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KIEN THUC CHUNG

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

1. Dinh dudng dé rén luyén siec khoé va phat trién thé chat

- Vai tro caa dinh dwong

Dinh dudng la viéc cung cap cac dudng chat can thiét theo dang thUc an
cho cac té bao trong co thé dé duy tri sy song. Dudng chét (con goi la chat
dinh dudng) 1a nhitng chéat hay hop chat hod hoc co vai trd duy tri, phat
trién su séng, nang cao hoat dong cua co thé thong qua qué trinh trao doi
chat va thuong duoc cung cap qua dudng an uéng.

Ddi vai con nguoi, chat dinh dudng dugc cung cap chinh qua cac bira
an mdi ngay. Hoc sinh d6 tudi trung hoc pho thong (16 - 18 tudi) nam trong
nhom tudi tré vi thanh nién. Ché do dudng trong giai doan tré vi thanh nién
la hét sUc quan trong, vi IUa tudi nay phét trién véi toc do rat nhanh ca veé
chiéu cao va can ning, cling vai nhiéu bién doi vé tam, sinh |i, noi tiét, sinh
duc,... do d6 can dam bao cac nhém chat dinh dudng thiét yéu trong moi
bita an nhu chat bot duong (carbohydrate), chat béo (lipid), chat dam
(protein), vi chat dinh dudng,...

0. Chdt bgr dwong 1a nguon cung cap niang lwong chinh cho co thé,
chiém 60 - 70% tong ning lwong trong c4c bira dn. Ngudn thic in chira
nhiéu chat bot dudng nhét 1a cac hat ngii cdc, hat ho dau, gao, bot mi, khoai
san, ...

Nhu cau chat bot dudng cho d6 tudi vi thanh nién 1a khoang 300 - 400 g




moi ngay.

Hinh 1. Chét bot dudng cé trong cac hat ngii cic
b. Chdt béo 1a ngudn cung cip ning luong cao (1 g chat béo tao ra 9

kcal), 1a thanh phan khong thé thiéu trong qua trinh phat trién cua con
nguoi. Chat béo dugc tim thay trong thuc pham c6 nguon gbc dong vat va
thue vat. Chét béo thuc vat thudng cé trong bo thuc vat, dau tinh luyén, dau
me,... Chat béo dong vat cé trong trizng, md lon, m& ga, dau ca,...

Chat béo gitp cho co thé hap thu cac vitamin, dac biét la cac vitamin tan
trong dau, chang han vitamin A, D, E, K va déng vai trd quan trong trong
qua trinh 1am déng mau ty nhién. Trung binh, cothé can khoang 15-25gchat
béo mdi ngay. Tuy nhién, véi nguoio do tudi vi thanh nién thi nhu cau nay
cao hon, khoang 40 - 50 g mdi ngay.

d‘

Hinh 2. M6t s6 thuc pham cung cp chat béo o
c. Chat dam la thanh phan cau trac co ban, nguyén liéu can thiét dé xay
dung hé co xuong, gitp ting cudng stc dé khang caa co thé. Chat dam co
nhiéu trong cé4c loai dau, triing, sira, tdm, cua, thit, ca,...



Trung binh mdi ngay, nguoi & d6 tudi vi thanh nién can 60 - 70 g chat
dam. Chit dam duoc hap thu vao co thé dudi dang cac amino acid, & thanh
phan chinh cua céc khang thé giup co thé chéng lai cac bénh truyén nhiém,
la nguy@n vt liéu can thiét dé xay dung va tai tao té bao trong co thé.

Hinh 3. Mot s6 thuc pham cung cap chat dam

d. Vi chat dinh dwéong baogom céc loai vitamin (vitamin A.c, E, K,...)
va cac chat khoang (calcium (Ca), sit (Fe), kém (Zn), iodine (1),...).
Vitamin va cac khoang chét trén I cac chat can thiét cho co thé. Cac chat
nay c¢6 ham luong tuy thiap nhung rat quan trong va bat bugc phai c6 trong
khau phan n hing ngay.

- Vitamin A gilp bao vé va phong ngira cac bénh vé mat. Ngoai ra,
néu thiéu vitamin A thi da s& khé, tang sing hod nang 1ng, bé mat da
thudng noi gai,...

- Vitamin c 1a chat chdng oxi ho4, tham gia vao cac phan (ng oxi hoé -
khir trong co thé, 1a cac yéu té can thiét cho viéc tong hop collagen (mot
chat gian bao ¢ thanh mach, tao mé lién két, da, xwong, rang,...).

- Vitamin E bao vé chét béo trong co thé khong bi oxi hoa. Ngoai ra,
loai vitamin nay ciing 1a chat chéng oxi hoé chu yéu, chong lai cac gbc tu
do.

Néu an ubng thiéu cac khoang chit thi co thé s& phat sinh nhiéu bénh
nhuthiéu méau (do thiéu sit), buéu ¢ (do thiéu iodine), coi xuong & tré em,
lodng xwong & ngudi 16n (do thiéu calicum),...
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b 4
Hinh 4. Mgt sé vi chdt dinh dwéng can thiét cho co the
e. Chdt xo 14 thanh phan cua thanh té bao thuc vat, cé tac dung hd tro

tiéu hoa cho co thé. Chat xo conhiéu trong céc loai rau, ci, qua,...

