Ki thuat danh cau
thap tay bén phai, bén trai

D vo aa

a) Muc tiéu, yéu céu can dat

— Thwe hién dugc ki thuat danh ciu thap tay bén phai, bén trai.

— Biét mét sb diéu cua Luat Cau léng.

— Kién tri luyén tap dé thure hién duoc ki thuat. Gitr gin dung cu luyén
tap clia ca nhan, tap thé.

b) Khéi dong
— Khai déng chung:
Chay cham theo vong tron.
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Xoay cac khop.

— Khé&i déng chuyén mén: Luan phién dua vot sang phai, sang trai,
l&n cao két hop xoay va lac cb tay.

Tro choi hé tro khéi dong: Chay frao vot tiép strc
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Hinh 1. Tré choi Chay trao vot tiép stc
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+ Chuéan bi: Cac ban tham gia trd cheoi dwoc chia thanh nhiéu ddi, moi
déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thuc hién: Lan lugt tirng ban cla mbi doi cAm vot (trén mat vot dat
Up ba qua ciu) chay dén dich va tr& vé trao vot cho ban tiép theo.
Chi trao va nhan vot tai vach xuét phat, déi hoan thanh dau tién
la déi thang cudc.
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a) Ki thuat danh ciu thap tay bén phai

— TTCB: Hai chan dng réng béng vai, gbi khuyu, tay phai cadm vot &
phia trurdc.

— Thuc higén: Chan phai budc ra trudc chéch sang phai mét budc (vé
huwéng cau roi). Tay phai dua vot tir treede sang phai ra sau Ién cao.
Khi danh ciu, dwa vot tir frén xubng dwéi ra trudce. Vot tiép xuic véi

ciu & trwdc chan phai, ngang tdm véi dau gbi. Sau dé thu tay vé
TTCB (hinh 2).

Hinh 2. Danh céu thap tay bén phai

b) Ki thuét danh cau thap tay bén trai

— TTCB: Hai chan dirng réng bang vai, tay phai cAdm vot & phia trudc.

— Thuc hién: Chan phai budc ra trude chéch sang trai mot budc (vé
hwéng cau roi). Tay phai dwa vot tir trnede sang trai ra sau 1&n cao.
Khi danh cau, dwa vot tir trén xudng dwéi ra tredc. Vot tiép xic vai
cau & trwdc chan phai, ngang tam véi dau gbi. Sau dé thu tay vé
TTCB (hinh 3).



Hinh 3. Dénh cau thap tay bén tréi

c) Mot sé diéu luat co ban trong thi dau cdu léng
San va thiét bi trén san

— San hinh chir nhat co chidu dai 1a 13,40 m, chidu réng 14 6,10 m {ﬂlfi't
véi san déi) va 5,18 m (dbi véi san don).

— Pudrng gi¢i han phat cau gan, cach dudrng Iwdi 1a 1,98 m. Buéng

gi¢i han phat cdu xa la dwérng song song véi dwdng bién ngang, cach
duwdrng bién ngang vao trong sanla 0,76 m.

— Chiéu cao cUa |wdila 1,55 m.

1,98 m

134 m -
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Hinh 4. S&n déanh céu
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D e

a) Luyén tap ca nhan

— Tap khéng cau: Bimg tai chd tap ki thuat danh
cAu thép tay bén phai, bén trai. Tap di chuyén
don buwdc phdi hop danh cAu thap tay bén
phai, bén trai.

— Tap vdi cAu: Treo qua cau, tap di chuyén don
bwéc phdi hop danh cau thap tay bén phai,
bén trai.

Hinh 5.
Luyén tap danh cau thap tay

b) Luyén tap cap doi

— Luan phién tung cau giup ban luyén tap di chuyén don budc danh
chu th&p tay bén phai, bén tréi.

— Tap danh ciu qua lai bang ki thuat danh cau thap tay bén phai,
bén trai.

— Tuw danh gia va néu y kién danh gia v& két qua luyén tap cia ban.

Hinh 6. Luyén tap danh céu qua lai

c) Tré chei van déng
Dénh céu thép tay bén phai, bén trai véo 6

— Muc dich: Rén luyén kha nang dung strc hop li va phan doan chinh
xac diém roi clia cau.
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Hinh 7. Tro choi Bénh céu thdp tay bén phai, bén tréi véo 6

— Chuén bj: Céc ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhidu dai,
mbdi ddi dirng thanh mét hang doc hwéng v& 6 phat ciu clia nira san
déi dién.

— Thuec hién: Lan lwgt tirng ban clia mbi ddi danh ciu thap tay bén phai,
bén trai (cau do ban tung dén) vao 6 phat cau cla nira san dbi dién.
Trong méi lwrgt choi, mdi ban chi danh cau mét lan, ddi co sé ban danh
cAu vao 6 nhiéu nhat 1a déi thang cudc.

IS van aung

— Cung ban danh cau qua lai bang ki thuat danh cdu thap tay bén phai,
bén trai d& vui choi, gidi tri.

— Néu su khac nhau gitra danh cau thap tay bén phai va bén trai.
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