VU THE DUC THE THAO QUAN CHUNG

GIANG DAY VA HUAN LUYEN

o

NHA XUAT BAN THE DUC THE THAO

https://tieulun.hopto.org



VU THE DUC THE THAO QUAN CHUNG

GIANG DAY YA HUAN LUYEN
DA CAU

NHA XUAT BAN THE DUC THE THAO
HA NOI - 2003

https://tieulun.hopto.org



Chuong 1

KY THUAT DA CAU VA
PHUONG PHAP GIANG DAY

I. KY THUAT PHAT CAU

Phat cau [a mot trong nhimg ky thuit co ban cua da
cau. Ngoai muc dich dua ciu vio cude dau, phat cau con
Ia mot trong nhimg k§ thuft (an cong dé gianh diém truc
tiép hay gian tiép. K§ thuit nay dugce thue hign & khu vire
phat ciu, phia sau dudong bién ngang cudi san. Can cir
vho vi tri clia mu ban chan khi tiép xic véi cAu va r thé
co thé khi phat cau, c6 thé chia k¥ thuat phat ciu thanh
4 loai sau:

- Phat ciu thip chan chinh dién;

- Phit cau thap chan nghiéng minh;
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- Phat cau cao chén chinh dién;
- Phét ciu cao chan nghiéng minh.
1. PHAT CAU THAP CHAN CHiNH DIEN

La k¥ thuat dugc sir dung nhiéu nhit trong thi déu va
tap luyén d€ dua ciu vao cudc.

a - Tw thé chudn bi

Van dong vién dimg ¢ tr thé chan trude, chan sau
(chan phat cau dé phia sau). Ban chén trudc dat vuong
géc vai duong bién ngang, mii ban chan cach duong
bién ngang khoang 20cm va mép ngoai cua ban chéin
cach duong giGi han khu vuc phat cau khoang 20cm.
Miii ban chan sau chéng xudng dét va hoi xoay ra phia
ngoai, sao cho truc cua hai ban chan hgp thanh mot goc
khoang 45° va 2 g6t chéan
cach nhau khoang 40cm
(hinh 1). Lac nay trong tam

co thé don vao chan trude,
than nguoi hoi khom. Tay
cung bén véi chan phia sau
gap khuyu tay d€ ban tay
nglra ¢ trude bung, ngdn tro
va ngdn gilta dé & phia dudi Hinh 1
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dé cau, con ngdn cai dit lén

trén dé ciu. Tay con lai d&

thd 1dng tr nhién, mat quan Y
sat d6i phuong (hinh 2).

b - Thuc hién Ky thuat

Tay cam cau tung nhe cau
I&n cao ngang tam mat, hoi
£ X ., P Hinh 2
chéch vé phia trude, sao cho
diém roi cba cau cach miai ban
chan sau khoang 50cm. Khi cau roi
xuong, chin phia sau liang vé truoc
duéi cing chan va ban chin dé mu
ban chan tiép xac vai cau, khi cach
« mit san khoang 20 - 30 cm (hinh
/! 3).

¢ - Két thuc

Hinh . 3 N PPN .
3 Khi cham cau, chian da dung lai

dot ngdt, mu ban chan viy nhe.
Sau khi chan da tiép dit, van dong vién di chuyén vio
trung tam san d€ chuin bi d& cau cta déi phuong da
sang.
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2. PHAT CAU THAP CHAN NGHIENG MiNH
a - Tw thé chuéin bi

Nhin chung tuong tir nhu phat ciu thap chan chinh
di¢n, song ban chin trude hop voi bién ngang mdt goe
khodng 45°, va mai ban chin cach duong gidi han phat
cau sau hon (40cm), thin trén xoay sang phai (néu chan
thuan I chan phai) téi mic truc vai gan nhu vudng gée
vOi dudng bién ngang.

b - Thuc hién ky thuat

Tay cam cau tung ciu chéch ra trude, sang phai vé
phia chan da sao cho diém roi clia ciiu cach mii ban chan
da khoang 50 - 80cm. Khi ciu roi xuéng, than trén hoi
xoay sang bén, chin di quét ngang theo duong vong
cung tir sau ra trude dé mu ban chin tigp xac véi cau khi
ciu cach mit san khoang 20 - 30cm (hinh 4).

Hinh 4

6 https://tieulun.hopto.org



¢ - Két thhic

Sau khi tiép xac vai can, van dong vién nbanh chong
di chuyén vao trung tdm san dé chuan by don do duong

cau ddi phuong da sang.
3. PHAT CAU CAO CHAN CHINH DIEN
a - Tw thé chuin bi
Gidng nhur phat cAu thip chan chinh dién.
b - Thye hién ky thuat

Giodng nhu phat cau thap chan chinh dién song chi
khic la khi 1ang chiin vé trude th dui dwge nang 1&n cao
hon va mu ban chan tiép xdc véi cau khi cau cach mit
sén khoang 60 - 70cm (hinh 5).

c - Ket thic

Giong nhur
phat cau thap
chin  chinh

dién.

Hinh 5
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4. PHAT CAU CAO CHAN NGHIENG MiNH

a - Tu thé chuin bi

Twong i nhur ti thé phat cau thap chin nghiéng minh.
b - Thue hién ky thuat

Giéng nhu
phat cau thip
chin nghiéng ) 4
minh, song chi -
khic 11 ciu duoc /
tung chéch ra
trude, vé phia
chin da va cach Hinh 6
ngudi  khoang
Im. Khi ciu roi xudng, than trén nghiéng nhiéu hon dé
cho mu ban chan tiép x(c vén ciu khi ciu roi cich miit
san khoang 1 - 1.2m (d6i v&i nam), ¢on vai nit thi thflp
hon (hinh 6).

5. PHUONG PHAP GIANG DAY

Dé gitp van ddng vién nam vimg va thyc hién duoc
dong tac phat cau dang, huan luyén vién can cho nguoi
hoc thire hién tuan ty cac bude sau:
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a - T4p tung cau

Vian déng vién dimg theo so d6
vé trén sidn (hinh 7) va thuc hién
dong (ac tung ciu 1&n cao ngang
tam mat (chii y khéng tha cau tir
trcn cao xuéng) sao cho khi ciu

rol xudéng nam trong khu vuc
duoc tao bdi hai truc ban chin va

Hiph 7

cach mii chin sau (chin da)
khoang 50 - 60cm.

Khi da tap quen. van ddng vién duge chuyén sang tap
tung cau trong diéu kién binh thuong (khéng cb so d6 ve
trén san), song phai bao dam cac yéu ciu nhu ¢ trén.

b - Tap ling chan da

Vin déng vién dimg theo so db vE trén san (hinh 7) va
(ap 1ami dong tac ling chin da vio qua ciu tdng tong,
cach minh khoing 50cm. Khi d4 can luu ¥ gilf nguyén
hodc chi hoi xoay chan try, déng tac ling chan can ding
hudng vi khdng lam cho co thé bi mit thing bing.

Can tranh théi quen bude chin trude 1én mét bude,
sau d6 m&i thuc hién lang chian. Lim nhu vay dé dan téi
sai 1am 12 gidm chian vao vach gidi han khu vuc phat cau
va bi mat diem. \
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¢ - Tap tiep xuic vai cau

Pau tién ¢6 the treo cAu cich mit sin khoang 20 -
30cm va 70 - 80cm (phat ciu cao chan) cho van doéng
vién dimg & tu thé chuan bi va thue hién dong tac da. Khi
tap da can liu ¥ dimg ban chan lai dot ngdt ngay sau khi
tiep xic ciu, chir khéng ling chan theo. Viéc ling c
chin theo s& 1am cau di khdng cang, ngudi dé bi chao
dao mét thing bing, giy khé khiin cho viée di chuyén

nhanh vao trung tim san.

Khi thye hign dong tac da cau & vi tri ¢d dinh da thanh
thao thi cho van ddng vién tu tung ciu va thue hign dong
thc phat cau.

Liic ny can luu y su phéi hop gitra tay tung ciu va
chan di sao cho nhip nhang, ding lic. Mat phai nhin
xudng ding thoi didm tiép xie cau dé khong bi da truot,
sau khi da co thé khong bi mét thang bing.

Khi tip phat cau, dau tién vin déng vién phai tap d&
niam that vimg ky thuat va thyc hién thanh thao kiéu phat
cau thip chan chinh dién. Tiép d6, trén co s& ky ning da
¢6 méi tip cac k§ thuat phat cau khac kho hon nhur: phat

ciu cao chan chinh dién, phat cau thip chan nghleng

minh va phat cau cao chan nghiéng minh.
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1. KY THUAT DA PUI

DA dui la mot trong nhimg ky thuat co ban ctia da cau,
trong A4 vin dong vién sir dung phin dién tich mit trén
cha dbi, khoang 1/3 (ir dau gdi t&i hang d€ tiép xic va
dicu khién nhimg dudng ciu bay ngang tim véi bung,
phia trudce co thé.

KV thuat nay chu yeu dwgc str dung trong phong ngu
cua da don, da ddi va duge thuc hién & 3 dang chinh
sau:

- P& cau;

- Chuyén cau;

- Tang cau nhip mot dé tén cong,
1. DG CAU

a - Tu thé chuan bi

Hai chan dimg rong bﬁng val, mili ban chan thuin dit
sau g6t chin trude khoang 1/2 ban chan. Hai diu gdi hoi
khuyu. hai tay d€ t nhién. trong tim co thé don déu vao
hai chan, nguoi hoi khom, mat quan sat déi phuong.

b - Thue hién k¥ thuat

- D& bang chan thuan dé da bang mu chin thuin:
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- Khi cau bay tdi,
van dong vien chuyén
trong tam co thé vao
chan trudc, chan da
(chan sau) ling nhe vé
trudc 1én trén két hop
vi gap g1, sa0 cho dui
vudng goc vai than trén
khi tiép xbc véi ciu.
Khi cham ciu, di danh
nhe 1&n va hoi hudng ra Hinh 8

phia ngoai d& ciu niy

Ién ngang tim mat vi roi xuéng hoi chéch bén ngodi
chan di. nhim tao thuan loi cho ddng tac tiép theo cua
chéin nay (hinh 8).

- D& cau bang chin khong thuin dé da bang mu ban
chan thuin.

Khi ciu bay t61, van dong vién cin bude chan sau 1én
(chin da, thuan) hoac v chan trudc xuéng, chuyén
trong tam co th vao chan thuan. Chan khong thuan gap
gbi ling ra trude 18n trén tiép xdc v&i cau nhu & phan
trén song khong hudng ra phia ngoai ma hoi hudng vao
trong (sang phia chan thuin) € hudng chu roi sang phia
chan thudn nhim tao didu kién cho chin thuin s dung
k¥ thudt da tiép theo (hinh 9).
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Hinh 9

- D6 cau bang chan
khong thuan dé di
cau bang mu ban chan

khong thuan.

Khi ciu bay 14i,
vin déng vién can
budc chan sau lén
hodc ti chin trudc
xubng. Chuyén trong

tam co thé vao chin

thuiin, chan khéng thuan gip ¢6i lang ra trudce [én trén

tiep xic vai cau nhu ¢ phan trén song hoi hudng ra ngoai

(vé phia chin khong thuin) dé tao diéu kién thuan loi

cho lin da tiép theo ciia chin nay (hinh 10).

¢ - Két thiic

Sau khi tiép xic
cf-iu, chan da thu
nhanh v& vi tri ban
dau d€ sr dung cac
ky thudt da cau tiép
theo.

Hinh 10
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2. CHUYEN CAU

a - Tu thé chudn bi
Tuong tu nhu phi‘m dd cau.
b - Thue hién ky thuat

Khi cau bay i, hodc sau lan d& dui thr nhat. van
dong vién chuyén trong 1am co thé sang chan trudc.
Chin da (chian sau) gap g6i ling manh ra trwde 1én tén,
dau goi duge nang cao hon dé thic cau bay vé phia

trude. sao cho qua ciu bay bong 1&n cao khoang 2 - 2,5m

roi ro1 xudng vé phia dong dai.
c - Két thic

Sau khi d4a chuyén
cﬁu, chin da nhanh
chong tiép dit va van
dong vién di chuyén
vé phia dong d61 dé
hd tro khi can thiét
(hinh 11).

Hinh 11
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3. TANG CAU NHIP MOT BE TAN CONG (TRONG
DA BDON)

a - T thé chuan bi

Tuong tu nhu & phan d& can song trong tam co thé
thap hon, lung gip nhigu hon dé tao diéu kién cho tap
trung strc jam ddng tac tang cau.

b - Thye hién k§ thuat

Khi cau bay tdi, vin dong vién chuyén trong tam co
thé viio mii ban chan trudc, sau dé két hop vdi viée bat
nhz‘fy 1én, chin da gap goi dua ra trude - 1&n trén dé tiép
x{ic véi cau sao cho ciu sau khi tidp xic bay 1&n cao 3 -
4cm 16 roi xudng sit gin luéi bén sin minh, dé tao
thuln lgi cho viéc thire hién cic ky thuft tAn cong dint
diém tiép theo.

¢ - Két thic 3

Sau khi két
thic manh doi
tang cﬁu, van
dong vién can
nhanh chéng tro

vé tur thé ban dau
va di chuyén i

Hinh 12
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vi tri cAu roi. dé thuce hién cac k¥ thudt tin cong dint diém
tiép theo (hinh 12).

4. PHUONG PHAP GIANG DAY

Pé gilip van dong vién nam vimg va thuc hién t6t k§
thuat da dui, huan luyén vién nén cho van dong vién tap
tuan tu theo cac budc sau:

a - Tap tang cau bing doi

Trude tién can cho van dong vién tap md phong ki
thuit tang can biang dui tai chd roi di chuyén khi khong co
cau. Tap tuin tw tr chin thuan 61 chan khong thuén, 1ol
sau dé két hop lam dong tac tang ca hai chan luan phién.

Sau khi nam va thye hign ddng nhimg y&u cau co ban
khi khong ¢6 ciu, vin déng vién chuyén sang budce hai.

b - Tap ky thuét khi ¢6 cau

Khi tap véi ciu, van dong vién tu tung ciu roi ding
dvi ting 1én. Khi tap ting cau cin luu ¢ 13 lung phai hoi
thing chir khong khom nhu khi d&, mit cin quan sat
dudmg cau 1&n xudng d& phdi hop véi chan da cho nhip
nhang, chan da khi nhic 1én phai gip gdi va dui cia chan
da phai gan nhu vudng gbc vdi thin trén, dau gdi khong
bi m& ra ngoai hay vin vio trong dé giir cho huéng cau
bay thing 1&n chr khong bay nghiéng, I&ch sang hai bén.
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Khi tip tang cau, than ngudi tir tir xoay theo hudng
chu dé dieu chinh gitp cho déng tac clia chan da cham
cAu diing. Tranh xoay, viin, nghiéng thin nguoi dot ngdt
lam anh hudng &1 viée ting cau. khién cho cau bay vot
di chéch huomg.

Ciéc 16i thuomg mac khi tap ting cau la:

+ Ddng tic tung cau khong o rang hodc vira tung vura
nhic duy 1én theo ludn. nén khi dui & vi tri vudng goc voi

than trén thi cau chua kip roi xudng.

+ Mt chi nhin vao dui (cta chin da) ma khong nhin
cau nén dong tac tiép cau khéng chinh xac.

+ Thin trén khong thaing ma cong veo 1am anh hurdng
t&i sur thiang bang cta co thé khi thue hién dong tac.

Sau mot thot gian tip, huin luyén vién can kigm tra
mc do thanh thao cua vin ddng vién. Néu van ddng
vién thue hién (ang cau b:‘“mg chan thuan dat 50 {an
khong roi, ting ciu bZ“mg chin khéng thuin dat 30 lan
khong roi. ting cau bing hai chan luan phign dat 70 - 80
lin khong roi thi duge coi la nim vimg k§ thuat.

¢ - Tap chuyén cau
Huan luy¢én vién va van dong vién dimg d6i dién,

cach nhau khoang 2.5m. Huan luyén vién tung cau cho
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van aéng vién do chu bE“mg dui (chan thuan hoic chan
khong thuin) sau do tiép tuc thuc hién ky thuat chuyén
ciu bing diii sao cho qui ciu bay vong cung vé phia
trude mit huén luyén vién. Huin luyén vién bat lf’ny cau
va lai tung tiep cho van dong vién tap.

Tap dén khi ky thudt thanh thuc va dat hiéu qua 10/10
mdi duge coi 1a dat yéu cu. Vi trong chuyén cau khéng
duoe phép chuyén sai, chuyén hdng.

III. KY THUAT PO NGUC

Ky thuat d& nguc 1a mot trong nhitng k¥ thuit co ban
cta da cau, no sir dung phZ‘m dién tich trudge nguc tir 2
nim vii dén xuong quai xanh) dé khéng ché nhimg
dudng cau cia ddi phuong da sang & thm trén hong va
dudi dAu, hoic d€ chin nhimg dudng chu khi déi
phuong cip ciu, vit ciu & sat trén luéi. Doi khi trong
nhimg tinh hudng bit ngd c6 thé si dung trong tan
cong, song khdng nhiéu va hi¢u qua khong cao.

