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PHAN 1: KIEN THUC CHUNG

CHU DPE: SUDUNG CAC YEU TO TU NHIEN VA DINH DUONG
PE REN LUYEN SUC KHOE VA PHAT TRIEN THE CHAT
(2 tiét)

1. Sir dung c&c yéu to tw nhién dé rén luyén sirc khée va phat trién thé
chat

a. Anh hwong ciia mgt sé yéu té tw nhién déi véi hoat dong TDTT

- Nhiét @ khong khi cao anh hudng truc tiép dén hoat dong cua hé than
kinh trung wong va bo may than kinh — co, lam giam tc do, d6 chuan xac
trong phdi hop dong tac, giam muc do nd lyc ¥ chi ciia ngudi tap, dac biét
1a khi nguoi tap thuc hién céc bai tap cing thing, kéo dai dudi troi nang
nong.

- Nhiér @5 khong khi thdp 1am giam tinh dan hoi cta co va day chang, khi
tién hanh cac hoat dong TDTT dé gay ra cac chan thuong ¢ ving co va
khép ¢ tay, chan.

- Khi @6 am cua khong khi ting cao, qua trinh thai nhiét cia co thé bi han
ché do sy bay hoi cia mo hoi tir bé miat da gap kho khan.

- Téc d@é chuyén dong cua khong khi (téc dé gid) s& 1am co thé nhanh
chong bi mat nhiét (bi lanh) khi nhiét do khong khi thap. Khi nhiét do
khong khi cao va trong diéu kién tdc do gi6 ciing cao s& lam ting qué trinh
thai nhiét cua co thé.

b. Str dung céc yéu té tw nhién trong hoat dgng TDTT nham rén luyén



sttc khoé va phat trién thé chat
- Vai trd cua yéu té tw nhién doi véi hoat dong TDTT:
+ La diéu kién va phuong tién dé tién hanh c6 hiéu qua cac hoat dong
TDTT.
+ Chi phéi viéc lua chon noi dung, hinh thic hoat dong thé luc, bai tap van
d6ng nham dam bao tinh phi hop vai tinh trang sic khoé, trinh do thé hec
Cua nguoi tap.
+ Lya chon thoi diém, thoi gian tién hanh cac hoat dong GDTC va luyén
tap TDTT; la mot trong nhitng cin ct va yéu cau dé hinh thanh céc bién
phap phong ngira chan thwong trong luyén tap TDTT va hdi phuc sau
luyén tap.
+ Xay dung ké hoach luyén tap TDTT ctia mdi ngudi, ké hoach GDTC cua
nha truong.
- Str dung céc yéu tb tu nhién dé tién hanh hoat dong TDTT:
+ Tang cudng hiéu qua hoat dong TDTT; tich cuc, chu dong trién khai cac
bién phap nham han ché nhién ddi véi nhimg tac dong bat loi cia moi
truong ty nhién doi véi qua trinh rén luyén sicc khoé va phat trinh rén trién
cac to chat thé luc.
+ Noi dung, ké hoach luyén tap va lugng van dong phai duoc lva chon,
diéu chinh phu hop.
+ Chu dong giam khoi luong bai tap khoi dong trong diéu kién nang néng,
tang khoi luong bai tap khai dong trong diéu kién gia lanh.

+ Xay dung ché do, litu phap hoi phuc hop i, khoa hoc; tién hanh cac
bai tap va hinh thirc tha 16ng, hdi phuc co thé sau van dong.
2. Sir dung dinh dwdng trong luyén tap TDTT dé rén luyén sirc khoé

va phat trién thé chat



a) Vai tro ciia dinh dwéng ddi voéi co thé

- Chdt dam (Protein):

+ CAU tao va d6i méi cac co quan trong co thé.

+ Diéu tiét chirc ning sinh li va xtc tac cho cac phan ung sinh hoa cua co
thé,...

+ Cung cép ning luong cho co thé trong cac hoat dong thé thao co thoi
gian dai.

- Chdt béo (Lipid):

+ La thanh phan ciu tao quan trong ctia nguyén sinh chat, nhan va mang té
bao.

+ La dung méi hoa tan nhiéu vitamin va nhiéu chat sinh hoc quan trong
cho co thé.

