Cac buéc tap luyén ban diu danh cu thap thuin tay va trai tay.

6.3.4.1. Budrc 1:

- Giang vién gioi thi€u k¥ thuat danh cau thép thuan tay va trai tay.

- Giang vién tao khai ni¢ém vé k§y thuat danh cau thip thuan tay va trai tay, néu dac diém
vé k¥ thuat va tic dung ctia cac laoi k§ thudt nay trong tap luyén va thi diu cau long.
6.3.4.2. Budrc 2:

- Giang vién thi pham k¥ thuat dong tac ddnh cu thip thuan tay va trai tay, & tu thé
danh khong c6 cau ( hoan chinh tdan bo k thuat) theo nhiéu goc ¢ khac nhau sao cho
nguoi tap dé quan sat. S6 1an thi pham k¥ thuat tir hai dén ba lan ty thudc vao dbi tuong
tap luyén.

- Yéu cau GV lam mau k¥ thuat, dong tac can chinh xac, dep dé tang tinh thuyét phuc,
vi day la giai doan xay dung biéu twong diing vé k¥ thuat dong tac tao hinh anh.
6.3.4.3.Budc 3:

- Giang vién phan tich k¥ vé dong tac danh cau thap thuan tay va tréi tay theo trinh tu
tung giai doan.

VD 1: Panh cau thip thuan tay:

- Trudc tién can phan doan chinh x4c hudng bay diém roi cua cau doi phuong
danh dén, chan phai lui sau mot budc, tiép d6 chan trai giao chéo nhau, bude mot
budc dai dén vi tri, trong tAm don vao chan phai. Trong tam di chuyen co thé,
tay cam vot tir trudc nguc dua xuong phia sau bén phai ndng dan dén vai phai,
roi dua vot dén _phia sau bén phai, c0 tay cb gang dua ra sau, canh tay hoi xoay
ra ngoai, hai mit chi y nhin cau.

VD 2 : Panh cau thap trai tay:

- Dau tién phai xem hudng ciu va diém roi cua ciu ma hoi nghiéng ngudi vé sau,
chén phai hoi kiéng got xoay ngudi , hudng vai vé phia luéi, trong tam chuyén
Ve chan phai. Trong qua trinh di chuyén bo phap dua vot tir trudc nguoi qua trai
roi dua xuong phia dudi.

e Yéu cau: giang vién phai nim virng vé 1y luén danh cau thap thudn tay va trai
tay, trong giang day dung thuat ngit ngan gon dé hiéu. S6 lan thyc hién 2-3 lan
tiy thudc vao déi tuong tap luyén.

6.3.4.4. Buéc 4: Giang vién néu nhitng sai lam thudng mic va cach sira sai trong thuc
hién.
VD 1: Nhing sai 1am thuong gip trong danh cau thip thuan tay.
* Tu thé chuén bi vot, gio vot:
- Khi khoi dong bd phap va di chuyén cham qua, budc chan qua nhd, nén khong dén
dung vi tri. Piém roi clia cau gan nguoi qua, khong 11 cho phat lyc canh tay.
- Bong tac gio vot khong c6 khoang cach 1on nhét nén khong tao ra luc boc phat.
* Sai s6t d& mac cua dong tac danh cau:
- Nam vot qua chit, , vung vot khong phai 1a tir phia sau bén phai vung 1én danh cAu, ma
tu bén phai dua xudng phia trudc cat cau, nén chat luong danh qua cau kém hodc danh
cau ra ngoai.
* Sai 1am dé& gip ciia dong tac két thuc:
- Sau khi danh cau, khong phai theo quéan tinh dua dén hong trai ma 1a phia sau bén
phai.
VD 2: Nhiing sai lam thuong gip trong danh cau thap trai tay

e Dong tac chuan bi, gio vot dé bi sai:



- Khi chuyén dong co thé, di chuyén qua chdm, bude cudi cing qua nho nén khong
dung vi tri. Piém roi ciu qua gan voi than nguoi, nén khé vung tay phat lyc,
dong tac vung vot khong céc khoang cach dai nhat, nén kho tao ra luc boc phat.

e Sai sot d& méc khi d¢anh cau:

- Vi cam vot qué chit nén khién canh tay xody ra ngoai, c6 tay vuon ra khong co
luc nén khong tao ra lyc boc phat lon.

e Sai sot ciia dong tac két thuc.

- Chan trai khong nhanh chéng budc 1én mét bude, than trén thang dimg va xoay
sang phai qua chdm, nén tré vé vi tri trung tim quéa cham.

6.3.4.5. Buéce 5: GV t6 chuc tap luyén, cin cir vao tinh hinh cu thé dé lua chon dbi
tuong tap luyén sao cho phu hop.

- Tap cac bai tap bd trg khong c6 cau nhiéu 1an theo d6i hinh Iya chon phu hop c6 thé
hang ngang, tap dong loat.
- Tai chd vung vot, danh khong co ciu nhleu lan theo su huéng dan cua GV.
- Tap v6i cau co ngudi phuc vu theo yéu cau caa GV.

* cha y: Trong qua trinh tap luyén, GV quan sat stra sai cho nguoi tap.
- Tap luyén véi cau(co nguoi phyuc vu tung cau).
6.3.4.6. Budc 6: GV cung co k¥ thuat sau khi nguoi tap da tap. Tuy thudc vao trinh do
tiép thu ma GV c6 thé 1am mAu lai k¥ thuat hoidc danh gia két qua so bo tap luyén va
cho mot sb bai tap vé nha dé tap luyén ngoai khoa.



