong cho chuyén hoa co ban (BMR — Basal Metabilic
Rate) va nhu cdu cho cac hoat dong van dong. Bé tinh nang lwong cho chuyén hoa
co ban c6 thé str dung céng thirc sau:

TEE = BMR x hé sé hoat déng

Nhu cdu ndng lwong cho chuyén hoa co ban dwoc tinh theo céng thirc sau:
Nam: BMR = (13,397 x N) + (4,799 x C) — (5,677 x T) + 88,362
Nr: BMR = (9,247 x N) + (3,098 x C) — (4,330 x T) + 447,593

Trong dé: N — Can ndng (kg): C — Chiéu cao (cm); T — Tudi (nam)

Bang hé sé nhu ciu ning lwong cia mét sé loai hinh hoat déng

Nhibng cdng viéc chi ngdi hay dirng mot chd trong thdi gian
dai nhu tho may, nghé théu, nhan vién danh may, nhan vién
van phong, béo vé, thu ngan, hoa si, nhac céng, tai xé, nhan
vién phong thi nghiém, ...

Thu déng 1,2

Nhe Nh(rng céng viéc doi hdi phai thuwdng xuyén di lai nhe nhang 1475
' va khéng mang vac nang trong mét théi gian dai. ’

Trung binh | Gil¥ tré, nhan vién vé sinh nha ctra, phuc vu nha hang, ... 1,55

Nhirng nganh nghé lao déng chan tay nhu the hé, néng dan,

Nang déng Lo 1795
nghé méc,...
RAt Van déng vién trong thei gian tap luyén chuln bi thi dau, bbc
tich cue x&p hang hoa,... noi chung, day 1a mirc rat kno dat dwec, doi| 1,9

héi van déng co bap tich cuwe trong thdi gian dai.

Lay moét vi du dé tinh nhu cau ndng lwvgng hang ngay va cach phan bd chéat
dinh dwdng cho nam hoc sinh 17 tubi, di hoc hang ngay v&i cac hoat déng
nhe nhang, v&i can nang |a 52 kg va chiéu cao 1a 162 cm.

Chi s6 BMR Ia:

(13,397 x 52) + (4,799 x 162) — (5,677 x 17) + 88,362 = 1 465,9 kcal/ ngay
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b)

@ DN

Téng nadng luong tiéu hao trong ngay TEE la:
1465,9 x 1,375 = 2 015,7 kcal/ ngay

Cach thirc phan bd nhu cdu nang luong cho cac chat dinh dwdng cho hoc sinh
nam véi strc khoé binh thudng (1 1& phan trdm chét bot durong — chat béo — chét dam
co thé wéc lvong 1a 60 — 25 — 15). Két qua dat dwoc nhu sau:

Chét bot duong: 2 015,7 x 60% = 1 209,4 kcal/ ngay (khoang 302,4 g/ ngay)

Chét béo: 2 015,7 x 25% = 503,9 kcal/ ngay (khoang 56,0 g/ ngay)

Chéat dam: 2 015,7 x 15% = 302,3 kcal/ ngay (khoang 75,6 g/ ngay)

S dung dinh dwéng trong hoat déng thé lwc

Dinh duwdng 1a mét yéu té quan trong gop phan vao thanh céng trong hoat déng
TDTT. Mét ché d6 dinh dwdng hop li bao gém cac chat dinh dwéng thiét yéu nhuw
chat dam, chét bt duwdng, chéat béo, vitamin va khoang chét sé gitip cung cép cho
co thé di nang lwong can thiét dé tap luyén va thi dau hiéu qua.

Chét bot duong: Ngudn cung cap ndng lweng chl yéu trong hoat dong thé Iwc. Do
vay can bd sung day di chat dinh dwdng nay tredc va sau khi tap luyén, gidp co thé
hoat dong hiéu qua va héi phuc nhanh chong.

Chét dam: Thanh phan chd yéu trong qué trinh hinh thanh, tai tao mé té bao cua
co thé, dac biét dbi voi cac mén thé thao lién quan dén strc manh, cin bd sung day da
chat dam sau tap luyén dé dé hd tro phat trién co bap.

Chat béo: Ngudn nang lvong du trir cho co thé trong cac hoat dong thé Iwc, khi
lwong bodt dwdng can kiét co thé sé& siv dung chat béo dé cung cép nang lvong
cho hoat ddng. Do vay, cadn d@m bao dl chét béo trong khdu phan &n dé tich Iuj
nang lugng.

Vitamin va khoéng chét: Co vai trd quan trong trong viéc chuyén hoa cac chét dinh
dwdng thanh nang lwong, tang strc dé khang cho co thé cling nhw diéu chinh céc
qua trinh sinh |i co lién quan dén phat trién thé lwc. Can bb sung da dé hé tro qua
trinh trao d6i chét, tang cwéng mién dich.

Can ubng du nwdc trong qua trinh tap luyén va thi du dé han ché hién twong
mét nwdc gay giam sut thanh tich. Tranh mét nwdc béang cach ubng nwéc trudce,
trong va sau khi tap luyén.

VAN DUNG

. Vi sao trong kh&u ph&n &n hang ngay can da dang hoa cé4c loai thwe pham?

Thuc hanh céch tinh nhu cau cac chat dinh dwéng héng ngay cla ban than.

Trao ddi, hwdng dan ban bé, nguoi than str dung hop li cac yéu td tw nhién va dinh
dwdng dé rén luyén strc khoé va hoat dong thé Iyc.



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

¥ Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu dwoc vai tro, anh hwdng ctia mén Cau 16ng dbi véi strc khoé va xa hoi.
— Biét lap ké& hoach tap luyén mén Cau léng.
— Thé hién sy ham thich, dam mé thé thao trong hoc tap va cudc séng hang ngay.

7, MG PAU

— Theo em, viéc tap luyén cau léng cé anh hwdng tét dén sirc khoé nhu thé nao?

— Em héay ké tén mot sé giai thi d4u cau long & Viét Nam.

— Khi tham gia luyén tap TDTT, can phai lap ké hoach tap luyén cho ban than khéng?
Vi sao?

/‘. ' ' ¥
(75 KIEN THUC MOI

Pé co thé dat dugc hiéu qua cao trong rén luyén stre khoé khi tham gia tap luyén
cu 16ng, ngudi tap can hiéu rd vai trd, anh hudng ciia moén Cau 16ng dbi véi strc khoé
va xa hoi.

1. Vai trd, anh hwéng ciia mén Céu Iéng déi véi sirc khoé
Cau 16ng 1a maét mén thé thao phat trién toan dién cac tb chét thé luc, mang lai
nhiéu loi ich cho strc khoé, bao gébm:

— Tdng cuong strc khoé tim mach: Cac hoat ddng thé chét thwdng xuyén da duoc
chirng minh la mang lai nhiéu lgi ich cho strc khoé, bao gém cai thién tim mach, gidm
nguy co mac cac bénh man tinh nhu tiéu duwong, béo phi,... Viéc tham gia tap luyén
mon Céu 16ng thuwdng xuyén sé tao nén nhirng tac dong tich cwe dén hé tuan hoan,
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nhip tim tang cao gilp t&ng lwvong mau (cung véi oxygen va chét dinh dwdng) van
chuyén trong co thé, strc khoé tim mach dworc cdi thién nhe sy thich trng v&i cac hoat
dong cwdng do cao trong tap luyén va thi dau. Hé théng tim mach khoé manh sé hd
tro tbt cho strc khoé téng thé, gitp co thé gidm thiéu duoc cac bénh li cé lién quan
dén tim mach nhu cao huyét ap, xo vira ddng mach, nhéi mau co tim,...

Tang cuong sire manh co bap: Tap luyén va thi dau cau 16ng doi hdi sw phbi hop van
déng clia toan bd co thé. Nguwdi tap phai thwdng xuyén siv dung tat ca cac nhom co
kh&c nhau clia co thé dé thuc hién cac dong tac da dang véi cudng déd cao. Diéu nay
gitip phat trién tét strc manh co bap va tdng dd bén virng clia hé théng van dong.

Cai thién vée dang: Céu léng 1a mén thé thao ¢d cudng dd van déng cao, tap luyén
céu 16ng thuéng xuyén sé gilp ngudi tap kiém soat dwoc can nang, duy tri voc dang
can dbi, hai hoa do co thé tiéu tbn nhiéu nang Iwong trong qua trinh luyén tap va thi dau.

Cai thién kha nang phdi hop: Khi tham gia tap luyén va thi dau cu 16ng, ngudi tap
phai thurdng xuyén str dung cac ki thuét va thuc hién cac hoat dong khac nhau, khéng
chi vé cworng dd van ddéng ma vé ca céu tric phdi hop dong tac. Tinh linh hoat clia
co thé duoc cai thién théng qua kha néng x( li nhanh nhen, khéo 1éo céc tinh huéng
da dang trong trén dau.

Giam cdng thang, mét méi: Clng nhw cac méon thé thao khac, luyén tap va thi dau
cAu léng s& kich thich co thé san sinh cac chat hoa hoc trong ndo nhw endorphin,
dopamine, serotonin,... mang lai cdm giac hwng phan, sang khodi, giup giam dau
va cang thdng trong cuéc séng. Nhitng cudc dua tranh trong thi dau va niém vui khi
thang cuéc s& mang dén cam giac sang khoai sau séc cho ngudi choi.

Phong chéng bénh téat: Tnwong xuyén tap luyén ciu 16ng véi lvong van déng thich
hop co thé gilp nang cao thé Iyc, tdng cudng hiéu qua hoat dong cua hé mién dich
va tang khéa n&ng dé khang déi v&i bénh tat.

. Vai trd, anh hwéng ctia mén Céu léng déi véi xa hoi

Cau 16ng co vai trd va anh hudng to Ion dbi véi xa héi nhu:
Gdp phan nang cao thé chéat, tinh than: Cau léng dwoc st dung nhw mot céng cu
nhdm thic day gido duc va nhan thirc vé& sirc khoé, gép phan lam phong phu doi
séng van hoa tinh than, nang cao thé chéat cho moi tAng 1&p nhan dan.

— Thuc day phéat trién kinh té: Céc céu lac bd va co sé tap luyén mén Cau 1éng mang lai

co hoi phat trién tiém nang cho cac doanh nghiép vé thé thao nhuw viéc san xuét cac
trang thiét bi, dung cu, san bai tap luyén va dich vu huén luyén, ban quyén truyén
théng,... Cac quéc gia tan dung co héi dang cai cac giai thé thao quéc té Ion dé tao
dung hinh &nh d4t nwéc; phat trién cac dich vu hang hoa thé thao; cting ¢b, cai thién
két cAu ha tang cho thé thao: ban quyén truyén théng; du lich.
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- Thuc déy phét trién van hod, du lich: Viéc td chirc cac giai d4u hap dan co6 thé thu
hat nhiéu ngudi tham gia & cac khu vie 1an can khac, tir do gitp thic day nén kinh
té théng qua du lich va chi tiéu nhiéu hon. Cau 1éng mang dén nhiéu co hoi dé thic
day du lich va van hoa trong nwéc, adng thai kich thich cac hoat dong tang truéng
kinh té va thwong mai.

- Vai tro gido duc: Viéc tap luyén céu 16ng gdp phan hinh thanh phadm chét: y chi, long
diing cdm, tinh than tap thé, tinh nhan nai va kién tri, y thive ki luat, ..

