NGUYEN DUY QUYET (Téng Chu bién)
‘ NGO VIET HOAN (Chd bién)
‘ NGUYEN HUU BINH - MAI THI NGOAN - TRAN VAN VINH

R
GIAODUC
THE CHAT

CAU LONG

3

YN

&

4 )

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM



HUGNG DAN SU' DUNG SACH

Trong mdi bai hoc, chung ta sé gap moét sé biéu twong chi dan sau:

@ KIEN THUC MGI: N6i dung bai hoc.
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tinh hubng thurc tién.

MG BAU: Gdm cac hoat dong kh&i déng va choi tré choi giup lam néng
—%  co thé.

LUYEN TAP: Tap luyén, choi tré choi van dong dé cling cé néi dung bai hoc
va phat trién thé luc.

X VAN DUNG: Ciing cb va khac sau kién thirc da hoc qua cac cau hai, baitap,

QUY/UGC VIET; TAT/ VA Ki HIEU,
DUNG;TRONG SACH|

H. Hinh = | Thit tu thuc hién cdc dong tac
TDTT | Thé duc thé thao A |nam
TTCB | Tu thé chuan bj r Co
XP Xuat phat v Ngudi chi huy
Dudng di chuyén, huéng cl
—==2 | doéng ctia ngudi hodc bo phan . . Ngudi thuc hién
cd thé ngudi
—
DBuong bay ctia cau . . Nguai ho tro tap luyén

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




L(‘fi noi dau

Céac em hoc sinh than mén!

Budc vao I6p 10, véi sy lua chon ctia minh, mén Cau léng sé déng
hanh cung cac em trong quéa trinh rén luyén than thé, phat trién cac té
chat thé Iyc va ki nang van ddng. Cac em sé dugc biét thém nhiéu diéu
bd ich va li thtu vé mén Cau I6ng, vé kha nang van déng cla ban than.

NGi dung hoc tap sé giup cac em:

— Biét cach slr dung cac yéu té tu nhién (khéng khi, nudc, anh sang
mat trévi,.... ), dinh dudng dé rén luyén stec khoé va phattrién thé chat.

— C6 mét sb hiéu biét vé lich str mén Cau l6ng & Viét Nam va trén thé
gigi, biet van dung mét sé diéu luat thi dau cau I6ng trong luyén tap.

—  Biét thurc hién dugc cac ki thuat co ban clia mén Cau 16ng.

— Biét diéu chinh, slra sai mét s6 déng tac théng qua nghe, quan sat,
tap luyén cua ban than va té, nhom.

— Biét phan doan, xt li cac tinh hudng linh hoat va phdi hop dwoc véi
ddng doi trong tap luyén va thi dau cau 16ng.

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

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

— Dat tiéu chudn danh gia thé Iuc hoc sinh theo quy dinh ctia Bé
Giao duc va Pao tao.

— Coy thluctu giac, tinh than tap thé, doan két giup d& 1an nhau trong
tap luyen.

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

Hi vong mén hoc sé la ngwdi ban ddng hanh than thiét clia cac em
trong qua trinh rén luyén cac nang luc tw chl va tu hoc; giao tiép va
hop tac; giai quyét van dé va sang tao.

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

Nhom tac gia



~ PHAN I
KIEN THUC CHUNG

Chua dé

SU DUNG CAC YEU TO TU NHIEN,

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

Muc tiéu, yéu ciu can dat

— Biét str dung cac yéu tb tw nhién (khéng khi, nuéc, anh sang,...), dinh dudng
dé rén luyén stic khoé va phat trién thé chét.

— Lwa chon dugc nhithg yéu té thuan loi clia méi trwdng tw nhién va dinh duwéng
dé nang cao hiéu qua luyén tap.

— Chu déng, tich cuc tham gia cac hoat déng luyén tap trong mai trudng tw nhién
dé rén luyén va nang cao strc khoé.

@ KIEN THUC MO

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

M6i truéng tw nhién chira dung trong d6 ca yéu té cé lgiva cé hai ddi véi strc
khoé con ngudi. St dung hop li cac yéu td clia méi trudng tw nhién cé y nghia
quyét dinh d6i véi hiéu qua luyén tap thé duc thé thao (TDTT) vi muc dich stic khoé.

Str dung cac yéu té cia khéng khi dé luyén tap
Nhiét do va dé am khéng khi

Trong nhithg ngay ndng néng, dé am cao: Co thé cé cam giac kho chiu do s
bay hoi clia mé héi trén bé mat da gap kho khan. Vi vay, can Iya chon thdi diém,
dia diém c6 nhiét d6 khéng khi thp hon, giau oxygen dé luyén tap (vao sang sém
hodc cubi budi chiéu, noi cd nhiéu cay xanh); rut ngén thoi gian luyén tap, ting sé
lvong cac quang nghi ngén trong budi tap & noi thoang mat; tha 1éng va hdi phuc
tich cwc sau luyén tap; str dung trang phuc réng rai, thoang mat, dé thAm hut mé
héi; kip théi bé sung lvgng nuéc da mat do mé héi; khéng tam trong hodc ngay sau
khi dirng luyén tap.

Trong nhithg ngay gia lanh, dé am cao: Khéng luyén tap vao cac théi diém co
nhiét dé thap (sang sém, cudi budi chiéu), noi bi gié lua; kh&i dong ki trudc khi
luyén tap, da@m bao di Am cho co thé.



b) Chuyén déng khéng khi (gid)

Téc dd gid chi phdi dang ké dén trang thai co thé trong luyén tap: Tao cam giac
diu mat trong nhitng ngay nang nong; tang cam giac bubt gia trong nhirng ngay
mua déng.

Vi cac bai tap chay: Khi chay ngugc chiéu gié, tbc dd chay bi giam st mét cach
dang ké, hoat dong ho hap kho khan va co thé nhanh mét moi (do phai géng surc
nhiéu hon) nhung ngwdi tap cam thay dé chiu vi co thé dugc lam mat; khi chay xuéi
chiéu gi6, mirc d6 gang strc dugc giam bét nhung cam giac néng burc tang 1€n (dac
biét trong chay cu li trung binh va cu li dai khi téc d6 gi6 tvong dwong tec do chay).

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

Ap suat khéng khi

Ap suét khéng khi cé anh hudng khéng nhé dén hoat déng thé Iwrc clia nguei tap.
Ap suét khéng khi giam dan dén lugng oxygen trong khéng khi giam, co thé xuét
hién cac réi loan vé hoat déng than kinh, tuan hoan, hé hap, lam suy giam kha nang
phdi hop van déng clia co thé, gay khé thd, chéng mét, budn nén va giam kha nang
hoat déng thé luc. Trong diéu kién do, nguoitap nén st dung cac baitap van déng
nhe nhang, giam thoi gian van déng, tang cuéng hitthd sau va tha 16ng co thé sau
mébi lan thuc hién bai tap.

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

Anh sang mat troi cé tac dung thdc day qua trinh phat trién clia xuong, tang
cudng kha nang mién dich va chirc ndng hoat dong ctia o bo, hé tim mach, ngan
ngtra mot s6 bénh tat,... Tuy nhién, néu hoat déng trong diéu kién anh sang mat troi
c6 cuong dé cao, thdi gian kéo dai sé c6 hai cho sirc khoé.

Khi hoat ddng TDTT ngoai tro, dé tranh tac hai clia anh néng mat tréi, ngudi tap
can chon noi tap cé nhiéu béng mat clia cay xanh, chon thé'i diém anh sang mat troi
c6 cudng d6 khéng cao (sang sém hodc chiéu mudn), han ché thei gian tiép xuc truc
tiép v&i anh ndng mat trdi. Tranh tac hai clia anh ndng mat tréi bang cac bién phap
nhu béi kem chéng ndng, mac ao quan phu hop véi hoat ddng luyén tap, deo kinh va
déima,...

S dung cac yéu té clia moi trwdng nwée dé luyén tap

Khi hoat déng trong méi trwéng nwdce, luc can cla nwédc lam gidm dang ké kha
nang van dong va téc dé di chuyén clia ngudi tap, diéu dé giup cho cac bai tap di,



chay, nhay trong nudc co tac dung phat trién thé luc chung, dac biét la strc manh,
strc bén. Lyc can va strc ép cla nudc gitp cho hoat ddng boi, 1an co tac dung phat
trién toan dién cac té chat thé luc, nang cao kha nang hoat déng ctia co hé hap va
d6 sau hdé hap. Tac déng clia nudc trén bé mat da cé tac dung xoa bop, tha ldng
co bap va luu théng cac mach mau dudi da.

Khi luyén tap trong méi truéng nudc, ngudi tap khéng nhitng can phai co kién
thirc, kT nang vé phong chéng dudi nuéc, ma con phai nhan biét duoc mirc d6 sach,
an toan ctia nudc théng qua dé trong, mau, mui vi, nhiét dé va nhirng yéu té tiém
an sw nguy hiém dbi véi viéc luyén tap (tbc do dong chay, do sau, da ngam, vat sac
nhon,...).

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

Céc yéu td clia bé mat dia hinh tw nhién (d6 cao, d6 dbc, murc do cirng mém,
murc d6 bang phang,...) c6 tac dung tét dé rén luyén than thé: chay Ién déc (H.1)
c6 tac dung phat trién stkc manh déi chan, chay xubng déc véi d6 déc thich hop cé
tac dung phat trién tan sé va dé dai budc chay, chay trén cat co tac dung phat trién
strc bén chung va strc manh,...

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

Hinh 1. Chay trén dja hinh tw nhién



l. SUDUNG CAC YEU TO DINH DUGNG BE REN LUYEN SU'C KHOE VA
PHAT TRIEN THE CHAT

c Cac chat dinh dwéng va nwéc

a) Mét s6 thuc pham cung cép b) Mét s6 thuc pham cung cép
chat dam chat bét duong
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¢) Mét s6 thuc phdm cung cdp d) Mét s6 loai rau, ct, qua cung cap
chét beo vitamin va khoang chat

Hinh 2. Céc nhém thuc phdm cung cép chét dinh duéng co ban
a) Chat dam (protein)

Chéat dam duoc chia thanh hai loai l1a dam déng vat (cé trong thit, cé, tring,
tém, cua,...) va dam thuc vat (c6é trong dau xanh, dau nanh, hat virng, hat
huwdng duong,...) (H.2a).

Chat dam gitip co thé phat trién tot vé thé chat (chiéu cao, can nang) va tri tug.
Chat dam can thiét cho viéc tai tao cac té bao da chét (moc téc, lam lanh cac véet
thuwong ngoai da,...). Ngoai ra, chat dam con gép phan tang kha nang dé khang va
cung cap nang luong cho co thé.

b) Chét bét dwéng, chat xo (carbohydrate)
Chét bét dudng co trong gao, ngd, khoai, sén,... (H.2b).



d)

Chét bot dwdng la nguén cung cap nang lugng chi yéu cho moi hoat dong cla
co thé (lam viéc, van déng, vui choi,...). Chat bét dudng con chuyén hoa thanh cac
chét dinh dudng khac.

Chét xo la phan thuc pham ma co thé khéng tiéu hoa duoc. Chét xo tuy khéng
cung cap chét dinh dudng nhung cé vai tré quan trong déi véi co thé, giup ngan
nglra bénh tao bén, lam cho nhirng chat thai mém ra dé dé dang thai ra khoi co thé.

Chaét béo (lipid)

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

Chét béo cung cap nang luong tich trit dudi da & dang mét Iép mé va giup bao
vé co thé. Ngoai ra, chat béo con giup hap thu mét sé vitamin can thiét cho co thé.

Vitamin va chat khoang

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

Vitamin giup hé than kinh, hé tiéu hoa, hé tuan hoan, xuong, da,... hoat déng
binh thuwéng; tang cudng strc dé khang cua co thé; giup co thé phat trién tét, luén
khoé manh, vui vé.

Chét khoang gilip cho su phat trién clia xwong, hoat déng ctia co bap, té chirc
hé than kinh, cdu tao héng cau va cac qua trinh chuyén hoa clia co thé.

Nwée ubng

Nudc la thanh phan chi yéu cla co thé. Nuéc cé & tat ca cac bé phan trong
co thé nhw nio, co, xuong,...

