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CHUONG 1
MO PAU

BAI 1: LICH SU RA POI VA SU PHAT TRIEN MON CAU LONG

< Muc tiéu hoc tap: Sau khi hoc xong bai nay, ngudi hoc ¢ thé biét dugc:
- Nguén gdc hinh thanh mén Cau long.
- Sy phat trién moén Cau 16ng trén thé gidi va o Viét Nam.
- CAc giai Cau 16ng 16n trén thé gidi.

I. Nguon goc ctiia mon cau long.

Cau 16ng duoc bit ngudn tir tro choi dan gian cua mot sé dan toc ving
Nam A va Pong Nam A vao khoang cach day 2000 nam.

Theo céc tai lidu cua trung qudc thi mon cau 16ng dugce bit ngudn tir trd
choi poona ctia An 6. Trd choi nay duoc phd bién rong réi ¢ viing poona va c6
tién than gidng nhu mén cau 16ng ngay nay. Khi choi trd ndy ngudi ta diing bang
g6 danh vao mot qua bong duge dét bang soi nhung, & trén ¢ gan 16ng vii hai
nguoi danh qua danh lai cho nhau.

Vao nhitg ndm 60 cua thé ky XIX, mot sd si quan nguodi Anh phuc vién
d4 dem tr0 choi nay tir An D6 vé Anh Qudc va thay d6i dan cach choi. Nam 1873
tai ving Badminton cua nuéc Anh, mot si quan quan doi d& phd bién trd choi nay
cho gidi qui toc caa ving. Do tinh hdp dan cua trd choi nén ching bao 1au nd
duoc phd bién rong rdi trén khip nudc Anh. Badminton tir d6 tré thanh tén goi
tiéng Anh ciia mon cau 1ong.

I1. Sy phat trién mén ciu long trén thé gioi.

Do sy phat trién nhanh chong ctia mon cau 16ng nén dén nam 1874 & nuéce
Anh , nguoi ta d bién soan ra nhitng luat thi ddu dau tién ciia mon cau 16ng, dén
nam 1877, nhirng luat thi diu dau tién maéi dugc hoan thién va ra mat ngudi choi,
nim 1893 Hoi cau 16ng nudc Anh duoc thanh lap. Pay 14 té chirc x4 hoi dau tién
cia mon thé thao ndy trén thé gidi duoc thanh lap dé quan 1y va to chirc phong
trao. Nam 1899, hoi nay d4 tién hanh to chirc Giai cau 16ng toan nudc Anh lan
thir nhit va sau d6 cr mdi ndm giai dugc o chirc mot 1an va duy tri cho téi nay.

Ngay tir nhitng nam cudi thé ky XIX, mon cau 16ng d4 dugc phd bién rong
rdi ra ngoai nuéc Anh. Bit dau tir nhitng nudc tir nhitng trong khdi lién hiép Anh
roi sang Phap va mot s6 nudc chau Au khac. Pau thé ky XX, cau 16ng dugc lan
truyén dén cac nude chau A va chau My, chau Pai Duong va cudi cling 1a chau
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Phi. Trudc tinh hinh d6 ngay 5/7/1934 Lién doan cau 16ng thé giéi dugc thanh
lap viét tat tiéng Anh 1a (IBF) International Badmin — ton Federation, tru s¢ tai
Luan Pon. Nam 1939, IBF da thdng qua luat thi ddu cau 1ong qudc t& ma tat ca
cac nude hoi vién déu phai tuan theo.

Tir nhitng nam 20 dén nhitng nam 40 cua thé ky XX mén cau 16ng duoc
phat trién manh & cac nudc chadu Au va chdu Mi nhu Anh, Pan Mach, My,
Canada,vv...Song vao nhimg nim cudi cua thap ky 40 tr¢ lai diy vu thé lai
nghiéng vé cic nude chiu A. Trong cac giai thi ddu 16n dan dan VDV céac nudc
chau A d4 gianh duogc thir hang cao. Bit ngudn tir Malaixia dén Indonéxia, Trung
Qudc, Thai lan va gan day 12 Ham Quéc.

Nam 1988 tai Olympic Seoul (Ham quéc), cau 16ng dugc dua vao chuong
trinh biéu dién cta dai hoi. Dén nim 1992 tai Bacxélona, ciu long dugc dwa vio
mén thi dau chinh thirc cta Dai hdi thé thao Olympic, Dai hoi 16n nhat hanh tinh
cua chung ta.