+ L& nguodn cung cap ning luong chu yéu cho co thé trong qua trinh luyén
tap cac mon thé thao dién ra trong thoi gian dai

- Chdt bét dwrong (Carbohydrate):

+ L& thanh phan quan trong cau tao nén mo té bao, to chuc lién két, to
chire than kinh,

+ La ngudn nang luong rat quan trong duy tri hoat dong caa vo dai nio.

+ La nguyén liéu chu yéu cung cap ning lugng cho co thé.

- Vitamin: ¢6 vai tro dac biét d6i vai cac qua trinh sinh hoa xay ra trong co
thé.

- Chat khoang: co6 vai trd da dang va quan trong ddi voi co thé, 1a thanh
phan ciu tao cia mot sb to chuc té bao, quyét dinh ap suat tham thau cua
cac dich, hoat tinh cua cac men, tham gia vao qua trinh co co.

- Nwéc uong: tham gia truc tiép vao nhiéu bién d6i hoa hoc, 13 méi truong

thuan lgi cho hoat dong tiéu hod, hap thy, bai tiét va van chuyén céc chat



dinh dudng.
b) Nhu cau dinh dwéng ciaa co thé
Co thé con nguoi ludn c6 nhu cau dugc cung cap, bo sung ning luong dé
bu ddp nang lugng da tiéu hao cho chuyén hod co sé va hoat dong thé luc.
c) Str dung dinh dwéng trong luyén tap TDTT
- Pu vé s luong, dap (ng nhu cu ning lwong cua co thé.
- Céc chat dinh dudng co ban phai phi hop véi nhu cau cia co thé.
- Pam bao can bang nang lugng.

PHAN 2: THE THAO TU CHON CAU LONG

CHU PE 1: VAI TRO TAC DUNG CO BAN CUA MON CAU LONG
POI VOI SU PHAT TRIEN THE CHAT. MOQT SO PIEU LUAT THI
PAU CAU LONG
BAI 1: VAI TRO VA TAC DUNG CO BAN CUA MON CAU LONG
POI VOI SU PHAT TRIEN THE CHAT
(2 tiét)

1. Vai tro cia mén Céu 16ng ddi véi sw phat trién thé chat

a) Trang bi phuwong tién va phwong phdp rén luyén than thé

Hé thong ki thuat, chién thuat tir bai tap don gian dén phtc tap din dat
nguoi tap timg budc hinh thanh va phét trién ki niang van dong, trinh do
thé luc, tu duy chién thuat:

- Céc bai tap ki thuat: Di chuyén, danh cau thap tay, giao cau, danh cau
cao tay, dap cau, bo nho,...

- Céc bai tap chién thuat: Giao cau trong thi ddu don - d6i, danh cau tan

cong theo dudng - diém, danh cau phong tha theo dudng - diém,...



- Céc bai tap thé luc: Rén luyén stc nhanh, sitc manh, sic bén,...

b) Anh hwong tich cuee dén qué trinh phat trién thé chat

- Hinh thanh, phat trién ki nang, ki x40 van dong; phat trién thé lyc va hinh
théi co thé.

- Nang cao kha ning hoat dong, thich nghi nghi va héi phuc caa cac co
quan chirc ning trong co thé

¢) Tich cuc héa qué trinh rén luyén than thé

- Thu hdt, kich thich su quan tim va dam mé luyén tap cia dong dao quan
chung.

- Hinh thanh, phat trién tinh tich cuc, nhu cau bén viing dbi véi qua trinh
rén luyén than thé.

- Kich thich nguoi tap kham pha va chinh phuc gidi han van dong
cua ban than.

2. Tac dung caa luyén tap mén Cau 16ng ddi véi sw phat trién thé chat
a) Hinh thanh va phat trién ki ndang vin déng
- Cung cap cho ngudi tap nhirng thong tin vé dong tac (muc d6 dung suc,
tinh nhip diéu,...); hinh thanh kha phan tich théng tin xay dung biéu tuong
hoat dong van dong.
- Qua trinh luyén tap lap lai dong tac giap nguoi tap co ki nang van dong
& muc do cao, kha nang thich nghi voi nhitng diéu kién van dong méi.

