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CHUONG I

LICH SU RA POI VA QUA TRINH
PHAT TRIEN MON CAU LONG

L. VI TRi - TAC DUNG MON CAU LONG.

Ngay tir khi ra doi, mon cau 1ong da 13 mén choi giai tri boi dé tap, d& choi cho
moi dbi tuong (gia, tré, gai, trai) déu co thé tap luyén dugc. Dung cu, san bai don gian
nén mac du ra doi kha mudn so voi nhiéu mon thé thao khac, song n6 nhanh chong thu
hut dong dao quan ching tham gia va ngay cang phat trién rong khap. Viée tap luyén
moén cau 16ng c6 y nghia 16n trong viéc tang cuong suc khoe, phat trién thé luc cho
nguoi tap. Day con 1a mén thé thao duoc giao luu qudc té, 1a cau ndi gilta cac dan toc
thé hién tinh than doan két — hop tac hitu nghi.

Viéc phat trlen luyén tap cau 16ng sau rong trong quan chung 13 diéu kién quan
trong de phat trién thé thao thanh tich cao cia mon cau long. Dic biét tir nim 1992
mon cau 16ng d3 trd thanh mot mon thé thao thi d¢au chinh thirc ctia Thé Van Hoi, diéu
nay cang tao da cho viéc phat trién mon thé thao ‘quy toc” nay ca vé chiéu sau va
chiéu rong. Piéu d6 co ¥ nghia quan trong khong chi vé€ mat kinh té - x4 hoi ma con co
¥ nghia tinh than trong doi séng nhan dan.

II. NGUON GOC RA POI MON CAU LONG.
2.1 Tir “tro choi Poona” dén su ra doi caa “Badminton”.

Dua vao cac tu liéu ghi chép lai, mon cau long hién dai c6 nguon gbe tir nudc
Anh. Pay 1a mén thé thao dugc bién ddi dan tir tro choi “Poona” ctia An D9.

Tuong truyen rang vao gitra thé ky 19 trong thanh Poona cua An Do c6 mot loai
tro choi rat pho bién va gidng véi cac hoat dong ciia mon ciu 16ng, do la nguoi ta da
dung vot gb danh mot qua bong duge dét bang soi nhung, trén c6 cam 10ng vii dé danh
qua lai trén mot chiéc ludi ngan cach.

Vao nhitng nim 60 cta thé ky 19, mot tdp si quan ngudi Anh phuc vién di dem
trd choi Poona (Poonagame) tir An D vé nuéc Anh va tir trd choi ndy dd dan dan
duoc bién ddi tré thanh mot mon thé thao thi dau.

Nam 1873 ¢ thi trAn Badminton thudc quan Golasco ciia Anh quéc, ¢6 mot vi
Cong tudc tén 13 Beau Fort. Trong mot 1an moi khach vé dy tiéc & trang vién cia
minh, khong may gap mua to nén cac vi khach danh tap trung tai phong khach cua lau
dai, luc d6 mdt si quan quan doi phuc vién tur An D6 tré vé da dem tro choi “Poona”
gidi thiéu cho moi ngudi, dong thoi tién hanh choi ngay trong dai sanh. Do tro choi
nay rat tha vi nén da dugc phd bién rat nhanh ra khip noi va chang bao lau da nhanh
chong lan rong khip nudc Anh. Badminton tir d6 di tré thanh tén goi bang tiéng Anh
ctia mon cau 16ng.

2.2 Su truyén b4 va phat trién mén ciu 16ng trén thé gisi.
Nam 1877, cudn Luét thi ddu cau long du tién duoc xudt ban ¢ nude Anh.

Niam 1893, & nu6c Anh thanh 14p Lién doan cau 16ng dau tién trén thé gidi.
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Niam 1899, Lién doan nay da tién hanh t6 chic “Giai vo dich cau 10ng toan nudc
Anh” 1an tht nhat. Sau d6 moi ndm, giai to6 chuc 1 lan va duy tri cho dén nay.