Nudc co vai trd quan trong dbi vai doi séng cua con ngudi. Nudc 1a méi trudng
cho moi chuyén hoa va trao dbi chat clia co thé (chuyén hoa thirc an thanh nang
lvong; giup co thé hap thu dwdng chat; van chuyén cac chéat dinh dudng, oxygen
di khap té bao; gitp loai bd chat thai). Nudc giup diéu hoa than nhiét, boi tron cac
khé'p xuong, giup bao vé cac co quan quan trong trong co thé.

Anh hwéng cla viéc thira, thiéu cac chat dinh dwéng va nwéc
Chat dam

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

Thiéu chat dam gay nén bénh suy dinh du&ng. Bénh suy dinh du&ng lam cho
co thé cham phat trién hodc ngirng phat trién. Co thé trd nén yéu 6t, tay chan
khang khiu, bung phinh to, téc moc lwa thua. Ngoai ra con dé bi méc bénh nhiém
khuén va tri tué kém phat trién.



b)

c)

d)

b)

Chat bét dwéng

Thira chat bot dwerng sé lam tang trong lvong co thé, gay bénh béo phi.

Thiéu chat bot dwdng dan dén bi doi, mét, co thé 6m yéu.
Chat béo

Thira chét béo khién co thé béo phi, anh hudng xau dén strc khoé.

Thiéu chat béo dan téi thiéu nang lugng va vitamin, co thé m yéu, dé mét mai.
Anh hwéng cua sw mat nwéc

Khi co thé mat nudc sé lam gidm kha nang tu lam mat, gidm thé tich mau dan
dén lam giam lugng mau chay téi tim. Co thé mat nwéc con lam mat cac chat dién
giai nén anh hudng téi kha nang co co.

Co thé can phai ¢6 du cac chat dinh dwéng. Sw thira hay thiéu cac chat
dinh dwéng déu cé hai cho strc khoé.

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

Bita &n trudc luyén tap va thi dau can cé gia tri dinh duwéng cao, khdi lvong nhd,
dé tiéu hod, chira nhiéu carbohydrate, phosphorus, vitamin C.

Bita &n sau luyén tap can dap ¢ng vé nhu cau chat dam, chat bét dudng,
c6 nhiéu chat xo gitp hdi phuc, dw trir ndng lugng; dam bao dap ng day du
cac khoang chat va vitamin (cé thé thay déi dé phu hop véi dac diém tirng mén
thé thao).

Bira @n phai dung gié méitao dugc cam giac ngon miéng, khéng nén an nhanh
(&n nhanh lam cho dich tiéu hoa khéng kip tiét ra dan dén lam cham téc do tiéu hoa
trong da day).

Khéng nén luyén tap ngay sau khi an bdi vi dinh dwdng can cé thoi gian dé
chuyén hoa thanh nang lwong, van déng ngay sau khi an lam tidng nguy co tén
thuvong da day.

Khéng nén &n ngay sau khi dirng luyén tap, bdi vi tuy co thé can duwoc cung cap
dinh du&ng dé tu phuc hdi nhwng hé tiéu hoa van trong tinh trang chua sin sang
hoat ddng lai ngay sau khi qua trinh luyén tap két thuc.

Nudc ubng

Trong luyén tap va thi ddu TDTT, co thé bi mat nhiéu nwdc do @ md héi, nhat
la khi luyén tap trong théi tiét mua hé ndng nong hodc trong khoang thei gian dai.
Cung céap luong nudc vira du véi phuong phap ubng tirng ngum nho, ubng nhiéu
lan trong hoat déng luyén tap va thi d&u TDTT mang lai nhiéu lgi ich cho strc khoé
(H.3). Mat khac, nuwdc con giap diéu chinh nhiét d6 co thé va van chuyén cac chat
dinh dudng dé cung cap nang luvong cho co thé.



Hinh 3. Bé sung nudc trong luyén tap va thi dau cau léng

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

Hop li vé sé luong: Bap rng dt nhu cau vé nang lwgng cho co thé tién hanh cac
hoat déng trong ngay.

Hop li vé chat lwgng: Bu chat va can déi vé ti 1é gitra cac chat dinh duéng.

Hop li vé thei diém, sé 1an: An dung gid, dung sé lugng bita &n trong ngay.

,\ :‘Q,:\ .
x VAN DUNG
o Trong nhi*ng ngay nang néng, thoi diém nao thich hop dé luyén tap cau 16ng?

Khi luyén tap cau léng trong nhitng ngay khong khi cé dé 4m cao, thoi tiét lanh
gia can chu y diéu gi?

e Trinh bay tac dung va tac hai clia anh sang mat troi doi véi co thé khi hoat dong
TDTT.

o Pia hinh tw nhién cé dwoc coi la yéu té dé ren luyén than thé khéng? Vi sao?
e Néu vai tro clia thirc &n va nwéc udng trong luyén tap va thi dau TDTT.

Vi sao trong luyén tap va thi dau TDTT, co thé phai duoc cung cap du nuwéc va
chat dinh dudng?
e Néu biéu hién clia co thé khi bi mat nuwéc.

e Ké tén mot sé chat dinh dudng trong thirc 3n hang ngay cla ban than.

10



: PHANII
THE THAO TU CHON: CAU LONG

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

LICH SU RA D3I VA PHAT TRIEN
MON CAU LONG

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu biét so gian vé lich sir mén Cau léng.
— Tich cyec tim kiém, tra ctru théng tin vé mén hoc.

— Cé y thirc tim hiéu sy phat trién cia mén Cau Idng trén thé gioi
va ¢ Viét Nam.

6’54 KIEN THUC MOI

LICH SU’' RA POI VA PHAT TRIEN MON CAU LONG TREN THE GIOI
0 Sw xuéat hién mén Cau 16ng trén thé gidi

Cho dén nay, van con nhiéu gia thuyét vé sw xuat hién clia mén Cau I6ng trén
thé gii. Tuy nhién, tAt ca cac tai liéu déu xac dinh rang Cau 16ng xuat hién dau tién
& chau A, bat dau tir tré choi clia ngudi dan ban dia. Trong tré choi nay, nguei dan
dia phuong st dung hai manh gé dé danh mét bui gié c6 cdm nhirng chiéc 16ng gia
cam qua lai véi nhau. Sau d6, ngudi Anh thdy duoc sy hap dan cua trd choi nay
nén da mang vé phd bién tai nuéc Anh.

Vao nam 1873, métvicong twéc ngudi Anh ténla BeauFort & thi trAn Badminton
thudc quan Gloucestershire nudc Anh td chirc trd choi @é gidi thiéu cho moi ngu i
va su hap dan cua trd choi @ nhanh chéng lan truyén khdp nwéc Anh. Ké tir d6,
Badminton tré thanh tén goi quéc té clia tré choi nay va Cau léng chuyén sang mét
giai doan méi — giai doan tré thanh mén thé thao hién dai.

1
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Sw phat trién mon Cau 16ng trén thé giéi

Nam 1877, cubn Luat thi ddu cau I6ng dau tién trén thé gidi da duoc ra mat tai
nuwdéc Anh.

Nam 1893, Hiép hdi Cau I6ng nwéc Anh duoc thanh lap dé té chirc, quan li va
lanh dao phong trao.

Nam 1899, giai vé dich cau 16ng toan nuéc Anh dugc té chirc 1an thir nhat. Tir d6
t&i nay, day la giai cau 16ng truyén théng lau ddi nhat trén thé gi¢i dugce duy tri, 6 chirc
theo chu ki m&i nam mot lan.

Pau thé ki XX, mén Cau 16ng phat trién manh mé & cac nuwdc chau Au, chau A,
chau My.

Trudc sy phat trién réng rai clia méon thé thao nay, ngay 5/7/1934, Lién doan Cau
I6ng quéc té duoc thanh l1ap véi tén viét tit 1a IBF (International Badminton Federation)
bao gém cac quéc gia thanh vién: Canada, Dan Mach, Anh, Phap, Ireland, Ha Lan,
New Zealand, Scotland va Wales. Nam 1939, IBF da théng qua luat thi dau cau l6ng
ma co ban dua trén luat ngudi Anh da soan thdo dé ban hanh cho cac nwéc thanh
vién. T ndm 1948, Lién doan Cau léng quéc té da té chirc gidi vé dich cau l6ng déng
d6i nam. Nhitng nam tiép theo, cac giai cau 16ng déng déi ni¥; gidi vé dich cau léng
ca nhan quéc t& v&i ndm noi dung (don nam, don nir, déi nam, déi ni¢, déi nam nir)
va giai thi dau cau I6ng ddng déi hdn hop nam, nit 1an lvot duoc té chirc.

N&am 1992, tai Thé van héi Barcelona (Tay Ban Nha), Cau I6ng da tré thanh mén
thi du chinh thirc clia dai hdi thé thao I&n nhat hanh tinh nay.

Cé thé nai lich sir phat trién mén Cau 16ng trén thé gidi la sw 1&n manh khéng
ngirng, dén nay da co trén 176 quédc gia thanh vién. Nam 2006, Lién doan Cau I6ng
quéc té da co sy thay ddi manh mé vé luat thi ddu nham dua cac tran dau cau léng
lén mét dinh cao méi, ddng thoi lién doan ciing déi tén thanh Lién doan Cau 16ng
thé gi¢i véi tén viét tit la BWF (Badminton World Federation).

Tir cubi thé ki XX dén nay, Lién doan Cau I6ng thé gidi da t6 chirc nhiéu giai thi
dau v&i nhitng cap dé khac nhau & nhiéu nuéc trén toan thé gidi. Mot sé quéc gia
thudng gianh duoc thanh tich cao trong céc giai thi ddu nhu: Trung Quéce, Nhat Ban,
Indonesia, Malaysia, Pan Mach, Anh, Tay Ban Nha, Btrc, Han Quéc, Théi Lan,...



LICH SU’ PHAT TRIEN MON CAU LONG O VIET NAM

€ sv xuit hién mén Ciu I6ng & Viét Nam

a)

b)

Vao nhitng nam 40 cua thé ki trudc, mét sé nguwdi Phap da dua mén Cau léng
vao Viét Nam va té chirc choi & san Tao Dan (Thanh phé H6 Chi Minh). Sau nam
1954, mét sé lwong I6n Viét kiéu hdi hwong tré vé da phd bién réng réi hon & nhiéu
tinh thanh khac nhau, song chi dén khi dat nwéc hoan toan théng nhat, mén Cau léng

mai thuc sy phat trién rong khap toan quéc.

Sw phat trién mon Cau 16ng & Viét Nam

Sw phat trién cua phong trao tap luyén cau I6ng trong quan chung

Nhitng ngay dau sau khi théng nhat dat nuwdc, phong trao tap luyén cau l6ng
trén toan quéc dugc phd bién & mét sé thanh phd, thi xa, sau dé lan réng sang
nhiéu dia phuwong khac. Tir chd Cau I6ng chi dugc phd bién chl yéu & dbi tuong
cong nhan vién chirc thi @&n nay mén thé thao nay da xam nhap vao hau hét cac
thanh phan xa hdi. S6 lwong ngudi tham gia luyén tap va thi dau cau 16ng ngay
cang déng dao. Bén nay, Cau l6ng da tré thanh mét trong nhitng mén thi ddu quan
trong clia nhiéu dai héi TDTT phong trao nhu: Pai héi TDTT toan québc, Hoi khoé
Phu Déng nganh Giao duc va Pao tao, Pai héi TDTT toan quan trong Quan doéi, Pai
héi TDTT luc lwgng Cong an nhan dan, Pai héi TDTT nganh Dau khi, Ngan hang,
Buwu chinh Vién théng, ...

