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CHUONG 1

SO LUGC LICH Sd MON BONG BAN

I. NGUON GOC VA SU PHAT TRIEN

Béng ban 14 mén thé thao c6 lich st lau doi va duge moi ngudi ua thich. V& ngudn goc
cia né hién cé nhitng quan diém khéc nhau. Song nhiéu ngudi cho ring moén béng ban xuit
hién s6m nhat § nuéc Anh.

Vao khodng nim 1890 mot van dong vién ngudi Anh mang tit My vé 1 qua béng dugc
ché& tao bang xenluyld rdng bén trong va dung lam béng danh trén ban. Do loai béng nay
c6 do ndy 16n, khi ddnh xuéng ban phat ra 4m thanh “ping-péng", nén c6 ngudi con dit tén
cho né la “béng ping péng”.

PAu thé ky 20, mén bong ban duge phat trién 6 Trung Au va mot s6 qudc gia chau A
nhu Nhat Ban... Tié€p d6 lan sang cac nuéc chau Phi... lam cho moén thé thao nay phat trién
trén pham vi toan thé gidi.

II. SU THANH LAP LIEN DPOAN BONG BAN QUOC TE

Sau nidm 1918, khi dai chién thé& gi6i 1an thit nhat két thic, cac cudc thi ddu va giao luu
ngay cang ting, cdc dung cu béng ban ngay cang d6i méi lam cho ky thuat béng ban cé
nhitng bu6c tién bd nhanh chéng. Trong tinh huéng nhu vdy mot yéu cau bic thiét 14 phai
thanh 1ap mot t8 chic thé thao mang tinh quéc té dé€ tién cho viéc giao luu rong rai va
chinh qui. Véi su khéi xuéng va van dong clia nuée Anh va mot s§ qudc gia chau Au khac,
thang 12 ndm 1926, tai Luan Pon da khai mac dai hoi Lién doan béng ban quéc t& 1an thi
nhat. Pai hoi da thong qua nghi quyét va chuong trinh chinh thic thanh 14p Lién doan
cac hoi béng ban qudc t& goi tat 1a Lién doan béng ban qudc t&. Pai hoi da thao luan va
thong nh4t ban hanh luat béng ban, dong thoi bau 6ng Méng-ta-gu l1a cha tich Lién doan
béng ban qudc té.

Su thanh lap Lién doan béng ban qudc t&€ 1a diém mdc trong lich st phat trién cta
phong trao béng ban, dua bong ban trd thanh moén chinh thic trén vi dai thé thao thé
gi6i.

III. CAC GIAI DOAN PHAT TRIEN

Néu cu6i thé ky 19 mén béng ban méi chi 1a mot hoat dong tro choi gidi tri, thi dén
dau thé ky 20 da dan tré thanh mot mon thé thao duge thi dau theo luat qui dinh.

Tu cude thi vo dich béng ban thé gidi 1an thi nhat nam 1926 dén nay, su phat trién cia
moén béng ban néi chung c6 thé khéi quat thanh cac giai doan sau:

IIL.1. Thoi ky thinh vugng ciia chau Au

Béng ban duge b4t ngudn tir chau Au rdi lan truyén ra khdp thé giéi. Truée nhitng nam
50 cha th& ky 20 cdc van dong vién chau Au hau nhu lam chu cdc gidi Béng ban thé gigi va
ho da gianh dugc phan 16n ngdi vi quan quan. Piéu can luu y 12 ndm 1902 ngudi My phat
minh ra vot mét cao su da lam cho k§ thuat béng ban cé su thay déi. Do mét vot cao su c6
luc phén hédi va luc ma sat 16n hon nhiéu so véi vot gd da tao ra mot s6 thay ddi vé do
x0dy va mot sd cdch ddnh mdi.

Thoi ky nay, tu tuéng chi dao vé kj chién thuit clia cdc nha vo dich 1a coi trong phong
thd, coi nhe tdn cong, 14y phong tha chic, khong ddnh héng lam nguyén tic. Nhu vay da
2



lam cho tran dau kéo dai, mat di hing thd cha khéan gid. P thay ddi tinh trang nay, Lién
doan Béng ban thé& giéi dd quyét dinh sta d6i luat. Vi du nhu ting do6 rong ban béng, ha
thap do cao lu6i va qui dinh thoi gian thi ddu .v.v.. Nhitng bién phap nay da c6 vii cach
danh tdn cong, ting nhanh nhip d6 thi ddu va trong mot chiing muc nao d6 da han ché
cich danh phong thi tiéu cuc, lam cho xu huéng phat trién quan binh giita tdn cong va
phong thi ¢6 duge mot bude tién 16n.

II1.2. Sy dot pha cia Nhat Ban

PAau nhitng nam 50 cta thé ky 20, nguvi ta di cii tién vt va sit dung méit vot mit xdp.
Loai vot nay mat vgt c6 tinh dan héi va luc bat 16n, téc do béng danh di nhanh nén thuan
1gi cho cach ddanh tdn cong. Nam 1952 trong gidi vo dich bong ban thé& gidi van dong vién
Nhat Ban 1an dau tién si dung loai vgt nay vé6i cdch danh vut béng xa ban két hop véi di
chuyén nhanh da dé dang gianh dugc 4 chic vo dich va chuyén uu thé trong moén béng ban
sang chau A.

II1.3. Trung Quéc vung lén

Thap ky 50 cta thé ky 20 Trung Quoc da tham gia mot s6 cudc thi ddu 16n cta thé giéi.
Nho viéc tong két kinh nghiém mot cach nghiém tic, nim that chat viéc huan luyén k¥
thuat co ban, nén trinh do ky thuat ctia cdc van dong vién Trung Qudc nang lén rat nhanh.
Niam 1959 gianh dugc chic vo dich don nam thé giégi.Nam 1961 gianh dugc chie vo dich
déng doi nam. Trong ba gidi vo dich béng ban thé& giéi 1an thi 26, 27, 28, van dong vién
Trung Quoc gianh dugc trén mot nita tdng s6 huy chuong vang. Trong thi d4u vé6i cac doi
quéc t&, doi Trung Quoc da gianh uu thé dp ddo, tré thanh mot cudng qudc bong ban duge
c4 thé gi6i thira nhan.

IIL4. Cuc dién d6i khéng giia chau Au va chau A

BuGc vao thap ky 70, van dong vién chau Au qua nhiéu nam tham do, tim ki€m da sang
tao ra 2 cich dénh tién tién l1a cdch danh 14y tan cong nhanh 1a chinh k&t hgp véi cit béng
vong cung va cach danh 14y cat bong vong cung la chinh két hop véi tdn cong. Két hop chat
ché gitta do xody v6i toc do, dong thoi st dung cdch ddnh tdn cong gan ban ciing c6 nhiing
tién bd va phat trién méi.

Su giao luu hoc héi 14n nhau giita Au, A da lam cho k§ thuat, chién thuat cia mén béng
ban dat dugc trinh do mdi.

Hién nay cac nuéc nhu Thuy Pién, Hungari, Nam Tu, Nga, Dic v.v. .. ctia chau Au va
cac nuéc nhu Trung Qudc, Nhat Ban, Han Qudc, Triéu Tién .v.v... cia chau A trinh do thuc
luc tuong duong nhau. Do d6 trong cdc cudc thi ddu quan trong thuong rat khé du dodn
dugc thing thua, su canh tranh giita chau Au va chau A ngay cang tré nén gay git.

IV. CAC CUOC THI PAU BONG BAN QUOC TE LGN
IV.1. Gidi vo dich béng ban thé gi6i

Gidi v dich béng ban thé gidi (goi tdt 1a thi d4u béng ban thé& gidi) 1a cudc thi ddu
quéc t& dugc té chiic s6m nhat, c6 &nh hudng 16n nhat va trinh do cao nhat.

Tu gidi vo dich béng ban thé gidi 1an thit nhat ndm 1926 dén nay gidi da t6 chic dugc
40 14n, trong d6 céc nuée chau Au gianh duge quyén t6 chdc 30 14an.

Hién nay giai vo dich béng ban thé giéi ¢6 10 noi dung d6 la:

e Thi dau déng doi nam
e Thi d4du dong doi ni

e Don nam

e Don nit



e DO6i nam

e Doin

e Do6i nam nit hdn hgp

e Thi d4u cac cay vgt xuit sic

e Thi ddu an Gi ddnh don nam nit khong c6 thudng.

IV. 2. Ctip béng ban thé giGi

Ctp béng ban thé gi6i 1a mot cudc thi ddu quan trong do Lién doan béng ban quoc t& t&
chitc, méi ndm 1 14n. Tir Cap l14n thd nhat nam 1980 dén nay da t6 chic duge 20 1an.

Ctp béng ban thé gidi qui dinh chi ¢6 16 van dong vién tham gia thi dau. Tu cach van
dong vién tham gia Ciap nay la: cdc van dong vién uu ta thé& giéi do Lién doan béng ban
quéc t& cong bo, cac van dong vién vo dich danh don cla céc chau luc va vo dich danh don
cia Lién doan nuéc ding cai t6 chic. Thi d4u chi tién hanh mot ndi dung ddnh don nam.
IV.3. Bong ban tai dai hdi Olympic

Tai cdc ky Pai hoi Olympic, mén béng ban 12 mot trong cdc noi dung thi ddu chinh
thic. Do d6 cac nuéc déu c6 thé dang ky tham gia tranh chic vo dich ctia Pai hoi vé mon
b6éng ban.

IV.4. Giai vé dich béng ban chau A va Cup béng ban chau A

Pay 1a 2 cudc thi ddu béng ban quan trong nhat cia khu vue chau A.

Giai v6 dich béng ban chau A cé tit nam 1972 va cit hai nim t8 chitc 1 14n. Pén nay da
t8 chiic 14 1an. Cap béng ban chau A duge bt ddu nam 1983, mbi nam td chic 1 1an, dén
nay da t6 chdc duge 17 1an. Cap chau A dugc t8 chic theo phuong thic cip béng ban thé
gidi, chi thi d4u ddnh don nam, ni.

V. LICH SU PHAT TRIEN BONG BAN G VIET NAM

PAau thé& ky 20, béng ban phat trién trén khip cdc chau luc. Nam 1920 béng ban du
nhap vao Viéet Nam. O mién Bic do thuong gia Hoa Kiéu, con § mién Nam do nguoi Phép
mang dén.

Niam 1924 béng ban da c6 mit ¢ cdc thanh phd 16n nhu Ha Noi, Hai Phong, Nam Dinh,
Hué, Pa Ning, Sai Gon. O cd 3 mién Bic Ky, Trung Ky. Nam Ky da cé t6 chic thi dau.

Nam 1926 gidi béng ban Bic Ky duogc té chiic tai gara 6t6 pho hang Pau - Ha Noi.

Théang 3 nam 1938 14n dau tién c6 thi ddu béng ban quéc t& ¢ Viet Nam va Cuu vo dich
thé& gigi Kélenva-srabdos (Hunggari) ciing tham gia. P§i Viét Nam c6 2 van dong vién la
Nguyén DPinh Thi (Nam Binh) va Ly Ngoc Son (Ha No¢i) tham gia. Mdi dau tha Viét Nam
da thiang 1 van.

Nam tié€p sau d6 Viét Nam cit doi béng ban tham gia thi dau tai Campuchia gom 3 van
dong vién: Ly Ngoc Son, Mai Duy Dudng, Nguyén Pinh Thi. Ly Ngoc Son gianh dugc danh
hiéu V6 dich don nam, Mai Duy Dudng va Nguyén DPinh Thi gianh dugc danh hiéu vé dich
d6i nam.

Nam 1951 tai Gidi vo dich béng ban thé& gigi 1an tha 18 t6 chic tai Vién (Ao), ddng doi
nam cta Viét Nam xép thi 5 trong téng s6 27 doi.

Nam 1952 tai Giai vo dich béng ban thé gi6i 1an th 19 t8 chic tai Bombay (An Db),
déng doi nam cha Viét Nam x&p thi 8 trong téng s6 19 doi.
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Niam 1953 tai Gidi vo dich béng ban chau A, van dong vien Mai Van Hoa cia Viet Nam
da gianh chic v dich don nam va cung v6i Tran Canh Pugc doat chic vo dich doi nam.

Nam 1954 tai Gidi vo dich béng ban thé gi6i 1an thi 21 t6 chic tai nuéec Anh, déng doi
nam ctia Viét Nam x&p thi 5 trong téng s6 24 doi. Cung nam 1954 tai A van hoi t8 chuc &
Tokyo (Nhat) mot 1an nita Mai Van Hoa gianh dugc chic vé dich don nam 1an tha hai, doi
Viét Nam da thing duong kim vé dich 1a Nhat Ban véi ty s6 5/3.

Nam 1957 tai Gidi vo dich béng ban thé gidi 1an thi 24 dugce t6 chic 6 Thuy Dién, van
dong vién Mai Van Hoa ctia Viéet Nam dugc xé&p thit 8 thé giéi.

Ngay 23-5-1959 Ho6i béng ban nuée Viét Nam Dan Chu Cong Hoa (nay la Lién doan
béng ban Viét Nam) ra doi va dén thang 2 ndm 1960 gia nhap lién doan béng ban thé
gidi.

Nam 1959 tai gidi vo dich béng ban thé gidi 1an thi 25 t6 chic & Dooc Mun (Tay Dic)
déng doi nam x&p thd 3. Van dong vién Lé Vin Tiét 1a hat giong thi 6 cha thé gisi. Ciing
nim d6 Lé Van Tiét gianh chic vo dich don nam trong cudc thi ddu quoc té tai Phap.

Nhirng nam 1959, 1960, 1961, d6i béng ban Viét Nam tham gia Giai béng ban hiu nghi
gitta cdac nuéec XHCN & chau A (Viét - Trung - Triéu - Mong).

Nam 1966 tham du Ganefo tai Campuchia, dong doi nam va nit déu x&p thi 3 . Thang 4
cung nam tai Gidi béng ban qudc t& t6 chic tai Bac Kinh, déng d6i nam xé&p thd 4, dong
doi nit xép thu 3.

Thang 10-1970 thi d4du quéc té tai Binh Nhudng (Triéu Tién), dong doi nam Viét Nam
thdng Rumani 5/1.

Théng 8-1972 tai gidi béng ban chau A t6 chic tai Bic Kinh, ddng doi nam va déng doi
nit déu x&p thi 4. Riéng doi nit x&p thi 3.

Théng 4-1974 tai Giai béng ban chau A té chic tai Nhat Ban. ddng doi nam x&p thi 5,
déng doi nit x&p thu 6.

Théng 5-1976 tai Gidi béng ban chau A 1an thd 3 t§ chic 6 Triéu Tién, déng doi nam
va dong doi nit déu x&p thi 5.

Nam 1982 trong Pai hdi thé thao chau A t8 chdec tai An Do, déng ddi nam xé&p thd 9;
déng doi nit xép tha 7.

Niam 1989 tai SEA Games lan thd 15 t§ chic ¢ Malayxia, doi béng ban Viét Nam gianh
3 huy chuong bac.

Nam 1990 tai A van hoi, dong d6i nam x&p thd 8, dong doi nit x&p thi 11.

Nam 1991 tai SEA Games 1an thi 16 t§ chic ¢ Philippines, doi béng ban Viét Nam
gianh dugc 1 huy chuong vang, 1 bac, 2 dong.

Niam 1993 tai SEA Games lan thd 17 t6 chiic 6 Singapore, doi béng ban Viét Nam
gianh 1 huy chuong bac, 3 huy chuong déng.

Nam 1994 tai A van hoi, ddng doi nam va nit x&p thi 10, d6i nam x&p thi 5.

Nam 1995 tai SEA Games 18 t6 chic § Thai Lan, doi béng ban Viét Nam gianh 1 huy
chuong vang, 1 bac, 2 dong.

Nam 1997 tai SEA Games 19 t6 chic & Indonéxia, doi bong ban Viét Nam gianh 1 huy
chuong vang, 2 bac, 3 dong.

Niam 1999 tai SEA Games t6 chic ¢ Bruney, doi bong ban Viét Nam gianh 1 huy
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chuong bac, 3 huy chuong déng.

Niam 2001 tai SEA Games t§ chic § Malaixia, van dong vién Vi Manh Cudng cta Viét
Nam 14an thi 2 doat HCV don nam (1an dau doat HCV tai SEA Games 18).

Hién nay do6i tuyén bong ban Viét Nam dang tich cuc cung vé6i cdc ddi tuyén thé thao
khédc cia nudc nha chudn bi dé sin sang tham gia thi ddu va quyét tAm gianh nhiéu huy
chuong & SEA Games lan thi 22 s& T6 chic tai Viét Nam vao nam 2003.

Qua thanh tich thi ddu cha cic van dong vién bong ban Viét Nam tai cac gidi thi dau
quéc t& cho thdy, du dat dugc thanh tich thi dadu qudc t&€ sém song nhip do phat trién so véi
cdc nudc c6 nén béng ban tién tién c6 chiéu huéng cham, chua dép tng dugc su mong méi
cta ca nudc.

Véi trinh do cia mén béng ban hién nay ching ta ciing con rat nhiéu d6i tha tai cac ky
SEA Games. C4c van dong vién hang diu tuy da thé hién dugc phong cach 16i danh cla
béng ban hién dai, nhung trinh d¢ k¥, chién thuat va dic biét 1a trinh do thé luc con nhiéu
han ché&. Néu dugce tap luyén mot cach hé thong, khoa hoc, hy vong cé thé ddp tng dugc
yéu cAu clia nganh, coi moén béng ban 1a mot trong nhitng moén mii nhon.



CHUONG 2
TRI THGC C¢G BAN CUdA MON BONG BAN

I. BONG

Qua béng ban dugc lam tir chat déo, c6 dang hinh cidu. Pudng kinh cia béng tiéu chuidn
13 40 mm, trong luong 14 2,5 gam. Trong thi d4du chinh thic c6 yéu cAu nhat dinh d6i véi
luc ndy va mau sic cia béong.

II. BAN BONG BAN

Ban béng hinh chit nhat, chiéu dai 2,74 mét, rong 1,525 mét, cao so v6i mat dat 1a 0,76
mét, mit ban phai song song véi mat phang ngang. Mt ban cia ban béng néi chung duge
ch& tao bing gd, cling c6 thé dung cic nguyén liéu khac nhung du dung nguyén liéu gi dé
lam thi tiéu chudn vé tinh dan héi cling phdi nhu nhau. Tidc 1a béng tiéu chuin roi ti do
cao 0,3 mét xuéng mit ban phai ndy lén dugc do cao 0,23 mét.

II1. LUGI BONG BAN
Do cao tiéu chudn cha luéi béng ban 1a 15,25 cm va vudng géc véi mit ban. Lu6i béng
ban chia ban béng thanh hai nita bing nhau.

