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PHAN 1: KIEN THUC CHUNG

Chiu dé: Sir dung cac yéu té tw nhién dé rén luyén sire khée va phat trién thé

chat

KIEN THUC MOI

SU DUNG CAC YEU TO Tu NHIEN BE REN LUYEN sac KHOE VA PHAT
TRIEN THE CHAT

Moi trudng ty nhién chira dung trong d6 ca yéu td c6 loi va c6 hai ddi véi stc
khoé con ngudi, sir dung hop 1i cac yéu to ciia moi trudng ty nhién co ¥ nghia quyét
dinh d6i vé&i hiéu qua luyén tap thé duc thé thao (TDTT) vi muc dich strc khoé. Su
dung cac yéu té ctia khong khi dé luyén tap
Nhiét dg va dé am khong khi

Trong nhitng ngay nang néng, do am cao: Co thé c¢6 cam giac kho chiu do sy bay
hoi ctia md héi trén bé mat da gap khoé khan. Vi vay, can lya chon thoi diém, dia diém
c6 nhiét do khong khi thap hon, gidu oxygen dé luyén tap (vao sang sém hodc cudi
budi chiéu, noi c¢6 nhiéu cdy xanh); rit ngan thoi gian luyén tap, ting s6 luong céc
quing nghi ngan trong budi tdp O noi thodng mat; tha 1ong va hoi phuc tich cuc sau
luyén tap; sir dung trang phuc rong réi, thoang mat, dé thAm hat mo héi; kip thoi bd
sung lugng nudc da mat do mo hoi; khong tam trong hoic ngay sau khi ding luyén
tap.

Trong nhiing ngay gia lanh, d am cao: Khong luyén tap vao cac thoi diém co
nhiét d6 thap (sang sém, CUOI budi chiéu), noi bi gio lua; khéi dong ki trude khi
luyén tap, dam bao du 4m cho co thé.

b) Chuyén déng khong khi (gi6)

Téc d6 gio chi phéi dang ké dén trang thai co thé trong luyén tip: Tao cam giac
diu mat trong nhiing ngdy ning ndng; ting cam giac budt gia trong nhiing ngay mua
dong.

Vi cac bai tap chay: Khi chay nguoc chiéu gio, tde do chay bi gidm sat mot cach
dang ké, hoat dong ho hip kho khin va co thé nhanh mét moi (do phai ging sirc
nhiéu hon) nhung ngudi tap cam thy dé chiu vi co thé dugc 1am mat; khi chay xuoi
chiéu gi6, mirc d6 gang stc dugc giam bdt nhung cam giac nong buc ting 1én (dic
biét trong chay cu li trung binh va cy li dai khi téc d6 gié twong duong téc do chay).

V&i cac mon thé thao nhu Bong da, Bong chuyén, cau long, ba cau,... khi luyén

Hinh 2. Xoay cac khép, ép doc, ép ngang



tap ngoai trdi, huéng gio, toe do gié c6 anh huong dang ké dén két qua luyén tap va
thi ddu (thay d6i do bay xa, d chinh x4ac vé tAm, huéng, diém roi ciia bong va cau).
c) Ap sudt khéng khi

Ap suét khong khi c6 anh huéng khong nho dén hoat dong thé luc cua ngudi tap.
Ap suét khong khi giam dan dén luong oxygen trong khong khi giam, co thé xuét
hién cac rdi loan vé hoat dong than kinh, tuan hoan, ho hép, lam suy gidam kha ndng
phéi hop van dong cua co thé, gay khé tho, chong mat, budn non va giam kha ning
hoat dong thé luc. Trong diéu kién do, nguoi tap nén s dung cic bai tap van dong
nhe nhang, giam thoi gian van dong, ting cuong hitthd sau va tha 1ong co thé sau
mdi 1an thuc hién bai tap.

d) Str dung cac yéu t6 ctia anh sang mat troi dé luyén tap

Anh sang mit troi co tac dung thic day qua trinh phat trién cia xuong, ting
cudng kha ning mién dich va chitc ning hoat dong ctia ndo bo, hé tim mach, ngin
ngura mot s6 bénh tat,... Tuy nhién, néu hoat dong trong diéu kién anh sang mat troi

c6 cuong do cao, thoi gian kéo dai s€ c6 hai cho strc khoé.

Khi hoat dong TDTT ngoai troi, dé tranh tac hai cta anh néng mat tro1, nguoi tap
can chon noi tip c6 nhiéu bong mat cua cay xanh, chon thoi diém anh sang mat troi
c6 cuong do khong cao (sang som hodc chiéu mudn), han ché thoi gian tiép xuc truc
tiép voi 4nh ning mit troi. Tranh tac hai ctia 4nh ning mit troi bang cac bién phap
nhu boi kem chdng nang, mic 4o quan phu hop véi hoat dong luyén tap. deo kinh va
do1 md,...

e) Str dung cac yéu té cua moi truong nudce dé luyén tap

Khi hoat dong trong méi trudng nudc, lyc can cua nude lam giam dang ké kha
nang van dong va toc d6 di chuyén cua ngudi tap, diéu dé giup cho cac bai tap di,
chay, nhdy trong nudc c6 tdc dung phat trién thé luc chung, ddc biét 1a sttc manh, suc
bén. Luc can va suc ¢p cua nudc gitp cho hoat dong boi, 1an c6 tac dung phat trién
toan dién cac td chat thé luc, nang cao kha nang hoat dong cua co ho hép va do sau
h6 hip. Tac dong cua nude trén bé mit da c6 tic dung xoa bop, tha 1ong co bip va
luu thong cac mach mau dudi da.

Khi luyén tip trong méi trudng nude, ngudi tip khong nhitng can phai cé kién
thirc, ki ndng vé phong chéng dudi nude, ma con phai nhan biét duwoc mirc d6 sach, an
toan cua nudc thong qua do trong, mau, mui vi, nhiét do va nhirng yéu td tiém an su

nguy hiém déi véi vige luyén tdp (toc do0 dong chdy, do sau, d4 ngam, vat sac



nhon,...).
F) Str dung cé4c yéu t6 cua dia hinh tu nhién dé luyén tap

Cac yéu td ctia bé mat dia hinh tu nhién (dod cao, do dbc, mirc d6 cung mém, mic
d6 bang phang,...) c¢6 tac dung t6t d& rén luyén than thé: chay 1én ddc (H.1) co tac
dung phat trién sirc manh ddi chan, chay xuéng dbc vai do ddc thich hop c6 tac dung
phat trién tan sé va do dai budc chay, chay trén cat c6 tac dung phat trién strc bén
chung va strc manh,...