Trong thi dau, k¥ thuat d& nguc thudng dugc sir dung
theo cac dang sau:

- P& cau bing nguc;
- Chan cau bang ngur;

- Panh nguc tin cong.
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1. 0 CAU BANG NGUC

a - Tu thé chuin bi

Gidng nhu phan tr thé chuin bi phit cau.
b - Thuc hién ky thuait

Khi quan sat thiy cu bay tdi cach nguc khoang 50 -
60cm, can nhanh chong chuyén trong tam cla co thé ra
chan sau (chin trude dudi thing, chin sau hoi gip gbi)
than ngudi hoi nga vé sau va hoi xoay sang mét bén, hai
tay d€ tha Iong tr nhién. Khi ciu cach nguc khoing
10cm thi dap manh chén sau hit nhe nguc dua than trén
chuyén déong ra trude, dé phan trude nguc tidp xite véi
ciu sao cho qua ciu bat ra vé phia chan da cach nguoi
khoang 70 - 80cm. Thong thuomg néu chan da la chan
phai thi tiép xiic v&i cau & phan ngue trii va nguoc lai.

¢ - Két thic,

Sau khi ciu bit ra theo y mudn, vin dong vién chuyén
trong tim co thé sang chin trudc va nhanh chong sk
dung cac k¥ thuat da ciu khac (hinh 13).

2. CHAN CAU BANG NGUC
a - Tw thé chuan bi

Pimg cach ludi khoang 30 - 40cm, hai ban chan tach
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rong bang vai. mit hudng vao ludi dé guan sat ddi
phuong, trong tdm cba co thé don déu vao hai chan, hai
tay dudi dé ty nhién.

O
.
Hinh 13

b - Thuyc hién k¥ thuat

Khi quan sat thiy ciu cha déi phuong da sang hoac
d6i phuomg sip thue hién cac ky thudt tin cong & gin
ludi, vin dong vién nhanh chéng khuyu géi ha thz‘ip
trong (am co thé, mit 1Ap trung quan sat d6i phuong de
phan dodn ding thm vi huéng ciu bay sang, sau d6 bit
nhay thing dimg, nguc wdm, hai tay dua sang ngang hodc
vé sau, d& toan bd phin ngue chin liy duong ciu déi
phuong, lam cho qua ciu bat lai roi vé phia san cla ho.
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Hinh 14

d& chu cha ddi phuong (hinh 14).
3. DANH NGUC TAN CONG

a - T thé chuin bj

Tuong ty nhu
chan ciu bang ngurkc.

b - Thuc hién ky
thuat

Khi qua ciu do
ban than van ddng
vién da dung Ién hay
do dong ddi chuyén

¢ - Két thiic

Sau khi chin cau
xong, hai chan tiép
dét, van ddng vién
can chil y khong dé
bit ky mot bd phan
nao clia co thé cham
vao ludi (s& bi méat
diém) va nhanh
chéng di chuyén vé
sau, dé chuan bi don
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cho dang lo limg trén ludi (cach mép trén ludi khoang
20cm), van dong vién kidng gt hay bat nhdy lén cao
xoay than trén sang phai hoiic trai rdi diing nguc (phai
hodc trai) hit manh cho ciu bay qua luéi.

c - Két thic
Tuong tu nhur chin cAu b?mg nguc (hinh 15).
4. PHUONG PHAP GIANG DAY

P& gitp van ddng vién nim va van dung duge ky
thut d& nguc t5t, huin luyén vién nén tién hanh ging
day tuin tu cic bude sau:

a-Tap do ciu bing ngue

B4 tri van dong vién dimg thanh hai hang di dién
nhau cach nhau khodng 2m va yéu cau van ddng vién
dimg diing tr thé chuin bi, tu tip md phdng ky thuit d&
ciu biang ngue tai chd.

Sau d6 tap v6i ciu, khi tap huin luyén vién s& quan
sat va stra cho vian dong vién. Lic nay can dic biét ltu ¥
dén tir thé chuin bi va ddng tac ky thuat 4 ngyc vi day
{4 hai khau co ban ¢ anh hudng quyét dinh t6i thyc hién
ky thuit ddng tac.

Néu dimg sai tur thé chuin bi thi vin c6 kha ning thuc
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hién dugc ky thuit, song dé bi méat thang b%mg, chan tru
khéng vimg 1am anh hudng t&i dong tac tiép theo.

Néu khong dung nguc phia khic bén chan da dé d&
cau, thi cau bay ra khong chudn 1am anh hudng téi dong
tac sau d6. Ngoai ra viéc dung sic danh nguc manh hay
nhe ciing dnh hudng t&i dudng cau bay ra. Can diing strc
hop ly d€ cau nay vé phia trude clia chan da khoang 1m.

Ciing c6 thé V& trén san mot vong tron quy dinh diém
ciu roi sau khi d& ngue. Néu da dat yéu cau 7/10 qua thi
coi nhir hoan thanh tét giai doan dau va ¢ thé chuyén
sang tap phéi hop gitra do nguc va da cau (b?mg ma
ngoai, mu gitra...).

Liac nay van dong vién va huin luyén vién dimg doi
dién nhau, cach nhau khoang 3m, huan luyén vién tung
cau cho van dong vién tap do cau bl’mg nguc, ban dau
. tung cau chuin vao nguc véi tde do trung binh, sau do
tung nhanh (két hop véi dai, ngan va sang hai bén) dé
budc nguoi d& phai di chuyén, chon dia diém thich hop
@& dung nguc d& ciu va tiép d6 da lai cho huin luyén
vién.

b - Tap chin ciu b_?mg ngue

Huan luyén vién cho van dong vién dimg & tu thé
chudn bi mat hudng vao ludi va cach ludi khoang 40cm
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va ty lam dong tac bat nhay thang nguoi 1én cao, dé nguc
vuot 18n trén ludi 10-20cm roi khi tiép san thi i vé sau.

Khi tap can hru y van dong vién gitr dong khoang
cach vai ludi, phai bat thang Ién cao chir khong lao ra
phia trude, vi nhir vay sé cham vao ludi - mat diém.

Khi nhay, hai tay d€ tu nhién thing theo mép quin
hoiic hoi dua tay ra phia sau dé tranh cham vao ludi.

Khi tiép dit cin phai giir thing bang va lUi vé sau dé
khot cham Iudi va chuan bi 4o dudng ciu cua doi
phuong da sang.

Khi vin d6ng vign da nim duoc ky thudt va bit nhﬁy
sat ludi t6t, huin luyén vién dimg trén ghé & bén kia ludi
lam dong tac ném ciu tir trén xudng dé vin dong vién tap
bat nhz‘fy chan ciu bE'mg nguc. Lac nay can nhic nhéd vin
dong vién phai diing mat quan sat hudng ciu bay tdi, d&
nhay 1én kip thdi. Khi nhiy 1én cin uén cing nguc, dé
cau niy ra roi sang bén kia luéi. Bat nhay chin cau dugc
7/10 1an la dat yéu cau.

¢ - Tap dinh nguc tin cong

Huén luyén vién tung ciu bong roi sat ludi, van dong
vién nhay I&n, xoay than trén 1y di sau dé hit nguc ra
trude danh cau sang sin ddi phurong. Néu thuce hign duoce
7/10 lan la tét. ‘
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IV. KY THUAT PA MA TRONG

Piy 1a k¥ thuat ding ma trong ban chan (phan dién
tich hinh tam giac ma ba dinh la ngdn cai, mat ca trong
va gdt chan) d& tiép xic va diéu khién cau, khi cau roi
vao khoang giira cua hai chan va phia dudi bung. Trudc
day khi trinh d6 da cau ctia cac van dong vién con thip,
ky thuit nay dugc sir dung ca trong phong thi lan tin
cong. Song ngay nay, do téc d6 qua cau di chim, viée
thue hién ky thuét lai phirc tap, tdn sic, tinh hiéu qua
khéng cao, nén ky thuat nay it duoc sir dung trong thi
dau. Hon nda hién nay phan 1én cac van dong vién da
cau str dung gidy da 16n trong thi diu, do d6 ma phan ma
trong khéng dugc bing phing va rong nhu & mu ban
chan.

K§ thuat da mé trong duoc sir dung chd yéu trong
phong ngur dé:

- Tang chu:

- Chuyén ciu.

1. TANG CAU

a - Tu thé chuin bi

Vian dong vién dimg & tur thé chudn bi gin gidng nhw

phin d& cau bing dii, bing ngue.
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b - Thuc hién ky thuat

Khi xac dinh dugc ciu bay t&i cach ngudi khoang 50 -
60cm (& vi tri phia dudi diu gdi va vao khoang giira clia
hai chan), van dong vién nhanh chéng hoi gip gbi
chuyén trong tdm cta co thé sang chan trudc, chan sau
md& hang, xoay dui ra phia ngoai va hit cing chan lén,
dura phin ma trong clia ban chan hudng 12n trén dé tiép
xtic voi chu khi ciu cach mat sin khoéng 30 - 40cm. Cau
sau khi tiép xtc s& bay dung dimg Ién cach mit san
khoang 1,5 - 2m.

c - Két thic

Sau khi ma trong
clia ban chan tiép xic
vGi cu thi chan da Aot
ngdt dimg lai, nhanh
chéng tr& vé tu thé
chuin bi d& st dung
cac ky thuét da ciu tiép
theo (hinh 16).

Hinh 16
2. CHUYEN CAU

a - Tw thé chudn bi

Giong nhu ¢ phan tang cau bang ma trong ban chéan.
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b - Thuc hién ky thuat

Thuc hién twong ty nhur & phan ting cau, song chi
khac 12 phai xoay cing chan d&€ ma trong ctia ban chén
hudng chéch ra trude khi tiép xic véi cau. Cau sau khi
tiép xic s& bay bdng ra trude, cach mit sin khoing 2 -
2,5m va roi vong cung xudng phia dbi hodc mu ban chan
cha dong dbi (trong da d6i). Luu y khi chuyén ciu chin
d4 khong dimg lai dot ngdt nbu lie ting ciu ma tiép tuc

dua theo 20 - 30cm nira mdi dimg lai.
¢ - Két thic

Sau khi chuyén cau xong, chan da nhanh chong thu vé
vi tri ban diu va '
van dong vién
nhanh chéng di
chuyén  dén sit
luoi, gf‘m phia
dong d6i d€ hd
rgy, khi cau bi ddi

phuong chin bat

nguoc tro lai sin
minh (hinh 17).

Hinh 17

https://tieulun.hoptoprg



3 - PHUONG PHAP GIANG DAY

Peé gitip vin dong vién nam va van dung duge ky
thudt da ma trong dige tot, huan luyén vién nén tién

hanh giang day tuan w theo cac bude sau:
a - Tap k¥ thuit tang ciu, dé can biang ma trong

Trudce hét, cho van dong vién dimg theo t thé chuin
bi va tap lam md phong ky thuiat da ma trong, khi khong
¢6 ciu, bing chan thuan. Lic nay can luu § sta tu thé
than trén sao cho khong bj nghiéng, veo; md hdng chén
da, nang dii d& diu gdi huémg ra ngoai, sao cho phan
ma trong cta ban chan vudng gbc véi hudmg cau roi
xudng.

Sau khi ndm va thue hign ding nhimg y&u cau co ban
clia ¢4 ma trong khi khong c6 cau, van dong vién chuyén
sang tip v&i ciu. Pau (ién tap bing chan thuin trude sau
d6 méi chuyén sang tap da bing chin khong thuan va
cudi cling 13 tap da bing ca hai chin.

Lic diu tr tung cau 1én va di ma trong timg qua
mot. néu qua cau sau khi da bay lén r6i roi thing
xuong, cb thé ding tay & bén chan da bat duge 1a dat

yéu cau. Khi tip thinh thao & tip ting cau lién tuc
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bing ma trong nhiéu lan. Néu chan thuin ting dugc 20
lan lien khong hdng va chin khéng thuin duge 10 1an
lién khong héng la dat yéu cau. Khi tap tang cau lien
tuc can chi y dén vige di chuy@n, can phai di chuyén
chan try nhe nhang theo cau trong khi than trén van giit

tuong do1 thang.

Khi thue hién k¥ thuit ting cau bing ma trong thanh
thuc voi timg chan thi cho van ddng vién tap tang luin
phién bang c¢A hai chan lién tuc. Tang duoc 25 - 30 lan

lien khong hong 1a dat yéu cau.
b - Tap k¥ thuit chuyén cau bang ma trong

Huin luydn vién va van dong vién dimg ddi dién,
cach nhau khoang 3m, hudn luyén vién tung ciu vé phia
van déng vién dé cho van déng vién ding k¥ thuat da ma
trong chuyén ciu fai cho huén luyén vién sao cho dudmg
cau bay vong cung cao khoang 2,5 - 3m roi xudng tam
diii hodic mu ban chin thuin cta huin luyén vién, Huén
luyén vién ding tay bit 1iy cau va bai tap lai duoe lip
lai. Qua ciu chuyén ding ky thuat phai diing hudmg va
khong bay xién thing vao ngudi hudn luyén vién. Tap
sa0 cho 10 1an chuyén diing ca 10 méi duoc coi 1a dat

yéu cau.
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V. KY THUAT PA MA NGOAI

Dung ma ngoai ban chan (phan dién tich hinh tam
gidc, ma dinh 13 ngdn Gt mit ci ngoai va gbt chan) dé
tiép xfic va diéu khidn ciu. Vi dién tiép xdc nhd va khi
da khé tao duoc géc vudng véi hudng ciu bay tdi, nén
ky thuft ndy it duge sir dung trong phong thi (chi ding
d& cru chu trong tinh thé khé khin), con trong tAn cong
thuong duoc st dung d€ tao nén nhimg dudng ciu bay
dio hudng giy bt ngd cho ddi phuong.

Thong thuomg ky thuat ¢4 ma ngoai dugc sir dung &
hai dang:

- Tang cau (ctu ciu);

- ba tén cong.

1. TANG CAU (cUU CAu)

a - Tu thé chuiin bj

Gidng nhu phin d& ciu bing dui, ma trong, nguc.
b - Thuc hién ky thuat

Khi xac dinh duge dudng céu bay t&i (O vi tri sat bén
ngoai chan da va phia dugi diu g6i), van dong vién
nhanh chéng chuyén trong tam cha co thé sang chan
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trude, thin nguoi hoi gap va nga vé phia chan nay. Chan
sau nang dui co cing chan, sau d6 xoay diii vio trong hét
cing chin sang ngang - 1&n trén d& cho ma ngoai ctia ban
chan (iép xiic véi cau, sao cho cau sau khi tiép xic bay
bong 1én cao khoang 1,5 - 2m va hudng Vé. phia trudc
chan da.

¢ - Két thiic

Nhanh chong tr& ve tur thé chuan bi nhu & phan dg cau
bing diii, ma trong, nguc (hinh 18).

Hinh 18

2. DA TAN CONG
a - Tu thé chuin bj

Twong ty nhu khi d& ciu bang dui, ma trong hay
nguc. '
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b - Thuce hién ky thuit

Vi day 12 1an cham cau thtr hai nén chan trude bude
12n mét bude, gbi hoi eap don trong tam vao chin nay
d€ 1am tru. Tiép d6 chan da nhic 1én, hoi gfnp gdi, mili
ban chén chiic xudng. K&t hop véi dudi chan tru, chin
a4 duge ling vong ra phia chan tru, dubi the:mg g6i xoay
Avi vao phia trong, d& hudng phin ma ngoai ban chan
tiép xfic véi cdu, 1am cho qua ciu bay di khong theo
huwéng chin ling, ma bay thfmg hodc sang hai bén gay
khé khan cho déi phuong.

¢ - Két thiic

Chan da thu nhanh vé
vi tri ban diu, dong thoi
van dong vién di chuyén
tdi vi tri thich hgp O trén

san dé do can cva doi

phuong da sang (hinh 19). Hinh 19

3. PHUONG PHAP GIANG DAY

Pé gidp vin dong vién nam va van dung duogc ky
thuat ¢4 ma ngoai tot, huan luyén vién nén tién hanh
giang day tudn ti thco cice budce sau:
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a - Tap tang cau (ctru cau) bang ma ngoai

Trude tién cho van déng vién dimg & tr thé chuin bj
va tip lam moé phong ky thuat did ma ngoai khéng ¢
cau. Luu ¥ 161 sy phdi hop dong tac nhip nhing khi
chuyén trong tam co thé sang chan try va dong tic cla
chin d4 d€ ngudi khong bi chao dao, mit thing bing.