IV. VOT BONG BAN

Vot béng ban: phan dé& (hoidc co6t vot) duge lam bing gbd con méit vot dude ddan mot 16p
mut gai thuan ho#c mat gai nguge, kich thudc hinh ddng va trong lugng khong han ché. Cé
hai loai vgt: vot doc va vgt ngang. Van dong vién dua vao ky thuat va cdch danh khéac
nhau ma lya chon st dung vgt ¢6 tinh nang khdc nhau. Vgt mat gai thudn (gai quay ra
ngoai). Cé dic diém 1a tinh dan hoi t6t, ddnh béng chic va téc dd nhanh, thich hgp cho
van dong vién tdn cong gin ban.

Vot mit gai ngugc c6 dic diém 1a khi ddnh béng d6 xody manh thich hgp cho van dong
vién lip béng duong cong va cit béng.
V. SAN THI PAU

San thi d4du béng ban c6 hinh chif nhat, chiéu dai 14 mét, chiéu rong khong dugc hep
hon 7 mét, do cao ctia dan dén chiéu sang khong dugc thdp hon 4 mét. Trong thi ddu chinh
thic, xung quanh san khéng dudc c6 ngudén anh sang chéi, ddng thoi méit san khong duogc
phli mau tring dé tranh anh huéng dén van dong vién.

VI. THOI GIAN DPANH BONG
(=]

Thoi gian ddnh béng 1a chi su s6m mudn cha vgt ddnh vao béng. Néi chung la dua vao
cdc giai doan bay khéc nhau ciia béng d6i phuong dédnh sang ban ciia minh sau khi bat lén:
thoi ky dau béng di 1én, thoi ky cudi béng di 1én, thoi ky cao diém, thoi ky dau di xudng va
thoi ky cudi di xuong (xem hinh 1).



VII. GOC PO MAT VQT
=]

Géc do mat vot 1a chi géc hinh thanh bdi méit vot va mét ban. Do trong thi dadu van
dong vién mudn lgi dung su bién ddi géc do clia mit vot dé d6 hosc danh trad déi phuong
nham tao ra nhitng duong béng cé tinh nang khic nhau nén géc do mit vot thudng xuyén
bién d6i. Hinh 2 biéu thi su bién déi goc do mit vot.

VIIL PIEM TIEP XUC KHI DANH BONG

La chi sy ti€p xdc cda vot vao béng khi danh béng. Hinh 3 biéu thi: S6 12 dén s6 1 1a
phin trén béng. S6 1 dén s6 2 1a phan trén giita béng, s6 3 1a giita béng, s6 4 - 5 14 phan
du6i gitta béng va s6 6 1a phan du6i béng.

[l

IX. CAC KHAU PANH BONG

Céc khau trong danh béng 1a chi ciu tric dong tac danh boéng.

Mic dau dong tac ky thuat va phuong phdp danh béng ban rat da dang phong phu,
nhung c4u tric dong tdc lai ¢6 nhiing qui luat chung bao gdbm cdc khau: lua chon vi tri trugc
khi ddnh béng, dua vgt va vung vot dén béng, quyét dinh thoi diém ddnh vao béng, vi tri
tiép xdc bong khi danh béng, géc do mit vot va phuong huéng vung vot, dong tac vung vot
theo da sau khi danh béng va tré vé tu thé ban dau.

X. PO XOAY CUA BONG

Trong qué trinh bay néu béng danh di xody véi toc do tuong doi 16n va cé tinh chat
xody ro rét thi dugc goi la béng xody.

Do xo04y ctia béng khi ddnh 14 mét trong nhitng nhan t6 chd yéu gép phan gianh thing
loi cia mén béng ban. Cac loai k§ thuat chii yéu cia mén béng ban hién dai déu khong
tach roi khéi béng xody. Vi vdy mudn danh béng ban tit thi cAn phai nghién ctu k¥
nguyén ly xody cia béng trong mén béng ban.

X.1. Lam thé& nao dé€ c6 duong béng di xoay
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Trong thoi diém khi vot tiép xdc béng, néu nhu phuong huéng danh cia vot di ding qua
tdm boéng, thi vgt tac dung vao bong mot luc F lam cho béng bi danh di khong c¢6 46 xoay
(xem hinh 4, ghi chi: ¢ day gia dinh 12 béng d6i phuong ddnh sang khong xo4y).

Néu nhu phuong huéng déanh cha vot khong di ding qua tAm béng thi ngoai tdc dong
vao bong véi luc F’ con tao ra mot luc ma sat lam cho béng xody (xem hinh 5). Trong hinh:
F 1a téng hop luc cta 2 luc thanh phan: F luc tac dong, F” luc ma sat clia vot vao bong).

]

X.2. C4ac loai xoay chu yéu

Theo théi quen ngudi ta chia cdc loai x0dy co ban clda béng thanh 3 loai chinh la: xody

1én, xody xudng va xody sang bén canh (xoay ngang).

a. Xody lén
Khi danh vao

tao thém luc ma sat
td duéi lén lam cho
trén (xem hinh 6a).

b. Xody xuéng

Khi d4nh vao béng
thém luc ma sat caa
trén xudng du6i. lam

=l

xudng dudi (xem hinh 6b).

c. Xody sang bén

Khi danh vao béng
thém luc ma sat gida
trai hodc sang phai
huéng xody sang bén.
sdn sinh ra gitta vgt
sé lam cho béng xoay
hinh 7).

d. Xoay nghiéng lén, xody nghiéng xudng

béng ngoai luc ra trudc con
cua vgt v6i bong theo huéng
bong di c6 huéng xody lén

ngoai luc ra trudc con tao
vot vao béng theo huéng tu
cho béng di c6 hudéng xoay

(xoay nghiéng)

ngoai luc ra truéec con tao
vot bong theo huéng sang
lam cho duong béng di c6
Trong d6 luc ma sat duogc
va béng c6 huéng sang trai
bén trai va nguge lai (xem

Trong thuc t& danh béng thudng con ma sat vao phia trén canh bén ho#c phia dudi
canh bén cua béng. N&u ma sdt phia trén canh bén thi béng xody nghiéng l1én trén, néu
ma sat vao phia trén canh bén trai bong sé tao ra xody 1én bén trdai (nhu hinh 8 (1); xody
xudng bén phdi 8 (2); xody lén bén phai 8 (3); xody xudng bén trai 8 (4).



e. Xody thudn (xudi) va xody nghich (nguoc)

Pay 1a hai loai xody khé xuat hién (khé tao ra dugc) trong thuc t&€ tap luyén va thi dau.
Phuong huéng xody nay nhu hinh 9 trong dé phan bén phai 1a xody thuan (xudi), phan bén
trai la xody nghich (nguge).

Mic dau hai loai dudng béng xody nay khong dé xudt hién, nhung lai thuong xuat hién
hén hop véi cdc dudng boéng xody nghiéng, xody lén, xody xuéng. Trong dudng xody
nghiéng, xody lén, xody xudng thudng c6 thanh phan xody thuin va xody nghich. Vi vay
trong béng ban hién dai dudng xody cia béng khi danh c6 thé phan nhé thanh 26 loai
(xem hinh 10).

B

Thuyét minh

1. Xody lén 2. Xody lén nghich

3. Xody lén thuan 4. Xody xudng

5. Xo4y xuéng thuan 6. Xody xuéng nghich

7. Xody nghiéng bén trai 8. Xody trai thuin

9. Xody trai nghich 10. Xody nghiéng phai

11. Xody bén phai nghich 12. Xody bén phai thuan

13. Xoday bén trai 14. Xody lén bén trai thuan
15. Xody 1én bén trai nghich 16. Xody xudéng bén phai

17. Xody xudng bén phai nghich 18. Xody xudéng bén phai thuan
19. Xody 1én bén phai. 20. Xody 1én bén phai nghich
21. Xody 1én bén phéi thuan 22. Xoay xudng bén trai

23. Xody xudng bén trai thuan 24. Xody xudng bén trai nghich
25. Xody thuian 26. Xody nghich.

X.3. Tinh chait ctiia béng xoady
Khi c6 do xody, béng sé ndy trén ban va bat trd lai tir mat vot ciia déi phuong khac han so
10



v6i khi b6ng khong xoay.

a. Pdc diém bay ciia béng xody

Béng khong xody khi bay chi chiu luc cdn chinh dién cia khong khi (xem hinh 11) nén
t o 7 ¢ d o ° b a y g i a ' m d a * n

Con béng xo0dy trong khi bay lam cho khéng khi xung quanh qua béng hinh thanh dong
hoan luu (xody tron - xem hinh 12 bén trai). Nhu vay, trong khi béong bay xody ngoai luc
can chinh dién "X" ra con chiu 4p luc “Y" vuéng géc véi huéng bay cua béng.

B

- g 2’ ’ ~
* Pac diém bay cta béong xody 1én

Ti hinh 12 ¢6 thé thay ro: Khi béng xody lén
trong lac bay phuong | [*] cta ap luc bén canh c¢6 huéng
di xudng, nén boéng c6 diac diém la: tding nhanh
do roi xuéng, ting do cong cua dudng vong cung,
rat ngan cu ly cla béng ddanh ra, gidm b6t thoi
gian trén khong cua béng. Vi vay toc do béng
X04dy lén nhanh thi dd cong 16n, ty 1é bong tot

cao (xem hinh 13 - dudng vong cung a). Pudng cong b 1a dudng bay ciia béng khong xo4y.

* Pac diém bay ctia béng xody xudng

Khi béng bay xody xubéng thi dp luc
bén canh caa |[x] dong khi luu c¢6 hudéng di
lén. Vi vay dic diém bay clta loai béng nay
la: gidm téc do roi xudng cua bong, gidm do
cong cua dudng vong cung, kéo dai thoi gian
bay cda béng lam ting cu ly cia béng danh ra.
Do duong vong cung cia béng xody xubng
khong tot, khi toc do nhanh dé& bay ra ngoai
ban (xem hinh 14, duong cong a). Nhung bdéng
X04y xubng cb toc do cham (nhu khi cit béng

va go béng) thi lai tuong déi vitng va chic béng (xem hinh 14 dudng cong b).
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* Piac diém bay ciia béng xody nghiéng

Ap luc bén canh cua [x] dong khi luu khi béng xody
nghiéng bén trai huéng sang bén phai (xem hinh 15
duong cong g), con ap luc bén canh cia dong khi
luu khi béng =xody nghiéng bén phai hudéng
sang bén trdi (xem hinh 15 dudng cong h).

Chu y: Phai va trai ¢ day ldy huéng ddnh bong
x0ody lam chuén, cdc phin sau s& khong gidi

thich vé phai trdi nita.

* Piac di€ém bay cia béng xody nghiéng
lén, xoay nghiéng xudng

Béng xody nghiéng lén, xuéng la tong hop ctia
x0dy nghiéng véi xody 1én ho#c xody xudng. Do vay
trong khi bay ching vira c6 dic diém cha béng xody
nghiéng via c6 dac diém cta béng xody lén
ho#dc xody xudéng. Vi du: Bong xody nghiéng bén trai,
trong lic bay, ngoai déic diém bay cta béng xody lén

ra, con ¢ huéng cong sang bén phai.

b. Ddc diém bdt ban ciia béng xody

* Pic diém bat ban ctia béng xo4dy 1én

Khi roi cham mat ban, B do tdc dung lan ra truge cua
than béng, lam cho toc dd sau khi bat 1én ting nhanh
nén c6 xu thé& lao ra truéc (xem hinh 16 duong cong a).
Cuong d0 xody lén cua béng cang 16n, thi xu thé lao
trudc ciing cang manh. Luc nay cua bong dugce goi la luc
lao truée.

* Pic diém bat ban ctia béng xody xudéng

Khi cham mit ban do tdc dung ctia than béng lan ra sau, nén téc do clia bong sau khi
bat 1én s& cham lai, thi€u stc lao ra truéc (xem hinh 17 dudng vong cung b) thuong lam
cho doi phuong khé c6 thé dung siic manh dé danh vao béng.

]

2 N ? * , , oA
* Pac diéem bat ban cua L béng xoay nghiéng
Khi cham ban, do diém dau truc quay cua béng tiép xic
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mit ban (xem hinh 18) khong c6 tdc dung lin, nén dic diém bat ban giong v6i béng khong
xody. Nhung trong thuc t€ ddnh béng, béng xody nghiéng thuong thuong lai c6 ca thanh
phan xody thuan hoidc xody nghich. Do x04y thuin va xody nghich thudng 1ay vi tri c6 toc
do xo4y 16n nhat & ngoai than béng dé tiép xic vao mit ban (Hinh 19) nén c6 do bat ban
nghiéng vé mot bén ro rét: Bong xody thuin sau khi bat ban sé& lao sang bén phai, con
béng xody nghich sau khi bat ban sé lao sang bén trai. Vi vdy bong xody nghiéng c6 kem
theo thanh phan xo04dy thuan hoic nghich, sau khi bat ban c6 khd niang bat sang phia bén.
Vi du nhu khi giao béng xody nghiéng trai hoédc khi go bong xody nghiéng bén trai trong
ban, vgt ddnh vao phan giita du6i ciia béng. Nhu vay béng ddnh ra cé thanh phan xody
thuan, sau khi béng cham mait ban déi phuong bat 1én sé hoi queo sang bén phdi (xem
hinh 20).

]

Nguoc lai, khi giao béng xody nghiéng phai thi sau khi béng roi cham mit ban doi

phuong sé bat ban queo sang bén trai lam tang thém d6 khé cho doi
phuong khi danh tra. ]

* Piac diém bat ban cia béng xoady nghiéng 1én va xoay
nghiéng xudéng

Bong xody nghiéng 1én (hodc xo0dy nghiéng xuéng) sau khi roi
xuéng cham mait ban ngoai luc lao ra trude cia bong xo0dy lén (hodc cé
su gidm cham téc do sau khi bat ban cla béng béng xody xudng), néu
nhu c6 kém theo thanh phin xody thuan hodac xody nghich thi sé cé
kha nang bat ban sang phia bén. O mtc do nhit dinh, phuong huéng
bat sang bén canh clia n6 moi ngudi c6 thé dua vao phan giéi thiéu &

trén dé suy ra.

c. Pdc diém bat tré lai trén mdt vot ciia béng xody

* Pac diém bat tré lai trén mit vot cia béng xody 1én

Khi ti€p xtc v6i mit vot clia doi phuong béng xody 1én sé lin 1én phia trén va bat tré
lai theo huéng 1én trén lam cho béng déi phuong ddnh tra dé bi qua cao, tham chi béng ra
khéi ban. Vi vay khi dung céc phuong phdp danh trd béng xody lén doi héi phai diéu chinh
hinh vot (géc d9) ddng thoi ting sic manh xuéng du6i dé triét tiéu luc bat lén trén clha
béng xody 1én.

* Pic diém bat trd lai trén mit vot ciia béng xo4dy xudéng

Khi tiép xic véi mit vot ctia doi phuong béng xody xudng sé lan xuéng phia duéi va bat
tré lai theo huéng xudng duéi, lam cho béng d6i phuong danh tra lai dé chic ludi. Vi vay
khi diung cdc phuong phdp danh trd béng xody xudng doi héi phai diéu chinh géc do mait
vot, dong thoi tang luc 1én trén dé triét tiéu luc chic xudng dudi cia béng xody xudng.

* Pic diém bat trd lai trén mit vot ciia béng xo4dy nghiéng

Khi tiép xdc v6i mét vot cha doi phuong béng xody nghiéng sé lan vé mot phia (xody
nghiéng trdi sé lan vé phia trdi, xody nghiéng phai sé lan sang phai), nén bin léch sang 1
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bén dé lam cho déi phuong dd bong ra ngoai ban.

Do vay khi dédnh trd béng xody nghiéng can diéu chinh mit vot, lam cho mit vot
nghiéng vé phia ngugc lai v6i huéng léch sang bén clia béng xody nghiéng. Vi du: P& béng
xody nghiéng trai, mét vot can nghiéng vé bén phai ctia doi phuong. Pong thoi ting thich
dang luc ngugc huéng véi huéng ban léch sang bén clia béng xody nghiéng. Do d6 khi danh
trd bong xody nghiéng trai can tidng thich dang luc vé phia bén phai cia d6i phuong dé
triét tiéu luc ban léch sang bén cda né.

* Pac diém bat tré lai trén miat vot cia béng xoiay nghiéng lén va xoay
nghiéng xudéng

Ciing cdch phan tich tuong tu, béng xody nghiéng lén bén trdi, trén mait vgt cta doi
phuong ciing bén léch 1én trén phia bén trai. Con béng xody nghiéng xudéng ciing bian léch
xuéng phia duéi bén phai. Ciing cdch suy ludn nhu trén déi vé6i cdc kiéu xody con lai.

* Phan khu vuc trén bé mit béng xody

Khi béng xody, midc do bat |[x] lén khac thuong trén méat ban
va mic d6 bin léch sang bén trén mit vgt déi phuong déu
ty 1& thuan véi toc do xody & vi tri béng ti€p xtc v6i mit ban
va mit vot. P& thuan lgi cho nguoi hoc va nghién ciu,
ching t6i dem 2 nida méit ngoai cia bong xody (14y gi6i han la
qui dao van dong cua vi tri bé mit béng xody cbé téc do 16n
nhit), mdi nda bé mit cda béng phan thanh 4 khu vuc
(xem hinh 21).

Trén hinh 22 ching ta c¢6 thé quan sat cdc khu vuc néi
trén tur phia bén.
x]

Con cé4c vung & trén dudng kinh & vi tri tAm béng c6 thé xem hinh 23.

1. Khu vuc xody nhanh nhat 1a khu viic ma ¢ dé6 c6 téc d0 quay 16n nhat. Néu béng xody
nghiéng tiép xdc vao mit ban doi phuong khu vuc nay sé& bat sang mot bén véi toc do
nhanh va dot ngot.

Khi danh tra béng xody néu danh vao khu vuc nay sé dé bi "#&n xody"' nhat (P& béng
xo0dy bi héng goi la “an xody").

2. Khu vuc xody nhanh: 12 khu vuc ma 6 d6 téc do quay nhanh song chadm hon ¢ khu
vuc 1. Néu béng xody nghiéng tiép xic vao mit ban ctia déi phuong 6 khu nay béng sé bat
sang phia bén ro rét. Khi ddnh tra béng xody, néu danh vao khu vuc nay van bi "&n xody".

3. Khu vuc xody yéu: 1a khu vuc ma ¢ d6 téc do quay tuong d6i nhé. Néu béng xody tiép
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xtc mét ban ctia déi phuong ¢ khu vue nay thi hién tugng béng bat sang phia bén khong ro
14m. Khi danh trd néu danh vao khu vuc nay néi chung khong dé bi "an xody".

4. Khu vuc xody rat yéu (cham): 12 khu vuc ma & d6 téc do nhd. Néu bong xody nghiéng
ti€p xdc mit ban cha d6i phuong ¢ khu nay thi béng s& bat sang phia bén rat yéu. Khi
danh tra néu c6 kha ning thi tot nhat 1a danh vao khu nay dé khong bi tac dung xody cta
béng vao mit vot lam cho bong ban léch ra ngoai ban.

XI. TOC PO CUA BONG

Téc d0 ddanh béng (nhanh) 134 mét trong nhitng nhan t§ chd yéu dé gianh thang loi
trong mén béng ban, tao ra co hoi chi dong trong dap vut tdn cong lam cho doi phuong
khong kip tré tay dé gianh diém truc tiép.

