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Chuong 1

KY THUAT PA CAU VA
PHUONG PHAP GIANG DAY

I. KY THUAT PHAT CAU

Phat ciu 1a mét trong nhimg k¥ thudt co ban cia di
cau. Ngoai muc dich dwa ciu vao cude dau, phat ciu con
[a mét trong nhimg k§ thuat tan cong d€ gianh diem truc
tiép hay gian tiép. K¥ thudt nay duge thue hign ¢ khu vire
phat ¢iu, phia sau dudmg bign ngang cudi san. Cin cir
vao vi tri clia mu ban chin khi tiép xic véi ciu va ur thé
co thé khi phat cAu, ¢ thé chia ky thuat phat ciu thanh
4 loai sau:

- Phat ciu thidp chan chinh dién;

- Phit ciu thap chin nghiéng minh;



- Phat cau cao chan chinh dién;
- Phat cau cao chan nghiéng minh.
1. PHAT CAU THAP CHAN CHINH DIEN

La ky thuét duoc sir dung nhiéu nhit trong thi dau va
tap luyén d€ dua cau vao cudce.

a - Tu thé chuin bi

Van dong vién dimg & tu thé chan trudc, chan sau
(chan phat cau dé phia sau). Ban chan trudc dit vudng
goc vai duong bién ngang, mii ban chan cach duong
bién ngang khoang 20cm va mép ngoai cua ban chan
cach dudng giéi han khu vyc phat cau khoing 20cm.
Miii ban chan sau chong xuéng dit va hoi xoay ra phia
ngoai, sao cho truc cta hai ban chan hgp thanh mét goc
khoang 45° va 2 got chén
cach nhau khoang 40cm

(hinh 1). Lac nay trong tam
co thé don vao chan trudc,
than nguoi hoi khom. Tay
cung bén vadi chan phia sau
gap khuyu tay dé ban tay
nglra & trudc bung, ngdn trd
va ngdn giira d€ & phia dudi Hinh 1




dé& cau, con ngén caj dit Ién

trén dé ciu. Tay con lai d@

thd 1ong trr nhién, mit quan Y
sat d6i phuong (hinh 2).

b - Thuc hién ky thuit

Tay cdm cau tung nhe ciu
Ien cao ngang tim mat, hoi
£ z . p Hink 2
chéch vé phia tnrdce, sao cho
diém roi coa cdu cach mii ban
chéan sau khoang 50cm. Khi ciu roi
xuong, chéan phia sau ling vé trude
dudi cang chan va ban chin dé nu
ban chan tiép xac vdi cau, khi cach
« mit san khoang 20 - 30 c¢m (hinh
Pt 3).

¢ - Két thic

inh . x " PR .
Hinh 3 Khi cham ciu, chin da dimg lai

dot ngdt, mu ban chan viy nhe.
Sau khi chan da tiép dit, van dong vién di chuyén vio
trung tam san d€ chuan bi d& ciu cta dbi phuong da
sang,



2. PHAT CAU THAP CHAN NGHIENG MINH
a - Tw thé chuéin bi

Nhin chung tuong ti nhu phat ciu thap chan chinh
dién, song ban chin trude hop véi bién ngang mdt goc
khoang 459, vii miii ban chin cach dudng gidi han phat
ciu sau hon (40cm), than trén xoay sang phai (néu chan
thuan 12 chén phai) t&i mic truc vai gin nhu vudng goc
vai dudng bién ngang.

b - Thuc hién Ky thuat

Tay cam cau tung ciu chéch ra trude, sang phai ve
phia chan da sao cho diém roi clia ciu cich miii ban chan
da khoang 50 - 80cm. Khi ciu roi xuéng, than trén hoi
xoay sang bén, chin di quét ngang theo dudmg vong
cung tir sau ra trude dé€ mu ban chén tigp xac voi ciu khi
cdu cach mit san khoang 20 - 30cm ¢hinh 4).

Hinh 4



¢ - Két thic

Sau khi tiep x0¢ vai can, van dong vign nhanh chduyg
di chuyén vao trung tam san d& chuin bi don do duong

cau ddi phuong da sang.
3. PHAT CAU CAO CHAN CHINH DIEN
a - Tw thé chuan bi
Gidng nhir phat cAu thap chén chinh dién.
b - Thye hién k¥ thuat

Gibéng nhu phat cau thip chan chinh dign song chi
khic [a khi lang chan vé trude thi dui duge nang [&n cao
hon v mu ban chin tiép xdc vdi cau khi cau cach miit
sdn khoang 60 - 70cm (hinh 5).

¢ - Kéet thiie

Gibéng nhu
phat cau thap
chin  chinh

dién.

Hinh 5



4. PHAT CAU CAO CHAN NGHIENG MINH

a - Tu thé chuiin bi

Twong i nhur tw thé phat cau thip chin nghiéng minh,
b - Thue hién ky thuit

Giéng  nhu
phat cau thip
chin nghiéng b 4
minh, song chi -
khic 11 ciu duoce /
tung chéch ra
trudre, vé phia
chén da va cach Hinh 6
ngudi  khoang
Im. Khi ciu roi xudng, than trén nghidng nhitu hon dé
cho mu ban chan tiép xdc véi ciu khi ciu roi cach mit
san khoang 1 - 1.2m (d6i v&i nam), ¢on voi nit thi thflp
hon (hinh 6).

5. PHUONG PHAP GIANG DAY

Dé gitp van dong vién nam vimg va thyc hién duoc
ddng tac phat cau ding, huan luygn vién can cho ngudi
hoc thue hién tuan tu cic bude sauw:



a - Tap tung cau

Van dong vién dimg theo so do
v trén san (hinh 7) va thue hién
dong (ac tung ¢iu 1&n cao ngang
tam mit (ch@ ¥ khong tha cau tir
tren cao xudng) sao cho khi ciu

roi xubéng nam trong khu wvuye

duge tao bdi hai truc ban chidn va

Hinh 7

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

Khi da tip quen, van ddng vién duge chuyén sang tap
tung ciu trong digu kién binh thirong (khong ¢b so do ve

trén sin), song phai bao dam cac yéu cau nhu & trén.
b - Tap liing chin da

Van dong vién dimg theo so d6 v trén san (hinh 7) va
tap 1ani dong thc ling chin da vaoe qua chu tudmg fuong,
cach minh khodng 50cm. Khi d4 cin luu § gilt nguyén
hojic chi hoi xoay chan tru, dong tc ling chan can ding
hudng vi khong lam cho co thé bi mét thing bing.

Can tranh théi quen budc chén trude 1en mét bude,
sau d6 m&i thue hién ling chan. Lam nhu vay dé dan téi
sai 1am 12 gidm chan vao vach gidi han khu vue phat ciu
vi bi mat di¢m. ‘



¢ - Tap tiép xuic vai cau

Pau tién ¢b the treo cAu cich mét san khoang 20 -
30cm va 70 - 80cm (phat ciu cao chin) cho van dong
vién dimg & tu thé chuin bi va thue hién dong tac da. Khi
tap da can lwu ¥ dimg ban chin lai dot ngdt ngay sau khi
tiép xtic cAu, chir khéng ling chan theo. Viéc ling ca
chan theo 8 lam ciu di khong cing, ngudi d& bi chao
dao mét thing bing, giy khé khiin cho viée di chuyén

nhanh vao trung tim sén.

Khi thye hign ddng tac da cAu & vi tri ¢b dinh da thanh
thao thi cho van dong vién ty tung ciu va thuc hign dong
tac phat cau.

Lic ndy can luu ¥ sy phdi hop gita tay tung ciu va
chan da sao cho nhip nhang, ding lic. Mat phai nhin
xudng ding thoi didm tiép xic cdu d€ khang bi d truat,
sau khi da co thé khong bi mét thing bing.

Khi tap phat cau, dau tién vin dong vién phai tap dé
ndm that vimg k¥ thuat va thue hign thanh thao kiéu phat
cau thip chan chinh dign. Tiép d6, trén co s& k§ ning da
¢ méi tdp cic k¥ thuat phat cau khac khd hon nhur: phat

ciu cao chan chinh dién, phat cau thap chan nghleng

minh va phat ciu cao chén nghiéng minh.
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1I. KY THUAT DA pUI

Da diii 1a mdt trong nhimg k¥ thudt co ban clia da cau,
trong d6 vin ddng vién st dung ph.:'-in dién tich mit trén
cha dui, khoang 1/3 tir dau gdi 16i hang dé tiép xiic va
dicu khién nhimg dudmg ciiu bay ngang tim véi bung,
phia trudce co thé.

Ky thuat nay chd yéu duoc sl dung trong phong ngu
ctia da don, da doi va duge thye hién & 3 dang chinh
San:

-ba cE‘lu;

- Chuyén cau;

~ Tang cau nhip mot dé tén cong.
1.0 CAU

a - Tuw thé chuin bi

Hai chan dimg rong bing vai, mii ban chan thuan dit
sau got chin trude khoang 1/2 ban chén. Hai dau gbi hoi
khuyu. hai tay dé tu nhién, trong tim co thé don déu vao
hai chin, nguoi hoi khom, mét quan st déi phuong.

b - Thue hién k§ thuat

- D@ bang chan thuin dé da bang mu chiin thuin:
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- Khi cau bay i,
van dong vién chuyén
trong tim co thé vao
chin trudc, chan da
(chan sau) ldng nhe vé
trudc 1&n trén két hop
véi gap gbi, sao cho dui
vudng gdc vai than trén
khi tiép xdc v&i clu.
Khi cham céu, di danh
nhe 18n va hoi hudng ra Hinh 8

phia ngoai d& ciu niy

len ngang taim mit va roi xudéng hoi chéch bén ngoai
chdn di. nhim tao thuan lot cho ddng tac tiép theo cua
chan nay (hinh 8).

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

Khi cau bay t&i, van dong vién cin bude chan sau 1én
(chin da, thudn) hodc 101 chan trude xudng, chuyén
trong tam co thé vio chan thugn. Chin khong thuin gdp

gbi ling ra trude 12n wén tiép xiic v&i clu nhu & phan
trén song khong huong ra phia ngodi ma hoi hudng vao
trong (sang phia chan thuin) d& huémg cau roi sang phia
chin thuidn nhim tao didu kig¢n cho chin thudn sir dung
k¥ thudt da llep theo (hinh 9).
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Hinh 9

- Pd cau bang chan
khong thuian dé di
cau bang mu ban chan

khdng thuin.

Khi ciu bay 14i,
vin ddng vién can
budc chin sau lén
hodc i chin trirde
xuéng. Chuyén trong

tam co thé vao chin

thuin, chin khéng thuiin gip g6i lang ra trudc 1én trén

tiep x0c vai cau nhu & phan trén song hoi hudng ra ngoai

(ve phia chin khéng thudn) d& tao didu kign thuan loi

cho lin da liép theo ¢ia chiin niy (hinh 10).

¢ - Két thie

Sau khi tié.p xie
cf-iu, chan da thu
nhanh v& vi tri ban
dau d€ sir dung cac
ky thudt da ciu tiép
theo.

Hinh 10



2. CHUYEN CAU

a - Tw thé chudn bi
Tuwong tu nhu phi‘m dd cau.
b - Thye hién ki thuat

Khi cdu bay tdi, hodc sau lan d& dui tht nhat, van
déng vién chuyén trong 1am co thé sang chin trudc.
Chén da (chiin sau) gap g6i ling manh ra trudce 1én rén,
dau gbi duge ndng cao hon dé thic cdu bay vé phia

trirde, sao cho qua cdu bay bong 1&n cao khoang 2 - 2,5m

rél ro1 xudng vé phia dong dsi.
c - Két thiic

Sau khi da chuyén
cdu, chan di nhanh
chong tiép dat va van
dong vién di chuyén
v¢ phia dong d6i dé
hd tro khi can thiét
(hinh 11).

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

a - T thé chuin bi

Tuong ty nhu & phan d& cau song trong tam co thé
thap hon, lung gip nhigu hon dé tao diéu kién cho tap
trung sirc fam ddng tac ting cau.

b - Thye hién k§ thuat

Khi cau bay tdi, vin déng vién chuyén trong tam co
th& vio mii ban chén trude, sau d6 két hop voi viée bit
nhz’fy 1&n, chin d4 gép géi dua ra trude - 1én trén dé tiép
x{ic véi cau sao cho ciu sau khi tiép xic bay 18n cao 3 -
4em roi roi xudng sit gin ludi ben san minh, dé tao
thufin lgi cho viéc thuyc hién cic ky thuft tin cong dint
diém tiép theo.

¢ - Két thice "'1

Sau khi két
thiuc manh dit
tang céu, van
doéng vién can
nhanh chéng tro
vé tr thé ban dau

va di chuyén tdi

Hinh 12
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vi tri cAu rod, dé thue hién cac k¥ thudt tin cong dint diém
liép theo (hinh 12).

4. PHUONG PHAP GIANG DAY

Pé gilp vin doéng vién nim vimg va thuc hién tot k
thuat da dui, huan luyén vién nén cho vin ddng 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
thuiit tang cau hi“mg Aui tai chd roi di chuyén khi khéng c6
ciu. Tap tuain tw tir chin thudn 61 chan khéng thuén, £oi
sau d6 két hop lam dong tic tang ca hai chan luan phién.

Sau khi nam va thye hign ddng nhitmg y&u cau co ban
khi khong ¢6 ciu, van ddng vién chuytn sang budc hai.

b - Tap ky thuat khi ¢6 cau

Khi tap véi ciu, van déng vién tu tung ciu roi ding
dvi ting 1én. Khi tap ting cau can luu ¢ 13 lung phai hoi
thdng 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 nhac 1én phai gip gbi va dui cia chin
da phai gan nhu vudng goc voi thin trén, dau gdi khong
bi md& ra ngoai hay vin vio trong dé giir cho huéng cau
bay thing 1&n chr khéng bay nghiéng, I&ch sang hai bén.
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Khi tip tang cau, than ngudi tir tir xoay theo huéng
cAu dé diéu chinh gitp cho ddng tac cla chan di cham
cau diing. Tranh xoay, viin, nghiéng thin nguoi dot ngdit
1am anh hudng i vide ting cau, khién cho ciu bay vot
di chéch hudmg.

Ciéc 161 thudong mic khi tap tdng cau 1a:

+ Ddng tac tung cau khong rd rang hodc vira tung vira
nhac dii 1én theo ludn, nén khi dui & vi tri vudng goc vor
thin trén thi cau chua kip roi xudng.

+ Mat chi nhin vao dui (cta chiin dd) ma khong nhin
ciu nén dong tac tiép cau khéng chinh xac.

+ Thin trén khong thing ma cong veo 1am anh hurong
tdi s thiang bang cia co thé khi thue hién dong tac.

Sau mot thdi gian tip, huan luyén vién can kiém tra
mic do thanh thao cha van déng vien. Néu van déng
vién thue hién ang cau bE"mg chan thuan dat 50 {an
khong roi, ting ciu bing chan khéng thuan dat 30 lin
khong roi. ting cau bing hai chan luan phién dat 70 - 80
lin khong roi thi duge coi 1a nim vimg k§ thuit.

¢ - Tap chuyén cau

Huin luyén vién va van ddng vién dimg do6i dién,
cach nhau khoang 2.5m. Huan luyén vién tung cau cho
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van déng vién d& chu bE"mg dui (chan thuan hodc chén
khong thuin) sau dé liép tuc thyc higén ky thuat chuyén
ciu bing dii sao cho qui ciu bay vong cung vé phia
trude mit huén luyén vién. Huén luyén vién bat lfly cau
v lai ng tiép cho van dong vién tap.

Tap dén khi ky thuat thanh thue va dat hiéu qua 10/10
mdi duge coi 13 dat yéu ciu. Vi trong chuyén ciu khong
duge phép chuyén sai, chuyén hong.

III. KY THUAT BO NGUC

Ky thudt d& nguc la mét trong nhirng ky thuit co ban
caa da ciu, n6 sir dung phin dién tich trude ngyc tir 2
nim v dén xuong quai xanh) d@ khong ché nhimg
dudmg ciu clia ddi phuong da sang & tim trén hong va
dudi diu, hodc d€ chin nhimg dudng cau khi dbi
phuong edp ciu, vit ciu & sat trén luéi. Déi khi trong
nhimg inh hudng bt ngd c6 thé sir dung trong tan
cong, song khéng nhidu va hiéu qua khong cao.

Trong thi dAu, k§ thuat d& ngye thudng duoce sir dung
theo cac dang sau:

~ P& cau bing nguc;
- Chan cau bang ngure;

- Panh ngyc tn cong.



