I- MUC TIEU

Hoc xong chuong Da cau, HS :

— Biét va thuc hién co ban ding ki thuat : Di chuyén nhiéu budc tién, lui,
sang phai, sang trdi ; tang "bung" cdu ; chuyén ciu bang mu ban chan ; di tan
cong bang mu ban chan ; phdt ciu thap chan nghiéng minh bing mu ban chan ;
mot s6 bai tap phdi hop ; mot s6 chién thuat da doi ; dau tap.

— Hiéu mot s6 diém trong Ludt Pd cdu.
— Biét van dung nhiing hiéu biét vé luat khi tap luyén, thi dau.

— Phat trién thé luc chung, kha niang khéo 1éo.

I - NOI DUNG

1. Ki thuat

a) Di chuyén

Ki thuat di chuyén trong d4 cdu c6 3 cach : Di chuyén ngang, di chuyén chéo
va di chuyén tién lui.

— Di chuyén ngang (thudng duoc sit dung trong thi dau don).

+ TTCB : Ping hai chan, rong bang vai, g6i hoi khuyu, trong lugng co thé
d6n Ién hai chan. Lung hoi cong tu nhién, mit theo ddi ciu.

+ Dong tac

Di chuyén bing buéc chéo. Khi di chuyén sang phai, chan trdi budc lén
truGe - sang phai 1 budc, ti€p theo budc chan phai sang phai, roi cit thé cho téi
khi dén vi tri can dén. Khi di chuyén sang trdi thi thuc hién cdc budc di chuyén
theo chiéu nguoc lai (H. 49).
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Di chuyén budc trugt. Khi di chuyén sang phai thi chan phai budc sang
ngang mot budc, chan trdi bude ti€p theo sau dén sat chan phai. Chan phai budc
ti€p sang ngang, chan tréi lai budc ti€p dén sdt chan phai. Ct di chuyén lién tuc
nhu vay dén vi tri cdn dén. Qua trinh di chuyén mit vin quay vé hudng ludi dé
theo ddi cdu. Khi di chuyén sang tréi thi thuc hién nguogc lai (H. 50).

Hinh 50

— Di chuyén chéo (thudng duoc st dung trong ca dd don va d4 doi) (H. 51).

Hinh 51

+TTCB : Nhu TTCB di chuyén ngang.

+ Dong tdc : Khi di chuyén chéo ngudi tap cin st dung cdc buéc chay
thudng bang nlra ban chan truée, hai chan thay déi nhau buéc Iuan phién lién tuc
cho dén vi tri quy dinh (cdu roi).

— Di chuyén tién Ini (thuong dugc st dung trong ca dd don va dd doi)
(H. 52).
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Hinh 52

+ TTCB : Nhu TTCB di chuyén ngang.

+ Dong tdc : Khi tién, nguoi tap thuc hién cic bude chay thuong cho dén vi
tri can dén. Khi lui, hai chan cting thuc hién luan phién lién tuc cdc budc lui t6i
vi tri cin dén, than trén hoi ngira, trong tdm cao, budc dai.

b) Tang "bing" cau

Tang "bling" cdu dugc st dung trong phong thit dé d& nhitng qua céu roi xa
va thap sat mat san, cich nguoi 1 - 2m, do d6i phuong bo nho.

— TTCB : Dbing chan thuan sau, chan kia truge. Hai chan chung goi trong
tam co thé hoi thdp, lung hoi khom, hai tay buéng tu nhién dé giir thang béng.

_.|.<

Hinh 53

— Dong tac : Khi xédc dinh duge diém roi clia ciu & cdch xa ngudi, ngudi tap
nhanh chéng chuyén trong tam co thé sang chan trudc, chan sau (chan dé) ludét
nhanh ra trudc, huéng vé phia ciu roi. Lic nay nguoi hoi nga vé sau, chan da
gan nhu dudi thing hét, mu ban chan dubi dé ti€p xiic véi cau. Khi ciu roi cich
san khoang 20cm, déng thoi v6i viéc gap nhanh ban chan, dé mu ban chan tiép
xtic v6i ciu. Nho luc bat nhu "biing" vao cdu, ma cdu bay thing diing cao 2 - 3m
va cling vi vdy ma c6 tén dong tdc la tang "bing" ciu. Sau khi mu ban chén tiép
xtic v6i ciu, chan dd dua nhanh vé TTCB dé thuc hién lan da tiép theo sang chan
do6i phuong (H. 53).
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¢) Chuyén cdau bang mu ban chdn
— TTCB : Nhu TTCB tang cdu bang dui, nhung trong tam cao hon mot chuit,
lung thing.