Hinh. Tap luyén va thi dau céu léng

3. Lap ké hoach tap luyén mén Céu léng
Pé tap luyén mén Cau 16ng mét cach co hiéu qua, ngudi tap can lap ké hoach theo
quy trinh sau:
— Xéc dinh muc tiéu tép luyén: Can xac dinh muc dich tap luyén mot cach cu thé: rén
luyén strc khoé, phat trién ki nang,...
— Xdc dinh thoi gian tap luyén: Xac dinh thdi gian tap luyén theo thang, tuan, sé budi
tap,... d&m bao viéc tap luyén, duy tri thwong xuyén.
— Xay durng cac muc tiéu: Xay dwng cac muc tiéu cu thé phi hop véi kha nang ban than
va diéu kién thuc té.
— Du kién néi dung, phuong phép tép luyén:
« Chon ndi dung tap luyén phai phu hop v&i muc tiéu dé ra (ki thuét, chién thuét,
thé luec,...).
» Xac dinh bién phap tap luyén dé hoan thanh cac muc tiéu (bai tap, hinh thurc,
dia diém, dung cu,...).
— Dénh gia két qua tap luyén: Binh ki danh gia, kiém tra cac néi dung tap luyén theo
ké hoach thwc hién va diéu chinh cho phi hop v&i thuc té.
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C6 thé 18p ké hoach tap luyén clu 16ng trong ngay nhu sau:

KE HOACH LUYEN TAP MON CAU LONG
Ngay ... thang ... nam ...
Muc dich:
Thai gian:
Muc tiéu:

N&i dung:

Panh gia
qua luyén tap

STT Néidungtap Theigian T chirc luyén tap i

1 [ NG&idung 1

2 | Nbidung?2

Nguwoi 18p ké hoach
[ ] . 'S
4 4 LUYEN TAP
Hinh thiree luyén tap
Luyén tap nhém
1. Tlrng nhoém théo luan dé& hiéu rd vai trd, anh hwdng cla moén Céu 16ng dbi voi
sirc khoé va xa hoi.

2. Phan chia cac nhdm 18p ké hoach tap luyén mén Cau léng trong ngay va tuan.

‘J‘f i '.:Aﬁ A
‘X’ VAN DUNG
1. Cung ban tim hiéu vé anh huwdng cla viéc tap luyén, thi dau céu 16ng di véi strc khoé.

2. Theo em, tap luyén va thi dau ciu 16ng c6 vai trd, anh hwdng déi vai strc khoé va xa hoi
nhw thé nao?

3. Hay |ap ké hoach tap luyén cau [6ng cho ban than trong théi gian 01 tuan.
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W myc tieu, yéu ciu can dat

%
1

— Hiéu va phan tich dwoc nhitng diéu luat cia mén Cau léng dé ap dung vao

trong luyén tap va thi dau.

— Tich cwe tham gia cdng tac trong tai diéu khién céc tran thi ddu nhdm nang cao

hiéu qua hoc tap va ren luyén.

— Thé hién duoc y thirc tw giac, tinh than tap thé, doan két gidp d& 1an nhau

trong luyén tap va thi dau.

MG PAU

Khéi déng

Khi giao cau, diém nao dlrng 6 bén phai, diém nao ding & bén trai?

Trong thi dau cau Iéng co nhikng trong tai nao ma em biét? Vi tri cac trong tai trén san nhuw

thé nao?

Trwéc khi thi dau, trong tai c&n phai lam nhirng thd tuc gi?

. Troé choi hé tror khéi déng
Chay dao chiéu theo tin hiéu (H.1)

Chuén bj: Cac ban tham gia tro choi dwec chia thanh 2 nhdém, dirng thanh hai vong
trdn ddng tdm. Khoang céach gitra hai vong tron tir 1,5 — 2 m.

Thue hién: Khi co hiéu 1énh,
tht ca nguoi choi chay theo
vong tron vaéi tbe dd nhanh
dan, vong tron bén ngoai
chay theo chiéu kim dbng
hd, vong tron bén trong chay
ngwoc chiéu kim déng hb.
Ngudi chi huy vé tay dé tao
nhip cho ngu&i choi tang téc.
Khi dang chay, cir mdi lan
nguwdi chi huy thdi coi, ngudi
choi lap tirc chay nguoc lai
v&i chiéu vira chay. Ban nao
lam sai hiéu I1énh sé bj loai.

Hinh 1. Tro choi Chay dao chiéu theo tin hiéu
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[‘. A I/ »y
(3% KIEN THUC MOI
1. Thanh phéan va vi tri ctia trong tai trong mét tran thi dau céu léng

a) Thanh phan trong tai
T trong tai trong mat tran thi dAu ciu 1dng s& bao gdm: 01 tdng trong tai, 01 trong
tai chinh, 01 trong tai giao cu, 10 trong tai bién (sé lwong trong tai bién co thé thay
déi tuy theo tinh chét tran dau).
b) Vi tri cda t6 trong tai trong moét tran thi dau
— Trong tai chinh: ngbi trén ghé cao ngoai bién doc va phia sau cot v,
— Trong tai giao cau: ngdi trén ghé th&p, canh cét lwdi dbi dién vai trong tai chinh.

— Trong tai bién: ngdi trén ghé & vi tri trén dudng ndi dai theo bién clia minh phu
trach & hai dau san va hai bén san (cach nhau khoang 2,5 — 3,5m) va huéng mat vé
trong tai chinh.

Hinh 2. Vi tri ctia céac trong tai trén sén trong trén dau

2. Nhiém vu, quyén han cia trong tai trong mén céu léng

a) Tong trong tai: La ngudi chiu trach nhiém toan dién cho mét giai thi dau hay mét noi
dung thi d&u ma tran d4u la mét phan trong dd. Nhuw vay, Tdng trong tai la ngudi co
quyén quyét dinh moi van d& thudc Iinh virc chuy&n mén cla gidi, ké ca viéc thay dbi
hodc bai mién cac trong tai khac khi ho sai pham nghiém trong. Truat quyén thi dau
clia VBV néu cb vi pham nghiém trong vé dao dtrc hodc quy dinh cla giai.
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Nhiém vu, quyé&n han cla Téng trong tai:
« Té chirc tap huén, bdi duéng luat va quy dinh cla gidi cho tat ca trong tai.

« Kiém tra danh sach, hd so thi d4u clia VBV cac doan vé tham gia gidi theo quy
dinh cda diéu |é.

« Té chirc bbc tham xép lich thi dau cho toan giai.
« Kiém tra tinh hinh s&n béi, dung cu trwdc khi budc vao giai.
« Phan cdng cac tb trong tai trén cac san, diéu hanh tién trinh thi d4u cda giai.
» Danh gia tong két cong tac chuy&n mén cla giai
b) Trong tai chinh: La ngudi chiu trach nhiém vé trén dau, san va khu virc sat xung
guanh. Trong tai chinh sé& bao cao cho Tong trong tai.
Nhiém vu, quyé&n han cda Trong tai chinh:
« Kiém tra s&n bai, dung cu triwdc khi vao tran dau.
* Phan cbng vi tri cac trong tai trén san.
» Tién hanh cho VBV béc thdm chon s&n hodc chon cau.
» Té chtrc tién hanh nghi thirc trwdc tran déu.
» Diéu hanh tran dau.
« Ghi bién ban tran dau, tuyén bd két qua tran dau.
» Béo céo Téng trong tai nhirng y kién khiéu nai ctia VBV, kém theo y kién clia minh
dé Téng trong tai co can cir dé gidi quyét.
c¢) Trong tai giao cau
Trong tai giao cau sé bat cac 16i giao cau clia ngudi giao cau néu cd xay ra.
Nhiém vu, quyén han cla trong tai giao cau la theo di ngudi giao céu dung luat
hay sai.
d) Trong tai bién

Trong tai bién sé& bao cho Trong tai chinh qua cau nam “trong” hay “ngoai” dwdng
bién do nguwoi do phu trach.

Nhiém vu, quyé&n han cla trong tai bién:

« Theo d&i phan bién duoc phan cong dé xac dinh qua cau roi trong ho&c ngoai sén
va béao cho Trong tai chinh biét.

« Phat hién nhirng 16i danh cau sai cla dbi thi & khu vre san gan vi tri cda minh trong
treéng hop Trong tai chinh khéng quan sat dwoc dé théng bao cho Trong tai chinh.
3. Céng tac trong tai trong tran dau céu léng

Cong tac trong tai trong cac tran dau cau 1éng la van dé quan trong dé dam béo suw
cdng bang va duy tri tinh toan ven cla tran dau. Vai trd cla trong tai la thuwe thi cac
quy tdc, quy dinh ciia mén cau 16ng va dwa ra cac quyét dinh trong trén dau.

Sau day 1a mét sb céng tac cla trong tai cau 16ng can dam bao:
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a) Trwére tran dau

« Dam bao khu vire thi d4u, bao gbm ca san va lwai, dwoc bd tri hop |i va dap (ng
céc tiéu chuén dé ra trong Iuat dinh.

« Dam bao ngudi choi mac trang phuc phu hop theo quy dinh.

« Kiém tra cac thiét bi nhw clu va vot thi dau,... ¢é tudn thd theo cac quy dinh hay
khong.

« X4c dinh nguwdi choi hodc ddi nao sé giao cau hodc chon san thi dau.
» Phan cbng vi tri cac trong tai trén san.

« Chuén bi bién ban thi d&u (ghi t&n Trong tai chinh, Trong tai giao céu, gi& bat dau
trén dau, doi giao cau va d& cau dau tién trong ndi dung danh ddi vao bién ban)
dé& xac dinh vi tri cGa cac VBV trong qua trinh dién bién tran dau.

b) Trong tran dau

- B&t d4u va drng trén dau bang cach théi coi hodc sliv dung tin hiéu khac.

« Theo dbi tréan dau dé phat hién cac 16i va vi pham nhw 16i cham vach, 16i giao cau
va cac vi pham quy tac khac.

» Theo ddi diém sé va théng bao ti s6 diém & médi hiép dau.

- Dong vai tro la nguwdi hoa gidi va giao tiép gilra cac cau thu, huén luyén vién va
khan gia.

« XU i cac tranh chép, khiéu nai, xung dét co thé phat sinh trong qua trinh thi dau,
dam béo tinh than thé thao va céng bang.

« Thuwe thi gi¢i han thdi gian nghi gidi lao va thay ngudi (néu cd). Khéng cho phép
cac VDV ra khéi san trir cac tridng hop trong luéat dinh.

» Theo luat dinh, Trong tai chinh chiu trach nhiém vé tran dau, cac van dé san bai
thi d4u va bao cao I&n Téng trong tai. Viéc bat 18i giao cAu sé& duwoc Trong tai
giao ciu giam sat va ra dau khi cé 16i. Trong tai bién cé nhiém vu quan séat vé vi tri
cAu trong hay ngoai séan, dé bao co 1&n Trong tai chinh. Nhirng tinh huéng cu
cu thé sé& do trong tai dam nhiém vi tri 36 quyét dinh, trer trwérng hop Trong tai
chinh nhan dinh quyét dinh cla trong tai khac la sai thi co quyén phia quyét.

c) Sau tran dau

18

« Xac nhan ti sé cubi cung va tuyén bd doi chién thang tran dau.
« B&o c4o moi su c¢b hodc van dé bét thuwdng xay ra trong tran d4u cho ban té chirc.
« Dam bdo san va thiét bj & trong tinh trang tét cho tran d4u tiép theo.

Tém lai, vai trd cla trong tai rat quan trong trong viéc duy tri mét trén dau cau 16ng
codng bang va trat tw. Cac quyét dinh va phan quyét cla trong tai la cubi cung,
ddng thdi ho phai duy tri tinh toan ven clia mén thé thao nay. Vi vay, cac trong tai
trong moén cau léng dwoc yéu cau phai co hiéu biét sau s&c vé luat 1& va quy dinh,
dam bao cac tran d4u duorc tién hanh mét cach céng béng va theo céc tiéu chuén
trong diéu 1€ giai.



4. Mét sé ki hiéu cta trong tai mén Céu léng

M6t sé ki hiéu trong thi dau dwoc xem nhu phrong tién giao tiép gitka trong tai va
van dong vién. Sau day la mét sé ki hiéu cla trong tai trong cac tinh hudng dién ra
trong mét tran thi dau céu léng.

a) Co tinh tri hodn giao cau: Khéng bén nao dwoc gay tri hodn thuc hién qua giao
cau. Khi vi pham xay ra, trong tai giao cau s& vung canh tay phai sang trai (H.3).