Pai h6i TDTT toan quéc, Hoi khoé Phu Déng duoc té chirc bén nam mét lan, thu
hat déng dao van déng vién, hoc sinh tham gia thi @u mén Cau 16ng. Trong sé do,

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

Sw phat trién cau 16ng thanh tich cao ¢ Viét Nam

N&am 1990, Lién doan Cau 16ng Viét Nam duoc thanh lap voi tén viét tat 1a VBF
(Vietham Badminton Federation). Nam 1993, Lién doan Cau léng Viét Nam tham
gia Lién doan Cau I6ng chau A va chi mét nam sau (1994) da trd thanh thanh vién
cua Lién doan Cau I6ng thé gidi. Cho dén nay, nhiéu tinh, thanh phd trén ca nuéc
da thanh lap Lién doan Cau I6ng, gép phan khéng nhé vao sw phat trién clia mén
thé thao nay.
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Hién nay, nhiéu dia phuong trén ca nwéc da tich cuc dau tw xay dung luc lvong
van déng vién cau I6ng, ho dugc dao tao tai cac trung tam TDTT cép tinh, thanh
phd. Céac giai cau I6ng thanh tich cao hang nam do Lién doan Cau I6ng Viét Nam
phéi hop cung Téng cuc TDTT té chirc da gop phan tuyén chon dugc nhitng van
dong vién tbt nhat cho cac déi tuyén tré va doi tuyén quéc gia. Dau thé ki XXI, cau
I6ng Viét Nam @4 tich cuyc héi nhap véi cau 16ng thé gidi. M6t sé van dong vién cau
I6ng Viét Nam da dat dwoc nhivng thanh tich cao trong bang xép hang clia thé gidi:
nam 2008 c6 van ddng vién xép hang 66 thé gi¢i (don nit); nam 2010 c6é van déng
vién xép hang 5 thé giéi (don nam). Nam 2008, 2012 c6 van dong vién tham du
Olympic Béc Kinh va Olympic Luan D6n (don nam); nam 2016, 2020 cé van déng

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

VAN DUNG

Hay cho biét sw xuat hién mén Cau I6ng trén thé gidiva & Viét Nam.

Lién doan Cau léng thé gidiva Lién doan Cau léng Viét Nam dwoc thanh lap

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



MOT SO DIEU LUAT TRONG
THI DAU CAU LONG

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Hiéu dwoc mét sb diéu luat co ban ctia mén Cau 16ng.

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

— Luédn tim tdi, hoc hdi nhirng kién thirc vé luat thi dau cau I6ng.

@ KIEN THUC MOl

SAN VA THIET B| TREN SAN

San cau I6ng hinh chi¥ nhat cé chiéu dai 13,40 m; chiéu rong 6,10 m (san d6i), 5,18 m
(san don); cac dudng bién rong 0,04 m (H.1).

Hai cot luéi dugc dat ngay trén diém gitra clia hai dwdng bién doc san déi, cao
1,55 m tinh tr mat san.

Chiéu cao clia ludi & gitra san tinh tir dinh ludi dén matsan la 1,524 m vacao 1,55 m
& hai dau luéi san danh déi.

Ludidai 6,10 m, rong 0,76 m. Pinh lwéi duwoc cap bang nep trAng ndm phl déi lén
day lwéiva day cap chay xuyén qua nep. Nep Iwédi phai nam phu lén day luéi va
day cap luoi.

Budc toan bé chiéu rong hai dau luéivao sat hai cot ludi dé khdéng cé khoang tréng.
E)uong gi¢i han giao cau gan la 1,98 m tinh tir ludi sang hai bén. Pudng gidi han
giao cau xa cla san déi la 0,76 m, tinh tlr dwerng bién ngang cudi san.

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

15



GIAO (PHAT) CAU

o Giao cau dung

16

Trong méi hiép du, qua giao cau dau tién dwoc giao tir khu vurc bén phai san clia
ddi minh chéo sang khu vuc giao cdu bén phai san déi phuong duoc gidi han bdi
cac dudng quy dinh (H.2,3).

Hinh 3. Khu vuc gioi han giao cau déi

Piém sb chan (0, 2, 4,...) giao cau 6 bén phai.
Piémsb 1é (1, 3, 5,...) giao cau 6 bén trai.

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

Qua cau khi giao cham mép trén Iwéi nhung van roi vao 6 quy dinh.
Khi giao cau, vot clia ngudi giao cau tiép xtc dau tién vao dé cau.
Giao cau khi doi ban da san sang.

M6t phan cua ca hai ban chan ngudi giao cau va ngudi d& giao cau tiép xuc voi
mat san & mot vi tri ¢d dinh cho d@én khi cau dugc giao di.



Khi giao cau, diém tiép xdc gilra vo't va cau khéng qua 1,15 m, mat vot thap hon
ban tay cam vot.

T khi chuan bi dén khi két thuc déng tac giao cau, vot chuyén déng lién tuc vé
phia trudc.

Trong danh déi, khi giao cau, cac déng ddi céd thé dirng & béat ki vi tri nao bén trong
phan san clia d6i minh nhung khéng duwoc che mat ngudi giao cau va ngudi d&
giao cau.

Pham 16i giao cau

Giao cau duoc xem la pham 6i khi:

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

Céau khong qua luéi hodc cau chui qua ludi,

Céau cham vao cac vat xung quanh.

Céu qua lwéi nhung khéng roi vao khu vie quy dinh.

Lam déng tac gia khi giao cau, gay cang thang cho déi phuong, cb tinh tri hoén kéo
dai thei gian. Khi trong tai @ nhac nhé ma van tai pham sé méat quyén giao cau.
Giao cau lai

Phai thuc hién giao cau lai khi:

Péi phuwong chua chuan bi d& cau.

Céu van con trong cudc ma trong tai phat hién sai vi tri.

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

C6 vat la roi vao san lic cadu dang trong cudc.

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

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

TUNG DONG XU BAT THAM

Trudc khi tran dau bat dau, tung ddng xu bat tham cho hai bén thi dau duogc
Iea chon: giao cau truéc, chon bén san.

Bén khdng dugc tham sé nhan lua chon con lai.

17



IV.

X
o

HE THONG TiNH DIEM

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

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

Néu ti s 1a 20 déu, bén nao ghi trudc 2 diém cach biét sé thang hiép do.
Néu ti sb 1a 29 déu, bén nao ghi diém thr 30 trudc sé thdng hiép do.

Bén thdng hiép sé giao cau trudc & hiép ké tiép.

POl SAN
Cac van dong vién sé dbi san sau khi két thuc hiép dau tién va hiép thir hai (néu céd
thi dAu hiép thr ba).

Trong hiép tht ba, khi mét bén ghi dwoc 11 diém trudc thi déi san.

VAN DUNG

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

e San danh ddi va san danh don khac nhau & diém nao?

o Khi giao cau cé dwoc nhac chan khéng?

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

18

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

Trong hiép thir ba, khi mot bén ghi dwoc 15 diem nhung chwa doi san thi co
dwoc doi san khéng? Piém sb cod dwoc gilt nguyén khi doi san khéng?



Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuce hién duoc Ki thuat di chuyén don buéc.

— Biét diéu chinh, slra sai mét sé déng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap cla ban than va t6, nhom.

— Cé tinh than hop tac, doan két gitp d& nhau trong luyén tap.
— Hinh thanh théi quen luyén tap TDTT @é cé tac phong nhanh nhen.

e,
S o

/%, MG PAU %

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

— Xoay cac khép, ép doc,
ép hgang (H.2).

— —e
Xoay khépcd  Xoay hé’p cé tay, Xoa kp Xoay hp vai
c6 chan khuyu tay
it <
Ep ngang Ep doc Xoay c’wp gbi Xoahc’r héng

Hinh 2. Xoay cac khop, ép doc, ép ngang
19



b)

20

Khoi dong chuyén mén

Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau, chay tang téc.
Xoay va l&c cb tay v6i vot

+ Cam votxoay cd tay hinh s 8 nam ngang (H.3a).

+ Cam vot duwa sang phai lac cb tay bén phai (H.3b).

+ Cam vot duwa sang trai lac cb tay bén trai (H.3c).
+

Cam vot dua lén cao lac cé tay trén dau (H.3d).

Hinh 3. Xoay va l4c cé tay véi vot

Tré choi hé tro khéi déng: Quay day nhit béng (H.4)

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

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an luot tirng ban cla ma&i doi chay vao vong day dang
quay dé nhat bong. Ban nao bi day quay cham vao ngudi thi khéng dugc nhat
béng ma phai tré vé vach xuét phat. Ban tiép theo chi bat dau khi ban nhat bong
quay tré' vé vach xuat phat ctia doi minh. B6i nao nhat dwoc nhiéu bong hon la déi
thang cudc.

Hinh 4. Tré choi Quay day nhat bong



@ KIEN THUC MO

Ki thuat di chuyén don bwéc

&

TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, gbi khuyu, tay phai cam vot & phia trwéc (H.5).

Hinh 5. TTCB

¢ Thuc hién:

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

— KT thuat di chuyén don buéc tién trai: Tk TTCB, chan phai buéc ra trudc chéch
sang trai mét budc thanh tw thé dirng chan trudc chan sau. Chan phai gbi khuyu,
trong Ibvong co thé dén nhiéu Ién chan phai; chan trai dubi thdng, cham san bang

ntra trwdc ban chan (H.6b).

a b
Hinh 6. KTthu_a‘t)di chuyén don budc tién ;héi va tién tréi
— KT thuat di chuyén don budc sang phai: Tir TTCB, chan phai budc sang ngang mét
buéc va xoay ngudi sang phai thanh tw thé dirng chan trwdc chan sau. Chan phai
g6i khuyu, trong lwong co thé dén nhiéu Ién chan phai; chan trai dudi thdng, cham
san bang ntra truéc ban chan (H.7a).

21



22

KT thuat di chuyén don budc sang trai: T TTCB, chan phai budc sang trai mét
budc theo dwéng vong cung qua phia truédc chan trai, déng théi xoay ngudi sang
trai thanh tu thé dirng chan truéc chan sau. Chan phai gbi khuyu, trong lvong co
thé dén nhiéu Ién chan phai; chan trai dubi thang, cham san bang nira trudc ban
chan (H.7b).

a) b)
Hinh 7. Ki thuét di chuyén don budc sang phéi va sang trai

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

KT thuat di chuyén don budc lui trai: T TTCB, chan trai buwdc IUi vé sau mot budc
thanh tu thé diing chan trwéc chan sau. Chan trai géi khuyu, trong Ibvong co thé dén
nhiéu 1én chan trai; chan phai dudi thang, cham san bang ntra trwéc ban chan (H.8b).

b)

Hinh 8. Ki thuét di chuyén don budc Iui phéi va Iti tréi
Két thuc: V& TTCB.
Chil y:
Léi sai thuong gap: Budc di chuyén ngan.
Cach stra: Pat vi tri danh dau san dé di chuyén.



9 4 LUYEN TAP

o Luyén tap

) Luyén tap ca nhan

—  Kithuat di chuyén don budéc tién phai, tién trai; ngang sang phai, sang trai; Iui phai,
Ui trai (H.9).

—  Thuec hién theo nhip tw dém tir tai chd dén di chuyén, tr cham dén nhanh theo thu
tw bén phai trudc, bén trai sau va phéi hop phai, tréi lién tuc.

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

b) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:
—  Kithuatdi chuyén don budc tién phai, tién trai; ngang sang phai, sang trai; IUi phai,
Ui trai (H.10).
—  Thuec hién theo chi dan cla chi huy tir cham dén nhanh.

Hinh 10. Luyén tdp nhom ki thuat di chuyén don buoc
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e Tré chei van ddng: Di chuyén ngang déi cau (H.11)
¢ Muc dich: Rén luyén kha nang phan xa va phat trién strc nhanh.
¢ Chuéan bj: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang
nhau, méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.
¢ Thuyc hién: Khi cé hiéu 1énh, lan lugt tirng ban clia méi ddi di chuyén 1&n diém A
nhat cau va di chuyén ngang dé déi cau & hai diém A va B cho nhau, sau do chay
vé cubi hang. Ban tiép theo chi dugc xuét phat khi ban phia trudc da vuot qua vach

xuéat phat. D6i hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

Hinh 11. Tré choi Di chuyén ngang ddi cau

v
2@

“X* VAN DUNG

Van dung ki thuat di chuyén don buwéc va tré choi da hoc de luyén tap, vui choi
cung cac ban.

Néu sw khac nhau gitra ki thuat di chuyén don buéc tién va Ki thuat di chuyén
don bwéc ngang.
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Ki THUAT DI CHUYEN NHIEU BUGC

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién dugc ki thuat di chuyén nhiéu budc.

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

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

— Tuw giac, kién tri tw hoc va ren luyén dé hoan thanh néi dung hoc tap.

Khoi dong chung
Chay cham theo dia hinh tw nhién.
Xoay cac khop.

Khei dong chuyén mén

Di chuyén don budc tién phai, tién trai; ngang sang phai, sang trai; Iui phai, lui trai
lién tuc.

Cam vot xoay ¢ tay hinh s6 8 ndm ngang, dua vot sang phai, sang trai, lén cao két
hop lac coé tay.