Mic du co thé con ngudi khong thé hap thu chit xo nhung néu khau
phan hing ngay c6 nhiéu chit xo s& han ché dugc tinh trang béo phi, cac
bénh vé tim mach; phong tranh tao bon do gitip dua nhanh chét thai ra khoi
duong tiéu hoa. Tuy nhién, ching ta khong nén an quéa nhiéu chit xo vi co
thé s& bi can tré viéc hap thu cac dudng chat can thiét.

Hinh 5. Chat xo chu yéu ¢ trong céc loai rau, ca, qua
- Ché d¢ dinh dwong hep li
Dinh dudng dong vai trd quan trong trong viéc t6i uu hoa kha ning
mién dich cua co thé, gilip nang cao sic khoé va phat trién thé chat & tré vi



thanh nién. Do d6, ché d6 an udng hop li s& gilp cung cip day du ning
lwong, chat dinh dudng theo nhitng nhu cau dinh dudng duoc dé ra va dam
bao can bang gitra cac chit dinh dudng.

Van dé sir dung qua nhiéu hay qua it hay thiéu can déi giira cac nhom
chat dinh dudng déu gay nguy hai dén sUc khoé va han ché su phat trién
thé chét & tré vi thanh nién, dong thoi con 1a nguyén nhan gay ra nhiéu loai
bénh tat, chang han coi xuong, béo phi, cao huyét ap, bénh tim,...

Trong hoat dong thé duc thé thao, dé cd két qua tap luyén va thi dau tdt,
ngoai viéc thudng xuyén luyén tap, cac em can ¢ ché do dinh dudng hop Ii
nham tang kha nang hdi phuc, gitp co thé ludn duoc khoé manh. Mot ché
d6 dinh dudng hop Ii can c6 su can bang ti 1& niang lwong dwoc cung cap tu
cac chat dam, chat béo, chat bot duong, khoang chat, chét xo,...




Hinh 6. Thap dinh dudng (Ngudn: Vién Dinh dudng Quéc gia)
GV chu dgéng léng ghép néi dung vé dudng chdt dinh duéng trong tdp
luyén cho HS trong céc tiét day khac.
CHUPDE 1:
NHUNG VAN PE CHUNG
BAI 1
VAI TRO, ANH HUOGNG CUA MON PA CAU POI VOI SUC KHOE
VA XA HOI, LAP KE HOACH TAP LUYEN MON DA CAU
L.MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT
- Hiéu duoc vai trd, anh hudng caa mén da cau di véi sic khoe va xa hoi.
- Biét lap ké hoach mon da cau.
- Co y thirc tu giac , tinh than tap thé , doan két gitp d& nhau trong hoc tap.
11.VAI TRO VA ANH HUONG CUA MON DA CAU:
e Suc Khoe:
* Thé lyec: Tang cudng sic manh co bip, dic biét 1a chan, ting do déo
dai, cai thién kha ning phdi hop.
* Tim mach: Tang cudng tuan hodn mau, giam nguy co mac cac bénh veé
tim mach.
* Giam can: Tiéu hao nhiéu calo, giup giam md thira, dac biét ¢ ving
bung va dui.
* Gidi téa cang thang: Gidp tinh than thoai mai, giam stress.
e Xahoi:
* Gan két céng dong: Tao co hoi giao luu, két ndi véi moi nguoi.
* Phat trién ky ndng: Rén luyén sy nhanh nhen, khéo Iéo, kha nang lam
viéc nhom.

< Lap ké hoach tap luyén:

a.Trinh ty lap ké hoach tap luyén mon da cau :



» Xac dinh muc dich tap luyén
» Xac dinh thoi gian tap luyén.
» Xay dung muyc ti€u tap luyén.
» Du kién noi dung, bi¢n phap tap luyén
> Panh gia két qua tap luyén.
b. K& hoach tap luyén mén da ciu :
Ké hoach tap luyén theo ngay.
Ké hoach tap luyén theo nam.
e Tap luyén:

* Giai doan dau: Tap cac dong tac co ban nhu da don, da doi, chuyén
cau.

* Tang dan cwong dé: Tang téc do, do cao cua qua cau, két hop cac dong
tac phuc tap hon.

* Tgp luyén nhom: Tao khong khi vui vé, thi dau dé ting hing th.
* Hoi phuc: 5-10 phit tha long co thé bang cac bai tap tha, di bo cham.
> Luuy:
* Tan suat: Nén tap 3-4 lan/tuan, mdi lan 30-60 phit.

* Cuong dé: Tuy thudc vao thé trang, nén bat dau véi cuong do nhe va
g y g g
ting dan.

* Thoi gian: Tt nhat nén tap vao budi sang hoic chiéu mat.

* Trang phuc: Mac quan 4o thoai mai, tham hat mé hdi, mang giay thé
thao.

* Khong gian: Chon noi bang phang, rong réi, thoang mat.

> Mot s6 luu y khac:



* Udng di niréc: Bu nude ddy du trudc, trong va sau khi tap.
* 4n uong hop Iy: Cung cip du ning luong cho co thé.
* Nghe theo co thé: Néu cam thay dau nhtc, hay dirng lai va nghi ngoi.

* Kham sic khde dinh ky: Bé dam bao sic khoe trudc khi bat dau tap
luyén.

BAI 2: PHUONG PHAP TRQNG TAI TRONG THI PAU MON DA
CAU

I.MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

« Biét dugc phuong phap trong tai trong thi ddu mon P4 cau.

. T‘huc hjén dﬁng va van dqu duogc cac ki hiéu co ban cuia trong tai trong
di€u khién thi dau mén D4 cau.