Hinh 3. C6 tinh tri hodn giao c4u

b) Chan cham vach hodc di déng khi giao cdu: Chan cham vach hodc mét phan
cla ca hai ban chan khéng & trong & giao cau. Khi vi pham xay ra, trong tai giao cau
sé& dudi chan phai ra va bao hiéu 18i bang tay phai (H.4).

Hinh 4. Chén cham vach hodc di ddng khi giao cdu

¢) Giao cau khéng dung dé cau: Diém tiép x(c dau tién véi qua ciu khong dang dé
cau (cham 16ng cau trwdc). Khi vi pham xay ra, trong tai giao cu sé mé tay phai va
cham nhe vao ldng ban tay bang tay trai d& chi ra 16i giao cAu (H.5).
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Hinh 5. Giao cédu khong ding dé céu

d) Giao cau qua cao: Khi giao cau vot cao hon 1,15 m tinh ti mat san tré 1&n. Khi vi
pham xay ra, trong tai giao cau sé& dat ban tay phai ngang trwdc nguc (H.6).

Hinh 6. Giao c4u qué cao

e) Dau vot cao hon ban tay cam vot khi giao cau: Tai thoi diém qua ciu dugc danh
di, than vot khéng chi hwdng xudng phia dwdi. Khi vi pham xay ra, trong tai giao cau
sé gio tay m& ra va&i 1dng ban tay hwdng ra ngoai dé chi ra |16 do tay cdm vot hwdng
l&n (H.7).

Hinh 7. Giao céu d4u vot cao hon ban tay cam vot
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f) Cau ngoai san: Néu qua cu roi ra ngoai, du xa bao nhiéu, trong tai bién hd “Ngoai”
that rd rang, du 16n dé cac VDV va khan gia nghe, ddng thdi dang réng hai canh tay
theo chiéu ngang dé trong tai chinh co6 thé nhin thay ré rang (H.8).
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Hinh 8. C4u ngoai sén

g) Cau trong san: Néu qua cu roi trong san, trong tai bién khéng néi gi ca dung ban
tay chi vao dwdng bién minh phu trach. (H.9)

Hinh 9. Céu trong s&n

h) Bi che khuat (khéng nhin thay): Néu khoéng nhin thay, b4o ngay cho trong tai chinh
bé&ng cach dwa hai ban tay 1&n che mat (H.10).

Hinh 10. Bj che khuét
21



i) Phat thé céc I6i vi pham, 10i tac phong dao dirc

— Thé vang: Kni Trong tai chinh x Ii mét vi pham bang hinh thirc canh céo quay mat vé
phia VDV vi pham va ho “M&i lai day”, sau do thong bao tén VBV va ho: “Canh cao 16i
méat tac phong”. Béng thdi gio thé vang bang tay phai [én cao khdi dau (H.11).

— Thé dé: Khi Trong tai chinh x( Ii mét vi pham béang hinh thirc phat 16i bén vi pham
ma tredc d6 da canh cdo, quay mat vé phia VBV vi pham va ho: “Mai lai day”, sau
d6 théng bao tén VBV va hé: “Phat 16i mat tac phong”. Bdng thoi gio’ thé dé bang tay
phai 1&n cao khoi dau (H.12).

— Thé den: Khi Téng trong tai quyét dinh truat quyén thi dau VBV, Trong tai chinh sé

nhéan thé Pen tr Tdng trong tai, quay mat vé phia VDV vi pham va hé: “Truét quyén thi
dau vi mét tac phong’. Bdng thdi gio thé den bang tay phai Ién cao khdi dau (H.13).

Hinh 11. Thé vang Hinh 12. Thé d6 Hinh 13. Thé den

Y A LUYEN TAP

1. Luyén tap nhém:
Luyén tap ra ki hiéu trong tai
— Thuwc hién céc ki hiéu trong tai theo tin hiéu cla nguwdi diéu khién.
— Duwa mbt sb tinh hudng va cach x{ li cla trong tai trong thi dau cau 16ng.

— Téap diéu khién tran thi d4u ciu 16ng: T chirc thi ddu don; déi.
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. Tré choi van déng

Thi d4u va lam céng tac trong tai (H.14)

Muc dich: Van dung cac ki hiéu cda trong tai dé tham gia cong tac diéu khién tran dau
céu léng.

Chuén bi: Cac ban tham gia thi dwoc chia thanh hai d6i c6 sé nguei bang nhau, moi
ddi nhiéu cap déi thi dau va cd trong tai diéu khién.

Thure hién: Khi ¢d hiéu I&nh, 18n lwot tirng cé&p cla méi ddi di chuyén vao mot bén san
dé thi dau, tinh diém nhw luat thi ddu cau 16ng. Cap déi thang diém tiép tuc thi dau,
cap dai thua diém thi thay cap doi khac trong dai. Két thic, déi nao dat diém quy dinh
trvée thi thang cudc.

Hinh 14. Thi d4u va lam céng téc trong tai

VAN DUNG

. Van dung nhirng diéu luat da hoc dé tham gia cdng tac trong tai trong tap luyén va

thi dau cau léng.

. Cung ban van dung cac ki hiéu cua trong tai da hoc dé tham gia cong tac diéu khién

tran d4u cau 16ng.

. Thao luan nhém dé lam ré mét sé hanh vi khédng dugc phép ctia VBV trong qua trinh

thi dau cau léng.

23



Ki THUAT BO NHO

W Muyc tieu, yeu cu can dat

— Thue hién dlng ki thuat bd nhé chéo thuén tay; thue hién thudn thuc ki thuat bd
nhd thudn tay d& hoc trong luyén tap va thi dau cau léng.

— Cd kha nang quan sat, diéu chinh, stra sai dong tac trong tap luyén va thi dau.

— Thé hién sw ham thich, dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tap va cuéc séng
héng ngay.

%, MG PAU
1. Khéi déng
a) Khoi déng chung
— Chay tai chd trén san cau léng.
— Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang: cang co.
b) Khéi déng chuyén mén

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

— Dlrng chan trwéc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
— Tai chd bd nhd thuan tay va trai tay lién tuc (khdng cu).
— Tai chd bat nhay danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng céau).

— Tai chd bat nhay dap cau thuan tay lién tuc (khédng céu).

2. Trd choi hé tro khéi déng
Tang béng nhanh (H.1)

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi co sé ngudi bang nhau,
mdi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Ban dirng dau méi hang cam
mot qua boéng bay.
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¢ Thuec hién: Khi co hiéu |&nh, ban dirng dau hang cach vach xuét phat 5 — 6 m tang
béng 1&n cao mdt 1an va chay vé cubi hang. Khi béng duoc tang 1én cao, ban tiép theo
xuat phat chay nhanh 1&n tang bong. Lan lwot tirng ban ctia méi déi thwe hién cho
dén hét. Trong madi luot choi, méi ban chi thwe hién mét 1an. Péi khong dé bong
cham dat va hoan thanh dau tién la doi thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Tang bong nhanh

(D% KIEN THUC MOI

Ki thudt bé nhé chéo thuan tay

KT thuét bd nhd chéo thuén tay 1a ki thuat tAn cdng dwoc sir dung dé danh nhirng
qua céu phia trwéc bén phai sang chéo goéc gan Iwdi bén san dbi phwong.

¢ TTCB: Hai chan dirng rdng bang vai, géi hoi khuyu, trong lwvong co thé don déu trén
hai chan. Than trén hoi nga ra trede, tay phai cdm vot & phia trwde, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

¢ Thue hién: T TTCB, chan phai buéc ra trirde chéo sang phai mét buéc, trong lweng
co thé dbn nhiéu |&n chan phai, chan tréi cham san bang nira trwdc ban chan, tay
phai cam vot dua ra trudc, mét vot hoi nga sang phai (H.2b). Khi cau dén, hoi ha
canh tay d& méat vot gan song song véi mat san (H.2c), thwe hién dwa (kéo) mat vot
sang trai danh nhe vao dé cau dé dwa cau bay chéo qua Iwdi (H.2d).

¢ Két thic: V& TTCB.
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Hinh 2. KT thuat b6 nhé chéo thuén tay
* Chdy:
— L&i sai thuong gdp: St dung luc qua nhiéu dan dén ciu bay ra ngoai san.

— Céch stra: Tap 13p lai kT thuat bd nhé chéo thuan tay khéng cau hodc va&i ciu tw tung.

Y A LUYEN TAP

1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— T&p khéng céu: Thyc hién mé phdng
ki thuat bé nhd chéo thuan tay tir
cham dén nhanh.

— Tép c6 céu:
+ Thuwe hién ki thuat bé nhé chéo
thuan tay v&i cau treo (H.3).
+ Tw tung cau va thue hién ki thuat bo
nho chéo thuan tay.

b) Luyén tap cap doéi
Luan phién giap ban luyén tap:

— DPanh cdu do ban tung dén: Bd nhd
chéo thuan tay v&i dwdng cau cé diém
roi 6n dinh.

— DPéanh cdu do ban giao dén: Bo nho

: - Hinh 4. So db luyén tap ki thuat
cheo thuan tay (H.4). b6 nhé chéo thuan tay

26



¢) Luyén tap nhém

Luéan phién chi huy nhom luyén tap:

Te hang doc cudi san, 1&n lwot tirng
ban bd nhd chéo thuan tay (cau do
ban tung dén) (H.5).

Thi d&u tap: T6 chire thi déu bd nhé
trong vach 1,98 m.

Thi d4u don, ddi bd nhd thang, chéo Hinh 5. So d6 luyén t&p nhom K thugt
trong vach 1,98 m tinh diém, cd b6 nho cheo thuan tay
trong tai diéu khién.

. Tré choi van doéng

Thi bé nhé chéo thuén tay (H.6)
Muc dich: Bb tro ki thudt bd nhé chéo thuan tay va kha ndng dung lwc hop Ii.

Chuén bj: Cac ban tham gia thi dwgc chia thanh nhiéu déi, méi ddi dirng thanh
mét hang doc sau vach bén phai cubi san.

Thuc hién: Khi co hiéu 1&nh, 1an vt tirng ban ctia méi déi thanh cap doi di chuyén
dén gdc san bén phai thue hién danh cau bang bé nhé chéo thuan tay qua lwéi vao
khu virc 1,98 m. Ban bén nao danh cau khéng qua lwdi, khdng chéo san, cau bay ra
ngoai s&n hodc vach 1,98 m thi thua 1 diém. Trong mdi lwot choi, mbi cdp ddi chi
thwe hién mot 1an. Két thac, ddi cé sb diém nhiéu nhét 1a doi thang cudc.

Hinh 6. So db thuc hién tro choi Thi bd nhé chéo thuan tay

VAN DUNG

. Hay dwa ra mét sb tinh hubng khi cau bay dén co thé st dung ki thuat bd nhé chéo

thuan tay.

2. Thao luan cach xt i khi d6i phwong danh cau sang gan Iwdi bén phai.

. Cuing ban thi d4u tap trén vach 1,98 m dé rén luyén ki thuat bd nhoé chéo thuan tay.
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W Myc tieu, yéu cau cén dat

— Thuwe hién ding ki thuat bd nhd chéo trai tay; thwe hién thuan thuc ki thuat bd
nho trai tay da hoc trong luyén tap va thi dau cau long.

— Thé hién n&ng khiéu v& mén thé thao Ira chon trong hoc tap va thi dau.

— Cam nhan duoc vé dep clia hoat dong thé duc thé thao va thé hién dwoc nhu
cau luyén tap hang ngay.

7%, MO PAU
1. Khéi déng
a) Khéi déng chung
— Chay tai chd trén san cau léng.