Mon cau 16ng tir ddo Poliédento lan rong dén Naveya cuia Skan va cic nudc
thugc Lién hiép Anh. Pau thé ky 20, mon cau 1ong lan rong dén chau A, chau My,
chéu bai Duong, cudi cung dén chau Phi. Cung véi viée ngay cang c6 nhiéu nudc trén
thé gi6i phat trién mon thé thao nay nén vao nim 1934 Lién doan Cau Iong Qudc té da
duoc thanh 1ap goi tat 1a IBF (International Badminton Federation), tru s& dat tai Luan
Pon. Nam 1939 Lién doan Cau 16ng Qudc té da thong qua “Luat thi dau cau 16ng” ma
tat ca cac nude hoi vién phai tuan thi.

Tt nhitng ndm 20 dén nhimg nim 40 cta thé ky 20, mon cau 16ng & cac qudc gia
Au My phat trién rat nhanh, dic biét 1a Anh quéc va Pan Mach. Cac nha vo dich tai
cac cudc thi du quéc té 16n hau nhu 1a van dong vién cua hai nudc nay. Ké d6 1a van
dong vién nudc My va Canada ciing c6 trinh d6 tuwong dbi cao.

Tir nam 1948 dén 1949, giai vo dich déng d6i nam thé gi6i 1an dau tién (Cup
Thomas) da duoc to6 chuc. Tai gidi nay, Malaixia da danh bai My, Anh, Pan Mach va
mot s6 doi manh khéac d€ vinh du budc 1€n vi tri dau bang

Tir d6 bat dau thoi ky ngudi chau A chiém linh cac dinh cao trén vii dai cau 1ong
quoc te.

Nhirng nam 50 cua thé ky 20, mon cau 16ng cua chau A phat trién rat nhanh. Pau
tién 1a & Malaixia, noi da xuat hién khong it cac tuyén thu wu ta gianh chuc vo dich
Cap Thomas t6 chtitc nam 1951 va nam 1955. Pong thoi trong giai vo dich toan Anh,
ho lai mot 1an nira gianh chirc vo dich danh do61 va danh don.

Cudi nhitng nam 50 cua thé ky nay, trén vii dai cau 16ng qudc té, doi cau 16ng cua
Indonésia bat dau trdi day. Trén co s¢ hoc ky thuat, cach danh cua cac tuyén thu chau
Au, cac tuyén thu Indonésia di c6 nhiéu sang tao, ting nhanh tdc do thi ddu va khong
ché diém roi, lam cho trinh d6 k¥ thuat cau 16ng nang cao 1én mot mirc méi. Trong
Cup Thomas lan th 4, Indonésia da danh bai doi Malaixia méot cach dé dang va gianh
chuc vo dich.

Trong nhitng ndm 60 va 70 cua thé ky 20, trinh d6 ky thuat cua doi Indénésia trén
vii dai cau long quoc t€ (ngoai trir Trung Quoc) da ¢ vi tri dan dau kha xa.

Tur Cup Thomas lan thir 4 dén thr 11, trir 1an tha 7 d6i Malaixia danh chirc vo
dich, con lai déu thudc vé doi Indonésia. Pong thoi Indonésia hau nhu chiém hét cac
chure vo dich danh don va danh d61 nam cua céc giai vo dich cau 16ng toan Anh.

Vé cac van dong vién nit ma noi thi tir giita nhitng nam 50 dén dau nhiing nam
60, My chiém vi tri wu thé trén thé gidi. Lién tuc ¢ 3 cap Uber, van dong vién nit cAu
16ng My déu gianh chuc vo dich dong doi nit.

Nhung tir nhimg nam 60 dén nhimng nam 70, uu thé trén vii dai cau 1ong nir thé
gidi lai thudce vé doi nir Nhat Ban.

Thang 5 nam 1981, Lién doan Ciu 16ng Quéc té khoi phuc lai dia vi hop phap
cua Trung Quoc ¢ Lién doan Cau 16ng Quéc té. Tir 46 mé ra 1 trang m(n cho lich st

cau 16ng quéc té voi su diang quang huy hoang cua cac tuyén thu cdu 16ng Trung
Quéc.