« Tich cuc tham gia cong tac trong tai diéu khién cac tran thi ddu nham
nang cao hi¢u qua hoc tap va rén luyén.

« Thé hién duoc ¥ thire ty gidc, tinh than tip thé, doan két gitip d& nhau
trong tap luyén.

Vai tro caa trong tai:

Trong thi ddu da cau, trong tai dong vai trd vo cling quan trong. Ho ¢6
nhiém vu giam sat toan bd dién bién tran dau, dam bao cac van dong vién
tuén thu luat choi va dua ra cac quyét dinh chinh xac dé tran dau dién ra
cdng bang.

Cidc phwong phap trong tai:

* Quan sat truc tiep: Trong tai s& dung & vi tri thuan loi dé quan sét toan
bo san dau, theo doi tirng dong tac cua cac van dong vién.

* Sur dung tin hi¢u: Trong tai su dung cac tin hi¢u bang tay, coi dé thong
bao cac quyét dinh nhu bat 151, cho diém, tam dirng tran dau.

* Giao tiép vdi vdn déng vién: Trong tai can c6 kha ning giao tiép tot dé
giai thich cac quyét dinh cho van dong vién va huan luyén vién.

* Ap dung ludt choi: Trong tai phai ndm virng luat da cau dé dua ra cac



quyét dinh chinh xéac va céng bang.

IL.CO CAU TO CHUC CUA BAN TRONG TAI TRONG MOQT GIAI
THI PAU MON DA CAU:

M&i giai thi ddu da cAu déu c6 cac thanh phan trong tai nhw sau:
> Tong trong tai: Didu hanh chung toan b tran dau.

Cdc to trong tai cua moi san:

» 2 trong tai chinh:
e Trong tai chinh 1: Quyét dinh cudi cing vé tran dau.
e Trong tai chinh 2: HO tro trong tai chinh 1, ghi chép, kiém tra.
» 2 trong tai bién: Xac dinh cau trong hay ngoai san.
> 1 trong tai ban: Ghi bi€n ban trén dau diém sd.
» 1 trong tai lat s6: Hién thi diém sb trén bang dién tur.

Nhiém vu, guyén han cua trong tai:

Trong tai chinh: Quyén quyét dinh cudi cing, xir 1y cac tinh huéng, phat
16i.

Trong tai thu hai: HO tro trong tai chinh, ghi chép, kiém tra.
Trong tai ban: Ghi bién ban tran dau, diém s6.
Trong tai lat s6: Hién thi diém so.
Trong tai bién: Xac dinh vi tri cau.
e Nhiém vu, quyén han ciia trong tai

Trong mot tran thi dau dé cu, ban trong tai thuong bao gdm: trong tai thir
nhat, trong tai thir hai, trong tai ban, trong tai 14t s6 va trong tai bién.

o Trong tai thir nhit:

10



C6 quyén quyet dinh cubi cung vé moi van dé cua trn dau Quyét dinh dbi
v6i cac tinh hudng lién quan dén cac van dong vién, quyét dinh cac tinh
hudng phat sinh trong tran dau, bac bo cac quyet dinh cua céc thanh vién
khac néu nhan thiy chwa ding, c6 quyén bt dau hodc két thuc tran dau.
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Mot s6 ky hiéu trong tai chinh

Trude tran dau, kiém tra diéu kién san, cau va cac dung cu khac; t6 churc rat
tham; kiém tra khoi dong cua cac doi. Trong tran dAu, chi trong tai thu nhat
c6 quyén phat thai 6 x4u va hanh vi gay tri hodn tran dau, quyét dinh d6i
v6i cac 16i giao cau, 16i choi cau, 16i qua san, thoi coi va ra tin higu vai cac
tinh huong ghi diém, vi pham, 15i hodc tam dimng, canh cdo hoic truat
quyén thi dau ddi v6i van dong vién vi pham céc 16i trong thi dau.

o Trong tai thw hai:

C6 thé thay thé trong tai thir nhat khi trong tai thir nhat vi mét Iy do nao do
khong thé ti€p tuc nhiém vu.

Ghi céc vi tri ciia van dong vién trudc mdi tran ddu va sau khi ddi san; kiém
tra cac quy dinh vé gi6i han san, cau cham lu6i, cham ang-ten...; theo ddi
cac yéu cau vé tam dung hodc thay nguoi, kiém tra nhiém vu ciia trong tai
ban, kiém tra cau st dung trong tran dau, c6 thé bat 156 nhung khong thoi
coi dirng tran dau, cho phép van dong vién co thoi gian hdi phuc néu vén
dong vién bi chan thuong.

e Trong tai ban (ngwoi tinh diém):

11



La nguoi ghi bién ban tran dau, kiém tra cac sé liéu va trinh tu luan phién
ctia hai doi trudc mdi tran dau, ghi diém s, sb 1an tam ngimg va thong bao
cho cac d6i khi mot doi xin tam dimng, thay thé va thay doi cau tha, yéu cau
trong tai thir hai va cac dgi truong ki vao cac bién ban cua tran du.

o Trong tdi lit so (tro Iy tinh diém):

Chiu trach nhiém 1at bang s6 hodc hién thi di€ém s6 cua hai ddi theo két
qua diém dién ra cua tran dau dé thong bao cho cac trong tai va khan
gia.

o Trong tai bién:

Chiu trach nhiém xac dinh cau ¢ trong san hay ngoai san khi tiép dat ciu &
phia trong hay ngoai ang-ten, xac dinh van dong vién giao cau c6 gidm lén

4 a
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boe Wbui gaines

duong ranh gi6i khu vuc giao cau va phan mo ron;g cua chﬁng khong.
Mot s6 ky hiéu trong tai bién
Két luan:
Trong tai dong vai tro quan trong trong viéc dam bao tinh cong bing va
hap dan cua cac tran dau da cau. Bé tré thanh mét trong tai gioi, ban can

c6 kién thuc virng vang vé luat choi, kha niang quan sat tét va tinh than
trach nhiém cao.