Tro choi hé tro khéi dong: Banh xe dong déi (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu doéi cé6 sé ngudi bang
nhau, méi doi dirng trong mét banh xe (lam bang vai bat), hai tay gitt banh xe thanh
mot hang doc sau vach xuéat phat.

Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, cac déi ding trong banh xe di chuyén nhanh vé dich.
Cac ban tham gia tré choi khéng dwoc dira hgoai banh xe. Bgi vuot qua vach dich
dau tién la ddi thang cudc.

NN & A ’s
| ﬂ\‘ \%\? !
L

XP

Bich
Hinh 1. Tro choi Banh xe dﬁng doi
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@ KIEN THUC MG

a Ki thuat di chuyén ngang sang phai, sang trai

¢

26

TTCB: Hai chan d&ng rong hon vai, gdi khuyu, than trén nga ra trudc, haitay co

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

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

KT thuat di chuyén ngang sang trai

Tw TTCB, chan trai bwdc sang trai
ntra budc (H.3b), khi chan trai cham
san, nhanh chéong budc chan phai sang
trai mét bwéc theo duwdng vong cung
qua phia tredc chan trai, déng thoi xoay
ngudi sang trai thanh tu thé dirng chan
trudc chan sau. Chan phai gdi khuyu,
trong lwong co thé dén nhiéu I1én chan
phai; chan trai dudi thang, cham sén
bang ntra trweée ban chan (H.3c).

Két thuc: Di chuyén vé TTCB.

Ki thuat di chuyén tién, Ui

TTCB
Hinh 2. Kithuéat di chuyén ngang sang phai

a)
TTCB

Hinh 3. Kithuét di chuyén ngang sang trai

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

khé'p khuyu, mat nhin thdng (H.4a,5a).
Thuc hién:
KT thuat di chuyén tién

Tir TTCB, chan phai buéc tién ra trudc mét budc (vé hwéng cau roi) thanh tu
thé dirng chan trwéc chan sau. Chan phai gbi khuyu, trong lugng co thé dén nhiéu
|én chan phai; chan trai dudi thang, cham san bang nira trwde ban chan (H.4b). Sau
dé budc chan trai ra trudc, ban chan dat sau got chan phai (H.4c), khi chan trai
cham san, nhanh chéng budéc chan phai ra phia truédc mét budc dé chuan bj danh

cau (H.4d).



Hinh 4. Ki thudt di chuyén tién
—  Kithuatdichuyén i

Tl TTCB, chan phai budc Ui ra sau mét buédc (vé huéng cau roi) thanh tw thé
dirng chan trudc chan sau. Chan phai cham san bang ntra truéc ban chan, chan trai
dudi thdng, trong luong co thé dén nhiéu Ién chan trai (H.5b). Sau dé chan trai budc
Ui ra sau, ban chan dat trudc ban chan phai, trong lugng co thé dén nhiéu Ién chan
phai (H.5¢). Khi chan trai cham san, nhanh chéng budéc chan phai Ui ra phia sau mét
budc dé chuan bi danh cau (H.5d).

Hinh 5. Kithuét di chuyén Igi
¢ Kétthuc: Dichuyén vé TTCB.
* Chay:
— Léi sai thwong gap: Thir tw buwéc chan chua dung.
— Céch slra: Lap lai nhiéu 1an buéc di chuyén.

@, 0. R R
gﬁ  LUYEN TAP

o Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan
— Ki thuat di chuyén ngang
sang phai, sang trai; di
chuyén tién, Iui (H.6).

Hinh 6. So’ db luyén tap ki thuét di chuyén nhiéu budc
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—  Thuec hién theo nhip tu dém twr tai chd dén di chuyén, tr cham dén nhanh theo tha
tw bén phai trudc, bén trai sau va phéi hop phai, trai lién tuc; tién trwde, Ui sau va
phdi hop tién, IUi lién tuc.

b) Luyén tap nhom

Luéan phién chi huy
nhém luyén tap:

—  Ki thuat di chuyén ngang
sang phai, sang trai (H.7),
di chuyén tién, IUi.

— Thuc hién theo chi dan
cta chi huy tur tai chd
dén di chuyén, tr cham
dén nhanh.

Hinh 7. Luyén tap nhom ki thuét di chuyén ngang

o Troé choi van ddng: Chay trao vot tiép strc (H.8)
¢ Muc dich: Rén luyén kha nang phdi hgp van déng.
¢ Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu d6i c6 s6 ngudi bang
nhau, moi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat.
¢ Thuec hién: Khi c6 hiéu lénh, 1an lugt tirng ban ctia méi déi cam vot (trén mat vot
dat up ba qua cau) chay véng qua ndm va tré vé trao vot cho ban tiép theo tai

vach'xuét phat. Trong khi chay, néu céu‘roi thi ngudi thure hién duoc nhat caulén
va tiép tuc di chuyén. B46i hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

XP 8-10m
Hinh 8. Tro choi Chay trao vot tiép stre

x VAN DUNG

0 Ki thuat di chuyén ngang va di chuyén tién, Ui ¢ tac dung nhuw thé nao trong
luyén tap va thi dau cau léng?

Van dung ki thuat di chuyén ngang va di chuyén tién, Iti dé luyén tap, vui choi
hang ngay.
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Ki THUAT DANH CAU THAP TAY

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

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Thuc hién duoc cach cam cau, vot, tw thé chuan bi va ki thuat danh
cau thap thuan tay.

— Biét diéu chinh, stra sai mot s6 déng tac thong qua nghe, quan sat,
luyén tap clia ban than va td, nhom.

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

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

b) Khoi dong chuyén mon

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

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

e Tré choi hé tro' khéi ddng: Bude chan di chuyén ngang (H.1)

¢ Chuan bi; Cac ban tham gia tro
choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé
s6 ngudi bang nhau, méi déi ding
thanh mét hang ngang sau vach
xuat phat. Dung day budc chéan
cac ban trong déi véi nhau.

¢  Thuwec hién: Khi c6 hiéu Iénh, cac
doi nhanh chéng di chuyén ngang
vé dich. Trong qua trinh dichuyén,
néu bi nga thi c6 thé dung day va
tiép tuc di chuyén. Déi c6 ngudi
cubi cung vuwot qua vach dich
nhanh nhat la déi thang cudc.

Hinh 1. Tré choi Buéc chén di chuyén ngang
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a)

b)

c)

30

Cach cam vot, cau va tw thé chuan bi
Cach cam vot

Cam vot danh cau thuan tay: Hudng
dau votra trwdc, |&n trén; ngon tré va
ngdn cai ndm hai bén can vot (trén
hai mat phang ctia can vot), ba ngén a) b)

con lai ndm ty nhién vao phia cubi Hinh 2. Cach cam vot

canvot (H.2a).

Cam vot danh cau trai tay: Hwéng dau vot sang trai, 1én trén; ngdn cai dattrén mat
phang phia trong cla can vot, ngén tré ndm vong qua mat phang phia ngoai clia
can vot, ba ngén con lai ndm tw nhién vao phia cudi can vot (H.2b).

Lwu y: Cam vot khéng quéa chét tranh lam anh hwéng dén su linh hoat cla cé tay
va chuyén ddi cach cam vot.
Cach cam cau

Cam & dau canh cau: Dung dau ngén trd va ngén cai cdm & dau mot hodc hai canh
cau (H.3a).

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

0 | atii

S -

A= ,
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a) b) c)
Hinh 3. Cach cdm cau

Tw thé chuan bij

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

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



Hinh 4. Tw thé chuan bi

e Kithuat danh cau thap thuan tay

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

¢ Thuc hién: Tk TTCB, chan phai budc ra trudc chéch sang phai mét budce (vé huéng
cau roi). Tay phai dua vottir truée sang phai, ra sau, Ién cao (H.5b). Khi danh cau, dua
vottlr trén xudng dudi, ra trudc (H.5¢). Vottiép xdc voi cau & trudc chan phai, ngang
tam dau goi (H.5d). Tang luc gap co tay va diéu chinh mét vt dé cau bay ding huéng.

¢ Kétthuc: Ding vot bén trai trén cao (H.5e,9), sau do tré vé TTCB.

—3 =

a) b) c) d) e) g)
TTCB

Hinh 5. Kithuét danh céu thap thuén tay
*  Chuy:
— Léi sai thwdrng gap: Cam vot quéa chat dan dén khéng linh hoat khi @anh cau.

— Cach stra: Quan sét lai cach cam vot dung va tw luyén tap.

“’ﬁ A LUYEN TAP

€ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan
— Tapcam cau, cam vot va tw thé chuan bi: Thuc hién cam cau; tap tw thé chuan
bi két hop v&i cach cam vot.
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— Tap khéng cau: Thuc hién danh
cau thap thuan tay theo nhip tw
dém tr tai ché dén di chuyén, tir
cham dén nhanh.

— Tap cé cau: Thuc hién danh cau thap
thuan tay véi cau treo (H.6).

b) Luyén tap cap doi

Panh cau do ban tung dén: Thuc
hién danh cau thap thuan tay, cau bay
cao qua ludi, roi tir gitra dén cudi san Hinh 6. Luyén tap véi cau treo
(H.7).

Hinh 7. Luyén tap danh céau thap thuan tay
c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

— Panh cau do ban tung dén: Cac ban duwng thanh hang doc, lan lwot thue hién danh
cau thap thuan tay.

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

Hinh 8. So db luyén tap nhém danh cu qua lai
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e Troé choi van ddng: Thi danh cau thap thuan tay vao 6 cubi san (H.9)

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

+  Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu ddi c6 sé ngudi bang nhau,
mdi i dirng thanh mét hang doc hudng vé phia chéo san. M&i déi co6 mét ban ding
chéch phia trudc tung cau.

¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, ban dirng chéch & phia trudc tung cau, lan luot tirng
ban clia méi d6i danh cau thap thuan tay chéo san vao cudi 6 giao cau clia san dbi
dién. Trong méi lvot choi, méi ban chi danh cau métl1an. Cau roi ra ngoai san hoac
ngoai 6 cubi san quy dinh déu khéng duoc tinh. D6i cé sb 1an danh cau vao 6 nhiéu
nhéat la @i thédng cudc.

Hinh 9. So db tré choi Thi danh cau thap thuén tay véo 6 cudi san

X VAN DUNG

o Trong luyén tap va thi dau cau I6ng, ki thuat danh cau thap thuan tay dwoc van
dung vao tinh hubng nao?

e Van dung ki thuat danh cau thap thuan tay va tré choi van déng dé luyén tap,
rén luyén sirc khoé hang ngay.
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Ki THUAT DANH CAU THAP TRAI TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

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

— Biét dieu chinh, stra sai mot s6 dong tac théng qua nghe, quan sét,
luyén tap cla ban than va t6, nhom.

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

a) Khoi dong chung

— Chay cham quanh san cau 16ng.

— Xoay cac khop.

b) Khoi dong chuyén moén

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

—  Ping chan trudc chan sau, danh cau thap thuan tay lién tuc (khéng cau).

e Tro chei hé tro' khéi déng: Tao séng (H.1)

Chuén bj: Cac ban tham gia tré6 choi duoc chia thanh nhiéu déi cé sb nguoi
bang nhau, mdi ddi dirng thanh mét hang doc. Hai ban cam hai dau day, dirng cach
dau hang 4 — 5 m (cé thé choi 3, 4 hodc 5 day).

+ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh, lan vt trng cap cam day cang ngang dau gbi chay
nhanh qua tlr ngudi dau hang dén ngudi cubi hang (khéng dua day 1én cao qua
dau gbi). Khi day di chuyén dén chd ban nao thi ban dé nhanh chéng bat nhay qua
day. Cap d6i cam day tiép theo chi xuat phat khi cap déi cdm day phia trudc da
chay qua nguwoi cubi hang. Ban nao bj vuéng vao day thi nhanh chéng ra khdi hang
dé tro choi tiép tuc.

Hinh 1. Tro choi Tao séng
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Ki thuat danh cau thap trai tay

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

Thuyc hién: T TTCB, chan phai budc ra trudc chéch sang trai mét budc (vé
huéng cau roi). Tay phai dua vot tir trudc sang trai, ra sau, Ién cao (H.2b). Khi
danh cau, dua vot tir trén xubng duédi, ra trudc. Mat vot tiép xuc véi cau & trwde
chan phai, ngang tam dau géi (H.2c,d). Tang luc dudi co tay va diéu chinh mat
votdé cau bay dung hudng.

