LY THUYET CAU LONG CO BAN
1. LICH SU RA POI VA SU PHAT TRIEN MON CAU LONG

1.1. Nguon goc ciia mon cau long.

Cau long dugc bat ngudn tir tro choi dan gian cia
mot sO dan toc vung Nam A va Pong Nam A vao
khoang cach day 2000 nam.

Theo cac tai liu cua Trung Qudc thi mén cau 1ong
duogc bit nguon tir trd choi poona ctia An Do. Tro choi
nay dugc phé bién rong rdi 6 vung poona va co tién
than giéng nhu moén cau 16ng ngay nay. Khi choi tro
nay nguoi ta dung bang go danh vao mot qua bong  Hinh: 11 Ngudn gbe cita mon cAu long
dugc dét bang soi nhung, ¢ trén c6 gan 1ong vil hai
nguoi danh qua danh lai cho nhau. E

Vao nhitng nam 60 cua thé ky XIX, mét s si quan
ngudi Anh phuc vién da dem tro choi nay tir An Do vé
Anh Qubc va thay d6i dan cach choi. Nam 1873 tai
vung Badminton cia nuéc Anh, mdt si quan quan doi
d3 pho bién tro choi nay cho gidi qui toc ciia ving. Do
tinh hap din cua tro choi nén chang bao lau nd dugc
pho bién rong rii trén khap nudc Anh. Badminton tir » pi R
d6 tro thanh tén goi tiéng Anh ctia mon cau 16ng. Hinh: 1.2 Nguén gbc ciia mdn ciu long

1.2. Sy phat trién mén cau 1ong trén thé gioi.

Do sy phat trién nhanh chong ctia mén ciu 16ng nén dén nam 1874 & nudc
Anh, nguoi ta da bién soan ra nhirng luat thi d4u dau tién cta mon cau long, dén
nam 1877, nhitng luat thi d4u dau tién m&i duoge hoan thién va ra mat nguoi choi,
ndm 1893 Hoi cau 1ong nuée Anh dugc thanh 1ap. Day 1a to chirc xa hoi dau tién
ctia mon thé thao nay trén the gio1 dugc thanh lap dé quan 1y va to chirc phong
trao. Nam 1899, hoi nay da tién hanh to chire Giai cau 16ng toan nudc Anh lan thir
nhat va sau d6 ¢ mdi nam giai dugc to chitc mot 1an va duy tri cho t&i nay.

Ngay tir nhitng ndm cubi thé ky XIX, mon cau 16ng da dugce phd bién rong rai
ra ngoai nudc Anh. Bit dau tir nhitng nude tir nhitng trong khdi lién hiép Anh rdi
sang Phap va mot s6 nudc chau Au khac. Pau thé ky XX, cau 16ng dugc lan
truyén dén cic nudc chau A va chau My, chau Pai Duong va cudi cung 1a chau
Phi. Trudc tinh hinh d6 ngay 5/7/1934 Lién doan cau 16ng thé gi6i duoc thanh 1ap
viét tit tiéng Anh 1a (IBF) International Badmin — ton Federation, tru so tai Luan
Pon. Nam 1939, IBF da thong qua luat thi dau cau 1ong qudc té ma tat ca cac nude
héi vién déu phai tuan theo.




Tir nhitng nim 20 d&én nhitng nam 40 cua thé ky XX mén cau 16ng dugc
phat trién manh & cac nudc chidu Au va chdu Mi nhu Anh, Pan Mach, My,
Canada,vv...Song vao nhitng nim cudi cta thap ky 40 tro lai day wu thé lai
nghiéng vé cac nudc chau A. Trong cac giai thi dau 16n dan dan VDV cic nudc
chau A di gianh duoc tht hang cao. Bit ngudn tir Malaixia dén Ind6néxia, Trung
Quéc, Thai Lan va gan day 1a Han Qudc.

Niam 1988 tai Olympic Seoul (Han quéc), cau 16ng duoc dua vao chuong
trinh biéu dién cia dai hoi. Dén nam 1992 tai Bacxélona, cau long duoc dua vao
moén thi dau chinh thirc cua Dai hoi thé thao Olympic, Pai hdi 16n nhit hanh tinh
cua chung ta.

2. Tw thé co ban — Cach cam vot:
* Tuw thé co ban
C6 2 tu thé co ban:
2.1. Tw thé thap:
Hai chan dimg song song trén ntra trude ban chan, khoang

cach giita hai chan rong bang vai, gdi hoi khuyu. Trong lugng co
thé don déu lén hai chan, lung cong ty nhién, dau ngua, tay

thuan cAm vot, mat vot & phia trudc than ngudi ngang voi Tu thé thip
tam bung. Tay kia tha long ty nhién, TTCB nay thuong st
dung trong tap luyén hoac khi phong thu trong thi dau.

2.2. Tw thé cao:

Chan khong ciing bén véi tay cam vot & phia trudce, chan
cing bén véi tay cdm vot ¢ phia sau,ding trén nira truéc ban
chan. Khoang cach giira hai chan rong bang vai. Trong lugng
co thé don vao chan trude hoi khuyu lung cong tu nhién. Tay
thuan cam vot, mit vot cao ngang tran. Tay kia tha 1ong tur " Tw thé cao
nhién. TTCB nay thudng sir dung trong thi dau cau 16ng,
khi chuan bi d& phat cau hodc khi sir dung céc ki thuat danh cau cao tay.

2.3. Cach cAm vot: Mudn danh cau 16ng gioi thi phai coi trong cach cam vot, vi
néu khong cam vot dang cach thi du cé danh cau di, luc danh cau khong manh,
cau danh khong xa, pham vi cAu danh ciing hep, cho nén khi méi tap danh cau, can
phai bo thoi gian hoc tap va ndm ving chinh xac cach cam vot.

2.3.1. Cach cAm vot thuin tay (Cach cam vot phai):
Céach cam vot phai, trudc tién tay trai nam léy can vot dé mat vot véi mit

dat vudng goc. Sau d6 mo tay phai nam lay can vot, ludt tay xudng can vot sao



cho 16ng ban tay & vi tri song song voi mit vot.Sir dung ba ngon giira, ngon ké ut
va ngon Gt dit trén can vot tao voi mat vot dudng thang song song. Nhiing ngén
tay nay dung dé nim vot. Ké tiép dit ngén tay tré gidng nhu boép co sung vong
quanh can vot va nim ngoén céi lai ¢ phia trén ngon giira.

Truéc khi danh cau, tay ndm vot ty nhién, dung ndm vot chat qua, trong
khoanh khic danh ciu méi nim chat vot dé phat ra luc, hoan thanh dong tac danh
cau.

2.3.2. Cach cAm vot trai tay (Cach cAm vot trai):

Duya trén co sO cam vot tay phai, dua vot hoi xody ra ngoai, ngén cai va
ngoén tro déu hudng ra ngoai. Ngén cai dit tu nhién trén mit rong can vot. Ngon
giita, ngdn &p Gt va ngén Gt ndm can vot tao thanh mot khoang tréng déu gitra 1ong
ban tay va can vot.

Tat nhién ding cach danh vot trai tay dé danh tra khi cau d6i phuwong sang
trai s€ bot strc va ¢6 hiéu qua.

3. K§ thuit phat cu:

Phét cau 12 mot k¥ thuat co ban quan trong cia VDV cau 16ng va ciing 13
mot bd phan quan trong trong chién thuat danh cau 16ng. Chat luong phat cau c6
quan h¢ tryc tiép dén két qua tao ra thé chu dong hay bi dong.

Phat cau duoc phan loai nhu sau:

3.1. Ky thuat phat cau thuin tay cao xa:

- Tw thé chuan bi:

Chan trai trudc, miii ban chan trai huéng vé phia ludi, chan phai sau, miii chan
phai hudng xoay vé bén phai, khoang cach giita hai chan gan rong bang vai, trong
tam déu trén hai chan, nguoi ding ty nhién tha long, hoi dé vé trugc. Tay phai
cam vot, khi chuan bi phat Cau tay phai cam vot nang Ién, gbi hoi khuy. Ngon cai
va ngon tro cua tay trai cam cau ngang that lung. Hai mat quan sat vi tri, tu thé cua
dbi thu.

- Bong tac gio vot:

Than ngudi hoi chuyén vé bén phai,vai tréi
huéng vé 1udi, trong tam chuyén sang chan
phai. Tay phai hoi nang lén, tay trai cam
cau dua Ién ngang ngyc.




K§ thuat phat cau thuan tay
- Pong tac vung vet phat cau:

Khi canh tay phai tr dudi vung vot 1én trén than nguoi tir bén phai quay vé
phia ludi tay trai bat dau budng cau. Luc nay dong tac co tay cb gang dudi ra, thuc

hién dong tac phat Cau Cach tay phai dua vong, vung tir dudi 1én trén. Ngon tay
nam chit vot, cau tiép xac vudng goc véi mat vot.

- Pong tac két thic:

Sau khi hoan thanh dong tac phat cau, tay cam vot tiép xac vung 1én theo
quan tinh vé bén trai. Sau d6 nhanh chéng thu vot vé truéc nguc

- Tir nguyén 1y trén ngudi day phai dé ra phuong phéap giang day hop 1y voi
diéu kién san bai va dung cu cho hop 1y véi ddi tuong hoc.

3.2. K§¥ thuat phat ciu trai tay thap gan:

- Tw thé chuan bi:

Vi tri phat cau co thé & phia sau dudng phét cau gﬁn khoang 10 — 50 cm va
gan véi dudng trung tdm. Cing co6 khi ¢ sau vach phat cau gan va gan duong bién

doc. Ngudi phat cau dimg mit hudng vé ludi. Vi tri hai ban chan dung tach trude
sau (chan trai hodc chan phai ¢ trudc déu c6 thé duoc)

- Bong tac gio vot:

Than ngudi hoi lao vé trude, trong tam
co thé roi vao chan trudc, tay phai co khuyu

&a) oy
> TN s 2N
stt dung cach cam vot trai tay va dua vot g | ’*’f :C Hn
ngang ra & khoang ngang that lung, mit vot & 7 R/
dudi canh bén trai co thé.’Tay tréi, ngon tay i li M
cdi va ngon tay tro gitt chdc 2 — 3 chicc long bl ! . _\1 ;
canh cau, num cau chuc xuong. — —

- Pong tac vung vet phat cAu: Ky thuat phat cau trai tay

Than cau dbi dién thang voi mat trude cia vot. Khi danh cau, cang tay kéo

theo co tay cat day ngang ra trudc lam .cho duong bay vong cung cia cau cao hon
mép trén cua ludi va roi vao khu vuc gin dudng phat cau gan

3.3. K§ thuit phat cau lao xa:

- Tw thé dieng phat cau:

- Pong tac gio vot, dong tac vung vot danh cau co ban gidng nhu danh cau
cao xa, chi co ¢ thoi diém danh cau khong san sinh ra lyc boc phat vung vot



huéng vé trude 16n nhit, ma lai sinh ra luc bac phat bi han ché dong tac hudng vé
trude cung khéng vung 1€n phia trén vai trai, co thé sau khi danh cau sé san sinh ra
cach che ngu.

- Tinh ning ky thuat:

- D6 cau vong cua phat cau lao xa thap hon phat cau cao xa dé dbi thu nhay
1én khong danh duoc dudng cau vong, diém roi ciing phai & sat duong bién cudi
san. Toc do cau bay trén khong nhanh hon cau cao xa. D6 1a mot loai phat cau cé
tinh chat tin cong.

3.4. Ky thuit phat cau thap xa:
- Yéu linh dong tac:

- Moi bude déu gibng nhu phat cau qua luéi trai tay, chi co khac la thoi
diém danh cau thi nhe nhang “cat” bén phia sau dé cau va co tay tir cong Xuéng
bdng thang ra vung 1én phia truéc dé cau bat ngd bay dén nguoi nhan cau.

- Tinh nang ky thuat:

- Gidéng nhu phat cau vira thuan tay. Chi ¢ diéu la tinh bat ngo va tinh uy
hiép I6n hon phat cau cao vira.

