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PA CAU - CHAY BEN

TIEN TRINH BAI HQC
+ Khai dong: Chay tai cho nhe nhang

Thuc hién cac dong tac khoi dong
+ Tay, luon, nguc, van minh, chan, lung bung

+ ép ngang — doc.
+ Xoay cac khap
1. P4 cau
- On tap
+ Tang cau bang dui
+ Tang cau bang mé trong ban chan.
+ D3 cau bang nguc.
- Hoc: Phét cau cao chan chinh dién bang mu ban chan.

Pay 1a ki thuat thuong duoc str dung nhiéu trong tap luyén va thi dau véi muc
dich dua cau vao cudc, vira khai thac diém yéu ciia d6i phuwong (thong qua chién
thuat phat cau) dé gianh diém tryc tiép hodc dua dbi phuong vao thé bi dong,
lung ting dé gianh diém.

- TTCB: Khi thuc hién dong tac, ngudi choi ding chan trudc chan sau. Chan
phét cau dé sau, ban chan trudc dat vudng goc véi dudng bién ngang va mii ban
chan cach duong bién ngang khoang 20 cm, mép ngoai cia ban chan cach
duong gi6i han khu vyuc phat cau khoang 20cm.

Mili ban chan sau chéng xudng dat va hoi xoay ra ngoai sao cho truc ciia ban
chan hgp vé1 nhau thanh mot géc 45 d9, hai got chan cach nhau khoang 30cm-
40cm .

Luc nay trong tdm co thé don vao chan trudc, than nguoi hoi khom, tay cling



bén chan chuén bj phat cau gap khuyu tay, ban tay dé ngra trudc bung cam dé
cau (ngdn tay tro va ngon tay gitta dé dudi dé cau, ngon tay cai dat trén dé cau).
Tay con lai dé tu nhién doc theo than nguoi. Mt quan sat doi phuong dé chon
thoi diém phat cau tot nhat.
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K§ thuat phat cau thap chan chinh dién trong dé cau

- Thuee hién ki thudt déng tdic: Khi thyc hién dong tac phat cu, tay cAm cau
tung nhe cau 1én cao ngang tim mat hodc c6 thé tha cau tir trén xudng, sao cho
diém roi ciia cau cach phia truéc mu ban chan da khoang 50cm. Khi cau roi
xudng chin phia sau ling vé trude dudi cang chan va ban chin dé mu ban chan
tiép xtic véi cau khi cach mit san khoang 20 - 30cm.

Luc tac dung vao qua cau manh hay nhe phu thudc vao chién thuat phat cau ma
ngudi choi str dung.Nguoi mai tdp nén st dung mot luyc vira phai dé qua cau roi
vao 6 quy dinh, khi nao thuan thyc thi str dung chién thuat phat cau

- Két thiic déng tac - Khi ban chan cham cau, chan da dung lai dot ngot sau do
chan da tiép dat, nguoi choi di chuyén vao trung tim san dé chuan bi don d& cau
ctia d6i phuong dé sang.

2. Chay bén.

- Chay trén dia hinh ty nhién: thuong chay véi toc do cham, phoi hop chan, tay
mot cach nhip nhang két hop véi thd va tha 16ng co bap.

+ Nam — 500m.
+ Nir — 450m.
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1) Nhan xét va huwong dan tu hec é nha:

- Nhan xét (HS hoc Online):

+banh gia nhan xet chung qua trinh hoc tap - tap luyén cua hoc sinh.
+ Nhac nho mot so ton tai trong tict hoc can khac phuc.

- Huéng dan ty hoc & nha (HS hoc Online va khéng hoc Onling):

+ Qua ND bai giang hoc sinh di nim duogc kién thic ndi dung bai hoc chua? Co
em nao Y kién - thac mac gi khong?

+ Néu khong c6 thi HS phai ty giac tich cuc tap luyén cac noi dung da hoc trong
tiét hoc da duoc gido vién trinh bay huéng dan & trén.

+ HS phai ghi nhan lai qué trinh tap luyén cua minh khi gi4o vién yéu cau nhu
phiéu hoc tap, video....

- Xudng 16p két thic budi hoc.




