BONG BAN
CHUONG I
SO LUQC LICH SU MON BONG BAN.

I. Ngudn gdc va su phat trién

Bong ban 1a mon thé thao ¢ lich sir tir 1au doi va duoc rat nhiéu nguoi va
thich. V& ngudn gdc ctia né cho dén nay van con cé nhiéu quan diém tranh luan rat
khac nhau, song quan diém nghiéng vé mon bong ban xuit hién sém nhit & nude
Anh.

Vao khoang nim 1890, mdt van dong vién Anh qudc mang tir My vé mot mot
qua bong duoc ché tao bang Xenlulo réng bén trong va ding lam bong danh trén
ban. Do loai bong nay co do nay 16n, khi danh xudng ban phat ra tiéng kéu “ping,
pong...”nén cd nguoi dat tén cho no 1a “boéng ping pdng™.

Pau thé ky 20, mon bong ban duoc phat trién & Trung Au va mot sé qubc gia
khac & chau A, dic biét 1a Nhat Ban. Tiép do lan sang cac nudc & chau Phi, chau
A.... 1am cho mén thé thao ndy phat trién manh trén pham vi toan thé gii.

II. Su thanh lap lién doan Bong ban Thé giéi

Sau dai chién thé gidi 1an thir nhat nam 1918 céac cudc thi dau va giao luu mon
bong ban ngay mot ting. Cac dung cu bong ban ngay cang déi mai 1am cho ky
thuat bong ban c¢6 co hoi tién bo nhanh chéng. Trong bdi canh nhu vay can thiét
phai thanh 1ap mot to churc thé thao thong nhat mang tinh qudc té dé thuan tién cho
viéc giao luu rong rai va chinh quy trén toan thé gidi. Véi su khoi xudng va van
dong ctia Anh quéc va mot sd quéc gia chau Au khac, dén 12-1926 tai Luan Dén
da khai mac dai hoi Lién doan Bong ban quoc té 1an I. Pai hoi da thong qua nghi
quyét va chuong trinh chinh thirc thanh 14p Lién doan cac hoi bong ban qubc té goi

tat 1a Lién doan bong ban quéc té (ITTF).

I11. Cac giai doan phat trién



Néu cudi thé ky 19 mon bong ban méi chi ding lai & mot trd choi giai tri thi
dén thé ky 20 di dan tré thanh mot mon thé thao dugc thi ddu theo ludt quy
dinh. Tt cudc thi vo dich bong ban thé gi6i td chirc 1926 dén nay su phat trién cia
mon bong ban co thé tom tit nhu sau:

1. Thoi ky thinh vwong ciia chiu Au.

Bong ban bit ngudn tir chau Au rdi lan truyén khap thé gidi thi viée trudce
nhiing nam 50 cua thé ky 20 cac van dong vién chau Au hau nhu lam mua lam gié
trén cac giai bong ban thé gidi, gianh phan 16n ngdi vi quan quan 1a diéu dé hiéu.
Nam 1902, ngudi My phat minh ra mit vot cao su da lam thay doi phan 16n k¥
chién thuat trong bong ban, do mat cao su c6 d¢ dan hoi, do ma sat tot hon so voi
mit vot gb da tao ra su thay doi vé do xody va mot s6 cach danh méi. Thoi ky nay,
tu tudng cha dao vé k¥ chién thuat cua cac Van dong vién 1a coi trong phong thi,
coi nhe tan cong, 1ay phong thu chac chan lam nguyén tic co ban, lam cho tran dau
kéo dai vo nghia, mat hing thu cua khan gia. Dé thay d6i tinh trang nay, ITTF da
quyét dinh stra d6i luat: ting chiéu rong ban, ha thap chiéu cao luéi, quy dinh thoi
gian thi ddu cia mdi van dau...

Bién phap nay di cd vii va phat huy dugc 16i danh tin cong dep mat, ting
nhanh nhip d§ thi dau va trong chumg muc nao d6 da han ché duoc cach danh
phong thu tiéu cuc.

2. Sw dot pha ciia Nhdt Bdn

Pau nhitng ndm 50 cua thé ky 20, nguoi ta da cai tién vot va st dung mat vot
mut xép. Loai vot ndy mat vot ¢6 tinh dan hoi va phan luc tdt, toc do bong danh di
tang 1én thuan loi cho cach danh tin céng. Nam 1952, lan dau tién van dong vién
Nhat Ban di sir dung loai vot nay trong thi d4u giai vo dich bong ban thé gidi lan
thir 19 Bombay (An D) véi cach danh vut bong xa ban két hop voi di chuyén
nhanh da d& dang gianh dugc 4 HCV va chuyén wu thé mon bong ban vé véi chau
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3. Sw biing né ciia Trung Quéc.

Pau nhitng nam 50 cta thé ky XX Trung Qudc da tham gia mot sb giai thi dau
16n cua thé giéi. Nho viée tong két, tich lity kinh nghiém, nghiém tuc huén luyén
ky thuat co ban va thé luc nén trinh do cac van dong vién bong ban cua ho nhanh
chong tién bo vuot bac.

Nam 1959, Trung Qudc gianh duoc chic vo dich don nam thé giéi. Nam
1961, ho gianh chirc vo dich déng d6i nam, trong 3 giai vo dich bong ban thé gidi
lién tiép: 26,27,28 cac van dong vién Trung Quéc gianh duoc hon nira trén tong sb
HCV. Trong thi ddu qudc té, Trung Qudc gianh wu thé ap dao va hién nay ho da tro
thanh mot cudng qudc bong ban duoc ca thé gidi thira nhan.

4. Cuc dig¢n déi khdng giita chdau Au va chau A.

Budc vao thap ky 70, cac van dong vién chau Au qua nhiéu nam tham do, tim
kiém da sang tao ra 2 cach danh tién tién 1a: 1dy tan cong nhanh 1a chinh két hop
v6i cat bong va cach danh lay cat bong 1a chinh két hop véi tin cong nhanh, két
hop chit ché do xody véi tde do, dong thoi sir dung cach danh tin cong gan ban.
Sy hoc héi, giao luu 14n nhau gitta chau Au va chiu A 1am cho k¥ chién thuét cua
mon bong ban dat dugc trinh d§ cao mdi va ngay cang hoan thién. Hién nay cac
nudc nhu Thuy Dién, Hungari, Croatia, Nga, Dtc, Ao... cua chau Au va cac nuée
nhu Trung Quéc, Nhat Ban, Han Quéc, Triéu Tién... cia chau A trinh do thuc luc
tuong dwong nhau. Do d6, trong nhing trdn ddu quan trong rat khé doan duogc ai

thang thua va sy canh tranh giita 2 chau luc cang trd nén gay git hon bao gid hét.

CHUONG I
KY THUAT CHU YEU CUA MON BONG BAN
I. Ky thuit cam vot
1. Tam quan trong ciia cdm vot

K¥ thuat cam vot 1a mot trong nhitng k¥ thuat nhdp mon cua Van dong vién



bong ban. K¥ thudt cam vot tét ¢ thé nang cao tinh linh hoat ctia ban tay, canh tay
va c0 tay tao co so tt cho viéc ning cao k¥ thuat sau nay.

Nguoc lai néu ky thuat cdm vot khong tot thi khong chi anh huong toi linh
hoat ctia ban tay, c¢d tay ma con lam cho dong tac danh béng khong chuan xac anh
huong dén viéc nang cao k¥ thuat va dung sirc khi danh bong.

2. Cich cam vot

C6 2 cach cam vot chinh d6 1a: cAm vot doc va cam vot ngang.

Cam vot doc ¢6 wu diém 1a day chin trai tay rat tot, thuan tién cho viéc day
trai cong phai, tAn cong trong ban twong doi linh hoat. Boi vy phan 16n moi ngudi
chi st dung danh bong mat thuan cua vot doc. Cach cAm vot nay trong khi danh
bong c6 thé thyc hién luan phién giita thuan tay va trai tay nhanh. Pay 1 canh cam
vot truyén thong ciia Trung Qudc va Nhat Ban.

Céch cam vot ngang thich hop tin cong hai mit, cat bong, lip bong vong cung
trai tay, pham vi quan xuyén 16n. Pay 1a phuong phap cim vot truyén thong cia
chéau Au.

a. Céach cam vot doc (hinh 1)

Cam vot doc tuong tu nhu cam but viét, ngdn cai va ngdn tré tao thanh hinh

gong kim kep chat vot, 3 ngdn con lai cong ty nhién va ép sat vao mat sau cua vot.

Hinh 1
Phuong phép cam vot ndy thich hop cho 16i danh tin cong nhanh bang vot



mut dén thuan, do linh hoat cta cd tay va ngon tay tdt hon han cach cam vot
ngang. Khi tdn cong thudn tay, ngon tay cai an vot, ngon trd tha 1ong, ngon at va
ngoén ap Gt hd tro ngodn gitta chdng giit vot phat lyc. Khi ddy chin trai tay, ngon tro
an vot, ngon cai tha 10ng, ngdn Gt va ngén ap at hd trg ngén giira chdng gitt vot va
phat lyc.

* Cach cam vot doc loai hinh tin cong nhanh

Lam cho chudi vot ap sat vao ngam tay, d6t thir nhat ngon cai va thi hai ngén
tré ép khoa vai vot. D6t thir nhat ngén cai ap chit canh trai chudi vot & phia trudc,
ngon tré qudp chat chuodi vot va cung vai ngon cai trao thanh vong tron, 3 ngén
con lai hoi dudi théng tu nhién chéng 1én nhau & sau vot do dt tht nhét cua ngdén
giita chong giir sau vot.

Cam vot loai hinh nay thich hop véi 16i danh loai hinh lip bong mit mut
nguoc, loai hinh cdm vot nay dé c¢b dinh, c6 thé 1am cho cing tay, ban tay, cd tay
v6i bong tao thanh mot duong thang, phat huy day du stirc manh c6 tay va cang tay.
Khi lip bong thuin tay, ngén cai dung stc ép vao vot, ngdn ap ut va ngén Gt phdi
hop vai ngon gitra chdng gitt vot. Khi day chin bong, ngon cai tha 1ong, ngon trd
dung lyc ép vao mit vot, ngén ap Ut va ngoén Ut cung hd trg ngoén giira dung stc
chbng giit vot.

* Cach cam vot doc cit béng (hinh 2a, b, ¢)

Ngoén cai cong ap sat bén trai chudi vot hoi dung strc an xuong, 4 ngoén con

Hinh 2a

lai hot xoe ra va duoi thang ty nhién do phia mat sau cua vot.



Céach cam vot nady thich hop ding cho cat bong, pham vi quan xuyén bong
thuan tay va trai tay déu trong d6i rong.
Khi cét bong thuan tay, dua vot hoi nghiéng ra sau giam thiéu luc lao trudc

ctia bong dén, khi cit bong trai tay 4 ngén phia sau vot hoi quip lai, dau tién

Hinh 2b

lam cho chudi vot chic xubng dudi, sau d6 vung vot cat bong. Khi tn cong
hodc day chin bong can di chuyén ngén trd dén canh sau cta chudi vot d6i thanh
phuong phap cam vot tan cong.

b. Cdch cam vot ngang (hinh 3)

Ngoén cai cong tu nhién ap sat chudi vot ¢ phia trude, ngon tré ¢ sau, 3 ngon
con lai cAm léy chudi vot mot cach tu nhién.

* Cach cam vot ngang loai hinh cat bong tin cong

Ngon cai ¢ phia trudc cong tu nhién ap sat chudi vot, ngén tré sau vot dudi
chéch tu nhién ap sat mat vot, vai vot dua nhe vao hd khau tay va ddt tht 2 cua
ngon gitta. Cac ngdn khac nam chudi vot mot cach ty nhién.

Céach cam vot loai ndy thich hop nhat d6i v6i cach danh loai hinh két hop cat
bong véi tin céng. Cach cdm vot don gian, mic du so véi cach cam vot doc thi
tinh linh hoat ciia ban tay, ngén tay, cb tay tuy c6 bi han ché nhéat dinh nhung dé
phat huy tac dung xoay ngoai va xoay trong cuia canh tay va cb tay. Khi tan cong
thuan tay, ngdn tré co thé hoi di dong 1én trén tao thuan lgi cho ép gitt vot va phat

lyc. Khi tdn cong trai tay va tat nhanh, ngén céi c6 thé di chuyén 1én trén 1 cht,




nhu vay s€ ¢o6 191 cho ép vot va phat luc.Khi cit bong thuén trai tay, vi tri cua cac
ngon tay vé co ban khong thay doi.
Hinh 2c

e Céch cam vot ngang loai hinh tin cong (dép, vut)

Ngon cai dudi chéch ty nhién ap sat mit vot, ngon tro dudi chéch ty nhién ap

sat phia sau vot, dung ddt thir nhat ctia ngén tré chong giit vot, dau vot hoi

chéch 1én trén.

Céch cam vot nay thich hop nhat v6i cach danh loai hinh lip bong va tan cong
nhanh. Néu so sanh véi cach cAm vot loai hinh cét bong tAn cong thi cach cAm vot

nay twong ddi 6n dinh.

Hinh 3

3. Nhitng vin dé cin lwu y trong cdch cam vot

- Khi méi tap bong ban thi cach cAm vot can on dinh, khong nén thay ddi cach
cam vot dé dam bao cho dong tac danh béng 6n dinh.

- Cam vot khong nén qua chit hodc qua 10ng , cdm qua chit s& anh hudng t6i
tinh linh hoat ctia co tay va ngoén tay khi danh bong, qua 16ng s& anh hudng t6i st
manh danh bong va ty 1¢€ bong vao ban it.

- Dya vao su yéu thich va dac diém k¥ thuat cua ban than ma chon céach cam
vot thich hop. Vi du thich danh tan cong gr:in ban nén chon cam vot doc, thich danh
lip bong thudn, trai tay thi tt nhét 1a chon cach cam vot ngang. ..

4. Tic dung ciia tay khong cam vot

Khi nghién ctru vé phuong phap cam vot thi khong thé coi nhe tac dung cua



tay khong cAm vot trong mon béng ban. Tay khong cAm vot khong nhing ¢ thé
duy tri thang bang co thé ma con dung phdi hop vung tay nhip nhang, hop 1y voéi
tay cAm vot dé nang cao dugc tbe do vung vot, tang cuong suc manh khi danh
bong.

I1. Vi tri dung

1.Tam quan trong ciia vi tri dirng

Vi tri dimg ctia van dong vién 1a vi tri dtmg phu hop véi dic diém danh bong
ctia minh, trude khi danh bong chon dugc vi tri ding hop 1y s& c6 thé phat huy tot
hon s trudng k¥ thuat cia minh, bu dap vao chd khiém khuyét vé ky thuat, dong
thoi dat dugce pham vi quan sat tuong dbi toan dién.

2. Phwong phdp chon vi tri dirng

Vi tri dimg clia van dong vién bong ban can cin ctr vao loai hinh cach danh,
dic diém ky thuat c4 nhan khac nhau ma xac dinh dé c6 loi nhat cho viéc phat huy
sO truong k¥ thuat ctia minh.

Vi trf dimg co ban cua cach danh day trai cong phai & nguoi cam vot doc nén
¢ khu vuc trung binh gﬁn hoi 1éch trai, cach ban khoang trén dudi 40cm, chan trai
hoi ra trudc, chan phai sau.

Vi tri dtig co ban ciia cach danh tin cong 2 mat nén ¢ giita khu vuc gan ban,
cach ban khoang trén dudi 50cm, chan trai hoi ra trude, chan phai sau.