- Tunguyén ly trén nguoi day phai dé ra phuong phap giang day hop ly voi
di€u kién san bai va dung cu cho hop ly véi doi tugng hoc.
4. Ky thuat di chuyén:

Di chuyén 1a k¥ thuat co ban rat quan trong trong mén cau 16ng. Di chuyén
can két hop véi tu thé 1y sé truong bu sé doan, va c6 mdi quan hé chat ché voi
nhau. Néu khong di chuyén chinh xac s& anh hudng dén viéc hoan thanh cac ky
thuat danh cau. Néu trong thi ¢au khong di chuyén nhanh chong va chuan xéc thi
thii phap s& mat di tinh sic bén va uy hiép cuia no.

Vi vay hoc tip, nim viing thanh thao nhanh chéng va chuan xac cach di
chuyén 13 mau chét co ban dé danh cau 1ong gioi.

Di chuyén ctia mén ciu 16ng dugc phan thanh ba nhém co ban.

4.1. Di chuyén don budc.

- Di chuyén buéc don:

- La khi di chuyén chi thay d6i mot chan con chéan kia van lam try.



- Ky thuat nay dugc ap dung nhiéu nhat trong truong hop danh ciu bén
phai, bén trai, vut cau khi dau doi phuong danh sang roi gan nguoi. bay la mot ky
thuat di chuyén phong thu hi¢u qua nhat, khi d6i phuong vut manh gan nguoi.

- K¥ thuat dong tac: Tur tu thé chudn bi 2 chan rong bang vai, 2 gbi khuyu,
trong tam ha thap, nguoi hoi d6 vé€ trude, mat nhin thang, 2 tay co dé€ phia trudc.
Tur tu theé nay s€ co 2 dang di chuyén la:

- Di chuyén & tw thé danh cau phai. ,

Dung got chén trai lam tru, xoay ban chan sang phai, <
tao v6i huéng danh cau 1 goc khoang tir 130 dén 135° ( /
gdc hop bdéi ma trong ban chan véi hudng danh), chan Y
phai budc i vé& sau mot budc rong chimg 50 — 80cm sao % ,
cho mili ban chan thing v6i dudng kéo dai tir got chan trai
song song voi hudng danh, ban chan tao véi danh mdt goc

45°. Trong tim don vao chan phai, than nguoi xoay Hinh 3.5. Di chuyén
nghiéng sang phai, toan than tao thanh tu thé danh cau danh cau bén phai
phai.

- Di chuyén ¢ tw thé danh cau trai.

Néu dung g6t chan phai 1am try thi cling c6 thé thuc hién cac budc di chuyén
trén, nhung c6 khac cac bude ¢ chd tao nén tu thé danh cau sau khi di chuyén 1a:
Khi dung got chan phai 1am tru, xoay mili ban chan sang trai, tao huéng danh cau
mot goc chimg 130 — 135°, bude chan trai vé sau mot
budc khoang 50 — 80cm, sao cho miii ban chan trai cung \
cham v6i duong kéo dai tir got chan phai song song véi “‘\\
huéng danh cau, ban chan sau tao véi huéng danh mot “
g6c 45°. Trong tdm don vao chén trai, ngudi vin sang tréi,
toan than & tu thé danh cau trai.

\

\
\
- Di chuyén & tw thé i sau d4nh ciu phai. @ ’
Khi théy diém roi cta cau sat ban chan trai hoac ¢ géc Hinh 3.6. Di chuyén d4nh
s hinh tron phia sau, bén phai thi 1ay ntra trudc ban chan cau bén trai
trai lam try, chan phai budc vé phia sau mot budc roi phoi
hop v61 ky thuat danh cau phai. Sau do, dap manh chén
phai trd ve vi tri chuan bi ban dau. )/
/

/

- Di chuyén ¢ tu thé lui sau danh céu trai. -

Khi thdy diém roi ciia ciu st ban chén trai hodc & goc ’
s hinh tron phia sau bén trai thi lay ntra trudc ban chan
lam try, chan trai lui vé phia sau mgt budc roi phoi hop 3.7. Di chuggfh lui sau
s 1~ n , X L. , . . bén phai
v6i k¥ thuat danh cau tréi tay. Sau do lai dap manh chan
trai tr& vé vi tri chuan bi ban dau. .

Hinh 3.8. Di chuyén lui sau
bén trai



4.2. Di chuyén da buéc (nhiéu bwéc).

La di chuyén c6 su thay doi vi tri cia 2 chan va thudng 1a tir 2 budc tro 1én.
DPong tac nay duoc sir dung thudng xuyén va c6 anh huong truc tiép dén thanh
tich cua k¥ thuét cac dong tac tay, cling nhu vié¢c thyc hién cac dang chién thuat.
Pay 1a mot ki thuat rat da dang va phong pht, dugc ap dung dé danh tra nhiing
duong ciu & xa vi tri ding ctia minh. N6 13 bién phap phong thu va tin cong rat co

ban khong thé thiéu duoc trong tap luyén va thi dau cau 16ng.

+ K§ thuat di chuyén nhiéu budc gdm co:
- Di chuyén sang ngang.

Dang ¢ tu thé chuan bi co ban gitta san ( Trén vach trung tam ). Néu di
chuyen sang phai thi dap manh chan trai quay nguoi 90° sang phai, chan trai budc
vé trudc, trong tam ha thap, 2 goi khuyu sau do budc tiép chan phai roi lai chan
trai ctr lan lugt nhu vay cho téi khi budc cudi cung l1a chan trai & trén cham mép
bién doc phai. Trong tam ddn nhiéu vao chan trai, géi chan trai khuyu nhiéu, than
ngudi van sang phai ¢ tu thé danh cau phai, cung voi budc cudi la dong tac tay lan
vot vé phia trudce. Sau d6 lai dap manh chan trai day nguoi quay 180° dé tiép tuc
di chuyén nguoc lai.

- Di chuyén lui va tién.

La thuc hién cac budc chay dua co thé di chuyén vé phia sau hay vé phia
trude de danh cau. Tu tu the chuan bi (neu la lui ) hoac ve phia truéac (Neu la tien)
hai chan ludn luan phién nhau chay vé sau hay lén phia truéc. Két thiic budc cuoi
cung sé la tu thé danh cau phai hoac trai.

4.3. Di chuyén buwéc nhay.

- Nhay vé truwéc:

La mot dong tac di chuyeén rat quan trong, duoc ap dung nhiéu dé danh
nhitng qua bo nho sat lugi hay doc bién. Cach di chuyén nay rat nhanh, hop ly déi
véi nhitng dudng cau xa vi tri ding caa minh ma di chuyén budc khong cé két
qua.

* Ky thudr déng tac: Tur tu thé chuan bi co ban, dung sitc manh boc phat
cua chan bat nguai Ién trén veé trude theo hudng di chuyén. Chan dua trude, budc
vuon dai (thwong thi chan dua trudc s€ cung phia tay danh cau). Nguoi lac

nay c6 giai doan bay trén khdng vé huéng di chuyén. Khi cham dat chan trudc
Khuyu goi, trong tam don vao chan trude. Nguoi cung voi tay cam vot vuon dai ve



truéc toi huéng danh cau. Sau d6 dap manh chan phia trude diy nguoi tré vé tu
the chuan bi co ban.

-Nhay c6 bwéc dém:

Ciing giéng nhu di chuyén budc nhay vé trude, nhung chi khac 1a & dong tac
nay c6 2 giai doan bat va bay. Dau tién 2 chan dung sic manh boc phat bat 18n cao
vé phia di chuyén dua co thé bay ¢ trén khdng vé huéng di chuyén, nhanh chéng
dang mot chan tiép xac véi mat dat ( Thuong 1a chan trai, néu danh cau bang tay
phai ), tiép tuc dung chan cham dét bat manh, theo quan tinh 1an bat truéc dua co
thé bay nhanh hon vé huéng di chuyén. Chan khac phia véi chan vira cham dét
vuon dai vé trude ( thuong 1a chan cung bén véi tay cam vot ). Khi tiép xac dat thi
gidng nhu cach di chuyén nhay vé truéc va nhanh chong dap chan truée 1at co thé
vé tu thé chuan bi co ban.

Nhay Ién cao vut hoac chan cau:

La ky thuat duoc 4p dung nhicu nhat trong tan cong, cho phép ta chiém linh
duoc chiéu cao cua duong cau bay, danh cau dugc nhanh, diém vut cam sat ludi.

* Ky thudr dgng tdc: tir tu thé chuan bj co ban nhanh chong dung sic manh
bot phat cua chan, bat manh nang co thé Ién cao. Khi cam giac thay nguoi [én toi
diém cao nhat dung lai thi thuc hién dong tac tay danh cau va roi xudng. Chan
cham dat trudc tién 1a chan nguoc phia véi tay cam vot. Sau d6 chan kia ha xudng
tiép va nhanh chong tré vé tu thé chuan bi co ban.

5. Ky thuit danh ciu phai — trai thip tay:

Trong mon cau 16ng dé dat hiéu qua cao nhat, VDV phai biét van dung linh
hoat céc 16i danh sao cho diém roi va dudng bay cua cau theo y mudn cia minh.

Céch danh cau c6 hai loai: Panh cau mat vot phai va mat vot trai, hay con
goi la thuan tay va tréi tay.

5.1. Ky thuat danh cau phai thap tay:

Day la mét trong nhirng dong tac phong thu chu yéu dugc sur dung khi dbi
phuong danh cau sang bén phai cia minh va duong bay cua cau lai thap.

Tu tu thé chuén bi co ban ta di chuyén vé hudng cau dén, tao mot khoang cach dé
danh cau thich hop nhat.Trong qua trinh di chuyén dé danh cau, thi dong thoi vot
cling dugc dua tur trude ra sau 1én trén. Khi hai
chén da c6 dinh & tu thé dé danh cau thi vot lai
dugc chuyén dong tir trén xudng dudi, tir sau
ra truGe va diém danh cau ( diém tiép xuc gitra
vot va cau ) ¢ trudc mili chan trude va ngang
v6i dau gdi. Luc ndy ta can phai dung lyc cia
toan than, canh tay va c6 tay dé danh cau di.
Can sir dung linh hoat cta cb tay dé thay doi

DANH CAU THAP THUAN TAY



goc do vot lam thay doi huong di va tam di cua cau gay kho khan cho d,éi phuong
khi danh trd. Sau khi két thuc dong tdc can nhanh chéng trg vé tu thé chuan bi
danh qua sau ngay.

5.2. Ky thuat danh cau trai thap tay:

bay cling la dong tac phong thu
bén trai, khi cdu cua doi phuong danh
sang thap dudi that lung thi dong tac
nay thuong duogc sir dung dé danh tra
lai san déi phuong bang dudng ciu
ngan.

Tu tu thé chuan bi co ban ta co o,
thé di chuyén nhanh chéng dén diém cau Ky thuat danh cau thap trai tay
s& roi. Khi dimg dé danh cau thi tay cam
vuot va chan cung phia véi tay cAm vuot da ¢ phia trén, ngudi hoi xoay nhe vé
bén trai, trong tam ddn vé chan trude, dau vot chuc bén trai, g6c duoc tao boi céng
tay va canh tay vao khoang 100-110° ( Lén hon goc vudng)

Khi danh cau thi phoi hop chuyen dong nguoi tu trai ra trudc, dong thoi vot
dugc cang tay lang tur tréi ra trudce. Diém tlep xuc gitta vot va ciu & ngang dau g01
thang miii chan trudc. Trong lac thyc hién ky thudt nay ta cling nén sir dung co tay
linh hoat cua minh dé diéu khién hudng di cua cau theo ¥ mudn. Sau khi rdi cau,
tr& vé tu thé chuan bi ngay.

6. Ky thuit danh cau cao thuin tay cao sau:

Céch danh cau cao tay: Khi diém danh cau ¢ trén dau ta thi ¢ vi tri nay
dong tac danh cau dugc goi 1a danh cau cao tay. Vi tri danh thuong la cubi san,
dung 16i danh nay c6 thé tan cong, khdng ché dbi phuong, gianh quyén chu dong.

Panh ciu cao tay c6 thé chia thanh cac loai: Panh cau cao xa thuan tay,
danh cau cao xa trai tay, ddnh cau cao xa trén dau, danh cau cao xa bi dong tréi
tay, danh cau cao xa trudc ludi, treo cau thuan tay, trai tay va trén dau.