1. 80 CAU BANG NGUC

a - Tu thé chuin bi

Gidng nhu phan tr thé chuén bi phat cau.
b - Thuc hién ky thuét

Khi quan sat thiy ciu bay t&i cach nguc khoang 50 -
60cm, can nhanh chéng chuyén trong tAm clia co thé ra
chiin sau (chan trirde dudi thing, chin sau hoi gap gbi)
than ngudi hoi nga vé sau va hoi xoay sang mot bén, hai
tay d€ tha 1ong tr nhién. Khi ciu cach nguc khoang
10cm thi dap manh chan sau hit nhe nguc dua than trén
chuyén déng ra trude, d€ phin trude ngue tiép xiic voi
ciu sao cho qua ciu bat ra vé phia chan da cach ngudi
khodng 70 - 80cm. Théng thudng néu chan da I chan
phi thi tiép xtc¢ véi ciu & phan nguc trai va nguge lai,

¢ - Két thic,

Sau khi ciu bit ra theo ¥ mudn, véan ddng vién chuyén
trong tim co thé sang chin trudc v nhanh chong st
dung cic ky thuat da ciu khéc (hinh 13).

2. CHAN CAU BANG NGUC
a - T thé chuén bi

Dimg cach ludi khoang 30 - 40cm, hai ban chan tach
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rong bing vai, mit hudng vao ludi d& guan sat ddi
phuong, trong tdm cua co thé don déu vao hai chin, hai
tay dudi dé tyr nhién.

S
W! %‘\

Hinh 13

b - Thye hién k¥ thuat

Khi quan sat thiy ciu cta dbi phuong da sang hodc
d6i phuong sip thue hién cac ky thudt tén cong & gan
luGi, vin dong vién nhanh chéng khuyu gdi ha thap
trong tam co thé, mit tip trung quan sat doi phuong d&
phén doan ding tim va huéng ciu bay sang, sau dé bat
nhay thing dimg, nguc udn, hai tay dua sang ngang hoic
vé sau, d& toan bd phan ngue chin liy dudmg chu dbi
phuong, lam cho qua cau bat lat roi vé phia sin cua ho.
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Hinh 14

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

a - Tw thé chuin bi

Tuong tyr nhu
chin ciu bang nguyt.

b - Thuc hién k¥
thuat

Khi qua ciu do
ban than vin dbng
vién da dung Ién hay
‘do dong ddi chuyén

¢ - Két thiic

Sau khi chin cau
xong, hai chan tiép
dat, van dbéng vién
can chil y khéng dé
bit ky mot bd phan
ndo clia co thé cham
vao ludi (s& bi mat
di€m) va nhanh
chéng di chuyén veé
sau, dé chuin bi don

Hinh 15
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cho dang lo Iimg trén 1udi (cAch mép trén ludi khoang
20cm), van dong vién kiéng got hay bat nhdy I&n cao
xoay than trén sang phai hodc trai rdi ding nguc (phai
hoiic trai) hat manh cho cau bay qua ludi.

c - Két thiic
Tuong tur nhur chin ciu bing nguc (hinh 15).
4. PHUONG PHAP GIANG DAY

pé gitp van ddng vién nim va van dung duge k¥
thuit d& nguc tSt, huin luyén vién nén tién hanh giang
day tuin ty cac bude sau:

a-Tap do ciu bang nguc

BS tri van dong vién démg thanh hai hing d6i dién
nhau cach nhau khoang 2m va yéu cau vin dong vién
dimg diing tur thé chudn bi, ty tip md phong ky thuat d&
ciu bing ngyc tai cho. |

Sau d6 tap véi ciu, khi tap hufin luyén vién s& quan
sat va stra cho van dong vién. Lic nay ¢An dic bigt Iia ¢
dén tur thé chudn bj va dong tac k¥ thuat d& ngye vi day
[2 hai khau co ban ¢6 anh hudng quyét dinh t&i thyc hién
ky thuat dong tac.

Néu dimg sai tr thé chuin bi thi vAn c6 kha ning thuc
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hién dugc ky thudt, song d& bi mat thing bang, chén try
khéng vimg 1am anh hudng t&i déng thc tiép theo.

Néu khong diing nguc phia khac bén chan da d€ d&
ciu, thi ciu bay ra khong chuin 1am anh hudng téi dong
tac sau 0. Ngoai ra viéc dung sirc danh nguc manh hay
nhe ciing 4nh hudng t&i dudng cau bay ra. Can dung st
hop 1y d€ cau niy v& phia trudc clia chan da khoang 1m.

Ciing c6 thé v& trén san mot vong tron quy dinh diém
ciu roi sau khi d& ngue. Néu dé dat yéu cau 7/10 qua thi
cot nhur hoan thanh t3t giai doan dau va ¢ thé chuyén
sang tap phéi hop gitra d& nguc va da cau (bing ma
ngoai, mu gitra...).

Lac nay van dong vién va huin luyén vién dimg ddi
dién nhau, cach nhau khoang 3m, huan luyén vién tung
cau cho van dong vién tap d& ciu bing ngyc, ban dau
. tung ¢au chuin vao nguc véi tée b trung binh, sau do
| tung nhanh (két hop véi dai, ngan va sahg hai bén) dé
budc ngudi d& phai di chuy@n, chon dia di€m thich hop
@& dung nguc d& ciu va (iép d6 da lai cho hudn luyén
vién.

b - Téap chin ciu b'i‘mg ngue

Huan luyén vién cho vin ddng vién dimg & tu thé
chudn bi mat huéng vao ludi va cach ludi khoang 40cm
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va ty lam dong tac bit nhay thang ngudi 1én cao, dé nguc
vugt 1én trén ludi 10-20cm rdi khi tigp san thi 1di vé sau.

Khi tip cin hru y van ddng vién gitr ding khoang
cach voi ludi, phai bat thang Ién cao chir khéng lao ra
pbia trude, vi nhir vay s€ cham vao luéi - mét diém.

Khi nhdy, hai tay d€ tr nhién thiing theo mép quin
hoiic hot dua tay ra phia sau d€ tranh cham vao ludi.

Khi tiép dit cin phai giit thing biing v i v sau dé
khdi cham Iudi va chuan bi d& duomg ciu cla déi
phuong da sang.

Khi viin dong vién da nim duge ky thudt va bit nhay
sat ludi tét, hudn luyén vién dimg trén ghé & bén kia ludi
lam déng tac ném ciu tirtrén xudng d& van déng vien tap
bt nhiy chin chu bling ngue. Lic ny cin nhic nhé van
dong vién phai ding mit quan sat hudng clu bay i, dé
nhay 1én kip thdi. Khi nhay lén cin uén cing nguc, d8
cau ndy ra roi sang bén kia ludi. Bat nhay chin ciu duoc
7/10 1an la dat yéu ciu.

¢ - Tap danh nguc tin cong

Huin luyén vién tung cu béng roi sat ludi, van dong
vién nhiy 1&n, xoay thin trén lAy da sau dé hit nguc ra
trude danh ciu sang san ddi phuong. Néu thuc hién duoc
7/10 lan la tét. “
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IV. K¥ THUAT PA MA TRONG

Pay 1a ky thuat diing ma trong ban chan (phin dién
tich hinh tam gidc ma ba dinh la ngén cii, mat ca trong
vi gdt chin) dé tiép xic va didu khién ciu, khi cau roi
vao khoang gilra ctia hai chan va phia dudi bung. Trudc
day khi trinh d¢ da ciu cda cac van dong vién con thip,
k§ thuat nay duoc sir dung ca trong phong tht lan tin
cong. Song ngay nay, do tdc dd qua cau di cham, viéc
thuc hién ky thuét lai phirc tap, tdn sic, tinh hidu qui
khoéng cao, nén ky thuat nay it duge sir dung trong thi
dAu. Hom nda hién nay phan 1én cac van dong vién da
chu str dung gidy da on trong thi dau, do d6 ma phan ma
trong khong dugc bing phing va réng nhu & mu ban
chan.

Ky thuat da mé trong duge sir dung cha yéu trong
phong ngy d&:

- Tang chu:

- Chuyén ciu.

1. TANG CAU

a - Tw thé chudn bi

Van dong vién dimg & tr thé chudn bi gan gidng nhu
phin d& ciu bing dii, bing ngyc. '
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b - Thye hién k§ thuat

Khi xac dinh dugc cau bay t6i cach ngudi khoang 50 -
60cm (& vi tri phia dudi dau gdi va vao khoang giita clia
hai chan), van doéng vién nhanh chéng hoi gip géi
chuyén trong tam cla co thé sang chén trude, chan sau
md hang, xoay dii ra phia ngoai va hat cing chan lén,
dua phan ma trong cua ban chan hudmg 1én trén dé tiép
xtic v&i cau khi ciu cach mit sin khoang 30 - 40cm. Cau

sau khi tiép xdc s& bay dung dimg Ién cach mit san
khoang 1,5 - 2m.

¢ - Két thac

Sau khi ma trong
cGa ban chan tiép xic
v6i ciu thi chan da dgt
ngdt dung lai, nhanh
chong tré vé tur thé
chuin bi d€ sir dung
cac k¥ thuit da ciu tiép
theo (hinh 16).

Hink 186
2. CHUYEN CAU

a - Tuw thé chun bi

Giong nhu & phan tang cau bing ma trong ban chén.
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b - Thuc hién k¥ thuat

Thyc hién trong tr 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. Chu sau khi
tiép xic s& bay bbng ra trudc, cach mit san khoing 2 -
2,5m va roi vong cung xudng phia ddi hodc mu ban chan
cha ddng ddi (trong da d6i). Luu ¥ khi chuyén ciu chin
¢4 khdng dimg lai dot ngdt nhur liic ting ciu ma tiép tuc

dua theo 20 - 30cm nita m&i dimg lai.
¢ - Két thic

Sau khi chuyén cau xong, chin da nhanh chong thu vé
vi tri ban diu va '
van dong vién
nhanh choéng di
chuyén' dén sat
lugi, gan phia
dong doi d& hd
rg, khi cau bj déi

phuong chin bit

nguge trd lai san
minh ¢hinh 17).

Hinh 17
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3 - PHUONG PHAP GIANG DAY

Peé gitp vin ddng vién nam vi van dung dugc ky
thuat da ma trong dugce tot, huan luyén vién nén tién

hanh gidng day tuin tr theo cac buée sau:
a - Tap k¥ thuit ting ciu, d& ciu biing ma trong

Trude hét, cho van déng vien dimg theo tr thé chuin
bi va tip lam mé phong ky thuat da ma trong, khi khong
¢6 ciu, bing chin thuan. Lic nay cin luu ¥ stra tu thé
thin trén sao cho khéng bi nghiéng, veo; mé& héng chén
da, nang dui d¢ diu gbi hudng ra ngoii, sao cho phan
ma trong cta ban chan vudng goc véi hudmg cau roi
xudng.

Sau khi nim vii thue hién ddng nhimg yéu cau co bin
ctia ¢4 ma trong khi khong c6 ciu, van dong vien chuyén
sang tdp v&i cdu. Pau tién tap bing chan thuan trude sau
dd médi chuyén sang tap da bing chin khong thuan v
cudi cling 12 tap da bang ci hai chin.

Lic ddu tu tung ¢Au 1én va da ma trong timg qua
mot, néu qua cau sau khi da bay 1&n roi roi thing
xudng, ¢6 th€ ding tay & bén chan da bit dugce 1a dat

yéu cau. Khi tip thanh thao s& tip tang cau lién tuc

28



bing mé trong nhiéu lan. Néu chan thuan tang duge 20
lan lién khong héng va chan khong thuan duge 10 lin
lién khong hong 1a dat yéu chu. Khi tap tang ciu lién
tuc cin chi ¥ dén vige di chuyén, can phai di chuyén
chén tru nhe nhang theo cau trong khi than trén van gift

o s
trong do61 thang.

Khi thue hién k¥ thudt ting ciu bing ma trong thanh
thuc v&i timg chin thi cho vin dong vién tip tang ludn
phién bing ¢ hai chén lién tuc. Tang dwyc 25 - 30 lan

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

Huin luygén vién vl vin ddng vién dimg déi dién,
cach nhau khoang 3m, hudn luyén vién tung cdu vé phia
van ddng vién dé cho van déng vién dang k¥ thuat da ma
trong chuyén ciu fai cho hudn luyén vién sao cho dudmg
ciu bay vong cung cao khoang 2,5 - 3m roi xudng tim
diii hofic mu ban chin thuin cua hufin luyén vién, Huén
luyén vién ding tay bit 1iy cau va bai tap lai duoc lip
lai. Qua ciu chuyén dang k¥ thudt phai diing hudng va
khong bay xién thing vao ngudi huan luyén vién. Tap
sao cho 10 1An chuyén ding ca 10 méi duge 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 1A ngdn Gt, mit ci ngoai va got chan) dé
tiép xfic va didu khién ciu. Vi dién tiép xtc nhd va khi
da kho tao duge goc vudng vai hudng ciu bay té&i, nén
ky thudt nay it duge sir dung trong phong thd (chi ding
d& ctu cAu trong tinh thé khé khin), ¢dn trong tén cdng
thudng dugc s& dung d€ tao nén nhimg dudmg ciu bay
dao hudng gay bit ngd cho d6i phuong.

Théng thudmg k¥ thuat dd ma ngoai duoc sir dung &
hai dang:

- Tang cau (ciu ciu);

-ba tén cong,

1. TANG CAU (CUU CAU)

a - Tw thé chuiin bi

Gidng nhu phin d& ciu biing dui, ma trong, nguc.

b - Thue hién k¥ thuit

Khi xac dinh duge dudmg céu bay t&i (& vi tri sat bén
ngoai chan d& va phia dudi diu gbi), van dong vién

nhanh chéng chuyén trong tam cia co thé sang chan
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trudre, than ngudi hoi gap va nga vé phia chan nay. Chan
sau nang dui co cing chén, sau d6 xoay dii vao trong hat
céng chan sang ngang - 12n trén d€ cho ma ngoai cua ban
chin liép xuc v c?iu, sao cho cau sau khi tiép xuc bay
bong 1én cao khoang 1,5 - 2m va hudng vél phia trudc
chén da.

¢ - Két thiic

Nhanh chéng tr& vé tur thé chuin bi nhu & phin d& ciu
bang dii, ma trong, nguc (hinh 18).

Hinh 18

2. DA TAN CONG
a - Tu thé chuin bj

Tuong tu nhu khi d& cau bing dii, ma trong hay
nguc. '
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b - Thue hién k¥ thuit

Vi day 12 1an cham ciu thir hai nén chan trude budce
12n mot bude, gbi hoi gap don trong tAm vio chin nay
dZ 1am tru. Tiép d6 chin da nhéc 1n, hoi gip gbi, miii
ban chin chic xuéng. Két hgp voi dudi chan tru, chan
a4 duge ling vong ra phia chan try, dudi thing gdi xoay
dui vao phia trong, ¢ hudng phin ma ngoai ban chan
tiép xiic v&i ciu, 1am cho qua ciu bay di khéng theo
huéng chin ling, ma bay thing hodc sang hai bén giy
khé khan cho di phuong.

¢ - Két thaic

Chan da thu nhanh vé
vi tri ban ddu, dong thoi
van dong vién di chuyén
t&i vi tri thich hop & trén

san d& do cau cua doi

phuong da sang (hinh 19). " Hinh 19

3. PHUONG PHAP GIANG DAY

Pé giip van dong vién nam va vin dung dugc k¥
thudt dd ma ngoai t6t, huan luyén vién nén tién hanh

gidng day tudn ty theo cac budc sau:
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a - Tap ting cau (ctu cau) bang ma ngoai

Trudc tign cho van dong vién dimg & tr thé chuin bi
va t3p lam m6 phong k¥ thuat di ma ngoai khoéng c6
cau. Luu ¥ 16i sy phéi hop dong tac nhip nhang khi
chuyén trong tdm co thé sang chan try va dong tac cia
chan da d€ ngudi khéong bi chao dao, mit thing bing.

Khi tap ky thuat d4 ma ngodi khdng c6 ciu da thianh
thyc, van dong vién chuyén sang tip véi ciu. Liic nay
huin luyén vién va van dong vién dimg déi dién, cach
nhau khoang 1,5m (huén luyén vién dimg hoi léch vé
phia chan da cta van déng vizgn). Huin [uyén vién lam
dong tac tung ciu thip ra phia ngohi chan da d€ van
dong vién thyc hién k§ thuat tang ciu bing ma ng0a1
khi ciu cach san khoang 20 - 30cm, sao cho qua ciu sau
khi tiép xic s& bay vong ra trvdc & tam vai cua huan
luyén vién. Huin luyén vién ding tay bit 13y cau va bai
13p lai duge tiép tuc cho dén khi van ddng vién thuc
hig¢n duoc 7/10 lan 13 dat yéu chu.

b - Tap d4 tin cong bling m4 ngoai

Pau tién cho van dong vién tap mb phdng k¥ thuit
nay khdng c6 ciu. Chi ¥ phai dudi thing chan khi chan
ling ra tnréc, khéng bi mfu chan try, sau khi da cin
nhanh chong thu chan vé va chuyén trong tim cla co
thé don déu trén hai chan,

Tt
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Sau khi tap khong cau, van dong vién dugc chliyén
sang tap véi cau. Lic dau ciu duoc treo & vj tri ¢b dinh
d€ cho vin dong vién thuc hign k¥ thuat. Tiép d6 vén
dong vién va huin luyén vién ding ddi dién, cach nhau
khoang 5 - 6m, van déng vién tr tung ciu va thuc hign
ky thuat da tin cong bing ma ngoai, sao cho qua chu
sau khi d4 sé bay thing t&i nguoi hudn luyén vién & tam
diu. Néu thuc hién duge 5/10 1an 13 dat yéu cau.