Nam 1988, trong Pai hoi Olympic Séun, mén ciu 16ng dugc dwa vao chuong
trinh bi€u dién tai Pai hoi.

Nam 1992, ¢ Pai héi Olympic Bacxélona, cau 16ng chinh thirc dugc dua vao ndi
dung thi dau. Ttr dd, mon cau 16ng da budc vao madt thoi ky phat trién mai.

2.3 Su phat trién ciia mén Cau long ¢ Viét Nam:

O Viét Nam, tir ndm 1960, mon cau long bat dau xuét hién & vai ciu lac bo va
thanh pho 16n nhu Ha Noi, Sai Gon; dén nam 1975 thi lan ra cac tinh thanh: Hai
Phong, Hué, Can Tho, An Giang, Ha Bac...dén nam 1980, phong trao cau long ciing
mai bat dau vao cac nganh.

Nam 1980, giai cau 16ng v6 dich toan qudc lan dau tién duoc to chirc tai thu do
Ha Noi.

Nam 1990, Lién doan Cau l6ng Viét Nam dugc thanh 13p.

Nam 1994, Lién doan Cau 16ng Viét Nam tré thanh thanh vién chinh thic cta
Lién doan Cau long Thé gidi.

Pén nay, nho 6 sy dinh huéng va lanh dao, phong trio cau 16ng di va dang duoc
phat trién manh, lan ra khap dat nudc ca vé chiéu rong lan chiéu sau va da di vao cac
Itra tud1 cila moi mién.




CHUONG II

NGUYEN LY CO BAN
CUA KY THUAT PANH CAU LONG

Trong thuc té tap luyén va thi ddu cau long, viée xac dinh cac khau co ban cua ky
thuat danh cau 16ng, noi cach khac 1a xac dinh cau tric co ban cua ky thuat dong tac
danh cau, cung véi viéc nghién ciru cac yéu to co ban anh hudng dén hiéu qua ky thuat
danh cu. Dudi su huéng dan cta 1y lusn khoa hoc co ban s& 1am co s& dé tap luyén va
hinh thanh k¥ nang dong tac k¥ thuat va ung dung vao trong qua trinh thi ddu mét cach
bién hoa, linh hoat nham dem lai hiéu qua cao.

I. CAC KHAU CO BAN CUA KY THUAT PANH CAU LONG.

Trong thi d4u cau 16ng mdi 1an danh cu di déu phai thong qua mot chudi cac
dong tac hay con goi la mot qua trinh dong tac, tur tu thé dung chuan bi, dén phan doan
duong di va diém roi cua qua cau d6i phuong danh sang, dong thoi 1a phan ing va di
chuyen dén vi tri danh cau, sau d6 1 quyét dinh dong tac k¥ thuat danh tra ciu sang
san ddi phuong. C6 thé din bién qua trinh trén qua so d6 sau:

Tu thé chuén bi

Phan doan < » Phan tng va di chuyén
Khoi dong xuat phat ¢ Vung vot Vot tiép xtc cau

Trong luc danh ciu qua lai khi thi dau, van dong vién 2 bén déu danh cau theo
trinh tu trén va ctr thé 1ap di lap lai dén khi cau chét (cham dat, ra ngoai san, pham 16i
...) méi dung. Qua trinh thuc hién 4 khau co ban trén co6 lac tuong dbi 1o rét. Vi du :
khi 2 bén déu cat, bo nho cau 4 huéng. Nhung c6 lac 2 bén danh cau qua lai véi toc do
nhanh thi 4 khau d6 s& thé hién khong rd rét. Song d6 chi 1a do thoi gian quéa gap gap
ngan ngii, cu ly di chuyén rat nho ma thoi.

Bébn khau co ban trong danh cau cb quan hé mat thiét va hd tro cho nhau, truc
tiép anh huong téi muce do tot, xau cua ky thuat danh cau. Vi thé, néu yéu mot trong 4
khau nay déu anh huéng dén hi¢u qua ctia dong tac ky thuat danh cau.