* Yéu linh dong tac chuan bi: Trudc tién phai phan doan chinh xac hudng
bay va diém roi cua cau. O tu thé nay trong tam don vao chan phai, chan sau hoi
kién got, hai tay nang lén gan ngang vai, mét nhin theo cau, dong thoi cam vot
chinh xac dé mat vot huéng vé phia luéi.

* Yéu linh dong tac gio vot: Gio vot 1én huéng vé phia sau, khién than
ngudi hoi cong lai hinh cung, dong thoi than ngudi xoay sang trai, mit vot hudng
vé ludi cau. Lic d6 khuyu tay co lai dé khung vot & phia sau nguoi, hinh thanh
khoang céach 16n nhat vung vot.

* Yéu linh dong tac vung vot: Dong tac vung vot phai, diém tiép xuc giira
cau va vot & chinh dién.

Khi d¢anh cau vai nghiéng vé sau, nang cui cho 18n, tay dua nhanh 1én dudi
thang, 10ng ban tay hudng Ién trén, ¢ tay nhanh chéng gap xudng cho diém tiép



x(c gilra Vot va cau ¢ vi tri cao nhat. Trong thoi diém danh cau chi yéu dya vao
long ban tay hudéng [én trude, co tay cb tay nhanh chong gap xudng cho diém tiép
xdc & vi tri cao nhat. Luc bot phéat cua cb tay 1a téc d6 vung vot san sinh trong qué
trinh vung vot. Llc dé cé tay trong trang thai gap xubng, déng thoi nam chac can
vot, van dung ngén tay cai va ngon tay tré ép véi nhau dé san sing ra luc bot phét
|6n nhat.

Piém cau roi ¢ trén vai, canh tay cim vot hau nhu dudi thang, ding mat vot
chinh dién d4nh vao dudi dé cau dé cau bay di. Tay trai phdi hop dwa xudng bén
minh giup cho dong tac xoay nguoi.

* Yéu linh dong tac két thiic: Sau khi danh cau, tay phai thuan thé huéng
xudng dudi, giam téc do, cudi cling dua vé trude nguoi, trong tam than thé tir tréi
chuyén téi trude chan phai budce 18n trude, chuan bi cho budce sau tré vé trung tam.
7. K¥ thuét phat ciu cao xa thuén tay:

Pung gan vach giita san, cach vach phat cau khoang 1m, c6 ldc c6 thé dung
gan vach phét cau, khi phat song cau thi lui vé vi tri trung tam.

* Tur thé chuan bi phat cau (Ldy mau la cam vot tay phai): Chan tréi trudc,
mii chan trai hudng vé phia ludi, chan phai sau, miii chan phai hudng xoay vé bén
phai, khoang céch gitra hai chan rong gan bang vai, trong tam déu trén hai chan,
nguoi dimg ty nhién tha long, hoi do vé phia trude. Tay phai cam vot, khi chuén bi
phat Cau tay phai cam Vot nang Ien g6i hoi khuy. Ngon cai va ngon tro cua tay trai
cam cau ngang thét lung. Hai mat quan sét vi tri, tu thé caa d01 thu.

* Pong tac gio vot phat cau: Than nguoi hoi chuyén vé bén phai, vai tréi
hudng vé ludi, trong thm chuyén sang chan phai. Tay phai hoi nang 1én, tay trai
cam cau dua lén ngang nguc.

* Pong tac vung vot phat cau: Sau khi hoan thanh dong tac gio vot, vai tréi
quay vé phia lugi, hai chan dang ngang rong bang vai, chan trai trudc, chan phai
sau. Miii chan trai hudng thang vé phia luéi. Mii chan phai huéng sang phai.
Trong tam don vao chan phai.

Khi canh tay phai tr dudi vung vot 1én trén than nguoi tir bén phai quay vé
phia ludi tay tréi bat dau bubn cau. Luc nay dong tac co tay cd gan dudi ra, thuc
hi¢én dong tac phat cau. Canh tay pha1 dua vong, vung tu dudi I€n trén. Ngon tay
nam chit vot, cau tlep xuc vudng gbc vaéi mat vot.

* Pong tac két thuc: Sau khi hoan thanh dong tac phat Cau, tay | cam vot tiép
tuc vung Ién theo quan tinh Ve bén trai. Sau d6 nhanh chong thu vot vé trude nguc
va diéu chinh cdm vot thanh cam vot thuén tay.

8. Ky thuat dap cau:
8.1. Pap cAu dwdng thiang thuan tay ( phdi hop bét nhdy nghiéng nguwoi )
- Pong tac chuin bi: |

Nghiéng ngudi bén phai, lui lai mot bude roi
nhanh chéng nhdy 1én.




Sau khi nhay 1€n, than nguoi ngtra vé sau, kéo cang co bung va nguc, vot cau
dua xudng phia dudi, tang 16n khoang cach vung vot.

- Pong tic vung vot danh ciu:

Canh tay phai vung thang cb tay gap manh tao

Iyc dap cau manh. Hinh 7.1. Pap ciu duong thing

Luc nay mat vot cung voi goc tu ngang mat
bang nhé hon 90°.
- Pong tac két thic:

- Theo quan tinh dua vot vé trudc nguc khi roi xudng dat thi chan phai &
sau, chan trai ¢ trude, nhanh chong trg veé vi tri trung tam.

8.2. PAP CAU PUONG CHEO THUAN TAY
- Pong tac chuin bi :

Yéu linh dong tac gidng nhu vut cdu dudng thang thuan tay. Diém khic nhau
la sau khi bat nhay, dung lyc quay nguoi ra phia trudc va sang trai, ho trg cho
canh tay vut cau bay sang phia gbc doi dién san doi phuong.

8.3. DPAP CAU TRAI TAY.
- Pong tac chuan bi :

Yéu linh dong tac ky thuat ciing gidng nhu dong tac ky thuat danh cau cao trai tay.
Diém khac & day 1a can dung strc vung vot manh trude khi danh cau. Thoi diém vut cau,
goc giita vot va huéng dap cau can nho hon 90°.
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K¥ thuit dap cau trai tay
9. Ky thuat danh cau cao xa thuin tay:

9.1.Giai doan chuin bij: Truéc tién phai phan doan chinh xac huéng bay va diém
roi cua cau. O tu thé nay trong tm don vao chan phai, chan sau hoi kiéng goét, hai
tay nang Ién gan ngang vai, mat nhin theo cau, dong thoi cAm vot chinh xac dé
mat vot hudng vé phia ludi cau.



9.2.Giai doan gio vot: Gio vot Ién hudng
vé sau, khién than nguoi hoi cong lai hinh
cach cung, dong thot than nguoi xoay sang
trai, mat husng vé ludi cau. Lac do, khuyu
tay co lai dé khung vot gio vé phia sau ngudi, hinh thanh khoang cach Ién nhat
vung Vot.

Hinh 4.1. K§ thuét danh ciu cao thuén
tay

9.3. Giai doan vung vot: Pong tac cam vot phai, diém tiép xac giira cau va vot &
chinh dién.

- Nhay Ién tir tu thé chuan bi, dung chan phai lam try dé nhay 1én.

- Khi danh cu vai nghiéng vé sau, nang cui cho Ién, tay dua nhanh 1én dudi
thang, long ban tay huong lén trén, c6 tay nhanh chong gap Xuong cho diém tiép
Xuc giita vot va cau & vi tri cao nhat. Trong thoi diém danh cau chu yéu dwa vao
long ban tay huéng 1én trudc, ¢o tay nhanh chong gap xudng cho diém tiép xac ¢
vi tri cao nhat. Luc bot phat caa cb tay 1a tée do vung vot san sinh trong qua trinh
vung vot. Lac do, co tay trong trang thai gap xudng, dong thoi nam chat can vot,
van dung ngon tay cai va ngon tay tro ¢p vdi nhau dé san sinh ra lyc boc phat Ion
nhat.

Diém roi ¢ trén vai, canh tay cam vot hau nhu dudi thang, dung mat vot
chinh dién danh vao dudi dé cau dé cau bay di. Tay trai phoi hop dua xuong bén
minh giap cho dong tac xoay nguoi.

9.4. Giai doan két thic: Sau khi danh cau, tay thuan thé huong xudng dudi, giam
toc dg, cuoi cung dua vé trude nguoi, trong tdm than thé nhanh chong tu trai
chuyén téi trude chan phai budc 1én trudc, chuan bi cho budc sau tro vé trung tam.

10. Ky thuat danh ciu cao trai tay:

10.1. Giai doan chuan bi: Dau tién phai xac
dinh huéng cau va diém roi ma hoi nghiéng
ngudi Vé sau, chan phai hoi kiéng, xoay
ngudi, huéng vai vé phia ludi trong tam
chuyén vé chan phai. Khi danh cau, tay phai
dua vé trudc roi gap vao, cui ché ngang vai
dung strc danh cau bang mat trai cua vot.

10.2. Giai doan gio \fg’t. Luc nay than nggdi

quay lung lai ludi cau, trong tdm co thé 6  Hinh 4.2. K§ thujt dénh ciu cao trai
chan phai. Trong khi di chuyen bo phap, can tay

phai nhanh chong chuyen tr cAm vot thuan

tay sang cam vot trai tay, canh tay gio ngang khuyu tay cong lali, khién canh tay
dat ¢ trudc nguc, vot cau dé trudc nguc trai, mat vot dua Ién, hoan thanh dong tac
gio vot.



10.3.Giai doan vung vgt danh ciu: Canh tay nhanh chong dua 16n, vung chéch
vé phia bén phai, co tay nhanh chong thu ve, ngon cai giir chat can vot, tao ra luc
bot phat, dung mat vet chinh dang vao dudi dé cau, trong tdm co thé tir chan phai
chuyén sang chan trai ddng thoi nhanh chong chuyén minh quay vé vi tri trung
tam sau khi danh cau.

10.4.Giai doan két thic: Sau khi danh cau, trong tdm co thé chuyén thanh chinh
dién doi véi l‘u’c'ri cau, canh tay xoay vao trong dé mat vot tro lai vi tri binh thuong,
tro lai cach cam vot thuan tay.

11. + Piéu 7.1. Mot tran dau sé thi dau theo thé thire ba van thang hai, trir c6 sap
xép cach khac, thi ddu mot van 21 diém; (hoic thi dau ba van 15 diém cho cac noi
dung d6i + don nam va ba van 11 diém cho noi dung don nir)

+ Piéu 7.2. Bén nao ghi dugc 21 diém trudc sé thang van do, ngoai trir truong hop
ghi o diéu 7.4va 7.5

+ Diéu 7.3. Bén thang mot pha cau s& ghi mét diém vao diém s6 cua minh. Mot
bén s& thang pha cau néu: bén d6i phuong pham maot “16i” hoic cau ngoai cude vi
da cham vao bén trong mat san cuaa ho.

+ Piéu 7.4. Néu ty sb 1a 20 déu, bén nao ghi truéc 2 diém cach biét s& thiang van
do.

+ Piéu 7.5. Néu ty sb 1a 29 déu, bén nao ghi diém tha 30 trudc sé thang van do.



LY THUYET CAU LONG NANG CAO

2. Kich thwée san don — doi:

* San: San hinh chr nhat dugc Xac dinh bai cac duong bién rong 40 mm.
Chiéu dai san 13m40. Chiéu ngang san doi 1a 6m10. san don 5m18.

- Hai cot ludi cao 1m55 tinh tir mit san, ching phai du chic chin va ding
thang khi luéi duoc cing trén do. Hai cot ludi va phu kién caa ching khéng dugc
dat vao trong san.

3. Hé thong tinh diém:
+ Piéu 7.1. Mot tran dau s& thi dau theo thé thuc ba van thang hai, trir co sap xép

cach khac, thi dau mét van 21 diém; (hoic thi d¢au ba van 15 diém cho cac noi
dung d6i + don nam va ba van 11 diém cho néi dung don nit)

+ Piéu 7.2. Bén nao ghi dugc 21 diém trude s& thang van do, ngoai trir truong hop
ghi o diéu 7.4va 7.5

+ Piéu 7.3. Bén thing mot pha cau sé ghi mot diém vao diém sé cua minh. Mot
bén s& thang pha cau néu: bén d6i phuong pham maot “13i” hoic cau ngoai cude vi
da cham vao bén trong mat san cuaa ho.