Hinh 54

— Pong tac : Khi chuyén ciu trong tam co thé chuyén vé phia truée, chan
sau (chan chuyén ciu) lang nhanh vé trudc, dudi, lang ciang chan va miii ban
chén theo huéng chuyén ciu dé tiép xiic cAu & mu ban chan (tim cao khoang tir
40 - 50cm so voi mat dat). Sau khi ti€p xdc, ciu bay theo vong cung vé hudng
dinh chuyén. Chan d4 dimng lai va thu vé vi tri chudn bi dé di chuyén dén vi tri
thich hop (H. 54).

d) Dd tin cong bang mu ban chdn

Pay la ki thuét thuong dung trong da don ¢ lan cham céu thi hai bao goém :
— D4 thap chan chinh dién biang mu ban chan (H. 55).
- Di thdp chan nghiéng minh bang mu ban chan (H. 56).

Hinh 56




— D4 cao chan bang mu chinh dién (H. 57).

— P4d cao chan nghiéng minh bang mu ban chan (H. 58).

Hinh 57 Hinh 58

C6 thé n6i vé co ban cdc ki thuat dd ciu tdn cong bing mu ban chan (& cdc
dang ndi trén) déu tuong tu nhu cc ki thuat phat cau twong ing da hoc & cac 16p
truGe. Nhung diéu khdc co ban gitta dd cdu tan cong bang mu ban chan va céc ki
thuat phét céu 1a trong ki thuat dd phat cdu thi chan trudc dé c6 dinh, con trong
da cu tdn cong bang mu ban chan thi chan trudgc thuong budc 1én mot budc roi
mai thuc hién ki thuat.

e) Phdt cdau thdp chan nghiéng minh bang mu ban chdn
bay la ki thuat cing dugc sir dung kha nhiéu trong tap luyén va thi dédu.

+ TTCB : Ding chan trudc, chan sau (chan phat cau sau). Ban chan truée
hop v6i dudng bién ngang mot géc khoang 40 - 45°, miii ban chan cich duong
nay khoang 30 - 40cm. Than trén xoay sang phdi (n€u chin phat cau la chan
phai) sao cho truc vai gan nhu vuéng géc véi duong bién ngang.

i A%

Hinh 59
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+ Pong tdc : Tay phai cAm cdu, tung cdu chéch ra phia trudc - sang phai vé
phia chan dd sao cho khoang cach cta cau dén mu ban chan da 60 - 80cm. Liic
cau roi xudng, than trén hoi xoay sang bén, chan dd quét ngang theo duong vong
cung tir sau - ra truéc dé mu ban chan ti€p xic véi cau khi cdch mat san khoang
20 - 30cm (H. 59).

Khi ciu duogc da di, ngudi choi nhanh chéng di chuyén vao giita san dé don -
dd cau doi phuong da sang.

2. Mot so bai tap phoi hop

a) Tang ""biing" cau

— Bai tap ki thuat khong cau (mo6 phong) : Sau khi gidi thiéu ki thuat tang
"bing" cdu, can cho HS thuc hién ki thuat dé (khong ti€p xic céu).

— Bai tap xay dung cam gidc véi cau : HS tu tung cdu & vi tri thich hop roi
thuc hién tang cdu. Sau khi tang dung tay bat lai va ti€p tuc bai tap. Tap chan thuan
trudc, sau dén chan khong thuan. Thuc hién bai tap 1 - 2 phit, sau d6 déi chan.

— Tang céu tai ché : Tuong tu nhu bai tap trén, song khong dung tay bat ciu
lai ma tang lién tuc. Tang chan thuén trude, chan khong thuan sau va cudi cung
tang ca hai chan luan phién.

— Di chuyén : Nhu tang cdu tai chd, song c6 phoi hgp véi di chuyén theo cdc
huéng (thing, chéo, vong tron) mdi budc di 12 mot 1an tang cau. Cu li di chuyén
3-5m.

— Tang cau theo phuong phép tro choi :

+ Tap theo nhém 2 nguoi, mot ngudi tang "bing" ciu nguoi kia dém s6 ciu
tang dugc, sau d6 dai lai.