Khi tap ki thuit ¢4 mé ngoai khong c6 cu da thinh
thuc, van ddng vién chuyén sang tip vai cu. Lic nay
huan luyén vién va van dong vién dimg ddi dién, cach
nhau khoing 1.5m (hufn luyén vién dimg hoi léch vé
phia chén da ctia van dong vién). Huin luyén vién 1am
dong tac tung ciu thip ra phia ngoai chan da d& van
ddng vién thuc hién k§ thuat ting ciu bing mé ngoai
khi cAu cich sin khoang 20 - 30cm, sao cho qua cau sau
khi tiép xiic s& bay vong ra trwdc & tam vai cla huin
luy&n vién. Huln luyén vién dung tay bit 1dy cin va bai
tap lai duoc tiép tuc cho dén khi van ddng vién thuc
hién dugc 7/10 lan 13 dat yéu chu.

b - Tap d4 tin cdong biing m4a ngoai

Piu tign cho vin dong vién tap md phong ki thuat
nay khong c6 ciu. Cha ¥ phai dudi thang chin khi chan
ling ra trnude, khong bi.mit chan try, sau khi da cin
nhanh chong thu chan vé va chuyén trong tim cia co
thé don déu trén hai chan.
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Sau khi tap khong ciu. van dong vién dugce chuyén
sang tap v&i cau. Lic dau cau dugce treo & vi tri ¢b dinh
d& cho vén déng vién thyc hién ky thuat. Tiép dé van
dong vién va huin luyén vién dimg ddi dién, cach nhau
khodng 5 - 6m, van ddng vién tu tung cau va thye hién
ky thuat da tin cong bing méa ngoai, sao cho qua ciu
sau khi da s& bay thang téi nguoi huin luyén vién & tim
dau. Néu thye hién duge 5/10 1an 1a dat yéu cau.

Khi (3p da tan cong bing ma ngoai cAn luu ¥ khi ling
chan ra truéc - 1&n cao két hop véi xoay diii vio trong
d€ ma ngoai clia ban chin tiép xiic vdi cau. Khi tiép xic
voi ciu, ma ngoai ban chin tiép tuc “miét” vao cau dé
cau sau khi da s& bay nhanh va d6i huéng. Tranh thirc
hién nham sang k¥ thuat ¢a mu ban chan.

VI. KY THUAT PA MU BAN CHAN

La ki thuat sir dung phan dién tich lén & mu ban
chin (phin ngay sau cic ngén chén) hodc néu di gidy 12
phin dién tich mat trén ctia gidy (tir miii cho &1 phan
budc day, d€ tiép xic va xir Iy cu & cic vj tri khac nhau
trén san. Trong da chu, day 1a ky thuat co ban nhit,
phitic tap nhit, duge sir dung nhiéu nhat va dat hidu qua
cao nhit ca trong phong thi 1an trong tin cong.
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Trong thi diu. tiy theo muc dich str dung va tu thé
khi da c6 thé chia ky thuat da mu thinh cic dang chinh
sau:

1. Ba phit cau: 6. Di tin cong bing mu chinh dién;
2. Bung cau; 7. Bat nhay dung mu ban chéan da cau;
3. Gil cau; 8. Pamoc;

4, Dachuyén cau; 9. Cip cau;

5. Tang ciu nhip mot dé thn cong;
1. DA PHAT CAU (da gi6i thidu & phan trén)
2. BUNG CAU

Pugc str dung trong phong thi dé d& nhimg qua cau
roi & xa va thap (sat mit san) cach van dong vién ur | -
2m, khi d6i phuong bo nho.

a - Tu thé chuén bi

Twong tr nhu khi d& cau bang nguc, song trong {am
co thé ha thip hon, limg hoi khom, hai tay tha 1éng ty
nhién giir thang bing.

b - Thuc hién ky thuat

Khi xic dinh duge diém roi clia cdu & cich xa ngudi,
vin dong vién nhanh chong chuyén trong tam co thé
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sang chén trudc, chin sau (chan da) ludt nhanh ra trudec,
hudng vé phia ciu roi. Lic nay ngudi hoi nga vé sau,
chén da gan nhu dudi thing hét, mu ban chin dudi d¢
chudn bi tiép xiic véi cAu. Khi cau roi cach san khoang
20 cm, ddng thoi véi viee gap nhanh ban chan giat got
chin cham san, d¢ mu ban chin 1iép xtc véi cau. Nho
lyc gap nay cau bay dymg lén thang dimg cao khoang
2-3m.

Néu dung chan khong thuin dé bang cau, thi van
d6ng vién chuyén trong tam co the sang chan thuan va
ludt nhanh chan khong thuin ra trudc d& 1am dong tac
biing cau.

¢ - Két thic

Sau khi mu ban chan tiép
xGc v&i ciu, chan da thu
nhanh vé tr thé chuin bj d&
thyc hién lan da tiép theo -

dia sang sin d6i phuong
(hinh 20).

Hinh 20

3. GIAT CAU

Puoc sir dung d€ xir 1y nhimg dudmg cau thip, roi sat
phia trudc van ddng vién.
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a - Tw thé chuén bi
Tuong tr nhu bing cau.
b - Thare hién k§ thudt

Khi xdc dinh duoc diém cau roi xudng (& vi tr phia
trde, gin ngudi), van déng vién nhanh chéng chuyén
trong tam clia co thé sang chan trude, ngudi hoi khom
va dua chin sau (chan da) vé trude, ban chan dé song
song vai mat sin d€ chuan bj liép cAu. Khi ciu roi cach
san khoang 20 - 30cm, van ddng vién nhac dii vudng
gb¢ vai than trén d€ mu ban chin tiép xGc véi clu va
giat chu bay Ién cao hoi chéch ra phia truée theo
mudn.

Khi giat cau bang chan
khong thuin dat & phia trudc
thi can qhuyén trong tam ctia
co thé sang chin sau (chan
thuin) va cung thyc hién cac
ddng tac nhu trén.

(Y

¢ - Két thic

Nhanh chéng tré& lai tu thé
ban diu d€ chuan bi 1in da ciu
[lép theo (hinh 21). - Hinh 21
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4. CHUYEN CAU

Thuong dwgce sir dung trong 1an cham cau thiy hai dé
chuyén cau cho dong doi (trong da d61).

a - Tw thé chuin bi

Giong nhu khi bing cau, giat cau song trong tam cia
co thé khong qua thap.

b - Thuc hién ky thuit

Sau khi d& ciu biing nguc, bing dui hay bing cau,
gidit chu, vin ddng vién xoay than vé phia cau, budc
chan trude 1én mét bude va chuyén trong tam cia co thé
vio chan nay. Chan da lam déng tac nhu khi phat cau,
nlimg tiép xic véi ciu & tam cao cach san khoang 40 -

50cm va khi
nhic dui thi
hoi lang chén
veé trude d€ mu

o Dan chan tiép
xdc voi ciu,
' diy ciu bay

“vong cung”
vé phia dong

d61 lac nay
Hinh 22 dang o gén
{udi.
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¢ - Két thuc

Sau khi chin da tiép xtGc vdi cau. van dong vién
nhanh chong di chuyén tdi sat vi tri ctia dong doi dé ho
trg va clru cau khi bi déi phuong chin (hinh 22).

5. TANG CAU NHIP MOT BE TAN CONG (trong da
don)

Pay la ky thuat dung mu ban chian dé tang cau (lan
cham thir nhat) khi duong cau bay bong vé phia sau hay
sang hai bén cua co thé.

a - Tw thé chuan bi

Tuong tu nhu bing cau, gidt cau nhung than trén
3 o Pty o
khong gap ma thang hmg.

b - Thuc hién ky thuit

Khi ciu bay bc‘;ng vé phia sau hoiic sang hai bén, van
dong vién chuyén trong tam cla co thé sang chan try
(chan trudce), xoay nguoi theo cau, chin di ning thing
va cao vé phia ciu, thin trén hoi nga vé sau theo hudng
nguroc lai d€ giit thiing bing. Van déng vién tiép xtc véi
ciu khi con & dd cao khoang 1,2 - 1,5m, ldc nay ban
chin xoay nhe, sao cho dé ciu va mu ban chén tiép xtic
diing, rdi viy ¢4 chin cho cu bay bong 1&n vé phia ludi
theo dudng vong cung.
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¢ - Két thuc

Sau khi cham ciu. vin dong
vien nhanh chéng thu chan da vé
va tiép tuc di chuyén vé phia cau
roi & g(:fm i, dé thye hién cac k¥
thuat tdn cbng sang san ddi
phuong, & lan cham ciu thir hai
(hinh 23).

6. DA TAN CONG BANG MU
CHINH DIEN

Hinh 23
Ky thuit nay thudong dung
trong ¢4 don & lan cham cau thit hai bao gdm: da thip
chan chinh dién, da thip chin nghiéng minh, d4 cao
chan nghiéng minh.

Vécxrbéncéckythuﬁtuéntucngtunhucéckythuét
phat cau’ '
tuong
img, song
dicu khac
co ban la
trong da
phit cau
tht chan

Hinh 24a
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trude ¢b dinh,

con trong da

tan cong bing

mu ban chin R
thi chan trude P ::/
thuong budc

1en mot budc

roi mdi thuce -
hién ky thuat

(hinh 24a

va 24b).

Hinh 24b

7. BAT NHAY, DUNG MU BAN CHAN DA CAU

Ky (huit nay thudng duge thue hién & 1in cham cau
thir hai trong da don. sau khi di tang cau nhip mdt 1én
cao gin ludi € dém ciu bd nhd hay thiic ciu vot ra sau
déi phuong.

a - Tw thé chuin bij

Gidng nhir cac tu thé chuan bi khi phat cau.

b - Thuce hién ky thuat

Chan trudc bude 1én mdt bude va dam nhay dua co
thé bay 1&n cao. Khi & trén khéng ngudi khom lai, chan
da ning dii gap sat ngudi, ¢6 chan (ha long, hai tay dé
tr do hai bén gitr thing bing.
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Khi cau roi xuéng & thm cao khoang 1,55m - 1.6mva
lo Ifme gan mép ludi, van dong vién dudi chan da ra
trede, mu ban chan dudi, dé cau dudng nhu tu roi vao
mu ban chin i truot xudng sang san déi phuong. Cung
¢6 thé két hop hoi xoay ban chan sang phai hoic trai d&
thay d&i hudng cau gay khé khin cho déi phuong.

Trong trudng hop khi quan sat thiy déi phuong da di
chuyén 1én gin Judi d& d& qua ciu bd nhd cGia minh, thi
khi mu ban chan tiép xiic véi cau, két hop vai dubi
nhanh cing chin ra trude diy ciu bay bdng qua diu ddi
phuong vé phia cudi san.

c - Két thuc

Sau khi
cham c:ﬁu,
chan da thu veé
tiép dit va van
dong vien d z
chuyén vé vi
tri thich hgp
thuong la ¢

trung tam san Hinh 25
dé¢  dén  do
dudmg ciu clia di phuong da sang (hinh 25).
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8. DA MOC BANG MU CHAN (cup nguac, vit ngugc)

K§ thulit nay thuong duge sie dung & gan sat trén lud
trong lan cham cau thir hai.

a - Tw thé chuan bj

Vin dong vién dimg quay hin lung vao hudi hodc
nghiéng mot ¢6¢ khoang 309 va cach tudi khoang 0.5 -
0,7m. Chin khong thuin dit trude, chian da dit sau,
trong tam cla co thé don déu vio hai chan, hai tay tha
16ng sat doc chi quan, hmge thing, mit quan sat cau ma
ddng doi sé chuyén cho.

b - Thye hién ky thuit

Khi nhan duge dudng ciu chuyen “giét dau™ cia
ddng doi hay sau 1in tang ciu cia minh va cau roi & tim
cach  san
Khoa ng
1,7m, vin
doéng vién
chuyé'n
trong 1am
cia co thé
sang  mii
ban chén

trudc.  sau

Hinh 26a
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46 ké hop v&i kidng ban chan try, nga ngudi ra sau,
ling chan thuan ra trude 12n cao vé phia cu, ¢8 chan tha
[éng. Khi tiép xtc can ban chan gap nhanh, méc ciu
sang san d8i phuong.

Cung c6 the bat nhay lén cao hai chin khong tiép dat,
thue hién dong tac moc cau.

¢ - Két thic

Khi hai chan tiép
dit. van déng vién
nhanh chong xoay
nguoi  lai,  mat
hudng vé san ddi
phuong d€ theo déi
dudng cau tiép theo
(hinh 26a va 26b).

Hinh 26b

9. COP CAU {cup xudi - vit xudi)

Pay 12 ky thuit diing d& tin cong & sat ludi thuong
trong lan cham cau thit hai.

a - Tw thé chuin bi

Pimg gin sat ludi nhu da moc song truc vai hop voéi
lrGi mot goc khoang 309, chian khong thuan dé trude,

chin da (chan thuan) d€ sau, hai tay tha 13ng tu nhién
mit nhin dong ddi chd dudng ciu chuyén téi.
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b - Thure hién ky thuat

Khi cau dugc chuyén tdi, van ddng vién dung dai
hodc mu ban ¢chan ting cau bong 18n (1an cham thir nhat).
Khi cau & tam cao khoang 1,7m, van dong vién chuyén
trong tim cua co thé sang chan try, hoi nga nguoi ra sau
dong thoi ling chan da ra trude Ién cao, nguai ldc nay
cling hoi xoay ap mat vé phia ludi. Tiép d6 van dong
vién ling nhanh cang chéan, gip ban chan dung mu chinh
dién (ieép xic voi cau va cip cau sang sin ddi phuong.

Van déng vién cung co thé bit nguai 1én cao va lam
dong tac cup cau dé ting hidu luc qua tan cong.

c - Két thuc

Sau khi cham cau, chin da nhanh chdng thu vé tiép

d4t va van déng vién IDi lai phia sau, mat quan sar ddi
phuong (hinh 27a va 27b).

Hinh 27a Hinh 27b
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10. PHUONG PHAP GIANG DAY

Vi ky thuat ¢2 mu phite tap va c6 nhicu bién dang khi
ap dung trong thi diu nén d€ gidp van dong vién nam
va thue hign dugce ding, huin luyén vién can bd tri cho
ho tap luyén (wan (ur theo cac budce sau:

a - Tap bung can - giat cau - chuyén cau

Nén cho van ddng vién tap ddng thdi ca ba k§ thuat
niy trirde d€ phuc vu cho da déi, béi vi biing ciu va gidt
cau chuan, chuyf‘:n cau 8t mdi tao didu kién cho déng
d6i tan cong dirt diém:

- Cho van ddng vién tip blng ciu tmg chan va hai
chan ludn phién. Néu chin thudn bang duoc 30 lAn lign
tuc, chan khong thuin bung duwogc 20 1an lién tuc va hai
chan luan phién nhau duge 50 Ian lién tuc la dat yéu
cau. Tiép theo yéu cau van dong vién vira di chuyén vira
bang cau, sao cho ciu ludn bay dyng 1én & phia trude
cao khoang 2 - 4m dugc 20 lan lién tyc 1a dat.

- Cho van déng vién tap giat ciu bang chéan thuan,
chan khéng thuan va hai chan luin phign. Néu s6 1an dat
duge tuong tu nhu & bling clu 1a dat yéu ciu tdt. Khi
nam duoc ky thuat gidt cau tai chd can yéu ciu van

ddng vién vira di chuyén trr do trong khu vuc khoang
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4m2, vira thuc hién ky thudt giat cau. thue hién duoc
cang nhiéu lin cang (ot.

- Cho van ddng vién tap phéi hop cac k§ thuat biling
cau. giat cau réi thue hién kj thudt chuyén cau. Khi tap
phdi hop, hudn luyén vién va van déng vien dimg déi
dizn cach nhau khoang 3m. Huén luyén vién tung ciu
cho van doéng thue hién bing cau hay giat cau va (iép 4
da chuyén ciu lai cho hudn luyén vién. Huan luyén vién
bat cau, nhan xét k¥ thuat, luu § nhiimg sai s6t va bai tap
Jai duoc tiép tuc. Cung co thé bd tri hai vin ddng vién

tdp cung nhau, nguoi kha kem nguoi yéu.
b - Tap bung cau - giat cau - da tan cong

B4 tri hai vin dong vién dimg ddi dién nhau cich
nhau khodng 3 - 4m. Timg vin déng vién wr tung cau va
thuc hién bang ciu hay gidt cAu sau d6 da tin cong cho
van dong vién kia, vin dong vién nay lam ngugc lai
(bling cau, giat cau va da tin cong lai). Khi tip can luu
¥ quan sit ky thudt va sia chira cho nhau. Thuce hign
dugc nhidu 1an ma cau khéng roi xudng sin 1a tdt.

¢ - P4 méc - clip chu khi khéng bat nhiy va bat
nhay

Pau tién treo cau & tam cao khoang 1,.6m cho van
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dong vién tap da moc, da cap ding ky thuat sao cho khi
da khong bi mat chan try. khong bi nga, tiép xc vai cau
ding va da voi lye manh.

Can chi y (&i tr thé clia than nguoi khi tap da moc, da
cap. Pimg sai s& dan dén viéc da cau bay ra ngodi san.

Sau khi tap voi cau treo & vi tri ¢b dinh da thanh thao
thi cho van déng vign ding tay tung cau béng 1én (coi
nhir d3 bing chu - giat caun) rdi lam dong tac da mée, da
clip cau. Phai 1ap bai tap nay that thanh thao méi cho
van dong vién (g 1am dong tic ting cau hay bing ciu
nhip mot, roi thye hién da méc, cOp cau khi khong bat
nh;‘;y va bit nhﬁy. Néu thue hién dwoe 7/10 1an Ia dat
yéu cau. Sau nay phai dat 10/10 vi tin cong ma khong
chinh xac 13 ty minh IAm méat diém.