+ Piéu 7.4. Néu ty sb 1a 20 déu, bén nao ghi trudc 2 diém cach biét s& thang van
do.

+ Piéu 7.5. Néu ty sb 1a 29 déu, bén nao ghi diém tht 30 trudc sé thang van do.

+ Piéu 9.1. Trong mot qua giao cau dung:

- Piéu 9.1.1. Khong bén nao gay tri hoan bat hop 18 cho qua giao cau mét khi: ca
bén giao cau va bén nhan cau déu sin sang cho qua giao cau. Khi hoan tat viéc
chuyén dong cua dau vot vé phia sau cia ngudi giao cau, bat ¢t tri hoan nao cho
viéc bat dau qua giao cau (Piéu 9.2) s& bi xem la gay tri hoan bat hop 18;



+ Piéu 9.1.2. Nguoi giao cau va ngudi nhan cau dudng trong pham vi 0 giao cau
dbi dién chéo nhau ma khong cham dudng bién cua cac 6 giao CAU nay.
+ Piéu 9.1.3. Mot phan cua ca hai ban chan cia nguoi giao cau va nguoi nhan cau
phai tiép xac véi mat san & mot vi tri ¢ dinh tir khi bit dau danh qua cau cho dén
khi qua cau dugc danh di.
+ Piéu 9.1.4. Vot cua ngudi giao cau phai danh tiép xac dau tién vao dé cau;
+ Piéu 9.1.5 Toan bd qua cau phai dudi thit lung ctia ngudi giao cau tai thoi diém
né dugc mit vot cia ngudi giao cau danh di. That lung dugc xac dinh la mot
duong tudng twong xung quanh co thé ngang voi phan xuwong suong dudi cung
clia nguoi giao cau;
+ Piéu 9.1.6. Tai thoi diém danh cau, than vot cia ngudi giao cau phai lubn
huéng xudng dudi;
+ Piéu 9.1.7. Vot cuia ngudi giao cau phai chuyén dong lién tuc vé phia trudce tir
lic bt dau qua giao cau cho dén qua giao cau dugc dénh di.
+ Bzeu 9.2. Khi cac VDV da vao vi tri san sang, Chuyen dong dau tién caa dau vot
vé phia trudc cua ngudi giao cau la lac bat dau giao cau.
+ Trong tai giao Cau 6 trach nhiém theo dai ngudi giao cau thyc hién mot qua
giao cau dung luat(Piéu 9.1). Néu khong, ho to “Ldi” va dung thu hiéu hoepj & dé
bao cho biét loai vi pham.

Quyén han cua trong tai giao cau dugc thé hién ¢ biéu 9.1.1; 9.1.7; 9.1.2;
9.1.3;9.1.4;9.15;9.1.6.
4. Ky thuat di chuyén:

Di chuyén 1a k¥ thuat co ban rat quan trong trong mon cau 16ng. Di chuyén

can két hop voi tu thé 14y so truong bu s doan, va 6 mbi quan hé chit ché véi
nhau. Néu khong di chuyén chinh xac s& anh huong dén viéc hoan thanh céac k¥
thuat danh cau. Néu trong thi dau khong di chuyén nhanh chong va chuan xac thi
thil phap s& mat di tinh sic bén va uy hiép cta né.

Vi vay hoc tip, nim viing thanh thao nhanh chéng va chuén xac cach di
chuyén 13 mau chét co ban dé danh cau 1ong gioi.

Di chuyén ctia mén ciu 16ng dugc phan thanh ba nhém co ban.
4.1. Di chuyén don buéc.

- Di chuyén buéc don:

- La khi di chuyén chi thay d6i mot chan con chéan kia van lam try.

- Ky thuét nay duogc ap dung nhiéu nhét trong truong hop danh cau bén
phai, bén trai, vut cau khi dau ddi phuong danh sang roi gan nguoi. Day 1a mot ky
thuat di chuyén phong thu hiéu qua nhat, khi d6i phwong vut manh gan nguoi.

- K¥ thuat dong tac: Tur tu thé chudn bi 2 chan rong bang vai, 2 gbi khuyu,
trong tdm ha thap, nguoi hoi do vé trude, mat nhin thang, 2 tay co dé phia trude.
Tur tu thé nay s€ c6 2 dang di chuyén la:



- Di chuyén & tw thé danh ciu phai.

Dung got chan trai lam try, xoay ban chan sang phai,
tao v6i huéng danh cau 1 goc khoang tir 130 dén 135° (
gdc hop bdéi ma trong ban chan véi hudng danh), chan
phai budce lui v& sau mot budce rong chirng 50 — 80cm sao
cho mili ban chan thing v&i dudng kéo dai tir got chan trai
song song v&1 hudng danh, ban chan tao véi danh mdt goc
45°. Trong tAm don vao chan phai, than nguoi xoay
nghiéng sang phai, toan than tao thanh tu thé danh cau
phai.

- Di chuyén & tw thé danh ciu trai.

/

«

i

Hinh 3.5. Di chuyén
danh cau bén phai

Néu dung g6t chan phai 1am try thi cling c6 thé thuc hién cac budce di chuyén
trén, nhung cd khac cac budc ¢ cho tao nén tu thé danh cau sau khi di chuyén la:
Khi dung got chan phai lam tru, xoay miii ban chan sang trai, tao huéng danh cau

mot goc chumg 130 — 135°, budc chan trai vé sau mot
budc khoang 50 — 80cm, sao cho miii ban chan trai cung
cham véi duong kéo dai tr got chan phai song song voi
hudéng danh cau, ban chan sau tao véi huéng danh mot
g6c 45°. Trong tdm don vao chan tri, nguoi van sang trai,
toan than & tu thé danh cau trai.

- Di chuyén ¢ tu thé lui sau danh ciu phai.

Khi thdy diém roi ciia cau sat ban chan trai hodc ¢ goc
Y hinh tron phia sau, bén phai thi liy nta trudc ban chan
trai 1am tru, chan phai budc vé phia sau mot bude rdi phdi
hop voi1 ky thuat danh cau phai. Sau do, dap manh chan
phai tré vé vi tri chuan bi ban dau.

- Di chuyén ¢ tw thé 1ui sau danh cau trai.

Khi thay diém roi cta cu sat ban chén trai hodc ¢ goc
s hinh tron phia sau bén tréi thi lay ntra trude ban chan
lam try, chan trai lui vé phia sau mot bude roi phoi hop
voi k§ thudt danh cau tréi tay. Sau do lai dap manh chan
trai tré ve vi tri chuan bi ban dau.
4.2. Di chuyén da buéc (nhiéu buéc).

Ladi chuyén co su thay ddi vi tri cua 2 chan va

thuong la tir 2 budc tré 1én. Dong tac nay dugc sir dung
thudng xuyén va ¢ anh hudng truc tiép dén thanh tich

cua ky thuat cac dong tac tay, ciling nhu viéc thuc hién cac
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Hinh 3.6. Di chuyén dénh
cau bén trai
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Hinh 3.7. Di chuyén lii sau
bén phai
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Hinh 3.8. Di chuyén lui sau
bén tréi



dang chién thuat. Day 1a mot k¥ thuat rat da dang va phong pht, duoc ap dung dé
danh tra nhitng duong cau & xa vi tri ding ctia minh. N6 1a bién phap phong thi va

tan cong rat co ban khong thé thiéu duoc trong tip luyén va thi dau cu 16ng.

+ K§ thuat di chuyén nhiéu budc gdm co:
- Di chuyén sang ngang.

Dang ¢ tu thé chuan bi co ban gitta san ( Trén vach trung tam ). Néu di
chuyen sang phai thi dap manh chan trai quay nguoi 90° sang phai, chan trai budc
vé trudc, trong tdm ha thap, 2 gdi khuyu sau do budc tiép chan phai roi lai chan
trai cr 1an luot nhu vay cho téi khi bugc cudi cung 1a chan trai ¢ trén cham mép
bién doc phai. Trong tdm ddn nhiéu vao chan trai, géi chan trai khuyu nhiéu, than
ngudi vin sang phai ¢ tu thé danh cu phai, cung voi budc cudi la dong tac tay lin
vot V& phia trude. Sau d6 lai dap manh chan trai day nguoi quay 180° dé tiép tuc
di chuyén nguoc lai.

- Di chuyén lui va tién.

La thuc hién cac budc chay dua co thé di chuyén vé phia sau hay vé phia
trude dé danh cau. Tu tu thé chuan bi (néu 1a hui ) hoac vé phia trude (Néu la tién)
hai chan ludn luan phién nhau chay vé sau hay Ién phia trudc. Két thic budc cudi
cung sé la tu thé danh cau phai hoic trai.

4.3. Di chuyén buwéc nhay.

- Nhay vé truéc:

La mot dong tac di chuyén rat quan trong, duoc 4p dung nhiéu dé danh
nhitng qua bé nho sat ludi hay doc bién. Cach di chuyén nay rat nhanh, hop Iy ddi
Vi nhitng dudng cau xa vi tri dirng ctia minh ma di chuyén budc khdng co két
qua.

* Ky thudr dong tac: Tur tu thé chuan bi co ban, dung sic manh boc phat
cua chan bat nguoi Ién trén veé trude theo hudng di chuyén. Chan dua trude, budc
vuon dai (thuong thi chan dua trudc s€ cung phia tay danh cau). Nguoi luc
nay co giai doan bay trén khong veé husng di chuyen. Khi cham dat chan trudc
Khuyu goi, trong tam don vao chan trude. Nguoi cung véi tay cam vot vuon dai ve

truéc téi hudng danh cau. Sau d6 dap manh chan phia trude diy nguoi tré vé tu
thé chuan bi co ban.

-Nhay c¢6 buéc dém:

Ciing giéng nhu di chuyén budc nhay vé trude, nhung chi khac la & dong tac
nay co 2 giai doan bat va bay. Bau tién 2 chan dung sic manh boc phat bat 1én cao



vé phia di chuyén dua co thé bay ¢ trén khdng vé huéng di chuyén, nhanh chong
diung maot chan tiép xac voi mat dat ( Thuong la chan trai, néu danh cau bang tay
phai ), tiép tuc dung chan cham dt bat manh, theo quan tinh 1an bat truéc dua co
thé bay nhanh hon vé huéng di chuyén. Chan khac phia véi chan vira cham dat
vuon dai vé trude ( thuong 1a chan cung bén véi tay cam vot ). Khi tiép xac dt thi
gidng nhu cach di chuyén nhay vé truéc va nhanh chong dap chan truée 14t co thé
vé tu thé chuan bi co ban.

Nhay Ién cao vut hoac chan cau:

La ky thuat duoc ap dung nhiéu nhat trong tan cong, cho phép ta chiém Iinh
duoc chiéu cao cua duong cau bay, danh cau duoc nhanh, diém vut cam sét ludi.

* Ky thugr dgng tac: tir tu thé chuan bi co ban nhanh chéng dang sic manh
bot phat cua chan, bat manh nang co thé 18n cao. Khi cam giac thy nguoi [én toi
diém cao nhat dung lai thi thuc hién dong tac tay danh cau va roi xudng. Chan
cham dat trudc tién 1a chan nguoc phia véi tay cam vot. Sau d6 chan kia ha xudng
tiép va nhanh chong tro vé tu thé chuan bi co ban.

5. Ky thuit danh ciu phai — trai thip tay:

Trong mdn cau 16ng dé dat hiéu qua cao nhat, VDV phai biét van dung linh
hoat céc 16i danh sao cho diém roi va dudng bay cua cau theo y mudn cia minh.

Cach danh cau c6 hai loai: Danh cau mit vot phai va mat vot tréi, hay con
goi la thuan tay va trai tay.

5.1. Ky thuat danh cau phai thap tay:

Day la mét trong nhirng dong tac phong thu chu yéu dugc su dung khi dbi
phuong danh cau sang bén phai cia minh va duong bay cua cau lai thap.