Vi tri ding co ban cua cach danh ldy lip bong lam chinh nén hoi 1éch tréi & cu
ly trung binh hodc trung binh gan.

Vi tri dimg co ban cua cach danh lay cit cong & nguoi danh vot ngang dimg &
khu vuc cu ly trung binh gan.

Vi tri dimg co ban clia cach danh lay cat bong 1a chinh dimg & khu vuc cu ly
trung binh xa.

*Luuy:

Céc vi tri dimg co ban noi trén 14 vi tri dimg khi chuan bi danh tra bong doi



phuong danh sang néi chung. Trong thuc té thi dau, van dong vién can cin clr vao
d6 gan xa va phuong hudng vi tri bong dén, di chuyén toi vi tri thich hop dé danh

tra cac loai bong dén khac nhau.

—

Hinh 32: Vij tri

Hinh 32: Vi Hinh 34: Vi i
ding cua cach Hinh 33: Vi tri ding cla cach
dannh day i 4in4 cia cach danh lip béng

cong phai danh céng 2 mat

Hinh 35: Vi tri ding Hinh 36: Vi tri diing cua
cua cach danh cét céch danh cét béng
cong két hop & ngudi I& chinh & ngudi danh
dénh vot ngang vot ngang

3. Tw thé dirng

Vi tri dimg chinh x4c cta van dong vién bong ban con phai can phdi hop voi
tu thé dimg chinh x4c. Tu thé dtng chinh xac khong chi ¢6 loi cho xuat phat nhanh
ma con quan xuyén duoc toan ban, déng tho1 con c6 lgi cho van dong vién kip
thoi sir dung céc loai ki thuat danh tra bong dén.

Tu thé chuan bi danh tra cac loai bong dén cua d6i phuong (goi tat 1a tu thé



chuan bi) 1a: hai chan dang rong hon vai, hai géi hoi khuy, kiéng got, canh trong
phia mili ban chan cham dét, trong tAm co thé roi vao giita hai chan, than ngudi hoi
nga vé phia trudce, hop bung, nguc, tay cAm vot co ty nhién.

Pdi v6i van dong vién cam vot doc, khay tay hoi khuynh ra ngoai, vot dat
phia trudc bén phai bung, co tay tha 10ng tu nhién, tay khong cim vot co tu nhién &
phia trai canh than.

Péi v4i van dong vién cAm vot ngang, vot dit phia trude bén phai bung, khuy
tay cAm vot chic xudng, co tay tha 1ong tu nhién, tay khéng cAm vot co tu nhién
phia trai than.

Chu y: Trong tu thé chuin bj cta ca van dong vién vot doc va vot ngang thi
ban tay, canh tay, cang tay va co tay phai tha 1ong tu nhién tao thuan loi cho phat
luc danh bong.

III. K§ thuit di chuyén buée

1. Tam quan trong ciia ky thudt di chuyén bwdéc chén

Cung voi su phat trién cua ki thuat mon bong ban, su bién hoa vé dudng
bong, bién hoa vé diém roi khi danh bong cling ngay mot phat trién khong nging.
Piéu nay doi hoi van dong vién bong ban can phai di chuyén budc chan nhanh hon
dé dam bao tinh chinh xac cia dong tac chi trén va phat huy so truong k¥ chién
thuat ca nhan.

Nguoc lai, néu nhu di chuyén buéc khong tbt thi khong thé dam bao cho chi
trén thuc hién dong tac danh bong chinh xac.

Tinh chuan xac cta budc chan va chat lugng danh bong c6 anh hudng truc
tiép té1 hi¢u qua cua vige sir dung k¥ thuat sé trudong cuia van dong vién.

Vi vay dé danh bong ban dugc tbt, nhat dinh phai nam viing k¥ thuat di
chuyén budc va tap luyén mot cach nghiém tac. Nhu cyu vo dich thé gidi —
Haxégava néi: “Di chuyén budc chan 1a con dudng sdng cua van dong vién bong

2

ban”.



2. Phuwong phdp di chuyén buéc thuwong ding

a. Budc don

Dong tac nhanh va don gian, pham vi di chuyén nho, qua trinh di chuyén budc
trong tAm co thé ludn vimg vang thich hop véi viéc st dung trong khi bong dén co
cu ly gan véi co thé.

Dung mdt chan lam chan try, chan con lai dya vao dudng bong va diém roi

cua bong dén dé di chuyén budc ra trudc, ra sau, sang trai hodc sang phai.
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Hinh 123: Buéc don

b. Buoc vuot

Téc do di chuyén nhanh, pham vi di chuyén 16n hon buéc don. Co thé su
dung khi bong dén cach xa than ngudi. Vi bude di chuyén tht nhit c6 bién do 1én
1am cho trong tdm co thé ha thap nén khong dé str dung lién tuc.

Dung chan khac hudéng voi huéng bong dén dap dat, chan cung hudng bude
mot bude dai vé hudng bong dén, trong tdm co thé di chuyén theo chan nay, con

chén kia nhanh chong budc theo mdt bude.



Néu diém ro1 cta bong dén cach than twong doéi xa hoac tuong doi gan thi

phuong huéng di chuyén budc cé thé 1éch sau hodc 1éch trudc.
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Hinh 124: Budc vuot

C. Budc nhay

Pham vi di chuyén tuong d6i 16n, trong tim co thé bién do6i rat nhanh, trudc
va sau khi di chuyén cu ly giita hai chan co ban nhu nhau. C6 thé str dung dé lién
tuc danh tra bong dén, str dung thich hop khi bong dén cach co thé twong ddi xa.

Trudc tién chan khac hudng v6i bong dén bude sang hudng bong dén, sau do
chan con lai tiép tuc budc theo sang ngang.

Néu diém roi ciia bong dén twong d6i xa hodc twong ddi gan thi phuong

hudng di chuyén don danh céac loai bong dén co thé 1éch ra sau hodc ra trudc.
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Hinh 125: Budc nhdy



d. Budc doi

Bién do di chuyén 16n hon budc don va nhd hon budc nhay. Khi di chuyén
khong c¢6 dong tac trén khong, ¢6 loi cho viéc giilr trong tam co thé 6n dinh, thich
hop str dung cho cach danh cit bong, cach danh tan cong nhanh va giat vong. Khi
cit bong sé di chuyén trong pham vi nho ciing thuong sir dung bude doi.

Phuong phép di chuyén co ban giéng voi budc nhay, chi khac nhau ¢ chd
khong nhay 1én trén khong. Khi di chuyén, trude tién chan khac véi huéng bong
dén budc sang ngang gan chin cing hudng bong dén, sau d6 chan cing hudng

boéng dén lai tiép tuc budc sang bén hudng bong dén.
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Hinh 126: Budc doi

e. Budc chéo

Budc chéo 1a mot phuong phap di chuyén bude ¢o bién do di dong 16n nhat,
chu yéu dung dé dbi pho véi bong dén co khoang cach qua xa véi co thé, cach
danh tdn cong nhanh hodc git vong.

Khi né nguoi tan cong sau do tat bong thuan tay khoang tréng, hodc khi lip cat
bong trong lac di dong thuong st dung bude chéo dé d& bong ngan hoic d& cat dot
kich.

Trudce hét dung chan gan véi hudng bong dén 1am thanh chan chong dat, budc
nhanh chan xa bong 1én trudc qua chan chong dat sang phia bong dén 1 budce 16m,
sau d6 chan chéng dat tiép tuc di chuyén mot budc sang ngang theo hudng bong

dén.
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Hinh 127: Buéc chéo
f. Buoc né nguoi
Khi bong dén ¢ bén trai tay nhung ban than lai quyét dinh st dung k¥ thuat
tan cong thuan tay dé danh tra thi doi hoi phai dung budc né ngudi. Budc né ngudi
can ct vao su khac nhau vé vi tri cla bong dén va thoi quen cua ca nhan cé thé
phan chia thanh né nguo61 bude don, né nguoi budce vugt, né nguoi budc nhay.
* N¢é nguoi budc don
Téc do di chuyén nhanh, bién do nhé. Khi bong dén thang vao vi tri than
nguoi hodc 1éch phai thi st dung né ngudi bude don.
Chan trai lam try, chan phai nhanh chéng di chuyén mét budc ra phia sau bén

phai.

J’./
Hinh 128: Né ngudi budc don

* N¢é nguoi budc vuot



Tbc @6 di chuyén so v6i né ngudi bude don hoi cham hon, nhung bién do di
chuyén 16n hon so vdi né nguoi bude don. Khi bong dén & vi tri vé phia bén trai
than thi s dung ky thuat nay.

Chan trai trude tién bude 1 budc vugt ra trude sang trai, sau do chan phai di
chuyén 1 budc ra sau bén phai, trong tdm co thé roi vao chan phai. Trong qué trinh

di chuyén vi tri can hép bung, xoay ngudi dé ra vi tri danh bong.
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Hinh 129: Né ngudi budc
vuoct

* N¢é nguo1 budc nhay
Tbc do di chuyén cham, bién d6 di chuyén twong d6i 16n, ¢o loi cho viéc phat
huy tin cong thuan tay manh mé.
Chan phai dap dat 1am cho trong tdm co thé nhanh chéng chuyén qua chan
trai. Sau d6 hai chan hau nhu dong thoi roi khoi mat dat cung nhay sang bén trai 1
budc. Chan phai cham dét trudce, trong tAm co thé roi vao chan phai, chan trai cling

lién d6 cham dét...
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Hinh 130: Né ngudi buéc nhay

3. Di chuyén buéc chii yéu ciia cdc cdch ddnh thwong gap

a. Di chuyén budc cia cach ddnh day trdi cong phdi

Vi tri ding cua cach danh day trai cong phai & gan ban va léch trai, chan trai
thudng & trudce, chan phai hoi ra sau, luén luon chuan bi phat huy uy luc tan tin
cong thuan tay va né ngudi tan cong. Di chuyén nhanh pham vi nhé sang hai bén
phai trai thuong duoc dung nhiéu nhat va ciing phdi hop théa dang véi di chuyén
phai, trai, trudc, sau pham vi tuong d6i 16n nén thuong 1ay di chuyén budc nhay,
budc vuot 1lam chinh két hop véi bude don, bude ddi, budc né ngudi va bude chéo.

b. Di chuyén budc cia cach danh tan cong hai mdt

Vi tri dmg ciia cach danh tan cong hai mat 1a gan ban va hoi 1éch trai, hai
chén thay ddi trudc sau hodc dimg ngang bang. Thudng dung budce don di chuyén
sang trai dé né ngudi sang trai chira chd tin cong bén phai. Phuong phéap budc
chan dung budc don va budc vuot budc nhay pham vi nhé 1am chinh két hop véi
cac budce khac.

c. Di chuyén buée cia cach danh gidt vong hai mdt

Vi tri dung ¢ cach danh giat Véng hai mat hoi xa ban, bién d§ dong tac danh
bong tuong dbi 16n. Khi tin cong hodc phong thu doi hoi phai quan xuyén pham vi

tuong d6i 16n cho nén khi di chuyén thuong ding budc chéo va budc nhay lam



chinh phdi hop véi bude vuogt va cac loai bude di chuyén khac.

d. Di chuyén budc ciia cach danh tan cong nhanh két hop gidt vong

Khi tin cong nhanh két hop giat vong thi luc tAn cong nhanh thudng ding
cach ban twong dbi gan, cho nén thudong 14y budce nhay, budc vuot 1a chinh két hop
V6i cac bude nhay khac.

Khi chuyén sang cach danh giat vong thi dung budc chéo va budc nhay 1a
chinh két hop véi cac loai bude di chuyén khac.

e. Di chuyén buéc ciia cdach két hop cdt cong

Céach danh két hop cat cong ndi chung 14 vi tri dung thudng xa ban va danh
vao bong & thoi ky bong dén di xudng thip, dong thoi con thuong tir phong thi
chuyén sang tin cong hodc tir tAn cong sang phong thii nén doi héi pham vi di
chuyén va quan xuyén rat 1on. Vi vay phuong thitc di chuyén budc rat nhiéu.

Khi phong tha thi ding budc nhay va budc chéo 1a chinh, phdi hop voi cac
budc di chuyén khac.

Khi chuyén sang tan cong thi dung budc nhay va budce vuot 1a chinh phdi hop
vé6i cac bude di chuyén khac.

IV. Ky thuat danh bong

1. Ky thudt giao bong

Giao bong 1a k¥ thuat duy nhat hoan toan phu thudc vao 1y tri ciia van dong
vién ma khong chiu su tac dong ctua ddi phuong trong viéc lua chon vi tri ding,
dung sttc manh, tde do, do xoay, duong bong... dé danh bong dén bat ky vi tri nao
trén mit ban ctia d6i phuong. Néu van dong vién phat bong cé chat luong cao cb
thé tao ra co hoi thuan loi cho tin cong dut diém, tham chi c6 thé gianh diém truc
tiép.

Duya vio vi tri ddnh bong c6 thé chia giao bong thanh giao bong thuan tay,
giao bong trai tay, giao bong nghiéng ngudi va giao bong kiéu ngdi xom.

Duya vao do cao tung bong co thé chia thanh giao bong tung béng cao va giao



bong tung bong thip.

Duya vao dic diém cta qua giao bong ¢ thé chia thanh giao bong 1ay toe do 1a
chinh, giao bong 1y d6 xoay lam chinh, giao bong lay diém roi 1a chinh. Vi vay
mdi van dong vién can phai tap tét mot hodc hai loai giao bong sé truong khac
nhau dé c6 thé phdi hop voi cach danh ctia minh gianh cha dong trong thi dau.

a. Ky thudt giao béng tung bong thap

* K¥ thuat giao bong ddnh ngang bong

Téc d6 bong binh thudng, co ban bong xody it hodc khong xody. Pay 1a ky
thuat nén tang dé nam viing cac k¥ thuat giao bong phuc tap khéac, vi vay khi moi
bét ddu hoc bong ban trude hét can hoc va nam bat that tot ky thuat giao bong nay.

Vi tri diing & cu ly trung binh so vdi ban hodc hoi 1éch phai, than nguoi cach
mép ban khoang 35cm, hai chian dung tach sang 2 bén hoi rong hon vai, chan trai
hoi ra trude, trong tam roi vao gitra hai chan, than trén hoi xoay sang phai, tay trai
dd bong & phia trudc bén phai than. Sau do tay trai tung bong nhe nhang 1én trén
khong, dong thoi tay phai dua vot ra phia sau bén phai va lam cho mit vot hoi
nghiéng ra trude. Khi bong roi xudng ¢ d6 cao hon mit ludi thi dua vot theo
hudng tir sau ra trudc, sang trai va danh vao phan gitta trén cta bong sao cho diém
roi cham bong thr nhat vao khoang giita ban ctia minh bat sang ban ddi phuong.
Sau khi bong dugc danh di, tay phai theo da vung ra phia trudc sang trai. Trong
qua trinh giao bong trong tim co thé chuyén dan tir chan phai sang chan trai.

* K¥ thuat giao bong nhanh thudn tay

Tbc d6 bong nhanh, dudng vong cung thap, diém roi xa, dudng bong di co do
x04y 1én hodc xoay 1én bén phai twong doi manh. Pay 1a mot trong nhimg k¥ thuat
giao bong ma van dong vién loai hinh tdn cong thuong dung. Sau khi cham ban,
bong sé& lao trudc sang phai, khi d6i phuong danh tra dé bi hut bong hodc danh

bong Ién cao.