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

%k

Hinh 2. K7 thuat danh cau thép trai tay
Chi y:
L&i sai thworng gap: Mat vot khi tiép xtc cau chua dung.

Céch slra: Tap danh cau vao tuong.

4 4 LUYEN TAP

a)

b)

Luyén tap

Luyén tap ca nhan

Luyén tap baitap bd tro:

Tang cau: Thuc hién tir cham d@én nhanh (H.3).

Tap khéng cau: Thuc hién danh cau thép trai tay theo nhip tu
dem tw tai cho dén di chuyén, tr cham dén nhanh.

Tap c6 cau: Thuc hién danh cau thép trai tay véi cau treo. Hinh 3. Téng céu

Luyén tap cap doi
Panh cau do ban tung dén: Thuc hién danh cau thép trai tay, cau bay cao qua
ludi, roi tir gitra dén cudi san (H.4).
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Hinh 4. So dé luyén tap danh céu thép tréi tay

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

— Panh cau do ban tung dén: Cac ban
dung thanh hang doc, lan luot thuc
hién danh cau thap trai tay.

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

Hinh 5. So &6 luyén tdp nhom danh céu qua lai
e Tro choi van déng: Thi tang cau (H.6)

¢ Muc dich: Cam giac dugc luc cla vot khi tiép xtc cau.

¢ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu nhém cé sb ngudi
bang nhau, méi nhém drng thanh mét hang ngang.

¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu 1énh, Ian luot tiing ban ctia m6i nhém tang cau. Luot tang
cau ctia mdi ban két thuc khi cau roi xubng san. Nhém c6 téng sé lan tang cau nhiéu
nhat la nhom théng cudc.

Hinh 6. Tré choi Thitdng cau

NOYIR
X VAN DUNG
0 Néu tac dung cua hoat dong khéi dong trwdc van dong.

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

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

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

— Biét diéu chinh, slra sai mét sb ddng tac thong qua nghe, quan sat,
luyén tap clia ban than va té, nhom.

— Tich cuc, chu ddng trong hoc tap va giup dé ban.

Khéi dong chung

Chay cham theo dia hinh tw nhién.

Xoay cac khop.

Khei dong chuyén mén

Cam vot xoay c6 tay hinh s6 8 nam ngang, dua vo't sang phai, sang tréi, Ién cao ket
hop lac co tay.

Ping chan truéc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khdng cau).

Tro chei hé tro’ khéi dong: Nhay day tiép strc (H.1)

Chuén bj: Cac ban tham gia tré chei duwec chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang nhau,
mabi d6i dirng thanh mot hang doc sau vach xuat phat.

Thuc hién: Khi c6 hiéu 1énh, 1an luvot tirng ban clia méi d6i nhay day kiéu chan
trudc chan sau dén dich. Ban tiép theo chi xuéat phat khi ban phia trudc da vuot
qua vach dich. Déi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

XP 8—-10m Dich
Hinh 1. Tré choi Nhdy day tiép strc
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‘i A LUYEN TAP

o Luyén tap

38

Phdi hop ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay

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

Thuc hién: T TTCB, xac dinh dung diém roi ctia cau, thure hién budc di chuyén tién
vé trudc dé danh cau thap tay (H.2b,c). Budc cudi di chuyén, than nguoi & tu thé
chan truéc chan sau, trong luong co thé dén nhiéu 1én chan trudce (H.2d), sau dé
dua vot thirc hién ki thuat danh cau thap thuan tay (H.2e,) hodc thap trai tay (H.2e,).

Két thuc: Vé TTCB.

£e

-3

Chi y-
Léi sai thworng gap: Phdi hop budc chan di chuyén véitay cam vot chua déng bo
dan dén danh cau khéng chinh xac.

Cach slra: Tap mé phdng tirng budc di chuyén véi dua vot.

) Luyén tap ca nhan

Tap khéng cau: Thuc hién phdi hop Ki thuat di
chuyén tién danh cau thap tay tr cham dén nhanh.

Tap cé cau: Thire hién phdi ho'p ki thuat di chuyén =
tién danh cau thap tay voi cau treo (H.3).

Hinh 3. Luyén tap voi céu treo



b)

Luyén tap cap doi

Panh cau do ban tung dén: Thuc
hién phdi hop Ki thuat di chuyén tién
danh cau thap tay, cau bay cao qua
lwdi, roi tir gitra dén cudi san (H.4).

B : Hinh 4. So do luyén tép phéi hop ki thuét
Luyén tap nhom di chuyén tién danh cau thap tay

Luén phién chi huy nhém luyén tap:

Panh cau do ban tung dén: Cac ban
dirng thanh hang doc sau vach cubi
san, lan luot thuc hién di chuyén tién
dén vi tri cAu roi @& danh cau thap tay
(H.5).

DPanh cau qua lai: Thuc hién phdi hop ki

thuat di Chuyén tién danh cau thép tay Hinh 5 S0 dé luyén tap nhém phél hop K thuét
qua lai. di chuyén tién danh céu thap tay

e Trd chei van ddng: Panh cau nhém (H.6)

¢

o

Muc dich: Rén luyén kha ning phdi v
hop van déng va diéu chinh hudng

bay cla cau.

Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi

duoc chia thanh nhiéu nhém cé sé

ngudi bang nhau, mdi nhém ding

thanh vong tron, khoang cach gilra

cacbanla3-4m. Hinh 6. So db tro choi Dénh cau nhém

Thurc hién: Khi cé hiéu lénh, theo chiéu chuyén déng cua kim déng hé (hoac theo
chiéu nguoc lai), ban dau tién danh cau Ién cao cho ban dirng bén canh dé ban bén
canh danh cau ngay cho ban ké tiép. Méi lvot choi trong vong mét phut. Nhém co
s6 lan danh cau nhiéu nhat 1a nhém thang cudc.

VAN DUNG

Van dung di chuyén tién danh cau thuan tay va tro choi van déng dé luyén tap,
vui choi, rén luyén sirc khoé hang ngay.

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

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

Muc tiéu, yéu cau can dat

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

— Biét dieu chinh, stra sai mot s6 dong tac théng qua nghe, quan sét,
luyén tap cla ban than va t6, nhom.

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

— Chu doéng chia sé kinh nghiém luyén tap véi cac ban.

a) Khoi dong chung

— Chay tai ché trén san tap.

— Xoay cac khop.

b) Kheoi déng chuyén mén

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

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

e Tro choi hé tro khéi dong: Gilr béng bdng lung di chuyén ngang (H.1)

% Crluén bi: Cac ban tham gia tr6 choi duoc chia thanh nhiéu déi c()'sé ngudi bang nhau,
moi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Taivi tri xuat phat, hai ban dung
quay ling vao nhau va dung lung gitr bong (bong da hodc béng ré).

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, Ian lvot hai ban dung lung gitt béng va di chuyén
ngang dén dich. Néu bong roi thi dwoc nhat bong 1€n va thuc hién tiép. Hai ban
tiép theo chi dwoc xuét phat khi hai ban phia tredc (cla déi minh) da vuwot qua vach
dich. B6i hoan thanh dau tién la d6i thang cudc. B\

&

A .'
¥

8-10m
XP Pich

Hinh 1. Tro choi Giir bong bang lung di chuyén ngang
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Phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay

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

¢ Thuc hién:

—  Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang phai danh cau thap thuan tay

T& TTCB, xéac dinh dung diém roi cla cau, thuc hién budc di chuyén ngang

sang phai dé danh cau thap thuan tay (H.2b). Budc cudi di chuyén, than nguoi &
tw thé chan trudc chan sau, trong luvong co thé dén nhiéu Ién chan truwéc, sau do
duwa vot thuwe hién ki thuat danh cau thap thuan tay (H.2c).

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang phéi danh cau thép thuéan tay

—  Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang tréi danh cau thap tréi tay
Tir TTCB, xac dinh dung diém roi cla cau, thuc hién buéc di chuyén ngang
sang trai dé danh cau thap trai tay (H.3b). Budc cubi di chuyén, than ngudi & tu thé
chan trudc chan sau, trong lvong co thé don nhiéu 1én chan tredc, sau dé dua vot
thure hién ki thuat danh cau thap trai tay (H.3c).

TTCB
Hinh 3. Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang tréi danh céu thap trai tay

¢ Kétthuc: Vé TTCB.

41



* Chay:
— Léi sai thudng gap: Budc cudi xoay than cham dan dén danh khéng tring cau.

— Céch slra: Lap lai nhiéu 1an buéc di chuyén cudi.
o) 0 ~ ~
‘ﬁ A LUYEN TAP

€@ Luyentap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién phéi hgp ki thuat di chuyén ngang sang phai, sang trai
danh cau thap tay lién tuc tr cham d@én nhanh (H.4).

— Tap c6 cau: Thuc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cau thap tay voi
cau treo.

Hinh 4. So dé luyén tap phdi hop ki thuét di chuyén ngang danh céu thép tay

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

Hinh 5. So dé luyén tap phéi hop Ki thuét di chuyén ngang dénh cau théap tay

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

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

— Panh cau qua lai: Thuc hién phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay
qua lai (H.6).
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Hinh 6. Sor &6 luyén tép nhom phdi hop kithuét di chuyén ngang danh cau thap tay

Trd chei van ddng: Chay déi cau nhanh (H.7)

XP 8-10m Pich
Hinh 7. Tré choi Chay dbi cau nhanh
Muc dich: Rén luyén téc dd di chuyén, sttc nhanh va phan xa.

Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu ddi cé sb ngudi bang nhau,
mai déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

Thuc hién: Khicé hiéu Iénh, 1an lugt tirng ban clia méi déi cam qua cau chay nhanh
dén cac vong tron doi qua cau réi chay dén dich. Ban tiép theo chi dugc xuat phat
khi ban phia trwéc da vuot qua vach dich. B6i hoan thanh dau tién la ddithang cudc.

VAN DUNG

Van dung phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay va tro choi van déng
dé ren luyén, vui choi hang ngay.

e Ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay dwoc st dung trong nhitng tinh

huéng nao?

Néu nhing van dé& can Iwu y khi thuc hién phéi hop Ki thuat gitra di chuyén
ngang voi Ki thuat danh cau thap tay.
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Ki THUAT GIAO CAU

KI THUAT GIAO CAU THUAN TAY

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

— Biét diéu chinh, slra sai m6t sé déng tac théng qua nghe, quan sét,
luyén tap clia ban than va té, nhom.

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

/%, MG PAU
o Khei dong
a) Khoi dong chung
— Chay cham quanh san cau 16ng.
— Xoay cac khop.
b) Khoi dong chuyén mon

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

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

o Trd choi hé tro' khéi ddng: Gianh cé (H.1)

+ Chuan bij: Hai doi tham gia troé choi c6 sé ngudi bdng nhau, méi doi tap hop thanh
mét hang ngang sau vach gi¢i han theo s6 the tw clia ddi minh va hwéng mat vé
phia c&. Co dat gilra hai vach gioi han.

¢ Thuyc hién: Khi cé hiéu lénh, cac ban & tu thé s8n sang xuat phat, chi huy goi dén
s6 nao thi hai ban ding & vi tri s6 d6 nhanh chong chay 1én @é gianh c&. Ban gianh
duoc c& va chay vé vuot qua vach gidi han clia ddi minh la thdng cudc. Néu bj doi
ban dubi theo va vd nhe vao ngudi trwdc khi vugt qua vach giéi han la thua cudc.
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8-10m
Hinh 1. Tré choi Gianh c&

@ s % >
@ KIEN THUC MOI
Kithuat giao cau thuan tay

+ TTCB: Chan trai ding truéce, ban chan thang huéng giao cau; chan phai dirng sau,
ban chan xoay sang ngang, trong luong co thé dén nhiéu Ién chan sau. Tay trai
cam cau & phia tredce, ngang vai, hudng sang phai; tay phai cdm vot & phia sau,
dau vot hudng lén cao, ra trude (H.2a).

¢ Thuc hién: T TTCB, tay trai tha cau, tay phai dua nhanh vot tir trén xudng dudi,
ra trudc, chuyén trong Iwong co thé tir chan sau Ién chan trwéc (H.2b,c). Mat vot
tiép xuc cau & phia trwéc, bén phai va khéng cao qua that lung. Tang luc gap cb
tay va diéu chinh méat vot dé cau bay dung hudng (H.2d).