Trong vat 1y, téc do chuyén dong cia mot vat duge xdc dinh bdi quing dudng ma né di
dugc trong 1 don vi thoi gian.

Nhu v4y trong 1 don vi thoi gian quing dudng di duge cang dai thi téc do cang nhanh.
T6c do trong moén béng ban 1a chi mic dd nhanh, cham vé thoi gian bay ciia béng va thoi
gian giita cdc 14n danh béng. Thoi gian bay cia béng trén khong va thoi gian gitia cac 1an
danh béng ngan dugc goi 1a tdc do nhanh, vi du nhu: ddy béng nhanh, vdy béng nhanh, tdn
cong nhanh; ngugc lai, s& goi 1a téc d0 cham nhu cit, dap béng cao, xa ban... Vi vdy mudn
nang cao toc do béng ban, cAn phai rat ngén ci thoi gian gitta cdc 14n danh béng va thoi
gian bay cua béng sau khi béng ddnh khéi tay.

XII. SUC MANH PANH BONG

Stic manh d4anh béng ciing 14 mét trong nhitng nhan t6 ch yéu gép phan gianh thing
loi trong moén béng ban. Nguvi ddnh dung stic manh 16n thi khi gép co hoi chi can 1 1an
quat vot da gidi quyét dugc van dé, nguoc lai nguoi st dung sic manh yéu, khi gip co hoi
thuong phai tdn cong lién mAy qua ciing khong gianh dugc phan thing, danh bd 16 co hoi
tot. N6i chung st dung to6t siic manh trong ddnh béng cé thé tao dugc su uy hiép rat 16n
d6i véi doi phuong; dé& chiém uu thé trong danh béng. Trung Quoc 1a nudce tir truéc dén gio
ludn coi trong siic manh trong ddnh béng va coi né nhu mot tiéu chi quan trong dé nghién
cliu tim hi€u cong co ban ctia van dong vién loai hinh tdn cong va ddnh gid trinh do cao
thdp cta ky thuat danh béng.

Téc dd stic manh trong danh béng chii y&u dugc quyét dinh béi téc do vung vot (& thoi
diém) danh vao béng 16n hay nhé. Vi vy mudn cé tdc do tot trong ddnh béng can phai
nang cao cac t6 chat thé luc nhu: t6 chat tdc do, t6 chat sic manh (dac biét 1a sic manh
bot phat danh vao béng) va ning luc phoi hgp dung sdc nhip nhang ctia toan than.

XIII. PUONG BAY VONG CUNG CUA BONG

Trong qua trinh bay trong khong khi, do béng
chiu tdc dung cta stc hut =] trong truong ma tao thanh
mot dudng bay hinh cong vong cung. Ching ta goi né
la duong bay vong cung clia béng. Do vi tri ti€p xic
khi ddnh vao béng phan 16n thap hon mit 1uéi, nén
duong bay vong cung chaa béng t6t phdi ddm bao diéu
kién dé béng bay qua ludi va roi xuéng ban cia doi

phuong, v6i do cao va diém roi ctia béng thich hgp; dong thoi phii ting dugc do khé khi
danh tra d6i phuong. Trong hinh 24 biéu thi: d6 cao “h” cia dudng vong cung cin phai vuogt
qua do cao mit lu6i, dudsng bay thing cia béng “S” ddm bdo diém roi ctia béng trong mait
ban cua déi phuong.
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Do cao dudng bay vong cung ctia béng can phai cao hon mat lu6i nhung lai khong dugc
qué cao dé tao ra co hoi thuan lgi cho d6i phuong tdn cong.

Do cao dudng bay vong cung cia béng duge quyét dinh béi huéng danh va tée do bong
sau khi rdi khéi vot (cling duge goi la"toc do ra khéi tay”). Téc do bay cia béng cang
nhanh, thi d9 cong clia duong bay vong cung sé cang nhd, duong ban thang cang dai; nguogc
lai d6 cong ctia dudng bay vong cung sé cang 16n, dudng ban thing cang ngén. Trong mon
béng ban dudng bén thing cia béng khong duge qua dai hodc qué ngin, béi vi néu qua dai
thi béng sé& ra ngoai, con qua ngin thi béng khong qua luéi. Mot diéu can luu y 1a khi béng
xody lén c6 thé lam cho d6 cong cia duong bay vong cung 16n thém, duong ban thing ngin
lai, con béng xody xudéng thi nguge lai.

XIV. PUGNG PANH BONG [x]

Pudng ddanh béong cia béng ban 1a chi duong bay caa bong trén
khong so v6i mét ban béng. Theo théi quen lay phuong huéng va
vi tri ding binh thudng cta nguoi danh béng lam chudn, cé
thé chia thanh 5 dudng béng co ban (xem hinh 25).

Trong thi d4u néu van dong vién giéi vé viéc thay déi duong
béng, c6 thé diéu dong duge doi phuong phai chay lién tuc
sang trdi, sang phdi d6 béng, dong thoi budc d6i phuong phai
ddnh béng thay d6i thuan tay va trai tay.

Puong chéo bén phdi con goi la duong chéo thuin tay.

Puong thing bén phai con goi la duong thang thuan tay.

Puong chéo bén trai con goi la duong chéo trai tay.

Puong thing bén trai con goi la dudng thang trai tay.

Puong thing trung 1§ con goi la béng theo than trung 16.
XV. PIEM ROI CUA BONG

Diém roi cha béng la chi diém cham cta béng trén mit

ban béng. Trong thi d4u néu biét van dung tét dudng béng, chi dong diéu chinh hgp ly
di€m roi cua bong, thi c¢6 thé ting thém do kho budc déi phuong phii chay sang phai, trdi,
lén xudéng, trude sau lam pha vd ¥ do6 chién thuat cla d6i phuong.
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CHUONG 3

KY THUAT cG BAN cdA MON BONG BAN

I. KY THUAT CAM VQT
I.1. TAm quan trong cda cam vot

Ky thuat cam vot 1a mot trong nhitng k§ thuat nhap mén cta van dong vién béng ban.
Ky thuat cAm vot tot c6 thé nang cao tinh linh hoat clia ban tay, cAnh tay va c6 tay, tao co
s& tot cho viéc nang cao ky thuat sau nay. Ngugc lai néu kj thuat cAm vgt khong tot thi
khong chi 4nh hudng t6i linh hoat clia ban tay, cdnh tay, ¢6 tay ma con lam cho dong tac
danh béng khong chudn x4c 4nh huéng dén viéc nang cao kj thuat va dung sidc khi danh
béng. Vi vay nguoi bit ddu hoc danh béng ban truéc hét phai hoc tot kj thuat cAm vot.
I1.2. Phuong phap cam vot

Phuong phdp cAdm vot c¢6 2 kiéu chinh la: cAm vgt doc va cAm vgt ngang. Cam vgt doc
c6 uu diém 1a d4y chin trai tay tot, tién cho phoi hop ddy trdi cong phai, t4n cong béng
trong ban tuong déi linh hoat. Vi vdy phan dong moi ngudi chi sit dung ddnh béng mait
thuan cda vot doc. Cach cAm vgt nay trong khi ddnh béng c6 thé thuc hién luan phién gitia
thuan tay va trai tay nhanh, day 1a phuong phdp cAm vgt truyén thong ctia Trung Quéc va
Nhat Ban. C4ch cAm vgt ngang thich hop v6i cong béng 2 bén mait vgt trai va phai, cit
béng, lip béng dudng vong cung trai tay, pham vi quan xuyén tuong déi 16n, day la phuong
phép cAm vgt truyén théng ciia chau Au.

a. Cdach cdm vot doc

Giong nhu cAm but viét chil, ngén cdi va ngén tré tao thanh hinh gong kim kep chét
vot, 3 ngén con lai cong tu nhién va dp sat vao mét sau cia vgt.

* Cach caAm vot doc loai hinh tidn cong nhanh

Lam cho chudi vgt 4p st trén ngam tay (ngam tay nim gilia ngén céi va ngén tré va
sdat v6i ban tay), canh phdi ctia chudi vgt d4p sat vung dot thd 3 ctia ngén trd, dot thid nhat
clia ngén cdi ap chat vao vai trai cha vgt, dot thd hai ctia ngén tréd ép chit vai phai cta
vot. Khép thit nhat cia ngén cai va dot thd nhat, thi hai cia ngén tré tao thanh hinh
gong kim quip ra phia trudc cia vgt. Khodng cdch gitta ddu ngén tré va ngén cdi khodng 1
- 2 cm. Ba ngén con lai gap lai tu nhién chdong lén nhau va chéng giit phia sau vot bang dot
thit nhat va dot thd hai cia ngén gitta (xem hinh 26).

Phuong phdp cam vot nay thich hop cho ddnh tdn céong nhanh bing vgt mit mit dan
thuan. P9 linh hoat clia c¢§ tay va ngén tay sé tot hon cich cAm vgt ngang. Khi tdn cong
thuan tay ngén cai 4n vgt, ngén tré tha 16ng, ngén Gt va ngén khong tén hd trg ngén giita
chong giit vot phat luc. Khi d4y chén trdi tay, ngén tré 4n vgt, ngén céi tuong doi tha 1éng,
ngén Gt va ngén khong tén hd tro ngén gitta chong giit vot phat luc.

* Cach cAm vgt doc loai hinh lip béng

Lam cho chudi vgt 4p sdt vao ngam tay, dot thd nhat ngén cai va dot thi 2 ngén tré ép
khéa vai vot, dot thi nhat cia ngén cai ap chit canh trdi cia chudi vot ¢ phia truéc, ngén
tré quép chit chudi vot va cing véi ngén céi tao thanh vong tron. Ba ngén con lai hoi dubi
thdng tu nhién chdng 1én nhau ¢ sau vot, do d6t thi nhat clia ngén giita chdng giit sau vot
(xem hinh 27).
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Céach cAm vot loai nay thich hgp nh4t v6i cach ddnh loai hinh lip bé6ng mit mut nguge
(gai Gp vao trong), loai hinh cAm vot nay dé cé dinh c6 thé lam cho cing tay, ban tay, c6
tay v6i béng tao thanh mot dudng thang, phat huy diy dd sic manh c¢d tay va cing tay.
Khi lip béng thuan tay, ngén cai dung stc ép vao vgt, ngén khong tén va ngén Gt phoi hop
v6i ngén gitta dung stdc chong gitt vot. Khi d4y chén béng, ngén cai tha 16ng ngén tré dung
luc ép vao vot, ngén khong tén va ngén tt cling hd tro ngén gitta dung stc chéng giit vot.

* Cach caAm vot doc cit béng

Ngoén cai cong ap sat bén trai ] chudéi vgt hoi dung sic an
xudng, 4 ngén con lai hoi xoe ra va dudi thdng tu nhién d&
méit phia sau cda vgt (xem hinh 28).

Cach cAm vgt loai nay thich hgp khi dung cho cit béng,
pham vi quéan xuyén béng thuan tay va trdi tay déu tuong doi
rong.

Khi cat béng thuan tay, dua vot hoi nghiéng ra sau giam
thiéu luc lao trudc cia béng dén. Khi cit bong trai tay 4 ngén

phia sau vot hoi quép lai, dau tién lam cho chudi vot chic xuéng duéi, sau dé vung vot cit bong.
Khi tdn cong hoac diy, chan béng can di chuyén ngén tré dén canh sau cha chudi vot d6i
thanh phuong phap cAm vot tan cong.

b. Cdch cdm vot ngang

Ngén cdi cong tu nhién dp sat chudi vgt ¢ phia trude, ngén trdé ¢ sau; ba ngén con lai
cam 14y chudi vot mot cach tu nhién.

* Cach cAm vgt ngang loai hinh cit béng tan cong

Ngén cai ¢ phia trudc cong tu nhién ap sat chudi vot, ngén tréd & sau vot dudi chéch tu
nhién ap sat mét vot, vai vot dua nhe vao hd khiu va dot thi 2 cta ngén gitia. Cac ngon tay
khac ndm chudi vot modt cach tu nhién (xem hinh 29).

Cach caAm vot loai nay thich hop nhat déi v6i cach danh loai hinh két hop cit béng véi
tan cong. Cach cAm vgt don gidn mic dau néu so véi cich cAm vgt doc thi tinh linh hoat
cia ban tay, ngén tay, c6 tay tuy c6 bi han ch& nhat dinh, nhung dé ph4t huy tdc dung
Xoay ngoai va xoay trong clia canh tay va cé tay.

Khi tdn cong béng thudn tay, ngén tré cé thé hoi di dong lén trén tao thuédn loi cho ép
gilt vot va phat luc.TAn cong béng trai tay va tat nhanh, ngén cdi c6 thé di chuyén lén
trén mot chit, nhu vay sé cé 1oi cho viéc giit ép vot va phat luc. Khi cit béng thuén, trai
tay, vi .tri cia ngén tay co ban khong c6 su thay déi.
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* Cach cam vot ngang loai hinh 14n cong (dap vut)

Ngén cai dudi chéch tu nhién, 4p sat mit vgt, ngén tré dudi chéch tu nhién 4p sat phia
sau vgt, dung dot thi nhat clia ngén tré chong gitt vot, dau vgt hoi chéch 1én trén (xem
hinh 30).

]

Céch cAm vogt loai nay thich hgp nhat véi cdch danh loai hinh lip béng va tdn cong
nhanh. Né&u so sanh v6i cdch cAm vgt loai hinh cit béng tdn cong thi cach cAm vgt nay
tuong d6i 6n dinh.

Diéu cin néi r6 thém la: cdch cAm vot ngang lai c6 thé phan ra thanh cAm siu va cAm
nong. Ngudi cam vgt ma hé kh4u tay nim sat vai vgt 1a cAm s4u, nguge lai 1a cAm nong.

Uu di€m cta cAm nong la c6 tay va ban tay linh hoat, thuan tién cho xi 1y béng trong
ban, tic 1a via c6 thé dung phuong phap "lip” ciing ¢6 thé dung phuong phap gé "vdy ngin"
v.v... d& danh tra. Khi t4n cong, dé danh béng thap, két hop phai trai tuong doi linh hoat.
Khi cat béng, go béng, giao béng dé danh béng xody bién déi, d6i phuong tuong doi khé
phan biét duge.Nhung c¢6 nhuge diém 1a khi tdn cong toan bo luc tap trung vao ban tay nén
c6 dnh huéng nhat dinh t6i phat luc. Khi cit béng mit vot khong dé dang c6 dinh dugc
nén rat khé khong ché do vong cung cia cit béng.

Uu diém cta cdch cAm vot sdu 1a géc dd6 mat vot tuong d6i ¢6 dinh, khi tdn cong phat
luc tap trung nén cé lgi cho viéc ting thém sic manh ddanh béng, lip béng ciing tuong doi
xody. Cét béng cling dé khong ché va tao dugc do xody manh. Nhuge diém la do caAm vgt
chit, c6 tay khong linh hoat khi d6i cong tinh linh hoat phéi hgp phai, trai hoi kém, xt 1y
béng trong ban tuong ddi khé khian, bién ddi xody dé bi doi phuong phat hién va doi phé.
I.3. Nhitng van dé can chd y trong cam vot

1. Phuong phdp cdm vot cdn 6n dinh. Khong nén thay déi mot cdch qua dé dang cach
cam vgt dé bdo ddm cho dong tdc danh béng 6n dinh.

2. Cam vot khong nén qud chdt hodc qud léng. Cam vot qua chit sé danh huéng t6i tinh
linh hoat ctia ¢ tay va ngén tay khi ddnh béng. Qud 16ng s& dnh hudng t6i stic manh va ty
1&é béng vao ban trong danh béng.

3. Dua vao su yéu thich va ddc diém ky thudt cia minh ma lua chon phuong phdp
cdm vot thich hop. Vi du thich ddnh tan cong gin ban nén chon cim vgt doc, thich ddnh
lip béng thuan trdi tay thi t6t nhat 1a chon cAm vgt ngang. Ngoai ra, ngudi méi hoc khi
chon va hoc cach cAm vot, cAn c6 su chi dan cia huan luyén vién béng ban.

I.4. Khong thé coi nhe tac dung cta tay khong cam vot

Khi ching ta nghién ctu vé phuong phap cam vgt thi khong thé coi nhe tic dung cia
tay khong cAm vgt trong mon béng ban. Tay khong cAm vgt ngoai viéc ¢6 thé duy tri thing
bang co thé ra con phdi biét phéi hgp vung tay nhip nhang, hop ly véi tay cAm vot dé
nang cao dugc téc do vung vogt, ting cudng stic manh va do xody danh béng.

II. LUA CHON VI TRI PUNG
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II.1. TAm quan trong cua vi tri ding

Vi tri ding cda van dong vién 1a vi tri didng phu hop véi dic diém cach ddnh ctia minh,
truéc khi danh béng chon dugce vi tri ding chinh xdc s& c¢6 thé phat huy tot hon sé truong
k¥ thuat ctia minh, bu dip vao chd khiém khuyét vé k§ thuat, dong thoi dat duge pham vi
quén xuyén béng tuong d6i toan dién.
I1.2. Phuong phap chon vi tri ding

Can cu vao cu ly gitta van dong vién v6i ban béng ma cé thé chia vi tri ding ra thanh
ding gan, ding trung binh, ding xa ban. Khodng cach ding trung binh lai chia thanh:
trung binh gan va trung binh xa.

DPing gin ban 1a vi tri ding cia van dong vién cach ban béng khodng 0,5 mét. Ping
trung binh gan ban 1a vi tri ding ctia van dong vién cdch ban béng khodng 0,7 mét.

Ping xa ban 1a vi tri ddng cta vdn dong vién cdch ban béng khodng 1 mét tré 1én.

Ping trung binh xa la vi tri ding cta vin dong vién cach ban béng 1 mét (xem hinh
31).

B

Vi tri diing cda van dong vién béng ban can cin ci vao loai hinh ciach danh, dic diém
ky thuat ca nhan khac nhau ma x4c dinh dé c6 lgi cho viéc phat huy sé truong ky thuat.

Vi tri diing co ban clia cdch danh ddy trai cong phai 6 ngudi cAm vot doc, nén & khu vuc
trung binh gin hoi léch trai, cach ban khodng trén du6i 40 cm, chan trai dit ¢ phia sau,
chan phai dat trude (xem hinh 32); Vi tri diing co ban cia cdch ddanh tdn cong 2 mat § gitta
khu vuc gan ban, cach ban khodng trén du6i 50 cm, chan trai hoi ra truée, chan phai hoi
ra sau (xem hinh 33); Vi tri ding co ban cia van dong vién 14y cdch danh lip béng lam
chinh ding ¢ cu ly trung binh ho#c trung binh gin, hoi 1éch trdi (xem hinh 34); Vi tri ding
co ban chia van dong vién 14y c4dch danh ké&t hgp cit cong & ngudi danh vot ngang, ding &
khu vuc cu ly trung binh gan (xem hinh 35). Vi tri ding co ban ciia van dong vién 14y cach
danh cat béng lam chinh & khu vuc trung binh xa (xem hinh 36).
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Chu y: Céc vi tri ding co badn néi & trén 1a vi tri ding khi chuadn bi danh tra béng doi
phuong danh sang néi chung.