Vi tri dimg & bén phai gan mép ban, than ngudi cach mép ban khoang 35cm,
hai chan dung tach sang 2 bén hoi rdng hon vai, chan trai hoi ra trudc, chan phai
hoi xoay sang phai, tay trai dua bong 1én & bén phai trudc bung, tay phai cAm vot
cling & bén phai than ngudi, tay trai nhe nhang tung bong 1én, tay phai cam vot dua
ra phia sau bén phai, doi khi bong roi xudng, cang tay nhanh chéng vung vot ra
trwde, 1am cho mit vot hoi nghiéng ra trudce, danh vao phan trén giita ciia bong,
ddng thoi tao ma sat cta vot vao phia trén phai ciia bong. Sau khi danh vao bong
theo da cang tay va cb tay vung ra trude. Diém cham béng bén ban minh nén cb
ging & gan dudng mép dau ban. Trong qua trinh giao béng trong tdm co thé

chuyén dan tur chan trai sang chan phai.

Hinh 37: Giao béng nhanh thuan tay vot doc
* Ky thuat giao bédng nhanh trai tay
* Ky thuat giao bong nhanh trai tay

Tbc d6 bong nhanh, dudng vong cung thap, diém roi xa, luc lao 16n, duong
bong di c6 do xoay 1én hodc xoay 1én bén phai twong d6i manh. Pay 1a mot trong
nhimg k¥ thuat giao bong ma van dong vién loai hinh tan cong thudong dung.

Vi tri dimg ¢ bén trai gdn mép ban, than ngudi cach mép ban khoang 35cm,
hai chan ding tach sang 2 bén hoi rong hon vai, chan phai hoi ra trudc, than nguoi
hoi xoay sang trai. Tay trai nhe nhang tung bong 1én, tay phai cAm vot dua ra phia
sau bén trai. Poi khi bong roi xudng, cang tay nhanh chéng vung vot ra trudc bén
phai, lam cho mat vot hoi nghiéng ra trudc, danh vao phan trén giita ciia bong
ddng thoi tao ma sat vao bong theo hudng 18n trén. Sau khi danh vao bong theo da

cang tay va c0 tay vung ra truoc.



Dé ting toc do vung vot, khi tiép xac danh vao bong can co su phdi hop nhip

nhang su xoay chuyén cua luon va than trén.

Hinh 38: Giao béng nhanh tréi tay vot doc
" Ky thuét giao béng xody xudng nhanh tréi tay

* K§¥ thuat giao bong xody xubng nhanh trai tay

Tbc d6 bong nhanh, dudng vong cung thap, diém roi xa. Khi d6i phuong danh
tra khong d& dung sttc manh dénh béng duoc nén tdc d6 danh tra bong cham, dong
thoi dé danh bong 1én cao. Vi vy sau khi giao qua ndy dé& cudp tdn cong hoic
gianh dugc thé chil dong.

Giéng vo1 k¥ thuat giao bong nhanh trai tay, su khac bi¢t & day 1a vi tri vot
trudc khi giao bong tuong dbi cao, doi khi bong roi xudng, vot s& vung tir phia trén
phia sau xudng dudi ra trude lam cho mit vot nglra sau, danh vao phan giira dudi
ctia bong, dong thdi co sy co sat caa vot vao bong theo huéng xubng dudi ra trude.
Piém danh vao bong hoi thap hon mit ludi. Piém cham bén phan ban minh nén 4p

sat duong vach dau ban.

Hinh 39: Giao béng xody xuéng nhanh
trai tay vot doc

* K¥ thudt giao bong ngan trai tay
Strc manh yéu, duong bong ngan, diém roi gan ludi, bong khong xody hodc

x0dy yéu budc ddi phwong phai di chuyén 1én sat ban d& bong, dong thoi dbi



phuong khong dé dung stc dé tin cong. Néu nhu d6i phuong dung go bong dé
danh tra dé danh thanh bong cao. Kiéu giao nay thich hop nhét 1a sir dung phéi hop
v6i giao bong nhanh 1am cho ddi phuong phai di chuyén 1én xudng dé d& bong.

Tu thé chuan bi gin gidng véi giao bong nhanh, nhung khi danh vao bong mit
vot hoi ngra ra sau, dung cang tay va co tay dua vot ra trude danh nhe vao phan
duéi giira cua bong. Do cao diém danh bong xdp xi ngang bang véi d6 cao mat

luoi. Piém cham ban bén minh t6t nhat 1a ¢ khu vyc gitra cua ban.

Hinh 40: Giao béng ngén trdi tay vot doc

* Ky thudt giao béng xody nghiéng tréi 1én (xuéng)
thuan tay

* K¥ thuat giao bong xody ngang, trai 1én, xudng thuan tay

C6 d0 xoay ngang trai 1én hodc xoay ngang trai xudng trong d6i manh. Trong
qua trinh bay ctia bong c6 huéng queo phai... Phuong phap tay khi giao bong can
c¢d gang thyc hién giéng véi giao bong giita xoay ngang 1én va xoay ngang xudng
lam cho dbi phuong kho nhén biét dugc hudng xody ctia bong dan toi danh bong
chuc ludi hodc bong bong, tham chi c6 thé lam cho bong ban manh sang bén trai ra
ngoai ban.

Vi tri dimg &p sat gan ban phia bén phai, than ngudi cach ban khoang 35cm,
chan trai hoi ra trudce, than trén hoi xoay sang phai. Tay trai gitt bong & bén phai
trudc bung ap sat dau ban, tay phai cAm vot & bén phai than nguoi. Cung luc véi
tay trai tung bong thi tay phdi dua vot 1én phia trén bén phai, dgi khi bong roi
xubng d cao ngang mat ludi thi tay cam vot vung nhanh xudng phia dudi sang trai
danh vao bong. Néu giao bong xoay ngang xody 1én, khi vot tiép xuc bong, cd tay

xoay nhanh 1€n trén bén trai lam cho vot ddnh vao phan gitra bong va ma sat vao



bong theo hudng 1én trén sang trdi. Sau khi danh bong tay vung lén theo da 1én
phia trén bén trai. Néu mudn giao bong xody ngang xody xudng sang trai, khi vot
tiép xc bong cb tay xoay nhanh sang trai va xudng dudi, lam cho vot danh vao
phan giira bong va ma sat vao bong theo hudng xudng dudi bén trai. Sau khi bong
roi khoi vot, vot can vung 1én trén va sang trai dé dong tac gidng voi giao bong

X04y ngang xuong.
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Hinh 41: Giao béng xody nghiéng xody lén
(xody xudng) bén thudan tay vgt doc

*K§ thuat giao bong xoay ngang, xody 1én, xody xuéng bén phai trai tay.

C6 do xoay ngang 1én bén phai hodc xody ngang xudng bén phai twong dbi
manh. Trong qué trinh bay trong khong trung, bong c6 hudéng queo sang trai. Khi
giao bong thu phap thuc hién can gidng nhau dé ddi phuong khé nhan biét dugc
phuong huéng xody ctia bong lam cho khi danh tra d& danh bong cao hoic chuc
ludi tham chi c6 thé lam cho bong ban manh 1éch sang phia bén phai (c6 thé ra
ngoai).

Vi tri ding & phia bén trai gan ban, than ngudi cach ban khoang 35¢m, chan
phai 1éch ra trudce, than nguoi hoi quay sang trai, hép bung. Tay trai gilt bong &
phia trudc bén trai bung ap vao gan mép cudi ban. Tay phai cAm vot & phia trai co
thé. Khi tay trai tung bong, tay phai dwa vot 1én phia trén bén trai lam cho chudi
vot huéng xudng phia dudi bén phai. Doi khi bong roi xuéng dén do cao ngang
mat ludi thi ¢ tay va cing tay vung xudng dudi sang phai danh bong. Néu mubn

giao bong xody ngang 1én bén phai thi khi vot tiép xtic bong, ¢ tay xoay 1én trén



bén phai, 1am cho vot danh vao phan giita ciia bong, dong thoi tao ma sat vao bong
theo hudng 1én trén va sang phai. Sau khi danh vao bong vung vot theo da lén phia
trén bén phai. Néu mudn giao bong xody ngang xudng dudi bén phai thi khi vot
tiép xtc bong ¢ tay xoay xudng dudi bén phai lam cho vot danh vao phan giita
ctia bong, dong thoi tao ma sat vao bong theo hudng xudng dudi va sang phai. Sau
khi béng roi khoi vot, vot can 1ap tirc vung 1én phia trén bén phai dé tao ra dong
tac giébng nhu khi giao bong xody ngang 1én bén phai.

* Ky thuét giao bong xody xudng “ xody va khong xody” thudn tay

Pay 1a mot kiéu k¥ thuat giao bong xody xudng co thém xody va khong xody.
Hai loai xoay va khong xody c6 toc dd xody khac nhau rat 16n. Di phuong rat kho
nhan biét duogc toc dd xody cua bong, khi danh tra dé bi bong cao hoic danh bong
ra ngoai, danh bong chic ludi. Vi tri dung & khoang gitra hodc hoi 1éch trai cach
ban khoang 40cm, nguoi hoi quay ra sau. Chan trai dirng hoi ra trudce, tay trai gitr
bong & phia trude bung hoi 1éch phai dong thoi 4p gan mép ngang cudi ban. Tay
phai cam vot bén phai than. Tay trai tung bong 1én nhe nhang, dong thoi tay phai
dua vot ra phia sau va lén trén, mit vot hoi ngira sau. Khi bong roi xudng dén do
cao ngang mat ludi thi cang tay nhanh chong vung vot ra truéc xudng dudi danh
bong. Néu giao bong c6 thém do xoay cua bong thi khi vot tiép xuc bong, cang tay
xoay ra ngoai kéo theo ¢o tay dung luc miét xudng phia dudi ma sat vao phan dudi
giita bong. Sau khi danh vao bong, vung vot theo da xudng dudi ra trudc sang trai.
Néu khong mudn thém do xody ctia bong thi khi vot tiép xtic vao bong, khong can
dung strc quay cd tay, mit vot sé truc tiép danh ra trude vao phan giita cua bong dé
giam bét stc manh ma sat xuéng dudi vao bong. Poi sau khi bong roi khoi vot,
cang tay nhanh chong xoay ngoai, kéo theo xoay cb tay dong thoi vung nhanh vot

xuong dudi ra trudc sang phai tao cdm nhén sai cho doi1 phuong.



K¥ thuét giao bong xoay xudng “xody va khong xody” thuan tay ciing c6 thé
duoc van dung trong giao bong trai tay (dic biét 1a vot ngang). Chi can tap luyén
thanh thao duoc k¥ thuat giao bong xody xudng “xody va khong xody” thuan tay
thi s& ndm bat rat nhanh k¥ thuit giao bong xody xudng “xody va khoéng xody” trai

tay.

Hinh 42: Giao béng xody nghiéng xody Ién
(xody xudng) bén phdai trdi tay vot doc

* Ky thuat giao béng xody xudng "va khéng xoday"
thudan tay



Hinh 43: Giao béng xody xudng thém
dd xody thudn tay vot doc

Hinh 44: Giao béng xody xuéng
khéng c6 dé xody thudn tay vot doc

* Ky thuat giao bong thuan tay nghiéng nguoi

Vi tri dtng giao bong 1éch hin ¢ goc trai (goc ngoai bén trai ciia ban), rat co
loi cho tan cong thuan tay sau khi giao bong.

Cac cach giao bong thuin tay da trinh bay & cac phan trudc déu cé thé van
dung trong cach giao bong thuin tay nghiéng nguoi.

Piém khéc nhau & day 1a do vi tri dimg 1éch han sang trai nén chan trai dimg
han ra trude, than trén quay 1éch sang bén phai va truc vai gan nhu vudng goc voi
ban. Pong tac tay danh bong co ban gidng véi cac loai giao bong thuan tay

Mudn nam bat duoc k¥ thuat ndy chi can nam viing cac k¥ thuat giao bong

thudn tay da trinh bay ¢ trén...

b. Ky thudt giao bong tung bong cao



Khi tung bong cao, d0 cao bong dat tir 2 - 3m hodc cao hon s€ tao ra tde do
bong roi xudéng nhanh, luc tong hop 16n. Khi thuc hién k¥ thuat giao bong nhanh,
tbc d6 xody manh lai thém vao thoi gian bong roi xudng dai, nhip do danh boéng
khac voi binh thuong, d& 1am phén tan do chi y cua dbi phuwong nén do kho khi
danh tra tuong ddi 16n.

Phan 16n dung & vi tri giao bong nghiéng ngudi ¢ ngoai goc trai ban hoic
cling c¢6 thé dimg & nira phan ban bén trai, chan trai hdi ra trudc, than trén xoay
sang phai mot goc khoang 90 d¢. Tay trai nang bong hoi cao hon mat ban, dung
strc clia cang tay 1a chinh dé tung bong 1én d6 cao khoang 2 - 3m hoic cao hon, can
¢ gang hét strc khi tung bong sao cho dudng bong khi tung 1én khong 1éch so véi
truc thang dimg. Céac dong tac khac khi giao bong ciing gidng nhu cac dong tac co
ban cua giao bong xody 1én (xody xudng) bén trai (thuan tay).

C6 diéu khi bong dugc tung 1én cao nén thoi gian bong roi xudng dai, do d6

tay cam vot c6 thé kéo dai hon cu ly dua ra sau va vung vot danh bong.

Hinh 45: Giao béng tung cao béng vot doc
c. Ky thudt giao béng kiéu ngoi xom
Do tu thé giao bong ngdi xom, vi tri danh bong & tir phan vai trd 1én nén goi 1a
giao bong trén tay. Do vi tri co thé khi danh vao bong khong gidng véi giao bong
dudi tay noi chung nén dac diém bat [én & mat ban va luc bat tro lai trén mit vot
dbi phuong cua bong c6 hudng khiac véi giao bong dudi tay, dé 1am cho dbi
phuong danh bong hong hoac bong cao.

Vi tri ding ¢ khu vuc gitta hodc 1é€ch trai gan ban, chan trai hoi dung ra trudc



hodc duing ngang bang chan (so v6i duong mép dau ban). Than trén hoi xoay sang
phai, tay trai giir bong dit ¢ phia truéc bén phai than nguoi. Tay phai cam vot dé ¢
bén canh phai ctia than, tu thé co ban sau khi tung bong c6 hai kiéu:

+ Kiéu thir nhat: luc dau tung bong 1én & tu thé dung thing, sau d6 ngdi x6m
thap xudng dé danh bong.

+ Kiéu thr hai: bat dau bang tu thé ngdi xdm cao, sau d6 méi tung bong 1én
va danh bong.

Khi giao bong xody ngang phai xoay lén thuan tay kiéu ngdi xom thi sau khi
tung bong, tay phai gio 1én trén cao hon vai lam cho mat vot hoi l1éch sang trai, do1
khi bong roi xudng dén d6 cao ngang bang hodc hoi cao hon mit ludi khoang 15 -
20cm thi tay phai vung vot tir bén trai 1én trén ra phia trude bén phai danh vao
phan gitta bong, dong thdi khéo 1éo ding sitc ma sat vao bong theo hudng 1én trén
bén phai. Piém cham ban bén minh nén & gitta ban. Sau khi danh bong canh tay
vung theo da ra trudc sang phai, dong thoi nhanh chong dung 1én vé tu thé chuan
bi danh bong d6i phuong tra giao bong.