VIL K¥ THUAT PANH PAU

Day 1a loat ky thudt sir dung phan dién tich cha tran
(phan dudi chan téc) dé tiép xic va dicu khién cau khi
ciu bay & d6 cao tir tran trd 1én. Ky thuat nay duoc sk
dung kha hidu qua ca trong phong thu 1an tan cong dit
di€m, vi thé co thé chia thanh hai dang:

- Do ci‘lu;

- Panh diu tin cong.
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1.0 CAU
a - Tw thé chuén bi

Vin dong vién dimg wrong ty nhu & tir thé chuin bi
da ngue.

b - Thue hién ky thuat

Khi xac dinh duge duong ciu béng dang bay tdi, van
ddng vién hoi ngira than trén ra sau, don trong tam cia
co thé vao chan sau. chan truéce dudi thing, hai tay dé
ty nhién giir thing bing. Khi nglta dau ra sau ¢in gi ¢o
cmg. mit nhin thing vio huéng chu bay tdi dé dicu
chinh, sao cho ciu gi‘m nhur (v roi vao phan tran (chd
chan (6¢) hoac lac tiép xc.vot cau du hoi dua vé sau
mot chiit theo ding hudng cau t&i réi mdi gitr cho ¢
clmg lai, dé& cau va phan trén tran hop thanh géc vudne.
Ciu cham tran s& ndy ~
ra theo duong vong
cung vé phia trudc.

c - Két thiic

Khi cdu ndy ra van I
d6ng vién nhanh chong
trd vé tir thé chuin bi
d& sir dung cac ky thuit

tiép theo (hinh 28). ik 26
n
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2. PANH PAU TAN CONG
a - Tir thé chuin bi

Van ddng vién dimg tuong tw nhu & tur thé chuan bi
khi d& dui.

b - Thae hign ky thuat

Khi ciu bay & d6 cao khodng 2m va cach ludi
khoang 0,5 - 1m, vin ddng vién ding sic ca hai chan
bat 1&n cao (cd thé budc 18n mdt bude rdi méi bt nh{{y)‘
thin nguoi wdn cing hinh canh cung, hai tay dua sang
hai bén gio thing bing, mit quan sat cau. Khi & wr thé
“hinh canh cung”
cic co 0 phia
trude co thé duoge
kéo dan ra sé tao
dieu kién gidp
van dong vién
gip manh diu
xudng khi cham
ciu. Cau sau khi

tiép xhc vai tran

s& bay cim sang
Hinh 26a san do61 phuong.
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Cing c6 (hé két
hop véi lac dau
sang phai hoac
twii, su dung
phan thii duong
tiép xic voi dé
cin  lam dio
hudng bay cua

cau, gdy bat ngo
cho d61 phuong

Hinh 29b

dé ghi diém.
¢ - Két thic

Khi hai chan tiép dat vin ddng nhanh chdng tro vé tu
th¢ chuin bi d& d6n d& duong cau cia d6i phuong da
sang (hinh 29a va 29b).

3. PHUONG PHAP GIANG DAY

So v&i cac ky thudt da dui, da long, ky thuat danh
dau (rong doi khé hon vi dién 1iép xac va diéu khién
ciu nhd, clmg lai khong bing phing, nén kho diéu
khién cau. Hon nita do vi tri trin rat gin véi mdt nén
lhm‘mg giy cho van dong vién cam giz’nc 5o hai, nhz’im
mat lai khi danh dau 1am cho viéc tlep xtic v&i ciu
khong dugce chinh xac.
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Vi vay, dé gitp vin dong vién nam va thuce hién (0t
ky thudt danh dau, huan luyén vién can giang day tuan

trr theo cac budce sau:
a - Tap do cau

Biu tién cho van dong vién dimg & tu thé chuin bi va
tr 1am mo phong dong tac da dau khi khong ¢6 cau. Khi
thire hién déng tac nay can luu y. vin ddng vién chuyén
trong tim co th€ ra chan sau, mat hoi nglra va gitr ¢6
cimg, mit nhin thing vao qua cau tudng turong & phia

trude.

Tiép d6 huin luyén vién va vin dong vién dimg d6i
dién cich nhau khoang 2m, huén luyén vién tung chu dé
cho van ddng vién tip do. Lic nay ¢ (hé cho vé xuéng
san mdt vong tron duong kinh khoang 0,5m va cach
mii chin sau cua vin dong vién khofmg Im vé phia
trudc. Van dong vidn phai d& ciu bing dau dé cau niy
ra va roi vao vong tron. Néu thuc hién duge 7/10 lan Ia

duoc.

Khi tip bai tip nay, huan luyén vién can luu y nhac
nho van dong vién phai mé mat nhin cau bay &i dé diéu

khién cd, sao cho phan tran trén tiep xic vdi dé cau.
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Thuong & thoi diém tiép xtc vor cau mat hoi ngira ra
sau. day la ddng tac hoan xung, lam giam chin dong. dé
cau tiép x{c vai tran nhe va ém roi sau d6 mai hat nhe

qua cau vé trudce .
b - Tap danh dau tan cong

Pau tién ¢6 thé treo ciu ¢d dinh & dd cao tir 1.8 - 2m
va cach ludi khoang 0.5 - Im cho vin ddng vién bat
nhiy danh diu. Trong bai tap nay can nhic vin dong
vién khi bit nhay Ién phii won cing thin (hinh cich
cung), ¢d tha 1éng. sau d6 giap manh than trén dé tran
tiép x(c vai ciu 1am cho clu bat manh sang san déi
phuong. Khi van dong vién (@p quen va ¢d cam giac &
trén khong t6t, cac dong tac thuce hién hop 1y. thi cho

chuyén sang tap khi ¢4 cau di dong.

Lic nay huén luyén vién dimg trén ludi, lam déng tac
tung cau, sao cho ciu bay lo limg & tam cao khoang 1.8
- 2m va cich ludi khoang 0.5 - Im d€ van dong vién di
chuy@n chon vi tri bat nhay danh dau tan cong. Khoing
cich tir tran dén ciu lac bit ddu gip than danh diu
khong nén qua gan (10 - 20cm) va qua xa (60 - 70cm).
Khi qua gan bién d6 hep lam cau di khéng manh, khi

qua xa dong tac s& bi dé mat thang bang va x6 vao ludi.

https://tieulun.hopgo,;.org



VIIL KY THUAT PA LONG BAN CHAN

Pay 13 k¥ thuit str dung long ban chan (phin dé cia
gilty) d& tiép xdic va dicu khién ciu & khu vue gan [udi
vit cao khodng 1,5m dén |.6m. Ky thuit nay chi str dung
trong tan ¢ong. chu yéu trong da don. & lan cham ciu
thr hai va 1a ky thuat khé. phirc tap nhat.

Nhimg van dong vién ¢d trinh @O ky thudt kha
thuong sir dung ki thuat nay dudi bén dang chinh sau:

- Quét ciu:

- Bat ciu:

- foy ciu;

- Xiét cau.

1. QUET CAU (thudng goi ndm na la quét voi)

a - Tw thé chuin bi

Tuong tu nhu tw thé chuin bi trong d& ciu bing dii.
b - Thuc hién ky thuat

Khi ciu dung bong Ién khoang 2m va & cach ludi
khoang 0.5 - 1m (sau l1an cham ciu th& nhat), van dong
vién chuyén trong tam cia co thé sang chin trude, chén
sau (chin da) lang manh ra truoce - 1€n cao, ban chin gap
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(ban cudce), than trén 1ac niy nga veé sau. hai tay hoi dua

sang ngang d¢& gilr thang bang. Khi cau cach mat san

khodng 1,6m, van dong vién dung toan bd lye cua chan

da quét, mict theo hudmyg tr trén xuong dudi, dong thoi

dudi nhanh bin chin, sao cho phian nta trén ¢ gidy ticp

xi¢ v canh dé cau. day cau bay thing xuong sang san

ddi phuong.
¢ - Két thiic

Sau khi két thic
dong tac, vin dong
vién nhanh chdng di
chuy&n dén vi tri
thich hop ¢ gita san
d& chuin bi dén
duong cau cua ddi
phuong. khi ho d¢
duge qua ciu tan
cong cua minh
(hinh 30).

2. BAT CAU

a - Tu thé chuan bi

Hinh 30

Tuong (r nhu tw thé chuan bj khi da dii.
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b - Thuc hién ky thuat

Tuong tw nhu khi quét cau, song khi chan da lang tén
trén hudmg ra ngodi thi gdi hoi gap, ban chin vira gap
vira xoay vao phia trong. Khi cich ciu khodng 30cm
ding strc dudi ciing chan va
ban chin két hop véi ha
nhanh chin da d& phin dé
gan miii, tiép xc vai canh
d& cau. bat ciu chéo sang
bén san déi phuong.

¢ - Két thic

Tuong tu nhuw khi quét
chu (hinh 31). Hinh 31

3. DAY CAU

a - Tw thé chuan bj

Tuong tr nhu tu thé chuan bi khi da doi.
b - Thuc hién ky thuat

Khi cau dugc da dung bang lén trén luéi, vin dong
vién budce [€n trude mdt bude thich hop dé tao di, sau
dé don sire vao chin tru bat cao 18n trén. Cung vai viéc
bat 1&n cua chin try, chan da & phia sau gip gdi. gap ban
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chan, cing tang 1én cao. Khi ¢ trén khong, dui chian da
co $at ngue, cang chan sat vai dui, ban chan gap nhiéu.
LLac nay thdn trén hoi khom. hai tay hoi dua sang hai
bén gilt thing bang. Khi ciu roi xudng cach mat sin
khoang 1.6m, van dong vién dimg ste dudi thing chan
da (lae nay dang gap sat than) ra tride 1€n trén sao cho
phan gét ctia dé gidy tiép xGc voi canh cha dé ciu, diy
cau bay vot qua diu ddi phuong ra sat dudng bién ngang
san phia sau.

¢ - Két thue

Sau khi day chu. van ddng vién tiép dit nhe nhang va
nhanh chéng di chuyén vé trung tam san dé dén duong
cau da tra ctia déi phuong (hinh 32).

-~

Hinh 32
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4. XIET CAU
a - Tu thé chudn bi

Tuomg 1w nhu tu the chudn bi cda van dong vién lac
da dui.

b - Thyc hién k§ thuat

Nhin chung ky thuit dong tac khi Xié( cAu (uong
nhu khi quét cau song lai duge thire hién o trén khong,
vi vy chan tru biat manh hon dua nguoi bay 1én cao va
chan da khi dua lén trén, gap g6i. Khi ciu roi cach mit
sin khodng 1,6 - 1,7m, vin déng vién dudi chin da,
dudi ban chan (véi bign d6 ngin) chir khéng quét ca
cing chan xudng sao cho phin trude cha 1ong ban chin
(phia mdi) tiép xic manh va nhanh v&i phin canh ctia
d¢ ciu, xiét cau bay sang san doi phuong.

¢ - Két thiic

Tuong tu nhu khi day ciu (hinh 33).

Hinh 33
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5. PHUONG PHAP GIANG DAY

pé gitp van dong vién nam vimg va thue hién tHt ky
thuit da l1ong ban chin, huin luyén vién cin 10 chic
giang day theo trinh tr: dia tién cho tap k§ thuit quét
cau, bat cau (hai k§ thudt ndy ¢& nhimg nét tong
nhwr: chan (ru dudi thang hét, khong rdi dat, chin da
lang ra trude va én ¢ao). Sau dé cho tap k§ thuat day
ciw va xiét cau (hai ky thuat nay ¢6 nhimg nét tuonguy
1a: ¢6 bude da d& bat nhiy dua ngudi bay 1én cao khoi

sdn va ticp do thue hién cac dong tac o trén khong).
a - Tap k¥ thuat quét cau - bat cau

Trude khi bude vao 1ap ¢in cho van dong vién khdi
d6ng ky viing khép hong d€ tranh chiin thuomg bing cac
bai tap xoay hong, gip than trén ¢p sit vao chan, ling
timg chan ra trude va ve phia sau theo true trdi - phai
vai bién d6 wr nho dén 16n, xoac doc, da timg chan fén
ca0 vt qua dinh diu khi dimg tai ¢hd v khi di
chuyén.

Sau khi van dong vién di khai dong chuyén mon ky,
huan luyén vién cho van dong vién dimg ddi dién. cach
ludi khodng 1m va (am md phong k¥ thudl quét ciu, bat

ciu tudng ong.
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Khi tap dong tac bo tro ndy can luu § chan tru phai
dudi thang hét, song khong roi dit (miii chan tiep dat),
chin da phai ling cao, ban chin phdi vugt trén mat ludi,
cach mat san khoang 1.5m v khong bi mét thing bing

trude, trong v sau khi quét cau, bat ciu.

Sau khi thiy van dong vién da nim vimg k§ thuit mo
phdng quét cau, bat ciu, huin luyén vién diing day treo
mot qua clu & do cao khoang 1,65m va cach ludi 1m dé
van dong vién tip k¥ thuat khi ciu ¢d dinh. Yéu cau lac
nay 12 phai ding phin trude dé gidy tiép xice ciu biing
cac dong tac quét hodce bat ré rang. Sau khi tiép xdc cau

khong bi mit thing bang hay nga vio ludi.

Khi ddng tac trén da tuong doi thanh thuc, van dong
vién sé tur tung cau ra trude 1én cao ror thye hign ky
thudt quét cau. bat cau bang chan thuan. Cau sau khi
duwge quét hodce bat phai bay qua lugi, bay cam sang sin
do61 phuong mdi duge coi la dat yéu cau.

b - Tap day cau, xiét cau

Bimg tur thé chuin bj, bude chin trude 1én mot budc
tao da chuyén trong tim co thé sang chin nay, rot sau

d6 bat nhay, két hop véi ling chin da (co gbi) d& dua co
thé bay lén cao.
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Khi vin dong vién da nim vung ky thudt bat nh{;y Ién
thi cho tap kéthop vai ciw treo & vi tri ¢d dinh nhu phin
trén. Trong ddng tic nay can luu y van dong vién thuc
hign day cau, xiét ciu nhanh. Aot ngdt dé cho qua ciu

cO to¢ do bay 1om.

Khi dong tac tap vai ciu treo & vi tri ¢o dinh da thanh
thuc. huan luyén vién mai cho phép vin déng vién ty
tung ciu va thuc hig¢n tiép ky thuat day cau, xiet cau.

Khi thue hién duge 5/10 qua tdt 1A dat yeu cau.
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Chuong 11

HUAN LUYEN CO BAN TRONG PA CAU

I. HUAN LUYEN KY THUAT
1. HUAN LUYEN KY THUAT PHAT CAU

K¢ thuiit phat cau khong chi 13 k§ thuit danh cho van
dong vien mdi ma ca cho nhimg van dong vién dinh cao.
Trude mina thi dau, trong (hoi gian tap huan, vin dong
vién can duye huan fuyén rit k§ cang k§ thudt niy, boi
vi néu phat cau tdt, chuan <& gianh dwye didm true Gép
hodc néu khong ciing lam cho déi phueng roi vio tnh
thé kho khin va tir do tao dicu kign cho minh gianh dicm
gian Gép. Sau day i cac bai (ap phat ciu thuomng duge sir

dung trong huan luyén.
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- Phit cau vao hai Khodng phia trén, dwi ctia khu
vue d& phit cau

Keé hai 0
rong  0.5m.

dai suot ca

khu vire do o

phat ciu T
(hinh  34).

Van dong

vién phai tap A
phat ciu bay P

sat mép ludi

va dé ciu roi vao hai khu vue dé. Co thé cing thém maot
ludi phu phia trén ca ludi chinh (cach mép trén cua ludi
chinh khoang 0.25m) d& kidm tra k¥ thuat phat ciu bay
sat mép ludi cha vin dong vién.

.
-~ -

- Phat cau treo ve phia cuoi san

Trong huin luyén khong nén phat cau bong vao khu
vue phia trén ctia 6 do phat ciu vi nhu vay $¢ tao thuin
1gi cho dbi phuong. Can tap phat cau treo vao khu vue
cudi san, sao cho dudmg cau bay bong cao khodng 4m -
Sm va roi sat vach gioi han bién ngang lam cho doi
phuong bi day vé cudi san.
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- Phat cau vao 4 gic cia 6 di phat cau

Ke 4 6
kich  thudc
0,5m x 0,5m
04 goc cuad
d& phat cau.
Yéu ciu van
dong vién da
cau bay sat
mep ludi roi
vaio 4 goc

Hinh 35a

qui dinh (hinh 35a, b). Mdi lan ¢6 the phat lién tuc 40 -
50 qua. néu dat ty 1& 80% 13 dat yéu ciu phat cau tt.

Y

Wanfnmome e

Hinh 35b

- Phat
cau  than g
vao  nguc
déi phuong

(Truong
hop d6i
phuong 1a
vin  dong

vien  dinh

cao, ¢O thé tan cong & bat ky vi tri nao trén san). CO thé
dung mot van dong vién hoac dung bia cat tong lam mo
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phong nguoi
ding do
phat cau & vi
trt nhu (hinh
36a, b). Tap
phat cau vio
ngue cha dbi
phwong,
budc ho phai
do bing

"

e |

Hinh 36a

ngire va khang the ting ciu bong 1én cao dé sir dung cac
ky thudt tan cong (khi d& ngue ciu chi bt ra ngay gin

chin da).