+ Tap theo nhém 3 - 5 ngudi, ngudi thit nhat & mbi té bat ddu tang ciu va
di chuyén vé phia trudc véi cu li 3 - 5Sm. Sau d6 quay lai chuyén cdu cho ngudi
thtt hai ti€p tuc di chuyén tang ciu trong cu li d6. Cit nhu vay cho dén ngudi
cudi cung.

b) Mot s6 bai tap phoi hop

— Bai tap do va tang cau : Hai nguoi ding déi dién, ciach nhau 3 - 5m. Su
dung 1 ciu dé tung cho nhau. Ngudi dén ciu khong bét bing tay ma si dung céc
bo phan nhu dui, ma trong ban chan, mu ban chan dé dd cdu ; sau d6 tang lién
tuc 5 qua roi bat lai dé tung tra cho ngudi d6i dién dé ho cling d& va tang ciu
nhu vay.
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Chii y : Cu li tung ciu c6 thé kéo dai dan cho tuong tng véi cu li khi d& phat
cau trong thi dau.

¢) Chuyén cau bang mu ban chdn

— Tu tung va chuyén cdu : Hai ngudi dimg d6i dién cdch nhau 3 - 5Sm, st
dung 1 qua cdu. Nguoi cdm céu tu tung cau trudc mat va st dung dui, ma trong
ban chan hoidc mu ban chan dé chuyén ciu cho ngudi d6i dién bit 14y va chuyén
lai. Puong cau bay vong cung c6 do cao khoang 2,5m va roi ding vi tri ctua
nguoi doi dién.

— D& va chuyén cdu : Hai nguoi dimg d6i dién cach nhau 2,5 - 5m. Mot
nguoi tung cau cho nguoi kia st dung dui, ma trong ban chan hoac mu gitta ban
chan d& va chuyén tra cdu ngay cho ngudi tung ciu. Nguoi tung ciu bat ciu lai
bang tay roi lai ti€p tuc tung.

Chii y : Ngudi tung ciu cin tung chinh xdc dén cdc bo phan co thé ma ngudi
tap chuyén céu si dung dé chuyén.

— D3, tang cdu (nhip 1) va chuyén cdu : Nhu bai tap trén, nhung ngudi do
ciu khong chuyén ngay ma tang ciu nhip 1 dé diéu chinh céu, sau d6 méi
chuyén tra lai cho nguoi tung.

— Chuyén cdu theo duong tam gidc : Ba nguoi dimg thanh hinh tam gidc,
quay mat vao trong, st dung 1 qua cau chuyén cho nhau theo mét chiéu nhit
dinh. Sau do lai chuyén theo chiéu nguoc lai (H. 60a). Cé thé chuyén ngay hoac
tang cdu nhip 1 r6i chuyén. Thuc hién bai tap tir 1 - 2 phit, sau d6 déi chiéu

chuyén céu.
o 4\] =0

a) b)
Hinh 60

— Chuyén céu qua luéi : Bon nguoi ding d6i dién nhau thanh 2 cap ¢ hai bén
luGi. Mdi ngudi cdch ludi 1 - 3m (H. 60b). Sir dung 1 ciu chuyén cho nhau theo
dudng thing va dudng chéo qua ludi. C6 thé chuyén ngay hoac tang cdu nhip 1
r6i chuyén. Bai tap thuc hién tir 1 - 2 phiit, sau d6 déi huéng chuyén cau.
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— Chuyén cdu dé dong doi tan cong : Ngudi phuc vu ding ¢ gilta trén mot
nira san, chuén bi nhiéu cau (3 qua). Ngudi tap ding ¢ gitta mot khu phat cau cta
nua san bén kia. Nguoi thit hai ding ¢ moét goc gan ludi doi dién nguoi phuc vu.
Ngudi phuc vu tung ciu sang cho ngudi tap dé thuc hién dong tac do va chuyén
ciu cho ngudi thi hai (cdu bay vong cung cao 2 - 2,5m). Nguoi thit hai bat cau
lai dé tung tra cho ngudi phuc vu (H. 61).

Ngugi tap o
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Hinh 61
d) Di chuyfen // ?
— Di chuyén ngang d& cau : HS ding ¢ > —1 2o lo
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khoang 1/3 phia cudi va gitra san, thuc hién [~ — ! /9
cdc bude di chuyén ngang sang hai bén bién T
doc dé dd cac qua cidu do GV hoic nguoi Hinh 62

phuc vu, tung sang (H. 62).