— Xoay, gap, dubi cac khép; ép doc, ép ngang; cang co.

b) Khéi déng chuyén mén

— Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, 1&n cao két
hop 1ac ¢b tay.

— Dlrng chan trwéc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cu).
— Tai chd bd nho thuan tay va trai tay lién tuc (khdng cau).
— Tai chd bat nhay danh cau cao thuan tay lién tuc (khong cau).

— Tai chd bat nhay dap cau thuan tay lién tuc (khdng cu).

2. Tro choi hé tro khéi déng
Luén vong nhanh (H.1)

¢ Chuén bj: Céc ban tham gia trd choi dworc chia thanh nhiéu ddi co sé ngudi bang nhau,
mdi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Phia trwdc mdi ddi c6 hai ban
cAm mot sgi day dai 5—6 m dirng & vi tri A va B. Ban & vi tri A dieng gilra cac vong tron.
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¢ Thuec hién: Khi co hiéu 1énh, tirng ban ludn vong qua ngudi ban & vi tri A, theo soi
day ludn qua ngudi ban & vi tri B, d&t vong tron xubng mat san tai vj tri B va chay vé
cubi hang. Ban tiép theo chi xuét phat khi ban phia trudc chay vé dén vach gigi han.
Trong mdi lwot choi, mdi ban chi thwe hién mét lan. Két thic, ddi hoan thanh dau tién
la ddi thang cudc.

Hinh 1. Tr6 choi Lubn vong nhanh
(". A v »
(3% KIEN THUC MOI

Ki thuat b6 nhoé chéo trai tay

KT thudt bé nhé chéo trai tay 1a ki thuét tan céng dwoc str dung dé danh nhitng quéa

cau phia trwdc bén trai sang chéo géc gan lwdi bén san déi phuong.

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

¢ Thuce hién: T TTCB, chan phai buéc ra triréc chéo sang trai mét buédc, trong lveng
co thé ddn nhiéu |&n chan phai, chan trai cham san bang nira trwdc ban chan, tay
phéi cam vot dua ra trudc, méat vot hoi nga sang trai (H.2b). Khi cau dén, mat vot
nghiéng gan song song vdi mét san (H.2c), thye hién xoay mét vot hwéng vao cau
dén, dwa (kéo) mat vot sang phai danh nhe vao dé cau dé dwa cau bay chéo qua ludi
(H.2d).

¢ Kétthuc: V& TTCB.

Hinh 2. KT thuat b6 nho chéo trai tay
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* Chay:
— Léi sai thuong gdp: St dung lwc qua nhd dan dén cau khong bay qua lwdi.

— Cé4ch stra: Tap 13p lai ki thuat bd nhd chéo thuan tay khéng cau ho&c véi cau ty tung.

4 A LUYEN TAP

1. Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Tép khéng céu: Thyc hién mé phéng
Ki thuét bd nhé chéo tréi tay tir cham
dén nhanh.

— Tap ¢6 cau:

+ Thuwe hién Ki thuat bé nhé chéo trai
tay v&i cdu treo (H.3).

+ Tw tung cau va thuye hién ki thuét
bé nho chéo trai tay.

Hinh 3. Luyén tép véi céu treo
b) Luyén tap cap déi
Luén phién gidp ban luyén tép:

— Péanh cdu do ban tung dén:; Bd nhd
chéo tréi tay véi duwdng clu co diém
roi én dinh.

— Danh cau do ban giao dén: Bo nhd
cheéo trai tay (H.4).

Hinh 4. So d6 luyén tap ki thuat
bé nhé chéo trai tay

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

Tt hang doc cudi s&n, 1an Iwot tirng ban bd nho chéo trai tay (cAu do ban tung dén)
(H.5).

— Thi d4u tap: T chirc thi d4u bd nhé trong vach 1,98 m.
Thi d4u don, dbdi bd nhoé thang, chéo trong vach 1,98 m tinh diém, c6 trong tai

diéu khién.
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Hinh 5. So' d6 luyén tap nhom ki thudt bé nhé chéo tréi tay

2. Tro choi van déng
Thi bé nhé chéo trai tay (H.6)
¢ Muc dich: Bb tro ki thuat bd nhd chéo tréi tay va kha nang dung luc hop Ii.

¢ Chuén bj: Cac ban tham gia thi dwoc chia thanh nhiéu ddi, méi déi ding thanh
mét hang doc sau vach bén phai cubi san.

¢ Thue hién: Khi co hiéu l&énh, 1&n lwot tieng ban ciia mdi déi thanh cap ddi di chuyén
dén gdc san bén trai thuc hién danh cau béng bd nhod chéo tréi tay qua Iwdi vao
khu virc 1,98 m. Ban bén nao danh cau khéng qua lwdi, khdng chéo san, cau bay ra
ngoai san hodc ngoai vach 1,98 m thi thua 1 diém. Trong méi lwot choi, méi cép ddi
chi thwe hién mot pha cau. Két thuc, ddi co sb diém nhiéu nhat la d6i thang cudc.

Hinh 6. So d6 thure hién tro choi Thi bd nhé chéo trai tay

‘X’ VAN DUNG

1. Khi thie hién KT thuét bd nhd chéo trai tay can chu y nhitng didu gi?

2. Ki thuat bd nhd chéo trai tay thuong dwoc stk dung vao tinh hubng nao trong luyén tap va
thi Gau?

3. Van dung ki thuat bd nhd chéo thuan tay, trai tay vao luyén tap va thi dau hang ngay.
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W Muyc tieu, yéu ciu cin dat

— Phéi hop dung ki thuat di chuyén tién chéo bén phai bd nhd thuan tay; thuc hién
thuén thuc ki thuat bd nhd thuan tay da hoc trong luyén tap va thi dau cau 16ng.

— Co kha nang quan sat, diéu chinh, sira sai dong tac trong tap luyén va thi dau.

— Thé hién duoc y thire tw gidc, tinh than tap thé, doan két gitp d& 1an nhau
trong luyén tap va thi dau.

rﬁw’:‘i* 2 A
7/, MO PAU
1. Khéi déng

a) Khoi déng chung
— Chay tai chd trén san cau léng.

— Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang; céng co.

b) Khéi déng chuyén mén

— Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, |én cao
két hop l&c cb tay.

— Dirng chan tride chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
— Tai ch® bd nho thuan tay va trai tay lién tuc (khdng cau).
— Tai chd bat nhay danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

— Tai chd bat nhay dap cau thuan tay lién tuc (khdng cau).

2. Tro choi hé tro khéi déng
Di chuyén ngang trén thang day (H.1)

¢ Chuan bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doi cd sé nguwdi bang
nhau, méi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Phia trwdc mdi doi vé
mot thang day.
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¢ Thuc hién: Khi c¢6 hiéu 1énh, l1an lwot tirng ban ciia méi doi di Chuyén ngang theo
thang day, sau do chay vong qua nam tr& vé cham tay vao ban tiép theo tai vach
xuat phat. Doi hoan thanh dau tién la ddi thang cudc.

Hinh 1. Trd choi Di chuyén ngang trén thang day

(BY KIEN THUC MO

Phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai bé nhé thuan tay

KT thuét di chuyén tién chéo bén phéi b nhé thuén tay 1a ki thuat di chuyén nhiéu
bwédc duoc st dung dé danh nhirng qua cau & goc phai trén luéi sang gan Iwdi bén
san déi phuong.

¢ TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, géi hoi khuyu, trong lwong co thé dbn déu trén
hai chéan, than trén hoi nga ra trede, tay phai cam vot & phia trwdc, mat quan sat cau
(H.2a).

¢ Thue hién: T TTCB, khi x&c dinh diém roi clia cau & géc phai gan lwdi, thuc hién
di chuyén tién chéo bén phai (H.2b). Buwéc cubi di chuyén, than ngudi & tw thé chan
tréc chan sau, trong lvgng co thé dén nhiéu I&n chan truéc (H.2c), sau d6 duwa vot
thwe hién phéi hop ki thuat bd nhd thuan tay (H.2d).

¢ Két thuc: Vé TTCB.

33



Hinh 2. Phéi hop Ki thudt di chuyén tién chéo bén phai bé nhé thuén tay
* Cha y:
— L6i sai thuong gdp: Phbi hop gitra buwdce di chuyén va tay cdm vot khéng déng bd dan
dén tiép xic ciu cham.

— Cé4ch stra: Tap di chuyén tirng buéc ki thuat bé nhd thuan tay khéng cau hoéc véi cu.

9 A LUYEN TAP

1. Luyén tap
a) Luyén tép ca nhan

— Tap khéng céu: Di chuyén tién chéo
bén phai bd nhé thuan tay tr cham
dén nhanh.

— T&p ¢6 cdu: Di chuyén tién chéo bén
phai bd nho thuan tay tlr cham dén
nhanh v&i cau treo (H.3).

b) Luyén tap cap déi
Luén phién giup ban luyén tap:

— Panh ciu do ban tung dén: Di chuyén
tién chéo bén phai bd nhd thuan tay
vGi duong cau co diém roi 6n dinh.

— Danh cAu do ban giao dén: Di chuyén
tién chéo bén phai bd nho thuan tay

Hinh 4. So d6 luyén tap ki thuét di chuyén
(H.4). tién chéo bén phai bé nhé thuan tay
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c) Luyén tdp nhém

Luén phién chi huy nhom luyén tap:

T hang doc cubi san, lan lwot

trng ban di chuyén tién chéo ben @O@@

phai bé nhoé thuan tay do ban tung

dén (H.5).
Hinh 5. So db luyén tap nhém phéi hop
ki thuét di chuyén tién chéo bén phai
. o b6 nhé thuén tay
2. Tré choi van déng

Di chuyén nhanh bé nhé vao 6 (H.6)

Muc dich: Bb tro ki thuat di chuyén tién chéo bén phai bd nhé thuan tay va kha nang
dung lvc hop Ii.

Chuan bj: Cac ban tham gia thi dwoc chia thanh nhiéu doéi, mdi déi dirng thanh
mot hang doc sau vach gitra cubi san. M&i ddi cé mét ban dirng qua lwdi tung cau.

Thuc hién: Khi co hiéu 1&nh, 1an lwot tieng ban clia méi ddi di chuyén dén gitra san
thuee hién di chuyén tién chéo bén phai danh cau béng bé nho thuan tay qua lwdi vao
& quy dinh trong khu vire 1,98 m (cau do ban tung dén). Trong méi lwot choi, méi ban
chi thwe hién mot 1&n. Két thuc, ddi cd sb 1an bo nhd vao & nhiéu nhét [a doi thang cudc.

Hinh 6. So @6 thurc hién tro choi Di chuyén nhanh bé nhé vao 6

VAN DUNG

. Khi luyén tap ki thuat di chuyén chéo bén phai bd nhd thuén tay c&n chl y nhikng diéu gi?

Thao luan dé x& i nhitng tinh huéng bang cach thiwc hién ki thuat di chuyén chéo
bén phai bd nho thuan tay khi dbi phrong danh cau sang gan Iwdi.

. Clng ban sang tao c4c bai tap dé rén luyén ki thuat di chuyén chéo bén phéi bé nhd

thuan tay.

35



*, Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hop dung ki thuat di chuyén tién chéo bén trai bd nho trai tay; thie hién
thuén thuc ki thuat bd nho trai tay da hoc trong luyén tap va thi dau cau 1ong.

— Thé hién n&ng khiéu v& mén Céu 16ng trong hoc tap va thi dau.

— Thé hién sw ham thich, dam mé mén Cau l6ng trong sinh hoat, hoc tap va cudc
séng hang ngay.

S =
7%, MO PAU
1. Kh&i déng
a) Khoi déng chung
— Chay tai chd trén san cau léng.
— Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang; céng co.
b) Khéi déng chuyén mén

— C&m vot xoay ¢ tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, 1én cao két hop
lac cb tay.