Chay trén dia hinh quanh co, khic khuyu c6 tac dung rén luyén strc bén, kha ning
phan xa va strc nhanh trong xt 1i tinh hudng,... Luyén tip & ving nii cao (noi ¢6 ap
suat khong khi va luong oxygen thip) co tac dung rén luyén kha ning hé hép, stc

bén,...

i i _ Hinh 1. Chay trén dja hinh ty nhién o )
ll. SU DUNG CAC YEU TO DINH DUONG DE REN LUYEN sitc KHOE VA PHAT

TRIEN THE CHAT
1. C4c chat dinh dudng va nudc



a) Mt sé thwe phim cung cip b) Mgt s6 thue phim cung cip

chit dam chit bjt dwong
-
—
c) Mét sé thuc phadm cung cap d) Mt 56 logi rau, cii, qud cung cip
chat béo vitamin va khodng chat

Hinh 2. Cdc nhém thwe phdm cung cdp chat dinh dwéng co ban
a) Chat dam (protein)

Chat dam dugc chia thanh hai loai 13 dam dong vat (c6 trong thit, ca, tring, tom,
cua,...) va dam thuc vat (c6 trong ddu xanh, dau nanh, hat ving, hat huéng duong,...)
(H.2a).

Chét dam gitp co thé phat trién tot vé thé chat (chiéu cao, cin ning) va tri tué.
Chat dam can thiét cho viéc tai tao cac té bao di chét (moc téc, lam lanh cac vét
thuong ngoai da,...). Ngoai ra, chit dam con gop phan ting kha ning dé khang va
cung cép ning luong cho co thé.

b) Chdt bér duong, chdt xo (carbohydrate)

Chét bot duong c6 trong gao, ngd, khoai, san,... (H.2b).

Chét bot duong 14 ngudn cung cap ning luong chu yéu cho moi hoat dong cua co
thé (1am vi¢c, van dong, vui choi,...). Chat bot duong con chuyén hoa thanh cac chat
dinh dudng khéc.

Chét xo 1a phan thyc phdm ma co thé khong tiéu hoa duge. Chat xo tuy khong
cung cap chat dinh dudng nhung cé vai tro quan trong doi vdi co the, giup ngan ngura
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d)

bénh tao bon, 1am cho nhirng chat thai mém ra dé dé dang thai ra khoi co thé.

Chat béo (lipid)

Chat béo ¢6 trong m& dong vat, dau thuc vat, cac loai hat (lac, vung,...), cac loai
bo,... (H.2¢c).

Chét béo cung cip ning luong tich trit duéi da ¢ dang mét 16p md va gitip bao vé
co thé. Ngoai ra, chit béo con gitp hap thu mot sb vitamin can thiét cho co thé.

Vitamin va chat khoang

Vitamin gém cac nhom: A, B, ¢, D, E, pp, K....; cac chét khoéng: phosphorus,
iotdine, calcium, iron,... (H.2d).

Vitamin giup hé than kinh, hé tiéu hoa, hé tuan hoan, xuong, da,... hoat dong binh
thuong; ting cudng stirc dé khang ctia co thé; giup co thé phat trién tot, luén khoé
manh, vui vé.

Chét khoéang gitip cho sy phat trién cua xuong, hoat dong cua co bép, td chirc hé
than kinh, cau tao hong ciu va cac qua trinh chuyén hod cia co thé.

Nuéc uéng

Nudc 13 thanh phan chu yéu cta co thé. Nude co & tit ca cac bd phan trong co thé
nhu ndo, co, xuong,...

Nudc ¢o vai tro quan trong ddi voi doi séng ctia con ngudi. Nude 1a moi trudng
cho moi chuyén hoa va trao ddi chit cua co thé (chuyén hoa thirc an thanh ning
luong; gitip co thé hap thu dudng chit; van chuyén cac chit dinh dudng, oxygen di
khip té bao; giup loai bo chat thai). Nudc giup diéu hoa than nhiét, boi tron cac khdp
xuong, giup bao vé cac co quan quan trong trong co thé.

2. Anh huong cua viéc thira, thiéu cac chat dinh dudng va nudc

a)

Chdt dam

Thira chit dam din dén qu4 trinh tich luy dam trong co thé dudi dang md, gay
nén bénh béo phi, bénh huyét ap, bénh tim mach,...

Thiéu chit dam gy nén bénh suy dinh dudng. Bénh suy dinh dudng 1am cho co
thé cham phét trién hodc nging phat trién. Co thé tré nén yéu 6t, tay chin khing
khiu, bung phinh to, tdc moc lura thua. Ngoai ra con dé bi mic bénh nhiém khuan va
tri tué kém phat trién.

b) Chadt bét dwong

Thira chit bot duong sé lam ting trong luong co thé, giy bénh béo phi.

Thiéu chét bot dudong dan dén bi doi, mét, co thé 6m yéu.



c) Chdt béo
Thira chit béo khién co thé béo phi, anh hudng x4u dén sirc khoé.
Thiéu chit béo dan tGi thiéu nang lugng va vitamin, co thé dm yéu, dé& mét moi.
d) Anh hwong cua si mdt nudc
Khi co thé mét nudc s& lam giam kha ning ty lam mat, giam thé tich mau dan dén
lam giam lwong mau chay t6i tim. Co thé mit nude con 1am mat cac chat dién giai
nén anh hudng t6i kha nang co co.
Co thé cin phdi c6 du cdc chit dinh dwong. Sw thira hay thiéu cdc chét dinh
dwong deu co hai cho suc khoe.

3. St dung dinh dudng cho hoat dong luyén tap va thi dau thé duc thé thao
a) Thuc an

Bita an trude luyén tap va thi dau can c6 gia tri dinh dudng cao, khdi luong nho,
dé tiéu hoa, chira nhiéu carbohydrate, phosphorus, vitamin c.

Bita an sau luyén tap can dap tng vé nhu cau chat dam, chat bot dudng, co nhiéu
chat xo giup hodi phuc, du trit ning luong; dam bao dap tng day du cac khoang chit
va vitamin (c6 thé thay doi dé phu hop véi dic diém tirng mon thé thao).