Trong thuc t& thi d4u, van dong vién cin cin cd vao do gin xa va phuong huéng vi tri
bong dén, di chuyén t6i vi tri thuan lgi dé€ c6 thé dung phuong phap tay chudn xdc ddnh
tra cdc loai béng dén khac nhau.

B

IL3. Tu thé ding

Vi tri ding chinh x4c cia vadn dong vién béng ban con cAn phdi hgp véi tu thé ding
chinh xdc. Tu thé ding chinh xdc khong chi ¢6 1gi cho xuit phat nhanh ma con quén xuyén
dugc toan ban béng, déong thoi c¢6 1oi cho van dong vién kip thoi st dung céc loai k§ thuat
d4anh tra béng dén.

Tu thé& ding chudn bi ddnh tra béng dén ctia déi phuong (goi don gidn la tu thé& chuin
bi) 1a: hai chan ding dang hoi rong hon vai, chung goi, trong tam co thé roi vao gitta hai
chan, than ngudi hoi nga ra truéc, hép bung, nguc. Tay caAm vot co tu nhién. Van dong vién
cam vot doc, khuyu tay hoi khuynh ra ngoai, vot dit é phia truéc bén phai bung, c6 tay tha
léng tu nhién. Tay khong cAm vgt co tu nhién & phia trdi canh than, mit nhin chd y vao
béng dén (xem hinh 32, 33, 34). Ngudi cAm vgt ngang, khuyu tay chic xuéng, dit & phia
trai than, hai mit cham chd nhin vao béng dén (xem hinh 35, 36).

Chu y: Trong tu thé chuan bi cla cd van dong vién vgt doc va vgt ngang, thi ban tay,
canh tay, cang tay, c6 tay phai tha 16ng tu nhién dé tao dugc lgi cho phat luc ddanh béng.
III. KY THUAT PANH BONG
II1.1. Ky thuat giao bong

Giao béng 1a ky thuat duy nh4t hoan toan phu thudc vao y chi cia van dong vién,
khong chiu su tdc dong ctia d6i phuong trong viéc lua chon vi tri, dung sitc manh, téc do, do
xody, duong béng.. d€ danh béng dén bat ci vi tri ndo trén mit ban d6i phuong. Trong mbi
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hiép dau mdi dau thi c6 khodng 15 — 20 1an giao béng, néu giao béng cé chat lugng cao, c6
thé tao ra co hoi thuan lgi cho tdn cong, tham chi c6 thé truc tiép gianh diém.

Dua vao vi tri ddnh béng c6 thé phan giao béng ra thanh giao béng thuan tay va giao
béng trai tay, giao bong nghiéng ngudi va giao béng kiéu ngdi x6m xuéng. Dua vao d cao
tung béng, c6 thé chia thanh giao béng tung béng cao va giao béng tung béng thap. Dua
vao diac diém cha béng, c6 thé phan thanh giao béng 14y téc do lam chinh, giao béng 14y do
xo0dy lam chinh, giao béng 14y diém roi lam chinh. Vi vay méi van dong vién can phai tap
tot mot hodc hai loai giao béng khic nhau dé c6 thé phoi hgp v6i cach ddnh clia minh
gianh cht dong trong thi dau.

a. Ky thudt giao béng tung béng thdp

* Ky thuat giao bong danh ngang bong

Ddc diém: Toc do binh thudng, trén co ban béng xody it hodc khong xody. K§ thuat
nay la nén tdng dé ndm viing cdc ky thuat giao béng phic tap khic. Ngudi bat dau hoc
danh béng ban truéc hét can hoc k§ thuat giao béng nay.

Thue hién ky thuat dong tac giao bong danh ngang thudn tay: Vi tri ding & cu ly
trung binh so véi ban hoic hoi léch bén phai (trong sdch nay "trai" va "phai" déu 14y phai,
trai ctia nguoi danh béng lam chudn. Vi du khi gi6i thiéu vé giao béng thi 14y ngudi giao
béng lam chuin con khi gi6i thiéu vé d6 giao béng thi 14y ngudi d6 giao béng lam chuén),
than nguoi cdch mép ban khodng 35 cm, hai chédn didng tdch sang 2 bén hoi rong hon vai
(vé diém nay cac kiéu giao béng khéc ciing déu nhu vay, do dé céc phan sau sé khong gidi
thich ntra), chan trai ding hoi ra truée, trong tdm roi vao gitia hai chan, thian trén hoi xoay
sang phadi, tay trdi cAm béng & phia truéc bén phai than. Sau d6 tay trai tung béng nhe
nhang 1én trén khong, déong thoi tay phdi dua vgt ra phia sau bén phdi, méit vot hoi
nghiéng ra truge. Khi béng roi xudng ¢ do cao cao hon mit luéi dua vot theo hudng tir sau
ra tru6c sang trai ddanh vao phan giita va trén clia béng lam cho diém roi thd nhat vao
khodng gitta ban ctia minh bat sang ban d6i phuong. Sau khi béng dugec danh di, tay phai
theo da vung ra phia tru6c sang trai. Trong qua trinh giao béng, trong tam co thé di
chuyén dan tir chan phai sang chan trai.

Thuec hién ky thudt dong tac giao bong danh ngang tay trai: Pung ¢ vi tri 1éch
trai so v6i ban béng, thAn ngudi cach mép ban khoang 35 cm, chidn phai hoi ra truée, trong
tam co thé roi vao chan trai; Than trén hoi xoay sang trdi, tay trdi cAm béng & phia trude
bén trai than; Tay phdi cAm vgt & phia truéc bén trdi than. Sau d6, tay trai tung béng lén
trén, tay phai dua vgt ra sau phia bén trai than dong thoi xoay mét vot hoi nghiéng trude.
Khi béng roi xuéng ¢ do cao cao hon mit luéi mot chit thi tay phadi vung vgt ra phia truée
d4anh vao phan phia trén, giita ciia béng dong thoi phat luc ra phia truéc bén phai, lam cho
béng cham vao gitta méit ban cia bén minh bat .sang ban déi phuong... Sau khi béng roi
khéi vot, theo da tay phai tiép tuc vung ra phia truéc bén phai. Trong qué trinh giao béng
trong tam co thé can di chuyén tir chan trai sang chan phai.

* Ky thuat giao bong nhanh thuan tay

Ddc diém: Toc do béng nhanh, dudng vong cung thap, diém roi xa, dudng béng di c6 do
xody lén hoic xody lén bén phai tuong d6i manh; diay 12 modt trong nhitng ky thuat giao
béng ma van dong vién loai hinh tdn cong thuong dung. Sau khi cham ban béng sé lao
truéec dong thoi queo sang bén phai. Khi d6i phuong ddanh tra dé bi hut béng hodc déanh
béng 1én cao.

Thue hién ky thuat déng tac: Vi tri ding & phia bén phai gan mép ban, than ngudi
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c4ach ban khodng 35 cm, chéan trai hoi ra truéc, chan phai hoi xoay sang phai; Tay trdi caAm
béng & bén phdi trude bung, tay phadi cAm vot cling § bén phai than nguvi, tay trai tung
béng nhe lén trén, tay phai cAm vgt dua ra phia sau bén phdi. Pgi khi béng roi xudng,
cang tay nhanh chéng vung vot ra truéc, méit vot hoi nghiéng ra truéc, danh vao phan trén
gitia cia béng dong thoi tao ma sat ctia vot vao phia trén bén phai clia béng. Sau khi danh
vao béng theo da cing tay va c6 tay vung ra truéc.

Diém cham béng ¢ ban bén minh nén c6 géng & gdn dudng mép dau ban. Trong qui
trinh giao bong trong tAm co thé chuyén dan tif chan trai sang chan phdi (xem hinh 37).

B

* Ky thuiat giao bong nhanh trai tay

Ddc diém: Toc do bong nhanh, dudng vong cung thap, diém roi xa, luc lao 16n c6 kem
theo xody l1én hoidc xody lén bén phai tuong d6i manh, ciing 1a mot trong nhiing kiéu giao
béng ma van dong vién loai hinh tdn cong thudng st dung.

Thuc hién ky thudt dong tac: Vi tri ding & bén trai sat ban bong, than ngudi cach
ban khodng 35 cm, chan phai hoi ra trudc, than nguoi hoi xoay sang trdi, tay trdi cadm
béng & bén trai phia truéc bung. Tay phdi cAm vgt va ciing ¢ vi tri bén trai canh than. Tay
trai tung nhe béng lén, tay phdi cAm vgt dua vgt ra phia sau bén trai. Poi khi béng roi
xudng, cing tay vung vot nhanh ra phia truéc bén phai, dong thoi hoi xoay ngoai lam cho
mit vot hoi nghiéng truée, ddnh vao phan trén gitta ctia béng, dong thoi dung vgt ma sat
vao béng theo huéng lén trén. Sau khi danh vao béng, cidng tay va cd tay vung vot theo da
ra truée. D& tang toc do vung vot, trong gidy 14t tiép xtc béng can cé su phdi hop nhip nhang
xoay chuyén ciia ludn va than trén (xem hinh 38).

I

* Ky thuat giao bé6ng xody xuéng nhanh trai tay

Ddc diém: Toc do béng nhanh, duong vong cung thap, diém roi xa. Khi d6i phuong
d4anh trd béng khong dé dung sic manh ddnh béng nén téc do béng danh tra cham, dong
thoi dé ddnh béng 1én cao. Vi vay, sau khi giao bong dé cudp tdn cong hodc gianh vi tri
thuan lgi.

Thwe hién ky thuat dong tac: Gidng véi giao béng nhanh trai tay, su khdc biét ¢ day
1a vi tri vgt trude khi giao béng tuong d6i cao, dgi khi béng roi xudng, vot s& vung tir phia
trén ding sau ra phia du6i ding truée lam cho méit vot ngla ra sau, ddnh vao phan giiia
duéi cia béng dong thoi c6 su co sdt clia vgt vao béng theo huéng xudng dusi ding truée.
Piém ddnh vao béng néi chung hoi thadp hon mit luéi. Piém cham bén ban minh nén 4p
sat dudong vach dau ban (xem hinh 39).
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* Ky thuat giao béng ngin trai tay

Ddc diém: Sic manh yé&u, dusng béng ngin, diém roi gan luéi, béng khong xody (hodc
x0dy yéu) c6 thé budc d6i phuong phai di chuyén 1én sat ban d6 béng; ddong thoi d6i phuong
khong dé dung stc dé tdn cong. Néu nhu d6i phuong dung go béng dé danh tra, dé danh
thanh béng cao. Thich hgp nhat 1a st dung phoi hop véi giao béng nhanh lam cho déi
phuong phai chay ngugc xudi 1én xudng.

Thue hién ky thudt dong tac: Tu thé chuidn bi cAn c¢6 hét mic giong véi giao béng
nhanh. Nhung khi ddnh vao béng mat vot hoi nglia ra sau, dung cang tay va cd tay liéng
vot ra truc ddanh nhe vao phan duéi gitia clia béng. Py cao diém ddanh vao béng xap xi
ngang bing v6i do cao mit lusi. Piém cham ban bén minh tét nhat 1a ¢ khu vuc gifta cia
ban (xem hinh 40).

B

* Ky thuat giao béng xo4dy nghiéng l1én (xuéng) bén trai thuan tay

Ddc diém: C6 do xody nghiéng trai lén hodc xody nghiéng trai xuéng tuong ddi manh.
Trong qué trinh bay cia béng c¢6 huéng queo phai... Phuong phap tay khi giao béng c6 ging
thuc hién gidng véi giao béng giita xody nghiéng 1én va xody nghiéng xudng, 1am cho do6i
phuong khé nhan biét dugc huéng xody cua béng dan téi danh béng chic lu6i hodc danh
béng bong, hodc ciing ¢6 thé 1am cho béng bdn manh sang bén trai ra ngoai.

Thue hién ky thuat dong tac: Vi tri ding 4p sat gan ban phia bén phai, than ngudi
cach ban khoang 35 c¢m, chin trai hoi ra truge, thin trén hoi xoay sang phdi. Tay trdi gid
béng & bén phai truéc bung 4p sat dau ban béng. Tay phdi cAm vgt & bén phai than. Cung
Idc v6i tay trai tung béng, thi tay phai dua vot 1én phia trén bén phai, dgi khi bong roi
xudng do cao ngang mait lu6i thi tay cAm vgt vung nhanh xuéng phia du6i sang bén trai
danh vao béng. Néu giao béng xody nghiéng lén, trong gidy lat vgt tiép xic béng, c6 tay
xoay nhanh 1én trén sang trdi lam cho vgt ddnh vao phan giita béng va ma sat vao béng
theo hudng 1én trén sang trai. Sau khi danh béng tay vung theo da lén phia trén bén trai.
Néu mudn giao béng xody nghiéng xudng sang trai, trong gidy lat vot tiép xic béng, c6 tay
xoay nhanh sang trdi va xudéng du6i, lam cho vot danh vao phan gitta béng va ma sat vao
béng theo huéng xudng dudi bén trai. Sau khi béng roi khéi vot, vot can vung 1én trén va
sang trai dé€ dong tac giong véi giao béng xody nghiéng xudng (xem hinh 41).
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* Ky thuat giao b6ng xoay nghiéng lén (xuéng) bén phai trai tay

Ddc diém: Cé dp xody nghiéng 1én bén phai hodc xody nghiéng xudng bén phdi tuong
d6i manh. Trong qué trinh bay trong khong trung béng c6 huéng queo sang trai. Khi giao
béng thit phdp thuc hién cAn giong nhau dé déi phuong khé nhan biét dugc phuong huéng
X0dy cta béng lam cho d8i phuong khi ddnh tra dé& danh béng cao hodc chic luéi hodc 1a
lam cho béng ban manh léch sang phia bén phai (c6 lic béng ra khéi ban).

Thuc hién ky thudt dong tac: Vi tri ding 6 phia bén trai gan ban, than ngudi cach
ban khoang 35 cm, chadn phdi hoi ra trude, thAn nguoi hoi quay sang trai, hép bung. Tay
trai gitt béng & phia truéc bén trai bung 4p gdn vao mép cudi ban. Tay phdi cAm vgt & phia
trai co thé. Khi tay trai tung béng, tay phdi dua vgt lén phia trén bén trdi lam cho chuéi
vot huéng xudng phia duéi bén phai. Dgi khi béng roi xuéng dén do cao ngang méit luéi thi
cang tay va cd tay vung xudng du6i sang phai ddnh béng. Néu muén giao béng xody
nghiéng 1én bén phai thi trong giay lat vot tiép xdc béng, c6 tay xoay lén trén bén phai,
lam cho vgt ddnh vao phan giita clia béng dong thoi tao ma sat vao béng theo huéng lén
trén va sang phdi. Sau khi danh vao béng, sé& vung vgt theo da 1én phia trén bén phai. Néu
mudn giao béng xody nghiéng xuéng bén phdi thi trong gidy lat vot ti€p xdc bong, c6 tay
xoay xudng du6i bén phai, lam cho vgt ddnh vao phan gitta cia béng, dong thoi tao ma sat
vao béng theo huéng xuéng dudi va sang phai (xem hinh 42). Sau khi béng roi khéi vot.
Vot can lap tic vung 1én phia trén bén phai dé tao ra dong tdc giong nhu khi giao béng
x04y nghiéng 1én bén phai.

]

* K§ thuat giao béng xody xuéng va khéong xody thuan tay

DPdc diém: Pay 1a mot kiéu k§j thuat giao béng xody xuéng cé thém xody va khong
xody. Hai loai "xody va khong xody" c6 toc do xody khac nhau rat 16n. P6i phuong rat khé
nhan biét dugc toc do xody ciia béng, khi ddnh trd dé d4anh béng cao hoic danh béng ra
ngoai, danh béng chic luéi.

Thue hién ky thudt dong tac: Vi tri ding ¢ khodng gitta hodc hoi 1éch trai cdch ban
khodng 40 cm, hoi quay ngudi ra sau. Chan trdi ding hoi ra truge. Tay trai gitt béng ¢ phia
truéc bung hoi léch phdi déng thoi 4p gAn mép ngang cudi ban. Tay phdi cAm vot dat &
bén phdi than. Tay trdi tung béng 1én trén nhe nhang dong thoi tay phai dua vgt ra phia
sau va lén trén, mit vot hoi ngtra ra sau. Khi béng roi xuéng dén do cao ngang mét ludi thi
cidng tay nhanh chéng vung vot ra truéc xudng dusi ddnh béng. Néu giao béng cé thém do
xo0dy thi trong gidy lat vot ti€p xic béng, cAng tay xoay ngoai, kéo theo c¢§ tay dung luc
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miét xuéng phia dusi ma sat vao phan duéi va giita cia béng. Sau khi danh vao béng, vung
vot theo da xuéng phia duéi truéc bén trai (xem hinh 43). Néu khong muén thém do xody
thi trong giay 14t vot tiép xtc béng, c6 tay khong cAn dung sic quay cd tay, mit vot sé truc
tiép d4nh ra tru6c vao phan giita cia béng dé gidm b6t siic manh ma sat xudng dudi vao
béng. Poi cho sau khi béng r&i khéi vot, cAng tay nhanh chéng xoay ngoai, kéo theo xoay
c6 tay dong thoi vung nhanh vgt xudng phia du6i truéc bén phai tao ra cdm nhan sai cho
d61i phuong (xem hinh 44).

Ky thuat giao béng xody xudng "xody va khong xody" thuan tay ciing c6 thé dugc van
dung trong giao béng trai tay (dic biét 1a vot ngang). Chi can tap luyén thanh thao dugc
ky thuat giao bong xody xudng "xody va khong xody" thuin tay, thi sé hoc duge rat nhanh
ky thuat giao béng xody xuéng “xody va khong xody" trai tay.

]

* Ky thuat giao bong thuian tay nghiéng ngudsi

Ddc diém: Vi tri ding giao béng léch hin sang trai (6 géc ngoai bén trai cia ban
béng), nhu vay sé& c6 1gi cho cuép tdn cong thuan tay sau khi giao béng.

Thuc hién ky thudat déng tac: Cac cich giao béng thuan tay da trinh bay & cdc phan
truéc déu cé thé van dung trong giao béng thuan tay nghiéng ngudi. Piém khac nhau & day
la: Do vi tri ding léch hén sang trdi, nén chan trai ding han ra trudc, than trén quay léch
sang bén phai va truc vai gdn vudng géc véi ban (90°). Pong tac tay danh béng vé co ban
gidng véi cdc loai giao béng thuan tay. Muén nim bt ky thuat nay chi cAn nidm viing céc
k§ thuat giao béng thuin tay thi sé dé dang nim dugc cdc k§ thuat giao béng thuan tay
nghiéng ngudi. O day khong trinh bay chi tiét.

b. Ky thudt giao béng tung béng cao

Ddc diém: Khi tung béng cao (d9 cao dat tifr 2 - 3 m hoic cao hon sé tao ra téc do béng
roi xudng nhanh, luc tdng hop 16n (tdng 16n hon luc tdc dung gitta vgt va bong). Khi thuc
hién giao béng nhanh, téc do xody nhanh, lai thém vao thoi gian béng roi xudéng dai, nhip
do danh bong khac véi binh thuong, dé lam phan tén stc chd ¥ ctia d6i phuong nén do khé
danh tra tuong doi 16n.