Khi tip da tin cong bing ma ngoai cAn luu § khi ling
chan ra trudc - 1én cao két hop véi xoay dui vao trong
d& ma ngoai ciia ban chan tiép xic vdi cau. Khi tiép xiic
véi cAu, méa ngoai ban chén tiép tuc “miét” vao chu dé
cau sau khi da s& bay nhanh va d6i huéng. Tréanh thuc

hin nhim sang k¥ thuit dd mu ban chéan.
VL. KY THUAT PA MU BAN CHAN

La ky thudt str dung phan dién tich 16n & mu ban
chén (phin ngay sau cic ngén chan) hoéc néu di gidy 12
phan dién tich mat trén cla giay (tir mii cho tGi ph?m
budc day, d€ tiép xac va xirly ciu & cac vi tri khac nhau
trén san. Trong da ciu, day 12 ky thuat co ban nhit,
phirc tap nhét, dugc sir dung nhidu nhét va dat hiéu qua
cao nhit cA trong phong thii 1n trong tin cong.
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Trong thi ddu. tiy theo muc dich st dung va tu thé
khi da c6 thé chia ky thuit di mu thanh cic dang chinh
sau:

1. Baphitt ciu, 6. Da tan céng bing mu chinh dién;
2. Bing cau; 7. Bét nhay dung mu ban chén da ciu;
3. Giat cau; 8. Pamoc;

4, ba Chuyén chu: 9. Cop cau:

5. Tang ciu nhip mot d¢ thn cong;
1. DA PHAT CAU (da gidi thiéu & phan trén)
2. BUNG CAU

buoc str dung trong phong thii dé d& nhimg qua cau
rot & xa va 1h§1p (sat mit san) cach vin dong vién tr 1 -
2m, khi d6i phuong bd nho.

a - Tw thé chudn bi

Twong tu nhu khi d& cau bing nguc, song trong {am
co thé ha thap hom, lung hoi khom, hai tay tha 1dng ty
nhién gii¥ thing bing.

b - Thue hién k7 thuit

Khi x4c dinh duoc digm roi clia ciu & cach xa ngudi.,
vin dong vién nhanh chéng chuyén trong tam co thé
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sang chan trude, chin sau (chin da) ludt phanh ra trudc,
huéng vé& phia ciu roi. Lic ndy ngudi hoi ngd vé& sau,
chan da gan nhu dudi thang hét, mu ban chin dudi dé
chudn bi tiép xiic véi ciu. Khi cdu roi cach san khoang
20 cin, ddng thai véi viee gap nhanh ban chan giat got
chin cham san, d€ mu ban chén tiép xtc véi ciu. Nha
lwc gap nay cau bay dyng Ién thang dimg cao khoang
2-3m.

Néu dung chan khong thudn dé bang cau, thi van
dong vién chuyén trong tam co thé sang chan thufn va
luét nhanh chan khong thuan ra trude d€ lam dong tac
biing ciu.

¢ - Két thuc

Sau khi mu ban chan tuép
xic véi cdu, chin da thu
nhanh vé tuw thé chuin bi dé

thuc hién lan da tiép theo -

da sang sin déi phuong
(hinh 20).

Hinh 20

3. GIAT CAU

Puoc sir dung d€ xir 1y nhimg dudng cau thip, roi sat
phia trude van dong vien.
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a - Tw thé chuin bi
Tuwong ty nhir bing cau.
b - Thuc hién k§ thuit

Khi xic dinh duge diém ciu roi xudng (& vi tri phia
triede, gin ngud), van d6ng vién nhanh chéng chuyén
trong tam clia co thé sang chan trude, nguoi hoi khom
va dua chin sau (chan da) vé trude, ban chan d€ song
song vdi mit sin &€ chuan bi tiép ciu. Khi ciu roi cach
san khoang 20 - 30cm, véin ddng vién nhic dii vudng
goc v6i than trén d€ mu ban chan tiép xdc véi ciu va
gidt chu bay I&n cao hoi chéch ra phia truéce theo ¥
mudn.

Khi giat ciu bing chan
khong thuin ddt & phia truce
thi can qhuyén trong tam cha
co thé sang chin sau (chan
thudn) va ciing thuc hién cac
ddng tac nhu trén.

-y

¢ - Két thic

Nhanh chong tré lai tu thé
ban diu d€ chuan bi 1in d4 ciu
tiép theo (hinh 21), ' Hinh 21
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4. CHUYEN CAU

Thuong dugce sir dung trong lan cham cau thir hai d&
chuyén cau cho dong doi (trong da d6i1).

a - Tw thé chuin bi

Gibng nhur khi bing cau, gidt cau song trong tam coa
car the khong qua thap.

b - Thuc hién ky thuit

Sau khi d& ciu bing nguc, bing di hay bing cau,
gidt chu, van ddng vién xoay thin vé phia cau, bwdc
chan trude 1&n mot bude va chuyén trong tam cia co thé
vio chin ndy. Chan da lam dgng tac nhw khi phat ciu,
nhimg tiép xdc véi ciu & tam cao cach san khoang 40 -

50cm va khi
nhdc dai thi
hoi lang chén
vé trudre d€ mu

o ban chin tiép
x(c vol ciu,
' diy chu bay

“vong cung’

vé phia ddng

déi lac nay

Hinh 22 dang & gin
Judi.




c - Két thie

Sau khi chin da tiep xac vé&i clu, van dong vién
nhanh chéng di chuyén tai sat vi tri ctiia ddng doi dé ho
trg va clu cau khi bi doi phuong chan (hinh 22).

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

Py la k¥ thudt dung mu ban chian dé tang cau (lan
cham thtr nhét) khi dwémg ciu bay bong vé phia sau hay
sang hai bén cua co thé.

a - Tw thé chuian bi

ing ciu, gifit ¢i an tré
Tuong ty nhu bling cau, gidd ciu nhumg thin trén
khong gap ma thing limg.

b - Thue hi¢n ky thuit

Khi ciu bay bf;ng vé phia sau hodic sang hai bén, van
ddng vién chuyén trong 1am cla co thé sang chan try
(chan trudce), xoay ngudi theo cau, chin da ning thing
vil cao vé phia ciu, than rén hoi nga vé sau theo hudng
nguoce lai d€ giit thiing bing. Van dong vién tiép xtc véi
ciu khi cdn & dd cao khoang 1,2 - 1,5m, loc nay ban
chiin xoay nhe. sao cho dé cau va mu ban chén tiép xtic
ding, rdi viy ¢6 chin cho ciu bay béng 1&n v& phia ludi
theo dudng vong cung.
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¢ - Két thue

Sau khi cham ciu, van dong
vien nhanh chéng thu chan da vé
va tiép tuc di chuy&n v& phia cau
roi & gan ludi, dé thyc hién cac k¥
thuat tan cong sang san doi
phuong, & lan cham ciu thtr hai
(hinh 23).

6. DA TAN CONG BANG MU
CHiNH DIEN

Hinh 23
Ky thudt nay thudng ding
trong da don & lan cham cau thir hai bao gdm: da thap
chan chinh dién, da thz‘ip chdn nghiéng minh, da cao
chin nghiéng minh.

V& co ban cac ky thudr trén tromg tw nhur cac ky thuat
phat cau’
tuong
img, song
di¢u khic
co ban 1a
trong da
phat ciu
thi chén
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trude ¢6 dinh,

con trong da

tin cong bang

mu ban chin

thi chan trude P /
thuong  bude

Ién mot budc

rd6i méi thue -
hién k¥ thuat
(hinh 24a
va 24b).

Hinh 24b

7. BAT NHAY, DUNG MU BAN CHAN DA CAU

K¥ thudt niy thuong duge thue hién & 1An cham cau
thd hai trong da don, sau khi da ting cau nhip mét 1én
cao gin ludi d€ dém ciu b nhd hay thiic ciu vot ra sau
déi phuong.

a - Tu thé chuin bi

Gidng nhur cac tw thé chuin bj khi phét cau.

b - Thye hién k§ thuat

Chan trude bude 1én mot bude va dim nhz“{y dua co
thé bay 12n cao. Khi & trén khéng ngudi khom lai, chan
da ning dai gdp sat nguoi, ¢6 chan (ha long, hai tay dé
tr do hai bén giir thing bing.
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Khi cau roi xuéng & thm cao khoang 1,55m - 1.6m va
fo limg gan mép ludi, van dong vien dudi chan da ra
triede, mu ban chan dudi, dé cau dudng nhar tu roi vao
mu ban chén r6i trugt xudng sang san ddi phuong. Cling
¢0 thé két hop hoi xoay ban chin sang phai hogc trai dé
thay d6i hudng ciu gay khod khin cho déi phuong.

Trong trudng hop khi quan sat thdy déi phuong da di
chuyén [én gan ludi 08 d& qué ciu bé nhé cia minh, thi
khi mu ban chan tiép xiic véi ciu, két hop véi dudi
nhanh cing chin ra trude diy ciu bay béng qua diu dbi
phtrong vé phia cudi san.

¢ - Két thace

Sau khi
cham ciu,
chan da thu ve
ticp dit va van
dong vién di Ve
chuyén vé vi
tri thich hop
thuong 1a ¢

trung tam san Hinh 25
¢  dén  da

dudmg ciu clia ddi phuong da sang (hinh 25).
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8. DA MOC BANG MU CHAN (cup nguoc, vit ngugc)

.
~

K§ thuit ndy thudng duge st dung & gan sit trén luot
trong lan cham cau thir hai.

a - Tw thé chuin bi

Vin ddng vién dimg quay hin lung vao ludi hodc
nghiéng mét goc khoang 309 va cach ludi khoang 0.5 -
0,7m. Chan khong thudn dit trude, chin da dit sau,
trong tam cua co thé ddn déu vio hai chin, hai tay tha
16ng sat doc chi quan, lumg thing, mit quan sat ciu ma
ddng doi 58 chuyén cho.

b - Thye hi¢n k¥ thuit

Khi nhin dugc dudme ciu chuyén “gidt dau” clia
dong d6i hay sau lin ting cAu clia minh va ciu roi & tim
cach  sén
khoang
1,7m, vin
déng vién
chuyé'n
trong tam
ctia co the
sang  mili
ban chéin
trudc,  sau

Hinh 26a
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d6 ké( hop véi kiéng ban chan try, nga nguoi ra sau,
lang chan thuén ra trudce 1€n cao vé phia ciu, ¢6 chan tha
long. Khi tiép xic cAu ban chan gip nhanh, méc ciu
sang san doi phuong.

Ciing ¢4 the bat nhay 1&n cao hai chan khéng tiep dat,
thuire hién déng tae mdce cau.

¢ - Két thiic

Khi hai chin tiép
dat. van déng vién
nhanh chéng xoay
nguoi  lai,  mit
hudng vé san déi
phuong d€ theo doi
dudng cau tiép theo
(hinh 26a va 26b).

Hinh 266

9. COP CAU (cip xudi - vit xuéi)

bay 1a ky thuat diing d€ tin cong & sat ludi thuwdng
trong lan cham ciu thir hai.

a - Tw thé chuin bi

Dimg gin sat luéi nhur da méc song truc vai hop vdi
i mot gée khodng 309, chin khoéng thudn dé trudc,
chan da (chan thuin) d€ sau, hai tay tha 16ng ty nhién
‘miit nhin dong ddi chd dudng ciu chuygn téi.
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b - Thue hi¢n k¥ thuéit

Khi ciu dugc chuyén tdi, van dong vién dung dai
hodic mu ban ¢han ting cau bong 1én (1an cham thir nhat).
Khi ciu & tam cao khoang 1,7m, vian dong vién chuyén
trong tAm ctia co the sang chan try, hoi ngd ngudi ra sau
ddng théi ling chan da ra trude 1én cao, ngudi lac nay
cling hoi xoay ap mat vé phia ludi. Tiep do van dong
vién ling nhanh cang chan, gap ban chan ding mu chinh
dign (iép xiic vOi cau va chp cau sang sin do1 phuong.

Van dong vién cling c6 the bat ngudi 1&n cao va lam
ddng tc cip ciu dé ting hidu lyc qua tan cong.

¢ - Két thue

Sau khi cham cau, chian da nhanh chong thu v¢ tiép

d4t va van dong vién 10i lai phia sau, mit quan sat di
phuong (hinh 27a va 27b).

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

Vi k¥ thuat d mu phirc tap va cé nhicu bién dang khi
ap dung trong thi déu nén d& gidp van dong vién nim
va thye hign duge diang, huin luyén vién can bd tri cho
ho tap luyén tuin tir theo cac budce sau:

a - Tap biing cau - giat cau - chuyén cau

Nén cho vin ddng vién tip ddng thoi ci ba k¥ thuit
ndy trude d€ phuc vu cho da d6i, bdi vi biing cau va giat
ciu chuan, chuyén cau ot méi tao didu kién cho déng
d6i tn cong dirt diém:

- Cho van ddng vién tap bling ciu tmg chan va hai
chan ludn phién. Néu chin thudn bang duoc 30 lan lign
e, chin khéng thuiin bing duge 20 lan lién tic va hai
¢hin ludn phién nhau duoc 50 lan lién tuc la dat yéu
ciu. Tiép theo yéu ciu van dong vién vira di chuyén vira
bling ¢au, sao cho ciu lubn bay dung 1én & phia trude
cao khoang 2 - 4m duoc 20 lan lign e 1a dat.

- Cho van ddng vién tap giat ciu bang chan thuan,
chén khéng thuan va hai chan lun phign. Néu sé 1an dat
duge tuong tv nhu & blng ciu 1a dat yéu ciu 15t. Khi
ndm duoc ky thudt gidt ciu tai chd cin yéu ciu vin

dOng vién vira di chuyén tr do trong khu vyuc khoang
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4m2, vira thire hién k¥ thudt giat cau. thue hign dugce
cang nhi¢u lin cang ot.

- Cho van ddng vién tap phéi hop cac k¥ thuat bling
cau, 21t ciu roi thue hién ky thuét chuyf‘:n cau. Khi 1ap
phdi hop, hudn luyén vién va van dong vién dimg di
dién cach nhau khoang 3m. Huin luyén vién tung ciu
cho van dong thyc hién bing ciu hay giat ciu va liép do
dA chuyén ciu lai cho huén luyén vién, Hudn luyén vién
bit cau, nhan xét k¥ thuit, luu ¥ nhimng sai st va bai tap
Jai duge tiép tuc. Cling ¢6 the bd tri hai vin ddng vién

tap cung nhau, nguoi kha kem nguoi yeu.
b - Tap bung ciu - gidt cau - da tan cong

B4 tri hai vin dong vién dimg ddi dién nhau cach
nhau khoang 3 - 4m. Tumg vin dong vién ty tung cau va
thue hién bang clu hay gidt chu sau do da tin cong cho
van dong vién kia, vin doéng vién nay lam nguoc lai
(bling cau, gidt cAu va da tin cong lai). Khi tdp can luu
¥ quan sat ky thuadt va sia chira cho nhau. Thyc hign
duge nhidu 1in ma ciu khong roi xudng sin 1a L.

¢ - P4 méc - elp ciu khi khéng bat nhdy va bat
nhay

Pau tién trco cau & tam cao khoang 1,6m cho van

47



dOng vién tap da moc, da chp ding ky thuit sao cho khi
i khong bi mat chan tru, khong bi nga, tiép xic vdi ciu
ding va da vaéi hye manh.

Can chi y i tr the cla thin ngudi khi tip da moc, da
cap. Dimg sai s& dan dén viéc da cau bay ra ngoai san.

Sau khi tip véi ciu treo & vi tri ¢ dinh da thanh thao
thi cho vin dong vién diing tay tung ciu béng 1&n (coi
nhur da blng ciu - giat ciu) rdi lam ddng tac da méc, da
cap cau. Phai 1ap bai tap niy that thanh thao méi cho
van dng vién ty lam déng tac tang cau hay bing ciu
nhip mdt, rdi thuc hién da moc, clp cau khi khong bat
nhf;y va bit nhf;y. Néu thye hién duoc 7/10 14n [a dat
yau ciu. Sau ndy phai dat 10/10 vi tin cong ma khong
chinh xac 14 tr minh lam mét diém.