Bita an phai dung gio méi tao duge cam gidc ngon miéng, khong nén an nhanh
(an nhanh lam cho dich ti€u hoa khong kip tiét ra dan dén 1am cham toc do tiéu hoa
trong da day).

Khong nén luyén tdp ngay sau khi dn bdi vi dinh dudng can c6 thoi gian dé
chuyén ho4 thanh ning luwong, van dong ngay sau khi an lam ting nguy co ton
thuong da day.

Khong nén an ngay sau khi ding luyén tap, béi vi tuy co thé can dugc cung cip
dinh dudng dé tu phuc hdi nhung hé tiéu hoa van trong tinh trang chua sin sang hoat
dong lai ngay sau khi qua trinh luyén tap két thuc.

b) Nwéc usng

Trong luyén tap va thi ddu TDTT, co thé bi mat nhiéu nudc do d6 md hoi, nhat 1a
khi luyén tap trong thoi tiét mua hé nang néng hoic trong khoang thoi gian dai. Cung
cap lwong nudc vira da v6i phuong phap udng timg ngum nhé. udng nhiéu lan trong
hoat dong luyén tap va thi ddu TDTT mang lai nhiéu loi ich cho stc khoé (H.3). Mit
khéc, nudc con giup diéu chinh nhiét do co thé va van chuyén cac chat dinh dudng
dé cung cp nang lugng cho co thé.



) Hinh 3. Bo sung nwéc trong luyén tap yd thi ddu cdu long
4. Ché d¢ dinh dudng hop li trong hoat dong thé duc thé thao
Hop li vé s6 luong: Pap tng du nhu cau vé ning luong cho co thé tién hanh cac
hoat dong trong ngay.

Hop li vé chat luong: Du chat va can ddi vé ti 1 giita cac chat dinh dudng.

Hop li vé thoi diém, s6 1an: An ding gio, ding s6 luong bira an trong ngay.

PHAN 2: THE THAO TU CHON CAU LONG

Chii dé 1: Lich sir ra doi va phat trién mon cau 1ong. Mot sb diéu lut trong thi dau
cau long . . ]
Bai 1: Lich sit ra doi va phat trién mon cau 16ng trén thé gidi va ¢ Viét Nam

e Lich sir ra doi va phat trién mon ciu 16ng trén thé gi6i

Niam 1877, cudn Luét thi dau cau 16ng dau tién trén thé gidi da duoc ra mattai
nudc Anh.

Nam 1893, Hiép hoi cau long nudc Anh dugc thanh lap dé td chiec, quan li va
lanh dao phong trao.

Nam 1899, giai vo dich cau long toan nudc Anh dugce td chirc 1an thr nhat. T dé
t6i nay, day 1 giai cAu 16ng truyén thong 1au doi nhit trén thé gisi duoc duy tri, to
chirc theo chu ki mdi nim mot lan.

Pau thé ki XX, mon cau 16ng phét trién manh mé & cac nudc chau Au, chiu A,
chau My.

Trudc su phat trién rong rii cia mon thé thao nay, ngay 5/7/1934, Lién doan Cau



long thé giéi duoc thanh 1ap voi tén viét tit 1a IBF (International Badminton
Federation) bao gém cac qubc gia thanh vién: Canada, Pan Mach, Anh, Phép,
Ireland, Ha Lan, New Zealand, Scotland va Wales. Nam 1939, IBF da thong qua luat
thi dau cau long ma co ban dua trén luat ngudi Anh da soan thao dé ban hanh cho
cac nude thanh vién. Tir nim 1948, Lién doan cau 16ng thé gisi da to chic giai vo
dich cau l6ng ddng d6i nam. Nhitng nam tiép theo, cic giai cau long dong ddi ni;
giai vo dich cau 16ng ca nhan thé gi6i v6i nim ndi dung (don nam, don nir, d6i nam,
doi nit, d61 nam nir) va giai thi d4u cau l6ng déng d6i hon hop nam, nir lan luot duoc
t6 chc.

Niam 1992, tai Thé van hoi Barcelona (Tdy Ban Nha), cau 16ng da tro thanh mon
thi ddu chinh thirc cua dai hoi thé thao 16n nhéat hanh tinh nay.

C6 thé noi lich sir phét trién mon cau 16ng trén thé gidi 1a sy 16n manh khong
ngimg, dén nay di c6 trén 176 qudc gia thanh vién. Nam 2006, Lién doan ciu 16ng
thé gi61 da co su thay ddi manh mé vé lut thi diu nham dua céc tran diu ciu long
lén mdt dinh cao moi, déng thot lién doan cling ddi tén thanh Badminton World
Federation (BWF).

Tir cubi thé ki XX dén nay, Lién doan cau 16ng thé gidi da t6 chirc nhiéu giai thi
dau véi nhitg cap d6 khic nhau ¢ nhiéu nude trén toan thé gidi. Mot sd qubc gia
thudng gianh dugc thanh tich cao trong cac giai thi ddu nhu: Trung Qudc, Nhat Ban,

Indonesia, Malaysia, Pan Mach, Anh, Tay Ban Nha, Dtrc, Han Quéc, Thai Lan,...

e Lich sir ra doi va phat trién mon ciu Iong ¢ Viét Nam

- Sw xuat hién mén céau long ¢ Viét Nam: Vao nhirng niam 40 cua thé ki trudc,
mot s6 nguodi Phap da dwa moén cau 1ong vao Viét Nam va td chirc choi ¢ sin Tao
Pan (Thanh phd H6 Chi Minh). Sau nim 1954, mét s6 lwong 16n Viét kiéu hoi
huong tr vé da phd bién rong rdi hon & nhiéu tinh thanh khac nhau, song chi dén khi
dat nuéc hoan toan théng nhat, mon cau 16ng méi thuc sy phat trién rong khap toan
quc.