CHU PE 2: Ki THUAT TAN CONG

BAI 1: KI THUAT PA CAU TAN CONG BANG MU BAN CHAN
I. MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

12



e Thuc hién dang ki thuat da cAu tan cong béng mu ban chan;
thue hién thuan thuc, on dinh céc ki thuét di chuyén da hoc
trong tap luyén va thi dau.

e Hiéuva phan tich dugc mot s6 diéu luat cuia mon P4 cau dé ap
dung vao tap luyénva thi dau.

e (6 kha ning quan sat, diéu chinh, stra sai dong tac trong tap
luyén va thi dau.

e (6 y thuc ty giac, tinh than tap thé, doan két giup d& nhau trong
tap luyén.

I1. KI THUAT PA CAU TAN CONG BANG MU BAN CHAN:
ba céu tan cong bang mu ban chén 13 k¥ thuat st dung mu ban chan tiép

Xxuc cau dé du cau sang san dbi phuong, thuong duge sir dung ¢ lan cham
cau tiép theo dé dua cau sang san d6i phuong.

Cic Ki thuat da cAu tan cong bang mu ban chin gom:
Bd cdu thdp chan chinh dién bang mu ban chan.
Pa cdu thdp chdn nghiéng minh bang mu ban chan.

Da cau cao chan chinh dién bang mu ban chan.
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Pd cdu cao chdn nghiéng minh bang mu ban chan.
1) Pa cau thap chan chinh dién bang mu ban chan:

Tu thé chuan bi (TTCB): Ptng hai chan song song, rong bang vai, goi
hoi khuyu, hai tay budng tir nhién, mit quan sat duong ciu.

13



Thuc hién: Khi cau dén gan, chan trai lam try, chan phai lang tir sau ra
trudc, mu ban chan ti€p xtc vdi cau ¢ khoang cach 0.3-0.4m so véi mat
san, da cau di theo hudng chan dua.

2) P4 ciu thip chin nghiéng minh bing mu ban chén:

TTCB: Twong ty nhu trén nhung chan trai budc 1én trude, truc vai gan
vudng goc voi duong cau.

Thue hién: Chin phai quét ngang tir sau ra truéce, mu ban chan tiép xuc véi
cau ¢ khoang cach 0.2-0.3m, da cau di, dong thoi than nguoi xoay theo
chiéu chan phai.

3) P4 cau cao chan chinh di¢n bing mu ban chén:
TTCB: Tuong ty nhu trén nhung cau bay cao hon.

Thue hién: Chéan phai ling cao, mu ban chén tiép xtc voi cau ¢ khoang
cach 0.6-0.7m, da cau di. chan dua theo hudng da cau, than nguoi hoi nga
ve trudec.

4) P4 cau cao chin nghiéng minh bang mu ban chén:

TTCB: Tuong ty nhu trén nhung cau bay cao hon nita va than ngudi
nghiéng nhiéu hon.

Thure hién:Khi ciu bay dén cach than nguoi khoang 1,3 — 1,5 m, cao ngang
dau trg 1én, bude chan trai 1én truéc chuyén thanh chan tru sao cho than
ngudi nghiéng nhiéu hon vé bén tay tréi, truc vai gan vuéng goc véi duong
cau téi, chan phai ¢ sau quét ngang theo dudng vong cung tir sau ra trudc,
mu ban chan tiép xdc cau khi ciu cao ngang hong d4 cau di, dong thoi than
ngudi xoay cuing chiéu véi huéng di chuyén cua chan phai.

Cac diém quan trong can luu y:

« Giir thang bang: Trong sudt qua trinh thue hién, ngudi choi can gitr
thing bang co thé va luén quan sat duong cau.

« Khoang cich va d9 cao: Khoang cach tir ngudi choi dén cau va do
cao cla cau sé anh huong dén cach thuc hién k¥ thuat.

14



« Hudng di chuyén: Huéng di chuyén cta chan va than nguoi sé
quyét dinh hudng bay cia cau.

Két thuac: Di chuyén vé vj tri thich hop , quan sat cau chuén bj thuc hién
cac hoat dong ti€p theo.

Mt s6 diéu ludt vé héi y trong trin diu:
Hoi y la yéu cau tam dung hiép déu ciia mét doi.
e Trong mdi hiép diu, mdi d6i duoc quyén xin hoi y t6i da 2 1an. Mdi
lan ho1 y kéo dai trong 30 gidy.
e DOoi trudng hodc huin luyén vién ctia doi co thé yéu cau tam dung
khi cau khong trong cudc (khong trong mot pha cau) bang cach ra tin
hiéu tay thich hop.

e Trong thoi gian tam dung, huén luyén vién dugc phép dua ra cac chi
dao ¢ khu vuc hdi y ma ban t6 chirc da quy dinh. Trir cac VDV,
khong ai dugc phép vao san.