— Di chuyén ti€n, Ihi d& cdu : Hinh thic bai tap giéng nhu bai tap di chuyén
ngang dd cdu song chi khac 1a HS phai di chuyén tién, lui dé d& cdu do GV tung
sang (mOt qua & gan ludi va mot qua cao qua dau xudng cudi san).
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Hinh 63

— Di chuyén chéo d& cdu : HS diing thanh hang doc & mot goc cudi san.
Ting em lan luot di chuyén chéo 1én gan ludi dé do cdu do GV tung sang. Sau d6
chay vong vé cudi hang dé chod dén luot ti€p theo. C6 thé tap di chuyén theo
duong chéo phai hoac dudng chéo trai (H. 63a).
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— Di chuyén phéi hgp tan cong : Hai HS ding chudn bi ¢ gdn cudi mot bén
san. GV tung ciu cho 1 trong 2 HS d6 dé HS d& cdu. Em con lai di chuyén chéo
hodc tié€n 1én gin luGi dé don nhiing qua ciu do em d& cdu chuyén 1én (H. 63b).

3. Mot so chién thuat da doi

C6 thé néi riang, nhiéu chién thuat trong da don déu c6 thé van dung trong dé
doi, d ba. Tuy nhién khi dd doi, cdn luu ¥ dac biét dén viéc phoi hop t6 chiic tan
cong thuong xuyén va phong tha c¢é hiéu qua trong qua trinh thi ddu.

a) Phat cau c6 nguoi che

Véi dac thu cia mon P4 cau, thi trong dd doi, bén phat cau la bén bi tin
cong, con bén do cau la bén tan cong. Vi vady, mudn han ché sic tdn cong cla
d6i phuong thi chién thuat phdt cdu c¢6 ngudi che phai duge van dung triét dé,
phai coi phat cdu ¢6 gid tri nhu mot qua tdn cong. Nhu vay, su phoi hgp nhip
nhang ctia ngudi phét cdu va nguoi che cau la vo cung quan trong. Phai quan sat
vi tri ding d& phat ciu ctia d6i phuong ma quyét dinh diém phét cau.

Chi cén doi phuong ¢6 su ngé nghiéng mat tap trung thi day 1a thoi diém quy
gid nhat dé phat cdu, boi vi lic nay d6i phuong da xé dich chan tru. Néu doi
phuong diing yén dé tap trung nhin vao tay cAm ctia ngudi phét cdu, thi nguoi
ding & vi tri che cau lam dong tic nghiéng nhanh than trén mot cach hop 1é,
nhung hai chan khong dugc di chuyén dé cho d6i phuong khong nhin thdy ngudi
phét cdu. Lic nay 1a thoi diém t6t dé ngudi phdt cdu ¢6 hiéu qua.

Luu y : Dé chién thuat phat ciu c¢6 ngudi che phat huy tdc dung, thi ca hai
nguoi trong cung mot doi phai biét phoi hgp véi nhau mot cach nhuan nhuyén,
néu khong thi tdc dung sé nguoc lai 1a bi mat diém.

b) Phdn chia khu vuc kiém sodt trén sdn

V6i nhitng do6i ma trinh do ki thuét con han ché, chua phéi hop an y véi nhau
trong phong thi 1an trong tin cong, thi nén sir dung chién thuat chia doi san theo
chiéu doc, mdi ngudi kiém soat mot nira (H.64a).
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Hinh 64
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Khi trinh d6 dd doi da duoc nang cao thi thudng dugc s dung ciach phan
chia nhu sau :

Ngudi choi phong ngu tot s& kiém sodt tir 2/3 dén 3/4 san, ngudi c6 kha nang
tdn cong tot s& kiém sodt tir 1/4 dén 1/3 san con lai.

Ngudi choi duge phan cong kiém sodt tir 2/3 dén 3/4 san c6 trach nhiém phai
do dugc cau cua doi phuong da sang roi trong khu vuc san cta minh, sau do
chuyén céu lai cho dong doi (H.64b).

4. Mét so diém trong Ludt Pd cau

a) Kich thuéc sdn va luoi

— San thi dau :

+ San thi dau don : San thi dau da cau hinh chit nhat ¢6 chiéu dai 13 13,40m,
chiéu rong 5,18m (san da don) va 6,10m (san da doi).

