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Tén bai hoc/ chi dé

K§ thuat danh ciu cao thuin tay

Hoat dong hoc sinh can thuc
hién:

- Xem tai liéu va ty tap luyén
tai nha.

Hoc sinh chuan bi vot, cau, trang phuc thé thao
va giay thé thao.

Hoc sinh tham khao tai li¢u huéng dan ky thuét
danh cau cao thuan tay (Phu luc 1) ‘
Hoc sinh tham khao video k¥ thuat danh cau

cao thuan tay:
> https://youtu.be/310 WuhVbKw

Pha cau dai nhat lich s cau 16ng cta van dong

vién Nguyén Tién Minh

> https://youtu.be/h3a02RjCQaE

> https://youtu.be/TkkiC8t8y6I (Chi tiét ca
tran dau)

Trong qua trinh xem va ghi chép tai liéu, néu

c4c ban ¢ thic méc thi lién hé gido vién giang

day truc tiép cua I6p.



https://youtu.be/31O_WuhVbKw
https://youtu.be/h3aO2RjCQaE
https://youtu.be/TkkiC8t8y6I

PHU LUC1
Moén ciu 16ng: Ky thuit danh ciu cao thuin tay

1. Nhu thé ndo 1a ciu cao?

Cau cao 1a chi cac qua cau bay trén cao dugc danh tir san sau cua minh dén gan bién
ngang ¢ cuon san cua doi phuong. Cau cao dugc phan thanh 3 loai k¥ thuat la: thuén tay, tréi

tay va dinh dau.
2. Hwéng din cac ky thuat danh ciu 16ng cao

K§ thuat danh cau 16ng cao 12 k¥ thudt co ban ma bét ky nguoi choi ciu 16ng nao ciing
phai ndm vimg. K§¥ thuat cin ban nay thuong két hop véi nhitng duong cau khac nhau tao

thanh nhimg k¥ ning nang cao hon nhu dap cau hay treo ciu.
2.1. K¥ thuit danh ciu cao thuin tay
Giai doan 1: Chuan bi

Pau tién, can phan doén tot duong cau va vi tri cau roi sau d6 nhanh chong di chuyén dén

vi tri thich hop dé co6 mét tu thé chuan bi danh cau 1ong phu hop.

Chan khong cung bén vdi tay cam vot ¢ phia trudce, chan kia & phia sau, dirg trén nira
trude ban chan, khoang céach gitra hai chan rong hon vai. Trong tdm don vao chan trudc (chan

hoi khuyu), lung cong tu nhién.
Tay thuén cAm vot, mit vot cao hon tran, tay kia gio cao ty nhién.
Giai doan 2: Panh ciu

Khi thdy ciu cao trén dinh dau (hodc hoi sau dau) than trén quay sang phai, trong tim
chuyén tir chan trudc vé sau. Tay phai cdm vot dua tir trudc — |18n trén — ra sau, mat vot tiép
tuc chuyén dong chiic xudng sau dau. Lic nay, vai trai cao d6i dién véi huéng dap cau, vai

phai thip hon & phia sau.

Sau d6 nhanh chong dap manh mili chan, dudi thang khép gdi, xoay hong, 1at vai. Tay
phai dua vot tir sau — 1én trén dé tiép xuc cau. Piém tiép xtic cau & vi tri cao nhét khi tay vion
thang. Khi danh cau gap nhanh co tay dé tang lyc danh cau va diéu chinh hudng danh. Mat
vot khi tiép xtic cau ngtra chéch theo huéng danh.

K¥ thuat danh cau 1ong cao thuan tay ciing c6 thé két hop véi dong tac bat nhay. Day
con dugc goi 12 ky thuét dap ciu.

Thuc hi¢n ky thuat dap cau tuong tu voi cac budce trén. Khac ¢ chd khi théy clu cao
ngay trude mat, sir dung chan phai bat nhay 1én cao va nhanh chong quay ngudi trén khong,

dong thoi hoan thanh dong tac vung vot danh cau.



Dong tac danh cau duge hoan thanh dung lac cau dang & d6 cao nhét trén khong chuan

bi roi xubng thap.
Giai doan 3: Két thiic

Sau khi danh cau, tay cAm vot cé thé theo da quan tinh vung ra trudc va xudng dudi
phia bén trai roi thu vot vé trude than ngudi. Nguoi choi can nhanh chong trd vé tu thé can

bang va di chuyén vé vi tri trung tim dé dén nhimg luot tin cong tiép theo.
Luwu y: Khi thyc hién ca danh ciu cao thuin tay ban can ghi nhé nhitng diém sau:

K§ thuit ding: Khi danh ciu, tay phai thing va ngay chinh giira chtr khong 1éch qua
bén hay nga vé sau. Mit vot tiép xtc thang goc véi cau méi tao nén du lyc danh va khong 1am

chéch duong cau (ra ngoai).

K§ thuit sai: danh cau khong thang tay, danh cau ¢ phia sau va bén hong, mat vot tiép

xuc cau bi chéch hudng.

CHUC CAC BAN HOQC SINH CO MOT TUAN HQC TAP
THAT VUI VE VA MANH KHOE