VIL KY THUAT DANH DAU

Pay 1a loat ky thudt sir dung phan dién tich cda tran
(phE‘m dudi chin toe) dé tiép xic va didu khién cau khi
cdu bay & d6 cao tir tran & 1én. K§ thuat nay duoc sur
dung kha hidu qua ca trong phong thi 1an tin cong dit
di€m, vi thé ¢6 thé chia thanh hai dang:

- D ciu;

- Panh diu tdn cong.

48



1. & CAU
a - Tw thé chuén bi

Van dong vién dimg wong tr nhir & tu thé chuin bi
da ngue.

b - Thye hién ky thuat

Khi xac dinh duge duong ciu b(’fng dang bay 161, vin
d6ng vieén hoi ngira than uén ra sau, don trong tam cua
cor thé vao chan sau, chan trude dudi thing, hai tay dé
ty nhién giir thing bing. Khi nglta dau ra sau ¢in git ¢d
clmg, mét nhin thing vao hudng ciu bay t&i dé didu
chinh, sao cho ciu gf‘m nhtr (y roi vao phi‘m tran (ché
chin 16¢) hodc luc tiép x0c.vét cau dau hoi dua vé sau
mdt chiit theo ding huéng cau t&i réi mdi gitr cho ¢d
cimg lai, dé cau va phin trén tran hop thanh gdc vudng.
Ciu cham tran s& niy ~
ra theco duong vong
cung vé phia trude.

c - Két thiic

Khi ciu ndy ra van !
d6ng vién nhanh chong
trd vé tu thé chudn bi
d€ sir dung cac ky thuit

tiép theo (hinh 28). rinh 26
{1

49



2. PANH PAU TAN CONG
a - T thé chuin bi

Vian ddng vién dimg tuong ty nhu & tur thé chuan bi
khi d& dui.

b - Thye hién k¥ thuat

Khi chu bay & d6 cao khodng 2m va cich hrbi
khoang 0,5 - 1m, vin déng vién ding sic ca hai chan
bit 1én cao (c6 thé budc 18n mdt budce rdi méi bét nha{y),
thin ngudi wdn cing hinh canh cung, hai tay dua sang
hai bén gio thing biing, mit quan sat cau. Khi & tr thé
“hinh canh cung”
cac co ©o phia
trude co thé duge
kéo din ra sé tao
dieu kign gidp
vin ddng vién
gip manh diu
xudng khi cham
ciu. Cau sau khi

tiép xlc vai tran

s€ bay cim sang

sin d6i phuong.

Hinh 29a



Ciing ¢6 thé két
hop véi lic diu
sang phai hoic
wrdi, suv dyng
phin thai duong
tiép xic véi dé
civ lam  dio
hudng bay cia

ciu, gdy bat ngo
c¢ho d6i phuong

Hinh 29b

d¢ ghi diém.
¢ - Két thic

Khi hai chin tiep dat vin dong nhanh chdng trd vé tu
thé chuin bi dé don d& dudng ciu cla déi phuong da
sang (hinh 29a va 29b).

3. PHUONG PHAP GIANG DAY

So v&i cac ky thuat di doi, da long, k¥ thuat danh
dau trong déi khé hon vi dién 1iép xte va didu khidn
ciu nhd, cimg lai khong bing phing, nén khé didu
khién cau. Hon nita do vi tri tran rét gin véi mit nén
thuwong gdy cho van dfng vién cam giac so hii, nhz‘im
mit lai khi danh ddu 1Am cho viéc tlep xiic véi cau
khong duge chinh xic.
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Vi viy, dé gidp vin déng vién nam va thye hién 16t
k¥ thudt danh diu, huan luyén vién can giang day tuan

trr theo cac budce sau:
a - Tap do cau

Piu tien cho van dong vién dimg & tu thé chuin bj va
tw 1am mo phong dong tac d& dau khi khong ¢6 cau. Khi
thire hién d6ng tac nay cin luu v, vin déng vién chuyéll
trong tim co thé ra chan sau, mat hoi ngla va giir ¢
cimg, mit nhin thing vao qua ciu tudng tuong & phia

trude.

Tiép d6 huin luyén vién va van dong vién dimg ddi
dién cach nhau khodng 2m, huén luyén vién tung cau dé
cho van déng vién tap d&. Liic nay ¢6 (hé cho v& xudng
sdn mot vong tron dudng kinh khoang 0.5m va cach
miii chiin sau cua vin dong vién khoﬁng Im vé& phia
trude. Vin dong vien phii do ciu bing dau d€ ciu niy
ra va roi vao vong tron. Néu thuc hién duge 7/10 lan 12

duoc.

Khi tip bai tip nay, huin luyén vién can luu ¥ nhac
nhd vin dong vién phai mo mét nhin cau bay téi dé dien

khién ¢4, sao cho phéan tran trén tieép xfc vdi dé cau.
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Thudng & thai diem tiep xic véi ciu mit hoi ngtra ra
sau. ddy la déng tac hodn xung, lam giam chan déng, dé
ciu tiép xc vai tran nhe va ém r6i sau d6 méi hat nhe

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

Biu tién ¢6 thé treo cu ¢d dinh & do cao tir 1.8 - 2m
va cich ludi khoang 0.5 - Im cho van ddng vién bat
nha’;y danh diu. Trong bai tip ndy cin nhic vin ddng
vién khi bdt nhay Ién phdi wén ciing than (hinh cich
cung), ¢d thi léng, sau dé gap manh than trén dé tran
tiép xtc véi cau lam cho chu bat manh sang san ddi
phuong. Khi van dong vién (dp quen va ¢ cam giac ¢
trén khong t8t, cac ddng tac thye hien hop 1. thi cho

chuyén sang tip khi ¢6 cau di dong.

Lic nity hudn luyén vién ding trén ludi, jam ddng tac
tung cau, sao cho cau bay ko limg & tdm cao khoang 1,8
- 2m v cich ludi khoang 0.5 - Im d€ van dong vién di
chuyén chon vi tri bt nhay danh dau tin cong. Khodng
chch tir tran dén cau lic bit dau gip than danh diu
khdng nén qua gan (10 - 20cm) va qua xa (60 - 70cm).
Khi qua gan bién d6 hep lam cau di khéng manh, khi
qui xa dong tac s& bj d& mét thing bing va x6 vao ludi.
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VIIL KY THUAT PA LONG BAN CHAN

Diy (4 k¥ thudt str dung tong ban chén (phin dé cla
gilty) d€ tiép xiic va dicu khién ciu & khu vue gan ludi
vitcao khoang 1,5m dén |.6m, Ky thuat nay chi str dung
trong tan ¢Ong, chu yéu rong da don, & 1an cham ciu
th{r hai va 1 ky thuat khé, phirc tap nhat.

Nhimg van ddng vién ¢ trinh d6 ky thudt kha
thudng sir dung k¥ thudt nay dudi bén dang chinh sau:

- Quét ciu;

- Bat ciu:

- foy ciu;

- Xiét cau.

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

a - Tw thé chuin bi

Tuong tw 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 lan cham cau thir nhat), van dong
vién chuyén trong tam cta co thé sang chan trude, chén
sau (chdn da) lang manh ra trude - 1&n cao, ban chan gap
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(ban cudce), than trén 1G¢ niy ngd vé sau. hai tay hoi dua

sang ngang d¢ giir thing biang. Khi ¢au cich mdt san

khodang 1,6m, van dong vién dung 1oan bd lue cta chin

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

dudi nhanh ban chin, sao cho phan nua trén dé gidy ticp

xue voi canh dé cau, day ciu bay thang xudng sang san

déi phuong.
¢ - Két thiic

Sau khi két thic
dong tac, vin ddng
vien nhanh chéng di
chuyén dén vi tri
thich hop & gilta sin
d& chuin bi don
duong ciu cta ddi
phuong. khi ho d¢
duge qua ciu tin
céng cua minh
{hinh 30).

2. BAT CAU

a - Tur thé chuén bi

Hinh 30

Tuong (¢ nhu ti thé chuin bi khi da dui.
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b - Thuc hién k¥ thuat

Tuong ty nhu khi quét cau, song khi chan da lang t&n
trén hudmg ra ngodi thi gdi hoi gap, ban chin vira gap
vira xoay vao phia trong. Khi cich cau khoing 30cm
dung siee dudi ciing chan v
ban chin k&t hop véi ha
nhanh chin di d¢ phin (@
gan mii, tiép xdc vdi canh
d¢ cau, bat ciu chéo sang
bén san doi phuong.

¢ - Két thiie

Tuong tr nhu khi quét
chu (hinh 31). Hinh 31

3. DAY CAU

a - Tu thé chuin bi

Tuong tu nhur tu thé chuan bi khi d dbi.
b - Thuc hién k¥ thuit

Khi cu duoc da dung béng 1én trén ludi, vin dong
vién budc |en trudc mdt bude thich hgp dé tao da, sau
d6 don sire vio chin tru bat cao Ien trén. Cung vaoi viée
bat 1&n cua chiin try, chan da & phia sau gép gbi, gap ban
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chan, cung lang 1én cao. Khi ¢ trén khong, dli chin di
co sat ngue. cang chan sat vai di, ban chin gip nhiéu.
Lac nay thdn trén hoi khom. hai tay hoi dua sang hai
bén gitt thiing bang. Khi ciu roi xudng cich mit sin
khodng 1.6m, vin dong vién diing sic dudi thing chén
da (lac nay dang gip sat thin) ra trude 18n trén sao cho
phiin got ¢ha d& gidy tiép xdc véi canh cha dé ciu, day
cau bay vot qua diu déi phuong ra sat dudng bién ngang
san phia sau.

¢ - Két thiic

Sau khi dz“;y chu, van ddng vién liép dit nhe nhang va
nhanh chéng di chuyén vé trung tam sin dé don duong
ciu da tra clia d8i phuong (hinh 32).

-

Hinfh 32



4. XIET CAU
a - Tuw thé chudn bi

Tuong tw nhu tur the chuan bi cua van dong vién lac
da dui.

b - Thyc hién k¥ thudt

Nhin chung k¥ thuiit dong tac khi xiét cau twong ur
nhur khi quét cilu song lai duge thye hién o rén khong,
vi vdy chin try bit manh hon dra ngudi bay 1€n cao va
chan da khi dua 1én wrén, gap gdi. Khi c¢iu roi cach miit
sin khoang 1,6 - 1,7m, van dong vién dudi chan da,
dudi ban chin (véi bién d6 ngidn) chir khéng quét ca
¢ing chiin xudng sao cho phin trude cha 1ong ban chin
(phia mii) tiép xtic manh va nhanh v&i phan canh clia
d¢ ciu, xiét cau bay sang san dbi phuong.

¢ - Két thiic

Tuong tu nhu khi day ciu (hinh 33),

Hinh 33
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5. PHUONG PHAP GIANG DAY

BE gitip viin déng vién nim vime va thue hién t6t k¥
thudit da 1ong ban chin, huin luy@n vién cin (8 chiic
giang day theo trinh ty: da tién cho tap ky thudt quét
cau, bat ciu (hai ky thuit nay ¢d nhimg nét twong ty
nhw: chan tru dudi thang hét, khong ron dat, chin da
lang ra trude v 1én cao). Sau dé cho tap ky thuat diy
ciu va xiét cau (hai ky thuat nay ¢ nhimg nét tvonguy
1a: ¢6 budc da d& bit nhily dua ngudi bay lén cao khoi

sdn va ticp do thye hién cac dong tac & trén khong).
a - Tap k¥ thuat quét chu - bat ciu

Trudce khi bude vao tdp ¢in cho van dong vién khdi
ddng k¥ viing khép hong @€ tranh chiin thuomg biing cac
bai tdp xoay hong, gap than rén &p sit vaoe chan, ling
timg chin ra trike va vé phia sau theo true trii - phai
vai bign do wr nhd dén 1ém, xoae doc, da timg chin 1&n
cao vugt qua dinh dau khi dimg tai ¢hd vh khi di
chuyén.

Sau khi van dong vién di khoi dong chuyén mon ky,
huin luyén vién cho van dong vién dimg déi dién. cach
ludi khodang 1m vi tam mé phong k¥ thudit quét ciu. bat
ciiu twong tong.
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Khi tap dong tac bo tro nay can luu ¢ chin tru phai
dudi thang hét, song khong rai dit (mmdi chan tiép dat),
chin da phai ling cao, ban chan phii vugt trén mit ludi.
cach mit sin khoang 1,5m vi khdng bi mit thiang bling

trude, trong v sau khi quét cau, bat ¢iu.

Sau khi lhfly van dong vieén di nam vimg ky thuit moé
phong quét cau, bat ciu, huin luyén vien ding day treo
mdt qua cau & do cao khoang 1,65m va cach luéi 1in dé
van dong vién (Ap k¥ thuat khi ciu ¢d dinh. Yéu ciu lic
nay 1a phai dung phén tride dé gidy tiép xde ciu bing
cae dong tdc quét hode bat rd rang. Sau khi tiép xic cau

khéng bi mit thiang bing hay nga vio ludi,

Khi ddng tac trén ¢i tuomg d6i thanh thue, vin dong
vidn s& 1 tung ciu ra trude 18n cao roi thue hi¢n k¥
thudt quét ciu, bat ciu bing chan thuan. Ciu sau khi
duge quét hode bat phai bay qua ludi, bay cim sang sin
d6i phuong mdi duoe coi 13 dat yéu cau.

b - Tap day cau, xiét cau

Dimg tw thé chuén bj, budc chin trude 1én mjt budc
tao di chuyén trong tam co the sang chan nay. roi sau
d6 bat nhay, két hop véi ling chan da (co goi) dé dua co
thé bay 1én cao.
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Khi vin dong vién da nam vimg k¥ thuit bt nhay 1én
thi cho tap két hop vé&i ciw treo & vi tri ¢d dinh nhir phin
trén. Trong dong tic nay ¢in luu ¥ vin dong vién thue
hién df{y chu, xiét cdu nhanh, dot ngoi dé cho qua chu

cO t6¢ 40 bay 1on.

Khi dong tac tap véi ciu treo & vi tri ¢6 dinh da thanh
thuc, hudn luyén vién méi cho phép vin dong vién ty
tung ciu va thuc hig¢n t&p ky thudt day ciu, xiéet ciu.

Khi thye hign duge 5/10 qui tdt [a dat yéu cau.

61



Chuong 11

HUAN LUYEN CO BAN TRONG DA CAU

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

K¢ thuiit phat ciu khong chi 13 k¥ thuit danh cho van
ddng vién mdi ma c¢a cho nhimg van dong vién dinh cao.
Trude mina thi diu, trong hoi gian tap hudn, vin dong
vién can duge huan luyén rat k§ cang k¥ thudt niy, boi
vi néu phat ¢iu t6t, chuan s& gianh dwye dicm true Gép
hodc néu khong cing lam cho déi phuong roi vio tinh
thé kho khin va tir do tao dicu ki¢n cho minh gianh diém
gian Gép. Sau day la cac bai tap phat ciu thuomg duge sir

dung trong huin luyén.
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- Phat cau vao hai khoang phia trén, dwnvi ctia khu
vue dé phat cau

Ké hai 6
rong 0.5m,

dai sudt ca

khu vue do -

phat  ciu ® [T
(hinh  34).

Van  dong

vién phai tap A
phat ciu bay Wik 54

sat mep ludi

va d€ ciu roi vio hai khu vue do. Co thé cang them maot
ludi phu phia trén cua ludi chinh (cach mép trén cia ludi
chinh khoang 0.25m) d¢ kiém tra ky thuit phat cau bay
sat mep ludi cua van dong vién.

-
-~ -

- Phat cau treo ve phia cuéi san

Trong huan luyén khong nén phat cau bong vao khu
vuc phia trén cua 6 do phat cau vi nhu viy s€ tao thuin
loi cho ddi phuong. Can tap phat cau treo vao khu vuce
cudi san, sao cho duong ciu bay bong cao khoang 4m -
Sm va roi sat vach gioi han bién ngang lam cho di
phuong bi day vé cudi san.
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- Phit cau vio 4 goc cia 6 di phat ciu

Ké 4
kich  thudc
0,5m x 0,5m
04 goccuad

§)

do phat cau.
Yéu cau vin
dong vién da
cau bay sat
mep udi roi
vao 4 goc

-
-
-
"' .-
P N

-

oy

BT

Hinh 35a

qui dinh (hinh 35a, b). Mdi lin ¢6 the phat lién tuc 40 -
50 qua, néu dat ty 1¢ 80% la dat yéu cau phat cau tét.

- Phat
cau thﬁng
vVao  nguec

déi phuong

Hinh 35b

(Truong
hop doi
phuong la
van  ddng
vien  dinh

¢ao, ¢O the tan cong ¢ bat ky vi tri ndo trén san). Co the
dung mot van dong vién hodc ding bia cat tong lam mo



phdéng nguwyi
dimg da
phat cau & vi
irt nhu (hinh
36a, b). Tap
phat ciu vao
nguc cta dbi
phuwong,
budc ho phai
do bing

e il

Hinh 36a

ngyc va khong the ting cau bong [én cao de sir dung cc
ky thudt tin cong (khi d& ngue cau chi bit ra ngay gan

chan da).