Pong tac giao bong xody ngang xody xudng bén trai thudn tay trén co ban
cling gidng voi giao bong xody ngang xody 1én bén phai thuan tay. Chd khac biét
1a khi bong roi tir trén cao xudng & do cao cao hon mit lu6i thi danh vao phan giita
dudi ciia bong, dong thoi ma sat vao bong theo hudng phia dudi bén phai.

Kiéu ngdi xom ciing c6 thé giao bong trai tay nhung trong thi dau chinh thirc

khong nén str dung nhiéu.



Hinh 46: Giao béng xody nghiéng Ién bén phdi
thudn tay ki€u ngéi x8m, vgt doc

Hinh 47: Giao béng xody nghiéng xody I&én bén phai
thu@n tay ki€u ngéi xm vgt ngang

Hinh 48: Giao béng xody xudng, xody nghiéng
bén phdi thuan tay ki€u ngdi xém vgt ngang

2. Ky thuat do giao bong
La mot trong 3 k¥ thudt quan trong hang dau ddi voi mdi van dong vién mon

béng ban. Do k¥ thuat giao bong hién dai ngay nay phat trién nhanh chéng, ngay



cang nhiéu ching loai di 1am ting d6 kho cua k¥ thuat d& giao bong 1én rat nhiéu.

Trong mdi hiép thi diu bong ban, d& giao bong ciing gidng véi giao bong.
Néu d& giao bong khong tét thi khong nhitg c6 thé mat diém tryc tiép hoic tao ra
co hoi tAn cong cho dbi phuwong ma con khé co thé phat huy duoc ki chién thuat
cua ban than.

a. Vi tri dung do giao bong

Mubn d& giao bong tdt, trude hét can phai lya chon tdt duoc vi tri dimg. Néu
nhu ddi phuong dimg giao bong & goc phai ciia ban thi co thé giao bong dén vi tri
trai tay hodc ciing c6 thé dén bén phai ciia ban minh, thi vi tri ding d& giao bong
tdt nhat nén & khu vuc gifta hodc 1éch sang bén phai mdt chut.

Néu nhu d6i phuong ding giao bong & vi tri goc trai ctia ban thi co thé giao
bong dén vi tri tay phai hodc cling c6 thé dén bén trai cia ban minh, thi vi tri ding
do giao bong nén & khu vyc gitra ban hodc 1éch sang bén trai mot chut.

Néu dbi phuong giao bong & khoang gitra ban thi vi tri dimg cta d& giao bong
cling khong nén qua 1éch sang mot bén.

Ngoai ra con can dya vao dic diém cach danh, sé truong ki thuat va thoi quen
vé vi tri dmg ctia minh dé sir dung vi tri dimg xa, gan hodc trung binh cho phu hop
trong khi d6i pho véi cach giao bong dai hoic ngin.

b. Phdan dodn bong dén

Mudn d& giao bong tbt can phai phan doan tuwong ddi chinh xac do xody, toc
do, sttc manh, diém roi, d6 cao cua bong dén méi co thé su dung phuong phap
danh tra cho chinh xac, phu hop véi dic diém tinh ning ctia bong dén.

Duya vao phuong hudng vung vot va goc dd mit vot cua ddi phuong dé phan
doan duong bay cua bong dén. Néu mit vot cua dbi phuwong nghiéng, dong thoi
vung vot nghiéng ra trude thi bong phat ra nhat dinh 1a bong dudng chéo, nguoc
lai néu mit vot ciia ddi phuong hudng ra trude theo hudng thang thi bong phat ra

nhat dinh 1a bong duong thang.



- Tir phwong hudng vung vot va ma sat vao bong khi dbi phuwong danh vao
bong dé phan doan phuong huéng xody ctia bong danh sang.

Phén doan cuong do, tdc do, do xa gﬁn cua diém roi tr mirc do 16n nhé cua
tbc do vung vot khi danh vao bong va do “day”, “mong” khi cit bong cua dbi
phuong. Néi chung tbc d6 vung vot nhanh lai cat bong “moéng” déu lam bong co
thém do xoay.

C6 nhimng van dong vién gidi vé kha ning giao bong, khi giao bong nhanh gap
lac dau toc d6 vung vot ¢b ¥ 1am cham nhung khi dén thoi diém vot tiép xuc bong,
co tay dot ngodt phét luc lic manh 1am cho toc d6 bong di nhanh, bén d& giao bong
c6 thé bi d6i phuong Lira boi dong tac cham trude khi vot tiép xtic bong nén tré tay
khong kip.

Phén doan diém roi ciia bong danh sang tir vi tri diém roi bong bén ban ddi
phuong va do vong cung cua bong khi ddi phuong giao bong. Néu diém roi lan thir
nhat khi giao bong gan ludi hodc duong vong cung ciia bong danh sang c6 diém
cao nhat dinh (dinh cao ctia vong cung) & trén khoang khong ciia ban ddi phuong
hodc gan ludi, thi diém roi ciia bong danh sang tat nhién s& gan ludi. Nguoc lai,
néu nhu diém roi lan thir nhat ¢ gan dau ban d6i phuong, dong thoi diém cao cia
duong vong cung lai & trén khoang khong ctia mit ludi thi diém roi ciia bong sé& xa.

c. Phuwong phap do giao bong

Phuong phap co ban ciia d& giao bong gdm co: gidt bong, tan cong, tat bong,
vubt bong, go bong, cit bong, day bong, chan bong, dap nho, bo nho.

* P& giao bong nhanh thuén tay va trai tay

Vi téc d6 bong danh sang nhanh, duong vong cung thap, diém roi xa, xung
luc (lyc lao) 16n lai c6 thém d6 xody lén nén bong di nhanh, goc dd 16n & bén trai
thuong khong kip né than danh tra. Vi vay nén thuong ding day chan trai tay hoic
danh tra giat nhanh hoic cong nhanh thuan tay. Khi dung cit bong danh tra nén lui

ra sau mot chut, doi cho téc do bong danh sang cham lai rdi danh tra sé twong doi



chéc chan hon.

* P giao bong xody xudng nhanh

Do béng danh sang c6 tdc dd nhanh, diém roi xa lai xody xudng, khi danh tra
rat dé& chac ludi, vi vay khi déy hodc tin cong danh tra nén lam cho mat vot hoi
ngira ra sau, dong thoi tang thém lyc 1én trén thich dang. Khi danh tra bang go
bong, cit bong néu tbec d6 bong danh sang nhanh nhung cuong do xody xudng
khong 16n thi goc 6 mit vot khong nén qua ngira sau va diém tiép xuc voi bong
khi danh tra nén vao phan giita bong, déng thoi ting thém stc ma sat bong xudng
dudi.

* P§ giao bong xody xudng “xody va khong xoay”

Trudce hét can phan doan chuan xac do xody clia bong danh sang.

- Béi voi bong xody xudng c6 thém do xody thi cé thé ding go bong dé do tra
bong, dong thdi mit vot phai nglra ra sau va dung st ra trude nhiéu hon mot chut
dé “xuc” bong 1én. Néu dung giat hodc lip bong dé danh tra thi can ting sttc manh
kéo nang Ién trén.

- B6i voi bong xoay xudng “khong xody” co thé dung day chin hoic tan cong
dé danh tra. Nhung do phan 16n bong loai nay thuong c6 kém theo xody xubng
nhe, vi vay khi danh tra thi géc d§ mat vot co thé hoi ngtra ra sau (hoac khong nén
nghiéng ra trudc nhiéu) dong thoi ting thém luc hudng 1én trén thich dang.

* P§ giao bong ngan

Do loai giao bong nay, bong sang ban minh gan ludi, dong thoi thudng dugc
dung két hop véi giao bong nhanh, vi vy ludn phai cht y dén diém roi cia bong
dén. Khi phat hién bong dén 13 bong ngan can phai nhanh chong di chuyén 1én phia
trudc dén duoc vi tri danh bong thich hop, sau d6 cin ci vao phuong hudng va
murc d6 xody ciia bong dén va so trudng k¥ thuat ctia ban than dé st dung go, day,
cong, lip bong cho phu hop.

Vi phan 16n bong loai ndy déu & trong ban nén khi danh tra thi vot thuong bi



tréd ngai cua mat ban, lam cho bién do dong tac khong thé 16n nén can phai van
dung day du sirc manh cua cang tay va co tay dong thoi can phai dya vao tinh ning
x04y cua bong dén dé diéu chinh goc d6 mat vot va phuong hudng dung strc cho
phu hop.

3. Ky thudt ddy, chian béng

Day chin bong 1 tén goi chung cua ddy bong va chin bong. Day 1a mot trong
nhimg k¥ thuat chii yéu cua loai hinh day trai cong phai va ciing 1 k¥ thuat khong
thé thiéu cta cdch d4nh céc loai hinh khac.

Vi tri khi day, chin bong 1a ding gan ban, dong tac nho, toc do nhanh, diém
roi bién hoa lién tyuc, ciing c6 mot s6 bién doi xoay. Khi phdi hop st dung céc loai
ky thuat day chan co thé loi dung bién d6i toc do, diém roi, dd xody gianh chu
dong tao ra cac co hoi tan cong. Khi ¢ tu thé bi dong hoac giéng co, c6 thé tao ra
tac dung phong thu tich cuc, déng thoi timg budc chuyén tir bi dong va giang co
thanh thé chu dong.

Pay, chin bong c6 thé chia thanh: chin ngang day nhanh tang luc, chin giam
luc day xoay xudng, ddy xody ngang. ..

a. Chan bong (chan ngang)

Chan bong la dung strc nho, tdc dd cham, diém roi vira phai, khong xoay hodc
xo4y nhe. Pong tac chin bong don gian, dé nam viing duoc k¥ thuat, 1a ky thuat
nhap mon ctia van dong vién mdi tip bong ban. Thong qua tap luyén c6 thé 1am
quen voi tinh nang bong, ndm bt dong tac, dat nén mong k¥ thuédt cho viéc hoc
cac k¥ thuat day chin khac.

Chéan bong duogc chia lam hai loai: chan bong tréi tay va chan bong thuan tay.

* Thuc hién k¥ thuat dong tac chan bong tréi tay

buing gitta hoac 1€ch trai ban, than nguoi cach ban khoang 40 - 50cm. Hai
chan m¢ sang 2 bén rong hon vai, chan phai hoi ra trudc hodc hai chan ding ngang

bang, hai dau gdi hoi khuyu, hép bung va nguc, than trén hoi quay sang tréi, tay



phai co tw nhién cdm vot & phia trude than ngudi hodc hoi 16ch trai, ddng thoi cang
tay xoay trong 1am cho mat vot gin nhu vudng goc voi mit dat.

Khi bong danh sang bat 1én khoi mit ban, cang tay nhanh chéng dwa vot ra
trude danh bong, ¢ thoi diém bong di 18n, diung mit vot vudng goc v6i mat ban day
vao phan giira ctia bong. Khi vot tiép xtc vao bong chi dung strc nhe nhang cia
cang tay va cb tay. Cha yéu dua vao strc bat tré lai ciia bong (phan luc) dé danh
tra. Sau khi chin béng, ban tay va canh tay vung ra trudc theo da dong thdi nhanh
chong tro vé tu thé chuan bi trude khi danh bong. Trong qua trinh thuc hién dong

tac, trong tAm co thé don 1én hai chén.

Hinh 50: Ch@n ngang thuan tay

* Thuc hién k¥ thuadt dong tac chan bong thuan tay
Puing ¢ gitta hodc 1&ch trai ban, than nguoi cach ban khoang 40 - 50cm. Hai
chan m& sang 2 bén rong hon vai, chan trai hoi ra trudc hodc hai chan ding ngang

bang, hai dau gbi hoi khuyu, hop bung va nguc, than trén hoi quay sang phai, tay



phai co ty nhién va hoi xoay trong 1am cho mit vot gan nhu vudng goc voi mit
dat, dat & phia truéc bén phai than nguoi.

Khi bong danh sang bat 1én khoi mit ban, cang tay nhanh chéng dwa vot ra
trude bong, & thoi diém bong di 1én, dung mit vot vudng goc v6i mit ban day vao
phan giita ctia bong. Khi vot tiép xtic vao bong chi ding sirc nhe nhang ciia cang
tay va co tay chu yéu dua vao st bat tré lai ciia bong (phan luc) dé danh tra. Sau
khi chin bong, ban tay va canh tay vung ra trudc theo da dong thoi nhanh chong
tré vé tu thé chuan bj truéc khi danh bong. Trong qua trinh thuc hién dong tac,
trong tim co thé don 1én hai chan.

b. Day nhanh trdi tay

Dong tac nhd, tbc d6 nhanh, diém roi bién hoa c6 kém theo xoay 1én nhe hoac
khong xody. Pay 1a k¥ thuat vira co thé phong thu tich cuc lai vira ¢6 thé hd tro tin
cong va la ki thuat duoc sir dung nhiéu nhat.

bing ¢ gitra hodc 1éch trai ban, than nguoi cach ban khoang 40 - 50cm. Hai
chan dimg song song, chin phai hoi ra trudc, hai gbi hoi khuyu, hop bung va nguc,
than trén hoi xoay ra trudc hodc sang trai. Canh tay phai va khay tay ap sat than
bén phai, co tu nhién, dua vot dén phia trudc than hoi 1éch trai, dong thoi cang tay
xoay ngoai 1am cho mat vot hoi nghiéng ra trude. Khi bong ddi phuong danh dén &
vao thoi diém dang bat 1én thi ding mit vot hoi nghiéng truéc ddy vao phan giita
ctia bong. Khi vot tiép xtic vao bong, cang tay va ¢o tay hoi dung stc ra trudc hodc
ra trudc kém theo hudng 1én trén, muon luc dé danh tra bong. Sau khi danh vao
bong tay va cang tay vung ra trudc theo da va nhanh chong trd vé tu thé ban dau.

Trong qua trinh thuc hién k¥ thuit dong tac danh bong, trong tdm co thé don

Ién hai chan.



Hinh 51: Pdy nhanh trdi tay vot doc

c. Day tang lic

Tbc do nhanh, strc manh 16n, diém roi bién hoa, c6 kém theo xody 1én nhe
hoic khong xody. Co thé han ché strc tin cong cua dbi phuong, bude d6i phuong
lui xa ban, tao co hoi tn cong.

K¥ thuat nay thudng duoc str dung két hop véi chian bong giam luc dé c6 thé
khéng ché va diéu dong duoc ddi phuong, gianh thé chu dong. Pay 1a ki thuat day
chin c6 uy lyc 16n nhat.

Dung ¢ khoang gitra hodc 1€ch trai ban, than nguoil cach ban khoang 50cm.
Hai chan dung song song, chan phai hoi ra trudc, hai géi hoi khuyu, hop bung va
nguc, than trén hoi xoay ra trudc hoac sang trai. Canh tay phai va khuy tay ap sat
than bén phai, co tu nhién, dua vot dén phia trude than hoac hoi I¢éch trai, Vot cao
bang mit ludi hodc hoi cao hon, mit vot hoi nghiéng trude. Khi bong d6i phuong
danh dén & vao thoi diém dang vuot qua ludi thi canh tay, cang tay va cd tay vung
vot ra trude danh bong. Pong thoi lung ludn, khép hong xoay sang trai. Vao cudi
thoi diém bong di 1én hodc bong cao nhét cua bong dén, dung mat vot hoi nghiéng
trude ddy vao phan giita ciia bong. Khi vot tiép xtic vao béng, canh tay, cang tay
va co tay dung strc phat luc ra truéc va hudng xudng dudi day ép bong phdi hop
v&i dung ste nhip nhang cua toan than. Sau khi danh vao bong, canh tay va ban tay
vung ra trude xudng dudi theo da va nhanh chong trd vé tu thé ban dau.