1.1 Vi tri déng, tuw thé chuan bi:
Khi qua cau bat dau dugc phat sang san, nguoi d& cau trong dong tac chuan bi
can phai chon mét vi tri thich hop dé co6 thé bao quat dugc toan san ciia bén minh, kip
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thoi di chuyén dén vi tri danh cau. Tu thé chuan bi dé danh cau can c6 sy linh hoat c6
loi cho viéc nhanh chong di chuyén. D6 13 hai chin dang rong hon vai, hoi so le truéc
sau v6i nhau, dau géi hoi khuyu, trong tim co thé dén vao 2 miii ban chan sao cho co6
thé lan luot di chuyén gitta 2 chan (c6 nghia la trong tam khéng nén roi c6 dinh vao 1
chin nao) dé nhanh chong di chuyen Tay cam vot nén dit trudc nguc, khuyu tay gap
mot goc trén, dudi 90° dé co the nhanh chéng 1am dong tac chuan bi danh cau cao, cau
thap, cau bén thuan tay hay cau bén trai tay ...

Chii y: Tay khong cAm vot budng thdng xudng trong khi chd dénh ciu.
1.2 Phan doan va phan ing di dong:

Van dong vién khi chon vi tri dirng chuan bi, can cin ¢t vao v dd chién thuét cta
d6i phuong, quy luat danh cau, dic diém ki thuat cua d6i phuong, dién bién thé tran
gitra 2 bén va dong tac danh cau cua ddi phuong... va do ciing 1a co so dé phan doan
d6i phuong s& danh cau sang nhu thé nao? (cau nhanh hay cau cham, cao hay thap, xa
hay gén ludi, trai hay bén phai ...) luc nay chuyen su chll ¥ va trong tim co thé vé phia
minh phan doan, dong thoi quyét dinh di chuyén sém hay muédn (khi d& phat cau
khong nén di chuyén truéc), nhung mat van cham chi quan sat déi phuong danh cau.

Truong hop cau ddi phuong danh sang giéng nhu su phan doan ctia minh thi trén
co s di chuyén trong tam da dy dinh trudc nhanh chong di chuyén dén vi tri thich hop
dé danh cau. Nguoc lai, néu ciu ddi phuong danh sang khac voi du dodn, thi phai
nhanh chéng chuyén trong tAm rdi mdi di chuyén va nhu thé s& bj cham. Vi thé, phan
doan, xuat phét di chuyén s& xay ra 3 loai tinh hudng sau:

+ C6 su phan doan chinh xac, xuét phat di chuyén nhanh chéng gianh duoc chu
dong.

+ Phan doan sai, xuat phat di chuyén cham d& dan dén bi dong.

+ Doi d61 phuong danh cau r6i mai phan doan di chuyén, tic 1a di chuyén mudn
s€ hoan toan bi dong.

1.3 Di chuyén va néng vot:

Di chuyén va nang (dwa) vot nhanh chong dén vi tri thich hop sém tao co s&
gianh quyén chii dong danh cau. O van dong vién cau 16ng trong khi di chuyén vira doi
hoi phai nhanh chong, lai vira phai khéng ché t6t trong tdm co thé, ddng thoi phai hoan
thanh dong tac dua vot dé danh cau. Pong tac dua vot thudng nguoc hodc khong dong
nhat véi phuong hudéng vung vot danh cau. Pua vot 1a viéc 1am chuan bi trude cho
dong tac vung vot danh cau thich hop v6i khoang cach va ciing 1a tich liy thém thé
nang nham dat duoc sitc manh 16n khi danh cau.

1.4 Di chuyén dén vi tri thue hién danh cau va tré ve vi tri cii:

Trong khi di chuyén van dong vién phai dic biét chi y dén budc chan cudi cing
khi di chuyén dén vi tri thich hop dé danh cau, nhat thiét phai khéng ché tét trong tim
co thé, khi chan cham dit can c6 sy hoan xung déng thoi tao goc do thich hop dé danh
cau. Dé tao sirc manh dénh cau, VDV can c6 sy phdi hgp van dong toan than thi méi
tao ngudn sirc manh 16n nhat dé danh cau. Muc dich cudi cung cta vung vot tap trung
& thoi diém vot tiép xuc cau.