- Su phat trién mén cau 16ng & Viét Nam:



Sy phat trién cua phong trao tap luyén cau 16ng trong quan chidng:

Nhitng ngdy dau sau khi théng nhit dat nude, phong trao tp luyén cau 16ng trén
toan qudc dugc phd bién & mot sb thanh phd, thi x4, sau do lan réng sang nhiéu dia
phuong khac. Tir chd cau long chi duoc phd bién cha yéu ¢ dbi twong cong nhan
vién chuc thi dén nay mon thé thao nay da xam nhap vao hau hét cac thanh phan xa
hoi. sb lwong nguoi tham gia luyén tap va thi dau cau 16ng ngay cang déng dao. Bén
nay, cau 16ng da tré thanh mot trong nhitng mén thi ddu quan trong ctia nhiéu dai hoi
TDTT phong trao nhu: Pai hoi TDTT toan qudc, Hoi khoé Phu Pong nganh Gido
duc va bao tao, Pai hoi TDTT toan quan trong Quan doi, Pai hoi TDTT lyc lugng
Cong an nhan dan, Pai hoi TDTT nganh Dau khi, Ngan hang, Buu chinh vién
théng,...

DPai hoi TDTT toan quéc, Ho1 khoé Phu Déng duoc o chirc bén nam mdt lan, thu
hat dong dao van dong vién, hoc sinh tham gia thi ddu mén cau 16ng. Trong s6 do,

nhiéu hoc sinh d3 trd thanh van dong vién trong doi tuyén qudc gia.

Sy phét trién cau 16ng thanh tich cao & viét Nam:

Niam 1990, Lién doan cau long Viét Nam duogc thanh 1ap voi tén viét tat 1a VBF
(Vietnam Badminton Federation). Nam 1993, Lién doan cau 16ng Viét Nam tham gia
Lién doan cau 16ng chau A va chi mot nam sau (1994) da tr¢ thanh thanh vién cia
Lién doan cau 1ong thé gigi. Cho dén nay, nhiéu tinh, thanh phd trén ca nuéc da
thanh 1ap Lién doan cau 16ng, gop phan khong nhod vao su phat trién ctia mon thé

thao nay.

Hién nay, nhiéu dia phuong trén ca nuéc di tich cuc dau tu xay dung luc luong
van dong vién cau 1ong, ho dugc dao tao tai cac trung tim TDTT cap tinh, thanh phd.
Céc giai cau long thanh tich cao hing nam do Lién doan cau long Viét Nam phdi hop
cung Tong cuc TDTT to chic dd gop phan tuyén chon dugc nhimg vin dong vién t6t
nhat cho cac doi tuyén tré va doi tuyén quéc gia. Pau thé ki XXI, cau long Viét Nam
da tich cuc hdi nhap véi cAu long thé gid1. Mot s6 van dong vién cu long Viét Nam

da dat dugc nhitng thanh tich cao trong bang xép hang cua thé gii: nam 2008 c6 van
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dong vién xép hang 66 thé gi6i (don nir); naim 2010 c6 van dong vién xép hang 5 thé

gidi (don nam). Nam 2008, 2012 c6 van dong vién tham dy Olympic Bic Kinh va

Olympic Luan Bon (don nam); nam 2016, 2020 c6 van dong vién tham du Olympic

Rio va Olympic Tokyo (don nam, don ni¥).

6,10 m

Bai 2: Mot s6 diéu luit trong thi diu ciu long

SAN VA THIET BI TREN SAN
San ciu long hinh chir nhat co chiéu dai 13,40 m; chiéu rong 6,10 m (san doi), 5,18
m (san don); cac duong bién rong 0,04 m (H.1).
Hai cot ludi dugc dit ngay trén diém gitta ctia hai dudng bién doc san ddi, cao 1,55
m tinh tir mat san.
Chiéu cao cua luéi & gifra san tinh tr dinh ludi dén mat san 1a 1,524 m va cao 1,55
m & hai dau lué6i san danh doi.
Luoi dai 6,10 m, rdng 0,76 m. Pinh ludi duogc cdp b?mg nep tréng nam phu doi 1én
day ludi va day cap chay xuyén qua nep. Nep ludi phai nim phu 1én day ludi va
day cap ludi.

Bugc toan bd chi€u rdng hai dau ludi vao sat hai ¢t ludi d€ khong co6 khoang

Puong gidi han giao cau gan 1a 1,98 m tinh tir luéi sang hai bén. Pudng gidi han
giao cau xa ctia san doi 1a 0,76 m, tinh tir dudng bién ngang cudi san.

13,40 m
Hinh 1. So dé sin danh dbi - don
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1. GIAO (PHAT) CAU

1. Giao cau dung

- Trong mdi hiép dau, qua giao cau dau tién duoc giao tir khu vue bén phai sin cua doi
minh chéo sang khu vuc giao cau bén phai san ddi phuong dugc gidi han boi

cac dudng quy dinh (H.2,3). —

Hinh 3. Khu vwe giéi han giao ciu déi
- Piém sd chin (0, 2,4,...) giao caud bén phai.
- Piémsd 1é (1, 3,5,...) giao cau 6 bén trai.

- Ca hai chan ctia ngudi giao cau va nguoi d& giao ciu déu ¢ phia trong khu vuc giao
cau, khong cham vao cac dudng gi6i han.

- Qua ciu khi giao cham mép trén ludi nhung van roi vao 6 quy dinh.

- Khi giao cau, vot ctia ngudi giao cau tiép xuc dau tién vao dé cau.

- Giao ciu khi d6i ban d3 sin sang.

- Mot phan cta ca hai ban chan ngudi giao cau va nguoi d giao cau tiép xic véi mat
san & mot vi tri cd dinh cho dén khi cau duoc giao di.

- Khi giao cau, diém tiép xuc giita vot va cau khong qua 1,15 m, mit vot thap hon ban
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tay cAm vot.

Tir khi chuan bi dén khi két thiic dong tac giao cu, vot chuyén dong lién tuc vé phia
trudce.

Trong danh d6i, khi giao cau, cic déng doi co thé dimg ¢ bat ki vi tri nao bén trong
phan san cta doi minh nhung khéng dugc che mit nguoi giao cAu va ngudi dd giao

cau.

2. Pham 15i giao cau

Giao cau duge xem 1a pham 15i khi:
Vi pham vao cac quy dinh cta ludt giao ciu dung.
Cau khong qua ludi hodc cau chui qua ludi.
Cau cham vao cac vat xung quanh.
Cau qua luéi nhung khong roi vao khu vuc quy dinh.