Thuec hién ky thudt dong tac: Phan 16n ding & vi tri giao béng nghiéng nguvi &
ngoai géc trai ban (ciing c6 thé ding & nira phan ban bén trdi), chan trai hoi ra truée, than
trén xoay sang phai mot géc khoang 90°; Tay trai cAm béng hoi cao hon mat ban, dung stc
clia cang tay la chinh dé€ tung béng lén khodng 2 - 3 mét hoic cao hon. Pong thoi co hét
stc 1am cho béng khong léch so vé6i truc thang ding. Cac dong tdc khéc ciing giong dong
tdc co ban cta giao béng xody 1én xudng) bén trai thuan tay (xem hinh 45).

Chi c6 diéu 1a do béng dudc tung 1én cao, thoi gian béng roi xudng dai, nén tay cam vot
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c6 thé kéo dai hon cu ly dua ra sau va vung vgt ddnh béng.

B

c. Ky thudt giao béng kiéu ngéi xém

Ddc diém: Do tu thé giao béng ngdi x6m, vi tri ddnh béng & ti phan vai tré 1én nén
goi 12 giao béng trén tay. Do vi tri co thé khi ddnh vao béng khong giéng véi giao bong
du6i tay néi chung nén dic diém bat 1én & mit ban va luc bat tré lai trén mit vot doi
phuong cta béng c6 huéng khac v6i giao béng duéi tay, dé lam cho d6i phuong ddnh béng
héng hoéc ddnh béng cao.

Thuc hién ky thudt déng tac: Vi tri ding & khu gitta ho#c léch trdi gdn ban, chan
trai hoi ding ra truéc hoéc ding ngang bing chan (so v6i mép dau ban béng); Than trén
hoi xoay sang phai; Tay trai giit bong d4t & phia truéc bén phai than ngudi. Tay phadi cAm
vot dé€ & bén canh phai ctia than. Cé hai tu thé co bdn sau khi tung béng:

Mot la: 1ac dau tung béng 1én & tu thé ding thing, sau d6 ngdi x6m thap xuéng dé danh
béng;

Hai la: bat dau bang tu thé ngdi x6m cao, sau dé méi tung béng 1én, danh béng.

Khi giao béng xody nghiéng 1én bén phai thuin tay kiéu ngodi x6m thi sau khi tung
béng, tay phai gic 1én trén cao hon vai lam cho mat vgt hoi léch sang trdi. Pgi khi béong
roi xuéng dén do6 cao ngang bing mit lusi hodc hoi cao hon mit luéi khodng 20 cm thi tay
phai vung vot tif bén trai 1én trén ra phia truéc bén phdi danh vao phan giita béng, dong
thoi dung sic ma sat vao béng theo huéng lén trén bén phdi. Piém cham ban phia bén cta
minh & khodng giita ban. Sau khi ddnh béng, cdnh tay vung theo dua ra phia truéec sang
bén phdi dong thoi nhanh chéng ding 1én chudn bi dén ddnh béng cia déi phuong ddanh
sang (Xem hinh 46, 47).
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Pong téc giao béng xody nghiéng xudng bén trai thuan tay trén co ban ciing giong véi
giao béng xody nghiéng 1én bén phai thuan tay. Chd khéac biét la: khi béng roi tir trén cao
xuéng cao hon mat luéi thi danh vao phan gitta va du6i cia béng, dong thoi ma siat vao
béng theo huéng xudng dudi bén phai (xem hinh 48).

B

Kiéu ngdi x6m ciing c6 thé giao béng trai tay nhung trong thi ddu chinh thic khong s
dung nhiéu (it gidp). Néu ngudi tap cé hing thu véi loai giao béng trdi tay nay thi c6 thé
tap trén co sG giao béng thuin tay.

II1.2. Ky thuat 46 giao bong
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D& giao bong 1a mot trong 3 k§ thuat quan trong hang dau. Do k§ thuat giao béng phat
trién nhanh chéng, c¢6 nhiéu chiing loai da lam tang d6 khé cta k§ thuat d& giao béng 1én
rat nhiéu.

Mo6i mot hiép thi ddu béng ban, d& giao béng cling giong vé6i giao béng, dai thé cé tir 15
- 20 co hoi. N&u d& giao béng khong tot, thi khong chi mat diém truc tiép hodc tao ra co
hoi tdn cong cho d6i phuong ma con khé phat huy duge ky - chién thuat cia minh, lam cho
ban than dé xuit hién tam 1y cing thdng va s¢ sét, ti d6 dan t6i that bai. Nguge lai, néu
nhu nadm viing ky thuat d& giao béng thi c6 thé bién bi dong thanh chi dong, gianh thing
loi toan cuc.

a. Chudn bi dé giao béng

* Lua chon vi tri ddng

Muén d6 giao béng tot, trudec hét phadi lua chon tét vi tri ding. N&u nhu déi phuong
ding giao béng & géc phai cia ban béng thi c6 thé giao béng dén vi tri trdi tay hodc ciing
c6 thé dén bén phai clia ban bén d& giao béng, thi vi tri ding d& giao béng nén ¢ khu vuc
gitia hoidc léch sang bén phdi mot chit. Néu nhu déi phuong giao béng & géc trai cia ban
bong thi cé thé giao béng dén vi tri tay phai hoédc ciing c6 thé dén bén trai ctia ban bén d&
béng, thi vi tri ding d6 giao béng nén & khu vuc giita hoidc léch sang bén trdai mot chat.
Néu d6i phuong giao béng ¢ vi tri khodng giita ban thi vi tri ding d& giao béng ciing khong
nén qua léch sang mét bén.

Ngoai ra con can dua vao dic diém cdch danh va théi quen vé vi tri ding ciia minh dé
lua chon vi tri diing xa, gan, ho#c trung binh cho phit hop trong khi déi phé véi cac cich
giao béng dai ho#c ngan.

* Phan doan béng dén

Muén d5 giao béng t6t can phai phan doan chuin xdc do xody, toc do, siic manh, diém
roi, do cao clia béng dén mdéi c6 thé sit dung phuong phdp ddnh tra chinh xdc phu hgp dac
diém va tinh ning cta béng dén.

- Dua vao phuong huéng vung vot va géc do mit vot ctia d6i phuong dé phan dodn
dudng bay ctia béng dén. Néu mit vgt cla doi phuong nghiéng, dong thoi vung vot nghiéng
ra tru6c thi béng phat ra nhat dinh 1a béng dudong chéo. Nguge lai néu mit vot ctia doi
phuong huéng ra truéc, theo huéng thang thi béng phat ra nhat dinh 1a béng dudng thing.

- Tt phuong huéng vung vot va ma sat vao bong trong gidy lat déi phuong danh vao béong
dé phan doan phuong huéng xody ctia béng ddnh sang. Vi du: Vung vgt va ma sat bong ti
trén xuéng dudi 12 xody xudng. Vung vot va ma sat vao bong tit dudi 1én trén la xody lén.
Vung vot va ma sat béng tu trai sang phai 1a xody nghiéng bén phai. Vung vgt va ma sat vao
béng tir phai sang trai 1a xody nghiéng bén trdi. Vung vgt va ma sat vao béng 1én trén bén
trai 12 béng xody nghiéng 1én bén triai. Vung vt va ma sat vao bong xudng phia duéi bén
phai 1a béng xody nghiéng xuéng bén phai v.v... Nhung cin chd ¥ khong nén bi mé hoéc béi
dong tdc gid trude va sau khi ddnh vao béng ctia déi phuong.

- Phan do4n cuong do, toc d, do xa gin ctia diém roi tir mic do 16n nhé cha téc dd vung
vot trong gidy lat ddnh vao béng va do "day"' "méng" khi cit béng cla d6i phuong. Néi
chung téc do vung nhanh, lai cit béng “néng" déu 1a béng c6 thém do "xody". Con toc do
vung vot nhanh nhung cdt béng khong "noéng" 1dm hoéc "sau” 1a béng khong xody hodc toc
do xody nhé, toc do bay sau khi béng ddnh ra nhat dinh sé tuong d6i nhanh. Cét béng rat
"néng" thi téc do bay ciing tuong doi nhé, diém roi ciing tuong doi gan.

Chu y: Khong bi lira b6i dong tdc gid cia doi phuong trude va sau khi danh vao béng.

C6 nhitng van dong vién khi giao béng nhanh gap, ldc dau téc do vung vot c¢6 ¥ lam
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cham, khi dén thoi diém vot tiép xic béng cd tay dot ngot phat luc 14c manh lam cho téc
do béng di rdt nhanh, bén d& giao béng c6 thé bi déi phuong lia bdi dong tdc cham trudc
khi vot ti€p xdc béng nén tré tay khong kip.

Phén doan diém roi ctia béng dédnh sang tir vi tri diém roi trén ban doi phuong va do
vong cung cua béng khi doi phuong giao béng. Néu diém roi 1an thd nhat khi giao béng gan
lu6i hodc dudong vong cung bay cia béng danh sang c6 diém cao nhat (dinh cao cia vong
cung) & trén khodng khong clia ban d6i phuong hodc gan luéi, thi diém roi ctia bé6ng danh
sang tat sé gin lu6i. Nguoc lai, néu nhu diém roi 14n thi nhat lai gidn dau ban (gan vi tri
ding ctia d6i phuong) dong thoi diém cao ctia dudng vong cung lai & trén khodng khong cta
mit lu6i thi diém roi ctia béng tat phai xa.

- Phdn dodn cudong do xody clia bong qua téc do6 vung vot va 4m thanh phat ra khi vgt
danh vao béng ctia doi phuong. Vi du: Téc dd vung vot trong thoi diém danh vao béng
nhanh, nhung 4m thanh phat ra nhe thi béng ddanh sang tit sé rat xody. Ngugc lai, néu
am thanh phat ra khi danh vao béng to, chic, thi bong ddnh sang khong xody, hoic c6 tdc
d6 xoday khong 16n.

Ngoai ra, con c6 mot s6 phuong phap dé phdan doan tinh ning clia béng danh sang. Vi
du nhu quan sat dudng vong cung bay va hinh dang cia né dé phan doan phuong huéng va
cudng do6 xody ctia béng danh sang v.v. . . VAn dé nay can dua vao su nhan biét va ly giai
dugc tinh chat clda cdc loai béng xody, hinh ddng dudng bay vong cung khi béng bay cta
van dong vién. Ngudi tdp can phdi thong qua tap luyén lau dai két hop véi kiém nghiém
trong thuc t& dé nang cao trinh d6 phan doan cho minh.

b. Phuong phdp do giao béng

Phuong phédp co bdn cla d& giao béng gém cé: giat béng, cong béng, bat béng, vudt
béng, go béng, cit béng, ddy béng, chin béng, dap béng bong, bé nhé.

* P& giao bong nhanh thuin va trai tay

Vi téc do béng danh sang nhanh, dudng vong cung thap, diém roi xa, xung luc (luc lao)
16n, lai ¢6 thém do xody 1én nén béng di nhanh, géc d6 16n & bén trai thudong khong kip né
than danh trd. Vi vy nén thuong dung diy chan trii tay ho#c danh trd bang giat nhanh
hoidc cong nhanh thuan tay. Khi ding cit béng d4anh trd, nén lui ra sau mot chit, dgi cho téc
do bong danh sang cham lai méi ddnh tra.

* P& giao béng xody xuéng nhanh

Do béng danh sang c6 téc do nhanh, diém roi xa lai xody xudng, khi ddnh tra rat dé
chic luéi, vi vay khi d4y hoidc cong béng danh tra nén hoi nglia mit vot ra sau, dong thoi
tang thém luc 1én trén; khi dung cdch ddnh tra béng vong cung nén ting thém sic manh
nang kéo lén trén. Khi danh tra bang go béng, cit béng: néu téc d6 béng danh sang
nhanh, nhung cudng do xody xudng khong 16n thi géc do mit vot khong nén qua nglia ra
sau va diém tiép xtc vgt véi bong nén vao phan gitia béng dong thoi ting thém sic manh
ma sat béng xuéng dudi.

* P& giao bong xoay xudng “xody va khong xoay"

Tru6c hét cAn phan dodn chudn xac do xody cia béng danh dén.

- D6i v6i béng xody xudng cé thém do xody thi c6 thé dung go béng dé dF tra boéng,
dong thoi méit vot phai nglia ra sau nhiéu hon va dung stc ra trude nhiéu hon mot chit dé
"xtc" béng lén. Néu dung giat béng hoidc lip béng dé ds trd thi cdn téng sic manh kéo
ning lén trén.

- Doi v6i béng xody xudng "khong xody" c6 thé dung ddy chin hoic cong béng dé danh
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trd. Nhung phan 16n béng ctia loai nay thudng cé6 kem theo xody xudng nhe vi vay khi
danh tra géc do méit vot c6 thé hoi nglia ra sau, dong thoi ting thém luc huéng 1én trén.

* P& giao béng ngin

Do loai giao béng nay gan luéi, dong thoi thudng duge st dung két hop véi giao béng
nhanh nén cin phai luén chid y téi diém roi cda béng dén. Khi phat hién béng dén 1a béng
ngén can phai 14p tic di chuyén 1én phia truéc dé dén dugc vi tri danh béng thich hgp. Sau
d6 cin ci vao phuong huéng, mic do xody ctia béng dén va s trudng ky thuat ctia ban
than dé st dung go, ddy, cong, lip béng cho phu hop... Vi phan 16n béng loai nay déu &
trong ban, khi ddanh tra vgt thuong bi tré ngai cia mét ban, lam cho bién dé déng tac
khong thé 16n, nén cin phai van dung ddy di siic manh cia cing tay va cé tay. Pong thoi
can phai dua vao tinh ning xody ctia béng dén dé diéu chinh géc do mait vgt va phuong
huéng dung ste. Sau khi danh béng cAn nhanh chéng tré vé vi tri ding binh thudng chudn
bi dén ddnh 1an béng sau.

* P& giao béng xoay lén (xudng) bén trai thuan tay

Do Loai giao béng nay thudng dong tdc tay giong nhau ma d9 xody lai c¢6 su khéc biét
gitta xody nghiéng lén va xody nghiéng xuéng. Do vay, trudc khi danh tra can phai dic biét
chid y t6i phuong huéng xody cia béng.

D& giao béng xody nghiéng lén thudng st dung ddy béng, cong béng dé danh trd. Khi
d& béng mit vot can hoi nghiéng trude, dong thoi hoi nghiéng léch sang trai mot cach théa
dang, can tang thém luc huéng xuéng phia du6i va phia truéec dé phong ngira khi vt tiép
xic béng sé& bat ngugc sang phia trén bén phai. Néu dung go béng hoidc cidt béng dé de
béng, méit vot khong nén ngia ra sau qua nhiéu, dong thoi hoi nghiéng léch sang trdi théa
dang, ngoai ra con phai ting 16n stic manh ma sat vao béng theo huéng xudng phia dudi.
Khi dung lip béng dé d& béng can ting 16n géc do nghiéng truée cia mit vot, ddong thoi
giam t68i da stic manh nang kéo 1én trén, ting thém luc huéng ra truée.

D& béng xody nghiéng xuéng bén trdi nén dung go, cit dé danh tra. Khi d6 béng mat
vot can hoi nglia ra sau, dong thoi hoi nghiéng léch sang trai, ting thém luc huéng ra
truée, ngin ngiia béng dén bat tré lai ra phia duéi bén trdi. Néu dung d4y béng, cong béng
dé d& thi mat vot phai hoi nglia ra sau, dong thoi hoi nghiéng léch vé bén trii, ting toi da
sic manh ma sit béng 1én trén. Khi dung lip béng dé d5 tra thi mat vot khong nén qua
nghiéng vé trudc, dong thoi ting thém sic manh nang kéo 1én trén.

* P& giao béng xoay 1én (xudéng) bén phai trii tay

Phuong phdp dé giao béng xody 1én (xuéng) bén phai trai tay co ban giong v6i d& giao
béng xody lén (xudng) bén trai thuan tay, chi khac 1a khi danh vao béng vgt cAn phai
nghiéng léch sang bén phdi mot cach théa ddng dé triét tidu siic manh bin léch sang bén
trai ciia béng dén.

Trén day la cac phuong phap dd cac loai giao bong néi chung. Nguoi tdp khi da thanh
thao dugc cdc phuong phap néi trén sé lam cho cac ky thuit co ban duge ndng cao. Dua vao
s6 trudng k¥ thuat cia minh va doi héi ky, chién thuat trong thi dau c6 thé van dung céc
phuong phap khac nhau dé cht dong danh tra cac loai giao béng clia d6i phuong.

I11.3. Pay, chin béng

P4y, chin bong 1a tén goi chung ctia ddy bong va chian béng. Pay 1a mot trong nhiing
k¥ thuat cht yé&u cia ciach ddnh loai hinh d4y trdi cong phai va ciing 1a k§ thuat khong thé
thi&u ciia cach danh cac loai hinh khdc. Vi tri khi ddy, chin béng 1a ding gan ban, bién do
dong tac nhd, toc do nhanh, diém roi bién héa nhiéu, ciing c6 mot s6 bién ddi do xody. Khi
ph6i hgp st dung céc loai ky thuat ddy chin c6 thé lgi dung bién déi téc do, diém roi, do
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xody gianh chi dong tao cdc co hoi tdn cong. Khi & tu thé bi dong hoac thé gifing co, c6 thé
tao ra tdc dung phong thi tich cuc, dong thoi ting budc chuyén tir bi dong va giing co
thanh cha dong.

P4y, chan béng c6 thé chia ra thanh: chin ngang, d4y nhanh, d4y tiang luc, chin gidam
luc, ddy xody xudng, d4y xody nghiéng v.v...

a. Chdn béng (con goi la chdn ngang)

Ddc diém: Chian béng 1a dung sic nhé, toc do cham, diém roi vira phdi, khong xody
hodc xody nhe. Pong tac chin béng don gidn, dé nidm viing dugc ky thuat, 1a ky thuat
nh4p mén cla ngudi méi hoc. Thong qua tap luyén cé thé lam quen tinh niang béng, ndm
bit dong tdc, dat nén méng k§ thuat cho viéc hoc cdc ky thuat ddy chian khac. Chian béng
dugc chia thanh 2 loai: chidn béng trai tay va chan béng thuin tay.