I11. Mot s gii thi ddu cAu 1ong ciia Thé giéi.

1. Cup Thomas.

Cup thomas tirc 1a Giai Vo dich Cau 16ng dong d6i nam
cua thé gigi. Cup Thomas do Chu tich dau tién cta Lién doan
Cau 1ong — Cong tuéc Thomas hién ting nim 1939. Cup cao
71cm, 1am bang bac, gia tri lic dwong thdi khoang 3000 bang
Anh. Do cudc tr¢ ngai cua cudc Dai chién thé gidi lan th hai,
dén mai nam 1948 méi tién hanh cudc thi dau 1an thi nhat.

Cap nay trude ddy duge qui dinh 3 ndm t6 chirc 1 1an, ;“'
hién nay d6i lai 2 ndm t6 chirc 1 1an va t6 chirc vao gitra 2 nam. =

Thomas Cup

NoGi dung g@)m danh don 3 tran va danh doi 2 tran.

2. Cup Uber.

Cup Uber 1a do mot nit VDV ciu 16ng wu ta cta nude
Anh tén la Uber ting, cup ndy bit dau t6 chic thi dau tir ndm
1956. Phuong phap thi dau co ban giéng thi ddu Cup Thomas.

3. Cup Sudirman.

Cup Sudirman la cudc thi déu cau 16ng dong doi hon hop
cua thé gidi dugc bat dau tir ndm 1980. Ctr hai nam tién hanh 1
lan vao cac nam 1é. Thi dau g6m 5 ndi dung: Pon nam, don ni, 7
d6i nam, doi nir, d6i nam nit hon hop. Sudirman Cup

4. Gidi cau long vo dich thé gidi.
Pay 1a mot giai méi: VPV dugc moi 1 nhitng ngudi c6 thanh tich xuét sac
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trong nam, dong thoi do Lién doan cau 10ng thé gigi moi dich danh.
IV. Su phit trién cau long & Viét Nam.

Theo nhan dinh cua cac nha chuy@n mén, cau 16ng dugce du nhap vao Viét
Nam theo hai con dudng. Thuc dan hoa va Viét kiéu vé nudc, su suit hién cia
ciu 16ng ¢ Viét Nam dugc xac dinh 12 mudn hon cac mon thé thao khac. Mai téi
nim 1960 méi suat hién vai cau lac bo & cac thanh phd 16n nhu Ha Noi ,Sai Gon.
Pén nim 1961 Ha Noi d4 t6 chic thi ddu giao hitu gifia cac thanh vién lan dau
tién tai vuon Bach Thao Ha Noi, song s6 ngudi tham gia con it, trinh 6 chuy@n
mon con thap. Nhitng nim sau d6 do dat nude bi chién tranh phong trao khéng
dyoc nhan rong ma con bi tam thoi bi ling xudng.

Pén ndm 1975 sau khi dit nude thong nhit, phong trdo tap luyén cau long
méi that sy phét trién ca vé chidu rong 1an chiéu sau. Tir nam 1977 d&én nam 1980
phong trdo chu yéu phat trién ¢ cac thanh phd, thi xa nhu thanh phé H Chi
Minh, Ha Noi, Hai Phong. An Giang, Ctru Long, Bic ninh, Lai Chau.

Pé 1anh dao phong trao phét trién dung huéng, TC TDTT (nay 1a UB
TDTT) d& thanh Iap Bo mén ciu 10ng, vao naim1977. Trudng dai hoc TDTT ciing
chinh thirc dugc thanh 1ap bé mén nay (1977) va dua mén hoc ciu 16ng vao
chuong trinh dao tao chinh qui tai trudng dé cung cap can bd GV, HLV, trong tai
cho toan quéc.

Nam 1980 Giai vo dich cau 16ng todn qudc 1an thir nhit duoc to chirc tai
Ha Noi danh dau mot budc ngodt cua cau long Viét Nam theo da phét trién theo
hudng phong trao siu rong va nang cao thanh tich thé thao. Tir d6 cit mot nim
mot 1an duoc t6 chirc luan phién tai cac dia phuong trén toan qudc. Ngoai giai vo
dich toan quéc. UB TDTTcoOn to chirc nhiéu giai ddu cho nhiéu d6i tuong trén
quy md toan quéc: Giai vo dich tré, va thiéu nién toan qudc, giai ngudi cao tudi.
giai HS céc truong phd thong, giai SV toan quéc, duge dwa vao chwong trinh thi
d4u chinh thuc trong Pai hoi TDTT toan quéc, Ho1 khoé Phu Déng.