Lam dong tac gia khi giao cau, gdy cang thang cho d6i phuong, ¢d tinh tri hoan kéo

dai thoi gian. Khi trong tai da nhac nhé ma van tai pham s€ mat quyén giao cau.

3. Giao cau lai

Phai thyc hién giao cau lai khi:

Pbi phwong chua chuan bi d& cau.

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

Qua cau dang trong cudc lai mic vao mép trén cua ludi bén phan san ciia ngudi dd
cau.

Co vt la roi vao san lac cau dang trong cudc.

Ca trong tai chinh va trong tai bién déu khong xé4c dinh duoc diém roi cua cau.

Phan dé cau va canh cau roi nhau khi thuc hién giao cau.

TUNG DONG XU BAT THAM

Truée khi tran ddu bét dau, tung déng xu bit tham cho hai bén thi diu duoc lya chon:

giao cau trudc, chon bén san.

Bén khong dugc tham s€ nhan lya chon con lai.

. HE THONG TINH PIEM

Mot tran d4u s& thi ddu theo thé thirc ba hiép thing hai. Bén nao ghi dugc 21 diém
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trude s& thang hiép do.
- Bén thing mot pha cau sé& ghi 1 diém vao diém sb ctia minh va gianh quyén giao cau.
- Néu ti s6 12 20 déu, bén nao ghi trude 2 diém cach biét s& thang hiép do.
- Néu ti s6 12 29 déu, bén nao ghi diém thtr 30 trude s& thing hiép do.

- Bén thing hiép s& giao cau trude & hiép ké tiép.

V. DOI SAN

- Céc van dong vién s€ do1 san sau khi két thuc hiép dau tién va hiép thtr hai (néu c6 thi

dau hiép thi ba).

- Trong hiép thir ba, khi mot bén ghi duoc 11 diém trudc thi ddi san.

Chii @@ 2: Ki thuat di chuyén
Bai 1: Ki thuat di chuyén don budc

KIEN THUC MOI

TTCB: Hai chan ding rong bang vai, gbi khuyu, tay phai cAm vot & phia trude (H.5).
o

Thuc hién:

14

a) b)



K7 thudt di chuyén don budc tién p/?a/: Tir TTCB, chan phai budc ra trudc
chéch sang phai mot budc thanh tu thé ding chan trudc chan sau. Chin phai gbi
khuyu, trong lugng co thé don nhiéu 1én chan phai; chan trai dudi thing, cham san
bang nira trudc ban chan (H.6a).

Ki thudt di chuyén don bude tién trdi: Tt TTCB, chan phai buéc ra trude chéch
sang trai mot bude thanh tu thé ding chan trude chan sau. Chan phai gbi khuyu,
trong lwong co thé don nhiéu 1én chan phai; chan trai dudi thing, cham sin bang
ntra trude ban chan (H.6b).

Ki thudt di chuyén don buéc sang phdi: Tt TTCB, chan phai budc sang ngang
mot budc va xoay ngudi sang phai thanh tu thé ding chan trudc chan sau. Chan
phai gbi khuyu, trong lugng co thé don nhiéu 1én chan phai; chéan trai dudi thang,

cham san bang ntra trude ban chan (H.7a).

- Ki thudt di chuyén don budc sang trdi: Tir TTCB, chan phai budc sang trai mot budc

theo dudng vong cung qua phia trude chan trai, dong thoi xoay ngudi sang trai
thanh tu thé ding chan trudce chan sau. Chan phai gbi khuyu, trong lugng co thé

don nhiéu 1€n chan phai; chan trai dudi thang, cham san bang nura trudc ban chan

(H.7h).
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Hinh 7. Ki thudt di chuyén don buéc sang phdi va sang trdi
- K7 thudt di chuyén don buée lii phai: Tix TTCB, chan phai budc 1ui vé sau mot bude
thanh tu thé dung chan truéc chin sau. Chan phai gbi khuyu, trong luong co thé don
nhiéu 1én chan phai; chan trai dudi thing, cham san bang nira trudc ban chan (H ,8a).
- Ki thudt di chuyén don buée lii trdi: T TTCB, chan trai budce 1ui vé sau mot bude thanh

tu thé dimg chan trudc chan sau. Chan trai gbi khuyu, trong luong co thé dén nhiéu 1én

chan trai; chan phai dudi thang, cham san bang nira trudc ban chan (H.8b).
Hinh 8. Ki thudt di chuyén don budc Iiii phdi va Iili trdi
Két thuc: Vé TTCB.

Bai 2: Ki thut di chuyén nhiéu bwéc

KIEN THUC MOI

Ki thuét di chuyén ngang sang phai, sang trai
TTCB: Hai chan dtng rong hon vai, gbi khuyu, than trén nga ra truée, hai tay co tu
nhién, mat nhin thang (H.2a,3a).
¢ Thuc hién:

- Ki thudt di chuyén ngang sang phdi 5
Tt TTCB, chan trai buéc vé sat chan k,.' W

phai (H.2b), khi chan trai cham sén, nhanhé;;/)) A
chong budc chan phai sang ngang mot
budc dai, ddng thoi xoay ngudi sa ng phai
thanh tu thé dung chan trudc chan sau.
Chan phai gbi khuyu, trong luong co thé

don nhiéu 1én chan phai; chan trai dudi

Hinh 1. Tro choi Tac
16



thang, cham s4n bang nira trudc ban chan (H.2c).

- Ki thudt di chuyén ngang sang trdi
Tu TTCB, chan trai budc sang trai ntra bude (H.3b), khi chan trai cham san, nhanh
chong budce chan phai sang trai mot bude theo duong vong cung qua phia trudc chan
trai, dong thoi RP@Bnguodi sang trai thanh tu thé ding chan trude chan sau. Chéan phai
gbi khuyu, trong luong co thé don nhiéu 18n chan phai; chan trai dudi thing, cham san
bang nira trude ban chan (H.3¢).
Két thuc: Di chuyén vé TTCB.

