UY BAN NHANDAN QUAN 1 CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG TRUNG HQC CO SO Poc 1ap — Tw do — Hanh phiic
NGUYEN DU

ON TAP KIEM TRA CUOI KY 2
MON GIAO DUC THE CHAT 8
Nam hoc: 2024 — 2025

I. THOI GIAN:

Hoc sinh s€ 6n tap kiém tra cudi hoc ki 2 tai truong, vao tuan 29 (tu
07/04/2025 dén 11/04/2025).

ILHINH THUC:

On tap thuc hanh trén san truong.

IIL.NOI DUNG ON TAP:

- Thue hién danh ciu cao tay.

- Yéu cau cin dat:

+ Thuc hién co ban dung k¥ thuat danh cau cao tay.

+ Thuc hién du s6 1an danh cau theo quy dinh.

+ Duy tri thuong xuyén cac hoat dong nang cao ki ning van dong va phat trién cac tb
chat thé lyc phui hop véi ban than.

- Hinh thire thye hién:

+ Gi4o vién goi ting cdp hoc sinh 1én thuc hién ki thuat danh cau cao tay.

+ MJdi dot hoc sinh phai thuc hién duoc ding ky thut danh ciu cao tay va du sb 1an

danh cau theo quy dinh

* Trong qua trinh thuc hién néu xay van dé gi chua rd thi hoc sinh héi truc tiép

GVBM dé kip thoi xur 1y

Chuc cac em kiém tra tot!



NOI DUNG ON TAP

KY THUAT PANH CAU CAO TAY:

1. Pdnh cau cao tay
Giai doan chuén bi:

Trudce hét phai phan doan chuan xac phuong hudng va diém roi cia cau dbi phuong danh
sang, nghiéng ngudi 1Ui sau, 1am sao cho cau & vi tri phia trén 1éch ra trudce vai phai co thé
minh. Vai trai d6i dién voi ludi, chan trai ¢ trudc, chan phai ¢ sau, trong tdm roi vao chan
phai. Tay trai co khuyu gio 1én tu nhién, tay phai cam vot, canh tay co khuyu tu nhién, dua
vot 1én phia trén vai phai, hai mat chii y nhin dudng cau dén.

Giai doan danh cau:

Khi dénh cau, bit dau tir dong tac chudn bi, canh tay phai dua ra sau, theo d6 khuyu tay
nang 1én cao hon han so véi vai dé dua vot ra sau dau, c6 tay dudi tu nhién (Iong ban tay
huong 1én trén). Sau do, voi su phdi hop dung strc nhip nhang cua dong tac chan sau dap
dat quay nguoi hop bung, lay vai lam truc, canh tay kéo theo cang tay nhanh chong vay
cb tay ra truée danh cau & diém cao nhit khi tay di vuon thang.

Giai doan két thuc:

Sau khi danh cau tay cam vot c6 thé theo da quan tinh vung ra trudc va xudng dudi phia
bén trai roi thu vot vé trude than nguoi. Cung luc chan phai & sau budc ra trude, trong tam
co thé tir roi vao chan sau chuyén dich sang chan trudc.

Dénh cau cao sau thun tay cling ¢ thé thuc hién voi bat nhay dé danh cau. Khi thuc hién
t6t dong tac chuan bi theo diing cac yéu cau trén, sau d6 chan phai bat nhay 1én cao nhanh
chong quay nguoi trén khong, dong thoi hoan thanh dong tac vung vot danh cau. Dong tac
danh ciu dugc hoan thanh dang luc ciu dang & do cao nhét trén khong chuan bj roi xubng
thap.



Dénh cau cao sau thuan tay