— Dirng chan trwwdc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
— Tai ch® bd nhd thuan tay va trai tay lién tuc (khdng cau).
— Tai chd bat nhay danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng céu).

— Tai chd bat nhay dap cau thuan tay lién tuc (khong cau).

2. Trd choi hé tro khéi déng
Thi tang céu léng tiép strc (H.1)

¢ Chuén bj: Céac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi co sd nguei bang
nhau, dirng déi dién nhau trén mot bén san cau long.
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¢ Thure hién: Khi cé hiéu 1énh, 1an lwot tieng ban cla mbi doi thi tang qua cau 1éng bang
chan, tinh sé 1&n cham cau, lwot tAng qua cau 16ng cdia méi ban két thuc khi cau
cham mat san. Két thuc, doi co tbng sb 1&n cham qua cau 16ng nhidu hon 1a ddi
thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Thi tang cau 16ng tiép sirc

(% KIEN THUC MOI

Phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai bé nhé trai tay
KT thuét di chuyén tién chéo bén phéi bé nhé tréi tay |1a ki thuat di chuyén nhiéu
buwdc dwgce stk dung dé danh nhirng qua cau & goc trai trén lwéi sang gan ludi bén
san déi phuwong.
+ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, géi hoi khuyu, trong lvgng co thé dén déu trén
hai chan, than trén hoi nga ra trwdc, tay phai cam vot & phia trwdc, mat quan sat cau
(H.2a).

¢ Thuc hién: Tlr TTCB, khi xac dinh diém roi cia cau & goc trai gan ludi, thwe hién
di chuyén tién chéo bén trai (H.2b). Buwédc cubi di chuyén, than ngudi & tw thé chan
triée chan sau, trong lvong co thé dén nhiéu I&n chan truéc (H.2c), sau d6 dwa vot
thwe hién phéi hop ki thuat bé nhé thuan tay (H.2d).

¢ Két thtc: V& TTCB.
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d C b a
Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén tién chéo bén trai b6 nhé tréi tay
* Chdy:
— Léi sai thuong gdp: Budc di chuyén chan phai trudc dan dén budce tiép theo bi sai chan
danh cau khong chinh xac.

— Céch stra: Tap di chuyén tirng bwéc tir cham dén nhanh, 18p lai nhiéu 1an.

Y 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Téap khéng cédu: Di chuyén tién chéo
bén trai bd nhé thuén tay tir cham dén
nhanh.

— T&pc6 cau: Dichuyén tién chéo bén trai
bd nhé thuan tay tir cham dén nhanh
v&i cau treo (H.3).

b) Luyén tap cap déi
Luén phién giup ban luyén tap:

— Pénh céu do ban tung dén: Di chuyén
tién chéo bén trai bé nho trai tay voi
dwdng cau cé diém roi 6n dinh.

— Pénh céu do ban giao dén: Di chuyén

tién chéo bén trai bd nho trai tay (H.4). Hinh 4. So d6 luyén tap phdi hop
Ki thuét di chuyén tién chéo bén tréi

b6 nhd trai tay
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c) Luyén tap nhém

Luan phién chi huy nhom luyén tap:

T& hang doc cubi san, 1an lwot tirng
ban di chuyén tién chéo bén tréi bd nho @ @@
tréi tay do ban tung dén (H.5).

Hinh 5. So db luyén tap nhém phéi hop
K7 thuat di chuyén tién chéo bén trai
2. Tro choi van déng b6 nho trai tay

Di chuyén nhanh bé nhé vao 6 (H.6)

¢ Muc dich: Bb trg ki thuat di chuyén tién chéo bén trai b nho trai tay va kha nang
dung lwc hop li.

¢ Chuén bj: Cac ban tham gia thi dwgc chia thanh nhiéu dsi, méi doi dirng thanh
mdt hang doc sau vach gitra cubi san. Méi ddi cé mdt ban dirng qua Iwdi tung cau.

¢ Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, [an lwot tieng ban clia mdi ddi di chuyén dén gitra sén
thire hién di chuyén tién chéo bén trai danh ciu bdng bd nhé trai tay qua lwéi vao 6
quy dinh trong khu vire 1,98 m (cAu do ban tung dén). Trong méi lugt choi, méi ban chi
thue hién mot [an. Két thac, déi ¢é sé 1an bd nhé vao 6 nhiéu nhat la déi thang cudc.

Hinh 6. So d6 thure hién tro choi Di chuyén nhanh bé nhé vao 6

x VAN DUNG

1. Khi luyén tap ki thuét di chuyén chéo bén trai b nho trai tay can chu y nhirng diéu gi?

2. Ki thuat di chuyén chéo bén trai bd nhé trai tay van dung vao tinh huéng nao trong
tap luyén va thi dau?

3. Van dung ki thuat di chuyén chéo bén trai bo nhé trai tay vao luyén tap va thi dau.
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Ki THUAT DANH CAU CAO TAY
DAP CAU THUAN TAY

W Muyc tieu, yéu cu can dat

— Phéi hop dung ki thuat di chuyén [Ui bat nhay danh ciu cao thuan tay; thuc hién
thuén thuc ki thuat danh cau cao thuan tay da hoc trong luyén tap va thi dau
cau léng.

— C06 kha nang quan sat, diéu chinh, sira sai déng tac trong tap luyén va thi dau.

— Thé hién sw ham thich, dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tap va cudc séng
héng ngay.

7%, MO PAU
1. Khéi dong
a) Khoi déng chung
— Chay tai chd trén san cau l6ng.
— Xoay, gap, dudi cac khdp; ép doc, ép ngang; cang co.
b) Khéi déng chuyén mén
— Cam vot xoay cb tay hinh sb 8 ndm ngang, duwa vot sang phai, sang trai, 1én cao két hop
l&c cb tay.
— Dlrng chan truéc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
— Tai chd bd nhd thuan tay va trai tay lién tuc (khéng cau).
— Tai chd bat nhay danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng cau).
— Tai ché bat nhay dap cau thuan tay lién tuc (khéng cau).

2. Tro choi hé tro khéi déng
Tung béng nay vao 6 (H.1)

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh nhiéu cép doéi co sd ngudi
béng nhau, méi cap ddi cd mot qué bong (bong da, bdng ré, bong chuyén) ngdi
khoanh chan huwdng vao nhau, gitra cac cap doi dat 3 vong tron, méi vong tron co
duwong kinh 0,50 m cach nhau 0,30 m.
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¢ Thuec hién: Khi c6 hiéu 1&nh, 1an lwet tirng ban ctia mbi cap déi tung bong nay roi vao
tirng vong tron dén ban déi dién; ban déi dién thuc hién tung bdng nay vao cac vong
tron tré lai. Bong ndy vao cac vong tron thi dwoc tinh mét diém. Két thace, ban cé sé
diém nhidu hon la thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Tung béng nay vao 6

(D% KIEN THUC MO

Phéi hop ki thuat di chuyén lui bat nhay danh cau cao thuan tay

Di chuyén Iui bat nhdy dénh cdu cao thuén tay 1a ndi dung phdi hop di chuyén
tan céng dwoc siv dung dé danh nhitng qué cAu trén cao & cudi san.

¢ TTCB: Hai chan dirng rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong luong co thé dén déu trén
hai chan, than trén hoi nga ra trudce, tay phai cdm vot & phia tredc, mat quan sat ciu
(H.2a).

¢ Thuc hién: Tir TTCB, khi xac dinh diém roi clia cau & phia sau, thwc hién di chuyén IUi
vé sau (H.2b,c). Budc cubi di chuyén, than ngudi & tw thé chan tréi tredc chan phéi sau,
trong lvong co thé dén nhiéu 1&n chan sau (H.2d), sau d6 dwa vot thuc hién phéi hop
bat nhay danh cau cao thuan tay (H.2e,g,h).

¢+ Két thuc: V& TTCB.

Hinh 2. Phdi hop ki thuét di chuyén lui bat nhay danh céu cao thuan tay

41



* Chay:

— L6i sai thuong gdp: Phéi hop gitka buwée di chuyén va tay cdm vot khdng ddng b
dan dén vot tiép xtc clu khéng & thoi diém cao nhét.

— Céch stra: Tap di chuyén tirng budce IUi bat nhdy danh cau cao thuén tay khéng cau
hodc v&i ciu.

¥ A LUYEN TAP

1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tép khong cau: Phéi hop di chuyén lui bat nhay danh cau cao thuan tay tir cham
dén nhanh.

— Tép c6 céu: Phéi hop di chuyén IUi bat nhay danh ciu cao thuan tay tir cham dén nhanh
v&i cau treo.

b) Luyén tap cap doi
Luén phién gitup ban luyén tap:

— Dénh céu do ban tung dén: Phbi hop di chuyén IUi bat nhay danh clu cao thuan tay
tr chém dén nhanh v&i dwdng cau cb diém roi én dinh.

— Dénh c4u do ban giao dén: Phéi hop di chuyén IUi bat nhay danh cau cao thuén tay (H.3).

Hinh 3. So @b luyén tap phdi hop ki thuét di chuyén Iui bét nhdy danh céu cao thuén tay
c) Luyén tap nhém
Luén phién chi huy nhom luyén tap:

Panh céu do ban giao dén: Céac ban dirng thanh hang doc, 1&n lwet phéi hop di chuyén
Ui bat nhay danh cau cao thuan tay (H.4).

Hinh 4. Sor d6 luyén tap nhém phéi hop Ki thuét di chuyén Ioi bat nhay dénh cau cao thuén tay
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. Tré chei van doéng

Di chuyén Iui bat nhay danh cau cao thuén tay vao 6 (H.5)

Muc dich: Bb tro Ki thuat di chuyén Ui bat nhay danh cau cao thuan tay va dd chuén xac
khi danh cau.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sé ngwdi bang nhau,
md&i déi dirng thanh mét hang doc sau dwéng bién doc. M&i ddi cd mét ban dirng
qua lwdi giao cau.

Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, 1an ot tirng ban cia méi doi di chuyén dén mot bén
gitba san thwc hién di chuyén Ui bat nhady danh ciu cao thuan tay (cAu do ban giao
dén) vao 6 cudi san déi dién. Trong mdi lwot choi, méi ban chi thwe hién mét lan.
Két thuic, ddi co sb 1an bat nhay danh cau vao & nhiéu nhat 1a ddi thang cudc.

N@:

Hinh 5. So dd thuc hién tro choi Di chuyén IUi bat nhay danh cau cao thuan tay vao 6

' VAN DUNG

. Hay lwa chon cho ban than bai tap bé tro ki thuét di chuyén Ui bat nhdy danh cau cao

thuan tay dé luyén tap.

. Khi thwe hién ki thuat di chuyén IUi bat nhay danh cdu cao thuan tay can lwu y

nhitng diém gi?

. Van dung ki thuat di chuyén thuan tay dé luyén tap, thi d&u va vui choi hdng ngay.
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v Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuwc hién ddng ki thuat danh cdu cao trai tay; thwe hién thuan thuc ki thuét
danh céu cao thuan tay da hoc trong luyén tap va thi dau cau léng.

— Cékha nang quan sat, diéu chinh, stra sai dong tac trong tap luyén va thi dau.

— Thé hién dwoc y thirc tw giac, tinh than tap thé, doan két gitp d& 1&n nhau
trong luyén tap va thi dau.

7%, MO PAU

1. Khéi dong

a) Khoi déng chung

— Chay tai chd trén san cau long.

— Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang; cang co.
b) Khéi déng chuyén mén

— Cam vot xoay ¢ tay hinh s6 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, [én cao két hop
l&c cb tay.

— Pirng chan trwvde chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
— Tai chd bd nho thuan tay va trai tay lién tuc (khéng céu).
— Tai chd béat nhay danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

— Tai chd bat nhay dap cau thuan tay lién tuc (khdng cu).

2. Tro choi hé tro khéi déng
Nhay day déi (H.1)

+ Chuéan bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém gdém cac
c8p doi cam day nhay don dirng thanh mot vong tron.