Q Ki thuat di chuyén tién, 0
TTCB: Hai chan dung rong hon vai, gbi khuyu, thin trén nga ra trudc, hai tay co &
khép khuyu, mat nhin thang (H.4a,5a).
Thuc hién:
- K7 thudt di chuyén tién
T TTCB, chan phai budc tién ra trudc mot budc (vé hudng cau roi) thanh tu thé
dung chan truéc chan sau. Chan phai goi khuyu, trong luong co thé don nhiéu Ién chan
phai; chan trai dudi théng, cham san béng nua trude ban chan (H.4b). Sau dé bude chan
trai ra trudc, ban chan dat sau got chan phai (H.4c), khi chan trai cham san, nhanh chong
budc chan phai ra phia trudec mot bude dé chuan bi danh cau (H.4d). a)b)  ¢)  d)

Hinh 4. Ki thudt di chuyén tién
- K7 thudt di chuyén i

Tir TTCB, chan phai budc lui ra sau mdt budc (vé hudng cau roi) thanh tu thé dimg
chan trudc chan sau. Chan phai cham sin bang nira trude ban chan, chan trai dudi thang,
trong luong co thé don nhiéu 1én chan trai (H.5b). Sau d6 chén trai budc Iui ra sau, ban
chan dat trude ban chan phai, trong lugng co thé don nhiéu 1én chan phai (H.5¢c). Khi
chan trai cham san, nhanh chong budc chan phai i ra phia sau mot budc dé chuan bi
danh cau (H.5d).

* @ g F
UAi S A > ¥ 2
d) c) b) a)

. TTCB
Hinh 5. Ki thuat di chuyén lui
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Két thuc: Di chuyén vé TTCB.

Chu dé 3: Ki thuat danh cau thap tay
¢+ Bai 1: Cach cam vgt, cau, tw the
chuan bi, va ki thuit danh cau thap thuan
tay

KIEN THUC MOI \—
1. Céach cam vot, cau va tu thé chuan bi | )
a
a) Cach cam Vot Hinh 2. Céch cam vot

- Cam vot danh ciu thuan tay: Huong dau vot ra trude, 1én trén; ngdn tré va ngodn cai nam
hai bén can vot (trén hai mat phang cia can vot), ba ngén con lai nam ty nhién vao phia
cubi
can vot (H.2a).

- Cam vot d4nh cau trai tay: Hudng dau vot sang trai, 1én trén; ngon céi dattrén mat phang
phia trong ctia can vot, ngén tré6 nim vong qua mit phing phia ngoai cua can vot, ba
ngoén con lai ndm ty nhién vao phia cudi can vot (H.2b).

* Lurw y: cam vot khong qua chat tranh 1am anh hudng dén sy linh hoat cta cd tay va

chuyén doéi cach cam vot.

b) Céch cam cau

Hinh 3. Cich cam ciu
- Cam ¢ dau canh cau: Dung dau ngon tro va ngdn cai cam ¢ dau mot hoac hai canh cau
(H.3a).
- Cam ¢ than canh cau; Dung dau ngon tré va ngon cai cam ¢ than canh cau (H.3b).

- Cam & dé cau: Dung dau ngdn tré va ngédn cai cam & dé cau (H.3c).

c) Tw the chuan b

- Tu thé dimg hai chan rong bang vai: Goi hoi khuyu, trong lwong co thé don déu trén hai
chan. Thén trén hoi nga ra trude, tay phai cim vot & phia trude, ddu vot cao hon tran,

mit quan sat cau (H.4a).
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- Tu thé dung chan trude chan sau: Chén trai (chan khac bén véi tay cam vot) dat o phia
trude, trong luong co thé don nhiéu 18n chén trai. Chan phai dit & phia sau, cham san
bang ntra trude ban chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cdm vot & phia trude, dau

vot cao hon tran, mat quan sat cau (H.4b).

b)
Hinh 4. Tw thé chuan bi

2. Ki thuat danh Cau thap thuan tay
TTCB: Hai chan dtng rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong lugng co thé don déu trén hai
chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cAm vot ¢ phia truée, dau vot cao hon tran,

mat quan sat cau (H.5a).

Thuc hién: Tir TTCB, chan phai budc ra truée chéch sang phai mot bude (vé huéng cau
roi). Tay phai dua vottu trude sang phai, ra sau, 1én cao (H.5b). Khi danh cau, dua vot tir
trén xudng dudi, ra trude (H.5¢). Vot tiép xtc véi cau & trudc chan phai, ngang tam dau
gbi (H.5d). Tang luc gap co tay va diéu chinh mit vot dé cau bay ding hudng.

Két thac: Dimg vot bén trai trén cao (H.5e,g), sau d6 tro vé TTCB.

Bai 2: Ki thuit danh ciu thap trai tay

KIEN THUC MOI

TTCB: Hai chan dtng rong bang vai, gdi hoi khuyu, trong luong co thé dén déu trén hai

) chan. Than tgén hoi nga I‘E)l trude, tay %?éi cam vot é)r phia trudc, dau vot cao hon tran,
a C e

TTCB o
Hinh 5. Ki thudt danh cdu thdp thudn tay 19



mit quan sat cau (H.2a).

Thuce hién: Tir TTCB, chan phai buéc ra truée chéch sang trai mot bude (vé hudng cau
roi). Tay phai dua vot tir trude sang trai, ra sau, 1én cao (H.2b). Khi danh cau, dua vot tir
trén xubng dudi, ra trudc. Mit vot tiép xic v6i cau ¢ trude chan phai, ngang tim dau
gbi (H.2c,d). Tang luc dudi cd tay va diéu chinh mit vot dé cau bay ding huéng.

U

a)
TTCB

Két thuc: Dimg vot bén phai trén cao (H.2e,g), sau d6 tro vé TTCB.
*Chuay:
- LAi sai thuong gap: Mat vot khi tiép xtic cau chua ddng.

- Céch stra: Tap danh cau vao tuong.

Bai 3: Phéi hop ki thuat di chuyén tién danh ciu thap tay

KIEN THUC MOI

Phéi hop ki thuat di chuyBmiteéfidkds &huh thpitayrdi tay

TTCB: Hai chan dimg rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong lwong co thé don déu trén
hai chan. Than trén hoi ngd ra trudc, tay phai cAm vot & phia trudc, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a).

Thyc hi¢n: Tu TTCB, x4c dinh ding diém roi cua cau, thuc hién bude di chuyén tién
vé trude dé danh cau thip tay (H.2b,c). Budc cudi di chuyén, than ngudi ¢ tu thé chan
trude chan sau, trong lugng co thé don nhiéu 1én chan trude (H.2d), sau d6 dua vot
thuc hién kithuat danh cau thip thuan tay (H.2e.,) hodc thap trai tay (H.2e,).
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Két thuc: Vé TTCB.