-

L]

Hinh 36b

Bai 1ap
hudn luyén
nay c¢in tip
k§ cang dé
¢6 dugc d6
chuin xac
cao bdi vi
cau riat dé
bay ra ngoai
6 d¢ phat

cdu va phai dat yéu ciiu 80% trén tng sé 1an phat.

- Phat ciu ¢6 déng ddi che cau
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Vi tri cua

dong  doi
dimg  che
cau trong-

phat cau da
doi la & goc
gitra duong
phan do1 san
va  duong
phat cau hop
1&. Véan dong
vién sé tap
phat cau vao

Cad

Hinh 37

4 6 nhu da no6i & trén sao cho duong cau bay la ¢ trén vai,

4

" voi

Hinh 38

sat dau van
dong vién
che cau doi
duong
cau ngﬁn
(hinh 37) va
di thang sau
dau Ién cao
d6i

duong
dai, treo
(hinh 38).

vOi
cau



- Phéi hop phat cu gitra hai van dong vién cung
doi

Viin d0ng vién che ¢iu, hai chan dimg sat nhau nhu ¢
tr thé dimg nghidm nhung nguoi duge phép du dua,
nhim che khut sur quan sat ctia dbi phuong (khong cho
ho quan sét thiy k¥ thuit dong tac phat ciu ciia ddng doi
minh). Théng thudmg sir chao ddo chia vin déng vién che
cu véi 6 1an chin, 1é twong Gng v qui dinh phat ciu
dugc huan luyén vién chi diin. Su két hop nay s& giy kho
khan cho ddi phuong rat nhidu, dic biét 1a khi déi
phuong ngd nghigng s& bi mat chin try, mal tinh thin,
ciu bay sang rdi ma khdng c6 phan img dé dé. Diéu cin
chti y khi huén luyén phat ciu trong d4 déi ta huén luyén
can chi dao van dong vién thue hién k¥ thuit phat cau
thap chan chinh dién vi k§ thuat nay d& thue hién vi o
n dinh, chinh xac cao. Cac ky thuit phat cau khéc it 6n
dinh hon, hi¢u qua thip va nhitu khi bi mét diém do
cham vao vin dong vién cling doi.

2. HUAN LUYEN KY THUAT DA Ul
- D& dii

Huin luyén vién dimg ¢ trung tdm cta sin, con van
dong vién cing dimg & trung tAm cta san d6i dién
(hinh 39).
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- Huan

luyén vién
tung ciu lién

-
tuc dé cho ) st R

! - P
vin  dong i

vién dd ciu

bing dui va
sau dé da
cau bing mu Hinh 39

ban  chin

Sang san ddi phuong, sao cho cau o1 viao trong san. Viéc
huan luyén ky thuit d& dii lam cho van dong vién -réit
chong mét, nén khi thuc hién dwgye 50 IAn thi thay van
ddng vién khac.

Tiép theo hudn luyén vién tung ciu vé phia chan
khong thuin d¢ van dong vién d& cau bing dii chin
khong thuan, sau do lai da ¢Au bing chin nay sang sin
d6i phuomg. Cin coi trong bai hufin luyén nay d& van
dong vién hinh thanh duge ky nang, k¥ xdo da ca hai
chan, tat nhién diy 13 mot vige fam rit kho khan doi hoi
phai tip lau dai.

- Yéu ciu van dong vién ddmg & vi tri trung tam cla
6 d& phat ciu (hinh 40) con huan luyén vign dimg & khu
vire phat cdu va tién hinh phat cau d@ cho van déng vién
st dung k¥ thuat d& dii tang cau &n sau d6 dung k¥
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thuat da mu
chinh dién
da ciu sang

san doi
phuong.
Thuc  hién
lién tuc, moi
bén san
khoang 50
lan.

v
v
-
-
-
A" -
. - —— s
: ;o' - -
*.‘ -
/
Hinh 40

- Ve 4 6 vudng kich thude 60cm x 60cm & 4 goc san
cua doi phuong va yéu cau van dong vién sau khi do dui
phﬁidécﬁuroiv&océe(ﬁdé.déduchOGélhdalyéucﬁu
huin luyén (hinh 41).

Hinh 41

Chu y:
Trong phﬁn
nay khong
ycu cau van
dOng vién da
ciu vao cac
6 bing chan
k hong
thuan, Vi

day la dicu rat kho, gin nhur khong thé thue hign duoc.
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- Nhu bai huan luyén trén nhung ¢6 thém mot van
dong vién che cau, dé van dong vién tap dd cau bang dui

khi ¢6 nguoi

che. Lic nay

van  dong
-1 e vién dimg &

vi tr1 nhu
(hinh  42).
Bai  huan

luyén nay

Hinh 42

gip  van

dong vién
hinh thanh ky thuat d& phat cau (ot trong da déi. Sau khi
van dong vién d& duge cau thi chi da cau vao hai 6 &
cudi san, khong da vao hai 6 & gan ludi (dicu nay s trinh
bay ¢ chién thuat da doi).

Trong bai huan luyén nay van dong vién dd cau bang
dui thuong rit lang ting vi khdng nhin thiy nguoi phat
cau. Huin luyén vién can luu §:

+ Nhic nhd van dong vién khong duge ngd nghiéng,
ma phai dimg ding tu thé chuin bi, mét nhin vao vai bén
tay cam cau ca van dong vién phat cau. Khi c6 hiéu
Iénh phat cau, vai cta van dong vién phat cau sé dich
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chuyén do6

chinh la lac

ho tung cau P o

-
L~ -

. N + So1--d-
va cht sau = J -~ -|=®

vai giay cau 1 1.

s¢ bay sang,

van  dong i
vién do cdau Hinh 43
phai phan xa

dé do cau.

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

. chian thuan
cua van
= dong vién sé
ad 1@ S0 Dbia
- A_-1 _[e—"" kiem  soat
&4 duge 3/4 0
* 1771 d& phat cau.
- " =
+ Y¢&u cau
Hinh 44 van  ddng
vién bén

phat cau khong phat cau vé phia cudi san vi phat nhu thé
s& 1am cho van dong vién khong thé d& cau bang dui ma
phai sir dung k¥ thuat d& cau khac.
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- Chuyén ciu bing dui

Huiad n
luyén vién

dimg ¢ trung L
1adm mdt bén ’

san, van y

.-

dong vién so f -

I ding o
trung  (dm
cia o6 dd Hinh 45

phat  cau,

vin dong vién s 2 dimg & sat ludi (hinh 45).

- Hudn luyén vién lan lugt tung cau vé phia vin dong
vién $6 1. Vin dong vién nly d& chu bliing dbi sau do sir
dung ky thuat chuyén ciu bing dii d¢ chuyén ciu béong
(cach mit san khoang 2 - 2,5m) vé phia chin thudn cha
vin  ddng

h'd

vien sO 2,
Vin _dong Th ]
vién s6 2 do - R S

C
s

ciu bing dui .
roi sau do »"
dang tay bt
ldy cdu va
tung lai cho Hinh 46
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huin luyén vién. Sau d6 déi vi tri dé viin dong vién s6 2
tap chuyén cho vin déng vién s | (hinh 46).

- Tiép theo
huan luyén
vien dimg &
khu vuc phat
cAu va thuc
hién phat cau
ngang  tam
dii d& vin
ddng vién $6
| d& ciu bing

Ve

Hinh 47

doi sau @6 lam dong tac chuyén cau nhur di gidi thi¢u &

trén (hinh 47).

Hinh 48

Khi  tap
quen can doi
vi tri d€ van
dong vién sb
2 tap chuyén
cau cho vin
ddng vién 8
I (hinh 48).

- Cb thé

ting ¢ khé clia bai tap nay bang cach dé¢ mét van dong



vién dimg &
vi trl che cau

(hinh  49),
huan luyén
viecn  phat

ciu lién tuc
vé mdi 6
khoang 40 -
50 lan. Chi
y chua phat

o

Hinh 49

kho nhur thi ddu béi ddy 13 huin luyén ban dau.

- Huén luyén ting ciu nhip mét dé tin cdng trong

da dom

Hudn luyén vién dimg & trung tim cta mot bén sin
con van dong vién dimg ¢ vi tri cach dudng bién ngang
khoang Im va nam trén dudmg phin d6i sin d6i dién

(hinh 51).

"o

74

Fa

Hinh 50

Huia n
luyén vién
lam dgng tac
tung cau cho
déng
vién tip ting

van

cau nhip



mot - bang
dui chin
thudn, sa0

cho cau sau
khi ting bay
bong vong
cung vé phia
ludi, sau do
van  ding
vien lai rd

Hinh 51

v& vi tri ban dau. Cha ¥ khong hudn luyén tang cau nhip

mot biing chan khong thudn.

Tiép 46, cho van ddng vién dimg theo vi tri cla timg

2
— - g = LY
Dot =— 1 4" A=
I L e
*b_ --- -__._1..
c, ="
1
“
Hinh 52

O d6  cau.
néu chin
thuan la

chén phai thi

dimg  nhu
(hinh 52 -
53).  Néu
chin thuin

la chin trai
thi s& dimg

nguoc lai & timg & nhu hinh 54. 55. Hudn luyén vién
dimg & khu vuc phat cau va thyc hién phat ciu vao cac
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vitria, b, ¢
va yéu ciu
van  dong
vien  dung
dui ting
b(;ng ciu vé
phia  hrdi.
Cha vy khi
phat cau
huin luyén

R 57

e ]

vién ¢dn d¢ cau roi cach van dong vién khoang 0.5 - Im

va ¢ phia

trurde,
Sau  khi
ting ciu

nhip maot
bong vE phia
ludi,  vin
doéng vién
trd vé vi tri
ban dau, chir

khong thue hign cie ky thuat khic tiép theo, boi vi néu
thue hign khéng ding cac k¥ thuit tan cong gin 1udi thi
sau ndty rat kho sta khi hoc dén cac ky thudt phic tap

hom.
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3. HUAN LUYEN KY THUAT PG NGUC

- D& cau biang ngue

- Van
’
dong  vién
-~ » .- Com -
dimg & giira Qb.al7-- . |
o o
V(._l(.. 1] p 1an * — = e L _‘_‘“«-_:_;-___‘__:_
doi san, ¢ach B
i 0 2
bién ngang
khoang 1.5m
A
mot bén san.
con huin Hinh 55

luyén vién

dimg & trung tam cha sian bén kia. Hudn luyén vién tung
ciu theo chidu ngang sin (hinh 56) d& van ddng vién vira
di chuyén ngang vira d& ngue va di chu bing mu ban

chan qua

Y luGi sang san

a6 phuong.

T :::::-______‘_.: S N Yéu cau

T Mg M S =Pt T phai dat
boos 10/10.

) - Huin

luyén vién

Hinh 56 tung Y
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s ot ‘- -4

qg-—— = 1

iz e—f

fal

Hinh 57

theo  chiéu
doc san cho
van  dong
vién di
chuyén Ién
xudng  va
dung nguc
dé cau roi

da cau sang

san d6i phuong. Yéu cau dat 7/10 (hinh 57).

- Huan luyén vién ké 4 6 & 4 gdc san vai kich thude
khoang 40cm x 40cm dé sau khi d& cau bing nguc van
dong vién phai da ciu vao cac 6 nay (hinh 58). Yéu cau

moi 6 phai
dat 5/10.
Tiép d6 tién
hanh da cau
thay déi vao
4 6 @@ sau
nay phuc vu

cho chién
thuét da
don.
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- Chan cau bang nguc

- Huan v
luyén vién
thue hién ky
thuat clip — il -
C%lll, Vi( cﬁu B o) IO R I L 4
hodic ¢6 thé
ding  trén
ché d& ném Hinh 59

ciu, Vin

dong vién dimg & vi tri nh khi phét cau (trong da d6i),
sau d6 di chuyén 1én sat lugi va dimg & wr thé chuan b
bat nhiy. Khi huin luyén vién thue hién cip cu, vit cau,
thi van déng vién bat nhay chin cau. Chil y néu vira di
chuyén vira bat nhay chin ciu thi ngudi d& x6 vao ludi
(hinh 59). Sy di chuyéxl dé chin ciu cha hai van dong
vién trong da doi da due ndi trong phin chién thuat da
dai.

Do cic k¥ thudt da ciu ddu duoe thue hign trong trang
thai déng nén trong huin luyén, huin luyén vién cin yéu
cau nghiém khic d6i véi van dong vién, di cd mét

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

- D& cau va chuyén cau

Nhur phan trén di n6i, ky thuiit nay sir dung chi yéu
trong phong ngu v trong phéi hop dong doi (da dbi) nén
hudn luyén vién can phai chi trong trong huin luyén.

Hudn luyén vién dimg & trung tdm hén san doi dign.
tung cdu cho van déng vién ip do bang ma trong. Thue
hig¢n duoce 40 1an thi d¢6i bén sau d6 thi d6i ngudi.

- Vin
dong vien sd
| ding ¢
gﬁn trung

thm o Jd¢

sau, vin

dong vién so

-
-

Hinh &0

2 dimg cach ludi khoang 50cm quay mit vé phia van
dong vién b 1 (hinh 60).

Huin luyén vién tung ciu v¢ phia vin déng vién s6 1
de¢ cho vén ddng vién nay dd cau bing ma trong, sau do

lai sir dung k¥ thuit nay chuyén ciu cho vin ddng vién
s 2, yéu ciu duong ciu chuyén phai bay bdng cao,
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chinh xic va

dat  10/10, .
vin dong ) ¥
vign $6 2 _ anco=:o1®
diing tay bt P la
[:‘iy ciu
(hinh 60}, A
- Huin Hinh 61

luyén wvién

dung ¢ vi tri phat ciu (khdng cd nguii che) phit ciu sat
luGi va roi & tam thap gitia hai chan, d& van dong vién s6
I d&r chu bing ma trong, r6i lai str dung k¥ thuat da ma

trong

Y chuyén ciu

29 o _ cho van
“‘x‘““‘"—n__‘_ dong vién sé

- “\. ————=]7g 2 (hinh 61).
*1 yéEL cau

giong nhu

- trén.  Khi

Hinh 62 phat sang ¢

2 tht vin

dong vién s6 2 & dd va chuyén bing ky thuat ma lmné
cho viin ddng vién S 1 {hinh 62).
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- Huén
luyén vién
dimg & vi tri
phat cau (két
hop voi van
dong vién
che cﬁu)
(hinh  63).
Van dong
vien s 1 ¢6

3
”

-
-

-
*”4 ———
1

s ] -t

A

Hinh 63

thé si dung cic k¥ thuat d& cau bang dii, nguc, ma
trong, nhung khi da chuyén cho van dong vién sé 2 phai

-

2*'\'..

Hinh 64

bing ky
thuat da ma
trong. Kht
phat sang 6
s6 2 (hinh
64), vin
dong vién sb
2 thuc hién

(hodc ¢b thé
dé vin ddng

vién 80 1 thuc hién & ¢a hai 6 bén san minh)

- D4 tin cong

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

ngang, huin

{ e luyén., vién
) S -----.'::‘:“'._:_:é:_-__’_;__m. _ dimgotrung
l popentn EEoh Ry lflfn bén sin
doi dién
(hinh  65)
a tuny cau
Hinh 65

theo  hang
ngang cho
viin dong vién di chuyén ngang dé d& ciu bing dui hojic
ma trong, sau dé str dung k¥ thuiit da ma trong da ciu
sang sdn, yéu cau phai da ciu qua ludi va roi trong khu
vure san, dat 10/10.

- Huin
[uyén vién
thuc  hién

tung cau

theo hang ~ ¥ [T —-
doc d¢ budc

van  dong

vién phai di A

chuyén I&n Hinh 66

xubng 4@
ciu (hinh 66). Ciing ¢6 the tung ciu béng d& van dong
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vién do nguc roi da ma trong (yéu cau ciing giong nhu

trén).
-Kéed4o0

4 gbéc san

kich thudc

khoa ng

40cm X
40cm, yéu
cau van
dong  vién
sau khi do

cau bang cac

Ky thuat do dui. ngue, ma trong, thi dung ky thuat da ma

trong da cdu roi vao cac 0, yéu cau do chuan 5/10 la dat

(hinh 67).