Dé danh cau can cin ctr vao yéu cau chién thuit, thong qua viéc diéu khién téc do
vung vot, gbc d0 mat vot khi tiép xtic cau, lam cho cau duoc danh ra véi toe do bay,
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duong bay va diém roi khéc nhau trén san doi phuong. Sau khi dénh cau di, canh tay
lap torc tha long tw nhién va nhanh chong thu v€ trude nguc ¢ tu thé chuan bi tiép tuc
don danh qua cau sau. Song ciing can luu y 1a khong phai luc nao cting phai chay
ngay vé vi tri giita san, ma nén can cr vao diém roi ma minh danh sang san doi
phuong, chat luong cau danh sang (nhanh, cham, cao, thip, do kho ...) ¥ d6 chién
thuat cua ddi phuong va thé tran hai bén dé quyét dinh vi tri chuin bi ma minh can
phai dimg lai (hay di chuyén vé trdi, phai ...) vi tri dimg c6 thé 1éch sang trai, sang
phai, ra trudc, ra sau, c¢o6 lac sau khi bé nho, dap cau lién tuc, truc tiép l1én sat ludi.

II. CAC YEU TO CO BAN CUA KY THUAT PANH CAU LONG.

Trong tap luyén va thi dau cau 16ng, bt ké k¥ thuat danh cau nao ciing déu phai
cha y nhitng yéu cau cua yéu t6 co ban duéi day:

Néu nhu khi thuc hién mot ky thuét nao do khong tdt, van dong vién co thé tung
budc doi chiéu vt cac yéu td nay dé tim ra nguyén nhan va dé ra cach sita chira, cai
tién cho phu hop.

2.1 Cim vot:

Mudn hoc dénh cau 16ng, diu tién cAn phai nim vimg cach cdm vot chinh xac,
boi cAm vot ding va chinh xé4c sé& 14 co s& gitip cho viée diéu khién vot dugc linh hoat,
bién héa da dang cling nhu viéc sir dung cac thu phap trong thi dau cau 1ong, cam vot
sao cho ¢o loi dén viéc dung strc cta co tay, 0 thé diéu khién duoc sttc manh danh
cau 16n hay nho va phuong hudng bay cua cau khi danh ra.

2.2 Piém danh cau:

Panh cau 10ng nhét thiét khong thé doi ciu bay dén gan than minh méi danh, van
dong vién khi danh cau nhat thiét phai c6 y thuc tot nhat vé don cau. Bi€ém danh cau
bao gdm:

a. Danh cao: Co gang hét mic dé danh cau & diém cao nhat, khi ddnh cau & phia
trén thi tay, canh tay phai duoi thang. Néu cau ¢ trudc ludi can cd gang danh cau &
mép trén ludi, danh ghim cau.

b. Ddnh trwée: diém danh ciu can phai ¢ phia truéc than nguoi, khong nén dé
diém danh cdu & phia sau than nguoi. Piéu quan trong 13 trong thoi diém vung vot
nhanh nhat phai danh tring cu, dung sitc ddnh vao giita cau khong sém quéa hoic
mudn qua, tic 1a thoi gian dung stc va diém danh cau can phai phéi hop hét strc hop
1y, chuén x4c.

2.3 Piéu khién miit vot:

Khi danh cau, néu vot khong danh thang vao cﬁu (céu hoi & phia trén gitra mat
vot) s€ lam anh huong va phén tan strc manh danh cau. Didu nay thuong xuyén xay ra
0 nhiing ngudi maoi tap danh cau, khi tap luyén ¢ cac dong tac cat cau, dap cau ... van
dong vién co6 trinh do cao khi dung mat vot nghiéng dé bo nho, dap cau va chan cau it
khi vap phai.