BAI 2 :KY THUAT PAY CAU

LMUC TIEU, YEU CAU CAN DAT ‘ .

* Thuc hién ding ki thuét day cau; thyc hién thuan thyc, 6n dinh ki thuat do
cau bang mu ban chan, bang ma trong ban chan trong tap luyén va thi dau.

« Hiéu va phan tich duoc mot s diéu luat vé quyén va nghia vu ctia VBV
dé ap dung vao luyén tap va thi dau.

* Co kha nang quan sat, di€u chinh, stra sai dong tac trong tap luyén va thi
dau.

« Thé hién duoc y thire ty gidc, doan két giup d& nhau trong tap luyén va thi
dau.

I.LKY THUAT PAY CAU:

15
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Day cau 1a ki thuat st dung phan ntra sau dé giay tiép xuc va diy ciu sang
san doi phuong & khu vuc gan ludi. Ki thuat nay chi st dung trong tan cong
va thudng dugce st dung nhic€u trong da don.

TTCB:

Pung chan phai dit trudc, chan trai tiép xuc mat san bang ntra trudc ban
chan cach got chan phai khoang ntra ban chan, g6i hoi khuyu, hai tay dé ty
nhién, trong luong co thé don déu vao hai chan, ngudi hoi nga vé trudc,
mat quan sat d6i phuong va cau.

Thuc hién:

Khi cau duoc da bay thang Ién cao (khoang 2 m) trén ludi, chén trai bude
ra trudc mot bude, chung gdi dé tao da va bat nhay 1én cao, co gip gdi, gip
ban chan. Pdng thoi, chan phai co cang chan, dui 4p vao sat nguc, ban chan
gap nhiéu, than nguoi hoi khom, hai tay hot dua sang hai bén dé gilr thang
bang. Khi cau roi cach mat san khoang 1,4 — 1,6 m, chan phai dudi thang ra
trude va 18n trén dé nira sau dé giay tiép xtic véi cau, ddy ciu sang sin doi
phuong.

Két thiic:

Hai chan tiép xtic v&i mit san, chung gdi giit thang bang va nhanh chong di
chuyén veé gitra san chuan bi thuc hién cac hoat dong ti€p theo.

Chay:

Chon vi tri dat chan bat nhay khong phu hop, thyc hién dong tac khong lién
mach s& gay mat thang bang va anh hudng t6i dong tac tiép xuc cau. Nén
tap nhiéu 1an bai tip mo phong di chuyén chon vi tri thyc hién bat nhay day
cau dé rén luyén kha nang ch(_)nqvi tri va tinh nhip di¢u dong tac; bai tap day
cau véi nguoi ho trg tung cau dé rén luyén kha ndng phan doéan va tiép xuc
cau chinh xac.

2. Mot s6 diéu ludt vé quyén va nghia vu ciia VDV khi tham gia thi diu
mon P4 cau
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VDV tham gia thi ddu phai hiéu 1d cac quy dinh chinh thic cia mén Pa
cau va tuan thu nhitng quy dinh nay.

- VDV phai t6n trong cac quyet dinh cua trong tai va khong dugc tranh cai.
Trong trudng hop thic mic c6 thé yéu cau giai thich.

VDV phai hanh xir mét cach ton trong va 1& phép trén tinh than Fair play
vOi cac trong tai, lanh dao, VDV trong doi, VDV cua cac doi ban va khan
gia.

- VDV phai tranh cac hanh dong hoac hanh vi c¢6 myc dich lam anh huong
td1 cac quyet dinh cua trong tai hoac co y che giau céc 161 cua ddi minh.
VDYV phai tranh bat ki hanh vi ndo c6 muc dich kéo dai tran dau.

- Puoc phép trao ddi véi cac VDV khac trong tran dau.

- Khi két thac tran dau, tat ca VDV phai bat tay trong tai va dbi thi. Néu

trude do doi truong yeu cau trong tai thir nhat dé trinh khiéu nai, nguoi d6
phai x4c nhan bang cach viét 1én phiéu dang ki.

BAI 3 : KY THUAT PANH PAU
I.MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT
» Thyc hién dang ki thuat danh dau; thyc hién thuén thuc, 6n dinh ki thuét
tang cau bang mu ban chan va ma trong ban chan trong tap luyén va thi
dau.
« Hiéu va phan tich dugc mot s6 diéu luat vé vi tri cia VDV trén san dé ap
dung vao tap luyén va thi dau.
» Co kha nang quan sat, diéu chinh, stra sai dong téc trong tap luyén va thi
dau.
« Thé hién duoc y thirc tu giac, tinh than tap thé trong tap luyén va thi dau.
ILKi THUAT PANH PAU
Danh dau 14 kT thuat thuong st dung dé tan cong voi dudng cau cao trén
dau, sau vach 1,98 m, tao sy bat ngo trong tan cong dé dat dugc hiéu qua




tot nhét.

1) TTCB:

Pung chan phai dit trude, hudng vé phia ludi, chan trai tiép xic mat san
bang nira ban chan trudce va hoi xoay ra ngoai sao cho hai ban chan hop voi
nhau mot goc khoang 45° va hai got chan cach nhau khoang 0,3 — 0,4 m.
Bén chan phai huéng Ve phia luéi. Trong luong co the don véao chan phai.
Than nguoi hoi nga vé trudce, tay tha 1ong ty nhién, mat quan sat duong cau
dén.