¢ Thuec hién: Lan lwot tlr hai dén ba cép déi nhay day kiéu chum chan lién tuc, trong
qua trinh thwe hién néu bi vuwdng day dwoc tiép tuc thwe hién cho dén hét thoi gian
mot phat. Két thic, cap doéi co sb 1an nhay nhiéu nhat ciia nhém |a thng cudc.
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Hinh 1. Tro choi Nhay day déi

(% KIEN THUC MO

Ki thuat danh cau cao trai tay

Péanh cdu cao tréi tay |a ki thuat tdn cong duoc str dung dé danh nhitng qua cau
bén trai phia sau trén cao, cau bay cao xa sang bén san dbéi phwong.

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

¢ Thure hién: T TTCB, chan trai budc IUi ra sau mét budc, than ngudi xoay sang trai
(H.2b); chan phai buéc vong qua chan trai chéch sau, ban chan huéng vé phia cau roi.
Tay phai cAm vot dua tir tredce sang trai chéch sau (H.2c). Nang vai, dudi khuyu tay
dé dwa vot tr dwdi lén cao, ra trwde, két hop dudi ¢b tay dé phdi hop lwc danh cau
(H.2d.e).

¢ Két thdc: Xoay ngudi sang phai, di chuyén vé TTCB.

Hinh 2. KT thuat ddnh céu cao trai tay
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* Chdy:

— Lbi sai thuong gdp: Ngon cai cam vot khéng ti vao mét réng can vot dan dén luwc tiép xtc
cau kém.

— Céch stra: Tap lap lai cach cdm vot danh cau trai tay khéng cau va véi cau treo.

Y A LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tép khéng céu: Tai chd thuwe hién ki thuat
danh cau cao trai tay theo nhip tw dém tcr
cham dén nhanh.

— T&p c6 cdu: Thuwe hién ki thuat danh cau
cao tréi tay voi cau treo (H.3).

Hinh 3. Luyén tép ki thuét dénh céu cao
b) Luyén tép Cép doi trai tay voi céu treo

Luan phién giup ban luyén tap:
— Dénh céu do ban tung dén: Thyc hién ki thuat danh cau cao trai tay (H.4).

— Pénh céu qua lai: Thuc hién danh cau cao thuan tay va trai tay qua lai.

Hinh 4. So d6 luyén tap ki thuat danh céu cao tréi tay

c) Luyén tap nhém
— Luén phién chi huy nhoém luyén tap:
+ Péanh céu do ban giao dén: Thuc hién ki thuat danh clu cao trai tay (H.5).
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W N =

Hinh 5. So dé luyén tap nhém ki thuat danh céu cao tréi tay
+ Pdnh céu qua lai: Thye hién danh cau cao thuan tay va trai tay qua lai.
Thi dau tép: T6 chirc thi ddu danh cau cao tay qua lai mot bén san.

Thi d4u don, ddi, nhdm thi dau danh cau cao tay mot bén san tinh diém, cé trong tai
diéu khién.

. Tré choi van dong

Thi danh cau cao trai tay (H.6)

Muc dich: B& tro ki thuat danh cau trai cao tay va kha néng dung lwc hop Ii.

Chuan bi: Cac ban tham gia thi dwgc chia thanh nhiéu déi co6 sé ngwdi bang nhau,
mdi d6i dlrng thanh mot hang doc sau vach cuéi san.

Thue hién: Khi cé hiéu lénh, 1an vt tirng ban ctia méi doi di chuyén vao mot bén san
dé thi danh céu cao trai tay vao nira bén san theo chiéu doc, tinh diém nhw luét thi
d4u cdu Idng. Ban ddi thang diém thi tiép tuc thi d4u, ban dai thua diém thi thay ban
khac trong ddi. Két thic, ddi dat diém quy dinh trwdc 1a théng cudc.

Hinh 6. So @6 thurc hién trd choi Thi d4u danh cau cao trai tay

' VAN DUNG

. Hay dwa ra c4c tinh hudng khi ciu bay dén dé sir dung ki thuat danh clu cao tréi tay?

. Thao luan wu va nhwoc diém vé ki thuat danh ciu cao thuan tay va tréi tay.
. Van dung Ki thuat danh cu cao tréi tay vao trong luyén tap va thi du nham nang cao

strc khoé hang ngay.
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W Myc tiéu, yéu ciu can dat

— Phéi hop dung Ki thuat di chuyén Ui bat nhay dap cau thuan tay; thwc hién
thu&n thuc ki thuat dap cau thuan tay da hoc trong luyén tap va thi dau céu 16ng.
— Phat trién thé lwc va thanh tich trong thi dau.

— Cam nhan duoc vé dep clua hoat dong thé duc thé thao va thé hién duoc
nhu cau luyén tap hang ngay.

7

7%, MO PAU

1. Khéi dong

a) Khéi déng chung
— Chay tai chd trén san cau léng.

— Xoay, gap, dudi cac kndp; ép doc, ép ngang; céng co'.

b) Khéi déng chuyén moén

— C&m vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, 1én cao két hop
l4c cb tay.

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

— Tai chd bd nho thun tay va trai tay lién tuc (khong cau).

— Tai chd bat nhay danh céu cao thuan tay lién tuc (khdng céu).

— Tai chd bat nhay dap cau thuan tay lién tuc (khong cau).

2. Trd choi hé tro khéi déng
Tim cach lay khén (H.1)
+ Chuan bj: Céc ban tham gia trdé choi dwoc chia thanh nhiéu ddi, mai ddi dirng thanh

mot vong tron ndm tay nhau, mat hwedng vao trong; trong vong tron cai mot cai khan
& ¢cb 4o sau lwng mdt ban bat ki. Mt ban & ngoai vong tron dé tim céch lay khan.

¢ Thue hién: Khicd hiéu 1énh, cac ban di chuyén sang phai hodc sang trai khong dé ban
ngoai vong tron tim cach lay dwoc khan, trong qua trinh di chuyén khéng dwoc rovi tay.
Ban bj l&y kh&n phai ra thay thé.
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Hinh 1. Trd choi Tim cach 14y khan

(D% KIEN THUC MO

Phéi hop ki thuat di chuyén Iui bat nhay dap cau thuan tay

Di chuyén Iui bat nhdy dap céu thuén tay 1a ndi dung phdi hop di chuyén tan cong
dwoc str dung dé bat nhay dap nhirng qua cau trén cao & cubi san.

¢ TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, géi hoi khuyu, trong lwong co thé dén déu trén
hai chan, than trén hoi ngé ra tredc, tay phai cam vot & phia truéc, mat quan sat cau
(H.2a).

¢ Thuc hién: T TTCB, khi xac dinh diém roi clia cu & phia sau, thue hién di chuyén 10i
vé sau (H.2b,c). Bwdc cubi di chuyén, than ngudi & tw thé chan trai trwde chan phai
sau, trong lvgng co thé dén nhiéu l&n chan sau (H.2d), sau d6 dwa vet thye hién
phdi hop bat nhay dap cau thuan tay (H.2e,g,h).

¢ Két thuc: V& TTCB.

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén Iti b4t nhdy dap cau thuén tay
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* Chiy:

— Lbi sai thuong gdp: Budce di chuyén chua nhip nhang, cham dan dén bat nhay dap cau
khéng & thdi diém cao nhét.

— Céch stra: Tap |8p lai ki thuét di chuyén Ui bat nhay dap cau nhiéu 14n véi cau treo.

4 4 LUYEN TAP

1. Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

— Tép khong céu: Phéi hop di chuyén IUi bat nhdy dap ciu thuan tay tir cham dén nhanh.

— T&p ¢6 céu: Phéi hop di chuyén IUi bat nhay dap ciu thuan tay tr cham dén nhanh
v&i cau treo.

b) Luyén tap cap doéi
Luan phién giap ban luyén tap:

— Dénh céu do ban tung dén: Phéi hop di chuyén Ui bat nhay dap ciu thuan tay tir cham
dén nhanh v&i dudng cau co diém roi 6n dinh.

— Dénh céu do ban giao dén: Phéi hop di chuyén IUi bat nhay dap cau thuan tay (H.3).

Hinh 3. So db luyén tép phdi hop ki thudt di chuyén lui bat nhdy dap cau thuén tay
c) Luyén tap nhém
Luan phién chi huy nhom luyén tap:

Péanh cau do ban giao dén: Cac ban dirng thanh hang doc, 1&n lwot phdi hop di chuyén
Ui bat nhay dap cau thuan tay (H.4).

Hinh 4. So db luyén tap nhém phéi hop ki thuét di chuyén [ui bat nhdy dép cau thuén tay
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. Tré choi van dong

Di chuyén Iui bat nhay dap céau thuan tay vao 6 (H.5)

Muc dich: Bb tro ki thuat di chuyén IUi bat nhay dap cau thuan tay va dé chuén xac
khi danh cau.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi ¢ sé ngwdi bang nhau,
méi doi dlrng thanh mot hang doc sau dwdng bién doc. M&i d6i co6 mét ban dirng qua
lwdi giao cau.

Thue higén: Khi cé hiéu 1&énh, 1an luot tirng ban cia méi ddi di chuyén dén mét bén
gitra sén thue hién di chuyén IUi bat nhay dap ciu thuan tay (cAu do ban giao dén) vao
& doc bién san dbéi dién. Trong méi lwet choi, mai ban chi thwe hién mét 1an. Két thic,
doi co s6 1an bat nhay dap cau vao 6 nhiéu nhat |la doi thang cudc.

Hinh 5. Sor db thuc hién tré choi Di chuyén [ui bat nhay dap cau thuan tay vao 6

VAN DUNG

. Hay Iya chon bai tap bd tro ki thuat di chuyén IUi bat nhdy dap cau thuan tay cho

ban than dé luyén tap.

Cung cac ban trong nhoém danh cau sang cubi san dé thye hién phéi hop ki thuat
di chuyén IUi bat nhay danh cau cao thuan tay.

Van dung ki thuat di chuyén Ui bat nhay danh ciu cao thuan tay dé luyén tap, thi dau
va vui choi hang ngay.
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CHIEN THUAT TRONG THI PAU POI

W Myc tieu, yéu ciu can dat

- Ph(‘?i hop ding ch[én thuat giao céu trong thi dau doi; thuc hién thuan thuc
chién thuat giao cau da hoc trong luyén tap va thi dau cau long.

— Phat trién thé Iwc va thanh tich trong thi d4u.

— Tich cwe tham gia cong tac trong tai diéu khién cac tran thi ddu nhdm nang
cao hiéu qua hoc tap va réen luyén.

— Thé hién dwoc y thirc tw gidc, tinh than tap thé, doan két, gilip d& |an nhau
trong luyén tap va thi dau.

7%, MO PAU
1. Khéi déng
a) Khoi déng chung
— Chay tai chd trén san cau léng.
— Xoay, gap, dudi cac khop; ép doc, ép ngang; cdng co.
b) Khéi déng chuyén mén

— C&m vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang tréi, 1én cao két hop
l4c cb tay.

— Dlrng chan truéc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
— Tai chd bd nhé thuan tay va trai tay lién tuc (khdng cau).

— Tai chd bat nhay danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng céau).

— Tai chd bat nhay dap cau thuan tay lién tuc (khdng cau).

2. Troé choi hé tro khéi déng
Chuyén, dén béng (H.1)

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu doéi cé sb ngudi bang
nhau, m&i ban cdm mot cai ndm (dudi nam hwéng 1én trén) divng thanh vong tron, moi
déi co mét qué béng (béng chuyén, bong da) dé trén nam.