2.4 Tinh nhip di¢u ciia dong tac:

Panh cau can phai thuc hién ¢ sy phdi hop nhip diéu dong tac cua toan than, ddc
biét la sy phéi hop giita budc chan va dong tac danh cau cla tay. Sy di chuyén thing
bang va 6n dinh cua trong tdm co thé, su truyén lyc khi danh cu phai thuc hién lién



tuc chit ché, tranh nhimg dong tac thira va nhitng dong tac cing thiang cimg nhic,
nhirng dong tac hoa 14 ma khdong hi¢u qua.

2.5 Tinh thong nhat ciia dong tic danh cau:

bé tang hi¢u qua cua ky thuat, chién thuat danh cau tit ca cac dong tac dua vot,
vung vot, giai doan dau cua danh cau cao, siu, bé nho, vut dap va dap cau manh gan
luéi, chin diy, tha, déu can phai c6 hinh thirc thong nhét dé 1am cho d6i phwong kho
c6 thé nhanh chong phan biét duoc dau 1a ciu cao siu, bé nho hay vut cau, dong thoi
cling dat dugc hi€u qua nhu 1a mot dong tac gia.

Tinh théng nhit vé hinh thirc ban dau ciia mdi dong tac can phai dugc hét stre coi
trong ngay tur khi bat dau hoc cau long.

Trong cau long hién dai néu khong thuc hién dugc yéu cau trén khi thuc hién
dong tac s€ khoé co thé tréd thanh mot VDV cau 16ng ¢ trinh d cao.

III. SUC MANH VA PIEU KHIEN SUC MANH TRONG PANH CAU LONG.

3.1 Pic diém danh ciu trong ciu 1ong: dé xac dinh stc manh danh ciu 16n hay
nho ... ching ta can phai biét hai dac diém dénh cau do 1a :

3.1.1 Dic diém thi nhdt: cin clr vao chién thuat thi diu ctia minh dinh ap dung
dé phat lyc diéu khién cau bay voi tbc d6 khac nhau, duong bay vong cung cao thap
khac nhau va dlem roi ctia cau vao san d6i phuong ¢ nhimg diém khac nhau. Stc
manh danh cau can phai c6 su bién hoa 1on: c6 lac doi hoi dung strc manh t6i da dé
vut, dap cau, nhung c6 lac dung thu phap tinh xao lam cho cau nhe nhang qua luoi.
Mat khac do vi tri va tu thé than nguoi cua VDV danh cau trén san thién bién van hoa
ludn thay ddi, mudn danh cau dén 1 diém nao d6 trén san ddi phuong ciing can thé
hién sttc manh rat khac nhau.

3.1.2 Piic diém thir hai: Nguoi d& cau cta d6i phuong danh sang (trir phat cau
sang) do dudng vong cung cua cau va tdc d6 bién hoa phirc tap da dang cua cau dén
khong phy thudc vao su diéu khién cia minh, nén cin cr vao tinh chat ctia ciu dé van
dung strc manh ctia mdt s6 bd phan nao do6 cua co thé dé danh cau. V7 du: cau cua dbi
phuong danh sang cao sdu, thi nguoi d& cau co thoi gian nhiéu hon dé van dung nhip
nhang stc manh 16n nhit cta toan than cho dap vut cdu. Néu d6i phuong danh cau
sang ma cau di tuong db6i thap va ngang bang ludi, thi nguoi d& cau c6 thé dua vao
canh tay va cb tay dé dap, vut, cit cau ... néu cau lat sat luéi thi dung stirc manh ¢ tay.

Duya vao dic diém trén, khi nghlen ctru vé& strc manh danh cau trong cau 16ng phai
chu y xem xét cac van de sau:

a. Lam thé nao dé trong moi tinh hudng déu c6 thé phat huy day du duoc stc
manh danh cau 16n nhat.

b. Lam thé nao dé diéu khién sitc manh danh ciu 16n hay nho.

c. Lam thé nao dé sir dung hop 1y sitc manh cta cac bd phan co thé ¢ nhiing tinh
huong cu thé khi danh cau, tranh st dung qua tap trung vao mot by phén nhat dinh ma
lam suy giam strc manh danh cau hodc tao thanh sy mét moi cuc by qua stc cua co
the.