BAI 2: MOT SO PIEU LUAT THI PAU CAU LONG

(3 tiét)

1. Thi ddu don (Piéu 10)
a) O giao cau va & nhdn cau

- Nguoi giao ciu va ngudi d& giao cau dung trong & giao cau bén phai



tuong tng cta minh khi bat dau tran dau, hiép dau hoic nguoi giao cau ghi
dugc diém chin trong hiép dau do.

- Nguoi giao cau va ngudi d giao cau ding trong 6 giao cau bén trai
trong Ung cia minh khi ngudi giao cau ghi duoc diém 1é trong hiép dau
do.

b) Trinh tw trdn dau va vj tri trén san

- Trong mdi pha cau, qua cau s& dugc danh luan phién boi ngudi giao cau
va nguoi d& giao cau tir bat ki vi tri nao bén phan san cta minh cho dén
khi cau khéng con trong cudc.

¢) Ghi diém va giao cau

- Néu nguoi giao cau thang pha cau, ngudi giao cau s& ghi cho minh mot
diém va duoc giao cau tiép tir giao cau con lai.

- Néu nguoi d& giao cau thang pha cau ngudi d& giao cau s& ghi
cho minh mét diém va gianh quyén giao cau.

2. Thi dau déi (Piéu 11)

a) O giao cau va & nhdn cau

- Mot VDV bén giao cau sé giao cau tir 6 giao cau bén phai khi ghi duoc
diém chin trong hiép dau do.

- Mot VDV bén giao cau s& giao cau tir 6 giao cau bén trai khi ghi duoc
diém 1¢é trong hiép dau do.

- VDV giao cau mat diém sé& gitr nguyén vi tri dang. Khi gianh dugc diém
Vva quyén giao cau thi dong doi s& 1a ngudi giao cau.

- Cac VDV chi thay ddi vi tri dang cho nhau khi giao cau thing diém.

- Cac VDV giir nguyén vi tri dang khi giao cau va d& giao cau mat diém

hoidc gianh dugc diém khi d& giao cau.



- Bat ki luot giao ciu nao ciing dugc thyc hién tir & giao cau tuong tng véi
s6 diém ma bén giao cau dé co6 (diém chin giao cau 6 bén phai; diém l¢
giao cau 6 bén trai).

b) Thet tw ddnh cdu va vi tri trén san

- Sau khi qua giao cau duoc VDV d& giao cau danh tra, cau duoc
danh luan phién qua lai bo1 mot trong hai VDV cua hai bén giao cau va
do giao cau cho dén khi cau khong con trong cudc

3. L&i 6 giao cau (Piéu 12)

- LGi 6 giao cau xay ra khi mot VBV:

+ P giao hoic d& giao cau sai thu ty.

+ P giao hoic d& giao cau sai 6 giao cau.

- Néu mot 18 6 giao cau duoc phat hién, 16i d6 phai duoc sira ngay va
diém s6 hién co van giit nguyeén.

4. Cau khong trong cudc (Piéu 15)

Mot qua cau la khdng trong cudc khi:

- Cau cham vao luéi hay cot ludi nhung khong sang san di phuong.

- Cau cham mit san.

- Xay ra mot “Lo1” hay mdt qua “Giao cau lai”.

5. Thi dau lién tuc, I3i tac phong dao dirc va hinh thirc xir li (Piéu 6)

- Thi dau phai lién tuc tir qua giao cau dau tién cho dén khi tran dau két
thuc.

- Cac quéang nghi:

+ Khéng qua 60s/ hiép khi mot bén ghi duge 11 diém truéc.

+ Khéng qua 120s giira hiép dau tién va hiép thir hai, giira hiép thir hai va
higp tha ba.



- Dirng thi dau:

+ Khi tinh thé bat buoc khdng nam trong kiém soat caa VDV, Trong tai
chinh c6 thé cho tam ding thi dau.

+ Trudng hop dic biét, Téng trong tai s& chi thi Trong tai chinh cho ding
thi dau.

+ Néu tran d4u duoc tam dung, ti s6 hién c6 van giit nguyén va tran dau sé
tiép tuc tro lai tir ti s6 do.