Trong san c6 cic duong sau : San thi dau don (H. 65), sin thi ddu doi (H. 66).
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+ San thi dau 3 nguoi : C6 kich thudc giong nhu ¢ san thi ddu doi, chi khac
la trong san khong c6 cac dudng gidi han phat cau va duong trung tam (H. 67).
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Hinh 67

— Luéi va cot :

+ Lué6i : Lu6i dd cAu mau tring dai 7m, rong 0,75m. Cic mait lugi hinh
vuong ¢6 canh 1a 1,9cm. Mép lu6i ¢6 vién vai rong Sem dé luén day budc ludi.

Chiéu cao luéi tinh tir mat san dén mép trén cua ludi trong thi dau giai tré va
giai vo dich la 1,60m (d6i v6i nam) va 1,50m (d6i véi nit hoac déi véi doi nam nix).

Trong thi d4u thi€u nién, chiéu cao cta lugi 1a 1,40m cho ca nam va nit.

Khi cang lu6i diém gitta mép trén ludi khong duge vong qud 2cm.

+ Cot ludi : Cot luéi duge lam bang gb hodc kim loai ¢6 chiéu cao tinh tir
mat san la 1,70m. Cot ¢6 thé dung trén chan d€ hodc chon xuéng dat & trén
duong phan doi san kéo dai va cach dudng bién doc 0,50m.

b) Ludt Pd cdu

— P4 cdu ding :

+ C6 thé st dung tat ca cdc bo phan clia co thé dé dd, da cu, trir hai tay (tinh
tr mom vai dén ngon tay).

+ Trudc khi cdu sang san d6i phuong méi VDV duoc cham céu t6i da 2 lan.

+ Trong thi ddu 3 nguoi, trude khi ciu sang san doi phuong, méi doi chi
dugc phép cham céu t6i da 4 1an. M6i VDV chi dugce cham cau t6i da 2 lan.

+ Méi lan cham cdu khong quéd 1/2 giay (khong duoc dé ciu dimg lau trén
bat ki mot bo phan nao cia co thé).
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+ Ul tién cho bén tdn cong khi cdu & vi tri phia trén clia mat phang lu6i : Mot
phén nao d6 cla co thé VDV khi thuc hién ki thuat tin cong theo da sang san doi
ban nhung khong cham lué6i hodac qua hoan toan so véi mat phang ctia luéi.

+ VDV dugc di chuyén ra ngoai dudng bién dé da, do cdu, nhung cau da
sang san doi ban phai di trén ludi, nam trong khu vuc gitta 2 cOt va roi ¢ phén
sin doi ban.

+ Khi cdu da phét di, VDV duoc di chuyén t6i moi vi trf trén san dé dd hoic
do cau.

+ Sau khi da cau xong, VDV cham c6t ludi hoac bat ki vat nao & phia ngoai
cOt ludi khong tinh pham luat.

+ Trong thi d4u nam nit, VDV nam dugc chin cdu sang san déi phuong (bén
phong thi) mac di VDV nit chua cham céu.

- Lo61 d&, da cau :

+ Pham vao céc diém cua luat dé cdu ding.

+ Dd cdu khi cdu con ¢ phan sin ctua doi ban.

+ Khi thi dau, bat ki mot bo phan nao cta co thé cham ludi hodc sang san
doi ban, trir VDV dang tan cong nhu da n6i ¢ phén luat da cau ding.

+ Trong thi ddu do6i nam nir trude khi cdu sang san doi ban VDV nit chua
cham céu, trir truong hop VDV nam chan cau nhu da néi ¢ phan luat dd ciu ding.

- ?

III - PHUONG PHAP GIANG DAY

1. Huéng dan giang day

— Khi giang day mo6i ki thuat, GV can lam méu (dong tic lam mau phai
chinh xdc) két hop vG6i giang giai ngan gon. Noi dung gidng giai phan tich ki
thuat cdn ngin gon, du ¥, néu dugc vi tri tdc dung cua ki thuat, tu thé chuén bi,
cdach thuc hién va tu theé két thic dong tiac. Khi lam méu va giang giai can diing &
vi tri sao cho dé tat ca HS déu nhin thdy dong tic 1am miu va cé thé nghe duoc
101 néi cua GV.

— Do quy thoi gian c¢6 han nén khi gigi thiéu vé ki thuat dong tac cu thé,
GV céan két hop gidi thiéu thém vé cac diéu luat c6 lién quan.

— Tuy theo diéu kién giang day va déi tuong tap luyén, GV ¢6 thé 1am méu
ca nhan hoac két hgp v6i mot HS, lam mau tir cham dén nhanh dén, lap lai mot
s6 lan can thiét.