Thang 10 nim 1990 Lién doan Cau 16ng Viét Nam duoc thanh lap dé phoi
hop véi bd mén cau 16ng cuia UB TDTT lanh dao mon thé thao nay theo hudng
chién luoc phat trién phong trdo va thanh tich thé thao dinh cao, phan du trong
nhitng nam t6i vi tri xrng dang trong khu vuc Pong Nam A va thé gisi.

Niam 1993 Lién doan cau 1ong Viét Nam tr¢ thanh thanh vién chinh thic
cua Lién doan cau 16ng chau A (ABC).

Nam 1994 Lién doan ciu 1ong Viét Nam tr¢ thanh vién chinh thirc cua
Lién doan Cau 16ng thé giéi (IBF). Cac sy kién noi trén 1a diéu kién dong luc
thiic ddy mon cau 1ong Viét Nam phat trién theo su hudng hoi nhap khu vuc va
the gioi.
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Trong nhitng nim gan day duoc sy 14nh dao cuia UB TDTT. Lién doan Cau
16ng Viét Nam dd ctr cac cdy vot xuat sic nhit dai dién cho Viét Nam tham du
Sea Games 17 ( Malaixia), Sea Games18 (Thai lan), Sea Games 19 (Indonésia)...
Tuy tai cac ky Sea Games chung ta chua gianh dugc mot huy chuong nao, song
cac VDV tré nudc ta trong mot vai ndm gan day co sy tién bo 1o rét.

Trudc tinh hinh va nhiém vu méi ciia nganh TDTT, cac nha chuyén mén
d4 vach ra két hoach chién lugc phat trién 1au dai mén Cau 1ong va trude hét 13
chuan bi cho ké hoach nam 2003, 13 t6 chic Sea Games 22 tai Viét Nam. Dé c6
thanh tich cao trong khu vuc va thé gidi, cau 16ng Viét Nam can co sy doi moi
manh mé& vé ké hoach quy trinh dao tao, ddi moi viée bdi dudng doi ngii HLV
theo hudng chuyén mon hod, timg budc chuyén dan viéc dao tao VBV theo
hudng chuyén nghiép hoa.

BAI 2: TAC DUNG CUA TAP LUYEN VA THI PAU CAU LONG.

Ciing nhu nhiéu mén thé thao khéc, tap luyén va thi ddu cau 16ng co tac
dung quan trong 13 cing c6 ting cudng strc khoé cho ngudi tap.

Ddi v6i cac thé hé tré, tap luyén cAu 16ng c6 tac dung lam phat trién va
hoan thién hé van dong trong d6 bao gém céac hé co, hé xuwong, hé than kinh;
ddng thoi phat trién twong Gmg cac hé thong co quan khéc cua co thé nhu hé ho
hip, hé tudn hoan... CUng vai hé phat trién cac hén théng co quan cta co thé 1a
st phat trién cac td chat van dong thé luc quan trong cia con ngudi nhu stc
manh, strc nhanh, sttc bén, kha ning phdi hop van dong. Ngodi ra tap luyén cau
16ng con gop phan tich cuc hodn thién vé nhan cach, rén luyén cic pham chat dao
dirc, ¥ tri, tinh ty tin, 10ng quyét tim. Nhiing ich loi do tip luyén cau 1ong mang
lai s& gbp phan tich cuc cho con nguoi hodn thanh tét moi cong viéc trong lao
dong, hco tap va cong tac cia ca nhan minh ciing nhu xa hoi.

Pbi voi nhitng ngudi cao tudi, tap luyén cau 16ng co tac dung cing cb va
duy tri sttc khoé, chdng 140 hod, va mot s6 bénh thuong giap ¢ tudi gia nhu huyét
ap, xo cirng dong mach, cac bénh vé cot séng. .. Co thé khoé manh sé& gup nguoi
cao tudi tu tin hon trong cudc séng va tao ra niém tin “séng vui, song khoé, séng
c6 ich” cho gia dinh va xa hoi.