>0

Hinh 36b

Bai tap
huidn luyén
ndy cin tap
ky cang dé
¢o duoc do6
chuan xac
cao bdi vi
cau rat dé
bay ra ngoai
6 do phat

cau va phai dat yéu ciu 80% trén tong 6 1an phat.

- Phat cau c6 dong doi che cau
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Vi tri cla 4
dong  doi
dimg  che
cau trong-
phat cau da

doi la & goc &
gitra duong i Lo
phan d61 san
va duong *7

phat cau hop
1¢. Van dong

g o o )\
vien HC tap Hinh 37
phat cau vao
4 6 nhur da néi & trén sao cho duomg cau bay la & trén vai,
! sat dau van
dong vién
che cau doi
" véi - dudng

! ciu  ngan
Y _ (hinh 37) va
s di thang sau

dau Ién cao

doi vOI
duong cau
dai, treo

o (hinh 38).
Hinh 38
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- Phéi hop phat cau gita hai van dong vién cing
doi

Viin ddng vién che ¢iu, hai chian dimg sat nhau nhu &
tr thé dimg nghiém nhung nguoi duge phép du dua,
nham che khuit sir quan sit clia dbi phuong (khong cho
ho quan sat thiy ky thuit déng tac phat ciu cla dong doi
minh). Thong thuong sy chao dio cua vian dong vién che
cau véi s6 1an chin, 1é twong (mg véi qui dinh phat cau
dugc huan luyén vién chi din. Su két hop nay sé giy kho
khin cho déi phuong rit nhidu, ddc biét 1a khi ddi
phuong ngd nghiéng s& bi mat chin tru, mit tinh than,
ciu bay sang ro6i ma khong c6 phan img d€ d&. Diéu cin
chii y khi huiin luyén phat ciu trong da d6i 1a huén luyén
can chi dao vin dong vién thue hién ky thuit phat cau
thap chan chinh dién vi ky thuit nay dé thue hign va 4o
on dinh, chinh xac cao. Cac ky thuat phat cau khic it 6n
dinh hon, higu qua thip va nhiéu khi bi mit diém do
cham vao vin dong vién cung doi.

2. HUAN LUYEN KY THUAT DA PUI
- D& dui

Huén luyén vién dimg ¢ trung tim cda $an, con vin
ddng vién cung dimg & trung tam cua san doi dién
(hinh 39).
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- Huan

luyén vién
tung ciu lién

[
tuc dé cho iy el I

ra - * ...... .
vin  ddng nev

vien d¢ cau

bing dui va
sau dé da
cau bing mu Hint 39

ban  chan

Sang san ddi phuong, sao cho Cau o1 viao trong san. Viéc
huan Juyén ky thuit d&@ dui lam cho van dong vién -rét
chong mét. nén khi thuc hicn duwge 50 lan thi thay van
ddng vién khac.

Tiép theo huin luyén vién tung ciu vé phia chan
khong thuan d& van dong vién d& chu biing dii chin
khong thuin, sau d6 Iai da cAu bang chin nay sang sin
ddi phuong. Cin coi trong bai hufn luyén nay d& van
dong vién hinh thanh duge ky nang, ky xdo da ca hai
chan, tat nhién diy Ia mot vige tam rat kho khin doi hdi
phai tap lau dai.

- Yéu cau van dong vién dimg & vi tri trung tim clia
6 dG phat ciu (hinh 40) con huan luyén vién dimg & khu
vue phat ciu va tién hinh phat ciu d& cho van dong vién
st dung k¥ thuat d& dui \ang cau 1én sau d6 dung k§
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thuat da mu
chinh dién
da cau sang
san doi
phuong.
Thuc
lién tuc, moi

hién

bén $in
khoang 50
lan.

Hinh 40

- V& 4 6 vudng kich thude 60cm x 60cm ¢ 4 goc san
ctia ddi phuong va yéu cau vin dong vién sau khi do dui
phai da ciu roi vao cac 6 do. da duge 50% la dat yéu cau
huin luyén (hinh 41).

Hinh 41

Chu y:
Trong phE’m
nay khong
ycu ciu van
dong vién da
cu vao cac
6 bing chan
k hong
thuan, Vi

day la dicu rat kho, gan nhu khdng thé thue hién duge.
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- Nhu bai huan luyén trén nhung ¢6 thém mot van
dong vién che cau, dé van dong vién tap do cau bang dui

khi ¢O nguoi

che. Lic nay
van  ddng
vién dimg &

vi tr1 nhu
(hinh  42).
Bai  huin

luyén nay

Hinh 42

giGp  van

dong vién
hinh thanh ky thudt d& phat cau (6t trong da d6i. Sau khi
van dong vién do duyce cau thi chi da cau vao hai 6 &
cudi san, khong da vao hai 6 & gan ludi (dicu nay sé trinh
bay & chién thuat da doi).

Trong bai huan luyén nay van dong vién do cau bang
dui thuong rat lang tang vi khong nhin thay ngudi phat
cau. Huan luyén vién can luu y:

+ Nhic nhd van dong vién khong duge ngd nghiéng,
ma phai dimg dng tr thé chuin bi, mat nhin vao vai bén
tay cam cau cta van dong vién phat cau. Khi ¢6 hiéu
[énh phat cau, vai cta van dong vién phat cau sé& dich
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chuyén d6

chinh [a lac

ho tung cau e

. . x 1 i’ 1O

va chi sau - 1= -.@ . -
N by i e

vai giay cau )

sé bay sang,

van  dong A
vxm do cau Hinh 43
phai phan xa

de do cau.

+ Néu van dong vién ma thudn chan trai thi phai dimg
& vi tri nguge lai (hinh 43 - 44). Khi dimg nhu thé nay
chan thuan

cla vin
b o dong vicén s¢
= -1° -=3="  kiém soat

duoc 3/4 6

T

dd phat cau.

+ Yéu cau

Hinh 44 vin dong

vién bén

phat cau khéng phat cau vé phia cudi san vi phat nhu thé

s¢ lam cho van dong vién khong thé d& cau bang dbi ma
phai str dung ky thuat d& cau khac.
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- Chuyén chu biang dui

Hua n
luyén vién
dimg & trung
(Am mot bén
san, van
dong vién s6
I ding o
trung  tam
cia o d0

S

phat  cdu,

Hinh 45

van dong vién s6 2 dimg & sat Judi (hinh 45).

- Huan luyén vién 1an luot tung cau vée phia van dong
vién s8 1. Van dong vién ndy d& cau bing di sau d6 st
dung ky thudt chuyén ciiu biing dui d& chuyén ciu bong
(cach mit san khoang 2 - 2,5m) vé phia chin thuin cia

vin  dong
vién sd 2.
Vin dong
vien s6 2 d&
cau bing dui
roi sau do
dung tay bat
iy ciu va
tung lai cho

72

v

Tho

Hinh 46
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huin luyén vién. Sau d6 dai vi tri dé vin dong vién sd 2
tap chuyén cho vin déng vién s6 | (hinh 46).

- Tiép theo

huan luyén
vien dimg & *
Khu vuc phat 1 .}e

ciu va thuc - -pe T
hién phat cau " ol

ngang tam

daii dé van
dong vién sé Hinh 47

I d& ciu bang

dui sau d6 lam déng tac chuyén cau nhu da gidi thiu &
trén (hinh 47).

v Khi  tap
quen can doi

*ao. . vi tri d€ van
- “E _  do6ng vién b
3 ' 2 tap chuyén
cau cho vin

dong vién $5
1 (hinh 48).

Hinh 48 .
- CO thé

ting 4o khé ctia bai tap nay bang cach dé mét van dong
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vién dimg & Y

vi tri che cau
(hinh  49), -
huin luyén - < e -

o

vien  phat
ciu lién tuc

vé mdi o
khoang 40 -
50 lan. Chi Hinh 49

y chua phat

khé nhr thi dAu bdi day 1a hudn luyén ban dau.

- Hudn luyén ting cau nhip mot d€ tin cong trong
da don

Huin fuyén vién dimg & trung tdm cta mot bén san
con van dong vién dimg & vi tri cach dudng bién ngang
khoang Im va nim trén duomg phin d6i sin dbi dién
(hinh 51).

Huid n

luyén vién
-1-. 1 lam dong tac

tung cau cho

““ vin  dong

vién tap tang

) S cau nhip
Hinh 50
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mot  bang v

dui chan
thudn, sao
cho cau sau  —|- gy guez =] P ) N— o
khi ting bay

béng vong

cung vé phia
lwdi, sau do
van dong Hinh 51

vien lai rd

vé vi tri ban diu. Chii y khong huan luyén ting cau nhip
mot bing chan khong thuan.

Tiép dd. cho van dong vicn dimg theo vi tri cua (img
O do cau.
ncéu chin

2 thuan 1a

= o] ® chan phai thi
¥ :'-’—'J’.:-:Ij- e S ~ dang nhu
Pt (hinh 52 -
53). Néu

\ chian thuln

Hinh 52 la chan trai

thi s&¢ dimg
nguoc lai & timg 6 nhu hinh 54. 55. Huan luyén vién
dimg & khu vye phat cau va thye hién phat ciu vao cac
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vi tri a, b, ¢

va ytu cau
. . S Al

van  dong P N |

vien  dong  _ R Ry bt e _
< N MERERELELC B

dui tang

bong cau ve ]

phia  ludi. X

Cha y khi

phat cau Hinh 53

huan louyén
vién cdn dé cau roi cach van dong vién khoang 0,5 - Im
vi o phia

truoc.
o) ‘ Sau  khi
- B a=t® (ing ciu
Cem==""" Pt B E . .
Ohe---"" 7"'? - n nhip mot
w7 bong ve phia
[ ludi,  van

déng  vién
Hinh 54 & vé vi tri
ban dau, chi
khong thue hién cic ky thuat khic tiép theo, bai vi néu
thue hign khong ding cac k§ thuat tin cong gin 1udi thy
sau nay rat kho stra khi hoc dén cac ky thuit phirc tap
hon.
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3. HUAN LUYEN KY THUAT PO NGUC

- P& chu biing ngue

- Vin
4
dong  vién
’ » - C t - -~
dimg o gita @bl |
acl hA R h e e I !
vach  phan N ik Bt S
doi sin, cach e
. 0 2
bién ngang
khoang 1.5m
V.
mot bén san,
con huan Hinh 55

luyén vién

dimg & trung tam cda sin bén kia. Huin luyén vién tung
c¢iu theo chidu ngang san (hinh 56) dé van dong vién vira
di chuyén ngang vira d& nguc v da cau bing mu bin

chan  qua

Y luGi sang san
ddi phuong.
! ::::f,"_‘_‘_-_::: o Yéu cau
TR TSR T T ophai aa
b 10710,
) - Huin
luyén vién
Hinh 56

tung cdu

https://tieulun.hgp/lo.org



theo chiéu

doc sdn cho
van  ddng

S ot t--t--o---f=-==cg9— 1 VIEn di

f-—— == ===

chuyén Ién

xuong  va

A dung nguc
Hint 57 do t\:au roi
da cau sang

san ddi phuong. Yéu ciu dat 7/10 (hinh 57).

- Huan luyén vién ké 4 6 ¢ 4 goc san véi kich thude
khoang 40cm x 40cm d€ sau khi d& cau bing nguc van
dong vién phai da cau vao cac 6 nay (hinh 58). Yéu ciu
moi 6 phai
dat  5/10. ,
Tiép d6 tién 2

-~ d--

hanh da cau
thay dai vao
4 6 d& sau

nay phuc vu

cho chién
thuit da Hinh 58
don.
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- Chan cau bang nguc

- Huén Y
luyén vién
thue hién ky
thuat clip -— il g —
C?lU. Vil CZA]U - P e 4
hodc ¢d thé
dimg  trén
ché d& ném Hinh 59

ciu, Vin
dong vién dimg & vi tri nhu khi phét cau (trong da d6i),
sau d6 di chuyén 1&n sit ludi v dimg & tr thé chuan bi
bat nhay. Khi huin luyén vién thue hign clp cau, vit cau,
thi van dong vién bat nhiy chin chu. Chi y néu vira di
chuyén vira bat nhay chin ciu thi ngudi d& x6 vao ludi
(hinh 59). Su di chuyén d¢ chin ciu clia hai van dong
vién trong da do6i da duoe ndi trong phin chién thuat da
doi.

Do cic ky thudt da ciu déu duoce thue hign trong trang
thai dong nén trong huin {uyén, huén luyén vién cin yéu
cAu nghiém khiac ddi vdi van dong vién, du cd mét

nhumg bit budc phai di chuyén d& thuc hién ky thuat.
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4. HUAN LUYEN KY THUAT PA MA TRONG

- D& cau va chuyén cu

Nhu phin trén da noi, ky thudt nay sir dung chi yéu
trong phong ngu va trong phdi hop dong d6i (da doi) nén
huéin luyén vién can phai chd trong trong huin luyén.

Huin luyén vién dimg & trung tam bén san déi dién.
tung cau cho van ddng vién (ap d& bang ma trong. Thuc
hién duoce 40 lan thi doi ben sau d6 thi d6i nguoi.

- Vin
dong vién so

<

| ding O Ed

gan  trung  —¢

taim 6

sau, vin ]
« 2 Hinh 60

déng vién sO

2 dimg cach ludi khoang 50cm quay mit vé phia van

dong vién s0 1 (hinh 60).

Huin luyén vién tung ciu vé phia van dong vién 6 1
d& cho vin dong vién nay d& ciu bing mé trong, sau dé
lai sir dung k¥ thuit nay chuyén ciu cho van dong vién
s6 2. yéu ciu dudng ciu chuyén phai bay béng cao,
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chinh xic va

dat  10/10, ,
van  dong |ox
viegn 6 2 _ e e
dung tay bat g2
[ﬁy ciu
(hinh 60). i

- Huin Hinh 61

luyén vién

ding & vi tri phat cau (khong ¢6 nguti che) phit ciu sat

luGi v roi & tam thap giilta hai chan, d& vian dong vién 6

| d& cau hi‘mg Ma trong. roi lai sir dung ky thuat da ma
tron g

¢ chuyén cau

24 o cho van

R ~~~ . dong vién so
- —17g 2 (hinh 61),
:: yéu cau

gidbng  nhu
trén.  Khi
Hinh 62 phat sang O

A

2 tht vin
dong vién 0 2 s¢é 30 va chuyen bang ky thuat ma trong
cho vin dong vién s0 1 (hinh 62).
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- Huan

luyén vién

*.0

dimg & vi tri | v
phat chu (két  _ U R R e, Lo

*."‘——‘-_,_-d ®
1

hop véi van

dong vién
che cﬁu)
(hinh  63).
Vian dong

A

Hinh 63

vién s6 1 ¢o

thé st dung cic k¥ thuit d& cau bang dii, nguc. ma
trong, nhung khi da chuyén cho van dong vién sd 2 phai
bing ky
thuat da ma

2% | trong.  Khi

. ~l- phat sang 6
g ————=—~= — & 2 (hinh
64), van
dong vién 0
) 2 thyc hién
Hinh 64 (hodc cb thé

[ 4
»*
e

dé vin dong
vién 80 1 thuc hién & ca hai 6 bén san minh)

- Da tan cong

- Van d6ng vién dimg & duong doc gitta san gan
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v duong bién

ngang, huin

luyén vié
$ e | ,y_ | én
— =t e - diMEOUUNE
l PSS -=--1 tAm bén sin
doi dién
(hinh  65)

£ N
tung cau

Hinh 65

thco hang
ngang cho
van dong vién di chuyén ngang dé d& ciu bang dui hoiic
ma trong, sau dé sir dung ky thuiit dd ma trong da ciu
sang sin, yéu cau phai da ciu qua ludi va roi trong khu
vue san, dat 1(/10.

- Huin
luyén vién \
thye  hién
lung cau
theo hang ~ RIS L L] bl LEE CELEIE . 3
doc dé budc
van  dong
vién phai di )
chuyén 1én Hinh 66

xubng  dG
cau (hinh 66). Ciing ¢6 thé tung ciu bong d€ van dong
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vién do nguc roi da ma trong (yéu ciu cung giong nhu
trén).
-Ké4o¢

4 goc sin

kich thudc -
khoa ng -
40cm X
40cm, yeu

cau van

dong  vién
sau khi do
cau bang cac
ky thuat do dui, ngyce, ma trong, thi dung ky thuat da ma
trong da cau roi vao cac 6, yéu cau do chuin 5/10 1a dat
(hinh 67).

