GIAI DPOAN BAN DAU VE GIANG DAY KY THUAT BAP CAU:

1. Muc dich: Lam cho ngwdi tap ndm dwoc nguyén ly ky thuat ddng tac va ky nang
thwe hién né & mirc co ban.

2. Nhiém vu: Tao khai niém chung vé ky thuat déng tac va hinh thanh tam thé dé
tiép thu. Day tirng phan cac yéu linh ddong tac ma ngwdi tap chwa biét. Ngén ngra
nhirng sai lam thwdng méac. So bd thwe hién ddng tac véi nhip diéu chung.

3 Pac diém cac phwong phap s dung:
- Phwong phéap 1am mau, giadng giai, ra lénh, 1am thir...
- Phwong phap phan chia rbi két hop.
- S dung céc diéu kién, cac phwong phap dung thiét bi hé tro.

Sau khi tién hanh xong phan chuan bi gidng vién t6 chirc cho ngudi
tap tiép thu bai gidng sao cho phu hop cé hiéu qua cao nhét ( Tw thé, cach cam vot,
di chuyén, san bai. Dung cu, ngwdi phuc vu...)

4. Cac bwdc tap luyén ban dau ky thuay dap cau:
4.1. Budce 1:
+ Giang vién gi&i thiéu vé k§ thuat dap cau. (cé may cach dap cau)

+ Giang vién tao khai niém vé ky thuat dap cau, néu dic diém vé ky
thuat va tac dung cuia cac loai ky thuat nay trong tap luyén va thi diu ciu 16ng.

4.2. Budce 2:

Giang vién thi pham k¥ thuat dap cau, & tw thé danh khéng cau ( hoan
chinh toan bd ky thuat ) theo nhiéu goc dd khac nhau sao cho nguoi tap dé quan
séat. S6 1an GV thi pham k§ thuat tir 2 -3 1an tuy thudc vao dbi twong tap luyén.

+ Yéu ciu GV lam mau k¥, ddng tac can chinh xac, dep dé tang tinh
thuyét phuc, vi day la giai doan xay dwng biéu twong ding vé kj thuat dong tac tao
hinh anh.

4.3. Buéce 3:

+ Giang vién phan tich k§ vé& déng tac dap cau theo trinh tw tirng giai
doan.

Vi du: Bong tac dap cau:

- Pay 1a dong tac tAn cdong chi yéu nhét trong tat ca cac déng tac tn
coéng cla cau 16ng. Dap ciu co thé dat diém truc tiép hodc hodc tao thdi co tét nhat
dé dat diém.

- Khi da phan doan dwoc dwdng ciu bay cao, phia trén dau thi to tw
thé chuan bj nhanh chéng di chuyén dé chiém mét vi tri tt nhat chuan bj dap cau.



Khi hai chan da cb dinh dé thwc hién dong tac dap cau thi chan dbi dién véi tay cam
vot & phia trwdc ( néu ai thuan tay phai thi chan trai dirng & phia trwdc ) va nguoc
lai.

- Trong tdm ltc nay dén vao chan sau, goc tao thanh gitra hai dworng
kéo dai ctia 2 gét chan khoang 50 — 800.

- Mat ludn hwéng vé phia cau dén. Trudc lUc danh cau, vot dwoc vung
t trwdc 1&n cao ra sau dau. Va dau vot tiép tuc chuyén dong chuc xudng phia sau
lwng. Tw thé ltc nay vwon cao va wén cang hét sirc dau & phia sau hon. Nghia la &
ngay dinh dau thdng Ién mét vot hoi ngtra ra phia sau.

* Yéu cau: Giang vién phai nam virng vé ly luan ky thuat dap cau, trong
gidng day dung thuat ngir ngan gon dé hiéu. Sé 1an thyc hién 2 -3 1an tuy thudc vao
déi twong tap luyén.

4.4. Budc 4: Giadng vién néu nhirng sai lam thwong méc va cach sira sai trong thuc
hién.
* Vi du: 1: Nhirng sai lam thuéng méac trong dap cau:

- Sai sét co ban gibng nhw déng tac danh cau cao xa, diém khac la
diém cau roi & phia trwdc vai, con diém cau roi khi bay ngudi danh cau thi nghiéng
bén phai cua vai.

Ngoai ra cb tay chuyén nhanh, khién vot vung tir sau ra truwéc, khéng
can phai cé dong tac danh cat cau.

4.5. Bwdc 5: GV t6 chirc cho tap luyén, can clr vao tinh hinh cu thé dé Iwa chon déi
twong tap luyén sao cho phu hop.

- Tap cac bai tap bd tro khéng cé cau theo ddi hinh lwa chon phu hop
c6 thé hang ngang, tap déng loat.

- Tap tai ché vung vot, danh khdéng cé cau nhiéu lan theo sw hwdng
dan cta GV.

- Tap v6&i ciu c6 nguwdi phuc vu theo yéu ciu clia GV.
- Chu y: Trong qua trinh tap luyén, GV quan sat stra sai cho ngu&i tap.
- Tap luyén véi cau ( c6 ngudi phuc vu tung ciu)

4.6. Budc 6: Giang vién cuing cd ky thuat sau khi nguoi tap da tap. Tuy thudc vao
trinh d6 tiép thu ma GV cé thé lam mau lai kj thuat hoac danh gia két qua so bo tap
luyén va cho mét s bai tap vé nha dé tap luyén ngoai khoa.