- Tri hodn trong thi dau:

+ VDV khéng duoc tri hodn dé phuc hdi thé luc hoic nhan su chi dao.

+ Trong tai chinh 12 ngudi duy nhat quyét dinh vé moi sy tri hoan
trong tran dau.

CHU PE 2: Ki THUAT DI CHUYEN
BAI 1: KI THUAT DI CHUYEN TIEN CHEO
(3 tiét)
1. Ki thuat di chuyén tién chéo bén phai
- TTCB: Hai chan dung rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong luong co thé
don déu trén hai chan. Théan trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot & phia
trude, dau vot cao hon tran, mét quan st cau.
- Thuc hién: Tu TTCB, chan trai budc chéo ra trudc, sang phai mot buac.
Khi chan trai cham san, chan phai budc tiép ra truéc mot budc dai, goi
khuyu, trong luong co thé dén nhiéu I&n chan phai. Chan trai dudi thang,
cham san bang nira trude ban chan dé thuc hién dong tac danh cau.
- Két thic: Vé TTCB
2. Ki thuit di chuyén tién chéo bén tréi

- TTCB: Hai chan duang rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong luong co thé



don déu trén hai chan. Thén trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot o phia
trude, dau vot cao hon tran, mét quan st cau.

- Thuc hién: T TTCB, chan trai budc chéo ra trudc, sang trai mot budec.
Khi chan trai cham san, chan phai budc tiép ra truéc mot budc dai, goi
khuyu, trong luong co thé dén nhiéu I&n chan phai. Chan trai dudi thang,
cham san bang nira trude ban chan dé thyuc hién dong tac danh cau.

- Két thic: VE TTCB

BAI 2: Ki THUAT DI CHUYEN LUI CHEO
(3 tiét)

1. Ki thuat di chuyén I0i chéo bén phai

- TTCB: Hai chan dung rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong luong co thé
doén déu trén hai chan. Théan trén hoi nga ra trudc, dau vot cao hon tran,
mét quan sat cau (H.2a).

- Thuc hign: Tur TTCB, chan phai budc ra sau, chéo sang phai mét budc
(H.2b), khi chan phai cham san, chan trai thu vé sat chan phai dé lam tru
(H.2¢) va budc tiép chan phai ra sau, chéo sang phai dé thuc hién dong tac
danh cau (H.2d).

- Két thic: Vé TTCB.

2. Tim hiéu ki thuét di chuyén 10i chéo bén trai

- TTCB: Hai chan dtng rong bang vai, géi khuyu, trong lugng co thé don
déu trén hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cAm vot & phia
trude, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau (H.3a).

- Thyc hién: Tir TTCB, chan phai budc ra sau, chéo sang trai mot budc
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(H.3b), khi chan trai cham san, chan trai thu vé sat chan phai dé lam tru
(H.3c) va budc tiép chan phai ra sau, chéo sang trai dé thuc hién dong tac
danh cau (H.3d).

- Két thiic: Vé TTCB.

CHU PE 3: PHOI HQP KI THUAT PANH CAU THAP TAY
BAI 1: PHOI HQP Ki THUAT DI CHUYEN TIEN CHEO BEN
PHAI PANH CAU THAP THUAN TAY
(4 tiét)

Phoi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén phai danh cau thap thuan
tay
- TTCB: Hai chan dung rong bang vai, géi hoi khuyu, trong luong co thé
don déu trén hai chan. Théan trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot & phia
trudce, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau (H.2a).
Phéi hop ki thuit di chuyén tién chéo bén phai danh ciu thip thuan
tay
- TTCB: Hai chan dung rong bang vai, géi hoi khuyu, trong luong co thé
don déu trén hai chan. Théan trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot o phia
trude, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau (H.2a).
- Thuc hién: Tir TTCB, khi xac dinh diém roi cua cau & goc phai gan ludi,
thue hién di chuyén tién chéo bén phai (H.2b). Budc cubi di chuyén, than
ngudi ¢ tu thé chan trudc chan sau, trong luong co thé don nhiéu 1én chan
trudc, trong luong co thé don nhiéu 1én chan trude (H.2c), sau d6 dua vot
thuc hién phéi hop ki thuat danh cau thap thuan tay (H.2d).