Thue hién ky thudt dong tac chdn bong trai tay: Ping ¢ khodng gitta hoéc 1éch
sang trai ban béng, than ngudi cdch ban khoang 40 - 50 cm. Hai chan ding mé sang rong

hon vai (cdc ky thuat gié6i thiéu du6i day déu nhu vay),
chdn phdi hoi ddng ra trudc (=] hodc hai chadn ddng ngang
bing, hai dau goi hoi khuyu, hép bung va nguc, than trén
hoi quay sang trai, tay phai co tu nhién cAm vgt 6 phia
trudc than nguoi hodc hoi léch trai, déong thoi cing tay xoay
ngoai lam cho mit vot gan vudng goéc véi mit dat. Khi
béng d6i phuong danh sang bat lén khéi mit ban, cing
tay dua vot ra truéc dén béng ¢ thoi diém béng di lén

dung mit vgt vuéng géc véi miat ban ddy vao phan gitta clia béng. Trong gidy lat vot tiép
xtic vao béng .chi ding siic nhe nhang clia cidng tay va cd tay. Cha yéu dua vao stc bat tré
lai ctia béng ddnh sang dé chin béng trd doi phuong. Sau khi chién béng, ban tay va canh
tay vung ra truéc theo da dong thoi nhanh chéng tré vé tu thé chuidn bi danh béng tiép.

Trong qua trinh thuc hién dong tac, trong tdm co thé don 1én 2 chan (xem hinh 49).

Thuc hién ky thudt dong tac chdan ngang thudn tay: Vi tri ding ¢ khu gitia hoac
léch sang trdi ban, than nguoi cach ban khoang 40 - 50 c¢m, hai chan tach sang hai bén,
chan trai hoi ra truge, hai géi hoi khuyu, h6p nguc va bung, than trén hoi xoay sang phai;
tay phai co tu nhién va hoi xoay trong lam cho m#t vot gin nhu vuéng géc véi mat dat, dat
G phia truéc bén phai than nguoi.

Khi béng déi phuong danh dén bat 1én khdi mét ban, cidng tay dua vot ra truée béng. &
thoi diém béng bat 1én, dung méit vot vudng géc 'véi miat ban ddy vao phan giiia clia béng,
chi dung stic nhe nhang clia cing tay va cd tay, chi yéu dua vao sdc bat tré lai ciia béng dé
chin béng tra lai d6i phuong. Sau khi chén béng, tay vung vgt ra truée theo da dong thoi
nhanh chéng tré vé tu thé& chuén bi truée khi danh béng. .

Trong qua trinh thuc hién dong tac, trong tdm co thé don 1én hai chan (xem hinh 50).

]
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b. Bdy nhanh trdi tay

Ddc diém: Pong tac nhd, téc do nhanh, diém roi bién d6i, c6 kem theo xody lén nhe
ho#dc khong xody. Pay la ky thuat vira c6 thé phong thia tich cuc lai viia ¢6 thé hd trg tdn
cong va 1a k§ thuat duge st dung nhiéu nhat.

Thuc hién ky thudat dong tac: DPing ¢ phan giita hodc hoi léch sang trdi ban, than
ngudi cach ban khoang 40 cm, hai chan ding song song, chan phai hoi ra truéc, hai goi hoi
khuyu, hép bung va ngue, than nguoi hoi xoay ra truée hodc sang trai. Canh tay phai va
khuyu tay 4p sat bén phdi than, co tu nhién, dua vgt dé€n phia truéc than hoic léch trai,
dong thoi cing tay xoay ngoai lam cho mait vot hoi nghiéng ra truée. Khi béng d6i phuong
danh dén & thoi diém dang bat 1én thi dung miét vot hoi nghiéng truée ddy vao phan gitia
cia béng. Trong gidy lat vot ddnh vao béng, cadng tay va c6 tay hoi dung stc ra truée hodc
ra truéc kém theo huéng lén trén, dua vao luc bat 1én cia béng (ttic muon luc) dé danh
béng tra. Sau khi danh vao béng, tay va cang tay vung theo da ra truéc va nhanh chéng
trd vé tu thé& chuin bi ban dau. Trong qua trinh thuc hién dong tdc, trong tdm co thé roi
déu trén hai chan (xem hinh 51).

I

c. Bdy tang luc

Ddc diém: Toc ddo nhanh, stic manh 16n, diém roi bién héa, c6 kém theo xody lén hodc
khong xody. C6 thé han ché& tdn cong. ctia d6i phuong, budc d6i phuong phai lui ra sau (xa
ban), tao co hoi tdn cong. Ky thuat nay thuong duge sit dung phéi hgp véi chian béng gidm
luc dé c6 thé khong ché va diéu dong dugc déi phuong, gianh quyén chi dong. Pay la ky
thuat day chan cé uy luc 16n nhat.

Thuc hién kj thuat déong tac: Ding & phan gitia hoidc léch sang trai ban, than nguvi
cach ban khodng 50 cm. Hai chan ding sang hai bén, chan phai hoi ra truée, 2 goi hoi
khuyu, hép bung va nguc, than ngudi xoay ra trudc hoidc hoi sang trai. Canh tay va khuyu
tay phai 4p sat than, cing tay xoay ngoai déng thoi nang 1én trén, dua vot dén trude than
hoic hoi 1éch trai. Vgt cao bang mit lugi hodc hoi cao hon, mit vgt hoi nghiéng truée.

I
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Khi béng d6i phuong danh dén vugt qua ludi, canh tay, cing tay va c6 tay vung vot ra
truge dén béng. Péng thoi lung, ludn, khép hong xoay sang trai. Vao cudi thoi diém béng
di 1én ho#c ¢ lic cao nhat cia béng dén dung mit vot hoi nghiéng truée ddy danh vao
phan giita clia béng. Trong gidy lat danh vao béng, canh tay, cing tay va cd tay phat luc ra
truge va huéng xuéng dudi ddy ép béng phoi hop véi dung stc nhip nhang ctia toan than.
Sau khi danh vao béng canh tay va ban tay vung theo da ra truéc va xudng duéi, sau doé
nhanh chéng tré vé tu thé& chudn bi ban dau. Trong qud trinh thuc hién dong tédc, trong
tam co thé chuyén dich tir chan trai sang chan phai (xem hinh 52).

d. Chgn béng gidm luc

Ddc diém: Pong tac nhé, luc nhe cé thé gidm yéu luc bat tré lai cia béng dén nén
diém roi gan, duong vong cung thap khong xody, luc tién ra truéc rat yéu phan 1én duge si
dung trong tinh huéng béng ddnh sang cia d6i phuong cé stic manh 16n hodc do xody 1én
cao (dic biét 1a khi vi tri ding cia d6i phuong tuong d6i xa ban) sé c6 thé diéu chuyén doi
phuong 1én truéc dé danh béng. Néu nhu sau chiin béng gidm luc lai két hgp véi cong béng
ho#c day tang luc thi hiéu qua sé cang cao.

Thuc hién ky thuat dong tac: Ding & phan giita hoéc léch sang bén trai ban, than
ngudi cdch ban khodng 40 e¢m; hai chan ding sang hai bén; chan phai hoi ra trudc, hai goi
hoi khuyu, hép nguc va bung, thin ngudi xoay ra trudc hoidc hoi sang trai. Canh tay va
khép khuyu tay phdi 4p sat bén phai than ngudi, tay co tu nhién dua vot dén trude than
hoéc léch trai, cing tay xoay ngoai lam cho mat vot hoi nghiéng ra truéc. Sau khi béng doi
phuong danh dén bat 1én khéi mat ban, cdng tay va c¢d tay vung vot ra truée dén bong. Khi
béng & thoi diém di 1én thi dung mit vot nghiéng truéc chan béng gidm luc vao phan gitia
béng. Trong gidy lat danh vao béng, cing tay, ¢6 tay nhe nhang lui ra sau dé gidm nhé luc
bat trd lai ctia béng dén (tic gidm luc) 1am cho béng bay nhe nhang tré vé ban d6i phuong.
Sau khi ddnh béng, nhanh chéng tré vé tu thé chuidn bi ban dau. Trong qud trinh thuc hién
doong ta'c, tro ng taam c¢cod the do' ' n de u tre n
2 chan (xem hinh 53).

&

e. Ddy béng xody xuéng

Ddc diém: Luc manh, dudng vong cung thap, diém roi xa, c6 xody xuéng gip (toc do
bay xody xuéng tuong d6i nhanh), béng chim, d6i phuong ddnh trd khong thé mugn luc nén
dé chic 1u6i, do d6 c6 thé han ché& tan cong chia doi phuong, tao co hodi tan cong. Pay la loai
ky thuat ddy béng cé sic uy hiép 16n.

Thuc hién ky thuat déong tac: Ping & phan giita hosc léch sang bén trai ban, than
ngudi cach ban khodang 40 cm; Hai chan ding sang ngang hodc chin trai hoi ra truge. Hai
g6i hoi khuyu, hép bung va nguc. Than ngudi xoay ra trude hodc hoi sang trai. Cdnh tay va
khuyu tay ph&i 4p sat bén phai than. Cang tay hoi xoay trong va nang lén dua vot dén
phia truéc than hodc léch trdi, cao bing mit ludi hosc cao hon, méit vot hoi nglia ra sau.
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Sau khi béng d6i phuong ddnh sang bat lén khéi mat ban thi cdng tay va c6 tay vung vot
ra truée va xudng duéi dén béng. O thoi diém khi béng bat 1én gin dén diém cao nhat thi
dung vot ddy vao phan gitta béng. Trong gidy lat danh vao béng, canh tay, cing tay va cd
tay dung stic 1am cho vot ma sat vao béng theo huéng ra truéc va xudng dudi. Sau khi ddnh
béng, tay vung theo da ra truéc va xudng du6i, dong thoi nhanh chéng tré vé tu thé chudn
bi ban dau. Trong qué trinh thuc hién dong tac, trong tAm co thé roi vao cd hai chan (xem
hinh 54).

x

f. Ddy ép

Dac diém: Toc do béng nhanh, dudng vong cung thap, géc do khi ddy c6 duong chéo 16n,
kem theo xo0dy nghiéng xuéng bén trai, d6i phuong danh tra s& c6 do khé 16n, dé bi danh ra
ngoai phia bén trdi. Do vot tiép xtc béng & khu vue hoi xody cua béng ddanh sang, cho nén
day 1a ky thuat tuong doi cé6 hiéu qua dé dsi phé véi lip béng.

Thuc hién ky thudt dong tac: Pung § vi tri gitta hodc léch sang bén trdi ban béng,
than ngudi cdch ban khodng 40 cm; Hai chin ding sang ngang hoic chin trdi hoi ding ra
trude; Hai goi hoi khuyu, hép bung va nguc. Than ngudi xoay ra truéc, cdnh tay va khuyu
tay phai 4p sat bén phai clia than, canh tay co tu nhién, cidng tay ning 1én va xoay ngoai,
dua vgt dén truéc than, lam cho mit vgt hoi nghiéng truge. Sau khi béng d6i phuong danh
sang bat lén khéi mét ban, cang tay va cd tay vung vot xudng phia dudi ra truéc bén trai
dén bong. O thoi diém béng bat dau bat 1én dung mit vot hoi nghiéng trude ddy vao phan
giita béng, trong giay lat vot ti€p xic béng cing tay va c§ tay phat luc ra trude va xudng
du6i bén trai. Sau khi ddnh béng, tay vung theo da ra truéc va xuéng du6i bén trai, dong
thoi nhanh chéng tré vé tu thé& chuidn bi ban dau. Trong qua trinh thuc hién dong téc,
trong tAm co thé roi vao cd 2 chan (xem hinh 55).

I

IIL.4. Cong béng (b6ng tin cong)

Cong béng 1a mot trong nhitng k§ thuat chi yéu cia loai hinh ddy trai cong phai va tdn
cong hai bén, day cing 1a k§ thuat khong thé thiéu clia cidc loai hinh c4dch dianh khac.
Cong béng cé sic manh 16n, téc d6 nhanh, diém roi bién héa phong phd, 1a bién phép
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gianh diém chi yé&u chia van dong vién béng ban cac loai hinh k§ thuat.

Ky thuat cong béng cé6 rat nhiéu ching loai. Dua vao vi tri ding c6 thé phan thanh
cong béng thuan tay, né ngudi cong bong va cong béng trdi tay. Dua vao do gin xa cta vi
tri ding c6 thé phan thanh cong béng gin ban, cong béng dd xa trung binh va cong béng
xa ban. Dua vao su khédc nhau vé tinh chat, diém roi cia béng dén cé thé phan thanh giat
cong va lip cong, cong bong trong ban va ddp béng cao. Dua vao stic manh danh béng khac
nhau c6 thé chia thanh cong bong phat luc va cong béng mugn luc v.v...

a. Céng béng thudn tay

Cong bong thuan tay c6 toc d0 nhanh, sic manh 16n, dudng béng rong, pham vi quan
xuyén 16n 1a k§ thuat chta yéu dé de bep d6i thu gianh thing lgi. Van dong vién béng ban
can nidm viing céc loai hinh kj thuat tdn cong khac nhau méi c6 thé thi ddu to6t moén béng
ban.

* T4n cong nhanh thuin tay

Ddc diém: Vi tri ding gan, dong tac nhd, téc do nhanh, dudng béng linh hoat cé kem
theo xo04y 1én. C6 thé muon siic manh bat tré lai cia béng doi phuong dén dé nang cao tdc
do béng, tao ra co hoi dap vut. Trong thi d4u c6 thé 14y cong thay thé phong thia dsdi phé
v6i tdn cong ciia doi phuong. Pay 1a k§ thuat dugc dung nhiéu nh4t trong loai hinh cach
danh tdn cong nhanh gin ban.

Thue hién ky thudt dong tac: Ping & khu vuc gitia hodc hoi léch sang bén trai ban,
than nguoi ciach ban khodng 50 ¢cm, chan trdi hoi ra trude, trong tAm co thé dit trén chan
phai, hai géi hoi khuyu xudng, hép bung va nguc, than ngudi hoi xoay sang phai, tay phai
co tu nhién, cadng tay hoi ra sau va dua vot dén bén phai than ngudi, hoi léch phai, dong
thoi cing tay xoay trong lam cho miét vot hoi nghiéng truée. Sau khi béng d6i phuong ddnh
sang bat 1én khéi mat ban, dau tién 1a luc ciia canh tay, cAng tay va c6 tay chi dong vung
vot ra phia truéc sang phdi (néu dd xody lén cia béng dén 16n) hoic ra truéc 1én trén sang
trai (néu béng ddi phuong danh sang khong xody hoic cudng do xody nhé) dé dén béng.
Dong thoi than trén xoay sang bén trai. O thoi diém béng tu ban bat 1én dung mat vgt
nghiéng tru6c dé danh vao phin giita ctia bong. Trong giay lat vot danh vao béng, dung
cing tay, c6 tay phat luc ddnh vao béng theo huéng ra trude va sang trai hoac ra trudc, 1én
trén sang trdi, c6 su hd trg luc cia than trén.

]

Sau khi ddanh vao béng cang tay va ban tay vung vot theo da ra truéec, lén trén sang
trai va nhanh chéng tré vé tu thé chuan bi ban dau. Trong qué trinh thuc hién dong tac,
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trong tam co thé di chuyén ti chan phdi sang chan trii (xem hinh 56, 57).
* Vut nhanh thuin tay (dot kich)

Ddc diém: Vi tri ding gin ban, téc do béng nhanh, dudng béng linh hoat cé6 kem theo
xody lén. Piém danh béng & trong ban cé tinh dot kich. Pay 1a k§ thuat mang tinh tan
cong dung dé doi phé véi béng trong ban. N6 ciing 14 mot trong nhitng kj thudt ma van
dong vién can phadi ndm viing khi thuc hién danh tan cong gan ban.

Thue hién ky thudt dong tac: Vi tri ding dp sdat ban, khi ddnh tra theo géc 16n bén
phdi gan lué6i, chan phai budc ra truée bén phai mot buée; khi ddnh tra vao giita hoidc léch
phéi gin 1u6i, chan trdi buéc ra trude phia bén trdi mot buée, than ngudi cdi vé phia béng
dén, tay phai co tu nhién, cidng tay dudi truéc, dua vgt vao trong ban. Néu béng dén xody
léen hoac khong xody thi cang tay xoay trong, lam cho mat vot nghiéng trudc hodc vuong
géc véi mit ban. Khi béng bat 1én ¢ diém cao nh4t thi ddnh vao phan gilia cia béng.
Trong gidy 14t ddanh vao béng, cing tay va cd tay dung sic ddnh ra true va lén trén la
chinh, dong thoi ngén tré hoi thi 16ng, ngén cdi 4n vot, cang tay hoi xoay trong. Néu béng
dén xody xudng thi cdng tay xoay ngoai, lam cho mat vgt ngita sau. Pgi khi béng bat tir
ban 1én & diém cao thi ddnh vao phan gitta léch du6i ctia béng. Trong gidy 14t ddnh vao
béng dung cdng tay, c6 tay phat luc ra trude va 1én trén la chinh, dong thoi cdng tay xoay
nhiéu vao trong. Sau khi d4nh béng, tay cAm vgt vung theo da ra trudc va lén trén, dong
tac can nho, d¢ co ldgi cho vi€c lui ra sau nhanh chong
(xem hinh 58 - 59).

* Lip nhanh thuan tay

Ddc diém: Vi tri ding gin ban, dong tac nhé, toc d0 nhanh, dusng vong cung thap,
dudng béng linh hoat ¢6 kém theo xody 1én. C6 thé mugn luc bat tré lai cia bong dén dé
nang cao téc do béng tao ra co hoi dap vut. Pay 1a kj thuat chuyén dung dé déi phé véi
giat bong.

Thuc hién ky thudt dong tac: Vi tri ding & khu vuc gitta hodc 1éch sang bén trai ban,
than ngudi cach ban khodng 40 cm, chan trai hoi ding ra trude, trong tdm co thé roi vao
chan phai, hai géi hoi khuyu, hép bung va nguc, than ngudi hoi xoay sang phai, tay phai co
tu nhién, cdng tay nang lén trén dua vgt dén vi tri hoi cao & bén phai than ngudi. Pong
thoi cAng tay xoay trong lam cho mat vot nghiéng trude. Sau khi béng doi phuong danh
sang bat lén khéi mit ban, dung luc cia cdng tay va c¢6 tay vung vot ra trude sang trai dén
béng, dong thoi xoay than trén sang trai. Trong thoi diém béng di 1én, dung mit vot
nghiéng truéec danh vao phan giita, 1éch trén cia béng. Trong gidy 14t vot danh vao béng,
mugn stc xoay cia than lam cho cing tay, ban tay nghiéng truéc kéo giat béng. Sau khi
danh vao béng tay vung vot theo da ra tru6c sang trai va nhanh chéng tré vé tu thé& chuidn
bi. Trong qué trinh thuc hién dong tac, trong tam co thé di chuyén tir chan phai sang chan
trai (xem hinh 60, 61).

37



38




* Phan cong bong cu ly trung binh va xa ban thuan tay

Ddc diém: Vi tri ding hoi xa v6i ban, dong tdc thuc hién rong, stic manh 16n, dudng
béng dai, c6 kém theo xody 1én, cé thé lgi dung siic manh va diém roi bién héa dé gianh
di€m. Khi bi dong c6 thé 14y tdn cong thay cho phong thu tién hanh phdn cong dé€ tao co
hoi dap vut.