2) Thuc hién:

Quan sat huéng cau dén va di chuyén téi vi tri pht hop .Khi cau ¢ do cao
khoang 2 m va cach ngudi khoang 0,3 — 0,4 m thi bat nhay 1én cao bang hai
chén, than nguo1 cang hinh canh cung, hai tay dua sang bén dé giir thang
bang, mat quan sat cau . Khi cau cach tran khoang 0,15 — 0,2 m, thuc hién
gap than, dung tran day cau sang san d6i phuong.

3) Két thic:

Hai chan nhanh chong tiép xtic mit san, hoi chung gbi giir thang bang,
quan sat cau dé thuc hién cac hoat dong ti€p theo.

Chuay:

Khi thyc hién, tiép xuc cau sai thoi diém va khong ding vi tri tran s& lam
cau di khong co luc. Khi thi dau, khong dung trong khu vye 198 m d€ danh
dau, trdnh vi pham }ueflt.qNén tap bai tap danh dau vdi cau treo, de'n}h dau véi
nguoi ho trg tung cau de€ ren luyén kha nang chon vi tri va danh dau diung
thoi di€m; cac dong tac bo trg wdn, gap than két hop danh dau véi cau treo
c0 dinh dé cai thién luc danh dau.

11/ MQT SO PIEU LUAT VE VI TRi CUA VDV TREN SAN

TRONG THI PAU MON DA CAU:

-Trong cac trén thi dau doi tuyen hai VDV dimg gan ludi tir trai sang phai
lan lugt duge goi la VDV s6 3 va VBV s6 2. VBV dung gan duong ranh
gidi cudi san goi 1a VDV so 1 va la nguoi o vi tri glao cau (H.2). Kh1 xoay
vong vi tri, VDV ¢ vi tri 50 2 chuyén vé vi tri s6 1, s6 1 1én vi tri s6 3 va s6
3 sang vi tri s0 2.

-Trong céc tran véi thé thire thi dau déi, vi tri cia cac VDV 14 tu do.

-Vi tri cac VDV trong khi giao cau.
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+ Khi VDV s6 1 thuc hién giao cau, VDV s6 2 va sb 3 phai dtng trude
VDV o1 va

ngoai duong tuong tugng (gidi han béi vach mau do trong 11.2).

+ Khi da thyc hién giao cau, nhitng VDV cua cé hai doi dugc phép tu do
thay doi

vi tri trén san.

- C6 thé thay d6i trinh tu luan phién trude mdi hiép nhung khong duoc thuc
hién

trong mot hiép.

CHU PE 3: CHIEN THUAT PA CAU
BAI 1 : CHIEN THUAT GIAO CAU
I. MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

* Thuc hién dung chién thuat giao cau; thuc hién thuan thuc, 6n dinh cac k¥
thuat giao cau da hoc trong tap luyén va thi dau.

« Thé hién ning khiéu mon d4 ciu trong hoc tap va thi ddu.

» Cam nhan duoc vé dep cua hoat dong thé duc thé thao va thé hién duoc
nhu cau tép luyén hang ngay.

« Thé hién duoc ¥ thire ty gidc, tinh than tap thé, doan két gitip d& nhau
trong tap luyén va thi dau.

II.CHIEN THUAT GIAO CAU:

Trong thi du, giao cau la ky thuat dé bt dau mot pha cau, dong thoi con la
mot bién phép tan cong, mang lai wu thé 16n giup cha dong tan cong hiéu
qua.

1)Chién thuit giao ciu trong thi diu don:

a. Chién thudt giao cau xa nguwoi

Cau thu giao cau chu dong giao cau toi cac goc san, xa vi tri dimg cua dbi
phuong. lam cho d61 phuong phai di chuyén nhi€u dé thyc hién d& giao cau
va gap kho khan trong trién khai cac duong cau phan cong.

b. Chién thudt giao cdu vé phia chin khéng thudn ciia doi phwong
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Céu thu giao ciu chu dong giao ciu vé phia chan khong thuin & gan hoic
xa vi tri diing ctia d6i phuong, gay kho khin va lam giam hiéu qua d& giao
cau va to chirc phén cong cua dbi phu:ong

Chuy: Khi giao ciu, diém roi cua cau khong chinh xac s€ lam giam hi¢u
qua giao cau. Nén tap nhiéu lan bai tap giao cau vao 6 quy dinh dé nang cao
cam giac va do chinh xac khi giao cau.

2) Chién thuit giao ciu trong thi ddu ddi va thi diu ba:
Trong thi d4u ddi va thi diu ba c6 mét sb chién thuat giao cau sau:
a. Chién thudt giao cdu vao giiwa hai cau thii phong thii trong thi diu déi

Cau thu giao cAu quan sat va chu dong giao cau vao khoang giita hai cau
thu d61 phuong, gay khé khan cho doi phuong trong viéc phan doan va xac
dinh nguoi d& giao cau (H.3).

Hinh 3. So d6 chién thuét giao ciu vao giita hai cau thii phong thi trong thi
dau doi

b. Chién thudt giao cdu vé phia chéin khéng thudn ciia ciu thii tin cong
trong thi dau ba

Céu thu giao ciu quan sat, chu dong giao cau tryc tiép vé phia chan khéng
thuan cua cau thua tan cong chinh cua déi phuong, lam giam hi¢u qua 4o
cau va t6 chtrc phan cong (114)

c. Chién thudt giao cau vao cdc vi tri xa cau thii phong thii trong thi diu
ba:

Cau thu quan sat, chu dong giao cau vé cac vi tri & xa céu thu phong thu,
1am cho d6i phuong phai di chuyén nhiéu dé d& giao cau, 1am giam hiéu
qua d& giao cau va to chirc phan cong ctia doi phuong.