- Két thiic: Dung vot ¢ phia trudc trén cao (H.2e), sau d6 tré vé TTCB.
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BAI 2: PHOI HQP Ki THUAT DI CHUYEN TIEN CHEO BEN
TRAI PANH CAU THAP TRAI TAY
(4 tiét)
Phéi hop ki thuat di chuyén tién chéo bén trai danh cau thap trai tay
- TTCB: Hai chan duang rong bang vai, géi hoi khuyu, trong luong co thé
don déu trén hai chan. Than trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot & phia
trude, dau vot cao hon tran, mét quan st cau.
- Thuc hién: Tur TTCB, khi x4c dinh diém roi cia cau & goc trai gan ludi,
thuc hién di chuyén tién chéo bén trai. Budc cudi di chuyén, than ngudi ¢
tu thé chan trudc, chan sau, trong luong co thé don nhiéu 1én chan trudc,
sau d6 dua vot thuc hién phéi hop ki thuat danh cau thap tréi tay.

- Két thic: Dung vot ¢ phia trudce trén cao, sau do trd vé TTCB.

CHU PE 4: Ki THUAT BO NHO
BAI 1: KI THUAT BO NHO THUAN TAY
(4 tiét)

Ki thuat bé nhé thuan tay

- TTCB: Hai chan duang rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong luong co thé
don déu trén hai chan. Théan trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot o phia
trude, dau vot cao hon tran, mét quan st cau.

- Thyc hi¢n: Tu TTCB, chan phai budc ra trudc chéo sang phai mét budac,
trong luong co thé dén nhiéu 1&n chan phai, chan trai cham san bing nua
truéc ban chan, tay phai cim vot vuon ra truéc. Xoay ¢ tay sang phai (co

tay cao hon mat vot), 10ng ban tay ngira, mat vot hoi nghiéng vé hudng
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san doi phuong, danh nhe vao dé cau dé dua cau qua ludi.

- Két thic: V& TTCB.

BAI 2: Ki THUAT BO NHO TRAI TAY
(4 tiét)

Ki thuat bé nhé trai tay
- TTCB: Hai chan dung rong bang vai, gbi hoi khuyu, trong luong co thé
don déu trén hai chan. Théan trén hoi nga ra trudc, tay phai cam vot & phia
trudce, dau vot cao hon tran, mat quan sat cau.
- Thuc hign: T TTCB, chan phai budc ra trudc chéo sang trai mot budc,
trong luong co thé dén nhiéu 1&n chan phai, chan trai cham san bang nua
trudc ban chan, tay phai cam vot vuon ra trudc. Xoay ¢ tay sang trai (co
tay cao hon mit vot), 10ng ban tay Gp, mat vot hoi nghiéng vé hudng san
d6i phuong, danh nhe vao dé cau dé dua cau qua ludi.

- Két thic: V& TTCB.

CHU DE 5: PHOI HQP Ki THUAT PANH CAU CAO THUAN TAY
BAI 1: KI THUAT BAT NHAY PANH CAU CAO THUAN TAY
(4 tiét)
Ki thuit bat nhay danh ciu cao thuan tay
- TTCB: Chan trai dat trudc, trong lugng co thé don nhiéu 18n chan tréi.
Chan phai dat sau, cham san bang nira truéc ban chan. Than trén hoi nga
ra trudc, tay phai cAm vot & phia trudce, dau vot cao hon tran, mat quan sat

CAU.
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- Thuc hién: Tir TTCB, xoay ngudi sang phai dong thoi chuyén trong
luong co thé sang chan phai, khuyu géi ha thip trong tim va dap manh
chan phai dua co thé 1&n cao. Khi ¢ trén khong, xoay hong va vai trudc dé
danh cau. Khi vot tiép xtc cau, tay dudi thang ¢ trén cao, mit vot ngira
chéch theo huéng danh

- Két thic: Khi roi xudng, chan trai cham san truéc roi dén chan phai, tay

cam vot dirng & tredc nguc, sau do6 tré vé TTCB.
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