Tap luyén va thi du cau 1ong con cd tac dung ting cudng tinh doan két,
hitu nghi sy hiéu biét 1an nhau giira con ngudi véi con ngudi, gitta cac dan tocva
c4c qudc gia klhac nhau trén thé gioi.

% Cau héi (bai tap) ciing cb:

1. M6n Cau 16ng duoc hinh thanh nhu thé nao?
2. Lién doan cau 1ong the gidi va Viét Nam dugc thanh lap vao ngay thang
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CHUONG 2
LY THUYET

BAI 1: NGUYEN LY K¥Y THUAT CAU LONG

% Muc tiéu hoc tap: Sau khi hoc xong bai ndy, ngudi hoc c6 thé biét dugc:
- Quy luat bay ctia cau trong khong gian.
- Cac giai doan danh cau.
- Céc yéu to danh cau.

I. Qui luét bay ciia ciu trong khong gian.

Muén thyc hién t6t cac k§ thuat co ban chiing ta phai tim hiéu qui luat bay
cta cau trong khong gian dé tir d6 diéu chinh vot tiép stc voi cau duoc chinh xéc.
Cau bay trong khong gian ludn ludn theo mot qui luat nhat dinh d6 1a: Phan dau
cau ludn ludn bay trudce, phan canh cau bay sau.

Trong truong hop cau bay c¢6 hudng di chéch ( khong vudng goc véi mait
dat) thi ta mg goc d6 mat vot tir 130° — 145°% Tuy theo ¥ d6 danh cau di xa hay
gﬁn ma goc do cua canh tay va mat vot dugc mo cho hop 1y

Khi cau roi trong tinh trang tu do c6 hudng vudng goc véi mit dat (nhiing
dudng clu cao sau) thi goc do mat vot tiép xuc duge mo 160° — 175°. Tuy theo ¥
d6 danh tra theo duong thang hay dudng chéo ma mo goc do canh tay va than
ngudi cho phu hop.

Ll I | LA B T I | | | ATTE L | L v

II. Cac giai doan ciia dong tac danh ciu.

Trong tap luyén va thi ddu cau 16ng, dé tao ra lyc danh cau ngudi tap st

dung chu yéu bing dong tac gip, dudi cd tay cam vot. Bat clir dong tac danh cau
nao ciing dé trai qua 5 giai doan, cac giai doan d6 1a: RUt vot, ling vot, tiép xtc
cau, dung vot, vé TTCB ban dau.
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- Rt vot: La giai doan duoc bat dau tir TTCB ban dau dua vot ra phia sau
diém tiép stic cau dén khi vot dugc ding lai ¢ diém xa cau nhit. Giai doan nay
lyc phat sinh chu yéu tir vai va cac dong tac xoay than minh. Cac dong tac danh
cau cang can st dung lyc 16n bao nhiéu thi bién d6 cua canh tay va xoay than
cang 16n bay nhiéu. Cudi giai doan ndy 1a thoi diém vot duoc dirng lai va mit vot
& phia sau ban tay cam.

- Lang vot: Pay la giai doan dugc thuc hi¢n tiép theo ké tr luc vot duoc
dirng lai ¢ diém xa cach diém tiép xtc cau nhat dén khi tiép xuc cAu. Giai doan
nay vot ludon dugc dua tir phia sau téi phia trude theo hudng cung véi hudng
danh cau. Mit vot ludn di sau ban tay cAm vot cho dén cudi giai doan dugc st
dung luc gap c6 tay dé chuyén mit vot di nhanh hon vé phia trude nham tao luc
danh cau dot bién dong thoi dé diéu chinh dudng cau bay theo ¥ mudn.

- Tiép xiic cau: Pay 1a giai doan ngin nhit nhung lai quan trong hon ca so
V6i cac giai doan khac. P& ¢6 thé danh cau theo ding ¥ d6 chién thuat, giai doan
nay gﬁn nhu mét lic d@)ng thoi vira phai tinh toan dén gbdc do mat vot dén khi tiép
xUc cau vira phai tinh toan dén luc str dung lyc danh vao cau. Ca hai y8u cau trén
d0i hoi nguoi tap st dung thanh thao sy diéu khién vot bang c6 tay hét sirc tinh té
va chinh x4c. Cac dong tac gia danh lira d6i phuong c6 hiéu qua hay khong ciing
can phai thuc hién tot giai doan ndy. Mudn danh cau xa hay gan, cao hay thap,
chéo hay thang dé phai tiép xuc ciu mot cach chuin xac.