5. HUAN LUYEN KY THUAT DA MA NGOAI

Nhu da n6i & phin trén, k§ thuat da ma ngoai duge sir
dung chi yéu trong tan cong nén khi hudn luyén, huian
luyén vién can chi trong dén phan nay. Trong tap luyén,
& lan cham ciu thir nhat duge phép st dung cac ky thuit
d& cau bang dui, nguc, ma trong, ma ngoai... nhung khi
da sang sin d6i phuong bit buge phai da ciu bang ky
thudt da ma ngoai.
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- Vian

: Y
dong  vién
ding o
duwone phain & 1 | Lo - _——- de
A Bt v T S °
d6é1 san va DA
gan bién el SN
ngang. huidn ]
. . \
luyén wvién
Hinh 68

dimg o khu
vuc phat ¢iu
(hinh 68) thyc hién phit chu ngdn, dai, bong... gin
ngudi, xa nguoi dé cho vin dong vien sir dung cac k§
thuit d& cau. sau d6 thye hién k§ thuit da thn cong bing
ma ngodi. Cling ¢6 thé cho vin dong vién thuc hién ky
thudt dd mi ngoai & phin nira trén ctia san song lic niy
ciu luru ¥ nhic nhd van dong vién khi ling chan cin sir
dung Iyc cho phil hop dé ciu khong bay ra ngoai sin
hodc ¢6 the bd nhd cau & gan huéi.

6. HUAN LUYEN KY THUAT PA MU
- Bung ciu, giat chu, chuyén ciu, da méc, cip ciu

- Huén luyén vién dimg ¢ khu vire phat cau. van dong
vién s6 | dimg & vi tri d& phat ciu trong da déi, con van
dong vién s& 2 dimg & sat 1udi (hinh 69). Huin luyén
vién phat cau cho vin dong vién s 1, d€ van dong vién
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/ nay su dung

cac ky thuat
Jod 46 cau: giat
cau, bing
. St o ciu. Sau d6

chuyén cau

cho van
) dong vién 6
Hinh 69 2 biang mu
ban chéin.
Chi y dwomg ciu chuyén phai chinh xéc, diing ky thuat,
2 tao didu kign cho vin dong vién sé 2 thue hién Ot cac
k¢  thuat
méc  cau,

clhp ciu qua "2 *-._'~~-
ludi. Sau 20 . i
- 30 lan the : e
hién thi tién “*
hanh d6i van L

dong vién
cung nhu vi Hinh 70
trt (hinh 70).

- Cling thuc higén twong tu nhu trén nhung c¢d thém
mot van dong vién che cau (hinh 71) d€ cho viéc huin
fuyén gan v&i tinh hudng thi diu. Trong khi huén luyén,
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huan luyén
vién can chi
y dén vi tr
di chuyén
cua van
dong vién sb
I, khdng
phai la
chuyén cau

- -

Hinh 71

xong 12 két thic bai tap, ma phai di chuyén ngay 1&n sat
lwdi 08 hd tro cho dong doi. Sau do ddi 6 phat ciu.

- Cung thyc hién tuong tu nhu trén nhung c6 thém
mét van dong vién che cau khi phat (hinh 72), sau d6

van dong vién nay di chuyén 1&n sat ludi dé chan cau. Do

bi che khéng nhin thiy nguoi phat ciu nén lic dau vin

dong vién $b
I thuong rit
ling  ting
khi d& phat
ciu (hay ngb
nghiéng lam
mat  chin
try, mat tinh

- -
~ .

_r-"“-—‘.

Hinh 72
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than). [4¢ nay huin luyén vién bit van dong vién 6 !
dimg dung tu thé chuin bi. mit nhin thang vao vai phia
tay cam cau cta nguvi phat. Khi phat hién thiy vai di
dong 1a lae ngudi phat dang thue hign dong tac tung cau
va chi sau khoang 2 - 3 gidy Ia ¢iu ¢ bay qua ludi. Tap
nhi¢u lin, van dong vién s& quen dan vi s& cb kinh
nghiém, binh tinh dé dén d& ciu. (Trong da doi néu
khong d& duge qua phit cau hodc dd rat khé khan, thi
khong thé chuyén ciu tét cho di‘mg doi dint diém duoe).
Sau khi gua cau duge phit di. vin ddng vién che ciu di

chuyén I&n sat lui 3¢ chan cau.

Trong thi diu, sau khi phat, van dong vién phat ciu
nhanh chong di chuyén vé trung tam ctia san d& hd trg
cho dong d6i. ddng thdi van dong vien phat cau cing co
thé di chuyén 1&n sat ludi cting van dong vién kia nhay

Ién chin ciu

(hai  nguoi
dimg ngang
Ceenl,e  sat nhau, goi
D ah I a chin doi).
Pic biét la
A khi gap phai

Hinh 73 d6i phuong
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¢6 trinh do k¥ thuat cao thi chan doi 1a cach phong thu

tot nhit (hinh 73).

- Biing cau, giat cau, ting cau mot nhip tan cong

Bai huan

L Ao

luyén  nay
phuc vu cho
da don. Ke 6
6 c¢6 Kkich
thude khoang
60cm x 60cm

(theo  hinh

Hinh 74 74, T5):

Huan luyén

vién dimg & khu vuc phat ciu, vian dong vién dimg & vi
tri do phat cau twong tmg.

- Huan luyén vién phat ciu cho van dong vicn thuc

hign cac ky
thuat do
cau: biing
cau, giat cau
d€ dua ciu
bay bong 1én
roi o sat
ludi, sau do

Hinh 75
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viin dong vién di chuyén theo, bat nhiy dung ky thuat da
mu ban chan da cau roi vao mdt trong cac 0.

D& tang hiéu qua huan luyén, huan luyén vién strdung
them mot van dong vién lam nhiém vu chay chd di
chuy&n dén mét trong cac 6. Van dong vién sau khi thuc
hién d& phat cau bing blng cau, gidt cau, s& di chuyén
I&n sat ludi dung mu ban chan da cau vao cac 6 con lai.
Cang xa vi tri vin dgng vién “chay chd” cang tot
(hinh 76).

Y

Mud n
thuc hién 6t
bai tap nay, s
sau khi do N £ 2
cau bay :
bong vé phia \
ludi, trudce Hinh 76
khi bat nhay
da ciu, van dong vién can quan sat vi tri di chuyén cta
van dong vién chay chd d& c6 mot quyét dinh sir dung ky
thudt tan cong nao cho hop 1y va chuan xac.

Chd y khi phat cau, huin luyén vién can phai phat
chuan va chinh xic vao céc vi tri trén san dé tao dicu
kién cho van dong vién thuc hién ky thudt bung cau, giat
ciu d& tang cau mot nhip vé khu vue sat ludi
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-  Bung (
cau, giat b T
cau, cup B . -~ |

s R “~ta "“‘
cau... trong - * —-® -
da don e
. ‘,r"
Huda n
A

]uyén/ vién Hinh 77
dimg & trung :

tam mot bén san con van dong vién dimg ¢ duong phan
d6i san, cach luGi khoang 2,5m (hinh 77). Huin luyén
vién lam dong tac tung ciu ngin vao hai goc sat ludi dé
van dong vién st dung ky thuat bing ciu, gidt cau dung
duge cau bay bang lén sat ludi theo chidu thing dimg.
Sau d6 st dung cac ki thuat tan cong bang clp cau, vit
cau.

- Nhiing diém can hru ¥ dic biét khi huin luyén di doi

Théng thuomg trong da doi, néu ca hai van déng vién
déu thuan chin phai thi van dong vién dimg &6 s6 1 &
thuan loi khi thue hién ki thuit moc cau tin céng (limg
quay vao ludi) con van dong vién dimg 0 6 $6 2 s& thuan
lgn khi thue hién ky thudt cap cau tin ¢Ong (mit ap vao
lisi). Vi vay d€ phit hop véi vi tri don nhan duong chuyen
‘Z‘lu cta dong doi khi tin cong va thi diu c6 higu qué cao,
can chon mot déi trong d6 vin dong vién dimg 6 6 0 1 gioi
moc cau, van dong vién dimg 6 sb 2 gibi clip ¢iu.
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- Truong

\
hgp ca hai 2a
vin  dong *
vien  cung - = BN |
” Py o1 _-*"—_‘-.

MOC cau giol w7

. n te
song  cup
cau lm yeu 1
thi  hudng

Hinh 78

nhan cau khi
tn cong cua
van dong vién s6 2 ¢6 s thay doi. Khi van dong vién sb
I nhdan duoe cau. van dong vién 6 2 ¢ chuyé,n dich wi
tri sang & s6 1 vi dimg quay lung ap ludi. Van dong vién
6 1 lac nay chuyén ciu sang vi tri van dong vién 6 2
vira di chuyén i & 6 1 d& van dong vién nay thue hién
tn cong bing moc cau (hinh 78).

- Truong

< hgp ca hati

LR £ S é‘ vin  dong

~ "‘-_“‘i""—- ~ vién  cung

*®  clp ciu gioi
song  méc

\a cau lai yéu
A ~ . ~
) thi khi van
Hinh 79 ddng vién so
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2 nhiln cau, van déng vién sd | s& chuyén dich vi tri sang
0 s0 2 va nghiéng mat vao ludi dé dén nhdn duong cau
viin dong vicn $6 2 chuyen cho miunh va thye hién ky

thudt cap cau tan cong (hinh 79).

- Truong hgp cd hai vin déng vién cung thuan chin
trai hodc mdt nguoi thudn chan (rai, mét nguoi thudn
chin phai. thi vi¢e ¢an nhic d& xép vi tri dimg o cac d |
va 2 la hét stre quan trong. Co6 nhu vily mai tao duge su
phéi hop dn y va dat hidu qua tin ¢dng cao.

- Trong thi diu da déi

Huan luyén vién cho 4 vin ddong vién vao sin, tién
hanh tht dau déi. Mot bén s€ phat cau lién tuc 5 1an sau
dé doi fai. Bén do phat cau st duny cac ky thudt dé phi
cdu va (4 chire tan ¢ong, con hén phat cau 1o chie phong
thti, chin cau biing ngyc.

Néu bén dd phat cau thang S diem 1a dat tot;

4 diém la dat kha:
3 dicm 13 binh thuong;
2 diém 1a qua kem.

Bai tip nay con gidp viée ren luyén tim 1y thi dau cho
vin dong vién.
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7. HUAN LUYEN KY THUAT PANH DAU

Trong thi diu, k§ thuat danh diu giap cho vin dong
vién dd bj hao ton st lue d6i v&i nhimg dudng ciu cao
bong & tam ngang dau. Néu nhu van dong vién khong sir
dung ky thuat danh diu thi phai lui ve sau dé sir dung ky
thuit d& ngue va nhu thé van dong vién phai di chuyén
nhicu din dén mét moi nhanh. Hon nira viéc thuc hién
ky thuat danh diu con gidp cho van dong vién cb thé
quan sat duge ddi phuong vi mit luén hudng vé phia
lurdi, diy chinh Ja di€m hét stre thuan 1oi trong thi du.

- Do cau

- Van dong vién dimg G trung tim mot bén sin, con
huan luyén vién cing dimg & trung tam bén sin d6i dién.

- Huan
luyén  vién
tung cau [ PR Sy
bo h Ml i |
ong  theo - ‘—<-__L
. g - = PSRN it Cor TN 3 -
hiang ngang Lt NI P-TE L

="

dé¢ cho van

dong vién

vira di chuyén
ngang vira su Hinh 80

dung ky thuit

d& diu, sau d6 thi sir dung cac ky thuat tan ¢ong khac:
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da mu, da ma... dé da cau sang san tra lai cho huan luyén
vién (hinh 80).

- Huin

Y luyén vién

| tung cau

S S theo chiéu
== T T doc (vé phia
cudi sin) dé

cho van

A dong vién

. Iui vé sau d&

ciu bﬁng
dau sau d6 thuc hién gidng nhu phin trén (hinh 81).

- Hudn luyén vién ké 4 6 kich thude khoing 40cm x
40cm & 4 goc san (hinh 82). Yéu cau van dong vién sau
khi d& dau s& da cau roi vao cac & wén (7/10 la dat két
qua).

-  Panh
dau tan I

cong N WY inindit] g el -5 =

- Huan
luyén vién i

dimg & trung

tam mot bén _
Hinh 82
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San, con van

dong  vién

ctng dimg

_ A ¢ ~—d e
frung  tam - *.- _ L -=20. @

bén san doi s SRR
dién  (hinh
83). Huin ) §
luyén vién

tung ciu cho Hinh 83

vin  dgng

vién thuce hién cac ky thudl do ciu bfmg dui, mu chan d&
tang ciu bong v& phia ludi sau d6 di chuyén theo, bat
nhily danh diu d¢ cau bay cim sang san noi huin luyén
vién dimg.

- Huan luyén vién va van ddong vién cung dimg & mot
bén sin (gidng nhur vi tri dd d61), van ddng vién dimg o

sat ludi con

N < ~
huan luyén
* l vien dimg &
P1EE]
ap hia sau
- <o, | P ‘

v . (hinh  84).
Huan luyén

L vicn tung

cau cho van
Hinh 84
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dong vién dé van dong vién nay ding dii. mu chin ting
cau b(’fng {en cao (khoang 2m) ve phia ludi, sau d6 di
chuyén theo két hop véi bit nhay danh dau dua cau qua
ludi. sao cho qua cau sau khi thue hién bay cim xuéng
sdn roi @ sat ludi.

. - Huin

luyén vién

_*---’ tung ciu
’-"‘l - bong rui lo

ltng  trén

mép  ludi,

van  ddng
_ vién bat
Hinh 85 nhiy danh
dau sang san, két hop voi ding hai bén thai duong lic
cau dé lam thay di hudng ciu (hinh 85).

8. HUAN LUYEN KY THUAT DA LONG

Trong qua trinh huin luyén, huin luyén vién phai
huan luyén cho van ddng vién tu ting ciu bong vé khu
vire sat ludi (& [an cham ciu thir nhit), sau d6 can et vio
diém roi cda ciu ma lua chon cac k¥ thudt thn cong cho
phu hop.

- Van d6ng vién dimg & 6 s 1 cach duong phan doi
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. san 0.5m va

cach duong

bicn ngang
A S BN

-—

%

1.5m. con

ot huidn luyén

- i—’

o T vien dimg o

J khu vuce phat
Hinh 86 cau . ph,ﬁt
cdu vio cac
diém a. b, (duong cau ngfm) va ¢ (duong cau dai treo)
(hinh 86). Vin ddng vién dung mu ban chin hoic dui
ting cau bong v phia tudi, sau dd di chuyén theo thuce
hi¢n k¢ thuat da tong trong (mg véi vi tri roi cua cau.
- Khi vin
dong  vicn e,

*, M
ding o 0 ~.

s0 2 cach  _ ARETAN) eub by U ~..

duong bién b__
ngang 1,5m

va cach

N

duong bién Hinh 87
doc¢  0,5m

(hinh 87). Huin luyén vién dimg & khu vuc phat ciu,
phat ciu vao cac diém a. b, ¢ va thue hién gidng nhu &
phin trén (hinh 87).
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Néu van dong vién thuan chén trdi tht vi tri ddmg cua

vin dong

vién NS
nguge  lai
theo hinh 88, _ N O fnd
89, CIEE S R PUie Bl ".’_’,"7

N --"r/’

bicu quan * e

trong trong N
thue hién ky Hinh 88

thuat da long
12 van dong vién phai ty ting ¢iu bong vé phia ludi bing

cac ky thuit

\ bing cau,

C e ‘ - ~
- vidt cau
N gig :

LIRS TR e bang dii...
i Y .
e Trong thi
dau, ky
\ thuit da

Hinh 89 long lhuon%
dugce Su
dung dé tin cOng dint didm va thuong dat ty 1é thue hién

50%. Vi vay trong thi ddu chi c6 van ddng vién ¢6 trinh
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do ky thuat diéu luyén méi duge phép sir dung Ky thuat
nay.

Dé gitip cho van dong vien str dung tot ky thudt da
long trong trudmg hop khi cau da duge da qua lai vai lan,
trong truomg hop nay huin luyén vién dimg & trung tam
mot bén san,

con van

dong  vién

ding g
.

duong phan
doi sdan va

cach duong

bien ngang

khoang 1,5m Hinh 90

(hinh  90).

Huan luyén vién tung cau bong vé phia cudi sin, vin
dong vién str dung cac ky thuat do cau dé tang cau bay
bé}ng [én cao roi sat ludi (cau cach mat sin khoang 1,6 -
2m), sau do6 di chuyf”fn theo, bat nhffy thue hién cac ky
thuat da long.

Chu y:
- Huin luyén vién can tung cau ve phia goc xa, chan

khong thudn, dé& van dong vién tang duge cau bong vé
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phia ludi. Ky thuat nay rit kho thue hién, nhung néu
huan luyén (Ot §& gilp vin dong vién vitng vang & moi
vi tri liy cau trong san.

- Khi tang cau bong [&n roi & gan ludi (sat véi mép
[rdi) thi chi duoe phép str dung ki thuiit diy ciu (trong
tan cham thiar 2) bdi vi thue hién ky thuit da long ban
chan khic thi chan dé bi cham vao ludi (vi lae bay gidr
theo quan tinh chi ¢6 diy cau 13 chan theo 1&n, con cac
ky thuat khac (hi chan theo xudng).