¢ Thue hién: Khi o hiéu |énh, 1an lwot tirng ban chia méi ddi cdm nam tung bong cho
ban bén canh theo chiéu kim déng hd (ho&c nguoc chiéu) dé ban bén canh dén béng
béng ndm (khdng chuyén bong nguoc lai cho ban vira tung dén). Trong qué trinh
chuyé&n ho&c dén bdong ma dé roi thi phai thye hién tiép tuc tai vi tri day. Hét thai gian
quy dinh, déi nao thwc hién dwoc nhiéu hon 1a ddi thang cuéc.
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Hinh 1. Tré choi Chuyén, dén béng

F. 4 ¥ v
(3% KIEN THUC MOI

Trong thi d4u dbi, chién thuéat chi yéu Ia giao ciu thap gan dé& han ché sy tan cong
cla déi phwong ngay tlr qua dau. Do vay, bén giao ciu xong can phai phdi hop di
chuyén dé d& cau ddi phwong danh sang.

1. Chién thuat giao ciu va phéi hop tidn céng & gan lwoi

+ Chién thuéat giao cau va danh cau & gan Iuai khi déi phuong d& giao cau sang gan
lwdi. Khi thwe hién chién thuat nay, bén giao cau st dung KT thuat giao cau thap gan
(H.2a), d6i phwong d& giao cau bang duong cau sang gan Iwdi (H.2b). Ngwdi giao
cau di chuyén vé& hudng clu roi va thuc hién bang mét trong nhirng ki thuat: bd nhd
thdng (H.2¢1), bd nhd chéo (H.2¢2); danh céu nhanh trén lwéi (H.2¢3),... Bbng doi
ngu&i giao cau bao quat va chiu trach nhiém nhirng khoang tréng con lai trén san.

A
hasin

Hinh 2. So d6 chién thuét giao céu va phéi hop tén coéng & gén luGi
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2. Chién thuat giao ciu va phéi hop tin cong & cudi san

+ Chién thuat giao cau va danh cau & cubi san khi déi phwong d& giao cau bang cac
dwdng cau cao xa sang cubi san. Khi thue hién chién thuat nay, bén giao cau stiv dung
ki thuat giao cau thap gan (H.3a), ddi phwong d& giao cau bang duwdng cau cao xa
sang cubi san (H.3b). Pdng ddi ngudi giao cAu di chuyén vé huwéng cdu roi va thue
hién bang mét trong nhitng ki thuat: dap cau (H.3c1), danh cau cao xa (H.3c2),...
Nguoi giao cau bao quat va chiu trach nhiém nhirng khoang tréng con lai trén san.

Hinh 3. So db chién thuét giao c4u va phbi hop tan céng & cudi sén

¥ 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap

a) Luyén tap cap doi
— Tap khong céu:

+ Mo phdng ki thuat giao cau thap gan va phéi hop tan cong & gan lwdi bang ki thuét
bd nhd, ddng ddi di chuyén dé 14p khoang tréng trén san.

+ M6 phong ki thuat giao cau thAp gan va déng déi di chuyén tan cong & cudi san
bang ki thuat dap cau doc bién.

— Tép ¢6 céu:

+ Tai chd giao cau thdp gan va di chuyén phédi hop tan cong & gan luéi bang ki thuét
bd nhd (khéng cdu), ddng déi di chuyén dé 14p khoang tréng trén san.

+ Tai ché giao cau thap gan va ddng doi di chuyén phéi hop tan céng & cubi san
bang ki thuat dap cau (khéng cau).
b) Luyén tap nhém

+ Tai chd giao ciu thap gan va phdi hop tan cong & gan ludi bang ki thuat bd nhd
(cAu do bén hé tro d& giao céu bang ki thuat bd nhd), ddng ddi di chuyén dé 1ap
khoang tréng trén san (H.4).
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Hinh 4. So db luyén tap giao cau va tan cong & gén ludi

+ Tai ch® giao ciu thap gan cho bén hd tro d& giao cau bang hat ciu cao xa dé
déng doi di chuyén tAn céng & cudi san bang ki thuat dap cau doc bién (H.5).

Hinh 5. Sor db luyén tap giao c4u va tan cong & cubi sén

— Péu tap: B6i nam, ddi nir, ddi nam ni¥ phdi hop. Bon nam, don nir déi vai chién thuat
giao cau trong danh don da hoc.

Té chire thi dau tép két hop tap diéu khién thi dau

+ Thuwc hanh té chirc thi dau gitta cac ddi véi nhau trén san.

+ Thuwc hanh phan chia vi tri, phuwong phap trong tai dé diéu khién tran dau.

Yéu céu

+ Trong tai chinh diéu khién tran dau, ho diém, quan sat, phat hién pham luét,
pham 16i, thire hién ra cac ki hiéu pham luat, pham 16i va x&r phat theo quy dinh.

+ Trong tai bién va cac trg |i trong tai tap quan sat va ra cac ki hiéu pham luat,
pham 18i theo quy dinh, hd tre’ trong tai chinh diéu khién tran déu.
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2. Tré choi van dong

Thi giao cau va tan céng gan lwéi (H.6)
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Hinh 6. Sor d6 thurc hién tro choi Thi giao ciu va tan cong gan lwoi

Muc dich: Bd tro' chién thuat giao cau va phdi hop tan céng & gan ludi.

Chuén bi: Céac ban tham gia thi dwoc chia thanh nhiéu déi c6 sé nguwdi bang nhau,
mdi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach gitra cudi san. M&i doi cd6 mdt ban dirng
qua lwdi hd tro d& giao cau.

Thuc hién: Khi ¢ hiéu |&nh, 1&n lwvot tirng ban cta méi ddi di chuy&n dén vi tri giao
cau, thue hién giao cau kiéu thap gan va di chuyén chéo I&n luéi bd nhd vao cac 6
tinh diém (A=1 diém: B=2 diém; C=3 diém) trong vach 1,98 m (ciu do ban h tro d&
giao cau dén). Trong méi lwet choi, méi ban chi thyc hién mot 1an. Két thic, doi co
sé diém nhiéu nhat Ia do6i thang cudc.

' VAN DUNG

. Thao luan dua ra céc tinh hubng sau khi giao cau xong trong danh déi dé dwa ra cac

bién phap xt Ii khi di phwong d& giao cau sang.

. Clung ban luyén tap chién thuat giao cu va phbi hop tan céong gan lwai, tAn cong

cudi san khi déi phwong d& giao cau sang.

. Va&n dung chién thuat giao cau trong thi dau vao luyén tap va thi dau hang ngay.



CHIEN THUAT PANH CAU TAN CONG
TRONG THI PAU BOI

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hop dung chién thuat danh cau tan céng trong thi dau déi; thwe hién
thuan thuc chién thuat danh cau tan céng da hoc trong luyén tap va thi dau
céu Idng.

— Thé hién nang khiéu vé mon Céu I16ng trong hoc tap va thi dau.

— Thé hién sy ham thich, dam mé thé thao trong sinh hoat, hoc tap va cuéc
séng hang ngay.

7%, MO PAU
1. Khéi dong
a) Khoi déng chung
— Chay tai chd trén san cau léng.
— Xoay, gap, dudi cac khép; ép doc, ép ngang; cang co.
b) Khéi déng chuyén mén

— Cam vot xoay cé tay hinh $6 8 ndm ngang, dwa vot sang phai, sang trai, lén cao két hop
l4c cb tay.

— Pirng chan tride chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
— Tai chd bd nho thuan tay va trai tay lién tuc (khdng cu).
— Tai chd bat nhay danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng céu).

— Tai chd bat nhay dap cau thuan tay lién tuc (khéong cu).

2. Tré choi hé tro khéi déng
Nhay day di chuyén tiép sirc (H.1)

¢ Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi duwgc chia thanh nhiéu doéi cé sé ngudi bang
nhau, m&i ban cam mét cai day nhay dirng sau vach xuét phat.

¢ Thuc hién: Khi co hiéu 1&nh, 1&n lwot tirng ban ctia m&i déi nhay day di chuyén kiéu
chum chan dén dich. Trong qua trinh thwe hién bi vwéng day thi thwe hién tiép tuc
tai vi tri day. Ban tiép theo chi thirc hién khi ban phia trwéc nhay day cham chan dén
vach dich. Két thuc, ddi hoan thanh nhanh hon la déi thang cuéc.
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Hinh 1. Tré choi Nhay day di chuyén tiép strc

(% KIEN THUC MOI

Trong thi d4u ddi, chién thuat danh ciu tan céng la tdn céng nhanh, manh, lién tuc
vao cac diém (d&c biét cac vi tri tréng) trén san déi phwong dé gay khoé khan cho déi
phwong va gianh diém.

1. Chién thuat danh cdu tin céng dwdng trung tam trong thi dau doi

Khi thyee hién chién thuét nay, phai xac dinh dwoc vi tri dieng clia déi phurong dang
phan chia theo dwdng trung tdm. Hai ngwdi phdi hop di chuyén dén céc vi tri cau roi
va slr dung ki thuat danh cau tan céng lién tuc vao dudng trung tam gitra san, gay
kho khan cho d@éi phwong phong thu dé gianh diém (H.2).

Hinh 2. So’ db chién thudt danh céu tn céng duong trung tém
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2. Chién thuat danh cau tan céng doc bién trong thi dau doéi

Khi thiwe hién chién thuat nay, phai xac dinh dwoc vi tri ding ctia dbi phuwong
dang phén chia theo dwéng trung tam. Hai ngwdi phdi hop di chuyén dén céac vi tri
cau roi va sir dung cac ki thuat danh céu tan cong lién tuc vao hai dudng doc bién,
gay kho khan cho déi phrong phong thu dé gianh diém (H.3).

Hinh 3. So d6 chién thudt danh céu tén céng doc bién

[ ] A S
4 4 LUYEN TAP
1. Luyén tap
a) Luyén tap cap doi
— Tép khéng céu:
+ Di chuyén ngang mé phdng ki thuat dap cau thuan tay & cubi san véi ngudi dirng
phia sau, & gilra san voi nguoi dirng tredc.
+ Di chuyén tién lui mé phdng kT thuat bat nhay vé trwdc danh cdu nhanh & trén Iwdi
va Ui vé& cudi san bat nhay dap cau thuan tay.
— Tép cd céu:
+ Ngudi hd tro giao cau luan phién cao xa bén phai va bén trai cubi san gitp ngu i
thwe hién di chuyén ngang dap cau vao gilba dwdng trung tdm hodc hai dwdng
bién doc (H.4).
+ Ngudi hd tro giao ciu luan phién cao xa bén phai va bén trai gitra san gilp ngudi
thwe hién di chuyén ngang dap cau vao gilba dwdng trung tdm hodc hai dwdng
bién doc (H.5).

b) Luyén tap nhém

— Hai ngu&i hd tro giao cau luan phién cao xa hai bén khu vuc giira s&n va hai bén
khu vic goc cudi san gidp hai nguwdi dipng trudce, sau di chuyén ngang dap cau
thuan tay & cubi san va & gilra san, dwdng cau bay vao gifra dwdng trung tdm (H.4).
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Hinh 4. So db luyén tap chién thuét dénh céu tan cong duong trung tdm

— Hai ngudi hd tro giao cau luan phién cao xa hai bén khu vuc gitra sén va 2 bén khu
vire goc cudi san gilip hai nguei diing triwde sau di chuyén ngang dap cau thuan tay
& cubi san va & gitra san, dwdng céu bay vao hai doc bién (H.5).

Hinh 5. So db luyén tap chién thuét dénh céu tan cong doc bién

— Péu tap: D6i nam, d6i nir, ddi nam ni¥ phdi hop. Bon nam, don nir déi véi chién thuat
danh don tan cong da hoc.

T6 chure thi dau tép két hop tép diéu khién thi déu
+ Thuwc hanh tb chirc thi dau gilra cac ddi v¢i nhau trén san.

+ Thuwc hanh phan chia vi tri, phuwong phap trong tai dé diéu khién tran dau.
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Yéu céu
+ Trong tai chinh diéu khién tran d4u, hd diém, quan sat, phat hién pham luét,
pham 16i, thiee hién ra cac ki hiéu pham luat, pham 16i va x& phat theo quy dinh.