Trong qué trinh thuc hién k¥ thuat dong tac trong tim co thé chuyén dich tir



chan trai sang chan phai.

Hinh 52: Ddy tang lyc tréi tay vot doc

d. Chan bong giam luc

Dong tac nho, luc nhe co thé giam yéu luc bat tr¢ lai cua bong dén nén diém
roi gan, duong vong cung thap, khong xoay, luc tién ra phia trudc yéu.

Phan 16n dugc st dung trong tinh hudng bong danh sang cta ddi phuong cd
stc manh 16n hodc d¢ xody lén cao (dac biét vi tri cua doi phuong tuong ddi xa
ban) s& co thé diéu khién dugc ddi phuong 1én trude dé danh bong. Néu nhu sau
khi chin béng giam luc lai két hop véi tn cong hodc day tang luc thi hiéu qua
cang cao hon.

bung & khoang gitra hodc léch trai ban, than nguoi cadch ban khoang 50cm.
Hai chan dung song song, chin phai hoi ra trudc, hai gbi hoi khuyu, hop bung va
nguc, than trén hoi xoay ra trudc hodc sang trai. Canh tay phai va khuy tay ap sat
than bén phai, co ti nhién, dwa vot dén phia trudc than hodc hoi 1éch trai, cing tay
xoay ngoai 1am cho mit vot hoi nghiéng trudc. Sau khi bong ddi phuong danh dén
bat 1én khoi mit ban, cang tay va co tay vung vot ra trudc danh bong. Khi bong &
vao thoi diém di 1én thi dung mit vot nghiéng trudc chin bong giam luc vao phan
giita bong. Khi danh vao bong, cang tay va c6 tay nhe nhang lii sau dé giam nhe
luc bat trd lai ciia bong dén 1am cho bong bay nhe nhang trd lai ban déi phuong.

Sau khi danh bong nhanh chong trd vé tu thé chuin bi ban dau. Trong qua

trinh thyc hién ky thuat dong tac, trong tam co thé don déu 1én hai chan.
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Hinh 53: Chdn béng gidm luc tréi tay vot doc

e. Day béng xody xuong

Luc manh, dudng vong cung thip, diém roi xa, ¢6 xody xubng gip (téc do bay
xoay xudng tuong doi nhanh), bong di chim, ddi phuong danh tra dé chic ludi, do
d6 c6 thé han ché tan cong cua dbi phuong, tao co hdi tAn cong. Day la loai ky
thuat day bong co sirc uy hiép 16n.

Dung ¢ khoang gitra hodc léch trai ban, than nguoi cadch ban khoang 40cm.
Hai chan dimg sang ngang hodc chén trai hoi ra trudc, hai gbi hoi khuyu, hop bung
va nguc, than trén hoi xoay ra trudc hoac sang trai. Canh tay va khuy tay phai ap
sat than phai, cing tay hoi xoay trong, nang 1én va dua vot ra trude than hoic 1éch
trai, cao hon hoac béng mat ludi, mat vot hoi ngtra ra sau.

Sau khi bong d6i phuwong danh sang va bat khoi mat ban thi cing tay va co tay
vung vot ra trude, xudng dudi danh béng. O thoi diém khi bong bat 1én gan dén
diém cao nhat thi dung vot day vao phan giita bong. Khi danh vao bong, cang tay,
canh tay va co tay dung stc 1am cho vot ma sat vao bong theo hudng ra trudc
xubng dudi. Sau khi danh béng, tay vung vot theo da ra trude va xudng dudi, dong
thoi tu thé nhanh chong vé vi tri ban dau.

Trong qua trinh thuc hién dong tac, trong tam co thé roi vao ca hai chan.



Hinh 54: Ddy béng xody xudng trdi tay vot doc

f Pdy ép

Tbc d6 bong nhanh, duong vong cung thap, goc do khi day co duong chéo
16n, kém theo xody ngang xudng bén trai. Tao do kho cho d6i phuong khi danh tra
va danh tra dé bay ra ngoai phia bén tréi.

Do vi tri cua vot danh vao béng ¢ khu vuc hoi xody cua bong danh sang, cho
nén déy 1a k¥ thuat twong ddi c6 hiéu qua dé d6i pho véi lip bong.

bung ¢ khoang gitra hoac I¢ch trai ban, than ngudi cach ban khoang 40cm.
Hai chan dung sang ngang hodc chan trai hoi ra trudc, hai goi hoi khuyu, hép bung
va nguc. Than nguoi xoay ra trude, canh tay va khuy tay phai ap sat bén phai cua
than ngudi, canh tay co tu nhién, cang tay ning lén va xoay ngoai, dua vot dén
trude than 1am cho mit vot hoi nghiéng trude. Sau khi bong ddi phuong danh sang
bat 1én khoi mit ban, cing tay va o tay vung vot xudng phia dudi ra trudc bén trai
danh bong. O thoi diém bong bat dau bat 1én dung mit vot hoi nghiéng trudc day
vao phan giira bong, cang tay va cb tay phat lyc ra trude va xudng dudi bén trai.
Sau khi danh bong, luc vung theo da ra trudc va xudng dudi bén trai, dong thoi

nhanh chéng tr vé tu thé chuan bi ban dau....



Hinh 55: BDdy ép trdi tay vot doc

4. Ky thudt tin cong (cong béng)

Tan cong co suc manh 16, tdc do nhanh c6 sy bién hoa diém roi phong phu,
1a bién phap gianh diém chi yéu.

K¥ thuét tan cong c6 rat nhiéu loai.

Duya vao vi tri dimg c6 thé phan thanh: tan cong thuan tay, né ngudi tn cong
va tAn cong trai tay.

Duya vao do gan xa cta vi tri dimg c6 thé phan thanh: tin cong gan ban, tin
cong do xa trung binh va tin cong xa ban.

Dua vao su khac nhau vé tinh chat, diém roi cua bong dén co thé phan thanh:
giat cong va lip cong, tin cong trong ban va dap bong cao.

Dya vao sttc manh danh bong c6 thé phan thanh: tdn cong phat lyc va tan
cong muon lyc...vv.

a. Tan cong thudn tay

Tén cong thuan tay c6 toc do nhanh, sirc manh 16n, duong bong rong, pham vi
quan xuyén 16n, 1a k¥ thuat cha yéu dé gianh chién thang. Van dong vién bong ban
can nam viing céc loai hinh k¥ thuat tan cong khac nhau méi cé thé thi dau tét mon
bong ban.

* Tan cong nhanh thuén tay

Vi tri ding gan, dong tac nho, téc dd nhanh, duong bong linh hoat c6 kém

theo xoay lén. Co thé muon luc bat tro lai cla bong dén dé nang cao tde do bong,



tao ra co hdi dap vut.

Trong thi ddu c6 thé 1ay cong thay thé phong thi, dbi pho voi tin cong cta ddi
phuong. Day 1a ky thuit dugce dung nhiéu nhit trong loai hinh cach danh tan cong
nhanh gan ban.

Dimng ¢ khu vuc gitta hoac hoi I¢ch sang bén trai ban, than ngudi cach ban
khoang 50cm, chén trai hoi ra trude. Trong tdm co thé dat trén chan phai, hai gbi
hoi khuyu xubng, hop bung va nguc. Than ngudi hoi xoay sang phai, tay phai co tu
nhién, cang tay hoi ra sau va dua vot dén bén phai than ngudi, hoi 1éch phai, dong
thoi cang tay xoay trong lam cho mit vot hoi nghiéng trude. Sau khi bong ddi
phuong danh sang bat 1én khoéi mat ban, dau tién 1a luc cta canh tay, céng tay va
co tay chil dong vung vot ra phia trudc sang trai (néu do xody 1én ciia bong dén
16n) hodc ra trudc 1én trén sang trai (néu bong d6i phuong déanh sang khong xody
hoic cuong do xody yéu) dé danh bong. Pong thoi than trén xoay sang trai. O thoi
diém bong bat 1én ding mit vot nghiéng trudc dé danh vao phan giita ciia bong.
Khi tiép xuc vao bong ding cang tay, cb tay phat lyc danh vao bong theo hudng ra
trudc va sang trai hodc ra trudc 1én trén sang trai co sy hd tro luc cua than trén.

Sau khi danh vao bong cang tay va ban tay vung vot theo da ra trudc, 1én trén
sang trai va nhanh chong trd vé tu thé chuan bi ban dau.

Trong qua trinh thyc hién k¥ thuat dong tac, trong tdm co thé chuyén tir chan

phai sang chan trai.

Hinh 57: Tdn céng nhanh thudn tay vgt ngang

* Vut nhanh thuén tay (dét kich)



* Vut nhanh thuan tay (d6t kich)

Vi tri dimg gan ban, tdc d6 béng nhanh, dudng bong linh hoat c6 kém theo
x04y 1én. Diém danh bong & trong ban c6 tinh dot kich. Day 1a ky thuat mang tinh
tan cong dung dé ddi pho véi bong trong ban (bong ngin). D6 ciing 1a mot k§ thuat
ma van dong vién can phai nim virng khi thuc hién danh tdn cong gan ban.

Vi tri dimg 4p sat ban, khi danh tra theo géc 16n bén phai gan ludi thi chan
phai budc ra trude bén phai mot bude; khi dénh tra vao giira hodc 1éch trai gan ludi
thi chan trai budc ra trudc bén trai mot bude, than nguoi cui vé phia bong dén, tay
phai co ty nhién, cang tay dudi trudc, dua vot vao trong ban.

Néu bong dén xody 1én hodc khong xody thi cang tay xoay trong lam cho mat
vot nghiéng trudc hodc vudng goc voi mit ban. Trong thoi diém bong bat 1én ¢
diém cao nhét thi danh vao phan gifta ciia bong. Khi danh vao bong, cang tay va co
tay dung sirc danh ra trude va 1én trén 1a chi yéu, dong thoi ngén tré hoi tha 1ong,
ngon cai 4n vot, cang tay hoi xoay trong.

Néu bong dén xody xudng thi cang tay xoay ngoai, 1am cho mit vot ngura sau.
Doi khi bong bat tir ban 1én diém cao nhat thi danh vao phan giita dudi cta bong.
Khi danh vao bong dung cang tay va co tay dung stc danh ra trudc va lén trén la

chu yéu, dong thoi cang tay xoay nhiéu vao trong.

Hinh 59: Vut nhanh thuén tay vgt ngang

* Lip nhanh thuan tay

Vi tri dimg gin ban, dong tac nhd, tbc d6 nhanh, dudng vong cung thp,



duong bong linh hoat c6 kém theo xoay 1€n. Co thé muon luc bat tré lai caa bong
dén dé nang cao tdc d6 cua bong déanh tra, tao ra co hdi dap vut.

Day 1a k¥ thuét chuyén dung dé ddi pho véi giat bong.

Vi tri ding & khu vuc gitra hodc 1éch trai ban, than nguoi cach ban khoang
40cm, chan trai hoi dung ra trudce, trong tam co thé roi vao chan phai, hai géi hoti
khuyu, hép bung va nguc, than nguoi hoi xoay sang phai. Tay phai co tu nhién,
cang tay nang lén trén dwa vot dén vi tri hoi cao ¢ bén phai than nguoi. Pong thoi
cang tay xoay trong lam cho mit vot nghiéng trude. Sau khi bong dbi phuong danh
sang bat khoi mat ban, ding luc clia co tay va cang tay 1a chinh vung vot ra trudc
sang trai danh bong phdi hop véi xoay than trén sang trai.

Trong thoi diém bong di 1én, diung mat vot nghiéng trudc danh vao phan giita
léch trén cua bong, khi vot ddnh vao bong, muon stic xoay cta than 1am cho cang
tay, ban tay nghiéng trudc kéo giat bong.

Sau khi danh vao bong, tay vung vot theo da ra trude sang trdi va nhanh
chong tré vé tu thé chuan bi.

Trong qua trinh thuc hién k¥ thuat dong tac, trong tim co thé di chuyén tir

chan phai sang chan trai.

Hinh 61: Lip nhanh thudn tay vgt ngang

* Vut bong thuén tay
bung & vi tri gz‘in ban, dong tac thuc hién rong, sitc manh 16n, tdc d6 nhanh,

bong di hoi xody 1én co6 do cong kich manh. Pay 1a k¥ thuat tan cong co tinh uy



hiép 16n khi ddi phé véi bong cao, cao vira va 1a bién phap quan trong gianh diém
cua cac loai hinh k¥ thuéat tAn cong (dac biét 1a cach danh loai hinh tAn cong
nhanh).

bung & khu vuc gitta hodc hoi 1€ch trai ban, phﬁn 16n dung & vi tri gﬁn ban,
chan trai hoi dimg ra trudc, cu ly giira hai chan rong hon so voi cac loai hinh tan
cong khac, trong tdm co thé roi vao chan phai. Hai gbi hoi khuyu, hop bung va
nguc, than nguoi hoi xoay sang phai. Tay phai co ty nhién, dua vot xudng dudi ra
sau bén phai than ngudi, dong thoi cing tay xoay trong 1am cho mat vot hoi
nghiéng trudc. Sau khi bong doi phuong danh sang bat 1én khoi mat ban, than
ngudi va canh tay xoay sang trai. Cung lic d6 canh tay phat luc kéo theo cang tay
va c0 tay vung vot ra trudc sang trai danh bong. Khi bong bat 1én ¢ thoi diém cao
nhat, ding mit vot nghiéng trudc danh vao phan gitta 1éch trén cta bong. Khi vot
danh vao bong lay canh tay va cang tay phat luc 1a chinh, danh vao bong theo
hudng ra trudce va sang trai (khi bong danh sang c6 cuong do xody 1€n 16n thi phat
lwc dénh bong theo hudng ra trude xudng dudi va sang trai). Sau khi danh bong,
tay cam vot vung theo da ra trudc sang trai, dong thoi nhanh chong tré vé vi tri
chuan bi ban dau. Trong qua trinh thuc hién k¥ thuat dong tac, trong tdm co thé
chuyén tir chan phai sang chan trai.

Néu bong dén xoay xudng thi mat vot khong nén qué nghiéng ra trude, danh
vao phan gitta bong, dong thoi ting sitc manh hudng 1én trén mot cach thoa dang.
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Hinh 65: Vut béng thudan tay vot ngang



* Lip cong thuan tay

Vi tri dtig hoi xa ban, dong tac nho, tdc do nhanh, duong bong linh hoat, cé
kém theo xo0dy 1én. Chu dong phat luc danh bong, co thé tao ra co hoi dap vut. bay
1a k¥ thudt mang tinh tdn cong c6 hiéu qua nhat dé d6i pho voi bong xody xubng
(ddc biét 1a dbi pho vai cat bong). Pay ciling 13 ki thuat ma van dong vién loai hinh

tan cong gan ban can phai nam virng.
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Hinh 66: Lip céng thuén tay vot doc

bung & khu vuc gitra hodc hoi 1€ch trai ban, than ngudi cach ban 50-60cm,
chén trai hoi dung ra trude, trong tim co thé roi vao chin phai, hai gbi hoi co, hop
bung va nguc. Than ngudi hoi xoay sang phai, tay phai co tu nhién, cang tay dua
ra sau va hoi chim dua vot xuéng duéi ra sau bén phai co thé, dong thoi cing tay
xoay ngoai lam cho mit vot hoi ngira ra sau. Khi bong cham ban bat 1én dén diém
cao, v6i su kéo theo cua canh tay, l1dy cang tay 1am chinh vung vot 1én trén ra trude
sang trai danh bong cung lic vai xoay than trén sang trai. Sau khi danh bdng, tay
cam vot vung theo da 1én trén ra trudc sang trai va nhanh chong trg vé tu thé chuan
bi ban dau.