II. HUAN LUYEN CAC TO CHAT THE LUC
TRONG DA CAU

Trong da cau, vide huin luyén thé lyc déng maot vai
trd hét sire quan trong, vi d6 1a nen tang & vin dong vién
phat huy duoc 16i da trinh d6 k§ thuit va chién thuit
trong thi dau. Khong duogc huin luyén day da vé mat the
tre thi dit vin déng vién da cau cd k§ thudt tot, ciing
khong thé dat duoye thanh tich cao trong thi diu.

Viée huin luyén thé luc trong da cau bao gc\‘)m ¢i hudn
luyén the luc chung va huin luyén thé luc chuy&n mon.
Huén luyén thé e chung nham phat trién hai hoa co thé

vin dong vién, ting cuong hé théng co bap, clung cd,
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ning cao chdc ning cua cic hi thong, co quan trong co
thé.

BE huin luyén thé lue chung, huan luyén vién can sty
dung da dang cac bai tdp phat trién chung, cac tro cho
van dong. cic mdn bong. cac dong tac thé duc, nhim tac
dong 161 1at ¢a ¢ic co quan va hé thdng trong co thé,
ning cao trinh do phat trién cac té chit the lue co ban,
dicu chinh cic sai s6t vé the chit va tur thé nhat 1a d6i vai

van ddng vién thanh thiéu nién.

D¢ huin luyén the luc chuyén mén cin ap dung
nhimg bai (ip ¢6 ciu tric gan hodc twong tr nhu nhimg
dong tac trong thi diu da cau. nham phat (rién cac kha
ning dic thi, dé ning cao nang lyc vi higu qua thi ddu,
nhim dat duoe thanh tich cao.

Gitra huin luyén thé luc chung va huén luyén thé lue
chuy&n mon trong da ciu ¢6 méi quan hé hiru co khing
khit. Tuy thudc vao lira wéi. trinh do, thoi ky chuin bi
hodic thi diu ma ty 1& gitra huin luyén the luc chung va
chuyén mén ¢6 nhimg thay déi phu hop, ca vé khdi

lvong va cuong dd thue hign.

Trong thyc té hufn luyén thé luc chung va chuyén
mon, cac bai tip nhiam phat trién cac t6 chat thé lye nhur
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strc manh, strc nhanh, src bén, mém déo, khéo 1éo ¢o

mot vi tri quan trong dic biét.
1. CAC BAI TAP PHAT TRIEN SUC MANH

Trong d4 chu, do trong luong qua ciu nhd vi hai bén
thi diu & hai phﬁn san riéng biét, khong ¢d sy va cham,
nén so vai cic mon the thao khac nhu vat, bong da... yéu
¢iu ve sire manh khong cao 1am. Tuy vay, vin dong vién
da cau cling can ¢o sic me_mh_t(;c d0, dic biét & cac nhom
cor diii, co cang chan, co lung, co bung 15t dé ¢6 (hé thye
hién nhimg ky thuat tin cong bing cap cau, vit ciu, xiét
cau...

be phat wrién sire manh trong da cau, hién nay cac
huin luy¢n vién thuong st dung cic bai tap:

- Bit nhz‘iy bﬁng moOt chan va hai chin 1én cac bac cao
(budc buc).

- Nhay 10 ¢o timg chan trén cac doan 30 - 50m,
- th‘{y cocC (ngéi sdu bit 1én) 30 - 50cm.
- Nhay day & tur thé dimg hoic ngdi xdm.

- Cac bai tap bat nhay tai ché, vdi ta ganh ¢o trong
lrgng nho va trung binh nhdm phat trién sic manh cac
nhom co dui, cang chan va ban chan.
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- Tap vit cau, clp cau, xigt ciau, miét cau... véi luc
manh, sao cho qua ciu bay sang san doi phuong nhanh
manh va phat ra tiéng kéu gon, danh.

2. CAC BAI TAP PHAT TRIEN SUC NHANH

Sirc nhanh I3 t6 chit thé lyc quan trong hing diu cia
vin dong vién da ciu, Khong c¢6 sic nhanh, vin dong
vién s& khong th€ phan img kip thoi trude cic dudng cau
tAn cong nhanh ciia déi phuomg, khong thé di chuyén kip
thdri dén cic vi tri thudn loi va cin thiét dé ctu chu, chinh
cau dong thoi ciing khong thé tin cong chép nhoang

sang san doi phuong gianh diém.

bé phit trién sic nhanh trong da ciu can sir dung cac
bai tap:

- Chay xuit phat 30 - 50m.
- Chay tdc dd cao 20 - 30m.

- Chay 10 - 20m tir cic tr thé ban dau khac nhau, k&
¢A tur thé nga ngdi trén san.

- Cac bai tap di chuyén sang trii, sang phai, tién lén

trude, lui vé sau vai toc do cao.

- Tap phin (mg d& ciru cic dudong cu nhanh & trude
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mit holic hai bén cach nguti 1,5 - 2m. Khi thyc hién bai
tap nay huin luyén vién dimg & bén san déi dién véi van
dong vién va thue higén viée ncm chu lign tuc vao cac vi
tri khéc nhau trén san, d¢ bude van dong vién phat phan
{mg Kip thoi, di chuyén nhanh d€ dén 46 duge nhimg

dudng cau bay ti.
3. CAC BAI TAP PHAT TRIEN SUC BEN

Stre ben, dic bigt la sie bén (¢ do, ¢b vai tro quan
trong va anh hudng khong nhd tdi thanh tich thi dau
khong chi trong timg trin, ma trong toan b thoi gian cuia
gidi. O nhimg cudc thi diu kom, nhidu khi van dong vién
phai tham gia thi diu & ca 4 noi dung: dong doi, ddi, don,
d6i nam + nit va khi cang vao siu. thi cic trin dau cang
trd nén cing thing. quyét ligt, tdn stre, vi thé néu vide
huin luyén sirc bén 16t s& gitp van dong vién khong bi
xufmg sue, gitr dwoe phong do thi diu va dat duge thanh
tich cao.

P& phat trién sic bén dac biét fa sitc bén toc do cin s

dung cac bai tip sau:
- Chay 2000 - 5000m véi tée do déu.

- Chay bién td¢ 3000 - S000m.
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- Chay 1ap lai nhicu 1an cic doan ting téc d6 30 -
50m.

- Thye hién liégn (e nhieu lan cac ddng tac danh dau,

cap, vit cau...

- Tap di chuyén nhanh trén sin theo si dicu khién cua

huan luyén vién trong khoang 2 - 10 phat.
- Tap ddu déi khang nhiéu hiép trong thai gian dai.

4. CAC BAI TAP REN LUYEN KHA NANG MEM DEO,
KHEO LEO

Di cau 1a mon thé thao ¢ nhicu ky thuit da dang.
phirc tap doi hoi van dong vién phai ¢6 kha nang meém
déo. khéo 160 & mirc d6 cao, néu khong s& kho khin khi
thue hién k¥ thuat va dicu chinh ciu s& khong chinh xac.

B¢ phat trién khi ning mém deéo, khéo 1éo, trong
huin luyén cin ap dung cac bai tap:

- Cac dong tac xoay van cac khdp o, hong, gbi. ban
chiin véi bién do 16n vé cac phia.

- Cac dong tac lang chan trude - sau, trdi - phai voi
brén 46 1om.

- Cac dong tac xoac ngang, xoac doc vdi bién do 16n.
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- Cac dong tac gap than trén hét mirc vé trudc, dé tay

cham dit va ngira than trén nhiéu ra sau.
- Cac dong tac bat nhay da lang 1én cao.

- Cic bai tip bung cau bang mdt chian va hai chan lién
tuc (bang cau thip - cau bay cao 1,5 - 2m va bing cau

¢a0 - cau bay cao 4 - Sm) tai chd hodc di chuyén.

- Cic hai tap lién hop tang ciu bang cic k§ thuat khac

nhau, tir tai chd tdi di chuyén.

L. HUAN LUYEN TAM LY THI AU

Tam ly cuaa mot van dong vién, thudang duoc hinh
thanh va nay sinh trude va trong cude thi dau, Néu tam
Iy on dinh, vimg vang, vin ddng vién sé cé phong dd
on dinh. thim chi ¢6 thé dat duoc thanh tich cao. Néu
tam Iy khong vimg vang, khéng én dinh thi nhiéu khi
két qua va thanh tich lai kém di rit nhiéu, so vdi khi tap

luyén.

Trong qua trinh huan luyén va tham gia thi dau, can
chu trong dén viéc huin luyén tim ly thi dau cho van

dong vién, & nhimg trrdomg hop cu the sau day:
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1. DOI VOI NHONG VAN DONG VIEN MOT THAM GIA
THI BAU LAN DAU TIEN

a - Trong thoi gian huan luyén, can cho van dong vién
tham gia nhiéu cude thi dAu ngoai trdi, & cac truomg hoc,
chc san & cong vién trong cic ngay 1& hdi... d€ tao ditu
kién tiép xdc vdi khan gia, véi cac van déng vien khac.
Dicu ndy dic biét quan trong dbi voi cic van dong vien
nu.

b - T4 chie cho van ddong vién thi diu voi nhau (véi
cAc van dong vien ¢ tuyén cao hon) va dit ra cac yéu chu
nhu chap diém hodc phai thua & ty s6 bao nhiéu, d& vin
dong vién ren luyén sy on dinh (Am ly. khi bi dudi diém,
hoac dang bi din diém trong thi diu...

¢ - Trude tran diu, can dong vién va phan tich dan
phap bang nhimg I¥i néi, cix chi diu dang. Néu trong
cude diu, van dong vién vin bi g0 bé vé mit tam ly thi
phdi tim cich giai (da, tham chi ¢6 thé cho phép van
d6ng vien thua, d€ van dong vién khong cam thiy ¢6 st
&p r phia huin luyén vién.

2. pOI VOI NHONG VAN DONG VIEN KHI THI DAU
O NHONG TRAN THEN CHOT (nhat, nhi bang, chung két
sdm do béc tham, tran chung két)

- Cin ¢ su phan tich chién fuoe, chién thuit hop 1y
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cho van dong vién trude thi diu, de tang long tin va sy
on dinh tam ly.

- Khong nén ép van dong vién phii da theo mdu 16i
chién thuat ¢6 dinh, néu nhw thay vin ddng vién van bi
g0 bo ve mit tim 1y.

- Cho phép van dong vién duge chi dong ¢ mfre cao
nhit, thim chi ¢6 nhimg phit ty himg nghé thuat trong
thi dau. D6 chinh 1a dieu kién d€ van ddng vién nay sinh
dan dan su vimg tin.

3. BOI VA1 NHONG VAN DONG VIEN Bl THUA DO
TAM LY THI DAU V&1 MOT VAN PONG VIEN KHAC
(nhat l1a tinh khac trong cac giai thi ddu hang nim)

- Trong truomg hop nay hudn luyén vién cling vin
dong vién cin phai nghién ciu va phén tich cu thé cac
diém manh, yéu cta ddi phuong va cac digm manh, yéu
ctia minh trong nhimg 1an thua trude, d€ tim ra du phap
hop 1y. tir d tao cho van dong vién ¢6 niem tin vio trin
d4u sap toi.

- Cho van dong vién dau (ap nhiéu 1an & nhimg ty s6
sat nGt (19 deu) véi van dong vien gidi hon minh.

- Cho tap thi dhu chﬁp diém vdi vin dong vién ngang
minh d€ hinh thanh (dm 1§ 6n dinh khi gianh diém.
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- Cho tap thi diu véi nhimg van dong vién gidi hon,
cO chfnp digm) dé ren luyén su on dinh tam ly lic phai
gitr diém khi ty $6 sap két thic...

Nhin chung huin luyén tam 1y 1a cong viée rat kho
khan, phai dvoc tap ngay tr nhimg ngay dau, khi van
dong vién vao doi tuyén.

Vi viy dé dat hiéu qua trong huin luyén tam ly. huén
luyén vién can kién tri, 1y mi nghién ctu ddi twong va ¢d
bién phap cu thé, kip thdi nhim tao cho van ddng vién
¢6 trang thai (am ly vimg vang trong moi tinh hudng ctia
cudc diu, d8 dat duge thanh tich cao.

Nguyén tac cao nhat cia huin luyén tim Iy 1a phai tao
duge su g:in b3, hoa df‘)ng. tin twong gilra huén luyén

vién va vin dong vién.

IV. SU DUNG CHIEN THUAT

Trong mdt cude thi diu, d& bio dam thing loi, ngoai
ky thuit thanh thuc va diéu luyén, van déng vién dudi su
chi dao ctia huin luyén vién, cin phai chon cho minh
nhimg chién thuit hop 1y, t8i tru nhiim phét huy thé manh
clia ban thin va han ché kha nang cta déi phuong, d¢
gianh quyén chu déng trén san.
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Do gidi han clia quyén sach, trong phan niy chiing (6i
chi dé cap t&i nhimg chién thuat chinh, thuong duge ap
dung trong di don, di d6i va thi ddu dong doi.

1. CHIEN THUAT DA PON

- Tang uy lue cua phat cau biang cach phat cau
chuin, chinh xéc va tap trung vao nhimg chd yéu cia
doi phuong

Trudce khi phat cAu, van dong vién cin quan sat vi tri
dimg clia d6i phuong d€ lua chon qua phat ciu cho hop
Iy. Néu doi phmmg dimg gin vach gidi han phat ciu, doi
phuonls: d& cau ngan kém, suy ra kha nang buné cau, gidt
¢l yul Néu déi phuong dimg hoi lui vé cudi sin, kha

niang do cau treo kém, dic bigt 4o dau kém. Lac do van
ddng vién phat ciu chuan, chinh xac vio diégm yéu cla
d8i phuong dé 1am cho d8i phuong ling tang. Véi nhimg
d6i phuong 12 van dong vién dinh cao, ¢6 ki thuit diéu
luyén, ¢6 kha nang tan cdng O moi vi tri trén sin, thi khi
phat cau, chién thudt hop 1y nhat vi hay dugc st dung 12
phat ciu thing vao ngudi déi phuong (tir ngue trd lén)
bude ho phai diing ngue hay diu d€ d& phat ciu (trong
lan cham cau thir nhit), nén cau khéng thé dung bong Ién
& khu vue sat ludi, vi vay déi phuong khong thé sir dung
cac ky thuat tAn cong gay nguy hiém cho minh (trong lan
cham thir hai).
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- D4 cau dai, treo vé phia chan khong thuin cia
déi phuong roi dét ngot dao hudmg

Trong thue (&, cac vin ddng vién da cu rat hiém khi
str dung duge cac ki thuit (An cong dong déu ca hai chian
(thong thudng ¢6 mdt chin da ot hom), vi vay ma trong
thi diu da dom, thuong str dung chién thuat da nhimg
duong cau dii lién we (13p lai khoang 3 - 4 lin) vé phia
chan khong thuan ctia dbi phuong (phia bén chin yéu
chia doi phuong), dé vira df{y dbi phuong vé cudi san, han
ché nhimg dudng cau tan cong clia ho, vira khién cho déi
phuong tiéu
hao ve thé r

lec. Sau do

dot ngdt su e

dung cac i EEES

duong cau FUEI3e.

ngan vé phia

gbe gan ludi
doi  dign, Hinh 91
giy bt ngd

cho ddi phuong (hinh 91).

- Khoét sau diém yéu ciia déi phuong
Théng thuong mdi van déng vién da cau déu cé

nhimg diém yéu trong khi thyc hién ky thuat, vi du: d&
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ngan hay xa nguoi kém (do ky thuit bong ciu khong
chuin, do di chuyén yéu), 4 dau kém, d& dai trco bong
kém (do khéng biét quay ngudi (Ang ciu vé phia
trude...). Vi thé trong thi diu, d¢ dat hi¢u qua cao, vin
déng vién phai nhanh chéng phat hién (hodc dugce huan
luyén vién chi cho) va can phai lgi dung nhimg diém yéu
do6 cua ho.

Tat nhién khi sir dung chién thuit nay phai linh hoat
vi phdi hop véi cac chién thuat khac, khong nén cir da
mai vao ot vi tri hojic sir dung mét kiéu da ngan hoic
dai, treo... thi di phuomg lai ¢6 (h€ nhin ra va dicu chinh
duoc tran dau.

- Bujc ddi phuong phai di chuyén nhiéu trén san
dé titu hao thé luc

Khi str dung chién thuat nay van ddng vién ap dung
v cach da dai.

ngadn lién tuc

% ieert Legl vao cac goc

1 -] san, budc do1

~~ .l phuong phai

di  chuyén

nhi¢u dé don
Hinh 82 do ciu lam
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ticu hao thé lye va giy cho dbi phuong ldng ting, han
ché nhimg duong cau tan ¢ong cia ho (hinh 92), Chién
thudt nay phai luu y dén nhimg dudng cau ngan. Vi néu
duong ciu ngan ma lai thanh duong cau tam trung (nia
san trén) thi van dong vién dé bi phan c¢ong ngay.