¢ Kétthuc: Dirng vot bén trai trén cao (H.2e), sau do6 tré vé TTCB.

a) b) c) d) e)

Hinh 2. KT thuét giao cau thuan tay
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* Chay:
— Léi sai thudng gap: Hwéng dua vot sai lam dudng cau bay khéng chinh xac.
— Cach slra: Tap giao cau thuan tay vao mét diém danh dau trén san.

4,4 LUYEN TAP

o Luyén tap

) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng cau: Thuc hién giao cau thuan tay theo nhip tw dém.

— Tap cé cau: Thuc hién giao cau thuan tay véi dwdng cau cao xa, cau bay qua ludi
chéo vao 6 cudi san doi dién (H.3).

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

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

Hinh 4. So & luyén tap cap &6i giao cau thuan tay duong céu cao xa

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

— Giao cau thuan tay: Lan luot trng ban ctia méi nhém dirng vao 6 giao cau va giao
cau thuan tay dwdng cau cao xa chéo vao 6 cudi san doi dién.

— Tap giao cau thuan tay duéng cau cao xa cho ban d&, gitt cau va giao tra lai (H.5).
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Hinh 5. So' dé luyén tap nhém giao céu thuén tay dudng cau cao xa

© T1ro choi van déng: Thi giao cau thuan tay (H.6)

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

¢ Chuén bi: Céc ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu ddi c6 sé ngudi bang nhau,
madi ddi dirng thanh mét hang doc & khu vuc giao cau.

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an Iugt tirng ban cla mdi déi giao cau thuan tay
dudng cau cao xa chéo vao 6 cubi san dbi dién. Trong médi ot choi, mdi ban chi
duoc giao cau mét lan. Két thuc, déi co sé lan giao cau vao 6 nhiéu nhat la doi
thdng cudc.

Hinh 6. So &b tro choi Thi giao cau thuén tay

x VAN DUNG

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

o Néu nhitng 16i sai thwéng gap trong thwe hién ki thuat giao cau.
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Ki THUAT GIAO CAU TRAI TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién duwoc ki thuat giao cau trai tay.
— Van dung duoc luat giao cau vao trong luyén tap va thi dau.

— Biét diéu chinh, stra sai mét s6 dong tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap clia ban than va t6, nhom.

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

a) Kheoi dong chung

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

b) Khoi dong chuyén moén

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

— Pirng chan trudc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).

e Trd choi hé tro khéi ddng: Thi nhay day déng déi (H.1)
¢ Chuén bj: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu nhom cé sb ngudi
bang nhau, méi nhém dirng thanh mét hang ngang.
¢ Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, lan lwot tirng ban cua mé&i nhém vao gilra nhay day,
méi ban thuc hién mét ot trong 30 giay, ban nao gidm vao day phai nhay lai. Két
thuc, nhém co tdng sé lan nhay nhiéu nhat la nhém thang cudc.

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

Ki thuat giao cau trai tay

¢ TTCB: Chan phai ding trudc, trong lwong co thé dén nhiéu Ién chan phai, chan
trai dirng sau va kiéng got. Tay trai cam cau, tay phai cam vot, dau vot chéch xuéng
duéi, mat vot & phia sau qua cau (H.2a).

¢ Thuyc hién: T TTCB, tay trai tha cau, tay phai duwa nhanh vot tr sau ra truéc dé danh
cau, mat vot khi tiép xuc véi cau khéng cao qua that lung (H.2b). St dung luc vira
phai dé cau roi chinh xac vao 6 giao cau.

+ Kétthuc: Ding vot & phia trudce (H.2c), sau d6 thu tay tré vé TTCB.

b)
TTCB

Hinh 2. KT thuét giao cau traitay
*  Chay:
— Léi sai thudng gap: D6 nghiéng mat vot khi tiép xtic cAu chua dung lam cau bay
cao qua hoac khéng qua luoi.
— Céch slra: Lap lai nhiéu 1an mé phong Ki thuét.

§ 4 LUYEN TAP

€ Luyéntap

a) Luyén tap ca nhan

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

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

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

va giao tra lai (H.3).

Hinh 3. So' d6 luyén tap giao céu tréi tay
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c) Luyén tap nhom
Luan phién chi huy nhém luyén tap:

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

Hinh 4. So dé phéi hop nhém luyén tép giao va dé cau

o Tré choi van ddng: Giao céu trai tay véao 6 (H.5)
+ Muc dich: Rén luyén ki thuat giao cau trai tay va kha nang dung luc hop i
¢ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi duoc chia thanh nhiéu d6i c6 sb ngudi bang nhau,
md&i ddi ding thanh mét hang doc & khu vic giao cau.
¢ Thuc hién: Khi c6 hiéu lénh, lan luot tirng ban cua moi doi giao cau trai tay chéo
vao 06 giao cau trén san doi dién. Trong moi luwet choi, maéi ban chi dugc giao cau
mét 1an. Két thuc, doi cé sé 1an giao cau vao 6 nhiéu nhat la doi thdng cudc.

Hinh 5. So dbé tro choi Giao céu traitay vao é

s %

»i 5
° VAN DUNG
o Néu nhirng 16i sai thwdng gap trong luyén tap ki thuat giao cau trai tay.

Van dung giao cau trai tay va tro choi van déng dé ren luyén strc khoé, vui choi
hang ngay.

o Néu sw khac nhau gitra ki thuat giao cau thuan tay va ki thuat giao cau trai tay.
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Ki THUAT PANH CAU cAO
THUAN TAY

Ki THUAT PANH CAU CAO THUAN TAY

Muc tiéu, yéu ciu can dat
— Thuc hién duoc ki thuat danh cau cao thuan tay.

— Biét phan doan, xt li cac tinh hudng linh hoat va phéi hop véi déng doi
trong luyén tap, thi dau.

Biét diéu chinh, stra sai mét sé déng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap cta ban than va t6, nhom.

— Doan két, tw giac, tich cuc trong luyén tap.

)

/%, M6 PAU

° Khéi dong
a) Khoi dong chung
— Chay tai chd trén san tap.
— Xoay cac khop.
b) Khei dong chuyén mon

— Cam vot xoay cé tay hinh s6 8 nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, Ién cao két
ho'p lac cb tay.

— Ping chan trudc chan sau, danh cau thap tay lién tuc (khéng cau).

e Tro choi hé tror khéi dong: Bat nhay déng doi (H.1)
¢ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu d6i cé sé ngudi bang nhau,
mabi ddi dirng thanh mét hang ngang sau vach xuét phat.

¢+ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an luot tirng déi bat nhay hai chan vé dich. Chi huy
tinh thdi gian vwot qua vach dich cho tirng d6i. Déi cé thdi gian vé dich ngan nhét
la d6i thang cudc.
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Hinh 1. Tro choi Bat nhdy dbng dbi

@ KIEN THUC M|

Ki thuat danh cau cao thuan tay

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

¢ Thuec hién: Tir TTCB, chuyén trong lwong co thé 1én chan sau, dong thai tay phai
dua vot tir trudc 1én cao, ra sau (H.2b). Sau dé xoay than trén huéng ra trudc gé
chuyén trong lvong co thé Ién chan trudce, chan sau cham san bang nira trudc
ban chan. Tay phai dwa vot tlr sau 1én cao dé danh cau. Khivot tiép xuc cau, tay
dudi thang & trén cao, chéch bén phai (H.2c,d.e).

¢ Kétthuc: Dirng vot & phia trwéc, sang trai (H.2g) rdi tré vé TTCB.

a) b) c) d) e) g)

Hinh 2. KTthuat danh céu cao thuén tay

52



* Chuy:
— L&i sai thwong gap: Khéng xoay vai lam duéng cau bay chua cao, xa.
— Céach slra: Tap tai ché xoay vai duwa vot.

44 LUYEN TAP

o Luyén tap

) Luyén tap ca nhan
— Tap khéng cau: Tai chd thuc hién kT thuat danh cau
cao thuan tay theo nhip tw dém tir cham dén nhanh.
- Tapco cau: Thue hién ki thuat danh cau cao thuan tay
voi cau treo (H.3).

Hinh 3. Luyén tap voi
cau treo

b) Luyén tap cap doi
— Danh cau do ban tung d@én: Thuc hién ki thuat danh cau cao thuan tay.
— Danh cau qua lai: Thuc hién danh cau cao thuan tay qua lai (H.4).

Hinh 4. So dé luyén tap danh céu qua lai

c) Luyén tap nhom

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

Hinh 5. So dé luyén tap nhom dénh céu cao thuén tay
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e Tré chei van ddng: Thi tang cau va danh céu cao thuan tay (H.6)

¢

¢

54

Muc dich: Rén luyén Ki thuat danh cau cao thuan tay va kha nang dinh hudng chinh xac.

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé nguei bang nhau,
mdi dbi dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san.

Thuc hién: Khi co hiéu 1énh, 1an luot tirng ban cia méi déi tang cau 1én cao 2 (hodc
3, 4,...) lan va danh cau cao thuan tay vé cudi san déi dién. Truéng hop tang cau bj
roi xudng san hodc danh cau roi ra ngoai san quy dinh déu khéng duoc tinh. Trong
méi lwot choi, méi ban chi dwoc danh cau mét 1an. Kétthuc, doi co sé ban danh cau
cao xa vao khu vuc cubi san nhiéu hon 1a déi thang cuéc.

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

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

Trong thi dau cau léng, ki thuat danh cau cao thuan tay dwoc sir dung nham
muc dich gi?

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



>

&
a)

b)

PHOI HOP KI THUAT DI CHUYEN LUI
PANH CAU CAO THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

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

— Biét diéu chinh, slra sai mét sé déng tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap clia ban than va t6, nhom.

— Biét phan doéan, xt li cac tinh hudng va phéi hop duoc véi déng doi
trong luyén tap, thi dau.

— Tich cuwc hop tac va sin sang giup d& ban trong luyén tap.

MG PAU
Khéi dong

Kheoi dong chung

Chay cham quanh san cau léng.

Xoay cac khop.

Khoi dong chuyén mén

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

Pirng chan trudc chan sau, danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

Tro chei hé tro khéi dong: Nhay 10 cé tiép sire (H.1)

Chuan bi: Cac ban tham gia tro choi duoc chia thanh nhiéu d6i cé sé ngudi bang nhau,
mOoi doi dirng thanh mot hang doc sau vach xuat phat.

Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, [an lugt tirng ban ciia méi ddi nhay 16 ¢d vong qua ham
va quay vé v6 nhe vao tay ban tiép theo. M6i ban tham gia tro choi chi dwoc déi chan
nhay 16 cé mét lan khi vong qua nam. Béi hoan thanh dau tién la déi thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Nhay 16 ¢ tiép strc
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(65

KIEN THUC MO

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

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

Thuc hién: T TTCB, xac dinh dung diém roi cla cau, thuwc hién budc di chuyén Iui
vé sau dé danh cau cao thuan tay (H.2b,c). Budc cudi di chuyén, than ngudi & tuw
thé chan trai trvéc chan phai sau, chuyén trong Iugng co thé don nhiéu Ién chan
trwdc (H.2d), dwa vot thuc hién ki thuat danh cau cao thuan tay (H.2e,g).

Két thuc: V& TTCB.

"f‘ A LUYEN TAP

L1
a)
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Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén Iti dénh céu cao thuén tay
Cha y:
L6i sai thuéng gap: Két hop di chuyén chan va tay cam vot chua déng bd dan dén
danh cau khéng chinh xac.
Cach stra: Tap tirng budc, sau do hoan thién cac budc.

Luyén tap
Luyén tap ca nhan

Tap khéng cau: Thuc hién lién tuc phoi
hop Ki thuat di chuyén Iui danh cau cao
thuan tay.

Tap c6 cau: Thuc hién phdi hop ki thuat — T
di chuyén lui danh cau cao thuan tay voi

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



b)

5%
@

Luyén tap cap doi

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

Hinh 4. So dé luyén tép phdi hop i thuét
di chuyén lui danh cau cao thuén tay

Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhdm
luyén tap:

Panh cau do ban giao d@én:
Cac ban durng thanh hang ngang,
lan lwot thwec hién di chuyén Iui

dén vj tri cau roi dé danh cau cao Hinh 5. So'd6 luyén tép nhom phdi hop Ki thuét
thi én. tay (H.5) di chuyén lui danh cau cao thuan tay

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

Muc dich: Rén luyén Ki' thuat danh cau cao thuan tay va kha nang dinh huéng chinh xac.
Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu d6i cé s6 nguoi bang nhau,
moi déi dirng thanh mét hang doc hudng vé 6 giao cau clia nlra san doi dién. Moi doi
c6 mét ban dirng giao cau cao xa.