3.2 Phan tich sttc manh danh ciu trong ciu 1ong:

Dénh ciu trong cau 16ng co thé khai quat mot cach don gian la sy van dong va
dap gitra hai vat 1 vot va qua cau. Qua cau tir trang théi tinh sau khi dugc ngudi phat
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ciu danh di thi ban than nd di c6 mot téc d6 bay nhat dinh. Mdi 1an, sau khi cu bj vot
danh vao lai do61 hudng bay, dong thoi lai nhan dugc mot luc ddnh cau khac nhau ma
biéu hién ra toc d bay nhanh, cham khac nhau.

Luc danh cau 16n hay nho phuy thudc vao trong lugng cia vot va téc do vung vot,
Iyc cang 16n thi tbc do bay ctia qua cau cang cao. Nhung thyuc té, luc khi vot danh vao
cau khong thé hoan toan chuyén sang toc do cua cau duge. Do 1a vi:

a. Khi vot cham cau c6 mdt phan lyc da chuyén thanh séng dan hoi ma tiéu tan
mat, lIyc bi hao phi 16n hay nho c6 quan h¢ t6i tinh dan héi cua vot, trong d6 bao gdm
chat lidu cuia cac vat chat lam nén vot. Chat liéu so1 cude cang mat vot va muc do cang
hogc chung cua ludi mat vot va dong thoi co moi quan hé véi tinh dan hdi cua qua cau,
cha yéu 1a d6 ctng cua dudi lie ciia qua cau.

b. Khi danh vao cau, néu mit vot danh khong phai 1a chinh dién vao cudng cau
ma mat vot va huong danh cau c6 mot gbc do nhét dinh tao thanh sy va cham nghiéng
thi nhu vay, trong truong hop nay s& 1am giam ¢ muc do rat 1on Iyc danh vao cau. Can
diéu chinh sitc manh danh cau va qua dé diéu chinh toc do bay cua cau bang phuong
phap sau:

+ Khi danh vao cau, can diéu khién bang tdc do tirc thoi khi tiép xuc cau.
+ Khi danh vao ciu, can diéu khién gbc do mat vot.

+ Khi danh vao ciu, can diéu khién mutrc do chat long cua tay cam vot.
3.3 Piéu khién, diéu chinh stirc manh danh ciu:

Dua vao dic diém danh ciu trong khi thi ddu cau 16ng va nhitng nhan té c¢6 anh
hudng dé sicc manh danh cau da phén tich & trén, VDV khi danh cau can cha y khong
che dieu khién hop ly suc manh danh cau.

3.3.1 Téng sirc manh ddnh cau:

- Trong tinh hubng thoi gian cho phép, can ting thém cu ly hoat dong cua tay
vung vot va toc do vung vot danh cau. Cht y dung strc toan than mot cach nhip nhang
lam cho suc manh truyén di mot cach lién tuc, ngoai ra can ting cuong t6 chat stic
manh chu yéu 13 ning luc co dudi nhanh chdng ctia co bip (sitc manh téc do).

- Khi dénh vao cau, mit vot cAn vudng goc v6i hudng danh cau, tranh nghiéng
vot danh cau lam giam toc dg cau bay.

- Rat ngan thoi gian tiép xuc khi vot ddnh vao cau. Trong thoi diém danh vao cau
phai nam chac vot, tao ra dugc tdc dung di€m tua c6 dinh, Thoi gian nam chac vot
cling 1a thot gian ¢ tay gap vao phat luc, nhat dinh phai chuéan xéac.

3.3.2 Gidm bét sirc manh ddnh cdu:

- Khéng ché va diéu khién téc do vung vot, toc dd vot c6 thé bang khong, tic 1a
chi dua vao strc bat lai caa cau dén.

- Khéng ché mirc d6 chit long cua tay cam vot, dung diéu chinh sttc manh danh
cau 16n hay nho. Sy dleu khién nay rat quan trong trong cac dong tac k¥ thuat nhu bo
nho, dép cau, chin cau .