+ Trong tai bién va cac tro i trong tai tap quan sat va ra cac ki hiéu pham luét,
pham 18i theo quy dinh, hd tro trong tai chinh diéu khién tran d4u.

. Tré choi van dong

Thi di chuyén dap céu tring diém (H.6)
Muc dich: B& tro chién thuat danh ciu tan cong doc bién

Chuén bj: Cac ban tham gia tro choi dwgc chia thanh nhiéu ddi, méi ddi thanh
mot cdp doi dirng trwdc sau ngay vach gitra san. Mai ddi cé mét ban dirng qua lwdi
hé tro giao cau.

Thure hién: Khi c6 hiéu lénh, 1&n ot cap ddi ctia méi doi di chuyén dén vi tri danh cau
(cAu do ban hé tro giao dén), thwc hién dap cdu vao cac 6 tinh diém (A=1 diém;
B=2 diém; C=3 diém). Trong méi lwot choi, mdi cap doi thuc hién 6 Ian lién tiép.
Két thac, ddi co sd didm nhidu nhét & dai thang cudc.

Hinh 6. So db tro choi Thi di chuyén dap cau trang diém

VAN DUNG

. Théo luan dua ra céac tinh huéng dé ap dung chién thuat danh cu tan cong trong

thi dau doi.

. Khi luyén tap chién thuat danh cau tan cong gitra sén va tan céong doc bién trong

thi d4u déi can chu y nhirng diém gi?

. Van dung chién thuat danh cau tan cong trong thi dau dai vao luyén tap va thi dau

hang ngay.
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‘4

1
a)

b)

CHIEN THUAT DANH CAU PHONG THU
TRONG THI DAU POI

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Phéi hop dung chién thuat danh cau phong tha trong thi dau ddi; thue hién
thuan thuc chién thuat danh cau phong tht da hoc trong luyén tap va thi dau
céu léng.

— Pat tiéu chuén danh gia thé lwc hoc sinh theo quy dinh clia Bé Gido duc va
Pao tao.

— Thé hién n&ng khiéu vé mén Cau 16ng trong hoc tap va thi dau.

— Céam nhan duoc vé dep cla hoat dong thé duc thé thao va thé hién dwgc nhu
céu luyén tap hang ngay.

MO DAU
Khéi dong
Khdi déng chung

Chay tai chd trén san cau 16ng.
Xoay, gap, dudi cac khdp; ép doc, ép ngang; cang co.

Khéi déng chuyén moén
Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang trai, lén cao két
hop I&c cb tay.

Pirng chan tredc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).
Tai ch® bd nho thuan tay va trai tay lién tuc (khéng céu).

Tai ché bat nhay danh ciu cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

Tai chd bat nhay dap cau thuan tay lién tuc (khong cau).

. Tré choi hé tro khéi dong

Thi chay da lang trwéc (H.1)

¢+ Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi cé sb ngudi bang

nhau, m&i ddi dirng thanh mot hang doc (dlrng thanh cac cédp ddi) sau vach xuét phat.

¢ Thure hign: Khi cé hiéu Iénh, 1&n ot tirng cdp ddi cta mdi doi khoac tay, chay da lang
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Hinh 1. Tré choi Thi chay da lang trwéce

(D% KIEN THUC MOI

Trong thi dau ddi, chién thuat danh cau phong tht dwoc thue hién khi ca hai ngudi
déu ¢ trinh doé twong duong nhau, diing thanh hang ngang & bén phai va bén trai
gitra s&n, thyc hién phong tha bang dudng ciu cao xa va thap gan.

1. Chién thuat danh ciu phong thi bang dwéong cdu cao xa trong thi dau déi

Khi thie hién chién thuat nay, hai ngudi phong tha dirng thanh hang ngang &
khu vire gitba sén, thire hién phong thi bang dwéng cau cao xa lién tuc vé phia hai
géc cudi san, gay tiéu hao thé lwc déi phwong dé gianh thé chd déng, phan cong va
gianh diém (H.2).

Hinh 2. So @6 chién thuét dédnh cdu phong tha béng dudng céu cao xa
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2. Chién thuat danh cau phong tha bdng dwéng cdu thdp gan trong thi dau d6i

Khi thure hién chién thuat nay, hai ngudi phong tha dieng thanh hang ngang & khu vire
gitra san, thyc hién phong thi bang dudng cau thap gan lién tuc vé phia hai goc
trén lwdi nhdm han ché déi phwong tan cong dé gianh thé chi déng, phan cong va
gianh diém (H.3).

Hinh 3. So db chién thuét danh cdu phong thi bdng duong céu thdp gén

Y A LUYEN TAP
1. Luyén tép
a) Luyén tap cap doéi

— Tap khéng céu: Hai ngudi tai chd dirng gitra san bén phai va bén trai thue hién ddng
tac danh cau thap tay phai, trai véi lwc tir nhe dén manh.,

— Tap c6 céu:

+ Nguwoi hd tro tan cong tir cudi san bang ki thuat dap cau, ngudi phong tha thuyc
hién phong tha bang dwdng céu cao xa lién tuc.

+ Nguwoi hd tro thn cong tir cubi san bang ki thuat dap cau (H.4a) cho ngudi phong
tha thiee hién phong thd bang duwdng cau thap gan (H.4b): sau do6 di chuyén tién
bé nhd cho nguei phong thi (H.4c) dé ngudi phong thi di chuyén héat cAu cao sau
cho ngudi hd tro tan cong lién tuc (H.4d).
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Hinh 4. So db luyén tap cadp dbi chién thuat phong tho bdng dudng céu thap gén

b) Luyén tap nhém

Hai ngwdi hd tro thire hién tan cdng cho hai ngwdi phong thi ngwdi phong tha
thire hién phong tha bang dudng cau cao xa va thap gan lién tuc (H.5).

Hinh 5. So d6 luyén tap nhém chién thuét phong tha bang duong cdu cao xa va thap gén

— Péu tap: D6i nam, ddi nik, ddi nam ni¥ phdi hop. Bon nam, don nir déi véi chién thuat
danh don phong thd da hoc.

T6 chirc thi déu tép két hop tép diéu khién thi du
+ Thuc hanh té chire thi d4u gira cac ddi v&i nhau trén san.

+ Thuwe hanh phan chia vi tri, phuwong phap trong tai dé diéu khién tran dau.
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Yéu céu
+ Trong tai chinh diéu khién tran d4u, hd diém, quan sat, phat hién pham luat,
pham 16i, thire hién ra cac ki hiéu pham luét, pham 16i va x( phat theo quy dinh.

+ Trong tai bién va cac tr¢ |i trong tai tap quan sat va ra cac ki hiéu pham luat,
pham 18i theo quy dinh, hé tro trong tai chinh diéu khién tran dau.

. Tré choi van dong

Thi phéng thi vao 6 (H.6)

Muc dich: Bb tro chién thuat phong thi trong thi dau ddi.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu ddi ¢é sé ngwdi béng nhau,
mdi doi dirng thanh mét hang doc sau vach cubi san. M&i doi cé mét ban dirng qua
lwdi hé tro dap céu.

Thuc hién: Khi ¢ hiéu 1énh, 1&n luot tirng ban ctia mdi déi di chuyén dén vi tri
phong thi (gitra mot bén sén), giao cau cao xa cho ban hd tro dap cau dén, thye hién
phong tha thap gan qua Iwéi vao 6. Trong mdi lwet choi, mdi ban chi thire hién mot 1an.
Két thuc, ddi co sd diém nhiéu nhat [a dai thang cudc.

Hinh 6. So db tro choi Thi phong thd vao 6

" VAN DUNG

. Thao luan dwa ra cac tinh huéng dé ap dung chién thuat danh cau phong tha trong

thi dau ddi.
Hay tim hiéu wu va nhwoc diém cla chién thuat danh ciu phong tha bang duéong cau
cao xa va dwdng cau thap gan trong thi dau dai.

. Van dung chién thuat phong thii va tn céng dé luyén tap, thi dau hang ngay.



BANG) GIAI THICH MOT SO THUAT, NGU’

Thuat ngiv Giai thich thuat ngir Trang
Ki thuat st dung dé& danh cac qua cau & sat ludi
Bé nhé bén phai (hodc trai) cia san minh sang khu viec | 24
sat lwdi bén phai (hoac trai) cha san déi phwong.
i % Ki thuat tan cong dwoc st dung dé danh nhirng
Danh cau cao L-w . A
trai ta qua cau bén trai phia sau trén cao, cau bay cao 47
y xa sang bén san déi phwong.
Puwdong ké gilp phan chia san cia méi déi thanh
Puwdng trung tam | hai phan phai va tréi, vuéng géc véi luéi va di qua 58

trung diém cua luéi.
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HUAN CHUONG HO CHI MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 12 - KET NOI TRI THUC V61 CUOC SONG

1. Ngit van 12, tap mot

2. Ngii van 12, tap hai

3. Chuyén dé hoc tap Ngiivan 12

4.Toan 12, tp mot

5.Toan 12, tap hai

6. Chuyén dé hoc tap Toan 12

7.Lichsir12

8. Chuyén dé hoc tap Lichsir12

9.Diali12

10. Chuyén dé hoc tapDia li 12

11. Gido duc Kinh t€ va Phap luat 12

12. Chuyén dé hoc tap Gido ducKinh t€ va Phap luat 12
13.V3t1i 12

14. Chuyén dé hoctap Vat 1i 12

15.Hod hoc 12

16. Chuyén dé hoc tap Hod hoc 12

17.Sinh hoc12

18. Chuyén dé hoc tap Sinh hoc 12

19.Céng nghé 12 — Cng nghé Dién — Dién tir

20. Chuyén d& hoc tap Cong nghé 12 — (dng nghé Bién — Dién tir
21.Céng nghé 12 — Lim nghiép Thiy san

22, Chuyén dé hoc tap Céng nghé 12— Lam nghiép Thiy san
23.Tin hoc 12 - Dinh huéng Tin hoc iing dung

Cac don vi ddu méi phat hanh

24, Chuyén dé hoc tapTin hoc 12 - Binh hudng Tin hoc émg dung
25.Tin hoc 12 - Binh hudng Khoa hoc may tinh

26. Chuyén dé hoc tapTin hoc 12 - Binh huéng Khoa hoc méy tinh
27, Mi thuét 12 - Thiét k& mi thuat da phuong tién

28. Mi thuat 12 - Thit k& d6 hoa

29. Mi thuat 12 - Thiét ké thai trang

30. Mi thuat 12 - Thiét ké mi thudt san khau, dién anh

31. Mithuat 12 - Li luan va lich sir mi thuat

32. Mi thu3t 12 - Biéu khac

33, Mi thuét 12 - Kién tric

34. Mithuat 12 - Hoi hoa

35. Mithuét 12 - B6 hoa (tranh in)

36. Mi thuat 12 - Thiét k& céng nghiép

37. Chuyén dé hoc tap Mithuat 12
38.Amnhac 12

39. Chuyén d@é hoc tap Amnhac 12

40. Hoat déng trai nghiém, huéng nghiép 12
41. Giao duc thé chat 12 -Béng chuyén

42. Gido duc thé chat 12-Béng da

43, Gido duc thé chat 12 —Ciu long

44, Gigo duc thé chat 12 -Béng r6

45, Gido duc qudc phong va an ninh 12

46.Ti€ng Anh 12 - Global Success — Sach hocsinh

+ MiénBéac: CTCPPautuvaPhattrién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bic

» Mién Trung: CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Da Néng
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Trung

+ Mién Nam: CTCP DA4u tu va Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Giao duc mién Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Cltu Long

Sach diénti:  http://hanhtrangso.nxbgd.vn




		2023-12-04T14:43:33+0000
	1014:Client Cert