5. HUAN LUYEN KY THUAT DA MA NGOAI

Nhu da n6i & phin trén, k§ thuit da ma ngoai dugc sir
dung chu yéu trong tin cong nén khi huin luyén, huén

luyén vién can cha trong dén phan nay. Trong tap luyén,

& lan cham cau thir nhat duoc phép st dung cac ky thuat

do cau bang dui, nguc, ma trong, ma ngoai... nhung khi
da sang san doi phuong bat budc phai da cau bang ky
thudt da ma ngoai.
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- Vin

Y
dong  vién
ding o
duong phin ) S T IR e
d6i san va *‘"3-: -
gin  bién o .
ngang. huén
luyén wvién A

Hinh 68

dimg & khu
vuc phat ciu
(hinh 68) thyc hign phat cau ngin, dai, bong... gan
ngudi, xa ngudi dé cho vin dong vién sir dung cac ky
thuit d& cau, sau d6 thye hién k§ thuit da tin cong biing
ma ngodi. Ciing ¢6 thé cho vin dong vién thyc hidn ky
thudt dd mi ngoai & phin nira trén ctia san song lic niy
ciu lvu ¥ nhdc nhé van dong vién khi ling chan cin sit
dung lyc cho phil hop d& ciu khong bay ra ngodi sin
hodic ¢6 thé bd nhd chu & gan hudi.

6. HUAN LUYEN KY THUAT bA MU
- Biing ciu, giat ciu, chuyén ciu, da mac, ciip ciu

- Huén luygn vién dimg & khu vue phat ciu, van dong
vién s8 | ding & vi tri d& phat ciu trong d4 doi, con van
dong vien s8 2 dimg & sat udi (hinh 69). Huin luyén
vién phat ciu cho vin dong vién so 1, d€ van dong vidn



-

!

Hinh 69

nay st dung
cac k¥ thudt
d& cau: giat
ciu, bing
ciu. Sau d6
chuyén ciu
cho van
dong vién s6
2 bﬁng mu

ban chan.

Chi y duomg ciu chuyén phai chinh xéc, dling k¥ thuat.
d€ tao diéu kién cho van dong vién s6 2 thuc hién (6t cac

ky thuit
méc  cdu,
cOp ciu qua
ludi. Sau 20
- 30 lan thue
hién thi tién
hanh déi van
déng  vién
cing nhur vi
tri (hinh 70).

2kl

o

Hinh 70

- Clng thuc hign twomg ty nhur trén nhung c6 thém

mot vin dong vién che cau (hinh 71) d€ cho viée huén

luyén gin v6i tinh hudng thi ddu. Trong khi huén luyén,
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huan luyén
vién can chi
v dén vi tri
di chuyén
cua vin
déng vién 56
1, khong
phai la
chuyén cau

xong 13 két thic bai tap, ma phai di chuyén ngay 1&n sat

e ]

1--1

A

Hinh 71

fudi d& hd trg cho dbng doi. Sau dé d8i 6 phat ciu.

- Cuang thyc hig¢n tuong v nhu trén nhimg ¢6 thém

moét van dong vién che cau khi phat (hinh 72), sau dé

van dong vién nay di chuyén 1&n sat ludi dé chin ciu. Do

bi che khong nhin thiy nguoi phat cau nén lac diu vén

dong vién s6
I thuomg rit
ling  ting
khi d& phat
ciu (hay ngd
nghiéng lam
mat  chén

try, mét tinh

_F-"--‘

p—

Hinh 72
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than). 1.g¢ nay huin luyén vién bilt van dong vién so !
dimg ddng tw thé chuin bi. mét nhin thing vao vai phia
tay cam ciu ctia ngudi phat. Khi phat hién thily vai di
dong la luc ngudi phat dang thure hign dong tac tung cau
va chi sau khoang 2 - 3 gidy 1a ciu s& bay qua ludi. Tap
nhidu lin, vin dong vién s& quen dan vi s& ¢ kinh
nghiém, binh tinh dé don d& ciu. (Trong da déi néu
khéng dd duge qua phat cau hodc dF ri kho khin, thi
khong thé chuyén ciu tét cho déng doi dint diém duoc).
Sau khi qua ciu duoe phat di. vin déng vién che ciu di

chuyén I¢én sat lwyi d¢ chan cau.

Trong thi diu, sau khi phat, vin dong vién phat ciu
nhanh chéng di chuyén vé trung tam clia san d& hd tro
cho ddng di, ddng thdi van ddng vien phat ciu cling ¢
thé di chuyén 12n sat ludi cting vin dgng vién kia nhay

IEn chan ciu

] (hai  nguo

o o d’fmg ngang

_ e . ude st nhau, goi
Ke---177177 T I chdn doi).

Pic biét la

A kht gidp phai

Hinh 73 d6i phuong
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¢6 trinh dd ky thut cao thi chan déi la cach phong tha

tot nhat (hinh 73).

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

Bai huan

Lo A

luyén  nay
phuc vu cho
da don. Ke 6
6 c¢O Kich
thudce khoang
60cm x 60cm

(theo  hinh

Hinh 74 74, 75).

Huan luyén

vién dimg o khu vuc phat cau, van dong vién dimg & vi
tri d& phat cau twong (mg.

- Huan luyén vién phat cau cho vin dong vién thuc

hién cac ky
thuat do
cau: bing
cau, giat ciu
d€ dua ciu
bay bong I&n
roi & sat
ludi, sau d6

Hinh 75
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vin dong vién di chuyén theo, bat nhay dung k¥ thuat da
mu ban chan da cau roi vao mdt trong cac 0.

P& ting hiéu qua huan luyén, huan luyén vién sir dung
thém mot van dong vién lam nhiém vu chay ché di
chuyén dén mot trong cac 6. Van dong vién sau khi thuc
hién d& phat cau biing bing cau, giat cau, s& di_chuyén
Ién sat ludi dung mu ban chan da cau vao cac 6 con lai.
Cang xa vi tri van ddng vién “chay chd” cang Lot
(hinh 76).

Mud n
thuc hién 6t
bai tap nay,
sau khi do
cau bay
bong vé phia

ludi, trudc Hinh 76

khi bat nhay

da ciu, van dong vién can quan sat vi tri di chuyén clia
vin dong vién chay chd dé cd mot quyét dinh st dung ky
thuat tin cong nao cho hop 1y va chuan xac.

Chd y khi phat cau, huin luyén vién can phai phat
chuin va chinh xic vao cac vi tri trén san dé tao diéu
kién cho van dong vién thyc hién ky thudt bing cau, giat
cau dé tang cau mot nhip vé khu vuc sat ludi
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-  Bung (
ciu, giat o T
cau, cuip i A [~~.L

3 N it AU [l
ciu... trong - * —~-® -
da don 1
P ‘,f"
Hua n
A

]uy{:n' vIERn Hinh 77
dimg o trung :

tam mot bén sdn con van ddng vién dimg ¢ duong phén
ddi san, cach luGi khoadng 2,5m (hinh 77). Hudn luyén
vien tam dong tac tung cau ngin vao hai goc sat ludi dé
vin dong vién st dung ky thuat bing cu, gidt cau dung
duoc cau bay bang lén sat ludi theo chieu thing dimg.
Sau d6 str dyng cac ki thuat tan cong bang clp cau, vit
Ccaul.

- Nhitng diém can hru ¥ déic biét khi huin luyén di doi

Théng thuong trong da déi, néu ca hai van dong vién
déu thuin chin phai thi van dong vién dimg &6 56 1 sé
thudn loi khi thue hién k¥ thudt moc cau tan cong (lung
quay vao ludi) con van dong vién dimg & & s6 2 s& thuin
kon khi thue higén ky thudt cap chu tin ¢bng (mit ap vao
I}, Vi vy d€ phit hop véi vi tri don nhan duong chuyen
cflu ctia dong déi khi tin cOng va thi diu co higu quﬁ cao,
can chon mét déi trong d6 vin dong vién dimg ¢ 6 sO 1 gioi
mdc chu, van dong vién dimg 6 s6 2 gidi clp chu.
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- Truong
hgp ca hai

vin  dong
vién  cung

mMoe cau gio

song  cup
cau I yéu
thi  hudng

nhan ciau khi
tan cOng cua

ta

*io

£

Jp— L]

e

-~

PR

Hinh 78

van dong vién sO 2 co su thay d6i. Khi van dong vién s6

I nhin duoc cau, van dong vién s6 2 s€ chuyén dich vi

tri sang & s6 1 vi dimg quay [img ap lwdi. Vin dong vién

6 1 lac nay Lhuycn ciu sang vi tri van dong vién s6 2

vira di chuy@n t4i & 6 1 d€ van dong vién nay thye hién
tan ¢ong bang moéce ciu (hinh 78).

92
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Hinh 79

- Truong
hgp ca hai
vin  dong
vién  cung
clip ciu gioi

song  méc
cau lai yéu

thi khi vin
ddng vién sd



2 nhan cau, van dong vién 50 | s& chuyén dich vi tri sang
¢ 50 2 va nghiéng mit vio luGi dé don nhan dudng ciu
vin dong vicn s6 2 chuyén c¢ho minh vit thye hién ky

thuat cap cau tan cong (hinh 79).

- Truomg hop cd hai vin dong vién cling thuin chin
trai hodc mét ngudi thuin chan trai, mot nguoi thudn
chén phai. thi viée can nhic 48 xép vi tri dimg & ¢ic 6 1
va 2 la het sire quan trong. C6 nhu viy méi tao duoc sy
phéi hop édn y va dat higu quaiin cdng cao.

- Trong thi diau d:i doi

Huin Tuyén vién cho 4 van dong vién vao sin, tién
hanh thi dau d6i. Mdi bén s& phat cu lign we 5 1in sau
do doi lai. Bén d& phit cau sir dung cic ki thuit di phit
cdu va 10 chire tan cong, con bén phat ciu 16 chie phong
tha, chiin cau biing ngye.

Neéu bén dd phat cau thing 5 diém la dat tdt;

4 diém 1a dat kha;
3 die¢m la binh thuong;
2 diém 14 qua kém.

Bdi tip nay con gidp viée ren luyén tim 1y thi dau cho
van dong vién.



7. HUAN LUYEN KY THUAT PANH DAU

Trong thi diu, k§ thudt danh diu giap cho vin dong
vién d& bi hao tén st lue d6i v&i nhimg dudmg ciu cao
béng & tim ngang diu. Néu nhu van ddng vién khdng str
dung k¥ thujt danh dau thi phai i vé sau dé sir dung k¥
thuit d& nguc va nhu thé van dong vién phai di chuyén
nhicu din dén mét maoi nhanh. Hon nira viée thue hién
k§ thuat danh diu con gitp cho vin dong vién ¢ the
quan sat duge dbi phuong vi mit luén hudng vé phia
ludn, diy chinh Ja di€m hét ste thuan loi trong thi du.

- b cau

- Van doéng vién dimg & trung tim mét bén sin, con
huan luyén vién cling dimg & trung tim bén sin d6i dién.

- Huén
luyén  vién [
tung ciu do o
AT Pl
bong  theo oo fo4-_ |
. - * =" trRErwe e -
hing ngang hminil S PP
A - ="
dé¢ cho van
dong vién
. . Il P
vua di chuyén
ngang vira su Hinh 80

dung ky thudt
d& diu, sau d6 thi sir dung cac ky thuat tin ¢ong khic:
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da mu, da ma... d¢ da cau sang san tra lai cho huan luyén

vién (hinh 80).

Y
- """
__4-
- q-.'.':"_:.-. _.1.-_. ——=-g
~
Hinh 81

- Huin
luyén vién
tung cau
theo chiéu

doc (vé phia
cudi san) daé
cho van
ddong vién
[0 vé sau d&

cau  bidng

diu sau d6 thuc hien giéng nhur phan trén (hinh 81).

- Huén luyén vién ké 4 6 kich thudc khoang 40cm x
40cm & 4 goc san (hinh 82). Yéu cau van dong vién sau
khi d& dau & da cau roi vao cac o trén (7/10 1a dat két

qua).

- Panh
dau
cong

tan

- Huén
luyén vién
dimg & trung
tam mot bén

Hinh 82
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sdn, con van
dong vien
cling dimg &
lrung  1am

bén <an doi1

dién (hinh
83).  Huin
luyén vién

tung ¢iu cho

vin  dgng

—— - o

% 2=

)

b‘-'... -

A

Hinh 83

vién thue hién cac k¥ thuldu dd ciu bang doi, mu chan dé

tang cau bong vé phia lwdi sau doé di chuyén theo, bt

nhay danh diu d& cau bay cim sang san noi huan luyén

vién dimg.

- Hudn luyén vién va van dong vién cung dimg & mot

bén sdn (gidng nhu vi tri 44 d61), van dong vién dimg o

Q@-'*

e
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Hinh 84

sat Tudi con
huan luyén
vién dimg &
phia sau
(hinh  84).
Huidn luyén
vién  tung
ciu cho vin



dong vién dé van dong vién nay ding dbi, mu chén tang
ciu béng 1&n cao (khodng 2m) veé phia ludi, sau dé di
chuyén theo két hop vai bat nhay danh diu dua ciu qua .
ludi, sao cho qua cau sau khi thue hign bay cim xuéng
sdn roi ¢ sat udi.

. - Huin

luyén vién

 K-{- tung ciu

'-"ﬂ - bdng roi lo

' __,."’ ltng  1trén
¢ mép  tudi,
A van  ddng

‘ vitn bat

riinh 85 nhiy danh

diu sang san, két hop voi dung hai bén thai duong lic
cau d¢ 1am thay ddi hudng ciu (hinh 85).

8. HUAN LUYEN KY THUAT DA LONG

Trong qua trinh hudn luyén, hudn luyén vién phai
huan luyén cho vin dong vién tr ting ciu bf;ng vé khu
vire sat ludi (& [an cham ciu thir nhit), sau d6 can cir vio
diém roi coa ciu ma Iua chon cac k¥ thuit tin cong cho
phu hop.

- Van dong vién dimg & 6 56 1 cach dudng phan doi
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. san 0.5m va

cach dwong
bién ngang
i O pra- o B OV

-

con
O bt huin luyén

a4 -""

c.a=pet” vién dimg o

A khu vue phat
cau,  phat
Hinh 86 % N .

cau vao cac
diém a. b, (duomg chu ngz“in) vii ¢ {duong cau dai treo)
(hinh 86). Vin ddng vién dung mu ban chin hoic dui
tang ciu bong v phia tudi, sau do di chuyén theo thuce

hién k¥ thudt di long teong (mg vai vi tri rai cua cau.

- Khi van

dong  vién * ol
dimg o & ~.

C. b,, -~

s&¢ 2 cach _ ‘..

il b

dudng bién o SRR |
ngang 1,5m
va cach
duong bién
doc  0,5m
(hinh 87). Huin luyén vién dimg & khu vuc phat ciu,
phét ciu vao cac diém a. b, ¢ va thue hién gidng nhu &
phan trén (hinh 87).

3

Hinh 87
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Néu vin dong vién thuan chin trdi thi vi ri dimg cua

vin dong
vign S€
ngugce  lai

theo hinh 88,
89.

Di¢u quan
lrong  trong
thue hién ky
thuat da long

Y -

Hinh 88

fa van dong vién phai tr ting cau bdng vé phia ludi bing

cac ky thuit

ciu,

cdu,

Trong thi

ky
da

) bung
<. oo
Aty L giit
* a.l [Tk bang dui...
_ R R g
"“"-—--.‘.’.‘Ez-..,_.
dau,
\ thuat
Hinh 89

long thuong

dugce

st

dung dé tin cOng dirt didm va thudng dat ty 1& thue hién

50%. Vi viy trong thi dAu chi c¢6 vin dong vidn ¢6 trinh
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do ky thuat diéu luyén méi duge phép str dung ky thuit
nay.

D& gilp cho van dong vien str dung tot ky thuat da
long trong truong hop khi cau da duge da qua lai vai lan,
trong truomg hop nay huén luyén vién dimg & trung tam
mot bén san,

con  van

dong  vién
ding g
-3

duong phan
doi san va

cach duong

bién ngang

khoang 1,5m Hinh 90

(hinh  90).

Huan luyén vién tung cau bong vé phia cudi san, van
dong vién str dung cac k¥ thuat d cau dé tang cau bay
bé}ng I&n cao roi sat ludi (cau cach mit san khoang 1,6 -
2m), sau d6 di chuyén theo, bat nhay thuc hién cac ky
thuat da long.

Chii y:

- Huan luyén vién can tung cau vé phia goc xa, chin
khong thuan, dé van dong vién tang dugc cau bong vé
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phia ludi. Ky thuat nay rit kho the hién, nhung néu
huin luyén 6t & gilp van dong vién vimg vang & moi
vi tri lay ciu trong san.

- Khi tang cau bong [&n roi & gan ludi (sat véi mep
luGi) thi chi dugre phép sir dung ky thudt diy ciu (trong
[an cham thir 2) bdi vi thue hign ky thuat da idng ban
chin khac thi chén d& bi cham vao ludi (vi lae biy gidy
theo quan tinh chi ¢6 diy cau la chan theo 18n, con cac
ky thudt khac (hi chan theo xudng).

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

Trong da cau, viée hudn luyén (hé lyc déng mat vai
trd hét sdre quan trong, vi d6 1a nén tang d€ van dong vién
phit huy duge (61 da trinh d6 k¥ thuit va chién thuit
trong thi dau. Khong duge huan luyén day da vé mit thé
tue thi du vin dong vign da cau co k§ thuit tét, ciing
khong thé dat duye thanh tich cao trong thi déu.