- Dung vot: La giai doan dugc tinh tir sau khi tiép xtic v&i cau cho dén khi
vot duoc ding han. Giai doan ndy cang dai khi st dung luc danh cau cang manh
do luc quan tinh ctua dong tac cang 16n. Tuy nhién do ciu tao trong lwong cua vot
cau 16ng khong 16n, ddng thoi lyc phat sinh khi danh cu phu thudc rat 16n vao
luc gap cb tay boi vy ngudi tap thuong can chi dong ding vot dé chuan bi cho
qua danh cau tiép theo.

- Vé TTCB ban dau: La giai doan cudi cling ciia mot chudi hanh dong k¥
thuat. Sy phat trién cua cau 16ng hién dai dong thoi voi viée hoan thién ky thuat
toan dién va toc d6 danh cau ngdy cang cao. Boi vi vay dua vot vé TTCB ngay
sau mdi 1an danh cau 1a yéu t6 khong thé thiéu duoc trong cac hanh dong cua ky
thuat va chi c6 nhu vay cac cau thi méi co thé chit dong thyuc hién cac k¥ thuat
tiép theo lién tuc sudt qua trinh tap luyén va ciing nhu thi dau cau 16ng. Viéc tro
vé TTCB ban dau phai dugc hoan thién nhuan nhuyén trong bat cr tinh hudng
thue hién k¥ tthuat nao.

Ca 5 giai doan trén dugc hinh thanh nhu mot chu ky kép kin trong mdi lan
thyc hién danh cau. Ching dién ra ké tiép nhau, lién tuc va lap di lap lai trong
sudt thoi gian cau con dang & trong cudc dau. Sy chua hoan thién cia bat cir mot
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giai doan ndo cua ky thuat cling s& 1am anh hudéng xau dén hiéu qua cta dong tac
danh cau va nguoc lai.
I11. C4c yéu t6 danh ciu.

Trong ciu long céc yéu t6 danh cau co ban bao gém: Strc manh, téc do.
diém roi.

1. Strc manh.

Strc manh 12 mot yéu t6 quan trong trong tap luyén va thi ddu cau 1ong.
Néu st dung sttc manh 6t ¢6 thé gianh diém tryc tiép hodc lam cho dbi phuong
bi dong dé tao co hoi gianh diém. Trong clu long stc manh thuong duoc thé hién
& qua dap ciu, danh cao tay va dic biét sir dung khi di chuyén chan trong céac
dong tac nhay danh cau.

Theo cdng thirc tinh: F = ma thi ta thdy sitc manh phu thudc vao gia toc
chuyén dong va khdi luong cua vat thé bi dong. Do vy dé ting stc manh ta co
thé giai quyét bang 2 cach sau:

- Tiang khéi luong vat thé bi dong.

- Tang tic do co dudi cua cac co (tdc d6 dong tac) dé ting gia tde

Pic diém cua mén cau 1ong 14 trong luong cua vot va cau khong thay doi
(m) cho nén strc manh danh cau chu yéu phu thudc vao gia toc chuyén dong, Bién
d6 dong tac 16n hay nho, gia toc nhay hay cham s& anh hudng truc tiép dén
duong bay cia cdu. Dé ting sttc manh danh cau can cha y:

- Phéi hop dugc lyc cua toan than khi thuc hién dong tac danh cau.

- Bién do dong tac 16n.

- Tbc d6 co co nhanh khi thuc hién dong tac.

- Phan doéan diém roi tot dé lwa chon diém tiép xtc thich hop, phat huy

toan luc danh cau.

- Tang cudng tp luyén phét trién toan dién sirc manh co bap bd tro cho

dong tac danh cau.

2. Téc dp.

Yéu t6 thir hai trong danh ciu 16ng 14 téc do. Pay 1a mot trong nhitng yéu
t6 quan trong, gop phan nang cao thanh tich tap luyén va thi ddu. Néu danh cau
V6i toc do nhanh ta s& lam cho d6i phuong lung tang bi dong, ta c6 nhidu thoi
gian chuan bi dé tao co hoi tan cong tot. Boi vay trong thi ddu cau 16ng ai giai
quyét tot yéu t6 nady sé chién duoc vu thé trén san.

Theo cong thuc: V = % ta c6 thé xac dinh tdc do nhanh hay cham theo hai

cach sau:
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