Chii y: Khi giao cau, diém roi ciia cau khéng chinh xdc, khéng phi hop voi
vi tri ditng cua doi phwong vd dong doi se lam giam hiéu qua glao cau. Nén
tdp nhiéu lan bdi tdp giao cau vao 6 quy dinh; giao cau vdo cdc géc sdn dé
rén luyén cam gidc va dg chinh xdc khi giao cdu.

BAI 2 : CHIEN THUAT PHONG THU

I.MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT

* Thyc hién ding chlen thuat phong thii; thuc hién thuan thuc, 6n dinh cac
ki thuat di chuyén d& cau trong tap luyén va thi dau.
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« Phat trién thé lyc va thanh tich trong thi dau.

« Thé hién duoc ¥ thire tu giac, tinh than tip thé, doan két gitip d& nhau
trong tap luyén va thi dau.

II. CAC CHIEN THUAT PHONG THU

1.Chién thuit phong thi trong thi dau déi:

La sy phdi hop gitra hai cau thu nham ngan can va han ché cac dudng cau
tan cong. dong thoi tao co hdi té chire tan cong doi phuong.

a. Chién thudt di chuyén phong thii sau khi giao cdu trong thi diu doi:
Céu thu giao ciu dimg trong khu vuc giao ciu, cau thu con lai ding ngoai
duong tudng tugng 2 m gitra san theo chiéu doc.

- Di chuyén phong thii song song ¢ gitta san:

St dung khi dudng giao cau sang san dbi phuong cach xa nguoi phong thu,
khlen d6i phuong phai di chuyén nhiéu. Sau khi giao cau, cau thi di chuyen
t1§n chéch vao gifra san va Phu tracl} phopg thu mot nira san theo chiéu doc,
cau thu & trén ludi di chuyén lui chéch vé gitra san con lai va phu trach nira
san con lai.

- Di chuyén phong thit mét chan:

St dung khi duong giao ciu sang khong gay kho khan cho d6i phuong va
d6i phuong dua cau tan cong sat luoi. Cau thu trén ludi ap sat ludi dé chin
duong cau tan cong cla dbi phuong, cau thu giao cau di chuyén vao gilra

san, dimg sau va cach cau thi chan cau 1 - 1,5 m tuy theo tinh hubng cau dé
boc 16t cho dong doi

- Di chuyén phong thii hai chan:

St dyng khi duong giao cau sang gan ludi, cAu thu tan cong thuc hién da
moéc cau qua ludi. Cau thi trén luoi quan sat duong cau va di chuyen to1 vi
tri phtt hop chuan bi chén ciu, cu thi giao ciu sau khi giao cau xong
nhanh chong di chuyén té1 vi tri sat ludi dé phoi hop chan cau.

b. Chién thudt phong thii hoc 16t trong thi diu déi:

- Chién thudt phong thii hai hoc 16t trong thi ddu doi:

Str dung khi d6i phuong giao cau hodc tin cong tir vi tri xa lui.

Hai cau thu phong thu dung ngang nhau ¢ gitra san, mdi cau thu phu trach
phong thu mét ntra san theo ch1eu doc. Khi dbi phuong giao cau hoac tan
cong dén hai goc cudi san thi cdu tha gan nhét di chuyén ra d& cau, cau thu
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con lai chu dong di chuyén téi vi tri phtt hop, boc 16t va phéi hop voi dong
doi, t6 chirc tan cong sang san doi phuong.

- Chién thudt phéi hop phong thit mét chdn, mét boc 16t trong thi ddu doi:

Str dung trong tinh huong dbi phuong dua cau lén cao, sat ludi va khong
the mo rong hudng tan cong. Cau thu gan nhat di chuyen toi chan duong
cau, cau thu con lai di chuyen hd trg boc 16t cho cau thu chin cau

2.Chién thuét phong thi trong thi diu ba:

La sy phéi hop gitra ba cau thi nham ngan can va han ché cac duong cau
tan cong, dong thdi tao co hdi to chire tin cong ddi phuong.

a. Chién thudt phong thii mét chén, hai boc 16t trong thi diu ba

Su dung trong d& giao cau va do duong cau tan cong cta d6i phuong Mot
cau thu dung gan ludi chin dudng cau tan cong ctia d6i phuong, hai cau thu
con lai ¢ phia sau, tach sang hai bén dé boc 16t va phong thu cac dudng cau
tan cong mo rong theo cac hudng.

b. Chién thudt phong thu hai chin, mét boc 16t trong thi diu ba

St dyng khi dbi phuong da cau tan cong sat ludi, hai cau tha phdi hop di
chuyén 1én luéi chan cau, cau thu con lai hd tro boc 16t phia sau va phong
thi cac dudng cau tan cong vé cudi san

Chil y khi thwc hién chién thudt phong thii:

Khi phong thi1, phéi hop quan sat dudng cau khong tbt s& 1am anh huong
t&1 su phan doén va su chinh xac trong lya chon chién thuat phong thu. Nén
tap cac bai tap di chuyén va phdi hop véi tée d6 cham, tap di chuyén phbi
hop phong tha theo cac dang so 6 nhiéu lan roi tap voi cac tinh hudng tan
cong thuc té theo quy dinh. Sau d6, lwa chon cac chién thut phu hop dé tap
phong thii trong thi dau.