Tir tu thé chuédn bi co ban ta di chuyén vé hudng ciu dén, tao mot khoang cach dé
danh cau thich hop nhit.Trong qua trinh di chuyén dé danh cau, thi ddng thoi vot
cling dugc dua tur trudc ra sau lén trén. Khi hai

chén da co dinh & tu thé dé danh cau thi vot lai

dugc chuyén dong tir trén xudng dudi, tir sau

ra trude va diém danh cau ( diém tiép xuc giira

VOt va cau ) & trude miii chan trude va ngang

v6i dau gdi. Luc nay ta can phai dung luc coa

toan than, canh tay va cb tay dé danh cau di.

Can str dung linh hoat cua cb tay dé thay doi

goc do vot lam thay doi hudng di va tam di

ctia cau gay kho khin cho d6i phuong khi danh 3 -
tra. Sau khi két thic dong tac can nhanh chéng PANH CAU THAP THuﬁm TAY
tré vé tu thé chuan bj danh qua sau ngay.

5.2. K§ thuat danh cau trai thap tay:



bay cling 1a dong tac phong thu
bén trai, khi cdu cua doi phuong danh
sang thap dudi that lung thi dong tac
nay thuong dugc sir dung dé danh tra
lai san déi phuong bang dudng ciu
ngan.

T tu thé chuan bi co ban ta co o,
thé di chuyén nhanh chéng dén diém cau Ky thuit dinh cau thap trai tay
s& roi. Khi dimg dé danh cau thi tay cAm
vuot va chan cung phia voi tay cam vuot da ¢ phia trén, nguoi hoi xoay nhe vé
bén trai, trong tim don vé chan trude, dau vot chiic bén trai, goc duge tao boi cang
tay va canh tay vao khoang 100-110° ( Lén hon goc vudng)

Khi danh cau thi phoi hop chuyen dong nguoi tr trai ra trudc, dong thoi vot
dugc cang tay lang tur tréi ra trudce. Diém tlep xuc gitta vot va ciu & ngang dau g01
thang miii chan trudc. Trong lac thyc hién ky thudt nay ta cling nén sir dung cd tay
linh hoat cua minh dé diéu khién hudng di cua cau theo ¥ mudn. Sau khi rdi cau,
trg vé tu thé chuan bi ngay.

6. Ky thuit danh cu cao thuin tay:

6.1.Giai doan chuan bi: Trudc tién phai phan doan chinh xac huéng bay va diém
roi cua cau. O tu thé nay trong tdm ddn vao chan phai, chan sau hoi kidng got, hai
tay nang Ién gan ngang vai, mat nhin theo cau, dong thoi cam vot chinh xac dé
mat vot huéng vé phia ludi cau.

6.2.Giai doan gio vot: Gio vot 1én hudng vé sau, khién than ngudi hoi cong lai
hinh cach cung, ddng thoi than nguoi xoay sang trai, mat huéng vé ludi cau. Lac
d6, khuyu tay co lai dé khung vot gio vé phia sau ngudi, hinh thanh khoang cach

I6n nhat vung vot.

6.3. Giai doan vung veot: Bang tac cam vot phai,
diém tiep xuc gitra cau va vot ¢ chinh dién.

- Nhay Ién tir tu thé chuan bi, dung chan
phai lam try dé nhay Ién.

- Khi danh cau vai nghiéng vé sau, nang
cui cho 1én, tay dwa nhanh lén dudi thang, long
ban tay hudéng lén trén, c6 tay nhanh chong gap
xubng cho diém tiép xtc gitra vot va cau & vi tri
cao nhat.

K§ thuat danh ciu cao thuin tay

Trong thoi diém danh cau cha yéu dya vao long



ban tay hudng 1én trudc, c¢b tay nhanh chong gap xudng cho diém tiép xac & vi tri
cao nhét. Lyc bt phét cia cd tay la toc do vung vot san sinh trong qua trinh vung
vot. Lic do, ¢ tay trong trang thai gap Xuong, ddng thoi nam chit can vot, van
dung ngon tay cai va ngon tay tré ép véi nhau dé san sinh ra luc boc phat 16n nhat.

Diém roi ¢ trén vai, canh tay cam vot hau nhu dudi thang, dung mat vot
chinh dién danh vao dudi dé cau dé cau bay di. Tay trai phoi hop dwa xuong bén
minh giap cho dong tac xoay nguoi.

6.4. Giai doan két thic: Sau khi danh cau, tay thuan thé huéng xubng dudi, giam
toc d6, cudi cung dwa vé trudc ngudi, trong tdm than thé nhanh chéng tur trai
chuyén téi trugc chan phai budc 1én truéc,
chuan bi cho buéc sau tr vé trung tam.

7. K§ thuét danh ciu cao trai tay:

7.1. Giai doan chuan bi: Pau tién phai xac
dinh huéng cau va diém roi ma hoi nghiéng
ngudi Vé sau, chan phai hoi kiéng, xoay 1
ngudi, huéng vai vé phia luéi trong tam
chuyén vé chan phai. Khi danh cau, tay phai dua
vé trudc rdi gap vao, cui cho ngang vai dung stc K§ thudt danh ciu cao trii tay
danh cau bang mat trai cua vot.

7.2. Giai doan gio vot. LGc nay than nguoi quay lung lai ludi cau, trong tim co
thé & chan phai. Trong khi di chuyén bo phap, can phai nhanh chong chuyén tir
cam vot thuan tay sang cam vot trai tay, canh tay gio ngang khuyu tay cong lai,
khién canh tay dit & trudc nguc, Vot cau dé trudc nguc trai, mat vot dua 1én, hoan
thanh dong tac gio vot.

7.3.Giai doan vung vet danh cau: Canh tay nhanh chéng dua 1én, vung chéch vé
phia bén phai, c6 tay nhanh chong thu vé, ngén cai giir chat can vot, tao ra luc bot
phat, dung mat vot chinh dang vao dudi dé ciu, trong tdm co thé tir chan phai
chuyén sang chan trai d¢ong thoi nhanh chong chuyén minh quay vé vi tri trung
tam sau khi danh cau.

7.4.Giai doan két thuc: Sau khi danh cau, trong tim co thé chuyén thanh chinh
dién doi vai ludi cau, canh tay xoay vao trong dé mat vot tro lai vi tri binh thuong,
tro lai cach cam vot thuan tay.

8. K¥ thuit phat ciu cao xa thuin tay:
Phat cau 1a mot k¥ thuét co ban quan trong cia VDV cau 16ng va cling 1a mot bd

phan quan trong trong chién thuat danh cau 16ng. Chat luong phat cau c6 quan hé
truc tiép dén két qua tao ra thé chu dong hay bi dong.

Phat cau duoc phan loai nhu sau:



8.1. Ky thuat phat cau thuin tay cao xa:

- Tw thé chuan bi:

Chan trai trudc, mili ban chan trai huéng vé phia ludi, chan phai sau, mii chan
phai huéng xoay vé bén phai, khoang cach giira hai chan gan rong bang vai, trong
tam déu trén hai chan, nguoi ding ty nhién tha long, hoi dé vé truge. Tay phai
cam vot, khi chuan bi phat cau tay phai cam vot nang Ién, géi hoi khuy. Ngon cai
va ngon tro cua tay trai cam cau ngang that lung. Hai mat quan sat vi tri, tu thé cua
dbi thu.

- bong tac gio vot:

Than ngudi hoi chuyén vé bén phai,vai trai
huéng vé luéi, trong tam chuyén sang chan
phai. Tay phai hoi nang 1én, tay trai cam
cau dua Ién ngang ngyc.

K§ thuat phat cau thuan tay

- Pong tac vung vet phat cau:

Khi canh tay phai tir dudi vung vot 1€n trén than nguoi tir bén phai quay vé
phia ludi tay trai bat dau budng cau. Luc nay dong tac co tay cd gang dudi ra, thuc
hién dong tac phat cau. Cach tay phai dwa vong, vung tir dudi Ién trén. Ngon tay
nam chat vot, cau tiép xac vudng goc voi mit vot.

- Pong tac két thic:

Sau khi hoan thanh dong tac phat cau, tay cam vot tiép xac vung Ién theo
quan tinh vé bén trai. Sau d6 nhanh choéng thu vot vé trudc nguc.

- Tunguyén ly trén nguoi day phai dé ra phuong phap giang day hop ly voi
di€u kién san bai va dung cu cho hop ly vdi doi tuong hoc.

8.2. Ky thuat phat ciu trai tay thip gan:

- Tw thé chuan bi:

Vi tri phat cau co thé & phia sau dudng phét cau gan khoang 10 — 50 cm va
gin v6i duong trung tam. Ciing c6 khi & sau vach phét cau gan va gan dudng bién
doc. Ngudi phat cau dimg mit huéng vé ludi. Vi tri hai ban chin dung tach trude
sau (chan trai hodc chan phai & trude déu co thé duoc).

- Bong tac gio vot:

Than nguoi hoi lao vé trude, trong tam
co thé roi vao chan trudc, tay phai co khuyu,




st dung cach cam vot trai tay va dua vot ngang ra ¢ khoang ngang thit lung, mat
vot 0 dudi canh bén trai co the Tay trai, ngon tay cai va ngon tay tro gir chic 2 —
3 chiéc 16ng canh ciu, nam ciu chiic xudng.

- Pong tac vung vet phat cau:

Than cau dbi dién thang voi mit trude cua vot. Khi danh cau, cang tay kéo
theo cd tay cit day ngang ra trude lam cho duong bay vong cung cua cau cao hon
mép trén cta ludi va roi vao khu vuc gan dudng phat cau gan

8.3. Ky thuat phat céu lao xa:
- Tw thé ding phat ciu:

- Bong tac gio vot, dong tic vung vot danh clu co ban gidng nhu danh cau
cao Xxa, g:hi co ¢ thoi diém danh cau khong san sinh ra Iuc,béc phat vung vot
hudng ve trude 16n nhat, ma lai sinh ra luc boc phgit bi han ché dong tac hudng ve
trudc cting khéng vung 1én phia trén vai trai, c6 thé sau khi danh cau s€ san sinh ra
cach che ngu.

- Tinh nang Ky thuat:

- P6 cau vong cuaa phat cau lao xa thap hon phét cau cao xa dé dbi thi nhay
1én khong danh dugc duong cau vong, diém roi ciing phai ¢ sat duong bién cudi
san. Toc do cau bay trén khong nhanh hon cau cao xa. D6 la mot loai phat cau co
tinh chat tan cong.

8.4. Ky thuit phat cau thap xa:
- Yéu linh ddng tac:

- Mot bude déu giéng nhu phat cau qua ludi trai tay, chi co khac la thoi
diém danh cau thi nhe nhang “cat” bén phia sau dé cau va co tay tir cong Xuéng
bdng thang ra vung 1én phia truéc dé cau bat ngd bay dén nguoi nhan cau.

- Tinh nang Ky thuat:

- Gidéng nhu phat cau vira thuan tay. Chi c6 diéu la tinh bat ngo va tinh uy
hiep 16n hon phat cau cao vira.

- T nguyén 1y trén nguoi day phai dé ra phuong phap giang day hop 1y véi
diéu kién san bai va dung cu cho hop 1y véi ddi tuong hoc.

9. Ky thuat dap ciu:

9.1. Pap cau dwong thang thuan tay ( phéi hop
bdt nhay nghiéng nguwoi )




- Pong tic chuin bi:
Nghiéng ngudi bén phai, 1ui lai mot bude rdi nhanh chéng nhay 1én.

Sau khi nhay 1€n, than nguoi ngtra vé sau, kéo cang co bung va nguc, vot cau
dua xuong phia dudi, tang 16n khoang cach vung vot.

- Pong tac vung vot danh cau:

Canh tay phai vung thing c6 tay gip manh tao

luc dap cau manh. Pép ciu duwdng thing

LUc nay mat vot cung vdi goc ti ngang mat
bang nhé hon 90°.

- Pong tac két thic:

- Theo quan tinh dua vot vé trudc nguc khi roi xudng dat thi chan phai &
sau, chan trai ¢ trude, nhanh chong trg ve vi tri trung tam.