Trong qua trinh thyc hién trong tAm co thé di chuyén tir chan phai sang chan
trai.

* Pap bong cao thuén tay

bong tac thyc hién va sitc manh 16n, tbc do nhanh, duong béng rong, bong

khong xody hodc hoi xoay. Py 1a k¥ thuat mang tinh tin cong ¢ stc uy hiép 16n



dé ddi pho véi bong cao.

Vi tri dimg dugc xac dinh tuy theo vi tri bong cta ddi phuong danh sang. Noi
chung cach ban twong d6i xa, chan trai ding ra trudc, trong tim co thé roi vao
chan phai. Tay phai va than trén cing xoay qua phai, c6 hét mirc dua vot ra sau
bén phai than nguoi, dong thoi cang tay xoay trong 1am cho mat vot nghiéng trude.

O thoi diém bong di 1én, chan phai dung luc dap dat, than trén xoay sang trai.
Toan bd canh tay vung 1én tir phia sau bén phai than dén vi tri twong d6i cao ¢ phia
trudc, trén bén trai than nguoi. Sau d6 tiép tuc vung vot quay xudng phia dudi
trude bén trai danh bong.

Trudce thoi diém bong dén di xudng, dung mit vot nghiéng trude danh manh
vao phan gifta trén ciia bong. Khi vot danh vao bong, lung, ludon va than trén tich
cuc phét luc xoay sang bén trai, canh tay va co tay voi su kéo theo cua lung, luon
va than trén dung strc phat luc ra trude xudng dudi va sang trai danh vao bong. Sau
khi danh béng, canh tay vung theo da hudng ra trudc, xuong dudi bén trai, dong
tho1 nhanh chong vé tu thé chuan bi. Trong qua trinh thyc hi¢n k¥ thuat dong tac,

trong tAm co thé chuyén tir chan phai sang chén trai.
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Hinh 68: Dap bong cao thudn tay vot doc

* Vut trugt thuan tay
Pung gan ban, dong tac nho, toc d6 nhanh c6 kém theo xody ngang trai hodc
xody ngang 1én bén trai. C6 thé bat ngd danh mot duong bong khac thuong lam

cho d6i phuong tré tay khong kip, tir 6 c6 thé gianh diém hodc d6i phuong danh



tra bong cao tao co hdi dap vut, tAn cong thuan loi. Pay la mot loai k¥ thuat tAn
cong c6 strc uy hiép 16n.

bung & khu vuc gitra hodc hoi 1éch trai ban, than ngudi cach ban 50cm, chan
trai hoi dung ra trude, trong tim co thé roi vao chan phai. Hai gbi hoi khuyu, hop
bung va nguc, than nguoi hoi xoay sang phai. Tay phai co tu nhién, dua vot ra phia
trude bén phai than, ddng thoi cing tay xoay trong 1am cho mit vot vudng goc voi
miat dit hodc hoi nghiéng ra trudc (néu bong dén xody 1én). Sau khi bong ddi
phuong danh sang bat 1én khoi mat ban, canh tay kéo theo cang tay ra phia trudc
bén trai danh bong. Trude khi vot cham bong, loi dung dong tac c6 tay lam cho
mit vot nghiéng sang phai. Khi bong dén & thoi diém cao nhat, ding mit vot
vudng goc voi mit dat hodc hoi nghiéng trudc danh vao phan giira bén trai hodc
phan giira l1&ch trén bén trai cua bong, dong thoi ma sat vao bong theo hudng ra
trudc va sang trai. Khi vot danh vao bong ding cang tay va co tay phat luc 1 chinh
theo huéng ra trude bén trai. Sau khi danh bong, tay cam vot theo da vung vé phia
trudce bén trai.

Trong qué trinh thyc hién k¥ thuat dong tac, trong tdm co thé chuyén tir chan
phai sang chan trai trong tim co thé roi vao chan phai. Hai gbi hoi khuyu, hop
bung va nguc, than nguoi hoi xoay sang phai. Tay phai co tu nhién, cang tay dua
ra sau va hoi chim dua vot xudng phia dudi ra sau bén phai co thé, dong thoi cang
tay xoay ngodi lam cho mit vot hoi ngira ra sau. Sau khi bong ddi phuong danh
sang bat 1én khéi mat ban dén vi tri cao, vdi su kéo theo caa canh tay, léy C'fmg tay
lam chinh vung vot 1én trén ra trudc sang trai danh bong, cung lic véi xoay than
sang trai. O thoi diém bong tir trén cao roi xudng dung mit vot ngira sau dén danh
vao phan gitta dudi ciia bong (néu bong dén co cuong do xody xudng nho, co thé
danh vao phan giira bong). Khi vot danh vao bong, lay cang tay phat lyc 1a chinh
theo huong ra trudc 1én trén va sang trai ma sat danh vao bong lam cho bong xoay

1én. Sau khi danh béng, tay cam vot theo da 1én trén ra trudc va sang trai, sau d6



nhanh chéng tré vé tu thé chudn bi ban dau. Trong qua trinh thyc hién ky thuat

dong tac, trong tAm co thé chuyén tir chan phai sang chan trai...

Hinh 69: Vut trugt thudn tay vot doc

* Né nguoi tan cong thuan tay

Khi gip phai trudng hop bong dén & nira bén trai ban ma khong thé dung k¥
thuat trai tay dé danh tra ma can phai di chuyén budc nhanh dén goc ngoai bén trai
ban, dung k¥ thuat tdn cong thudn tay dé danh tra nham phat huy tac dung uy luc
clia tAn cong thudn tay & vi tri nira trai ban.

Pay 1a k¥ thuat thuong dugc sir dung trong cach danh day trai cong phai va
cling 13 k¥ thuat cdn nam viing ddi v6i cac van dong vién bong ban cé cc cach

Trudc hét can nhanh chong di chuyén dén vi tri, né nguoi nghiéng véi ban,
chan trai dung ra trudc, than trén hoi nga ra trude va hop bung.

Duya vao tinh hinh bong ctia di phuong danh sang ma & vi tri né nguoi co thé
dung céc loai hinh k¥ thuat tin cong thuan tay cho phu hop (cong nhanh thuan tay,
vut nhanh, giat bong thuan tay, dap bong thuan tay...) dé danh bong.

Hinh 71: Né ngudi céng bong thudn tay vot ngang



b. Tan céng trdi tay

Tan cong trai tay co tdc d6 nhanh, sirc manh 16n, duong boéng linh hoat. Pay
1a k¥ thuat cha yéu dé ha guc ddi phuong nhanh chéng gianh thang 1oi.

St dung tan cong trai tay c6 thé khong dung hodc it ding né ngudi tan cong,
diéu nay sé tranh hodc giam thiéu dugc viée xuat hién cac khoang tréng tuong d6i
16n bén phai.

Khi phdi hop tin cong thuan tay voi tdn cong trai tay c6 thé phat huy tbi da
duoc uy luc tan cong toan ban.

* CoOng nhanh trai tay

Vi tri dimg gan ban, dong tac nho, tbc d6 nhanh, diém roi linh hoat, c6 kém
theo xoay 1€n, co thé muon luc bat 1én cua bong dén dé nang cao toc do danh tra ,
tao co hoi dap vut. Trong thi dau c6 thé dung tan cong thay cho phong thu nham
dbi pho voi tin cong ctia ddi phuong. Ky thuat nay thuong dugc sir dung cha yéu
trong cach danh tin cong hai bén.

Dung hoi 1éch trai, than nguoi cach ban khoang 40-50cm, hai chan ding
ngang nhau hozc chan phai hoi ra trude, hai goi hoi khuyu, hop bung va nguc, than
nguoi xoay ra trude hodc hoi xoay sang trai. (V61 van dong vién vot doc canh tay
phai ap sat vao canh than bén phai, khuy tay hoi dua ra trude; Van dong vién vot
ngang canh tay phai khong can phai ap sat vao canh than bén phai). Canh tay co tu
nhién dua vot ra trudc bung hodc I¢ch trai, callng tay xoay ngoai lam cho mat vot
hoi nghiéng trudce. Sau khi bong dén bat roi khoi mat ban, dua vao cuong do xody
1én ctia bong dén ding cang tay va co tay 1a chinh vung vot ra trudc sang phai hodc
ra trude 1én trén sang phai danh bong. Khi bong dén dang & thoi ky bat 1én cao,
dung mit vot nghiéng trudc danh vao phan gitta va trén ctia bong. Khi vot danh
vao bong dung cang tay va co tay phat luc danh vao bong theo huéng ra trudc sang
phai hoic ra trudc 18n trén sang phai dong thoi lam cho cang tay xoay ngoai.

Sau khi danh, cang tay, co tay vung theo da vé phia trudc vai phai va nhanh



chong tro vé tu thé chuén bi ban dau.
Trong qua trinh thyc hi¢n ky thuat dong tac, trong tam co thé dit 1én hai chan

hodc chuyén tir chan trai sang chan phai.

Hinh 73: Tan céng nhanh trdi tay vot ngang

* Vut nhanh trai tay

Vi tri ding gan ban, toc d6 bong nhanh, duong bong linh hoat c6 kém theo
xody 1én. Piém danh bong ¢ trong ban c6 tinh dot kich. Pay 1a k¥ thuat mang tinh
tan cong dung dé ddi pho véi bong trong ban (bong ngan). P6 ciing 1a mot ky thuat
ma van dong vién can phai ndm virng khi thyc hién danh tin céng gan ban.

Vi tri dg 4p sat ban, khi danh tra goc 16n bén trai gan ludi, chan trai bude ra
phia trudc bén trai mdt budc, khi danh trd khu vuc gitra hodc 1éch trai gén ludi,
chan phai budc mot bude nho ra phia trudc bén trai. Than ngudi cli vé phia bong
dén, tay phai co tu nhién, cang tay dudi trudc dua vot vao ban. Néu bong dén xody
1én hoidc khong xody thi cang tay xoay ngoai, lam cho mit vot nghiéng trude hoic
vudng goc v4i mat ban. Khi bong dén & thoi ky diém cao thi danh vao phan giita
léch trén hodc phan giita ctia bong.

Khi vot danh vao bong, cing tay va cd tay ldy dung strc ra trudce 1a chinh (néu
bong dén khong xody c6 thé thich ddng dung sic 1én trén). Pong thoi ngon cai hoi

tha 1éng, ngén trd 4n vot, cang tay hoi xoay ngoai. Néu béng dén xoay xudng thi



cang tay xoay trong, lam cho mit vot ngira sau, khi bong & thdi diém cao nhat thi
danh vao phan gitta 1éch dudi cua bong. Khi vot danh vao béng, ding cang tay va
cb tay phat luc ra phia trude va 1én trén két hop véi cang tay xoay ngoai thoa dang.

Sau khi danh vao bong, tay vung vot theo da nhung dong tac can nho dé co

thé nhanh chéng i vé tu thé chuéan bi dau.
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Hinh 75: Vut nhanh trdi tay vgt ngang

* (Giat nhanh tréi tay

Tbc d6 bong nhanh, dudng vong cung thip nhung dai, d6 xody 1én manh, sau
khi bat 1én khoi ban d6i phuong ¢6 luc xung trude 16n dong thoi truot xudng dudi.
Pay 14 bién phap gianh diém chua yéu ctia van dong vién giat bong.

Dung hoi léch sang trai, than nguoi cach ban khoang 40cm, chan phai hoi
dtng ra trude (hodc dimg ngang bang), trong tdm co thé roi vao chén trai hoic ca
hai chan, hai géi hoi khuyu, hop bung va nguc, than ngudi hoi xoay sang trai, tay
phai co tu nhién, cang tay nang 1én va xoay ngoai, dua vot ra phia trudc bén trai va
hoi cao, mat vot nghiéng trudce. Sau khi bong dén bat 1én khoi mat ban, dung luc
clia cang tay, cd tay vung vot ra phia trude sang phai 1a chinh dé danh bong, dong
thoi than trén xoay sang phai.

Khi bong dén & thoi diém di 1én dung mat vot nghiéng truée danh vao phan
gitra trén cua bong. Khi vgt danh vao bong dua vao luc xoay cua than lam cho tay
ngua trude kéo giat bong, déng thoi lam cho d§ nghiéng trudc ctia mat vot 6n dinh.
Sau khi danh bong, canh tay vung theo da ra trude sang phai va nhanh chong tro vé

tu thé chuén bi ban dau.



Trong qué trinh thyc hién k¥ thuat dong tac, trong tAm co thé chuyén tir chan

trai sang chan phai hodc roi vao ca hai chan.

Hinh 76: Gidt nhanh trai tay
vot ngang

* Bat nhanh trai tay

Dung gﬁn ban, dong tac nhd, tbc d6 bong nhanh, dudong bong linh hoat ¢6 kém
theo xoay lén. Co thé muon luc bat 1én cla bong dén dé nang cao tdc do bong tao
ra co hoi dap vut. Trong thi dau c6 thé dung tin cong thay phong thu dé ddi pho
v6i su tAn cong cta d6i phuong. Day 1a mot trong nhimng k thuat thudng dung cta
van dong vién bong ban vot ngang.

Dung & vi tri 1ech trai, than nguoi cach ban khoadng 40cm, hai chan dirng dang
song song, hai gbi hoi khuyu, hop bung va nguc, than nguoi xoay ra trudc hoic hoi
xoay sang trai, tay phai co tu nhién, dua vot ra truéc bung va hoi léch trai, cang tay
xoay ngoai 1am cho mit vot hoi nghiéng trude, co tay 1am dong tac co va gap trong
dé chuan bi tot cho dong tac ¢ tay danh bong.

Sau khi bong dén bat 1én khoi mit ban, cin ¢t vao mirc dd xody 1én khac nhau
ctia bong dén, 1dy cang tay va co tay lam chinh vung vot ra truéc bén phai hoic ra
trudc 1én trén sang phai dé danh bong.

Khi bong vao thoi ky di 1én, 1ay mit vot nghiéng trude dé danh vao phan giita
va trén ctia bong. Khi vot danh vao bong c6 tay phat lyc 1am dong tic mé ngoai va

dudi ngoai dong thoi 1am cho cang tay xoay ngoai. Cha y dén viéc muon lyc bat



1én cuia bong dén.
Sau khi danh bong tay vung vot theo da vé phia trudc sang phai va nhanh
choéng tré vé tu thé chuén bi ban dau. Trong qua trinh thyc hién k¥ thuat dong tac,

trong tim co thé dit 1én ca hai chan hodc chuyén tir chan trai sang chan phai.