BAI 3: CHIEN THUAT TAN CONG
I.MUC TIEU, YEU CAU CAN PAT:

Thyc hién ding chién thuat tn cong; thuc hién thuan thuc, 6n dinh chién
thudt tan cong trén ludi trong tap luyén va thi dau.

« Dat tiéu chudn danh gia thé Iyc hoc sinh theo quy dinh cua Bo Gido duc
va bao tao.
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» Cam nhan duoc vé dep cua hoat dong thé duc thé thao va thé hién nhu cau
tap luyén hang ngay.

IL.CHIEN THUAT TAN CONG

La cach sir dung hiéu qua cac ki thuat tan cong da hoc nhu: P4 méc cau
bang mu ban chan (cup xudi), da vo 1€ cau bang mu ban chan (cap nguoc),
da cau thap chan chinh dién bang mu ban chan, d4 cau thap chan nghiéng
minh bang mu ban chan, da cau cao chan nghiéng minh bang mu ban
chan... nham tan cong vao vi tri c6 thé ghi diém hoac gay khoé khan cho doi
phuong trong t6 chirc phong thu va phan cong.

1.Chién thudt tin cong trong thi diu don

a. Tdn céng xa nguoi

Tan cong ciu sang sin d01 phuong, t6i cac vi tri ¢ xa cau thu dbi phuong
(vi tri cac goc san hoac gan duong bién), lam d6i phuong phai di chuyén
nhiéu, tiéu hao thé luc din dén giam hiéu qua phong thu va to chitc phan
cong.

b. Tin céng vé phia chin khéng thudn

Tan cong cau sang san d6i phuong, toi cac vi tri gan hodc xa bén chan
khong thuan

ctia d6i phuong 1am giam hiéu qua d& cau va to chirc phan cong.

2.Chién thudt tin cong trong thi diu déi:

a. Tan céng nhanh gan ludi

Str dung cac duong cau tin cong nhanh khi dbi phwong chua kip t6 chire
chan cau hodc khi déi phuong st dung phong thu hai boc 16t, & vi tri xa
luoi ,dé tao bat ngd va lam giam kha nang phan xa do cau cua doi phuong.

b. Tan céng qua chdn xa cdu thii boc 16t

St dung duong cau tdn cong phu hop vuot qua cau thu chin cau cia d6i
phuong, dua cau toi vi tri & xa lam cho cau thu boc 16t ctia di phuong phai
di chuyén nhiéu, tiéu hao thé luc, giam do chinh xac, giam hiéu qua d cau
va kha nang phdi hop véi dong déi to chirc phan cong. Trong thi dau doi,
chién thuat nay thuong duoc ap dung khi déi phuong sir dung chién thuét
phong tht mot chin, mét boc 16t .

3.Chién thuit tin cong trong thi dau ba

a. Tan cong qua chan xa cau thu boc lot
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St dung khi duong cau béo dam c6 thé mo rong hudng tan cong, giup vuot
qua cac cau thii chan ciu cua dbi phuong, 1am cho cau thi boc 1ot cua dbi
phuong phai di chuyen nhiéu, tiéu hao thé lyc, giam d¢ chinh xac khi do
cau va ph01 hop tan cong .Trong thi d4u ba, chién thuét nay thuong dugc ap
dung khi d6i phuong str dung chién thuat phong thi hai chan, mot boc 16t.

b. Tan cong qua mom vai ngoai cua cau thu chan cau

St dung duong cau tin cong phu hop, da cau vuot qua khu vuc mém vai
ngoai cua cau thu chén cau cta d01 phuong nhim tao su bat ngd véi cau thi
chén cu va giam phan xa cua cau thu boc 16t.

c. Tan cong nhanh chéo sdn gan ludi :

Str dung khi ddi phuwong c6 hai chin. duong cau cao c6 thé mé rong hudng
tan cong sang chéo san gan ludi, tao su bat ngd cho cau thu chan cau va
gay kho khan cho cau thu boc 16t cua d61 phuong.

d. Tan cong vao cau thu chan cau

St dung khi duong ciu cao va cau thu chan cau cia doi phuong ding xa
luoi. Tan cong nhanh, tryc tlep xubng phia ngang hong cua cau thu chin
cau tao su bat ngd lam cho cau thu chan cau khong kip phan v ung va cac
cau thu hoc 16t ctia doi phuong khong kip hd tro (do vudng cau thu chin
cau).

4.Chit ¥ khi thuwe hién chién thudt tin cong:

- Cau thu tin cong cin quan sat va phan doan t6t vi tri dtng cua cau thu
d6i phuong thoi quen phong ngu, dac diém ca nhan cua cac cau thu dbi
phuong.... dé lya chon vi tri tAn cong phu hop, can phdi hop tét véi dong
doi trong qua trinh tan cong dé tan dung t6t diém manh cua doi, phan tan
cau thu phong thu ctia d6i phuong va gay bat ngd, khé khin cho dbi
phuong.

- Nén tap nhiéu lan cac bai tp da cau vao cac 6 quy dinh, d4 cau vao cac
goc san va doc hai duong bién; thue hién nhiéu lan cac bai tap phdi hop
ddng doi véi tée d6 cham, phdi hop dong doi tan cong véi do kho ting dan,
tir cdc tinh hudng cuy thé t6i cac tinh huéng can phan doan, Iya chon chién
thuat tn cong phu hop.
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