Hinh 2. Phoi hop ki thuéat di chuyén tién danh ciu thap tay

e2)
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*Chay:
- LAi sai thuong gap: Phéi hop budc chan di chuyén VOI tay cam vot chua dong bo
dan dén danh cau khong chinh xAc.

- Céch stra: Tap mé phong ting bude di chuyén véi dua vot.

Bai 4: Phoi hep ki thuat di chuyén ngang danh cau thap tay

KIEN THUC MOI
Phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau thip tay
TTCB: Hai chin ding rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong luong 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 thudt di chuyén ngang sang phdai dénh cau thap thudn tay

Tir TTCB, x4c dinh ding diém roi ctia cau, thuc hién budce di chuyén ngang sang
phai dé danh cau thap thuan tay (H.2b). Budc cudi di chuyén, than nguoil & tu thé
chan trudc chan sau, trong lugng co thé don nhiéu Ién chan trude, sau d6 dua vot
thuc hién ki thuat danh cau thap thuan tay (H.2c).

a)
TTCB
Hinh 2. Phoi hop ki thudt di chuyén ngang sang phdi danh cdu thdp thudn tay

Phoi hop ki thudt di chuyén ngang sang trai danh cau thcfp trai tay

Tir TTCB, x4c dinh ding diém roi cia cau, thuc hién budc di chuyén ngang sang
trai dé danh cau thap trai tay (H.3b). Budc cudi di chuyén, than nguoi & tu thé chan
trudc chan sau, trong lugng co thé don nhiéu 1én chan trudc, sau d6 dua vot thuc hién
ki thuat danh cau thap trai tay (H.3c).
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c)
TTCB

Hinh 3. Phéi hop ki thugt di chuyén ngang sang trdi danh cdu thép trdi tay

Két thuc: V& TTCB.

Chi @@ 4: Ki thuit giao ciu
Bai 1: Ki thuat giao cau thuan tay

KIEN THUC MOI

Ki thuat giao cau thuan tay

800, 8 R B

TTCB: Chan trai dimg trudc, ban chan thang huéng giao cau; chan phai ding sau,
ban chan xoay sang ngang, trong luong co thé don nhiéu 1én chan sau. Tay trai cam

cau o phia trudc, ngang vai, hudng sang phai; tay phai cdm vot o phia sau, dau vot
hudng 1én cao, ra trudce (H.2a).

Thyc hién: Tu TTCB, tay trai tha cau, tay phai dua nhanh vot tur trén xuéng dudi, ra
trude, chuyén trong lugng co thé tir chan sau 1én chan truée (H.2b,c). Mit vot tiép
xic cau & phia trude, bén phai va khong cao qua thit lung. Tang luc gap co tay va
diéu chinh mit vot dé cau bay dung hudng (H.2d).

Két thuc: Ding vot bén trai trén cao (H.2e), sau d6 trd vé TTCB.
Bai 1: Ki thuit giao cau trai tay

KIEN THU'C MOI

Ki thudt giao cau trai tay

TTCB: Chan phai dimg trudc, trong lugng co thé don nhicu 1én chan phai, chan trai
dung sau va kiéng got. Tay trai cam cau, tay phai cam vot, dau vot chéch xudng dudi,
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mit vot O phia sau qua cau (H.2a).
+ Thuyc hién: Tu TTCB. tay trai tha cau, tay phai dua nhanh vot tir sau ra trudc dé danh
cau, mat vot khi tiép xuc v6i cau khong cao qué thit lung (H.2b). sir dung luc vira phai dé
cau roi chinh xac vao 6 giao cau.
+  Két thuc: Dimg vot ¢ phia trude (H.2¢), sau d6 thu tay trg vé TTCB.

a) b) c)
Hinh 2. Ki thudt giao cau trdi tay

24



*Chay:
- Ldi sai thudong gip: Do nghiéng mit vot khi tiép xtic cau chua dung lam cau bay cao
qua hoac khong qua ludi.
- Céach stra: Lap lai nhiéu lan mé phong ki thuat.
Chi dé 5: Ki thuat danh ciu cao thuan tay
Bai 1: Ki thuit dianh cau cao thuén tay
KIEN THUC MOI

Ki thudt danh cau cao thuan tay

TTCB: Chan trai dat & phia trudce, trong luong co thé don nhiéu 1én chan trai. Chan

phai dit & phia sau, cham san bang ntra trudc ban chan. Than trén hoi nga ra trudc,

tay phai cAm vot & phia trudc, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau (H.2a).

Thuc hién: Tu TTCB, chuyén trong luong co thé 1én chan sau, déng thot tay phai
dua vot tir trude 1én cao, ra sau (H.2b). Sau d6 xoay than trén hudng ra trude dé chuyén

trong lugng co thé Ién chan trudce, chian sau cham san bang ntra ban chan. Tay phai dua
vot tir sau 1én cao dé danh cau. Khi vot tiép xuc cau, tay dudi thang & trén cao, chéch bén

phai (H.2c,d,e).
" 5
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Hinh 2. K7 thudt dénh cau cao thudn tay
Két thuc: Dimng vot & phia trude, sang trai (H .2g) 1di tré vé TTCB
Bai 2: Phéi hop ki thuit di chuyén lui d4nh ciu cao thuin tay. Piu tip

KIEN THUC MOI

Phéi hop ki thuat di chuyén hii danh cau cao thuan tay

TTCB: Hai chan dung rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong luong co thé don déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trudce, tay phai cAm vot & phia trude, mit quan
sat cau (H.2a).

Thuc hién: TuTTCB, x4c dinh dung diém roi cta cau, thuc hién budce di chuyén
10i vé sau dé danh cau cao thuan tay (H.2b,c). Budc cubi di chuyén, than ngudi & tu
thé chan trai truéc chan phai sau, chuyén trong luong co thé don nhiéu 1én chan
truge, dua vot thuc hién ki thuat danh ciu cao thuan tay (H.2d,e).

Hinh 2. Phéi hop ki thudt di chuyén liii dénh cau cao thugn tay
Két thuc: Ding vot xudng dudi ra trude (H.2g), sau d6 trd VOTTCB.

