Cac buéc tap luyén ban du k¥ thudy dap cau:
1. Buoc 1:
+ Giang vién giéi thiéu vé k¥ thuat dap cau. (c6 may cach dap cau)

+ Giang vién tao khai niém vé k¥ thuat dap cau, néu dic diém vé k¥ thuit va tac
dung cua céc loai k¥ thuat nay trong tap luyén va thi dau cau 16ng.

2. Buoc 2:

Giang vién thi pham k thuat dap cu, ¢ tw thé danh khong cau ( hoan chinh toan
bd ky thuat ) theo nhi€u goc dd khac nhau sao cho nguoi tap dé quan sat. S6 lan GV thi
pham k¥ thuat tir 2 -3 lan tuy thudc vao doi tuong tap luyén.

+Yéu cau GV lam mau k¥, dong tac can chinh xac, dep dé ting tinh thuyét phuc,
vi day la giai doan xay dung biéu twong dung vé k¥ thuat dong tac tao hinh anh.

3. Buoc 3:
+ Giang vién phan tich k§ vé dong tac dap cau theo trinh ty ting giai doan.
Vi du: Dong tac dap cau:

- Pay 14 dong tac tin cong chii yéu nhét trong tat ca cac dong tac tan cong cua
cau 16ng. Pap cau co thé dat di€m truc ti€p hodc hodc tao thoi co tot nhat dé dat diém.

- Khi d& phan doan duoc duong cau bay cao, phia trén dau thi tur tu thé chuan bi
nhanh chong di chuyén dé chiém mot vi tri t6t nhat chuan bi dap . cau. Khi hai chan da
¢ dinh dé thyc hién dong tac dap cau thi chan déi dién véi tay cam vot & phia trudce (
néu ai thuan tay phai thi chan trai dimg & phia trudc ) va nguoc lai.

- Trong tAm lic ndy don vao chan sau, goc tao thanh gitta hai dudng kéo dai cua
2 g6t chan khodang 50 — 80°.

- Mt ludn huéng vé phia cau dén. Trude lic danh cau, vot dugc vung tir trude
1én cao ra sau dau. Va dau vot tiép tuc chuyén dong chiic xudng phia sau lung. Tu thé
lac nay vuon cao va udn cang hét sitc dau & phia sau hon. Nghia 1a ¢ ngay dinh dau
thang 1én mat vot hoi ngira ra phia sau.

* Yéu cdu: Giang vién phai nim ving vé 1y luan k¥ thuat dap cau, trong giang
day dung thuét ngit ngan gon d& hiéu. S6 1an thyc hién 2 -3 1an tuy thudc vao dbi tuong
tap luyén.

4. Buoc 4: Giang vién néu nhirng sai lam thuong mac va cach stra sai trong thuc hién.

du: 1: Nhitng sai lam thwong mdc trong ddp cau:



- Sai s6t co ban giong nhu dong tac danh cau cao xa, di€ém khac l1a diém cau roi
¢ phia trudc vai, con di€m cau ro1 khi bay ngudi danh cau thi nghiéng bén phai cua vai.

Ngodi ra cb tay chuyén nhanh, khién vot vung tir sau ra trude, khong can phai co
dong tac danh cat cau.

5. Buée 5: GV td chire cho tap luyén, can ctr vao tinh hinh cy thé dé lua chon ddi tuong
tap luyén sao cho phu hop.

-Tap 92’1C bai tap b tro khong c6 cau theo ddi hinh lya chon phu hop co thé hang
ngang, tap dong loat.

- Tap tai chd vung vot, danh khong c6 cau nhiéu 1an theo sy huéng dan cia GV.
- Téap v6i cau co ngudi phuc vu theo yéu cau caa GV.

- Chu y: Trong qué trinh tap luyén, GV quan sat stra sai cho nguoi tap.

- Tép luyén véi cau ( c6 ngudi phuc vu tung cau)

.6. Buvc 6: Giang vién cing c6 k¥ thuat sau khi nguoi tap da tap. Tuy thudc vao trinh
do tiép thu ma GV c6 thé lam mau lai k¥ thuat.