- Chu dong dwa cauv 1én Inyi d¢ tan cong & moi vi
tri trén sian

v bé thuc

I B Y hién chién

AT thuit  nay

BPST ol Sl B ORY AT ; y

- v e R Ry mi —  vin dong

vién cin biét

cach chon

ding vi tri
Hinh 93 dd ciu cua

d6i phuong

cu thé nhu hinh 3. 4. Khi chuin bi d& phat cAu, van dong
vién & 6 1 (hinh 93) dimg sat duong chia d6i san 0,5m va
¢ach bién ngang 1m, con khi & 6 2 (hinh 94) dimg sat
duomg bién doc 0,5m va cach duomg bién ngang 1m. Khi
dimg & nhimg vi tri trén, ddi phuong chi ¢6 thé phat cau
vao 4 di€m: a, b (ngin) va c. d (dai) trong 46 dién d it
d€ da ra ngoai vi van dong vién da dimg gin véi diém
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n:ny Ba l

diecm: a, b, ¢
con lai van
- <A 1 .'t,"".!-_-- - -

dong vien sur e e i et U -

SRS Sl S Sufe? T
G S ~F--d. 13

dung cac ky N

thuat blng =~ el b ‘}‘:‘

cau. giat /

cau, ang .

tang Hinh 94

cau bing mu

ban chan d¢ da cau bay béng v& phia ludi, sau d6 sir
dung cic ky thuit tin cong, bat nhdy dém ciu, thic ciu,
dap ciu (& 1An cham cau thir hai).

Con ban than van dong vién phat ciu thi sau khi phat
phai nhanh chéng chon vi tri thudn loi &€ don d& dudmg
cau cua doi phuong da sang. Vi tri nay thuong [a gin

trung  tam

san (hoi lui
vé sau
khoang 1m)
e Hinh 95. Tir
vi tri nay,

vige d@ cac

duong ciu

Hinh 95 ngan cua doi
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phuong li dé& dang, dong thoi ciing khéng ché duge

nhimg duong cau dai, treo.

Khi di dimg & vi tri d& cau thich hop, vin dong vién
phai chii dong dua ciu 1&n sat ludi 0@ sir dung cic ky
(hudt tan ¢ong. voi phuong cham loi dung nhimg duong
chu da dé cha d6i phuong d& tin cong lai ho. Con khi ddi
phuong str dung cac duomg cau giy kho khin cho minh
trong viéc dua cau 1&n sat ludi (da vao dau, nguc minh)
th sau khi d& cau van dong vién s& str dung cic dudng

ciu da vio cae goe san cua doi phuong.

- Lam dong tic gia danh lra d6i phuong bing cac
Ky thuat tin cong trén ludi

Trong thi diu da cau, viée danh lira d6i phuong bing
cich str dung da dang cie ky thuit tn cong trén luéi. 1a
mot chién thudt rit hay duge dung. N6 khong chi vira
dep mat. vira dem lai hiéu qua cao, ma con lam cho déi
phuong hoang mang, mit tinh than. Thi du: khi dudng
cau dugce tang 1én, vé phia ludi, van dong vién bat nhay,
gia vor lam dong tac bd nho, song khi thiy doi phuong
tién thém mdt bude, chuyén trong tim clia co thé sang
chin budc 1én dé don d& qua cau bd nho, thi vio thoi
diém nay. van déng vién lai thuc hién ki thuat thic cau. .
bay vot qua dau ra sau. Khi da mat chén tru thi duong
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ciu du ¢ d& déi phuong ciing khong thé nao phan img
kip dé dd cau.

2. CHIEN THUAT BA POl

Phan 16n cac chién thudt trong da don déu ¢6 the van
dung trong da doi. Ngoai ra, khi da d6i ¢in luu ¥ dac bigt
dén viée phéi hop di chuyén va phdi hop t3 chire tan
cong thuomg xuyén.

- Phat cau cé nguvi che

Trong da doi, ben phat cau 13 bén b thn cong, con bén
d& 12 bén tin cong. Vi viy mudn han ché sirc thn cong
clia d6i phuong thi chién thuit phat cau ¢ van dong vién
che phai duge van dung trigt d€, phai coi phat ciu ¢6 gia
tri nhu mot qua tin cong. Mudn vay. su phéi hop nhip
nhang cua van ddng vien phat ciu va van dong vién che
ciu vo cung quan trong. Phai quan sat vi tri dimg 46 phat
ciu cia doi phuong ma quyét dinh diém phat cau. Chi
cin d6i phuong ¢6 su ngd, nghiéng mat tip trung thi day
la thoi diém quy gia nhit d€ phat cau, vi lic nay doi
phuong da xé dich chan tru. Néu doi phuong dimg yén
d€ 1ap trung nhin vio tay cim cau cGa van dong vién
phat cau, thi van dong vién dimg & vi tri che ciu lam

ddng tac lac than trén (nhung hai chan khong dwoc di
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chuyén) dé cho dbi phuong khong nhin thiy van dong
vién phat cau.

- Phan chia khu vuc ki€m soat trén san

O nhung
d61 ma trinh
do ky thudt
thip, chua
phdi hop an

y voi nhau

trong phong
tha Ian trong &

tin cong thi Hinh 96

nén sir dung

chién thuat chia mdi van dong vién quan ly kiém soat do
cau mot ntra sian theo chiéu doc (hinh 96).

Khi trinh
dd da d6i cao

thi thuong sur

_ dung cach
phan  chia
sau: vin

dong  vién
phong ngu
Hinh 97 tot s& kiém
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s0at 3/4 san, van dong vién thn cong 15t s& kiém soat 1/4
san con lai (hinh 97). Vin ddng vién kidm soat 3/4 sin
¢6 trach nhiém phai d& dwoe chu ctia déi phuong roi
trong khu vuc ctia minh sau d6 chuyén cau lai cho dong
doi.

- Tén céng dit di€m bing phéi hop dong doi

Trong da doi, do mdi bén san ¢6 hai ngudi, mdi vin
ddng vién khi phong thii trén thuc & chi phai hoat déng
trong m&t dién tich hep khoang hon 1/2 so véi da don,
nén kha ning phong thd cao, vi viy néu tin cong ddi
phuomg ma khdng ¢ sy phéi hop dong d6i thi hiu nhu
khéng ¢6 hi¢u qua. Chinh vi viy trong da doi tir bit ky
vi tri nao trén san, khi mot van dong vién do dugce cau (O
lan cham thir nhit) thi van dong vién thir hai phai di
chuyén vé vi tri tin ¢dng da duoce tap luyén thanh thyc wr
trudc. Sau khi nhin dwge duong ciu cta dong doi
chuyf:n cho, van dong vién s6 2 tang ciu 1én cao, sau d6
thue hign cac ky thuat tin cong bing cach danh dau, cip
clu. vit ciu... Van dong vién diu tién khi d& dugce cu &
lin cham thir nhilt thi khong duoce da ngay sang san déi
phuong (trir tridmg hop ¢6 ¥ 46 chién thuat) ma bt bude
phai ¢6 phdi hop véi déng doi.

Sau khi chuyén ciu cho ddng doi, thi sur phéi hop
chua phai 1a két thic ma van dong vién vira chuyén cau
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phai di chuyén vé phia gin dong d6i ctia minh dé hd tro
d& phong d6i phuong chan cau bing ngue bit lai sang
bén minbh...

Trong phdi hop dong ddi can linh hoat, vi méi vin
dong vién duge cham cau 61 da 1a hai lan, nén thuong co6
nhimg chién thuit phoi hop co ban sau:

a - Vin

déng vién
thtr nhit d& -

cau caa doi -9

phuong da */‘_- -
sang, sau d6 1

chuyé n Py
bong lén sat

ludi, d& cho Hinh 98

vin dong

vién thir hai thuc hién cic ky thuat thn cong: cip ciu, vit
cau. da méc... (hinh 98).

b - Van ddng vién thir nhat d& cAu bay b(‘;ng len ve
phia vin dong vién thir hai, van dong vién thir hai sau khi
chinh ciu roi chuyén bong lai sit iudi dé cho vin dong
thir nhit thuc hién cac ky thuit (in céng: danh dau, da
méc, cap cau... (hinh 99).
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¢ - Van

doéng  vién
thir nhit do

cau bay bong Pa

Qo——-"*n

Ién O sat ludi 'S . e

(lan  cham

cau tha
nhit). sau d6 Hink 99

di chuyén

thco ciu d€ thuce hién cic ky thujt tin cdng clp cau, vit
cauw... hoic da sang san dbi phuong (hinh 100). Khi ap
dung truong hop nay thuong 1a van dong vién thir hai
lam dong tac gia (di chuyén dén vi tri nhu dang chuan bi

nhin cau tan

\ cong) dé ddi

. phuong tu

* cudi san di

- P ==="12 chuyén fén
1, -~ 77 y o 1 2
*e Lﬁ.\ sat ludi chian

cau, lam cho

khu vie phia
Hinh 100 sau cua ho

bi bo tréng.
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Liac nay van déng vién thir nhit da cau vé phia cudt san
cua d6i phuong.

- Phan cong bang chiin cau

D& han ché sire tAn cong clia dbi phwrong, dic bigt la
khi ho sir dung cac k¥ thuat cap cAu, vit cau gf‘m luwdi, thi
chin ciu bing nguc 12 chién thuit bit bude trong da d6i.
Khi nhiy 1én chin ciu bing nguc cho di chin khong
tring ciu, bi thua diém, song viéc chin ciu nay giy cho
d5i phuong mot tam 1y cing thing khi thue hién ky
thuat, chinh vi vy hiéu qua cia tin cong bj giam di. Hon
nira néu chin dugce cau thi sé thfmg didm truc tiép.

- Panh lira d6i phuong trong phéi hop va tan cong

Khi ciu & trén [udi, van dong vién cé thé sir dung
chién thuat danh lira d6i phuong dé pha chién thuat chan
cau biang nguc cha ho bing cach:

Khi tang cau lén chuan bi lam ddng tac bat nhdy dé
cp cau, vit ciu... van dong vién phat hién thiy ddi
phuong ciing chuan bi bt nhiy 1én theo d& chin cau, thi
thay vi cip cau, vit ciu..., vin dong vién tin cong sir
dung k¥ thuat danh dau bd nhd dwa cau vao khoing
tréng ngay trén udi, khién cho d6i phuong bi bat ngo,
khéng kip d& cau.
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Van dong vién cung co thé thuc hién cac ky thuat tin
cong két hop véi bat nhdy, nhumg khéng ding luc cip,
vit manh ma chi cham nhe, sao cho ciu roi nhe vio nguc
cta dbi phuong. Khi cau cham nhe vao nguc, ciu sé
khong bat trd lai ma lan thang xudng chin, khién cho dbi
phuong khong phan tmg kip.

Ciing ¢ thé d4 ciu bdng qua diu ddi phurong roi vao
khoang trong cudi san ctia ho, khi phat hién ra ca hai van
dong vién déi phuong déu di chuy@n 1én sat luti (hinh

101). DBiéu

can cha y la

chién thuat

x e . .

nay phai

— b F = thyc hign rat
ool LY thanh thye,

chinh xac,

A 2 Fan

néu doi

Hinh 101 phuong phat

hién ra va
dd dugc cau, sau dd t6 chirc tan cong lat la rat nguy
hiém.

- Chién thuit di déi nam, nit
Vé co ban cac ¥ dd chién thuat giéng nhu da d6i

. https://tieulun.hopto.org
123



thong thuomg, nhung do (inh chat dac bigt trong da doi
nam + nit 1a ciu phai qua van ddng vién nir trude khi bay
sang san d&i phuong va chiéu cao cta ludi chi 2 1.3m
(uu tien cho vin ddng vién nit) nén nd cd nhimg nét
chién thuit riéng phai huin luyén cho cac cip van dong
vién. Khi da d6i nam nir khéng nén nghi ring voi ludi
thfip 1,3m, cic van déng vién nam sé dé thuc hién ky
thuat. Boi vi cac van ddng vien nam dang dugc tap luyén
o mic ludi 1,5m, nay dot ngdt ha xuéng 20cm nén phﬁn
nhi¢u khdng tranh khoi bd ngd va nhicu khi do khéng
duge @ap luyén k§ ma két qua tran diu bj anh hudng.

- Phit ciu

Do luéi trong da d6i nam nir thip hon (1.3m) nén
qua phat cau 1a rat kho cho bén d8, dac biét I nhirng
duong cau bay nhanh sat mép ludi. Thong thudng néu
phat cau cho vin ddng vién nam thi str dung cac duong
cau ngan hodc treo bdng siu, chir khéng da ciu vio
khu vuc gin ngudi. Mac dich cua qua phat cau nay la
nhim gay khé khin khi d& cau va tir d6 lam anh hudmg
t&i qua chuyén cau lai cho van ddng vién nit. Con khi
phat ciu cho van dong vién nir thi phai st dung nhimng
dudng cau ngin, roi sat duong gidi han phat cau hop 12
hodc str dung dudng ciu nhanh bay vio tam suon cha
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van déng vién nir dé gianh diém lh?ing ngay hoic gay
lang ting cho van dong vién nir khi chuyén cau lai cho
van dong vién nam.

- Phan chia khu vuc kiém soat trén san

Thong thuomg vin dong vien nam di chuyén nhanh
hom, thue hién ky thuat 18t hon van doéng vién nir, nén
phai Kidm soat 3/4 san, con vin dong vién nir s& kiém
soat 1/4 san con lai. Trong thi diu van dong vién nam
con ta chd dua tam 1§ cho van ddng vién ni, nén viée
kiem soat t&t 3/4 san cha van ddng vidn nam s¢ tao cho
d6i nam ni ¢6 thé manh.

- Tan cong din diém bang phéi hop dong doi

Phai huin luyén cho cac van dong vién nit thuc hién
duge cac ky thuit thn cong din diém nhu cop cau, vit
cau, danh diu... han ché t6i da viée st dung céc ky thudt
diy chu, da ciu sang san dbi phuong, ma khong nim
trong y d6 chién thudt, hodc chi da ciu vao van dong
vién nir d6i phuong.

- Chan cau

Chi ¢6 van ddng vién nir mdi dugce phép 1en chan cau
vi néu van dong vién nam chan cau bit sang ngay la mat
diém (vi cau chira qua van déng vién nir). Vé mat tam 1y,
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van déng vién nir thuomg s cau da vao mat khi chéin cau,
nén viéc huan luyén tét cho van dong vién ntr chan cau

[a diéu rat quan trong.
- Tip trung da vé phia vin déng vién nir d6i phuong

Trong tran da d6i nam nir can phai tip trung da cau ve
phia van ddng vién nir cta d6i phuong, bdi vi sirc nhanh

cda vin dong vién nir kém hon nam.

Khi vin ddng vién phat cau cia déi phuong la nir,
dong thoi van dong vién d& phat ciu cia minh ciing la
nit, thi ¢ thé sir dung chién thuat d4 ciu ngay vao vi tri
cudi sin ma vin dong vién nir cta d6i phuong vira di
chuyén Ién phia trén.

3. CHIEN THUAT THI DAU BONG BOI

Thi diu ddng doi 1a t3ng hop cda thi dau don va doi.
M&i mét tran thi ddu ddng doi gom ba tran dom - doi -
don. Chién thuat thi d4u ddng d6i chi yéu la cac sip xép
d6i1 hinh & cac tran don - d6i - don va thi tir cac van dong

vién & thi ddu & cac tran trén.

Trong thi ddu ddng doi, néu gip phai d5i phuong yéu
hon minh thi chién thuit khong quan trong, nhung khi
gip phai d6i phuong ngang véi minh hodc cao hon minh
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thi viéc str dung chién thuat trong thi diu déng doi co vai
tro quyét dinh dén lh:‘ing loi cha tran ddu dong doi.
Thong thudng trong thi dau déng doi thudmg ap dung cac
chién thudt sau:

- Chién thuat diing chi I cia minh gip chi lue
doi phuong

Trong thi diu dong doi, do phai thing 2 tran trong 3
trin ddu, nén cic bén thuong sir dung van dong vién
manh nhit ctia minh ngay tir diu dé& gianh thang loi &
tran diu tién va gay ap dao ddi phuong.

- Chién thuit né chd hre cda déi phuong

Trong truong hop luc luong vin dong vién cia minh
yéu hon vé trinh 6 thé lye, k¥ thuit so véi ddi phuong
thi phai 4p dung chién thuat né chi lyc cla déi phuong
cu thé nhur sau:

Vi du: Trong tran thi diu ddng doi giira bén A va bén
B (bén A yéu hon) thi:

+ Tran thir nhit (don) dé vin dong vién yéu hon bén
A gap van déng vién manh nhét bén B.

+ Tran thir hai (d6i) d& d6i manh nhét bén A gap doi
bén B.
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+ Tréin thi ba d& van dong vién manh nhit bén A 2ap
van ddng vién yéu hon bén B.

Trong chién thuit né tranh chi lue ddi phuong, mudn
thing loi phai biét r6 thuc chit trinh 46 ky thuat cia doi
ban. Néu nhur chdc chin vin dong vién da don cia minh
da (6t hon A6t phuong thi trin doi ¢6 thé thua, nhung s&
thing & hai trin don. Con néu viin dong vién da don cua
minh yéu hon d6i phuong, con d6i ctia ta manh hon déi
phurong thi ¢6 thé ap dung chién thuat nay hodc chién

thuit ding chd lue clia minh gap cha lue d6i phuong.
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