9.2. Pap cau dwong chéo thuan tay:
- Pong tac chuan bij :

Yéu linh dong tac gidng nhu vut cdu dudng thang thuan tay. Diém khic nhau
la sau khi bat nhay, dung lyc quay nguoi ra phia trudc va sang trai, ho trg cho
canh tay vut cau bay sang phia gbc doi dién san doi phuong.

9.3. PAp cau trai tay:
- Pong tac chuin bi :
Yéu linh dong tac k¥ thuat ciing gidng nhu dong tac k¥ thuat danh cau cao trai tay.

Diém khéc ¢ day 1a can dung strc vung vot manh trude khi danh cau. Thoi diém vut cau,
goc gilta vot va huéng dap cau can nho hon 90°,
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2. Nguyén ly ky thuat cau Idng:
- Quy luit bay ciia cau trong khong gian.

Mudn thyc hién tt cac k¥ thudt co ban ching ta phai tim hiéu qui luat bay
clia cau trong khong gian dé tir 6 diéu chinh vot tiép xuc véi cau duoc chinh xac.
Cau bay trong khong gian ludn ludén theo mot qui luat nhat dinh d6 1a: Phan dau
cau ludn ludn bay trude, phan canh ciu bay sau.

’ Trong trudng hop cau bay c6 hudng di chéch ( khong vudng goc voi mat
dat) thi ta m& goc d6 mat vot tir 130° — 145°. Tuy theo ¥ do danh cau di xa hay gan
ma goc do cua canh tay va mat vot dugc mé cho hop 1y.

€3 (1300 1457 \(f;\( 160° - 175°) €2 (90)

Hinh: 2.1. Quy luit bay ciia ciu

Khi cau roi trong tinh trang tr do c¢6 hudng vudng goc véi mit dat (nhitng
duong cau cao sau) thi goc d6 mit vot tiép xuc duge md 1600 — 175°. Tuy theo ¥
d6 danh tra theo duong thang hay duong chéo ma md goc do canh tay va than
ngudi cho phu hop.

- Cac yeu to danh cau.



Trong cau long cac yéu t6 danh cau co ban bao gom: Sttc manh, tdc do.
diém roi.

+Stec mgnh: Sirc manh la mot yéu to quan trong trong tap luyén va thi dau cau
16ng. Néu sir dung strc manh t6t c6 thé gianh dlem tryc tiép hodc 1am cho d6i
phuong bi dong dé tao co hoi gianh diém. Trong cau 16ng stirc manh thuong dugce
thé hién & qua dap cau, danh cao tay va ddc biét str dung khi di chuyén chan trong
cac dong tac nhay danh cau.

Theo cong thirc tinh: F = ma thi ta thiy sirc manh phu thudc vao gia tdc
chuyén dong va khéi lwong cua vat thé bi dong. Do vy dé ting sirc manh ta co thé
giai quyét bang 2 cach sau:

- Tang khéi lwong vat thé bi dong.
- Tang tdc do co dudi cua cac co ( tbe do dong tac ) dé ting gia tde

Pic diém cta mon cau 16ng la trong lugng cua vot va cau khong thay d6i
(m) cho nén strc manh danh cau chu yéu phu thudc vao gia téc chuyén dong, bién
do dong tac lon hay nho, gia téc nhanh hay cham s€ anh huong tryc tiép dén
duong bay ctia cau. Dé ting sirc manh danh cau can chu ¥:

- Phéi hop duoc lyc cua toan than khi thyc hién dong tac danh cau.
- Bién d6 dong tac lon.
- Té¢ do co co nhanh. Khi thuc hién dong tac.

- Phan doan diém roi tt dé lua chon diém tiép xtc thich hop, phat huy toan
luc danh cau.

- Tang cuong tap luyén phat trién toan dién sitc manh co bip bd trg cho
dong tac danh cau.

+ Toc dj: Yéu tb tht hai trong danh cau 1ong 1a toc do.

bay la mdt trong nhirng yeu t6 quan trong, gop phan nang cao thanh tich
tap luyén va thi dau. Néu dénh cau véi tbc do nhanh ta s& lam cho dbi phuong
lang ting bi dong, ta c6 nhiéu thoi gian chuan bi dé tao co hoi tan cong tot. Boi
vay trong thi ddu cau 16ng ai giai quyét t6t yéu té nay s& chién dugc wu thé trén
San.

Theo cong thuc: V = % ta co thé xac dinh tdc d6 nhanh hay cham theo hai
cach sau:

- Trong thoi gian nhat dinh, vat thé chuyén dong vé trude voi cu ly dai, tde
do nhanh.



- Trong mdt cu ly nhat dinh vat thé chuyén dong vé trudc véi thoi gian
ngan hon thi toc d§ nhanh.

Dua vao nguyén 1y két hop v6i dic diém ctia mén cau 16ng, dé ting nhanh
toc d§ danh cau thi cau phai:

+ Rut ngin thoi gian danh cau, tranh tha danh ciu sém & gan luéi hodc st
dung dong tac bat nhay danh cau trén cao. Khong dung tai cho dé cho cau dén méi
danh.

+ Trong mét cu 1i danh cau nhit dinh phai ting nhanh tdc d6 dong tac, ting
nhanh t6c d6 co dudi co. Sir dung nhi€u luc co tay, han ché bién d6 canh tay khi
thuc hién ki thuat dong tac.

+ Piém roi: Trong cau 16ng diém roi 1a diém tiép xuc gitta cau va mat dat
trong pham vi toan san. St dung yéu t6 diém roi tt s& luon tao cho ddi phuong
nhitng tinh huéng bat ngo bi dong, ludn ludn phai di chuyén trong pham vi ciia san
minh dé d& cau. Sir dung t6t diém roi 1a mot yéu t6 co thé ghi diém truc tiép trong
thi dau.

Pé van dung tot yéu t6 diém roi. VDV thuong van dung cac chién thuat
linh hoat bién hoa, str dung cac duong cau ngan dai, thang hoic chéo véi toc dd
nhanh dé danh cau. Pé van dung cac yéu té diém roi can chu ¥:

- Ap dung bién hod cac duong cau dai, ngan, thang hodc chéo. Dac biét chu
y dén 2 goc gan ludi va 2 gde cudi san.

- Panh ciu vao noi xa vi tri chuan bi cua d6i phuong. Trong tap luyén
khong nén chu trong mot dudng cau co ban ndo ma can phai phdi hop hai hoa cac
duong cau mot cach linh hoat, két hop voi cac yéu td strc manh va téc do dé gianh
diém trong thi ddu

3. Kich thwée san don — doi:

Kich thwée san don — doi:

*San: San hinh chir nhat dugc xac dinh boi cac duong bién rong 40mm.
Chiéu dai san 13m40. Chiéu ngang san dai 1a 6m10. san don 5m18.

- Hai cot ludi cao 1m55 tinh tir mat san, ching phai du chic chin va ding
thang khi ludi duoc cang trén d6. Hai cot ludi va phu kién caa ching khdng duoc
dat vao trong san.

4. Hé théng tinh diém:
+ Piéu 7.1. Mot tran dau sé thi dau theo thé thirc ba van thing hai, trir co sap xép

cach khac, thi dau mot van 21 diém; (hoic thi dau ba van 15 diém cho cac noi
dung d6i + don nam va ba van 11 diém cho noi dung don nir)

+ Diéu 7.2. Bén nao ghi duoc 21 diém trude s& thang van do, ngoai trir treong hop
ghi & diéu 7.4 va 7.5



+ Diéu 7.3. Bén thang mot pha cau s& ghi mét diém vao diém s6 cua minh. Mot
bén s& thing pha cau néu: bén d6i phuong pham maot “13i” hoic cau ngoai cude vi
da cham vao bén trong mat sén cua ho.

+ Piéu 7.4. Néu ty sb 1a 20 déu, bén nao ghi truéc 2 diém cach biét sé thang van
do.

+ Piéu 7.5. Néu ty sb 1a 29 déu, bén nao ghi diém tht 30 trudc s& thiang van do.

+ Piéu 9.1. Trong mot qua giao cau dang:

- Piéu 9.1.1. Khong bén nao gay tri hoan bat hop 18 cho qua giao cau mét khi: ca
bén giao cau va bén nhan cau déu sin sang cho qua giao cau. Khi hoan tat viéc
chuyén dong ciia dau vot vé phia sau cua ngudi giao cau, bat cir tri hoan nao cho
viéc bit dau qua giao cau (B1eu 9.2) s€ bi xem la gay tri hoan bat hop 18;

+ Piéu 9.1.2. Nguoi giao ciu va ngudi nhan cau dudng trong pham vi 0 giao cau
dbi dién chéo nhau ma khong cham dudng bién cua cac 6 giao cau nay.

+ Piéu 9.1.3. Mot phan cua ca hai ban chan cia nguoi giao cau va nguoi nhan cau
phai tiép xuc véi mit san & mot vi tri ¢b dinh tir khi bit ddu danh qua cau cho dén
khi qua cau dugc danh di.

+ Piéu 9.1.4. Vot ciia ngudi giao cau phai danh tiép xac dau tién vao dé cau;

+ Piéu 9.1.5 Toan bd qua cau phai dudi thit lung ctia ngudi giao cau tai thoi diém
noé dugc mat Vot ciia ngudi giao cau danh di. That lung duoc Xac dinh la mot
duong tudng tuong xung quanh co thé ngang voi phan xuong suong dudi cung
clia nguoi giao cau;

+ Piéu 9.1.6. Tai thoi diém danh cau, than vot cia ngudi giao cau phai ludn
huéng xudng dudi;

+ Piéu 9.1.7. Vot ciia ngudi giao cau phai chuyén dong lién tuc vé phia trudce tir
lic bt dau qua giao cau cho dén qua giao cau duge dénh di.

+ Bzeu 9.2. Khi cac VDV da vao vi tri san sang, chuyen dong dau tién caa dau vot
vé phia tru6c cia ngudi giao Cau la lac bat dau giao cau.

Quyén han cua trong tai giao cau duoc thé hién ¢ Biéu 9.1.1; 9.1.7; 9.1.2; 9.1.3;
9.1.4;9.1.5;9.1.6.

5. Ky thuit danh ciu phai — trai thip tay:

Trong mdn cau 16ng dé dat hiéu qua cao nhat, VDV phai biét van dung linh
hoat céc 16i danh sao cho diém roi va dudng bay cua cau theo y mudn cua minh.

Cach danh cau c6 hai loai: Danh cau mit vot phai va mat vot tréi, hay con
goi la thuan tay va trai tay.

5.1. Ky thuat danh cau phai thap tay:

Day la mét trong nhirng dong tac phong thu chu yéu duoc str dung khi doi
phuong danh cau sang bén phdai ciia minh va
duong bay cua cau lai thap.

Tir tu thé chudn bi co ban ta di chuyén vé
hudng cau dén, tao mot khoang cach dé danh
cau thich hop nhét.Trong qué trinh di chuyén
dé danh cau, thi ddng thoi vot ciing duoc dua
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tir trude ra sau 1én trén. Khi hai chan di c6 dinh & tu thé dé danh cau thi vot lai
dugc chuyén dong tur trén xubng dudi, tir sau ra trude va diém danh cau ( diém
tlep xuc gitra vot va cau ) ¢ trude mili chan tru’orc va ngang voi dau g01 Lac nay ta
can phai dung lyc cua toan than, canh tay va cb tay dé danh cau di. Can st dung
linh hoat cua cb tay dé thay d6i goc d6 vot lam thay ddi hudng di va tam di cua
cau giy kho khin cho ddi phuong khi danh tra. Sau khi két thic dong tac can
nhanh chéng trd vé tu thé chuan bi danh qua sau ngay.

5.2. Ky thuat danh cau trai thap tay:

Day ciing 1a dong tac phong thu bén trai, khi cau
ctia d6i phuong danh sang thap dudi that lung thi
dong tac nay thuong dugc sir dung de danh tra lai
san d6i phuong bang duong cau ngin.