- Loi dung nghleng mat vot danh cau dé khong ché va diéu khién hudng va toc do
bay cua cau, Vi du : chem cau, bo chéo goc ...dong thoi cling co the dfmg dé hoan
xung strc bat lai ctia cau. Vi du: chin cau gan 11101 moc ciu sang hai goc..
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CHUONG III

KY THUAT PANH CAU LONG

MOT SO KY THUAT CO BAN CHU YEU CUA MON CAU LONG

Bit ky mot hoat dong van dong nao ciing déu c6 nhiém vu van dong, tac la mot
muc dich cu thé nao d6 can phia dat duoc. Mot hanh vi van dong thudong bao gom mot
hé thdng cac dong tac thuc hién theo mét trinh ty nhat dinh, phu hop véi dic diém hoat
dong cua nhi€ém vu nao do6 va cac diéu kién chu quan, khach quan khi thyc hién.

Trong hoat dong danh cau viéc thuc hién dong tac danh cau doi hoi su phdi hop
ctia nhiéu cir ddng trudc cac tinh hudng ludn ludn thay doi, do su tac dong qua lai cua
cac dau thu ciing nhu cac diéu kién khac. Vi thé, trong thuc té k¥ thuat cau 16ng cling
luén d6i moi va khong nging hoan thién, nham phu hop vé1 xu hudng phat trlen mon
cau 16ng hién dai. Viay ky thuat co ban cua cau 16ng 1a gi? P6 la tdp hop cua tat cd cdac
déng tac hop Iy nham ddnh cau sang san doi phwong dat hiéu qua cao nhdt.

K§ thuat mon cau 16ng 1a tén goi chung cia phuong phap dong tac dugc sur dung
trong thi diu cta can dong vién. K¥ thuat co ban cha yéu cia mén cau 16ng gdm 2 loai
16n 1a: thi phap (tirc k¥ thuat tay) va bo phap (tirc ky thuat di chuyén budc chan).

- Vé k¥ thuét tay c6: cach cam vot, cach phat cau va cach danh cau.

- V& k¥ thuat budc chan co: cach bude chan co ban va cach budce chan tong hop
di chuyén trudce, sau, phai trai.

I. KY THUAT TAY (THU PHAP).
1.1 Céch cam vot.

Cach cam vot trong danh cau 16ng chinh xac hay khoéng, c6 anh huong rat 1on doi
v0i viée nam viing va ning cao trinh d¢ ky thuat mon cau long. Moi dong tac ky thuat
cau 16ng déu c6 mot cach cam vot va tu thé ngon tay riéng cua no. Danh cau tir cac
goc do khac nhau hoic danh cau ra c6 duong bay khac nhau ciing can ¢ cach cam vot
khac nhau tuong tmg voi goc do va duong di. VDV khac nhau cung hoan thanh mot
dong tac ky thuat nhung ciing c6 thé su dung cach cam vot khac nhau va €0 tu thé
ngon tay phéi hop tuong g voi cach cam vot do. Vi vay, co thé n6i cach cam vot va
tu thé ngon tay phdi hop trong ki thuat cau 10ng rat da dang muodn hinh muén ve. Cam
vot co ban ¢6 hai loai: d6 1a cach cam vot thuan tay va cach cam vot trai tay.

a. Ciach cam vot thudn tay:

Cach cam vot thudn tay 1a khe giita cta
ngoén cai va ngén tro ddi dién véi canh nho
cua mat hep cua chudi vot, ngéon cai va ngédn
trd 4p vao 2 mat rdng cua chudi vot. Ngon tay
tré va ngon gitra hot tach ra; ngén gitra, ngon
ap ut va ngon ut khép lai nam chit chudi vot,
long ban tay khong can ap sat; dau mut cua
chudi vot ngang bang vi mét ca nho & ¢o tay,
mit vot trén co ban vudng goc voi mit dat
(Hinh ). Hinh 1: Cach cam vot thudn tay
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