Thuc hién: Khi co hiéu Iénh, 1an lvgt tirng ban clia méi d6i danh cau cao thuan tay
(cau do ban giao cao xa sang) vao cudi 6 giao cau ctia san doi dién. Trong moi luot
choi, moi ban chi dugc danh cau mot lan. Neu cau roi ra ngoai 6 quy dinh thi khéng
duoc tinh. Két thuc, ddi cé s6 lan danh cau vao 6 nhiéu nhat la déi thang cudc.

Hinh 6. Tro choi Thi danh cdu cao thuan tay vao 6

VAN DUNG

Van dung di chuyén Ui danh cau cao thuan tay phéi hop véi di chuyén tién danh
cau thap tay dé vui choiva dau tap.

Khi di chuyén [Ui danh cAu cao thuan tay, buéc cudi chan nao & phia sau?
Khi d6i ban danh cau cao xa qua dau, ngudi d& cau phai thwe hién nhu thé nao?
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PHOI HOP Ki THUAT DI CHUYEN NGANG
PANH CAU CAO THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

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

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

— C6 kha nang giao tiép, hop tac véi cac ban dé té chirc hoat dong
luyén tap, thi dau.

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

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

b) Khoi dong chuyén moén

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

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

e Tro choi hé tro’ khéi déng: Di chuyén tung bong (H.1)

Chuén bi: Cac ban tham gia trd choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang nhau,
méi doi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat, méi ban cdm mét qua béng
(bbng da hodc bong ro).

¢ Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, Ian lugt tirng ban clia méi déi cam béng vira di chuyén
vira tung bong lén cao, vé tay, bt bong cho t&i khi dén dich. Ban tiép theo chi duoc
xuat phat khi ban phia trudc da vugt qua vach dich. Déi hoan thanh dau tién 1a doi
thang cudc.

Hinh 1. Tro choi Di chuyén tung bong
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(754 KIEN THUC MG
Phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau cao thuan tay

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

¢ Thuc hién:

—  Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang phai danh cau cao thuan tay

Tl TTCB, xac dinh dung diém roi clia cau, thuc hién budc di chuyén ngang sang
phai dé danh cau. Budc cubi di chuyén, than ngudi & tu thé chan trudc chan sau, trong
lbvong co thé dén nhiéu Ién chan phai (H.2b), sau dé dua vot thuc hién Ki thuat danh
cau cao thuan tay (H.2c).

Hinh 2. Phéi hop Ki thuat di chuyén ngang sang phai danh cdu cao thuén tay
—  Phéi hop ki'thuat di chuyén ngang sang trdi danh cau cao thuan tay

Tur TTCB, xac dinh dung diém roi cla cau, thuc hién buéc di chuyén ngang
sang trai @& danh cau. Budc cudi di chuyén, than nguoi & tu thé chan trudc chan
sau, than trén nga sang trai, trong luong co thé dén nhiéu Ién chan trai (H.3b), sau
do6 duwa vot thuc hién ki thuat danh cau cao thuan tay (H.3c).

+ Kétthuc: Vé TTCB. &
{

N
| ng
/ .

b) c)
TTCB
Hinh 3. Phéi hop ki thuat di chuyén ngang sang tréi danh céu cao thuéan tay

59



* Chay:
— Léisaithuwong gap: Budc cubi khéng xoay than dan dén dudng cau bay chua cao, xa.
— Céch slra: Lap lai nhiéu 1an bai tap mé phdng.

4 4 LUYEN TAP

@ Luyentap
a)

Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién lién tuc di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cau
cao thuan tay (H.4).

— Tap c6 cau: Thuc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai danh cau cao thuan
tay v&i cau treo.

Hinh 4. So dé luyén tap phéi hop ki thuét di chuyén ngang danh cau cao thuén tay

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

Hinh 5. So dé luyén tap phdi hop ki thuét di chuyén ngang danh cdu cao thuén tay

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

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

€ Tro choi van déng: Thi danh cau qua lai (H.7)

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

¢ Chuan bi: Cac ban tham gia tré choi duwoc chia thanh nhiéu cap dai, moi cap doi
durng déi dién qua lwdi.

¢ Thuyc hién: Khi cé hiéu Iénh, cac cap déi danh cau qua lai bang ki thuat danh cau
cao thuan tay véi dudng cau cao xa. Luot choi két thuc khi dé cau roi. Két thuc,
cap doi co sb 1an danh cau qua lai nhiéu nhéat la cap déi thang cudc.

Hinh 7. So &b tro choi Thi déanh céu qua lai

%’ vaN bync

Van dung phdi hop ki thuat di chuyén ngang sang phai, sang trai djémh cau cao
thuan tay va cac tro choi van dong de ren luyén sirc khoé, vui choi hang ngay.

Néu nhitng 16i sai thwong gap trong luyén tap ki thuat di chuyén ngang danh cau
cao thuan tay.

Néu su._f7khéc nhau gitra ki thuat di chuyén ngang danh cau cao thuan tay va ki thuat
di chuyén ngang danh cau thap thuan tay.
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Ki THUAT DAP CAU

Ki THUAT DAP CAU THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Thuc hién duoc ki thuat dap cau thuan tay.
— Biét diéu chinh, slra sai mét sé dong tac théng qua nghe, quan sat,
luyén tap ctia ban than va té, nhom.
— Biét phan doan, xt li cac tinh hudng va phéi hop dugc véi ddng doi
trong luyén tap, thi dau.
— Tich cuec tw hoc, tw rén luyén va dam bao an toan trong luyén tap.
7%, m& pAU
€ «noi dong
a) Khoi dong chung
— Chay tai ché trén san tap.
— Xoay cac khop.
b) Khoi déong chuyén mon
— Cam vot xoay cb tay hinh sé 8 nam ngang, dua vot sang phai, sang trai, 1én cao

két hop I&c cb tay.
— Purng chan trede chan sau, danh cau cao thuan tay lién tuc (khéng cau).

€ 716 choi hd tro khoi ddng: Choi ga (H.1)
¢ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, méi nhém hai
ban, cung gigi tinh, dirng trong mét vong tron cé dudng kinh 1,5 -2 m.
¢ Thuc hién: Birng trén mét chan, co chan con lai, dung tay cing bén nam cd chan, nhay
16 co va dung vai dé day ban ra khdi vong tron. Trong qua trinh choi khéng dugc doi
chan, khéng duoc ding tay day ban. Ban bj day ra khoi vong tron, hai chan cung cham
san hodc tay cham san la thua cudc.
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Hinh 1. Tré choi Choi ga

(73 KIEN THUC MGI
Kithuat dap cau thuan tay

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

¢ Thuc hién: T TTCB, chuyén trong lbong co thé 1én chan sau, ddng thoi tay phai
dwa vot tir trudc 1én cao, ra sau (H.2b). Sau dé chuyén trong lwong co thé 1én chan
trwde, ddng thoi tay phai dua vot tir sau Ién cao, ra truéc dé dap cau. Mat vot tiép
xuc cau & thoi diém co thé vuon cao nhat, tay dubi thang & trén cao trudc tran mot
canh tay céng voi vot (H.2c,d).

¢ Két thuc: Pua vot xudng dudi sang trai, budc nhanh chan phai vé truéc dé gitr
thang bang (H.2e,g), sau dé tré vé TTCB. G

TTCB
Hinh 2. KT thuat dap cau thuan tay
* Chay:
— L&i saithudng gap: Chua két hop duoc lyc toan than khi dap cau dan dén luc dap
khéng manh.

— Céach stra: Lap lai bai tap mé phong.
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4 4 LYEN TAP

© Luyentap

a) Luyén tap ca nhan

— Tapkhéng cau: Tai chd thuc hién ki thuat dap cau thuan
tay tir cham dén nhanh.

— Tap cb cau: Thuc hién ki thuat dap cau thuan tay voi
cau treo (H.3).

Hinh 3. Luyén tap voi
cautreo

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

Hinh 4. So db luyén tap dap cau thuan tay

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

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

¢ Chuén bi: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu ddi cé s ngudi bang nhau,
médi déi dirng thanh mét hang doc sau vach cudi san. Méi déi cé6 mét ban giao cau.

¢ Thuyc hién: Khicé hiéu Iénh, lan luot tirng ban ciia méi doi dap cau thuan tay do ban
giao dén. Trong méi lwgt choi, méi ban chi dugc dap cau moét lan. Két thuc, déi co
s6 1an dap cau vao 6 déi dién nhiéu nhét 1a déi thang cuéc.

Hinh 6. Tré choi Thi dap cau thuan ta y vao sén

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

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

Cung ban thdo luan nhirng I6i sai thwéng gap khi thuc hién ki thuat dap cau va
cach slra sai.
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PHOI HOP KI THUAT DI CHUYEN LU
DAP CAU THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

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

— Biét diéu chinh, slra sai mét s6 déng tac thdng qua nghe, quan sat,
luyén tap ctia ban than va té, nhom.

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

a) Khoi dong chung

— Chay cham quanh san cau 16ng.
— Xoay cac khop.

b) Khei déong chuyén mén

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

— DBung chan trwdce chan sau, dap cau thuan tay lién tuc (khéng cau).

e Tré choi hd tro khéi ddng: Dan béng nhanh (H.1)
Chuéan bi: Cac ban tham gia tré choi duroc chia thanh nhiéu dgi cé s6 nguoi bang nhau,
méi déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat, moi ban cam mét qua bong ro.
Thuc hién: Khi cé hiéu lénh, 1an lugt tieng ban clia mdi déi dan béng bang tay qua
vach dich. Ban tiép theo chi duoc xuat phat khi ban phia truéc da vuot qua vach
dich. Bdi hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.

8-10m

Hinh 1. So dé tro choi D4n béng nhanh
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(75 KIEN THOC M|
Phéi hop ki thuat di chuyén Ui dap cau thuan tay

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

¢ Thuc hién: Tk TTCB, xac dinh dung diém roi cla cau, thuc hién buéc di chuyén Iui
dé dap cau (H.2b,c). Budc cudi di chuyén, than nguoi & tu thé chan trai trwéc chan
phai sau, trong lugng co thé ddn nhiéu Ién chan sau (H.2d), sau d6 dua vot thuc
hién ki thuat dap cau thuan tay (H.2e,g).

+  Kétthuc: V& TTCB. _

i
> A ,

a)
TTCB
Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén Iui dap cau thuén tay

* Chay:
— Li sai thworng gap: Dap khéng trung cau.
— Céch slra: SUr dung bai tap dap cau vao vat chuan (cau treo).

“% A LUYEN TAP
€ Luéntap

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién phéi hop ki thuat
di chuyén IUi dap cau thuan tay tir cham
dén nhanh.

— Tap cé cau: Thuc hién phdi hop ki thuat di
chuyén IUi gap cau thuan tay véi cau treo
(H.3).

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

Pap cau do ban tung dén: Thuc hién phdi hop Ki thuat di chuyén IUi dap cau
thuan tay (H.4).

Hinh 4. So dé luyén tap phéi hop kithuét di chuyén Iui dap cau thuén tay

¢) Luyén tap nhom
Luén phién chi huy nhém luyén tap:

Pap cau do ban giao dén: Cac ban dirng thanh hang ngang & gitra san, lan luot
thuwe hién phéi hop ki thuat di chuyén Ui dap cau thuan tay (H.5).

Hinh 5. So db luyén tap nhom phdi hop kithuét di chuyén Iui dép cau thuén tay

e Tré chei van ddng: Thi dap cau nhanh (H.6)
+ Muc dich: Rén luyén buéc chan di chuyén va phan doan chinh xac diém roi cta cau.

¢ Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi co sb ngudi bang nhau,
ma&i ddi dirng thanh mét hang doc hudng vé diém dat cau.