T tu thé chuan bi co ban ta c6 thé di
chuyén nhanh chéng dén diém cau sé roi. Khi
dimng dé danh cau thi tay cAm vuot va chan cing
phia véi tay cam vuot di o phia trén, nguoi hoi xoay nhe vé bén trai, trong tdm
ddn vé chan trude, diu vot chic bén trai, gbéc duogc tao boi céng tay va canh tay
vao khoang 100-110° (Lén hon goc vudng).

K§ thuat danh ciu thép trai tay

Khi danh cau thi phoi hop chuyen dong nguoi tu trai ra trudc, dong thoi vot
duoc cang tay lang tur trai ra trudce. Piém tlep xuc gifra vot va cau & ngang dau g01
thang mii chan trudc. Trong lac thyc hién ky thuat nay ta cling nén sir dung cd tay
linh hoat cua minh dé diéu khién hudng di cua cau theo ¥ mubn. Sau khi roi cau,
tr& vé tu thé chuan bi ngay.

6. K§ thuit danh ciu cao thuén tay:

6.1.Giai doan chuan bi: Trudc tién phai phan doan
chinh xac huéng bay va diém roi cua cau. O tu thé
nay trong tam don vao chan phai, chan sau hoi

kiéng got, hai tay nang Ién gan ngang vai, mat nhin

theo ciu, ddng thai cAm vot chinh xac dé mat vot

K§ thuit dinh ciu cao thuin tay

huéng vé phia luéi cau.
6.2.Giai doan gio vot: Gio vot 1én hudng vé sau, khién than ngudi hoi cong lai

hinh cach cung, dong thoi than nguoi xoay sang trai, mat huéng vé ludi cau. Lac
d6, khuyu tay co lai dé khung vot gio vé phia sau ngudi, hinh thanh khoang cach

I6n nhat vung vot.

6.3. Giai doan vung vet: Dong tac cam vot phai, diém tiép xac giira cau va vot &
chinh dién.



- Nhay Ién tir tu thé chuan bi, dung chan phai lam tru dé nhay lén.

- Khi danh cau vai nghiéng vé sau, nang cui cho 1én, tay dua nhanh 1én dudi
thang, long ban tay hudng I1én trén, ¢ tay nhanh chéng gap xudng cho diém tiép
xuc gitra Vot va cau & vi tri cao nhat. Trong thoi diém danh cau chu yeu dya vao
long ban tay hudng 1én trudc, co tay nhanh chong géap xubng cho diém tiép xtc ¢
vi tri cao nhét. Luc bot phat cua co tay la tde do vung Vet san sinh trong qua trinh
vung vot. Luc do, ¢ tay trong trang thai gap xudng, dong thoi nim chat can vot,
van dung ngon tay cai va ngon tay tro €p vei nhau dé san sinh ra lyc boc phat 16n
nhat.

Diém roi ¢ trén vai, canh tay cam vot hau nhu dudi thang, dung mat vot
chinh dién danh vao dudi d€ cau dé cau bay di. Tay trai phoi hop dua xuong bén
minh giap cho dong tac xoay nguoi.

6.4. Giai doan két thuic: Sau khi danh cau, tay thuan thé huéng xuéng dudi, giam
toc do, cuoi cung dua ve trude nguoi, trong tam than thé nhanh chong tur trai
chuyén téi trude chan phai budce 1én trudce, chuan bi cho budc sau tro vé trung tam.

7. K§ thuat danh cau cao trai tay:

7.1. Giai doan chuan bi: Dau tién phai xac
dinh huéng cau va diém roi ma hoi nghiéng
ngudi Vé sau, chan phai hoi kiéng, xoay
ngudi, huéng vai vé phia luéi trong tam
chuyén vé chan phai. Khi danh cau, tay phai
dua vé trudc roi gap vao, cui ché ngang vai
dung strc danh cau bang mat trai cua vot.

7.2. Giai doan gio' vot. Luc nay than ngu:ol

quay lung lai lugi ciu, trong tam co thé ¢ K thuat d4nh cu cao trai tay
chan phai. Trong khi di chuyén bo phap, can

phai nhanh chong chuyén tir cam vot thuan

tay sang cam vot trai tay, canh tay gio ngang khuyu tay cong lai, khién canh tay
dat o truéc nguc, vot cau dé trudc nguc trai, mat vot dua 1én, hoan thanh dong tac
gio vot.

7.3.Giai doan vung vet danh cau: Canh tay nhanh chong dua 1€n, vung chéch vé
phia bén phai, c¢6 tay nhanh chong thu ve, hgon cai gitr chat can vot, tao ra luc bot
phat, dung mat vot chinh dang vao dudi dé cau, trong tam co thé tir chan phai
chuyén sang chan trai déng thoi nhanh chong chuyén minh quay vé vi tri trung
tam sau khi danh cau.

7.4.Giai doan két thic: Sau khi danh cau, trong tim co thé chuyén thanh chinh
dién doi voi ludi cau, canh tay xoay vao trong dé mat vot tro lai vi tri binh thuong,
tro lai cach cam vot thuan tay.

8. K¥ thuit phat ciu cao xa thuin tay:



Phét cdu 13 mét k¥ thuat co ban quan trong cia VDV ciu 16ng va ciing 1a mot bo
phan quan trong trong chién thuat danh cau 16ng. Chat luong phat cau c6 quan hé
tryc tiép dén két qua tao ra thé chu dong hay bi dong.

Phét cau dugc phan loai nhu sau:

8.1. Ky thuit phat ciu thuin tay cao xa:

- Tw thé chuén bi:

Chan trai trudc, mili ban chan trai huéng vé phia ludi, chan phai sau, miii chan
phai huéng xoay ve bén phai, khoang cach gitra hai chan gan rong bang vai, trong
tdm d€u trén hai chan, nguoi dung tu nhién tha long, hoi do veé trudc. Tay phai
cam vot, khi chuan bi phat cau tay phai cam vot nang Ién, goi hoi khuy. Ngon cai
va ngon tro cua tay trai cam cau ngang that lung. Hai mat quan sat vi tri, tu thé ciaa
doi thu.

- Bong tac gio vot:

Than ngudi hoi chuyén vé bén phai,vai trai
huéng vé 1udi, trong tam chuyén sang chan

phai. Tay phai hoi nang I1én, tay trai cam
cau dua 1én ngang nguc.

K§ thuat phat cau thuan tay

- Pong tac vung vet phat cau:

Khi canh tay phai tr dudi vung vot 1én trén than nguoi tir bén phai quay vé
phia ludi tay trai bat dau budng cau. Luc nay dong tac co tay cb gang dudi ra, thuc
hién dong tac phat cau. Cach tay phai dua vong, vung tir dudi 1én trén. Ngon tay
nam chat vot, cau tiép xac vudng goc véi mat vot.

- Pong tac két thuc:

Sau khi hoan thanh dong tac phat cau, tay cam vot tiép xac vung Ién theo
quan tinh vé bén trai. Sau d6 nhanh chéng thu vot vé trudc nguc.

- Tir nguyén 1y trén ngudi day phai dé ra phuong phap giang day hop 1y véi
diéu kién san bai va dung cu cho hop 1y voi d6i tuong hoc.

8.2. Ky thuat phat cau trai tay thap gan:

- Tw thé chuan bi:

Vi tri phat cau co thé & phia sau dudng phét cau gan khoang 10 — 50 cm va
gan voi duong trung tam. Ciing c6 khi ¢ sau vach phat cau gan va gan duong bién



doc. Ngudi phat cau dimg mit huéng vé lu6i. Vi tri hai ban chan dung tach trude
sau (chan trai hoac chan phai ¢ trudc déu co6 thé duogc).

- bong tac gio vot:

Théan nguoi hoi lao vé trude, trong tam
co thé roi vao chan trude, tay phai co khuyu,
su dung cach cAm vot trai tay va dua vot
ngang ra & khoang ngang that lung, mat vot &
du6i canh bén trai co thé. Tay trai, ngén tay
cai va ngoén tay trd giir chic 2 — 3 chiéc 16ng
canh cau, nim cau chic xuéng.

K§ thuit phat cau trai tay

- Pong tac vung vet phat cau:

Than cau dbi dién thang voi mit trude cua vot. Khi danh cau, cang tay kéo
theo c0 tay cit day ngang ra trudc lam cho duong bay vong cung cua cau cao hon
mép trén cua ludi va roi vao khu vuc gan dudng phat cau gan

8.3. Ky thuat phat cau lao xa:
- Tu thé ding phat ciu:

- Bong tac gio vot, dong tac vung vot danh ciu co ban gidng nhu danh cau
cao Xxa, g:hi co ¢ thoi diém danh cau khong san sinh ra Iuc,bc}c phat vung vot
hudng ve trude 16n nhat, ma lai sinh ra luc boc phgit bi han ché dong tac hudng ve
trudc cting khéng vung 1én phia trén vai trai, c6 thé sau khi danh cau s€ san sinh ra
cach che ngu.

- Tinh nang Ky thuat:

- D9 cau vong cua phat cau lao xa thap hon phat cau cao xa dé doi thi nhay

Ién khong danh duoc duong cau vong, dlem roi ciing phai ¢ sat duong blen cudi

san. Toc do cau bay trén khong nhanh hon cau cao xa. Do 13 mot loai phat cau cé
tinh chat tan céng.

8.4. Ky thuit phat cau thap xa:
- Yéu linh ddng tac:

- Mot bude déu gidng nhu phat cau qua ludi trai tay, chi co khac la thoi
diém danh cau thi nhe nhang “cat” bén phia sau dé cau va co tay tir cong Xuéng
bdng thang ra vung 18n phia truéc dé cau bat ngd bay dén nguoi nhan cau.

- Tinh niang ky thuat:

- Gidng nhu phat cau vira thuan tay. Chi c6 diéu la tinh bat ngd va tinh uy
hiep 16n hon phat cau cao vira.



- Tunguyén ly trén nguoi day phai dé ra phuong phap giang day hop 1y voi
di€u kién san bai va dung cu cho hop ly vdi doi tuong hoc.

9. Ky thuat dap ciu:

9.1. Pap cau dwong thang thuan tay ( phéi hop
bdt nhdy nghiéng nguwoi )

- Pong tic chuin bi:

Nghiéng nguoi bén phai, lui lai mot bude roi
nhanh chong nhdy 1én.

Sau khi nhay 1én, than nguoi ngira vé sau, kéo
cang co bung va nguc, vot cau dua xudng phia
dudi, tang 16n khoang cach vung vot.

Pap ciu duong thing

- Pong tic vung vot danh ciu:

Canh tay phai vung thang c6 tay gap manh tao luc dp cau manh.
Luc nay mit vot ciing v6i goc ti ngang mit bang nho hon 90°.

- Pong tac két thic:

- Theo quan tinh dua vot vé trudc nguc khi roi xudng dat thi chan phai &
sau, chan trai ¢ trude, nhanh chong tr¢ ve vi tri trung tam.

9.2. Pap cau dwong chéo thuin tay:
- Pong tac chuin bj :

Yéu linh dong tac giéng nhu vut cdu duong thang thudn tay. Piém khic nhau
la sau khi bat nhay, dung luc quay nguoi ra phia trudc va sang trai, ho trg cho
canh tay vut cau bay sang phia goc doi dién san doi phuong.

9.3. Pap cau trai tay:
- Pong tac chuén bi :
Yéu linh dong tac k§y thuat ciing gidng nhu dong tac k¥ thudt danh cau cao tréi tay.

Piém khac ¢ ddy 14 can ding st vung vot manh trude khi ddnh cau. Thoi diém vut cau,
goc gitta vot va hudng dap cau can nho hon 90°,
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10. Mt sé chién thuat ciu 16ng co ban:
Chi rd tu tudng chi dao chién thuat ciia moén Cau Long.

2 “

- “Ldy minh lam chinh”, “ldy nhanh lam chinh”, “ldy cong lam chinh” 14
tu twong chi dao chién thuat cia mén Cau Long.

+ Ldy minh lam chinh:

- T 14 khong nén thoat ly khoi didu kién k¥ thuat va thé hinh, t6 chat thé
luc, pham chat tam ly va dac diém céach danh cua minh.v.v... dé luya chon chién
thuat.

+ Ldy nhanh lam chinh:

- Tuc 1a vé mat bién hda va chuyén doi chién thuat, can thé hién dac diém
“nhanh”.