Hinh 77: Bat bong nhanh trdi tay vot ngang

* Vut bong trai tay

bung & vi tri gﬁn ban, dong tac thuc hién rong, sicc manh 16n, tbc d6 nhanh,
bong di hoi xody 1én c6 do cong kich manh. Pay 1a k¥ thuat tin cong c6 tinh uy
hiép 16n khi ddi phé véi bong cao, cao vira va 1a bién phap quan trong gianh diém
cua cac loai hinh ky thuat tan cong (dac biét la cach danh loai hinh tAn cong
nhanh).

bung ¢ khu vuc gitra hodc 1é€ch trai ban, phﬁn 16n dung & vi tri gén ban, chan
phai hoi ra trudc, trong tim co thé roi vao chan trai, hai géi hoi khuyu, hop bung
va nguc, than trén hoi xoay sang trai, tay phai co ty nhién (van dong vién vot doc
canh tay phai ap sat bén phai than nguoi, khuy tay hoi nho ra trude, van dong vién
vot ngang canh tay phai khong can ép sat than ngudi), cang tay dua ra sau va xoay
ngoai dé dua vot ra canh than 1éch sau bén trai, df’)ng tho1 lam cho mat vot hoi
nghiéng ra trudc. Sau khi bong dén bat 1én khoi ban, than trén xoay sang bén phai,
cung lic d6 canh tay phat luc kéo theo cang tay va cd tay vung vot ra phia trude
sang phai danh bong. Khi bong & thoi ky diém cao dung mit vot hoi nghiéng trudc
danh vao phan giita va trén ciia bong. Khi vot ddnh vao béng, dung luc cia canh

tay va cang tay 1a chinh danh vao bong theo huéng ra trudc sang phai hodc ra trudc



xubng dudi bén phai. Lung, ludn ciing tich cuc dung stre hd tro khi phat lyc danh
bong. Sau khi danh bong, tay vung vot theo da ra trudc sang phai va nhanh chong
trd vé tu thé chuin bi ban dau. Trong qua trinh thuc hién k¥ thuat dong tac, trong
tam co thé chuyén tir chan trai sang chan phai.

Luu y: Néu bong dén xoay xubng thi mit vot khong nén qua nghiéng trudc
va c6 thé danh vao phan gitta ctia bong va ting thém luc hudéng 1én trén mot cach

thoa dang.

Hinh 81: Vut béng trdi tay vot ngang

* Lip cbng trai tay

Vi tri ding hoi xa ban, dong tac nho, tbc do nhanh, dudng boéng linh hoat, cé
kém theo xo0dy 1én. Chu dong phat luc danh bong, co thé tao ra co hoi dap vut. bay
1a k¥ thuat mang tinh tin cong c6 hiéu qua nhét dé dbi pho véi bong xody xudng
(ddc biét 1a ddi pho véi cit bong).

Ngoai ra khi tdp thanh thao lip cong trai tay co thé giam bot s6 1an né nguoi
lip cong, vi vay co thé han ché hodc tranh dugc hién tuong dé khoang tréng qua
16n & bén phai. Pay ciing 1 k¥ thuat ma van dong vién loai hinh tan cong gan ban
can phai nim viing.

bung & khu vuc gitra hoac 1é€ch sang bén trai ban, than ngudi cach ban khoang
50-60cm, chan phai dting hoi ra trudc, trong tim co thé roi vao ca hai chan, hai goi
hoi khuyu, hép bung va nguc, than nguoi hoi xoay sang trai, tay phai co tu nhién
(van dong vién vt doc canh tay phai ap sat canh than bén phai, khiy tay hoi nho

ra true; Van dong vién vot ngang canh tay phai khong can ép sat than nguoi) cang



tay phai dua sang trai dua vot xudng thap phia trai than ngudi, déng thoi cang tay
xoay trong 1am cho mat vot hoi ngira sau. Poi khi bong bat 1én khoi mit ban dén vi
tri cao, dung luc cta canh tay, cang tay 1a chinh vung vot 1én phia trén sang phai
danh bong phdi hop véi than trén xoay sang phai, ding mit vot ngtra sau danh vao
phan giita va dudi ctia bong (néu cudng dd xody xudng ctia bong dén nho co thé
danh vao phan gitta ciia bong). Khi vot danh vao bong, dung luc cua cang tay dua
vot tao ma sat vao bong theo hudng 1én trén ra trudc va sang phai lam cho bong
xoay lén. Sau khi danh bong, tay vung vot theo da 1én trén, ra trude, sang phai va
nhanh chong tro vé tu thé chuan bi ban dau.

Trong qua trinh thyc hién k¥ thuat dong tac, trong tdm co thé chuyén tir chan

trai sang chan phai.

Hinh 83: Lip cdng tréi tay vot ngang

5. Ky thudt gidt bong

Giat bong 1a mot loai k¥ thuat tin cong c6 do xody 1én dir doi, dudng di cta
bong c6 dd vong cung 16n, ty 18 bong t6t (bong vao ban) cao, sau khi roi xudng ban
luc bat manh c6 stc cong kich 16n. Trong thi ddu vira c6 thé chit dong cong kich
lai vira ¢6 thé duoc sir dung nhu k¥ thuat quéa do tu thé giéng co hoidc thé bi dong
sang thé tan cong.

Giat bong c6 thé danh tra mot cach chac chan bong thap va bong xody xudng,
do d6 so véi tan cong nhanh né c6 nhiéu thoi co dé phat dong tan cong. Giat bong

trinh d6 cao khi doi pho véi tdn cong nhanh, cat bong va cac loai cach danh khéc



déu co hiéu qua twong dbi 1on. Do vot ngang khi gidt bong thudn tay va trai tay déu
thuan loi, con ddi véi vot doc khi giat bong trai tay do goc do nghiéng trude cia
mat vot kho dat dugc yéu cAu nén nhirng van dong vién c6 cach danh léy giat bong
1am chinh phén 16n déu sir dung vot ngang.

Can cu vao su khac nhau cua vi tri danh bong, ky thuat giat bong co thé phan
chia thanh: giat vong trai tay, giat vong thuan tay, né ngudi giat vong.

Can ctr vao su khac nhau vé phuong phap danh bong va do cao cua dudng cau
vong c6 thé phan chia thanh: giat vong xody manh (con goi 13 bong vong trén cao)
va giat vong giat xung.

a. Ky thudt gidt vong thudn tay

Pay 1a mot trong nhiing k¥ thuat chu yéu cua cach danh giat vong vot doc,
giat vong vot ngang va cach danh tdn cong nhanh két hop giat vong.

* K¥ thuat giat vong xody manh thun tay

Néu so sanh v4i bong tan cong ndi chung thi vi tri ding giat bong hoi xa hon,
dong tac hoi 16n, tdc d6 hoi cham, do vong cung lon, bong c6 do xody 1én manh.
Puong vong thtr nhat tuong ddi cao, duong vong thir hai twong ddi thap, sau khi
roi xuéng cham ban lao vé phia trudc, dong thoi roi trugt xudng dudi. Dung giat
bong dé dbi pho voi bong xody xubng co thé tao ra co hoi dap vut.

Dung & vi tri cach ban khoang 60cm, chan trai dimg hoi ra trudce, trong tam co
thé dit 1én chan phai, hai gbi hoi khuyu, hop bung va nguc, than nguoi hoi xoay
sang phai, vai phai hoi ha thap, tay phai co tu nhién, cang tay dua ra sau va ha
thap, dua vot xudéng phia dudi sau bén phai than, dong thoi xoay trong 1am cho mit
vot hoi nghiéng trudc. Poi khi bong bat 1én dang & thoi diém cao thi dung luc cta
canh tay, cang tay lam chinh vung vot 1én phia trén va ra truéc danh bong dong
thoi voi xoay than sang bén trai.

O thoi diém bong bat ban di xudng, dung mit vot hoi nghiéng trudc danh vao

phan gitta 1éch trén ciia bong. Cang tay voi su kéo theo ciia canh tay phat lyc dua



vot ma sat vao bong theo huéng 1én trén va ra trudc sang trai. Can phai st dung
sttc manh cta ¢ tay 1am cho bong xody 1én manh.

Sau khi danh bong, cadnh tay vung vot theo da ra trudce lén trén sang trai va
nhanh chéng tré vé tu thé chuan bi ban dau. Trong qua trinh thuc hién k¥ thuat

dong tac, trong tAm co thé chuyén tir chin phai sang chan trai.
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Hinh 85: Gigt vong xody manh thudn tay vot ngang

* K¥ thuat giat vong giat xung thuan tay

Tbc d6 bong nhanh, dudng vong thip nhung dai, bong c6 dd xody 1én manh,
sau khi bat 1én khoi ban c6 xung luc lao trude 16n dong thoi trugt xudng dudi. Day
1a bién phap gianh diém chil yéu ctia van dong vién giat bong.

Vi tri démg can dwa vao vi tri ctia bong dén ma xac dinh. Chan trai dimg hoi ra
trude, trong tim co thé don 1én chan phai, hai gbi hoi khuyu, hop bung va nguec,
than trén hoi xoay sang phai. Canh tay tach khoi than ngudi, tay phai cam vot dua
xubng phia dudi bén phai than dé vot cao ngang mit ban, déng thoi cing tay xoay
trong lam cho mat vot nghiéng trudc.

Sau khi bong dén bat 1én khéi mat ban, dung luc cia cang tay la chinh vung
vot vé phia trudc va 1én trén dé ddnh bong. Cung luc than trén ciing xoay sang bén

trai. Khi bong dén ¢ thoi diém cao nhat hodc bat dau di xudng dung mit vot



nghiéng trudc danh vao phan gitta va trén cua bong.

Khi vot danh vao bong, dung luc ciia cang tay 1a chinh dua vot theo huéng ra
truge 1én trén dé ma sat vao bong, két hop véi van dung dong tac va sttc manh cta
cb tay 1am cho bong xody manh 1én trén. Sau khi danh bong, tay vung vot theo da
1én trén ra truéc va nhanh chéng trd vé tu thé chuan bi ban dau.

Trong qué trinh thyc hién k¥ thuat dong tac, trong tAm co thé chuyén tir chan

phai sang chan trai.

Hinh 87: Giat véng gidt xung thuan tay vgt ngang
* Ky thuat giat vong xody ngang thudn tay

Vé co ban ciing giéng voi giat vong xody manh thuan tay, chi khac 1a sau khi
bong danh ra c6 xu hudng xody ngang 1én bén phai manh. Khi cham mit vot ddi
phuong bong s& bin sang bén phai, ting thém do kho cho viée danh tra cua doi
phuong.

Vé co ban ciing gidng véi gidt vong xody manh thuén tay, diém khac nhau &
day 1a mat vot nghiéng sang trai danh vao phan gitta bén phai hoic phan dudi bén
phai cua bong. Ngoai ma sat 1én trén ra, con phai tang thém sttc manh ma sat vao
bong theo hudng ra trudc sang phai lam cho bong sdn sinh xody ngang 1én bén

phai manh.
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Hinh 89: Gigt véng xody nghiéng thuan tay vat ngang
b. Né nguoi gidt vong thuan tay

Khi gdp truong hop bong dén nira ban bén trai, khong dung k¥ thuat trai tay
dé danh tra ma di chuyén nhanh ra ngoai goc trai ban, né nguoi va dung ky thuat
giat vong thuan tay danh tra. Tir d6 dat duoc viéc phat huy uy luc cua gidt vong
thuan tay ¢ vi tri ntra trai ban. Pay 1la mot trong nhitng k¥ thuat thuong dung cua
cac van dong vién bong ban c6 cach danh giat vong vot doc.

Trudc tién can nhanh chéng di chuyén ra ngoai goéc trai ban, than nguoi
nghiéng vé ban, chan trai dung ra trudc, than trén hoi cai vé trudc va hép bung.
Can ct vao tinh hinh bong danh dén dé st dung cac ky thuat giat vong thuin tay
danh bong cho thoa dang, khi danh bong can dwa vao sy khac nhau vé diém roi va
tinh chat ctia bong dén dé diéu chinh hop 1y vi tri dua vot va phuong hudng vung

vot....
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Hinh 91: Né ngudi giat véng thudn tay vot ngang

c. Ky thudt gidt véng trdi tay

K¥ thuat giat vong trai tay 13 mét trong nhitng k¥ thuat chii yéu ctia cach danh
giat vong vot ngang. Van dong vién cé cach danh tin cong nhanh két hop giat
vong ciing doi hoi phai nam vimg k¥ thuét nay.

* K§ thuat giat vong xody manh trai tay

Ciing giéng voi giat vong xody manh thudn tay, nhung phan 16n 13 cac van
dong vién vot ngang st dung.

Vi tri diing & vi tri gita hodc léch sang bén trai ban, than nguoi cach ban
khoang 60cm hoac xa hon mdgt chut. Chan phai hoi ding ra trudc hoac ding song
song, trong tAm co thé roi vao ca hai chan, hai géi khuyu, than trén hoi xoay sang
trai. Tay phai co ty nhién, cang tay dua sang trai va ha thap dua vot xudng phia trai
than nguoi, dong thoi cang tay xoay ngoai lam cho mit vot nghiéng trude. Poi khi
bong dén bat 1én khoi ban dén diém cao thi canh tay vung vot 1én trén va ra trudc

danh bong. Cung lic vdi nang than trén xoay sang phai.



Khi bong dén ¢ thoi diém di xubng, dung mat vot hoi nghiéng trude danh vao
phan giita hoi 1éch trén ctia bong. Khi vot danh vao bong lay cang tay phat lyc 1a
chinh, ma sat vao bong theo hudéng 1én trén va hoi ra trudc. Sau khi danh bong,
canh tay vung vot theo da Ién trén ra truc va nhanh chong trd vé tu thé chuan bi

ban dau.

Hinh 92: Giét véng xody manh téi tay vot ngang

* Ky thuat giat vong giat xung trai tay

Vi tri ding can cdn c& vao vi tri cia bong dén ma xac dinh, chan phai dting
hoi ra trude, trong tAm co thé roi vao chan trai, hai gdi hoi khuyu, hop bung va
nguc, lung, luon va than trén hoi xoay sang trai, tay phai co ty nhién, khuy tay ap
sat than ngudi, tay cam vot dua sang bén trai than va léch dudi. Pong thoi cing tay
xoay ngoai 1am cho mit vot nghiéng trude. Poi khi bong dén bat 1én khoi mit ban
thi dung lyc cta cang tay 1a chinh vung vot ra trudc 1én trén dé danh béng. Clng
lac xoay than trén sang phai. O thoi diém bong cao hodc thoi diém bong bat dau di
xubng, dung mit vot nghiéng trudc danh vao phan giira trén cua bong. Khi vot
danh vao bong, lay cang tay phat luc 13 chinh, dwa vot ma sat vao bong theo hudng
ra trude va Ién trén, sau d6 nhanh chong tro vé tu thé chuén bi ban dau.

Trong qua trinh thyc hién k¥ thuat dong tac, trong tim co thé chuyén tir chan

trai sang chan phai.
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Hinh 93: Giat vong giat xung trdi tay vot ngang

6. Ky thuat go bong

GO bong 1a mot loai k§ thuat tuong ddi chac chan khi danh tra bong xoay
xudng gan ban va trong ban.

Go boéng thuong cé stirc manh nho, tbe d6 cham, dé xody va diém roi bién hoa
nhiéu, duong bong ngin.

Bong sau khi bat 1én tai ban d6i phuong phan 16n 13 ¢ trong ban, thiéu luc tién
ra trude, vi vy doi phuong khong dé dang tan cong. Cho nén co thé sir dung k¥
thuat nay dé tao co hdi tan cong cho minh.

Duya vao su khac nhau ciia vi tri danh bong c6 thé chia thanh: GO bong thuan
tay va go bong trai tay. Dua vao sy sém mudn cia thoi diém danh vao bong cé thé
chia thanh: Go nhanh va go cham. Dua vao sy khac nhau vé cuong do xody cua
bong co thé chia thanh: GO xody va go khong xoay. Dua vao su khac nhau vé tinh

chat cua xody co6 thé chia thanh: go xody xuong va go xoay lén...

a. Ky thudt go bong trai tay
Do phﬁn 16m van dong vién (dac biét la van dong vién dung vot doc) tAn cong

thuan tay tuong ddi manh, tan cong trai tay twong ddi yéu. Cho nén go bong trai



tay co ty 1€ s dung cao hon go bong thuan tay.