*Chay:
- LAi sai thuong gip: Két hop di chuyén chan va tay cam vot chua déng bo din dén
danh ciu khong chinh xac.
- Céch stra: Tap tung budc, sau do hoan thién cac budc.

Bai 3: Phéi hop ki thuit di chuyén ngang danh ciu cao thuin tay
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KIEN THUC MOI
Phéi hop ki thuat di chuyén ngang danh cau cao thuan tay
TTCB: Hai chan dtng rong bang vai, gbi hoi k}}uyu, trong luong co tt{é don déu trén
hai Chélj. Thén trén‘ hoi nga ra trudc, tay phai cam vgt ¢ phia trudce, dau vot cao hon
tran, mat quan sat cau (H.2a,3a).
Thuc hién:
Phéi hop ki thudt di chuyén ngang sang phdi danh cau cao thudn tay

T ITCB, x4c dinh dung diém roi cua cdu, thyc hién budc di chuyén ngang sang
phai dé danh cau. Budc cubi di chuyén, than ngudi & tu thé chan trudce chan sau, trong
lugng co thé don nhiéu 1én chan phai (H.2b), sau d6 dwa vot thyc hién ki thuat danh
cau cao thuan tay (H.2c).

4
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b)
TTCB
Hinh 2. Phéi hop ki thudt di chuyén ngang sang phdi ddnh cau cao thudn tay

Phoi hop ki thudt di chuyén ngang sang trdi danh cau cao thudn tay

Tir TTCB, x4c dinh dung diém roi cta cau, thyc hién bude di chuyén ngang sang
trai dé danh cau. Budc cudi di chuyén, than ngudi o tu thé chan trude chan sau, than
trén nga sang trai, trong lugng co thé don nhiéu 1én chan trai (H.3b), sau d6 dua vot
thue hién ki thuat danh cu cao thuan tay (H.3c).
Két thuc: VETTCB.
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Hinh 3. Phéi hop ki thudt di chuyén ngang sang trdi dianh cdu cao thudn tay

Chay:
- LAi sai thuong gip: Budc cudi khong xoay than din dén duong cau bay chua cao, xa.

- Céch sira: Lap lai nhiéu 1an bai tip mo phong.

*Chay:

- Ldi sai thuong gip: Khong xoay vai lam dudng cau bay chua cao, xa.
- Céach sira: Tap tai chd xoay vai dua vot.

Chi d@é 6: Ki thuat dap cau
Bai 1: Ki thuat dap cau thuan tay.

KIEN THUC MOI

Ki thudt dap cau thuan tay

+ TTCB: Chan trai dit ¢ phia trudc, trong lwong co thé don nhiéu 1én chan trai. Chan
phai dat ¢ o phia sau, cham san bang ntra trudc ban chan Théan tren hoi nga ra trude,
tay phai cAm vot & phia trude, dau vot cao hon tran,

+ Thyc hién: Tir TTCB, chuyén trong luong co thé 1é

Hinh 4. So dé luyén tdp danh cau qua lai

28



xuc cau ¢ thoi diém co thé vuon cao nhat, tay dudi thang ¢ trén cao trude tran mat
canh tay cong véi vot (H.2c,d).

Két thiic: Pwa vot xudng dwéi sang trai, bwéc nhanh chan phai vé truée dé giir
thing bang (H.2e,g), sau dé tré vé TTCB.
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TTCB
Hinh 2. Ki thudt dap cau thudn tay
*Chuay:
- Lbi sai thuong gap: Chua Kkét hop duoc luc toan than khi dap cu dan dén luc dap

khong manh.
Cach stra: Lap lai bai tap mo phong.

Bai 2: Phoi hop ki thuat di chuyén lui dip ciu thuin tay

KIEN THUC MOI

Phdi hop ki thuat di chuyén 1ui dap cau thuan tay

TTCB: Hai chan dimg rong bang vai, gdi hoi khuyu, trong luong co thé don déu
trén hai chan. Than trén hoi nga ra trudce, tay phai caAm vot & phia trudc, dau vot cao
hon tran, mét quan sat cau (H.2a).

Thyc hién: Tt TTCB, xac dinh ding diém roi cta ciu, thuc hién bude di chuyén i
dé dap cau (H.2b,c). Budc cubi di chuyén, than ngudi ¢ tu thé chén trai trude chan
phai sau, trong luong co thé don nhiéu 18én chan sau (H.2d), sau d6 dua vot thuc
hién ki thuat dap cau thuan tay (H.2e,g).

Két thuc: Vé TTCB.

Hinh 2. Phoi hop ki thudt di chuyén lii ddp cau thudn tay



*Chay:
- Lbi sai thuong gap: Dap khong tring cau.

- Céch sua: sir dung bai tap dap cau vao vat chuin (céu treo).
Bai 3: Phéi hop ki thuit di chuyén ngang dap cau thuin tay

KIEN THUC MOI

Phéi hop ki thuat di chuyén ngang dap cau thuan tay
TTCB: Hai chin ding rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong luong
co thé don déu trén hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cim
vot ¢ phia trudce, dau vot cao hon tran, mét quan sat cu (H.2a,3a).
Thuc hién:
Phéi hop ki thudt di chuyén ngang sang phdi ddp cau thudn tay
TuTTCB, xac dinh dung diém roi ctia cau, thyc hién bude di
chuyén ngang sang phai dé dap cau. Budc cudi di chuyén, than nguoi
O tu thé chan trude chan sau, trong luong co thé don nhiéu 1én chan
phai (H.2b), sau d6 dua vot thuc hi¢n ki thuat dap cau thuan tay
(H.2c).

b) v -‘a)
TTCB

Hinh 2. Phéi hop ki thugt di chuyén ngang sang phdi dap cdu thudn tay
Phéi hop ki thudt di chuyén ngang sang trdi dap cau thudn tay
Tu TTCB, x4c dinh dung diém roi cta cau, thuyc hién budc di
chuyén ngang sang trai dé dap cau. Budc cuoi di chuyén, than ngudi &
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tu thé chan trudc chin sau, than trén nga sang trai, trong luong co thé
don nhiéu 1én chan trai (H.3b), sau d6 dua vot thuc hién ki thuét dap
cau thuan tay (H.3c).
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a) b) c)
TTCB .
Hinh 3. Phoi hop ki thudt di chuyén ngang sang trai dap cdu thudn tay

Két thuc: VETTCB.
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