VD: Sau khi phdt hién thdy doi phwong c6 wu nhwoc diém gi vé mdt ky
thudt, chién thudt, phai nhanh chong va manh dan thay déi chién thudt va can kip
thoi tir cong chuyen sang thu, tir thi chuyén sang cong hodc tur qua do chuyén
sang tan cong, tir tdn céng chuyen sang qud dj, toc do chuyén doi phai nhanh,
phdi ndm chdc thoi co ¢6 loi dé nhanh chéng chuyén doi.

+ Ldy cong lam chinh:

- Ttrc 1a khi xay dung y do chién thuat can nhdn manh tu tuong chu dao la
tan cong, khi phong thu cling can nhdn manh phong thu tich cyc, tim co hoi tan
cong.

10.1. Khai niém:

Chién thuat 14 nhitng bién phap hoat dong c6 chu dinh, c6 tinh dén nhiing
di€u ki¢n cu thé trong thi dau cua tung tran dé gianh dugc thang loi.

_Trong Céu Long nhimng yéu t6 quyét dinh dén thang loi ctia ting. Tran dau
bao gom:

+ Tu tudng chi dao.
+ Trinh d¢ k¥ thuat.
+ Chién thuat thi du.

+ Thé lyc, trang thai tim 1y thi dau.



10.2. Nhirng yéu cau khi van dung chién thuat:

10.2.1. Phat huy uwu Qiém: Lu6n phat huy wu diém, che ddu nhuoce diém cia ban
than. Tan cong vao diém yéu va han ché diém manh cua doi phuong, voi phuong
cham tan cong lam chinh, két hop vdi phong thu tich cuc, chu dong.

* Phai chuan bj tt vé cac mat k¥ thuat, thé lyc va tim 1y thi d4u.

* Phai tim hiéu can ké vé doi phuong dé dat ra cho minh mot chién thuat thi
dau hop 1y.

10.2.2 Ludn suy nghi, sang tao: chu dong khi van dung chién thuat, mdi tran dau
khac nhau, do61 tugng khac nhau can phai ap dung mot chién thuat khac nhau.

10.2.3. Khi xac dinh chién thuit phai c6 sy thong nhat: giita cac chi dao vién
va Van Dong Vién, VDV phai trung thanh véi chién thuat da dé ra trong cac tinh
huong cua tran dau.
10.2.3.1. C6 4 nhém chién thugt chinh nhw sau:

- Chién thuét phat cau trong thi dau don.

- Chién thuat danh cau trong thi dau don.

- Chién thuat phat ciu trong thi ddu doi.

- Chién thuat danh cau trong thi dau d6i.

CHIEN THUAT TRONG THI PAU
PANH DON VA DANH HOI1
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Chién thuit trong thi ddu don va doi

+ Ngoai ra giang vién day mon Cau Long c6 thé giéi thiéu thém vé nhiing
nguyén ly co ban nhu:

+ Nguyén 1y co ban cta chién thut trong thi ddu don ( S& trinh bay &
chuong chién thuat)

+ Nguyén Iy co ban cua chién thuat trong thi ddu doi ( S& trinh bay &
chuong chién thuat)

10.3. Chién thuét trong thi diu don:
10.3.1 Chién thuat phat ciu trong thi diu don.

- Thong thuong trong thi déu VDV hay sur dung ky thuét phat cau thu@n tay
voi phuong cham chi dao phat cau cao xa nham muc dich day doi phuong vé cudi
san danh cau, han ché kha ning tan cong cua ho. Tuy nhién khong nhat thiét chi str

dung mot 101 phat cao xa trong ca tran dau hodc mot hiép ma can can clr vao vi tri
dung dd cau cua doi phuong dé thay doi kiéu phat cau nham danh lira d6i phuong.

- Phai ludn gidu duoc dong tac phat cau ctia minh, sao cho ddi phuong kho
phan doan y do, gay tdm ly bi dong cho d61 phuong trong qua trinh thi dau.

10.3. 2. Chién thuit danh cau trong thi dau don.
10.3.2.1.Chién thudt dénh theo diém:
- Tir mot diém trén sin minh danh t6i nhiéu diém trén san ddi phuong.
- Tt nhiéu diém trén san minh danh t6i mot diém trén san dbi phuong.
- Tr nhiéu diém trén sdn minh danh t6i nhiéu diém trén san d6i phuong.

- Ngoai ra con c6 thé danh thang vao nguoi doi phuong néu két hop cac yéu
t0 suc manh va toc d¢ dé ap ddo do1 phuong.

10.3.2.2. Chién thudt dinh theo dwong:
- Puong cao sau thang va chéo.

- Puong cau lao nhanh thang va chéo, ngan hoac dai.



- Puodng cau ngin thang hodc chéo.

- Puodng cau danh thang vao nguoi.

- Trong thi ddu khong nén sir dung don thuan mét loai dudng danh co ban
nao ma can ap dung mot cach linh hoat va bién hoa cac duong cau khac nhau dé
gianh diém.
10.3.2.3. Chién thudt dinh tiéu hao thé luc déi phwong:

- Chién thuat nay thudng ap dung ddi voi cac VDV c6 trinh do vé k¥ -
chién thuat trong duong nhau, song lai c6 sy chénh Iéch vé thé luc.

- Ap dung chién thuit nay 13 can phai kéo dai tran ddu dén muc t6i da nhan
ti€u hao thé lyc cua doi phuong, lam cho d61 phuong mét méi, thé lyc suy giam.

- Chién thuat nay thuong ap dung c6 hiéu qua ¢ hiép tha 3 hoac trong
nhirng trdn dau dong ddi véi nhitng VDV phai thi dau 2 tran lién tuc.

10.3.3. Chién thuit tin cong va phong thi danh don:
10.3.3.1. Chién thudt tin cong:

* Nguyén ly co ban:

+ Chién thuat phat ciu cong nhanh gdm c6:

- Chién thuat tdn cong nhanh phat cau khu san trudec.

- Chién thuat tan cong nhanh phat cau cao vira.

- Chién thuat cong nhanh phat cau cao xa.

+ Chién thuat nhin cau cong nhanh:

- Nhan cau cong nhanh 1a mdt chién thuat dé& danh diém va uy hiép 16n
nhat.

- Hoan thanh chién thuat cong nhanh phai do hai ba duong tin cong nhanh
hop lai thi mé1 c6 hiéu qua.

- Cho nén khi phat dong tin cong nhanh thi phai ting nhanh téc do, mo
rong khong ché, nam rd nhugc diém cua doi phuong. D6 1a chién thuat tong hop
cua Cau long.

+ Chién thuat tin cong cua ky thuat danh don:

- Chién thuét cao vira.

- Chién thuat tan cong kéo hai bién cta cau cao vura.



- Chién thuét danh treo cAu.

- Chién thut treo cham ( treo mém, treo gan ludi ) két hop treo nhanh ( treo
bo, treo xa luoin ).

- Chién thuat dap cau tin cong.
- Chién thuat tan cong dap dai két hop dap ngan ( dap diém, dap bd ).
- Chién thuat tan cong két hop dap manh véi dap nhe.
- Chién thuat tan cong tat cau.
- Chién thuat tin cong day cau.
- Chién thuat tn cong hai bien ciu cau.
10.3.3.2. Chién thudt phong thii:

- Nguyén tic phong thu 13 tich cuc phong tha, phan céng trong phong thu
chtr khong phai phong thu ti€u cyc. Vi thé, phong thu trong tinh hinh bi dong qua
diéu chinh chién thuat dé gianh quyén chii dong héa giai su tin cong cia ddi
phuong.

- Chién thuat phong thu danh hai tuyén thap cau cao.
- Chién thuat cau cau chéo goc trude ludi.

10.4. Chién thuat trong thi dau déi:

10.4.1. Chién thuit phat cau trong thi diu doi:

- Trong thi dau doi, do ¢6 su han ch§ ctia duong gioi han phat c:?lu xa nén
chién thuat chu yéu la phat cau thap gan dé han ché sy tan cong cua doi phuong
ngay tur qua dau.

- Cling nhu trong thi dau don, khong nén duy tri nhiéu mot kiéu phat cau
nao trong suodt tran dau ma ta phai linh hoat thay doi kiéu phat va duong phat sao
cho do61 phuong luén bi dong do cau.

10.4.2. Chién thuit danh cau trong danh doi:
10.4.2.1. Chién thudt phoi hop di chuyén trong dinh déi.
10.4.2.2. Chién thudt phén chia theo dwong chéo:

- Phuong phap phan chia nay thuong ap dung voi nhitng VDV ¢6 trinh do
kha va twong duong nhau vé cac mat ky - chién thuat.

10.4.2.3. Chién thudt phén chia theo trén dwdi.



- Thuong ap dung cho 2 VDV ¢6 trinh d6 chénh léch hodc thi d4u d6i nam
n phoi hop.

10.4.2.4. Chién thudt phén chia theo dwong trung tim:

- Thuong ap dung cho 2 VDV c6 trinh d twong duong nhau va dugc sur
dung hi¢u qua trong phong thu.

- Phuong phap nay thuong c6 hiéu qua véi nhitng déi c6 trinh d6 cao vi d6i
phuong rat kho phat hién khoang trong trén san.

10.4.2.5. Chién thudt dinh cau trong dinh déi:

- B6i vé6i chién thuat danh theo dudng can sir dung cac dudng cau lao thing
hodc chéo, danh nhanh dé gay roi loan doi hinh ctia d61 phuong.

- P€ ning cao hiéu qua thi dau ta can sir dung chién thuat danh vao cho
trong.

10.4.2.6.Chién thudt 2 danh 1.

~ Duoc st dung khi phat hién doi phuwong 6 sy chénh léch v& trinh do k¥ -
chién thuat hoac vé thé luc.

Chién thuat nay rat c6 hiéu qua trong cac tran dau d6i Nam Nit phdi hop
10.4.3. Chién thuit tin cong va phong thi danh déi:
10.4.3.1.Chién thudt tin cong:

+ Chién thuat phat cau:

- Chién thuat phat cau trong danh doi 1a rat quan trong, no ciing giéng nhu
y nghia quan trong cua chién thuat phat cau cong nhanh.

- chién thuat phat cau liy minh lam chu.

- Can ¢ vao vi tri, cach ding cua doi phuong dé quyét dinh chién thuat
phat cau.

- Can cit vao nhugc diém ciia d6i phuong ma dinh chién thuat.
- Chién thuat thay d6i thoi gian khi phat cau.

- Chién thuat phat cau khac.

- Chién thuét nhan giao cau:

- Chién thuat nhan giao cau do minh 1am chu.



- Chién thuat nhan giao cau can cur vao chat luong cau tot hay xau cua doi
phuong.

- Chién thuat dénh trd vot tht ba:

- Chién thuat phan cong vot thir tu phong toa ludi.

- Chién thuat tip trung tin cong vao ngudi yéu hon.
10.4.3.2. Chién thudt phong thii:

- Danh d6i phong thu 1a ¢ trong tinh trang bi dong. Phong thu la chuyén tir
bi dong sang chu dong dé tan cong. Chung ta dé xuong loai “tich cuc phong thu”
chtr khong phai “tiéu cuc phong thu”.

+ Chién thuat nhay danh cau cao vira chéo goc.

+ Dé doi phuong tan cOng tir sdn sau bén phai kéo nguge goc chéo cau cao
vua.

+ Chién thuat nhay chéo goc.

+ Chién thuat chin cau trude luéi.
+ Chién thuat ddi cong.

+ Chién thuat danh vao 16 hong.

Khi giang day, nguoi giang vién phai t6 chure thi dau trong 16p, thi dau véi
16p khac. ( Qua trinh thi dau giang vién b tri chién thuat danh cau cho sinh vién
hiéu )

Va khi tap giang vién tap cac bai tap sau:

- Di chuyén danh cau cao xa theo duong thang voi bat nhay dap cau theo

duong chéo.

- Di chuyén, bat nhay danh cau cao xa theo dudong thang doc bién voi bat
nhdy dap cau doc bién.

- Di chuyén dénh cau cao xa theo dudng doc bién bén trai véi chém cau goc
ludi bén trai.