Thue hién ky thudt dong tac: DPing cich ban khodng trén du6i 1 mét, chan trai hoi
ra trugc, trong tdm co thé don 1én chan phai, hai géi hoi khuyu, h6p bung va nguc, than
ngudi hoi xoay sang phdi. Tay phai co tu nhién, dua vot xuéng dudi ra sau bén phai than
ngudi, dong thoi cidng tay xoay trong, lam cho mat vot gdn vudéng géc véi mit dat. Khi
béng d&n cham ban bat 1én & thoi diém cao, dau tién 1a cdnh tay kéo theo cing tay vung
vot 1én trén, ra truGe sang trai dén bong, cung v6i than trén xoay sang trdi. Khi béng &
thoi diém di xuéng dung mit vgt vuéng géc v6i mat dat danh vao phan giita cha béng,
dong thoi ma sat vot vao béng theo huéng ra truGc va lén trén. Trong gidy l4t vot danh
vao béng, dung canh tay, cidng tay phat luc 1a chinh c6 su phoi hop cta luc xoay than. Sau
khi ddanh béng, tay vung vgt theo da ra truéc 1én trén sang trai va nhanh chéng tré vé tu
thé& chudn bi ban dau. Trong qua trinh thuc hién dong tdc, trong tdm co thé di chuyén tir
chin phai sang chan trai (xem hinh 62, 63).

]

* Vut bong thuan tay

Ddc diém: Pung & vi tri gin ban, dong tdc thuc hién rong, sic manh 1én, toc do
nhanh, béng di hoi xody 1én c¢6 tinh cong kich manh. Pay 1a kj thuat mang tinh t4n cong
c6 stc uy hiép 16n khi d6i phé v6i bong cao viia va 1a mot bién phdp quan trong gianh
diém cha cédc loai hinh (déc biét 1a cdch ddanh loai hinh tdn cong nhanh).

Thuc hién ky thuat déng tac: Ping & khu vuc giita hosc léch trdi, phan 16n ding 6.
vi tri gan ban, chan trai hoi ding ra tru6c, cu ly gitta hai chan rong hon so véi cac loai
cong béng khéac, trong tAm co thé roi vao chan phdi. Hai gbi hoi co, hép bung va nguc,
than trén hoi xoay sang phai, tay phai co tu nhién, dua vgt ra sau, sang phai than, dong
thoi cang tay xoay trong, lam cho méit vot hoi nghiéng truéc. Sau khi béng d6i phuong
ddanh sang bat 1én khéi méit ban, thAn nguti va cdnh tay xoay sang trai. Cung lic dé, canh
tay phat luc kéo theo cing tay va c¢6 tay vung vot ra trudc sang trai dén béng. Khi ' béng
bat 1én & thoi diém cao nhat, dung mit vot nghiéng truée danh vao phan giita 1éch trén
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clia bong. Trong gidy lat vot danh vao béng 14y canh tay va cing tay phat luc 1a chinh,
danh vao béng theo huéng ra truéc va sang trai (khi béng danh sang c¢6 cuong do xody lén
16n thi phat luc ddanh béng theo huéng ra trude xudng dudi sang trai). Sau khi ddnh béng,
tay cAm vot vung theo da ra trudc sang trai dong thoi nhanh chéng tré vé tu thé chuin bi
ban dau. Trong qua trinh thuc hién dong téc, trong tam co thé di chuyén tir chan phai sang
chén trai (xem hinh 64, 65).

Néu béng dén xody xudng thi mit vot khong nén qud nghiéng ra truée, ddnh vao phan
gitta béng, dong thoi tang stic manh huéng 1én trén mot cach théa dang.

&

* Lip cong thuin tay

Ddc diém: Vi tri ding hoi xa ban, dong tdac nhé, toc do nhanh, dudng béng linh hoat,
c6 kem theo xody lén, chi dong phat luc ddanh béng, c6 thé tao ra co hoi dap vut, 1a ky
thuat mang tinh tan céng cé hiéu qua nhat dé d6i phé véi béng xody xudng (dic biét la doi
phé cat béng). Pay ciing 1a kj thuiat ma van dong vién loai hinh tdn cong gin ban can
phdi ndm viing.

Thuc hién ky thudt dong tac: DPing ¢ vi tri gitta hoéc 1éch sang bén trdi ban, cach
ban khodng 50 — 60 cm, chan trai ding hoi ra truée, trong tAm co thé roi vao chan phai,
hai g6i hoi co, h6p bung va nguc. Than ngudi hoi xoay sang phdi. Tay phai co tu nhién,
cing tay dua ra sau bén phai co thé, ddng thoi xoay ngoai lam cho méit vt hoi ngiia ra sau.
DPoi khi béng dén cham ban bat 1én dén diém cao, v6i su kéo theo cia canh tay, 14y cing
tay lam chinh vung vgt 1én trén ra truéc sang trai dén béng cung lic v6i xoay than trén
sang trdi. O thoi diém béng tif trén cao di xudng dung mit vgt ngla ra sau dén dénh vao
phan gitta dudi cia béng (néu béng dén cé cuong dd xody xudng nhd, c6 thé danh vao phan
gitta béng). Trong gidy lat vot danh vao béng, 14y cang tay phat luc lam chinh theo huéng
ra truée 1én trén va sang trai ma sat danh vao béng, lam cho béng xody 1én. Sau khi danh
béng, tay cAm vgt vung theo da lén trén ra trudc sang trai va nhanh chéng tré vé tu thé
chuan bi ban dau. Trong qud trinh thuc hién dong téc, trong tAm co thé di chuyén ti chan
phéi sang chin trai (xem hinh 66, 67).
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* Pap béng bong thuan tay

Ddc diém: Pong tac thuc hién 16n, stic manh 16n, tdc do nhanh, duong béng rong, béng
khong xody hoidc hoi xody. Pay 1a kj thuat mang tinh tdn coéng cé sdc uy hiép 16n dé doi
phé vé6i béng cao. Cdc van dong vién béng ban can ndm ving ky thuat nay.

Thuc hién ky thuat dong tac: Vi tri ding dugc xdc dinh tuy theo vi tri béng do6i
phuong danh sang. N6i chung cdch ban tuong déi xa, chan trdi ding ra trude, trong tam co
thé roi vao chan phai. Tay phdi va than trén cung xoay sang phdi. C6 hét mic dua vot ra
sau bén phai than, déng thoi cAng tay xoay trong lam cho mét vot nghiéng trudc.

O thoi diém béng di 1én, chan phai dung luc dap dit, than trén xoay sang trdi. Toan bo
canh tay vung lén tir phia sau bén phdi than dén vi tri tuong doéi cao ¢ phia truée, trén bén
trai than nguoi, sau dé tiép tuc vung vot quay xudng phia duéi truéc bén trai dén bong.
Truée khi béng dén di xuéng dung mit vot nghiéng truéc ddnh manh vao phan giita trén
ciia béng. Trong gidy 14t vot ddanh vao bong, lung, ludn, hdng va thén trén tich cuc phat luc
xoay sang bén trai, cdnh tay va cang tay véi su kéo theo cia lung, ludn, hang va than trén
dung stc phat luc ra truéc xudng dudi sang trai ddnh vao béng. Sau khi ddnh béng, canh
tay vung theo da vé huéng ra trudc, xuéng duéi bén trai, dong thoi nhanh chéng tré vé tu
thé& chudn bi ban diu. Trong qué trinh thuc hién dong tdc, trong tAm co thé chuyén dich tir
chin phai sang chan trdi (xem hinh 68).

]

* Vut trugt thuin tay
Ddc diém: Ping gin ban, dong tdac nhé, toc d6 nhanh c6 kém xody nghiéng trai hoic
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xody nghiéng lén bén trai. Cé thé bat ngo danh mot dudng béng khéc thuong, lam cho doi
phuong tré tay khong kip. Tir d6 lam cho d6i phuong mat diém ho#c ddnh trd béng cao tao
co hdi cho bén minh tdn cong thuan lgi. PAy 12 mot loai ky thuat tdn cong c6 sic uy hiép
16n.

Thuc hién ky thudt dong tac: Ping & khu vuc gitta hoédc 1éch sang bén trdi ban, than
ngudi cach ban khodng 50 cm, chan trai ding hoi ra trude; Trong tAm co thé roi vao chan
phai; Hai g6i hoi co, hép bung va nguc, than nguoi hoi xoay sang phai, tay phai co tu
nhién, dua vot ra phia truéc bén phai than, cidng tay xoay trong, 1am cho mat vgt vuéng
géc véi miat dat hoac hoi nghiéng truée (khi béng dén xody lén). Sau khi béng d&n bat 1én
khéi mét ban, canh tay kéo theo cing tay va c6 tay (1ay cing tay cd tay lam chinh), vung
vot ra phia truéc bén trai dén béng. Truéc khi vot danh vao béng, loi dung dong téc cd tay
lam cho mit vgt nghiéng sang phdi. Khi béng dén ¢ thoi di€m cao nh4dt, dung mit vot
vudng géc véi mét dat hosc hoi nghiéng truéc danh vao phan giita bén trdi hoic phan giita
léch trén bén trai cta béng, dong thdi ma sat vao béng theo huéng ra truéc va sang trai.
Trong giay lat vot danh vao béng dung cing tay va c6 tay phat luc 1a chinh theo huéng ra
phia truéc bén trai. Sau khi ddnh béng, tay cam vgt vung theo da vé phia truge bén trai...

Trong qud trinh thuc hién dong tédc, trong tdm co thé chuyén dich tir chan phai sang
chéin trai (xem hinh 69).

]

b. Né nguoi cong béng thudn tay

Ddc diém: Khi giap béng dén & nla trai ban, khong dung ky thuat trai tay dé danh tra
ma di chuyén budc nhanh dén géc ngoai bén trai ban béng, dung ky thuat cong béng thuan
tay dé danh trd nham phat huy tdc dung uy luc ciia cong béng thudn tay & vi tri nia trai
ban. Pay 1a k§ thuat thudng dugc st dung trong cdch danh ddy trai cong phdi va ciing la
k§ thuat cAn ndm viing d6i véi van dong vién cé cdc cach ddnh khéc.

Thuc hién ky thudt déng tac: TruGc hét can nhanh chéng di chuyén dén vi tri, né
ngudi nghiéng véi ban, chan trdi ding ra trugc, than trén hoi nga ra truéc va hép bung.
Dua vao tinh hinh béng clia d6i phuong ddnh sang, ¢ vi tri né nguoi dung céc loai ky thuat
cong bong thuin tay (nhu cong nhanh thuin tay, vut nhanh, gidt béng thuin tay, ddp béng
thuan tay) d&é danh béng (xem hinh 70 - 71).
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c. Cong béng trdi tay

Cong béng trdi tay c6 téc do nhanh, sic manh 16n, duong bong linh hoat. Pay 1a ky
thuat chii yéu dé ha guc d6i phuong gianh thing loi. St dung cong béng trai tay cé thé
khong dung hoic it dung né nguvi cong béng, diéu nay sé tranh hoic gidm thiéu dugc viéc
xudt hién cdc khodng trong bén phai tuong d6i 16n. Phoi hgp cong béng thuan tay véi cong
béng trai tay c6 thé phat huy t6i da duge uy luc tdn cong toan ban. Pay 1a k§ thuat chi
yéu cta ciach ddnh tdn cong hai bén. C4dc van dong vién c6 cich danh cdc loai hinh khac
nhau déu phadi ndm chic kj thuat nay.

* Cong nhanh trai tay

Ddc diém: Vi tri diing gdn ban, dong tdc nhé, téc do nhanh, diém roi linh hoat, c6 kem
theo xo4y lén, c6 thé mugn luc bat 1én ctia béng dén dé nang cao téc do tao ra co hoi dap
vut. Trong thi d4u c6 thé dung tdn cong thay cho phong thi nham d6i phé véi tdn cong cha
d6i phuong, ky thuat nay thudng dung chii yéu trong cach danh tdn cong hai bén.

Thuc hién ky thudt déng tac: Ping hoi l1éch trdi, than nguti cdch ban khodng 40 -
50 cm; Hai chan ding ngang nhau ho#c chan phai hoi ding ra trude; Hai g6i hoi co, hép
bung va nguc, than nguti xoay ra trudc hodc hoi xoay sang trai (van dong vién vot doc
canh tay phai 4p sdt vao canh thanh bén phai, khuyu tay hoi dua ra trude; van dong vién
vot ngang cdnh tay phai khong cin 4p sat vao canh than bén phai). Canh tay co tu nhién
dua vot ra truée bung ho#c léch trai, cAng tay xoay ngoai, lam cho mat vot hoi nghiéng
truge. Sau khi béng dén bat roi khéi mat ban, dua vao cuong do xody lén cia béng dén
dung cang tay va c6 tay la chinh vung vot ra truéc sang phai hoic ra trude 1én trén sang
phdi dén béng. Khi béng dén dang ¢ thoi ky bat 1én cao, dung mit vot nghiéng truée ddnh
vao phan giita va trén ctia béng. Trong gidy lat vot ddnh vao béng dung cing tay va c6 tay
phat luc ddnh vao béng theo hudng ra trudc sang phai hodc ra truge 1én trén sang phaéi,
dong thoi xoay cidng tay ra ngoai. Sau khi danh béng, cing tay, c6 tay vung theo da vé phia
trude vai phdi va nhanh chéng tré vé tu thé& chudn bi ban dau. Trong qué trinh thuc hién
dong téc, trong tam cia co thé dit 1én hai chan, ho#c chuyén dich tir chan trai sang chan
phai (xem hinh 72, 73).

* Vut nhanh trai tay
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Ddc diém: Ciing giong nhu vut nhanh thuén tay.

Thuc hién ky thudt dong tac: Vi tri ding ap sat ban. Khi danh tra géc 16n bén trai
gan luéi, chan trai budc ra phia truéc bén trai mot buée. Khi danh tra khu vuc giita ho#c léch
trai gin lu6i, chan phai buéc mot buGc nhé ra phia truéc bén trai. Than ngudi cdi vé phia
béng dén, tay phai co tu nhién, cing tay dudi truéc dua vot béng vao trong ban. Néu bong
dén xody lén hoic khong xody thi cing tay xoay ngoai, lam cho mat vot nghiéng truée hoic
vudng géc v6i méit ban. Khi béng dén & thoi ky diém cao thi ddnh vao phan gitia léch trén
hoiac phan giita clia béng. Trong gidy lat vot danh vao béng, cing tay va cd tay 1dy dung stc
ra truée 1a chinh (néu béng dén khong xody, c6 thé thich ddng dung sic 1én trén). Pong thoi,
ngén cii hoi tha 16ng, ngén tré 4n vot, cAng tay hoi xoay ngoai. Néu béng dén xody xudng
thi cing tay xoay trong, lam cho mit vot ngita sau. Khi béng ¢ thoi diém cao nhat thi danh
vao phan giita léch dudi ctia béng. Trong gidy lat vot danh vao béng, dung cing tay va cd tay
phat luc ra phia truéc va lén trén, két hop véi cAng tay xoay ngoai théa dang. Sau khi danh
béng tay vung vot theo da, dong tdc cAn nhé dé c6 1gi cho viéc nhanh chéng tré vé tu thé
chuén bi ban dau (xem hinh 74, 75).

=

* Giat nhanh trai tay

Dadc diém: Giong véi giat nhanh thuan tay

Thue hién ky thuat dong tac: Pung hoi 1éch sang trdi, thAn ngudi cdch ban khoang
40 cm, chan phai hoi ding ra truéc (hodc ding ngang bing), trong tam co thé roi vao chan
trai ho#c ca hai chan, hai goi hoi khuyu, hép bung va nguc, than nguoi hoi xoay sang trai,
tay phai co tu nhién, ciAng tay nang lén va xoay ngoai, dua vot ra phia truéc bén trai va

hoi cao, mat vot nghiéng truée. B Sau khi béng dén bat lén
khéi mat ban, dung luc cia cang tay, c¢6 tay vung vgt ra phia
tru6c sang phai la chinh dé dén béng, dong thoi than trén
xoay sang phdi. Khi béng dén & thoi diém di 1én dung mit
vot nghiéng truée ddnh vao phan gitta trén cuia béng. Trong
gidy lat vot danh vao béng dua vao luc xoay cua than lam
cho tay ngua trudc kéo giat bong, doéng thoi gitt cho do nghiéng
tru6c ctia mit vgt 6n dinh. Sau khi danh béng, canh tay
vung theo da ra trudc sang phai va nhanh chéng tré vé tu

thé& chuidn bi ban dau. Trong qua trinh thuc hién dong téc, trong tAm co thé chuyén dich
ti chan trai sang chin phai (hoic roi vao ca hai chian) (xem hinh 76).
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* Bat nhanh trai tay

Ddc diém: Ping gian ban, dong tdac nhd, toc do béng nhanh, dudsng béng linh hoat, cé
kém theo xody lén. Cé thé muon luc bat 1én cta béng dén dé nang cao toc d§ béng, tao ra
co hoi dap vut bong. Trong thi ddu c6 thé dung tdn cong thay thé phong tha dé déi phé véi
su tdn cong cua d6i phuong. Pay 12 mot trong nhiing ky thuat thuong dung ctia van dong
vién vgt ngang.

Thuc hién ky thudt dong tac: Ping § vi tri 1éch trdi, thAn ngudi cdch ban khoang 40
cm, hai chan ding dang song song, hai goi hoi khuyu, hép bung va nguc; Than ngudi xoay
ra truéc hoac hoi xoay sang trdi, tay phai co tu nhién, dua vgt ra truée bung va hoi léch
trai, cing tay xoay ngoai lam cho mét vot hoi nghiéng trude, ¢ tay lam dong tac co va gap
trong dé chudn bi t6t cho dong tdc c¢6 tay danh béong.

Sau khi béng dén bat lén khéi miat ban, cin ci vao mic do xody 1én khdc nhau cta
béng dén 14y cang tay va cd tay lam chinh, vung vot ra truéc bén phai hoic ra truéc lén
trén sang phai d€ dén béng. Khi bong ¢ thoi ky di 1én, 14y mat vgt nghiéng truée d€ ddanh
vao phan giffta va trén ctia béng. Trong gidy lat vot danh vao béng c6 tay phat luc, dong
thoi cang tay xoay ngoai. Chi ¥ viéc muon luc bat 1én ctia béng dén.

Sau khi danh béng tay vung vgt theo da vé truéc sang phdi va nhanh chéng tré vé tu
thé& chudn bi ban didu. Trong qué trinh thuc hién dong téc, trong tAm co thé d:it 1én cd hai
chan hoic chuyén dich tit chan trdi sang chan phai (xem hinh 77).