* Ky thudt go nhanh tréi tay

DPong tac nho, nhip do va téc do danh bong tuwong ddi nhanh, duong vong
cung thap va c6 kém theo xody xudng. Do dé co thé rut ngin thdi gian chuan bi
danh bong cua ddi phuong, ¢ thé két hop véi go bong cham, c6 thé thay dbi nhip
do go bong dé tao diéu kién tan cong dap vut.

bung ¢ vi tri hoi 1€ch trai ban, than nguoi cach ban khoang 40cm, chan phai
hoi 1én trudce, hai gdi hoi khuyu, hop bung va nguc, than ngudi cdi ra trude va hoi
xoay sang trai, tay phai co tu nhién, cang tay hoi xoay trong, dua vot 1én phia trén
trude bén trai co thé lam cho mit vot hoi ngura sau.

Sau khi bong dén bat 1én khoi miat ban, cang tay va co tay vung vot xudng
phia duéi trudc sang phai dé danh bong. O thoi diém bong di 1én thi danh vao phan
giita dudi cua bong. Khi vot danh vao bong, cang tay va co tay dung luc lam cho
vot ma sat vao bong theo hudng xudng dudi ra trudc sang phai.

Sau khi d4nh béng tay vung vot theo da xudng phia duéi trudc bén phai, dong
tho1 nhanh chong tro vé tu thé chuan bi ban dau. Trong qué trinh thuc hién k¥ thuat

dong tac, trong tAm co thé chuyén tir chan trai sang chan phai.

Hinh 96: G6 nhanh trdi tay vot ngang

* K¥ thuat go cham trai tay

Pong tac twong d6i 16n, nhip dd danh bong va tde do bong cham co kém theo



xody xudng. Day 1a mot loai ky thuat go bong chic chin nhit, d6i phwong khong
dé dang phat dong tan cong. C6 thé két hop go nhanh va go ngan, cling nhu bién
hoa c6 hiéu qua nhip d6 va diém roi danh bong lam ting thém d6 kho cho dbi
phuong khi danh tra dé tranh thu gianh thé chu dong va tao ra co hoi tin cong.

bung & vi tri khu vyc gitra hoac hoi I¢ch trai ban, than ngudi cach ban khoang
50cm, chan phai hoi 1én trude, hai gdi hoi khuyu, hop bung va nguc, than nguoi
hoi xoay sang trai, tay phai co tu nhién, cang tay hoi nang 1én va xoay trong, dua
vot 1én phia trén bén trai co thé 1am cho mat vot hoi ngura sau.

Sau khi bong dén bat 1én khoi mat ban va bay dén vi tri cao, cang tay va co tay
vung vot ra trudc xudng dudi va sang phai dé danh bong. O thoi diém bong di
xuéng thi danh vao phan gitta va dudi cia bong. Khi vot danh vao bong, cang tay
va ¢ tay dung luc 1am cho vot ma sat vao bong theo hudng ra trude, xudng dudi
va sang phai. Sau khi danh bong tay vung vot theo da vé phia trudc bén phai va
xubng dudi, déng thoi nhanh chong tré vé tu thé chuan bi ban dau. Trong qua trinh

thue hién k¥ thuat dong tac, trong tim co thé chuyén tir chan trai sang chan phai.

Hinh 98: Go chdm trdi tay vot ngang

b. Ky thudt go bong thuan tay

Do da sé van dong vién bong ban ning luc tdn cong thudn tay twong ddi manh
(dac biét la cac van dong vién vot doc) cho nén ty 1¢ nguoi st dung go bong thuan
tay thuong it hon sd nguoi st dung go bong trai tay. Khi gip phai duong bong

x0dy xudng & nira bén phai ban khong dé tan cong thi sir dung gd bong thuan tay



dé danh tra s& twong ddi chic chin hon.

* Ky thudt go bong nhanh thuan tay

Dung 1éch sang bén trai, than ngudi cach ban khoang 40cm, chan trai ra trudc,
hai gdi hoi khuyu, hop bung va nguc, than nguoi hoi xoay sang phai, cang tay hoi
xoay ngoai, dua vot 1én phia trén trude bén phai co thé 1am cho mat vot hoi ngira
Sau.

Sau khi bong dén bat 1én khoi mat ban, cang tay va co tay vung vot xudng
duéi ra trude dé danh bong. Khi bong con ¢ thoi diém di 1én thi dung mit vot ngta
sau danh vao phan giita va dudi cua bong. Khi vot danh vao bong, cang tay va co
tay dung stc 1am cho vot ma sat vao bong theo hudng ra trude, xudéng dudi sang
trai. Chu ¥ loi dung stc bat 1én ciia bong dén. Sau khi danh bong tay vung vot theo
da xudng dudi ra trude sang trai, dong thoi nhanh chong trd vé tu thé chuan bi ban
dau.

Trong qué trinh thyc hién k¥ thuat dong tac, trong tim co thé chuyén tir chan

phai sang chan trai.

Hinh 101: Go6 nhanh thudn tay vot ngang
* K§ thuat go bong cham thuén tay
Dung & vi tri hoi 1€ch trai ban, than nguoi cach ban khoang 50cm, chan trai

hoi 1én trude, hai gbi hoi khuyu, hép bung va nguc, than nguoi hoi xoay sang phai,



tay phai co tu nhién, cang tay hoi ning 1én va xoay ngoai, dwa vot 1én phia trén bén
phai than nguoi lam cho mat vgt hoi ngura sau.

Sau khi bong dén bat 1én khoi mit ban, cang tay va cd tay vung vot xudng
phia duéi, trudc va sang trai dé danh bong. O thoi diém bong bat ban va bat dau di
xubng thi danh vao phan gitta va duéi cua bong. Khi vot danh vao bong, cang tay
va co tay dung luc 1am cho vot ma sat vao bong theo hudng ra trude, xudng dudi
va sang trai. Sau khi danh bong tay vung vot theo da vé phia trudc bén phai va
xudng dudi, ddng thoi nhanh chong trd vé tu thé chuan bi ban dau.

Trong qué trinh thyc hién k¥ thuat dong tac, trong tim co thé chuyén tir chan

phai sang chan trai.

Hinh 103: GO bong ch@m thuén tay vot doc

c. Ky thudt go bong xoay ngang thudn tay

Téc d6 bong cham, dudng vong cung thip co kém
theo x0dy ngang bén trai. P6i phuong khi danh tra dé ra
ngoai & phia bén trai hodc danh tra bong cao, tir do tao co

hoi tan cong

Dung hoi 1éch sang bén trai ban, than nguoi cach ban

Hinh 105: G6bong  khoang 50cm, chan phai hoi 1én trude, hai gbi hoi khuyu,
xody nghiéng trai

thuan tay vot ngang hop bung va nguc, than nguoi xoay ra trudc hoac hoi xoay

sang phai, tay phai co tu nhién, cing tay ning 1én va xoay ngoai, dua vot 1én phia



trude bén phai co thé 1am cho mit vot hoi ngtra sau.

Sau khi bong dén bat 1én khoi mat ban, cang tay va cb tay vung vot ra phia
trudc sang trai ddnh bong. O thoi diém bong cao nhat hoic bong bat dau di xudng
thi dung mit vot ngtra sau danh vao phan giira va dudi ctia bong. Khi vot danh vao
bong, cang tay va cd tay dung luc lam cho vot ma sat vao bong theo hudng ra
trudc sang trai.

Trong qué trinh thuc hién ky thuat dong tac, trong tam co thé chuyén tir chan

phai sang chan trai.

d. Ky thudt go bong xoay manh va khong xoday

Dung phuong phap tay giéng nhau dé go bong sang co6 xody manh va khong
x04y lam cho dbi phuong khé phan doan cudng d6 xody cta bong. Khi dbi phuong
danh tra dé xuit hién béng chiic ludi hodc danh béng cao, tir d6 tao co hoi tin
cong.

Khi go bong xody manh can ting nhiéu goc do ngua vot. Khi vot tiép xtc
bong can phat huy tdi da sitc manh cta cang tay va ¢ tay voi toc dd nhanh ma sat
vot vao gitra va dudi bong theo hudng ra trude va xudng dudi.

Khi go bong “khong xody” c6 thé giam nhiéu gbc do ngira vot. Khi vot danh
vao bong tbc do Véy (Vuét) ctia vot cin chim mot chut, dung mat vot cham nhe
boéng day ra phia truée dé giam thiéu strc manh ma sat vot vao bong. Sau khi bong
roi khoi vot, cing tay va ¢ tay dung sirc nhanh, manh dé ting thém toc d6 vudt

bong, 1am cho dong tac go bong khong xoay giéng voi dong tac go bong xody

7. Ky thudt cdit bong
Cit bong 1a k¥ thuat cha yéu cta cach danh két hop tan cong véi cat bong.



Pay 1a loai k¥ thuat c6 thoi gian danh vao bong mudn, tbe do bong cham, ty 1€
bong t6t cao, sy bién hoa vé do xody va diém roi phong phu, ddi phuong khé phat
lc khi tAn cong. Vi vy ma co thé trong lac cit bong thira co phan cong.

K¥ thuat cat bong c6 thé dya vao vi tri danh bong ma cé thé chia thanh: cit
bong thuan tay va cit bong trai tay. Dua vao do gin xa cta vi tri ding so vdi ban
ma chia thanh: cit bong gan ban va cit bong xa ban. Dua vao mirc do xody khéc
nhau ctia bong ma c6 thé chia thanh: cit bong xody va cat bong khong xody. Dua
vao vi tri bong dén va tinh ning ctia bong khac nhau co thé chia thanh: cit bong
dudi nguoi, cat bong dot kich, cat bong giat vong xody ngang, cat bong gidt vong

giat xung...

a. Ky thudt cdt béng thudn tay

* Ky thudt cat bong gan ban

Pong tac twong ddi nho, diém danh bong twong ddi cao, nhip d6 danh bong va
tbc do cta bong tuong ddi nhanh va co kém theo xody xudng. Pudng bong va
diém roi bién hoa nhiéu, co thé rat ngan thoi gian chuan bi danh bong cia dbi
phuong dong thoi lam cho doi phuong phai di chuyén phai, trai dé danh bong nén
c6 thé tao duge co hdi tan cong hodc truc tiép gianh diém.

Vi tri dmg tiy thudc vao vi tri ctia bong dén ma xac dinh, néi chung cach ban
khoang 1m. Chan trai démg hoi ra trudc, trong tim co thé roi vao chan phai, hai gbi
hoi khuyu, hop bung va nguc, than nguoi hoi xoay sang phai. Canh tay phai co tu
nhién, cang tay hoi nang 1én phia trén bén phai dong thoi xoay ngoai, dua vot 1én
phia trén bén phai than ngudoi lam cho mat vgt hoi ngira sau.

Khi bong dén bat 1én khoi mat ban va dang & cudi thoi ky di 1én thi than nguoi
xoay sang bén trai, cang tay va co tay vung vot vé phia truéc xubéng dudi bén trai.
Khi béng & thoi ky diém cao hodc trude khi di xudng thi vot danh vao phan giita

léch dudi cua bong. Khi vot danh vao bong cang tay va co tay véi su kéo theo cua



canh tay s¢ dung luc nhip nhang lam cho mat vot ma sat vao bong theo hudng ra
trude, xuéng dudi sang trai. Sau khi ddnh bong tay vung vot theo da xudng dudi
phia trudc sang trai, dong thoi nhanh chéng trg vé tu thé chuan bi ban dau. Trong
qua trinh thue hién k¥ thuat dong tac, trong tdm co thé chuyén tir chan phai sang

chan trai.

Hinh 107: Cat béng gdn ban thuan tay vot ngang

* Ky thuat cit bong xa ban

Pong tac twong d6i 16m, diém danh bong thap, nhip do danh bong va téc do
bong twong dbi cham, dudng bay vong cung dai, dung bién do6i d6 xody 1am chinh
phéi hop vé6i bién ddi duong bong va diém roi dé tranh thii gianh cha dong va tao
co hoi tan cong gianh diém truc tiép.

Vi tri dung tuy thudc vao vi tri cia bong dén ma xac dinh, cich ban khoang
hon 1m. Chén trai ding hoi ra trudc, trong tim co thé roi vao chan phai, hai gbi
hoi khuyu, hop bung va nguc, than nguoi hoi xoay sang phai. Canh tay phai co tu
nhién, cang tay hoi nang 1én phia trén bén phai dong thdi xoay ngoai, dua vot 1én
phia trén bén phai than ngudi lam cho mat vgt hoi ngtra sau.

Khi bong dén bat 1én khoi mit ban dén thoi diém giita cta thoi ky di xudng thi
than nguoi xoay sang bén trai, déng thoi cing tay va cd tay vung vot vé phia trudc
xudng dudi sang trai danh bong . Khi bong & thoi ky diém cudi giai doan di xuéng
thi vot danh vao phan giita 1éch dudi cua bong.

Chu y: loi dung sitc manh ctua than nguoi khi xoay sang trai. Sau khi danh



bong tay vung vot theo da xudng dudi phia trude sang trai, déng thoi nhanh chong
tré vé tu thé chuan bj ban dau. Trong qua trinh thuc hién k¥ thuat dong tac, trong

tam co thé chuyén tir chan phai sang chan trai.

Hinh 109: C&t béng xa ban thuan tay vot ngang
b. Ky thudt cdt bong trdi tay
Pic diém dong tac cua cac loai k¥ thuat nay co ban ciing giéng véi cac k¥
thuat cat bong thuan tay. Piém khac biét 1a ¢ chd phwong huéng thyc hién nguoc
nhau gitta phai va trai. Ngoai ra diém cat bong cua vot ngang trai tay hoi gan than
hon so v&i cat bong thuan tay. Pong thoi phét luc cua cang tay va co tay tap trung

hon.

Hinh 116: Cét béng xa ban tdi tay vot ngang
c. Ky thudt cdt bong xody manh va khéng xody
Khi thyc hién k¥ thuat cat bong, can phai c6 gang dung phuong phép tay gan

gidng nhau dé thuc hién cit bong xoay manh va khong xody, 1am cho d6i phuong



khé phén doan cuong do xoay cuia bong ma danh bong chic ludi, hodc danh bong

ra ngoai ban hodc danh bong cao tao co hdi cho minh phan céng, dot kich.

Bit ké cit bong thudn tay hay cit bong trai tay déu can thiét phai nim vimg k¥
thuat cat bong xody manh va cit bong khong xody.

Khi cit bong xody manh, cang tay va cd tay khi vot tiép xtic vao bong can
dung lyc that manh, tdng nhanh tbc d6 vudt béng, dung luyc ma sat vot vao than
bong.

Pbi véi cat bong khong xody, khi vot tiép xuc vao bong, canh tay kéo theo
cang tay va co tay dy dua ra trudc va xudng dudi, ning nhe phan giira va dudi cia
bong, giam nhd sirc manh ma sat vot vao bong. Poi khi bong danh ra khoi vot
cang tay va co tay can dot ngdt dung luc ting nhanh toc do vay bong dé dong tac
cit bong khong xody co ban gidng véi cit bong xody manh lam cho dbi phuong

kho phén doan.