Vigc hudn tuyén thé lyc trong da cau bao gdm ¢ huin
luyén the luc chung va hudn fuyén thé lyc chuyén mon.
Huén luyén thé lyc chung nhim phat trién hai hoa co thé

vin dong vién, ting cuong hé théng co bap, cing ¢o,
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ning cao chlc ning clia cac h@ thong, co quan trong co

thé.

DE huin luyén thé lue chung, hudn luyén vién cin sty
dung da dang cac bai tip phat trién chung. cac trd cho
van déng, cac mdn bong, cac dong 1ac thé duc, nhiim tac
dong t6i it ca cac co quan va hé théng trong co thé,
nang cao trinh do phat trién cac 6 chit thé lue co ban,
di¢u chinh cac sai 6t vé the chit va tur thé nhét 12 dbi vai

vian dong vién thanh thiéu nién.

D¢ huin luyén thé lue chuyén mén can ap dung
nhitmg bai (ip ¢6 ciu triic gan hojic tuong tyr nhu nhimg
dong tac trong thi dau da cau, nham phat trién cac kha
ning dic tht, dé nang cao nang Juc vi hidu qua thi dau,
nhim dat duoc thanh tich cao.

Gitta huin fuyén thé luc chung va huén luyén thé fue
chuyén mon trong da cau ¢6 mdi quan hé hiru co khing
khit. Ty thudc vao lia tudi, trinh do, thai ky chuin bi
hodic thi ddu ma ty 18 gitra hufn luyén thé lue chung va
chuyén mén ¢6 nhimg thay ddi phu hop, ca vé khdi

lrong va cuong dd thue hign.

Trong thyc té hudn luyén thé lye chung va chuyén
mon, cac bai tap nhiam phat trién cac to chit thé lye nhur
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suc manh, stre nhanh, sc bén, mém déo, khéo 1éo ¢o
mét vi tri quan trong dic biét.

1. CAC BAI TAP PHAT TRIEN SUC MANH

Trong d4 cau, do trong luong qua ciu nhd vi hai bén
thi dau & hai phin san ridng bidt, khéng ¢d su va cham,
nén 5o vai cac mon thé thao khac nhu vat, bong da... yéu
¢iu vé sire manh khong cao 13m. Tuy vay, vin dong vién
da cau ciing can ¢ sire manh tde 46, diic biét & cac nhéom
cor diih, co cing chin, ¢o lung, co bung t6t dé ¢d thé thye
hi¢n nhimg k¥ thuat tin cong bang cap ciu, vit cau, xiét
cau...

b¢ phat wign sic manh trong da cau, hién nay cac
huan luyén vién thuomg st dung cac bai tip:

- Bit nhay bfmg mot chin va hai chan 18n cac bac cao
(budc buc).

- Nhiy 10 ¢o timg chan trén cic doan 30 - 50m.
- Nhiy c6¢ (ngdi siu bit 12n) 30 - 50cm.
- Nhay diy & tu thé dimg hoiic ngdi xdm.

- Céc bai tap bat nhay tai chd, véi ta ganh ¢é trong
lrgng nho va trung binh nhdm phat trién sire manh cac
nhém ¢o dii, cang chan va ban chan.
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- Téap vit cau, ciip chu, xidt cAu. miét cau... v lue
manh, sao cho qua ciu bay sang san d6i phuong nhanh
manh va phat ra uéng kéu gon, danh.

2. CAC BAI TAP PHAT TRIEN SUC NHANH

Strc nhanh I3 t6 chit thé lue quan trong hang diu cla
vin dong vién da cAu, Khéng c6 sire nhanh, vin dong
vién s& khong th¢ phan @mg kip thdi trude cie dudng ciu
thn cong nhanh clia déi phuong, khong thé di chuyén kip
théi dén cic vi tri thudn loi va cin thidt dé et ciu, chinh
cau dbng théi ciing khong thé tén cong chap nhoang

sang san dbi phuong gianh diém.

Dé phat trién sirc nhanh trong da ciu can sir dung cac
bai tap:

- Chay xuit phat 30 - 50m.
- Chay td¢ d6 cao 20 - 30m.

- Chay 10 - 20m tir cac tr thé ban diu khac nhau, k&
¢a tur thé nga ngdi trén san.

- Cic bai tap di chuy&n sang trii, sang phai, tién lén

trude, lui vé sau vai tde dd cao.

- Tap phén img d& clu cac dudmg cAu nhanh & trude

104



mit hodic hai bén cach ngudti 1,5 - 2m. Khi thyc hién bai
tap nay hufin fuyén vién dimg & bén san déi dién véi van
dong vién vi thue hign viée ném ciu lién tuc vao cie vi
tri khac nhau trén san, d¢ bude van dong vieén phat phan
{mg kip thoi, di chuyén nhanh d€ dén d& duoe nhimg

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

Sirc bén, dic biétl 1a shc bén 16¢ do, ¢b vai tro guan
trong vi anh hudng khéng nhd téi thanh tich thi diu
khong chi trong timg trin, ma trong toan b thdi gian cla
gidi. O nhimg cudc thi ddu kom, nhidu khi van dong vién
phai tham gia thi diu & ¢ 4 ndi dung: dong ddi, doi, don,
d6i nam + nir va khi cang vao siu, thi cic trin dau cing
trd nén cing thing. quyét 1igt, tbn sie, vi thé néu vide
hudn luyén sirc bén (6t s& giGp van dong vién khong bi
xudng sire, gitr duge phong do thi dau vi dat duoc thanh

tich cao.

D@ phat trién sic bén dic bidt la sie bén tde do cin sir

dung cac bai tip sau:
- Chay 2000 - 5000m véi the d6 déu.

- Chay bién téc 3000 - 5000m.



- Chay lap lai nhicu 1an cie doan ting toc do 30 -
50m.

- Thye hién lién tyc nhiéu lan cac ddng tac danh dau,

cap, vit cau...

-Tap di chuyén nhanh trén san theo su didu khién cla

huén luyén vién trong khoang 2 - 10 phit.
- Tap dau dbi khang nhidu hi¢p trong thoi gian dai.

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

Pa cau la mon thé thao ¢6 nhidu ky thudt da dang,
phurc tap doi hoi van dong vién phai ¢6 kha nang mém
déo. khéo 160 & mitc 46 cao, néu khéng s& khd khin khi
thuc hién ky thuat va diéu chinh ciu s& khong chinh xac.

D& phit trién khi ning mém déo, khéo léo, trong
huan luyén cin ap dung cac bai tap:

- Céc ddng tac xoay viin cac khép ¢6, hong, gbi, ban
chiin v&i bién do 16n vé cac phia.

- Cac dong tac lang chin trude - sau, (rai - phai voi
bién d6 Iém.

- Cac ddng tac xoac ngang, xoac doc vdi bign dd 16n.
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- Cac ddng tac gap thin trén hét mic vé trudc, dé tay

cham dit v ngira thin trén nhiéu ra sau.
- Cac ddng tac bat nhay da ling lén cao.

- Cic bai tap bung cau biang mdt chin va hai chin lien
tuc (bling cau thdp - cau bay cao 1.5 - 2m va bing ¢iu

cao - cau bay cao 4 - 5m) tai ¢ho hodc di chuyén.

- Cac bai tap lién hop tang cau bing cic k¥ thuiit khic

nhau, tir tai chd &1 di chuyén.

I HUAN LUYEN TAM LY THI PAU

Tam 1y cia mot van dong vién, thudng duge hinh
thanh va nay sinh trude va trong cude thi dau. Néu tam
Iy 6n dinh, vimg vang, vin ddng vién s& ¢b phong do
&n dinh. thim chi ¢6 thé dat duoc thanh tich cao. Néu
tam 1§ khong vimg vang, khong n dinh thi nhiéu khi
két qua vi thanh tich lai kém dy rit nhiéu, so véi khi tap

luyén.

Trong qua trinh huan luyén va tham gia thi dau, can
chil trong dén viéc huian luyén tam 1y thi diu cho van

dong vién, o nhimg truomg hop cu thé sau day:
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1. DOI VOI NHUNG VAN BONG VIEN MOT THAM GIA
THI PAU LAN DAU TIEN

a - Trong thoi gian huén luyén, cin cho van dong vién
tham gia nhiéu cudc thi diu ngoai troi, & cie trrong hoc,
cac sdn & cong vién trong cac ngay 18 hoi... dé tao didu
kign tiép xdc v&i khan gia, véi cac van dong vién khac.
Dicu nay diic biét quan trong déi véi cac van dong vién
T

b - Té chic cho van dong vién thi diu v&i nhau (véi
cac vin ddng vién ¢ tuyén cao hon) vi dit ra cac yéu cau
nhu chip diém hoiic phai thua & ty sb bao nhiéu, & van
dong vién ren luyén su &n dinh (tam 1y, khi bi dudi diém,
hoic dang bi din diém trong thi diu...

¢ - Trude trin dau, cin dong vién va phin tich diu
phap bang nhimg 1o ndi, cix chi diu dang. Néu trong
cude dau, vin déng vién vin bi g0 bd vé& mit tam ly thi
phai tim céch gidi (6a, thdm chi ¢6 thé cho phép vin
déng vien thua, d€ van dong vién khong cam thiy ¢6 sic
&p Uir phia hudn luyén vién.

2. BOI VOI NHUNG VAN DONG VIEN KHI THI AU
O NHUNG TRAN THEN CHOT (nhat, nhi bang, chung két
sdm do bdc tham, tran chung két)

- Can c6 su phan tich chién fuoe, chién thuat hop 1y
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cho van dong vign trudce thi dau, dé ting long tin va su
on dinh tam ly.

- Khong nén ép van ddng vién phai di theo mdt 16i
chién thudt ¢4 dinh, néu nhu thay vin dong vién van bj
g0 bd v¢ mat tam ly.

- Cho phép van ddng vién duoce chi dong ¢ mire cao
nhit, tham chi ¢6 nhimg phit tuy himg ngh¢ thudt trong
thi du. D6 chinh 1a didu kién d€ van déng vién nz“fy sinh
dan din sur vimg tin.

3. POI VI NHUNG VAN PONG VIEN Bl THUA DO
TAM LY THI BAU vOn1 MOT VAN PONG VIEN KHAC
(nhat 1a tinh khac trong cac giai thi ddu hang nam)

- Trong trudng hop nay hudn luyén vién cling vén
dong vien can phai nghién ciu va phin tich cu thé cac
diém manh, yéu cha dbi phuong va cac digm manh, yéu
clia minh trong nhimg lan thua trude, d€ tim ra ddu phip
hop 19, tir d6 tao cho van ddng vién ¢é niém tin vio trin
diu sap téi.

- Cho van déng vién diu (ap nhidu lan & nhing ty s&
sat nhGt (19 déu) véi van ddng vién gioi hon minh.

- Cho tap thi dau chap diém véi vin dong vién ngang
minh d¢ hinh thanh dm 1 6n dinh khi giaoh diém.
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- Cho tap thi diu véi nhimg van déng vién gidi hon,
¢ chiip digm) dé rén luyén su on dinh tam 1§ e phai
gitr didm khi ty $6 sip két thic...

Nhin chung huiin luyén 1am 1y 1a cong viée rat kho
khan, phai duge tap ngay tr nhimg ngay dau, khi vin
dong vién vao doi tuyén.

Vi vily d€ dat hidu qua trong hudn luyén tim by, huin
luyén vién ¢in kién tri, ty mi nghién ciru dbi trong va 6
bign phap cu the, kip thoi nhim tao cho van dgng vién
¢6 trang thai tam 1y vimg vang trong moi tinh hudng cla
cude diu, d€ dat duye thanh tich cao.

Nguyén tac cao nhit ctia huin tuyén tim 1y 1a phai tao
duge su gdn bo, hoa dong. tin wéng gilta huén luyén

vién va van ddng vién.

IV. SU DUNG CHIEN THUAT

Trong mot cudc thi diu, d& bio dam thing loi, ngoai
kv thuit thianh thuc va diéu luyén, vin déng vién dudi su
chi dao clia huin luyén vién, can phai chon cho minh
nhimg chién thuat hop 19, t&i wu nhiim phat huy thé manh
cta ban than va han ché kha ning cha ddi phuong, d€
gianh quyén chi déng trén san.
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Do gi&i han cha quyén sach, trong phan nay ching (i
chi dé cap t&i nhimg chién thuat chinh, thuong dugc ap
dung trong di don, di 461 va thi ddu dong doi.

1. CHIEN THUAT DA BON

- Tang uy luc caa phat cau bidng cach phat ciu
chuin, chinh xédc va tip trung vao nhiing ché yéu coa
doi phuong

Trude khi phat ciu, van dong vién cin quan sat vi tri
dimg clia d6i phuong d€ lua chon qua phat ciu cho hop
1y. Néu ddi phuomg dimg gin vach giéi han phat ciu, déi
phuong d& chu ngan kém, suy ra kha ning biing cau, giat
ciu... yéu. Néu ddi phuong dimg hoi 1 vé cudi sin, kha
ning d¢ ciu treo kém, diic bigt d6 diu kém. Liac d6 van
dong vién phét chu chuin, chinh xac vio diém yéu cla
d8i phuong dé lam cho d6i phuong ling ting. V&i nhimg
dbi phuong 13 van dong vién dioh cao, ¢6 k¥ thuit diéu
luyén, ¢ kha nang tan cong & moi vi tri trén san, thi khi
phat ciu, chién thudt hop 19 nhét vi hay duge sir dung 13
phat ciu thing vao ngudi déi phuong (tir ngue rd 1&n)
budce ho phai diing nguc hay diu d€ d& phat cau (trong
lan cham cu thirnhit), nén ciu khong thé dung b(”;ng Ién
& khu vye sat ludi, vi vay déi phuong khong the sir dung
cac k¥ thudt tAn cong gay nguy hiém cho minh {trong lin
cham thir hai).

111



- Pi cau dai, treo vé phia chan khéng thuan cua
dbi phuong réi dot ngot dao huing

Trong thye té, cic vin dbng vién da ¢Au rét hiém khi
strdung dwee cac k§ thuit (An cong dong déu ca hai chan
(thong thutmg ¢6 mdt chin da tét hom), vi viy ma trong
thi diu di don, thuong sir dung chién thudt da nhimg
dudmg cu dai lign e (1ap lai khoang 3 - 4 lin) vé phia
chan khong thuan ctia ¢6i phuong (phia bén chin yéu
ctia dbi phuong), d€ vira dily d6i phuong vé cudi san, han
ché nhimg dudng cau tin cong cia ho, vira khién cho déi
phuong ticu
hao vé (hé r
lvc. Sau do
ddt ngdt sur Al -

dung  cac R £EES
duong  cau Fe e

ngan vé phia
goc gan ludi
dor  dign, Hinh 91

giy bt ngd
cho ddi phuong (hinh 91).

- Khoét sau diém yéu cia ddi phuong

Thong thuong mdi van dong vién da ciu déu ¢
nhimg diém yéu trong khi thyc hién ky thudt, vi dy: d&

112



ngan hay xa nguovi kém (do k¥ thuat bing cau khong
chuin, do di chuyén yéu), dd dau kém, d& dai treo bong
kém (do khong biét quay ngudi (Ang ciu vé phia
trude...). Vi thé trong thi dau, d€ dat hicu qua cao, vin
dong vién phai nhanh chong phit hién (hoic duoc huén
luy&n vien chi cho) va can phai lgi dung nhimg diénm yéu
d6 cua ho.

Tét nhién khi sir dung chién thuit nay phai linh hoat
va phdi hop véi cac chién thuit khac, khéng nén cir da
mai vao mdt vi tri hodc s dung mot kidu da ngan hoiic
dai, treo... thi doi phuong lai ¢6 (hé nhan ra va didu chinh
duoce tran diu,

- Bude déi phuong phai di chuyén nhidu trén san
dé tieu hao thé luc
Khi str dung chién thudt nay vin dong vién ap dung

y cach da dai.

ngan lién tuc

vao cac goc

1= san, buge d6i
N ~. phuong phai

di  chuyén

nhi¢éu dé dén

Hink g2 do ciu lam
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tiéu hao thé lye va giy cho ddi phuong ldng ting, han
ché nhimg dudng cau tan ¢éng cvia ho (hinh 92). Chién
thudt nay phai luu y dén nhimg dudng cau ngin. Vi néu
dudmg ciu ngdn ma lai thanh dudng cau tam trung (nia
sdn trén) thi van dong vién dé bi phan ¢dng ngay.