¢ Thuec hién: Khi ¢ hiéu Iénh, Ian lwot tirng ban clia méi ddi chay 1én vj tri dat cau,
tung Ién cao va dap cau. Qua cau bay thang xubng qua vach dich méi duoc tinh.
M&i ban chi dap mét qua cau. Ban tiép theo chi dugc xuét phat khi ban phia trudc

da vuot qua vach dich. D6i hoan thanh dau tién 1a déi thang cudc.
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Hinh 6. Tré choi Thi dap céu nhanh

7 x
N

‘X' VAN DUNG

o Van dung ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay két hop voi ki thuat di chuyén
lUi dap cau thuan tay vao tré choivan dcf)ng de ren luyén the luc.

o Néu nhikng 16i sai thuwong gap trong luyén tap phdi hop ki thuat di chuyén Iti dap
cau thuan tay va cach stra sai.

o Co thé phéi hop Ki thuat di chuyén Ui véi nhivng ki thuat nao trong mén Cau l6ng?
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PHOI HdP KI THUAT DI CHUYEN NGANG
DAP CAU THUAN TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

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

— Co6 kha nang phat hién, stra chira sai lam thwong gap trong luyén tap
va thi dau cau 16ng.

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

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

a) Khoi dong chung

— Chay cham theo dia hinh tw nhién.

— Xoay cac khop.

b) Khoi déng chuyén mon

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

— Bung chan trwdce chan sau, dap cau thuan tay lién tuc (khéng cau).

e Tré choi hé tro’ khéi dong: Nhay vurot rao tiép sire (H.1)

v Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dwoc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang nhau,

méi ddi dirng thanh mét hang doc sau vach xuat phat. Gitra duwéng chay 1a 2 — 3 cap
doi ngm huwéng vao nhau lam hang rao, méi cap dbi cach nhau 2 m, tay cam dau soi
day dé ngang goi.
Thuc hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an lwot tirng ban ctia méi déi chay bat nhay bang mét
chan qua cac luot rao vé dich, sau d6 chay vong tré vé v6 nhe vao tay ban tiép
theo, khi d6 ban tiép theo méi duoc xuat phat. Ban ngdi lam hang rao khéng duoc
nang day khi ban nhay qua. Déi cé ban cudi cung vuot qua vach dich dau tién la
doi thang cudc.

&

Dich
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(751 KIEN THUC MO
Phdi hop ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay

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

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

Tir TTCB, xac dinh dung diém roi clia cau, thuc hién budc di chuyén ngang sang
phai dé dap cau. Buéc cudi di chuyén, than nguoi & tw thé chan trudc chan sau,
trong luong co thé dén nhiéu 1én chan phai (H.2b), sau dé dua vot thuc hién ki thuat
dap cau thuan tay (H.2c).

©
1

\.' B L)
}
{

Hinh 2. Phéi hop ki thuét di chuyén ngang sang phai dap cau thuan tay
—  Phéi hop KT thuat di chuyén ngang sang trai dap cau thuan tay

Tir TTCB, xac dinh dung diém roi clia cau, thuc hién bwéc di chuyén ngang
sang trai dé dap cau. Budc cudi di chuyén, than ngudi & tw thé chan trudc chan
sau, than trén nga sang trai, trong lwvong co thé dén nhiéu Ién chan trai (H.3b), sau
do6 dua vot thuc hién ki thuat dap cau thuan tay (H.3c).

<

O

ey

c)

Hinh 3. Phéi hop kithuét di chuyén ngang sang tréi dap cau thuén tay
¢ Kétthuc: Vé TTCB.
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* Chay:

— Léi sai thudng gap: Budc cudi chan chua dung vj tri lam anh hudng dén déng
tac dap cau.

— Cach slra: Lap lai mé phdng budc cudi nhiéu lan.

44 LUYVEN TAP

o Luyén tap

) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Thuc hién lién tuc di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau
thuan tay (H.4).

— Tap c6 cau: Thuc hién di chuyén ngang sang phai, sang trai dap cau thuan tay voi
cau treo.

Hinh 4. So' dé luyén tap di chuyén ngang dap cau thuan tay

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

Hinh 5. So' dé luyén tap di chuyén ngang dap cau thuén tay
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c) Luyén tap nhom

Luan phién chi huy nhém luyén tap:
) Panh cau do ban giao, dén: Cac ban duwrng thanh haqg doc sau vach puéi sé‘n,
lan lwgt thue hién di chuyén ngang sang phai, sang trai den vi tri cau roi dé dap cau
thuan tay (H.6).

Hinh 6. So’ db luyén tap nhdém di chuyén ngang dap cau thuan tay

e Tré choi van ddng: Di chuyén ngang dap céau (H.7)

¢

&

¢

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

Chuan bj: Cac ban tham gia tré choi dugc chia thanh nhiéu déi cé sé ngudi bang nhau,
m&i d6i dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat. Treo ba qua cautheo hang ngang,
cachnhau15-2m,caotr22-25m.

Thue hién: Khi cé hiéu Iénh, 1an luot tlrng ban cua moi déi cam vot chay I1én dap
cau tir gitra sang hai bén, réi quay vé trao vot cho ban tiép theo. Trong tirng lwot
choi, m8i ban chi thuc hién mét 1an. B6i hoan thanh nhanh nhat 1a déi thang cuéc.

Hinh 7. So’ dé tro choi Di chuyén ngang dép céu

X VAN DUNG

Ki thuat di chuyén ngang d’ép cép thuan tay thwong duoc st dung vao tinh hudng
nao trong tap luyén va thi dau cau 16ng?

V:.E\n dung phéi pc_yp ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay va tro choi van dong
deé phat trien thé Iwe, vui choi hang ngay.

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

Thuat nglv Giai thich thuat nglv

Pudng thang giéi han chiéu ngang clia sén

Bién doc S 15
B cau Iéng.
p Pudng thang gidi han chiéu doc cla san
Bien ngang 5 Ag g9 | ' 15
cau I6ng.
. Buwéc di chuyén chi co suw thay déi vi tri clia
Di chuyén don bwéc e A . 4 RO ' 19
D mot chan.
. ; . |Buéc di chuyén c6 su thay ddi vi tri ctia hai
Di chuyén nhiéu bwéc| . _y i o " ' 25
chan (ttr hai budc tro [én).
; % . KT thuat danh cau duoc thwe hién & vi tri
Panh cau cao thuan tay ; 51
cao hon vai.
i = s Kithuat danh cau duoc thuwc hién & vi tri tha
P) |Panh cau thép tay Pl 29

hon vai.

5 Phan dau clia qua cau dé gén cac canh cau,
bé cau e i 3 ; . e g aw 16
la bé phan thudng xuyén tiép xuc voi vot.

Cau duoc giao di tr vi tri cing bén vai tay

2 44
cam vot.

Giao cau thuan tay

Céu duoc giao di tir vi tri khéng cung bén

= : 48
V@i tay cam vort.

Giao cau trai tay
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Muc luc

Hwéng dan st dung sach

L&i néi dau

PHAN I. KIEN THU'C CHUNG

Chu dé. S dung céc yéu t6 tw nhién, dinh duéng dé rén luyén strc khoé
va phat trién thé chat

PHAN II. THE THAO TU' CHON: CAU LONG

Chu dé 1. Lich st ra d&i va phat trién mén Cau 16ng. Mét sb diéu luat
trong thi dau cau Iéng

Bai 1. Lich st ra d&i va phat trién mén Cau 16ng

Bai 2. M6t s didu luat trong thi dau cAu I6ng
Chu dé 2. Ki thuat di chuyén

Bai 1. Ki thuat di chuyén don budc

Bai 2. Ki thuat di chuyén nhiéu buéc
Chu dé 3. Ki thuat danh cau thap tay

Bai 1. Cach cam vot, cau, tu thé chuan bj va ki thuat danh cau thap thuan tay

Bai 2. Ki thuat danh cau thap trai tay

Bai 3. Phdi hop Ki thuat di chuyén tién danh cau thap tay

Bai 4. Phdi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay
Chu dé 4. Ki thuat giao cau

Bai 1. KT thuat giao cau thuan tay

Bai 2. Ki thuat giao cau trai tay
Chu dé 5. Ki thuat danh cau cao thuan tay

Bai 1. Ki thuat danh cau cao thuan tay

Bai 2. Phéi hop Ki thuat di chuyén Iti danh cAu cao thuan tay

Bai 3. Phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau cao thuan tay
Chu dé 6. Ki thuat dap cau

Bai 1. Ki thuat dap cau thuan tay

Bai 2. Phéi hop ki thuat di chuyén lui dap cau thuan tay

Bai 3. Phéi hop ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay
BANG GIAI THICH MOT SO THUAT NGU'
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Nha xudt bdn Gido dyc Vi¢t Nam xin trdn trong cdm on
cdc tdc gid c6 tdc phdm, tu ligu dwoc sik dyng, trich ddn
trong cubn sdch nay.

Chiu trach nhiém xuét ban:
ChU tich Hi déng Thanh vién NGUYEN BUC THAI
Téng Giam d6c HOANG LE BACH

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

Bién tap noéi dung: PHAM THI TINH — VU MINH HA|
Bién tap mT thuat: NGUYEN BICH LA

Thiét ké sach: NGUYEN DINH HUONG

Trinh bay bia; NGUYEN BiCH LA

Minh hoa: NGUYEN MAI HUONG

Stra ban in: PHAN THI THANH BINH

Ché ban: CTCP M THUAT VA TRUYEN THONG

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

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

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

In e ban, (@D ....) khd 19 x 26,5 cm.
PN Vi iN: s dia chi ......
Cosdin:.ccecoo.. dia chi ......

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

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

M4 s6 ISBN: 978-604-0-31085-9



HUAN CHUONG HO CHI MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 10 - KET NOI TRI THUC V31 CUOC SONG

1. Ngii van 10, tap mot 23.Tinhoc10
2. Ngii van 10, tap hai 24. Chuyén @@ hoc tap Tin hoc 10 - Dinh huéng Tin hoc iing dung
3. Chuyén dé hoc tap Ngiivan 10 25. Chuyén @& hoc tap Tin hoc 10 — Binh huéng Khoa hoc méy tinh
4.Toan 10, tap mot 26. Mi thuat 10— Thiét ké mi thuat da phuong tién
5.Toan 10, tap hai 27.Mithuat 10— Thiét ké @ hoa
6. Chuyén dé hoctap Toan 10 28. Mi thuat 10— Thiét ké thi trang
7. Lichsi10 29. Mi thuat 10 - Thiét ké mi thuat san khau, dién anh
8. Chuyén dé hoc tap Lich sit 10 30. Mi thuat 10~ Liluan va lich sit mi thuat
9.Piali10 31. Mithuat 10 - Diéu khac
10. Chuyén dé hoc tap Diali 10 32. Mi thuat 10 - Kién tric
11. Gido ducKinh té va Phap luat 10 33. Mi thuat 10— Hdi hoa
12. Chuyén @@ hoc tap Gido ducKinh té va Phap luat 10 34. Mithudt 10 - D6 hoa(tranh in)
13.Vatli 10 35. Mithuat 10 - Thiét ké cong nghiép
14. Chuyén 8 hoc tap Vat 1110 36. Chuyén dé hoc tap Mi thuat 10
15. Hoa hoc 10 37.Amnhac10
16. Chuyén dé hoc tap Hoa hoc 10 38. Chuyén dé hoc tap Am nhac 10
17. Sinh hoc 10 39. Hoat dong trai nghiém, hudng nghiép 10
18. Chuyén @@ hoc tap Sinh hoc 10 40. Gio duc thé chat 10 - Bong chuyén
19. Cdng nghé 10 - Thiét ké va (ong nghé 41.Gido duc thé chat 10 -Bong da
20. Chuyén @é hoc tap (ong nghé 10 - Thiét ké va Cong nghé 42.Gido duc thé chat 10 - Caulong
21. Congnghé 10 - Céng nghé trong trot 43. Gido duc thé chat 10 -Béng rd
22. Chuyén @é hoc tap (ong nghé 10 - (6ng nghé trong trot 44.Gido duc qudc phong va an ninh 10
45.Tiéng Anh 10 - Global Success — Sach hocsinh

Cac don vi dau mai phat hanh

e Mién Bac: CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bac

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

e MiénNam: CTCP Dau tuva Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Séach va Thiét bi Gido duc mién Nam

e ChluLong: CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Clru Long

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

Kich hoat d& m& hoc liéu dién tir: Cao I16p nh trén tem
dé nhan ma s6. Truy cap http://hanhtrangso.nxbgd vn
va nhap ma sé tai biéu tuang chia khoa.
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