GIAI DPOAN BAN DAU VE KY THUAT PAP CAU

1. Muc dich: Lam cho ngudi tip nam duoc nguyén Iy k¥ thuat dong tic va k¥ nang thuc hién
nd & muc co ban.

2. Nhiém vy: Tao khai ni¢m chung vé ky thuat dong tac va hinh thanh tim thé dé tiép thu.
Day timg phan céc yéu linh dong tic ma ngudi tap chua biét. Ngin ngira nhimg sai 1am
thuong méc. So bd thuc hién dong tac voi nhip di€u chung.

3 Pic diém cac phuong phap st dung:
- Phuong phép lam mau, gidng giai, ra lénh, 1am thir...
- Phuong phap phén chia roi két hop.
- Str dung céc diéu kién, cac phuong phap dung thiét bi hd tro.

Sau khi tién hanh xong phan chuin bi giang vién t6 chirc cho nguoi tap tiép
thu bai giang sao cho pht hop ¢ hiéu qua cao nhat ( Tu thé, cach cdm vot, di chuyén, san
bai. Dung cu, ngudi phuc vu...)

4. Cac bude tap luyén ban dau ky thudy dap cau:
4.1. Buéce 1:

+ Giang vién gi6i thiéu vé k¥ thuat dap cau. (co6 may cach dap cau)

+ Giang vién tao khai niém vé k¥ thuat dap cau, néu dic diém vé k¥ thuét va
tac dung cta céc loai k¥ thuat ndy trong tap luyén va thi ddu cau Iong.

4.2. Budce 2:

Giang vién thi pham k¥ thuat dap cau, ¢ tu thé danh khong cau ( hoan chinh
toan bo ky thuat ) theo nhiéu goc d6 khac nhau sao cho ngudi tap d& quan sat. S6 1an GV thi
pham k¥ thuat tir 2 -3 lan tuy thudc vao ddi tuong tap luyén.

+ Yéu cau GV 1am mau k¥, dong tac can chinh xac, dep dé ting tinh thuyét
phuc, vi déy 1a giai doan xdy dung biéu trong dung vé ki thuat dong tac tao hinh anh.

4.3. Budce 3:
+ Giang vién phan tich k§ vé dong tac dap cau theo trinh tir timg giai doan.
Vi du: Bong tac dap cau:

- Pay la dong tac tin cong chu yéu nhit trong tit ca cac dong tac tin cong cua
cau long. Pap cau c6 thé dat diém truc tiép hodc hodc tao thoi co tot nhat dé dat diém.

- Khi d3 phan doan duoc dudng cau bay cao, phia trén dau thi tir tu thé chuan
bi nhanh chéng di chuyén dé chiém mét vi tri tot nhat chuan bi dap cau. Khi hai chan di c6
dinh dé thuc hién dong tac dap cAu thi chan dbi dién voi tay cAm vot ¢ phia trudce ( néu ai
thuan tay phai thi chan trai dung & phia trudc ) va nguoc lai.



- Trong tAm lic nay don vao chan sau, goc tao thanh giira hai dudng kéo dai
cta 2 got chan khoang 50 — 800.

- Mat luén huong veé phia clu dén. Trude luc danh cau, vot duge vung tur trudc
1én cao ra sau dau. Va dau vot tiép tuc chuyén dong chic xubng phia sau lung. Tu thé luc nay
vuon cao va udn cang hét strc dau ¢ phia sau hon. Nghia 1a & ngay dinh dau thang 1én mat
vot hoi ngtra ra phia sau.

* Yéu cau: Giang vién phai nim vimg vé Iy luan k¥ thuat dap cau, trong gidng
day dung thuét ngit ngan gon d& hiéu. Sé lan thyc hién 2 -3 1an tiy thudc vao déi tuong tap
luyén.

4.4. Buéc 4: Giang vién néu nhiing sai 1am thuong mic va cach stra sai trong thuc hién.
* Vi du: 1: Nhitng sai lam thuong mic trong dép cau:

- Sai s6t co ban giong nhu dong tac danh cau cao xa, diém khac 1a diém cau
roi & phia trudce vai, con diém cau roi khi bay ngudi danh cau thi nghi€éng bén phai cia vai.

Ngoai ra c0 tay chuyén nhanh, khién vot vung tir sau ra trudc, khong can phai
c6 dong tac danh cat cau.

4.5. Bude 5: GV tb chirc cho tap luyén, can ctr vao tinh hinh cu thé dé lua chon dbi tuong tap
luyén sao cho phu hop.

- Tap céc bai tap bo tro khong c¢6 cau theo doi hinh lya chon phut hop c6 thé
hang ngang, tap dong loat.

- Tép tai chd vung vot, danh khong co cau nhiéu 1an theo su hudng dan cua
GV.

- Tap voi cau c6 ngudi phuc vu theo yéu cau cua GV.
- Chu y: Trong qua trinh tap luyén, GV quan sét sua sai cho nguoi tép.
- Tap luyén véi cau ( ¢6 nguoi phuc vy tung cau)

4.6. Bu6c 6: Giang vién cing ¢ k¥ thuat sau khi ngudi tap da tap. Ty thudc vao trinh do
tiép thu ma GV c6 thé lam mau lai k¥ thuét hodc danh gia két qua so bo tap luyén va cho mot
sO bai tap vé nha dé tap luyén ngoai khoa.