- Chi dong dua ciu l1én lwdi dé tian cong ¢ moi vi
tri trén sian

v beé thuc

I B hién chién

P Eor Bl o thuiit  nay

'-:::' -~ 4___...." _._*‘.‘ ’ )
-.-'_,,._.,;;‘,,.:.-_-_.--q:--- -- vin  dong

vién cin biét

cach chon

ding vi tri
Hinh 93 dd ciu cia

d6i phuong

cu thé nhur hinh 3. 4. Khi chuan bi d& phat ciu, van dong
vién & O 1 (hinh 93) dimg sat duong chia d6i san 0,5m va
¢ach bién ngang Im, con khi & & 2 (hinh 94) dimg sat
dudmg bién doc 0,5m va cach duomg bién ngang 1m. Khi
dimg & nhimg vi tri trén, d6i phuong chi ¢d the phat cau
vao 4 di€m: a, b (ngin) va ¢, d (dai) trong 46 di€m d rat
d& da ra ngoai vi van dong vién da dimg gin véi diém
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nay. Ba
diem: a. b, ¢
con lai vin
dong vién six

dung cac k¥

thuit blng
cau, giit
cau, tang

cau bing mu

.“b‘l: -

1 ‘.‘-"'a’

e . b ‘*"

Hirnh 94

ban chan d¢ da cau bay bong v& phia ludi, sau 4o su

dung cac ky thudt tan ¢ong, bit nhily dém ciu, thic cau,

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& dudng

can cua do1 phuong da sang

Hinh 95

. Vi tri nay thuong [a g:&_n

trung  tam
san (hoi 1ot
\-"é sau
khoang 1m)
Hinh 95. Tu
vi tri nay,
viee d& cac
duong  cau
ngan cha doi

115



phuong L d& dang, dong thoi ciing khéng ché duge

nhimg duong cau dai, treo.

Khi d3 dimg & vi tri d& cau thich hop, vén ddng vién
phai chil dong dua ciu 1én sat ludi d€ sir dung cac ky
thudit tan cong. v6i phuong cham loi dung nhimg duong
ciu da dé cha ddi phuong dé tin cOng lai ho. Con khi d6i
phuong st dung cac dudmg cau giy khé khin cho minh
trong viéc dua cau 18n sat lwdi (di vao dau, nguc miith)
thi sau khi d& ciu vin dong vién s& st dung cac dudng
ciu da vio che gbe san ctia ddi phuong.

- Lam ddng tic gid danh lira dbi phuong bing cic
k¥ thuat tin cong trén lugi

Trong thi diu da ciu, vige danh lira déi phuong bing
cach sir dung da dang cac ky thuit tn ¢dng trén {udi, 1a
mot chién thudt rit hay duoc dung. NO khéng chi vira
dep mat. vira dem lai hi¢u qua cao, ma con 1am cho déi
phuong hoang mang, mit tinh thin. Thi du: khi duong
ciu dugc tang ién, vo phia ludi, van dong vién bit nhay,
gia v&r 1am dong tac bd nho, song khi thiy dbi phuong
tién thém mdt budc, chuyén trong tim clia co thé sang
chin bude 18n dé don do qua cau bd nho, thi vao thoi
diem nay. van dong vién lai thyc hién ky thudt thiic cau. .
bay vot qua dau ra sau. Khi ¢ mét chan tru thi duong
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ciu du ¢ dé déi phuong ciing khong thé nao phan img
kip d& dd cau.

2. CHIEN THUAT DA poI

Phiin 16n cac chién thuft trong da don déu ¢6 thé van
dung trong di doi. Ngoai ra, khi da ddi cin luu y dic bigt
dén vige phdi hop di chuyén va phdi hop 16 chirc tan
cong thuomg xuyén.

- Phat cau c6 nguvi che

Trong da ddi, bén phat cau 1a bén bi thn ¢ong, con bén
d& 12 bén tin cong. Vi viy mudn han ché sic thn cong
chia ¢6i phuong thi chién thudt phat ciu c6 van dong vién
che phai duge van dung triét €, phai coi phat ciu ¢6 gia
tri nhu mét qua tin cong. Mudn vay. su phdi hop nhip
nhing cha van ddng vién phat c¢iu va van déng vién che
cau vo cung quan trong. Phai quan sat vi tri dimg d& phat
cau cha d6i phuong ma quyét dinh diém phat chu. Chi
can d6i phuong ¢6 su ngd, nghiéng mat tap trung thi day
Ia thoi di€m quy gia nhat dé phat cau, vi lic nay ddi
phuong da x@ dich chén try. Néu déi phuong dimg yén
dé 1ap trung nhin vao tay cim chu cla van dong vién
phat cau, thi vin déng vién dimg & vi tri che chu lam

dong 1ac lac than trén (nhung hai chan khong duogc di
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chuyén) d€ cho d6i phuong khong nhin thiy van dong

vién phat cau.

- Phan chia khu vuc kiém soat trén san

O nhimg
d6i ma trinh
do ky thuat
thfip, chua
phdi hop an
y voOi nhau
trong phong
tha Ian trong
tin cong thi
nén str dung

o~

Hinh 96

chién thuat chia mdi van dong vién quan ly kiém soat do

cau mot ntra san theo chiéu doc (hinh 96).
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Hinh 97

Khi trinh
dd da do6i cao
thi thuong sur
dung cach
phin  chia
sau: van
dong  vién
phong  ngu
t6t sé kiém



s0at 3/4 san, van dong vién tin cong tot s& kiém soat 1/4
san con lai (hinh 97). Van déng vien kiém soat 3/4 sin
¢6 trach nhigm phai d& dwoe ciu clia ddi phuong roi
trong khu vyc ctia minh sau d6 chuyén chu lai cho ddng
déi.

- Tén cong dit diém biing phéi hop ddng doi

Trong da doi, do mdi bén sdn ¢é hai ngudi, mdi vin
dong vién khi phong thii rén thuc & chi phai hoat dong
trong mét dién tich hep khoang hon 1/2 so véi da don,
nén kha ndng phong thd cao, vi viy néu tin cong ddi
phuong ma khdng ¢6 sy phdi hop ddng doi thi hiu nhu
khéng ¢6 hi¢u qua. Chinh vi vay trong da d6i tir bat ky
vi tri nao trén san, khi mot van dong vign dd duwoc ciu (&
lan cham thir nh0) thi van dong vién thir hai phai di
chuyén vé vi tri tén ¢ong da dugce tdp luyén thanh thuc ur
truc. Sau khi nhan dwpe dudng ciu cla dong doi
chuyén cho, van dOng vién s6 2 tang ciu lén cao, sau dé
thuc hign cic ky thuit tan cong bing cach danh dau, clp
clu, vit cu... Van dong vien diu tién khi d& duge ciu &
Iin cham thir nhit thi khdng duoe di ngay sang san doi
phuong (trir trudmg hop ¢6 ¥ db chién thuat) ma bit bude
phéi ¢6 phdi hop vi dong doi.

Sau khi chuyén ciu cho dong ddi, thi sy phdi hop
chua phai 13 két thic ma van dong vién vira chuyén ciu
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phii di chuyén vé phia gin ddng doi clia minh d& hd tro
dé phong ddi phuong chin ciu biing nguc bit lai sang
bén minh...

Trong phdi hop déng d6i can linh hoat, vi mdi van
dong vién duge cham cau 61 da 1a hai lin, nén thudng ¢6
nhimg chién thuit phdi hop co ban sau:

a - Vin

déng vién
thr nhat d& _ -
cau cla dbi

LY
@
1
v
\
[]
®

phuong di o ---|-

sang, sau dé 1

chuyé n A
bong lén sat

Iwi, dé cho Hinh 98

van  ddng

vién thir hai thyc hién cac k§ thuft thn cong: clp ciu, vit
ciu, da méc... (hinh 98).

b - Van dong vign thir nhit d& ciu bay béng lén vé
phia vdn dong vién thar hai, van déng vién thir hai sau khi
chinh cau roi chuyén bang lai sat iudi dé cho vin dong
thir nhilt thue hién cac k¥ thuit tin cong: danh diu, da
moc, clp ciu... (hioh 99).
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¢ - Vin
vién
thir nhit do

ciu bay béng

déng

Ién ¢ sat ludi

(lin  cham
cau tha

nhét). sau do

di  chuyén

i

*

f,

4 [

. 1

. *
S el ot
Hinh 99

theo ciu d€ thyc hién cic k¥ thuat tin cong cp cau, vit
ciu... hoic da sang sin dbi phuong (hinh 100). Khi ap
dung truomg hop nay thudng 1a van dong vién thir hai
lam dong tac gia (di chuyén dén vi tri nhur dang chuan b

| -~ -

T |

Hinh 100

nhén ciu tin
cong) dé dbi
phuong tur
cudi san di

chuyén lén

* sat ludi chin

ciu, lam cho
khu vyc phia
sau cua ho

bi bd tréng.
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Lic nay van dong vién thir nhit da ciu vé phia cudi san
cuia d6i phuong.

- Phan cong bang chiin cau

D& han ché sirc tin cong clia dbi phwong, dic bidt 1A
khi ho sir dung cac k¥ thuat cp ciu, vit ciu gan Iudi, thi
chin ciu biing nguc 12 chién thuat bit budce trong da dbi.
Khi nhay 1én chin ciu bing nguc cho di chin khong
tring ciu, bi thua diém, song viéc chin ciu nay giy cho
dSi phirong mdt tam 1y cing thing khi thue hién k§
thudt, chinh vi vy hiéu qua cha tin c¢ong bj giam di. Hon
nira néu chin duge ciu thi & thing diém tryc tiép.

- Panh lira ddi phuong trong phéi hop v tin cong

Khi ciu & trén [udi, van dong vién c6 the sir dung
chién thujt danh lira d6i phuong dé pha chién thuat chin
ciu biang nguc cha ho bing cach:

Khi tang cau 1én chudn bi lam dong tac bat nhay dé
cp cau, vit ciu... van déng vién phat hign thiy doi
phuong ciing chuin bi bt nhay 1&n theo d& chin cau, thi
thay vi clp céu, vit ciu..., vin ddng vién tin cong sir
dung k¥ thuat danh diu bd nhé dua ciu vao khoing
tréng ngay trén udi, khién cho d6i phuong bi bit ngd,
khéng kip d& cau.
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Van dong vién ciing cé thé thyc hién cac k¥ thuit tin
cong két hop vai bat nhdy, nhung khong dung luc cip,
vit manh ma chi cham nhe, $ao cho ciu roi nhe vio nguc
clia déi phuong. Khi cu cham nhe vao nguec, cau sé
khéng bat trd lai ma lan thing xudng chan, khién cho déi
phuong khong phan img kip.

Ciing c6 thé da ciu bdng qua diu di phuong roi vio
khoang tréng cudi san cia ho, khi phat hién ra ca hai vin
déng vién ddi phuong d&u di chuyén 1én sat ludi (hinh

101). Piéu
4 can cha v la

chién thujt
nay  phai
- b = thyc hién rat
; --2'.".'.'.-_';"!' thanh thuc,
chinh xac,

néu doi
Hinh 101 phuong phat
hién ra va
d& duoc ciu, sau dd 13 chic tin cong lai 1a rit nguy
higm.
- Chién thujt d4 déi nam, nir

Vé co ban cac ¥ dd chién thuat gibng nhu da déi
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thong thudong, nhung do tinh chat dac bigt trong da doi
nam + nir 1a cdu phai qua van dong vién nir trude khi bay
sang san déi phuong va chidu cao cta ludi chi 1 1,3m
(wu tien cho vén dong vién nir) nén nd cd nhimg nét
chién thuit riéng phai huin luyén cho cac cip van dong
vién. Khi da d6i nam nir khong nén nghi ring véi ludi
lhfip 1.3m, cic van dong vién nam sé dé thuc hién ky
thuit. Boi vi cac van ddng vién nam dang duge tdp luyén
& mirc luéi 1,5m, nay dot ngdt ha xudng 20cm nén phén
nhidu khong tranh khdi bd ngd va nhicu khi do khong
dwoe (ap luyén ki ma két qué tran dAu bi anh hudng.

- Phit cau

Do ludi trong da ¢6i nam nit thap hon (1.3m) nén
qua phat cau 12 rit kho cho bén d&, dic biét ix nhilng
dudmg ciu bay nhanh sat mép ludi. Théng thudng néu
phat cau cho vin dong vien nam thi str dung cac dudng
cu ngin hodc treo bdng siu, chir khong da cau vio
khu vuc gin ngudi. Muc dich cua qua phat cau nay fa
nhim gay khé khin khi d& cau va tir 46 lam anh hudng
t&i qua chuyén cau lai cho van ddng vién nir. Con khi
phat ciu cho van déng vién nir thi phai str dung nhiing
dudmg ciu ngin, roi sat duong gidi han phat ciu hop 12

ho#c sir dung dudng cau nhanh bay vao tam sudn cla
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vin dong vién nir dé gianh diém thang ngay hoiic gy
lang tang cho van dong vién nir khi chuyén cau lai cho
van dong vién nam.

- Phiin chia khu vuc kiém soat trén san

Thong thuong van dong vien nam di chuyén nhanh
hon, thue hién ky thuat 16t hon vin ddng vién nir, nén
phai kiém soat 3/4 sin, con vin dong vién nir s& kicm
soat 1/4 sin con lai. Trong th diu van dong vién nam
con 1a chd dua tam 1§ cho vin ddng vign nir, nén viée
kidm soft tot 3/4 sdn cha van déng vién nam s€ tao cho
d6i nam nit ¢6 thé manh.

- Tin ¢6ng din diém bing phoi hop déng déi

Phai huin luyén cho cic van dong vién nit thuc hién
duge cac ky thudt tin cong din diém nhu cap chu, vit
ciu, danh diu... han ché t6i da vigc st dung céc ky thudt
diy chu, da ciu sang sin ddi phuong, ma khong nam
trong ¥ dd chién thudt, hodic chi da ciu vao van dong
vién nir d6i phuong,

- Chan ciu

Chi ¢6 van dong vién nir mdi duge phép 1én chin ciu
vi néu van dong vién nam chin cau bit sang ngay la mat
diém (vi ciu chira qua van ddng vién oir). V& mit tm 1y,
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van dong vién nir thudmg s¢ cau ¢ vio mit khi chin cau,
nén viéc huin luyén 6t cho van dong vién nir chin cau
la diéu rat quan trong.

- Tap trung da vé phia vin ddng vién nir d6i phuong

Trong trén da d6i nam nir can phai tap trung da cau vé
phia van ddng vién nir clia d6i phuong, bdi vi sirc nhanh

cla vin ddng vien nir kém hon nam.

Khi van dong vién phat cau cha déi phuong 1a nix,
dong thoi vin dong vién ¢ phat ciu cGa minh ciing 12
nit, thi c6 thé sir dung chién thuit da cau ngay vao vi tri
cudi sin ma van dong vién nir cha déi phuong vira di
chuyén Ién phia trén.

3. CHIEN THUAT THI pAU PONG DOI

Thi dau dong di 1a tdng hop clia thi d4u don va doi.
MGt mot tran thi diu dong d6i gdm ba tran don - d6i -
don. Chién thuat thi diu ddng doi chi yéu Ia cic sip xép
d6i hinh & cac trin don - d6i - don va thi tu cac van dong

vién s€ thi dau & cac tran trén.

Trong thi dau dong doi, néu gip phai d6i phuong yéu
hon minh thi chién thudt khong quan trong, nhung khi
gap phai déi phuong ngang véi minh hoic cao hon minh

126



thi viéc str dung chién thuat trong thi diu df")ng ddi co vai
trd quyét dinh dén thing loi cGa tran diu dong ddi.
Théng thuong trong thi diu ddng doi thuomg ap dung cac
chién thuit sau:

- Chién thuat ding chi luc cia minh gip chi lye
déi phuong

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

- Chién thu#t né chd lue cda dbi phuong

Trong truong hop lyc hrong vin ddng vién cua minh
yéu hon vé trinh dd thé lue, k¥ thudt so véi ddi phuong
thi phai ap dung chién thuat né chi lyc cta dbi phuong
cu thé nhur sau:

Vi du: Trong trdn thi dhu ddng doi giira bén A va beén
B (bén A yéu hom) thi:

+ Tran thir nhit (don) d& van dong vién yéu hon bén
A gip van dong vién manh nhit bén B.

+ Tran thir hai (d61) d€ doi manh nhit bén A gap doi
bén B.

127



+ Tran thir ba d€ van dgng vién manh nhét bén A gap
van dong vién yéu hon bén B.

Trong chién thuit né tranh chd hye déi phuong, mudn
thing loi phai biét ré thuc chét trinh d6 k¥ thudt ctia doi
ban. Néu nhur chic chin vin dOng vién da don cua minh
da (6t hon ddi phuong thi trdn doi ¢6 thé thua, nhung s
th{ng & hai trin don. Con néu vin ddng vién da don cia
minh yéu hon déi phuong, con ddi ctia ta manh hon déi
phuong thi ¢6 thé ap dung chién thuat nay hodic chién

thudt diing chii luc clia minh gédp chi lyc ddi phuong.
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