=l

* Phan cong bong cu ly trung binh va xa ban trai tay

Ddc diém: Giong v6i cong bong xa ban (va trung binh) thuan tay.
Thuc hién ky thudt dong tac: Ping cich ban khodng 1 mét, chan phai hoi ra truéde,
trong tAm roi vao chan trai, hai géi hoi khuyu hép nguc va bung, than ngudi hoi xoay sang
trdi, tay phai co tu nhién (vAn déng vién vgt doc cdnh tay phdi ép sat vao bén phai than
ngudi, khuyu tay hoi nhé ra trudc. Van dong vién vogt ngang canh tay phai khong can ép
sat than nguoi) vot dua ra phia sau bén trdi, cing tay xoay ngoai, lam cho mait vgt gdn
vuéng géc v6i miat dat. Khi bong d6i phuong ddnh sang bat 1én téi diém cao, canh tay kéo
theo cdng tay vung vot ra trudc sang phai dén béng. Péng thoi lung luon hang kéo theo
than trén xoay sang phdi. Khi béng ¢ thoi ky roi xuéng dung méit vot vudng géc véi mit
dat danh vao phan giiia cia béng, déng thoi ma sat vao béng theo huéng ra trusc va lén
trén sang trdi, trong giay lat danh vao béng diung luc cia canh tay va cing tay la chinh, c6
su hé trg cha luc xoay than. Sau khi ddnh béng, canh tay vung vot theo da lén phia trén
bén phai déng thoi nhanh chéng tré vé tuthé chudn bi ban dau. Trong qué trinh thuc hién
dong tac, trong tAm co thé chuyén dich tir chan trai sang chan phai (xem hinh 78, 79).
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* Vut bong trai tay

Ddc diém: Giong vé6i vut béng thuan tay.

Thuc hién ky thudat déng tac: Ping 6 khu vuc gitta hodc léch sang trai ban, phan 16n
ding & vi tri gan ban, chan phai hoi ra trudc, trong tAm co thé roi vao chan tradi, hai goi
hoi co, h6p bung va nguc, than trén hoi xoay sang trdi, tay phdi co tu nhién (vin dong vién
vot doc cdnh tay phai d4p sdat bén phdi than nguti, khuyu tay hoi nho ra truge; vin dong
vién vgt ngang canh tay phai khéng cAn dp sat than ngudi), cAng tay dua ra sau va xoay
ngoai dé dua vgt ra canh than léch sau bén trdi, ddng thoi lam cho mit vot hoi nghiéng ra
true. Sau khi bé6ng dén bat 1én khéi ban, than trén xoay sang bén phai, cung lic dé cdanh
tay phdt luc kéo theo cadng tay va c§ tay vung vot ra phia truée sang phdi dén béng. Khi
béng & thoi ky diém cao ding mit vot nghiéng truéec danh vao phan gifta va trén clia béng.
Trong gidy lat vot ddanh vao béng, dung luc clia canh tay va cing tay la chinh ddnh vao
béng theo huéng ra trudc sang phai hoidc ra trude, xuéng du6i bén phai, lung luon, hing
ciing tich cuc dung stc hd trg. Sau khi ddnh béng, tay vung vot theo da ra tru6c sang phai
va nhanh chéng tré vé tu thé chuidn bi ban ddu. Trong qua trinh thuc hién dong téc, trong
tam co thé di chuyén tir chan trdi sang chan phai (xem hinh 80, 81). N&u béng dén xody
xudng thi mit vot khong nén qué nghiéng truéc va cé thé danh vao phan giita béng, c6
tang thém luc huéng 1én trén mot cdach théa ddang.
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* Lip cong trai tay

Ddc diém: Giong véi lip cong thuan tay, ngoai ra tap thanh thao lip cong trdi tay cé
thé gidm bét s& 1an né nguoi lip cong. Vi vAy ma cé thé gidm bét hodc tranh dugc viéc
xuat hién hién tugng d€ khodng trong qué 16n & bén phai.

Thue hién ky thudt dong tac: DPing ¢ khu vuc gitta hodc léch sang bén trai ban, than
ngudi cach ban khodng 50 - 60 cm. Chan phai ding hoi ra truée, trong tAm co thé roi vao
ca hai chan, hai gé6i hoi khuyu, hép bung va nguc, than ngudi hoi xoay sang trdi, tay phai
co tu nhién (vdn déng vién vgt doc cdnh tay phai dp sat canh than bén phdi, khuyu tay hoi
nhoé ra trude; van dong vién vot ngang canh tay phai khong can ép sat than). Cing tay
phai dua sang trai, dua vgt xuéng thap phia duéi bén trdi than ngudi, dong thoi xoay trong
lam cho mit vot hoi ngiia sau. Pgi khi béng bat 1én khéi méat ban dén vi tri cao, dung luc
clia canh tay, cing tay 1a chinh vung vot lén phia trén sang phai dén béng (kéo theo than
trén xoay sang phdi). Khi béng bat 1én ¢ thoi ky di xuéng, dung méit vot nglia sau ddnh
vao phan gitta va du6i ctia béng (néu cudng dd xody xudng clia béng dén nhd, c6 thé danh
vao phén giita béng). Trong giay lat vot danh vao béng, dung luc ciia cdng tay dua vot tao
ma sat vao béng theo hudng 1én trén ra trudc sang phai lam cho béng xody 1én. Sau khi
danh béng, tay vung vot theo da lén trén va ra truge sang phdi va nhanh chéng tré vé tu
thé& chuin bi ban dau. Trong qua trinh thuc hién dong tdc, trong tdm co thé di chuyén tir
chén trdi sang chin phai (xem hinh 82, 83).
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IIL5. K§ thuat giat bong

Giat bong 1a mot loai ky thuat tdn cong c6 do xody 1én dit doi, dudsng di ctia béong c6 dd
vong cung 16n, ty 1& béng tot (vao ban) cao, sau khi roi xuéng ban luc bat manh cé stc cong
kich 16n. Trong thi dau via c6 thé chd dong cong kich, lai vira ¢6 thé duge st dung nhu k§
thuat qua do tir thé giing co hoic bi dong sang thé tadn cong. Giat béng c6 thé danh tra
mot cdch chic chdn béng thdp va béng xody xudng, do dé so véi tdn cong nhanh né cé
nhiéu thoi co dé phat dong tdn cong. Giat béong trinh do cao khi d6i phé véi tdn cong
nhanh, cit béng va céc loai cdch danh khac déu cé hiéu qua tuong doi 16n. Ngudi st dung
vot ngang khi giat bong thuan tay va trai tay déu thuan lgi, con d6i véi vot doc khi giat
béng trai tay do géc do nghiéng truéc ctia mit vot khé dat duge yéu ciu, nén nhiing van
dong vién c6 cach danh 14y giat béng lam chinh phan 16n déu st dung vot ngang. Can ci
vao su khdc nhau ciia vi tri ddnh béng, kj thuat giat béng c6 thé phan chia thanh: giat
vong trai tay, giat vong thuan tay, né ngudi giat vong. Can ci vao su khac nhau vé phuong
phap danh béng va d6 cao ctia cAu vong c6 thé phan chia thanh: giat vong xody manh (con
goi 14 béng vong treo cao) va giat vong, giat xung.

a. Ky thudt gigt vong thuin tay

z@ 12 mot trong nhitng k§ thuat chia yé&u cla cach @anh giat vong vot doc, giat vong

vot ngang va cdch danh tan cong nhanh két hop giat vonlg.
* Ky thuat giat vong xody manh thuan tay

dc diém: Néu so sanh véi béng tdn cong néi chung thi vi tri ding giat béng hoi xa
hon,| dong téc hoi 16n, toc do hoi cham, d6 vong cung|lén, béng c6 dd xody lén manh.
Pudng vong thit nhat tuong doi cao, dudng vong thi hai|tuong doi thdp, sau khi roi xuéng
chanm ban lao ra truéec dong thoi roi trugt xudng dudi. Psi phuong danh trd khong théa
dang dé& xuat hién béng cao hoidc ra ngoai ban. Néi chupg dung giat béng dé doi phé véi
béng xody xuéng cé thé tao ra co hoi vut béng.
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Thuc hién ky thudt dong tac: Piang 6 vi tri cdch ban khodng 60 cm. Chéan trdi ding
hoi ra truée, trong tAm co thé dit 1én chan phai, hai goi hoi khuyu, hép bung va nguc, than
ngudi hoi xoay sang phai, vai phai hoi ha thap, tay phai co tu nhién, cing tay dua ra sau
va ha thap, dua vot dén phia du6i sau bén phai than, déng thoi xoay trong lam cho mit
vot hoi nghiéng truée. Dgi khi béng bat 1én dang & thoi diém cao thi dung luc clia cdnh
tay, cing tay lam chinh vung vot 1én phia trén va ra truéc dén béng (cung lic véi xoay
than sang bén trai). O thoi diém béng bat ban di xuéng, dung mit vot hoi nghiéng trudc
danh vao phan gitta léch trén ciia béng. Trong gidy lat vot ddnh vao béng miii ban chan
phai dap dat, luon va hang bén phai xoay sang bén trai dé trg luc. Cing tay véi su kéo
theo cua cdanh tay phat luc dua vot ma sdat vao bong theo huéng 1én trén va ra trudc sang
trai. Can phai st dung day da sdc manh cta c6 tay lam cho béng xody 1én manh. Sau khi
danh béng, canh tay vung vgt theo da ra truge 1én trén sang trdi va nhanh chéng tré vé tu
thé& chudn bi ban dau. Trong qua trinh thuc hién dong tdc, trong tdm co thé di chuyén tir
chin phai sang chan trai (xem hinh 84, 85).

]

* K¢ thuat giat vong, giat xung thuan tay

DPdc diém: Toc do bong nhanh, dudng vong thap nhung dai, xody 1én manh, sau khi
bat 1én khéi ban c¢6 luc xung trude 16n, dong thoi trugt xuéng dudi, day l1a bién phdp gianh
diém chu y&u cha van dong vién giat bong.

Thuc hién ky thuat déng tac: Vi tri ding cAn dua vao vi tri béng dén ma xéc dinh.
Chan trai ding hoi ra tru6e, trong tam co thé don 1én chan phai, hai g6i hoi khuyu, hép
bung va nguc, than trén hoi xoay sang phdi. Canh tay tach khéi than, tay phdi cAm vot
dua xudng phia dudi bén phdi than dé vot cao ngang mat ban, dong thoi cang tay xoay
trong lam cho mit vot nghiéng trude. Sau khi béng dén bat 1én khéi mit ban, dung luc cha
cang tay la chinh vung vot vé phia truéc va 1én trén dé dén béng. Cung lic, than trén ciing
xoay sang bén trdi. Khi béng dén & thoi diém cao nhat ho#c bat dau di xuéng dung mit vot
nghiéng tru6c ddnh vao phin gilta va trén ctia béng. Trong giay lat vot danh vao béng
dung phat luc cia cing tay la chinh dua vgt theo huéng ra trudc, 1én trén dé ma sat vao
béng, két hop véi van dung dong tac va siic manh clha cd tay lam cho béng xody manh lén
trén. Sau khi danh béng, tay vung vgt theo da 1én trén, ra tru6c va nhanh chéng tré vé tu
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thé& chudn bi ban diu. Trong qué trinh thuc hién dong tédc, trong tAm co thé chuyén dich tir
chin phai sang chan trdi (xem hinh 86 - 87).

&

* K§ thuat giat vong xoay nghiéng thuan tay

Ddc diém: Vé co ban cling giong v6i gidt vong xody manh thuin tay. Chi khac 1a sau
khi béng ddnh ra cé xody 1én va xody nghiéng bén phdai manh. Trong qua trinh bay, béng
queo sang trdi. Khi cham mait vot doi phuong béng sé& ban sang bén phdi, tang thém do
khé cho viéc danh tra cha doéi phuong.

Thuc hién ky thudat déong tac: Co ban ciing gidng véi giat béng xody manh thuin tay.
Diém khic nhau 6 day la mit vot nghiéng sang trdi, ddnh vao phan giita bén phai hoic
phan du6i bén phai ctia béng. Ngoai ma sit 1én trén ra, con can phai ting thém siic manh
ma sat vao béng theo huéng ra truGc sang phai lam cho béng sédn sinh xody nghiéng l1én
bén phdi manh mé (xem hinh 88, 89).

I
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b. Né nguoi gidt vong thudn tay

Ddc diém: Khi gap truong hop béng dén nita ban bén trai, khong dung ky thuat trai
tay danh trd ma di chuyén nhanh ra ngoai géc trdi ban, né ngusi dung ky thuat giat vong
thuan tay danh trd. Tu dé dat dugc viéc phat huy uy luc giat vong thudn tay & vi tri nia
trai ban. Pay 1a mot trong nhitng k¥ thuat thudng dung cia cach ddnh giat vong vot doc.

x

Thuc hién ky thuat dong tac: TruGe tién can nhanh chéng di chuyén ra ngoai géc
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trai ban, than ngudi nghiéng vé ban, chan trdi ding ra trudc, than trén hoi cii vé trudc va
hép bung. Cén ct vao tinh hinh béng ddnh dén dé st dung cic k§ thuat giat vong thuan
tay. Khi danh béng can dua vao su khic nhau vé diém roi va tinh chdt clia béng dén dé
diéu chinh hgp 1y vi tri dua vot va phuong huéng vung vgt (xem hinh 90, 91).

c. Ky thudt gidt vong trdi tay

Ky thuat giat vong trai tay 1a mot trong .nhitng kj thuat chd yéu cta cach danh giat
vong vot ngang. Van dong vién cé ciach ddnh tdn cong nhanh két hop giat vong cing doi
héi phai nidm viing k§ thuat nay.

* Ky thuat giat vong xody manh trai tay

Ddc diém: Cing giong v6i giat vong xody manh thuan tay, nhung phan 16n 1a cdc van
dong vién vgt ngang thuong st dung.

Thue hién ky thudt dong tac: Vi tri ding ¢ khu vuc gitta hoéc 1éch sang bén trdi ban,
than nguoi cach ban khodng 60 cm hodc xa hon mot chiat. Chan phdi hoi ding ra trude
hoidc ding song song, trong tdm co thé roi vao cd hai chan, hai géi hoi khuyu, than trén
hoi xoay sang trai. Tay ph&i co tu nhién, cidng tay dua sang trai va ha thap dua vot xudng
phia du6i bén trai than nguoi, déng thoi ciAng tay xoay ngoai lam cho mit vgt nghiéng
truge. Pgi khi béng dén bat 1én khdéi ban, dén diém cao, canh tay vung vgt 1én trén va ra
tru6c dé dén béng cung lic véi nang than 1én trén xoay sang phai. Khi béng dén & thoi
diém di xuéng dung mit vot hoi nghiéng truéc danh vao phan gitta hoi léch trén cta béng.
Trong gidy lat vot danh vao béng, 14y cing tay phat luc 1a chinh ma sat vao béng theo
huéng 1én trén va hoi ra truge. Pong thoi nang gét chan lén két hop vé6i lung, ludn, hang
xoay ning lén trén song phai trg luc cho dong tac tay lam cho béng xody 1én manh hon.
Sau khi ddnh béng, c6 tay vung vot theo da 1én trén ra truée va nhanh chéng tré vé tu thé
chuan bi ban dau (xem hinh 92).

Bl

* Ky thuat giat vong, giat xung trai tay

Ddc diém: Ciing giong v6i giat vong, giat xung thuan tay, nhung kj thuat nay thudng
dugc phan 16n cac van dong vién vgt ngang st dung.

Thuc hién kyj thuat déong tac: Vi tri ding can cén cd vao vi tri ciia béng dén ma xéc
dinh, chan phai ding hoi ra trude, trong tdm co thé roi trén chan trdi, hai goi hoi khuyu,
hép bung va nguc. Lung, ludn, hang than trén hoi xoay sang trdi, tay phdi co tu nhién
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khuyu tay ap sat than nguovi, tay cAm vgt dua sang bén trai than va léch duéi. Pong thoi
cang tay xoay ngoéi lam cho mit vgt nghiéng trude. Pgi khi béng dén bat 1én khéi mit
ban dung luc cang tay la chinh vung vot ra trudc va lén trén dén bong. Cung lic xoay than
trén sang phai. O thoi diém béng cao hoidc thoi diém béng bat dau di xudng, dung méit vot
nghiéng truéc danh vao phan giita va trén ctia béng. Trong giay lat vot danh vao béng, 1ay
cing tay phat luc lam chinh dua vgt ma sit vao béng theo huéng ra truge va 1én trén. Chu
y dung dong tac va siic manh c6 tay lam cho béng xody 1én manh hon. Sau khi ddanh béng,
canh tay vung vgt theo da ra tru6c va 1én trén, sau d6 nhanh chéng tré vé tu thé chuin bi
ban dau. Trong qué trinh thuc hién dong téc, trong tAm co thé di chuyén tit chan trdi sang
chan phai (xem hinh 93).

B

* K§ thuat giat vong xoay nghiéng trai tay

Dac diém: Trén co ban giong véi gidt vong xody ngang trai tay. Chi khac 1a sau khi
bong danh di c6 kém theo xody 1én nghiéng trai rat manh, trong khi béng bay sé& queo
phadi, bong khi tiép cham mit vgt d6i phuong thudng ban léch sang bén trai, ting thém do
khé cho déi phuong danh tra.

Thuc hién ky thudt dong tac: Trén co ban giong v6i giat vong xody ngang trai tay.
Diém khac nhau 12 mét vot nghiéng sang bén phai, ddnh vao phan giita bén trai ctia béng
ho#c phan duéi bén trdi clia béng, ngoai ma siat béng theo huéng tir dudi lén trén con can
phai tidng thém sic manh ma st vao bong theo huéng ra truée sang trai, lam cho béng
sdn sinh xo0dy 1én xo0dy nghiéng trai manh.

d. Ky thudt gidt vong nhé, vot mit gai

Ddc diém: Pay 1a ky thuat giat béng vong dugc thuc hién bing vot mit gai. Do vot
mit gai ¢c6 d0 dinh béng nhé hon vgt mit ddn nguogc, bdi vady béng gidt vong c6 cuong do
xody nhé, téc d0 béng va luc xung truéc sau khi béng cham ban déu kém béng giat vong
bing vot mit ddn ngugc. Pay 1a mot loai k§ thuat bd trg cia 16i danh tan cong nhanh doi
phé véi béng xody xudng.

Thue hién ky thudt dong tac: Trén co ban giong véi giat V6ng vot mat dan ngugc.
Diéu khéc biét 1a & chd: Vi tri ding cia van dong vién khi giat vong nhé vot gai tuong doi
gan, dong tac nhd, dung cing tay phat luc la chinh. Khi ddnh béng géc do mat vot khong
dugc qua nghiéng truéc (xem hinh 94).
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I1L6. K§ thuat go béng

Go béng 1a mot loai k§ thuat tuong déi chic chin khi ddnh trd béng xody xuéng gan
ban va trong ban.

Céc loai hinh ciach danh déu khong thé thiéu ky thuat nay. Go béng thudng cé sic
manh nhé, téc d cham, d6 xody va diém roi bién héa nhiéu, duong béng ngin. Béng sau
khi bat 1én phan 16n 1a & trong ban, thiéu luc tién ra trude, d6i phuong khong dé dang
phat dong tdn cong. St dung ky thuat nay dé qua do chd doi tim kiém, hoic tao ra co hoi
tdn cong. Vi dong tdc go béng tuong tu v6i cidt bong lai tuong ddi dé hoc nén cé thé coi nhu
k§ thuat nhap mén cha cit béng. Ching loai clia go béng c6é radt nhiéu. Dua vao su khac
nhau clia vi tri ddnh béng c6 thé chia thanh: go bong thuan tay va go béng trai tay. Dua
vao su sém muodn cda thoi diém ddnh vao béng c6 thé chia thanh: go nhanh va go cham.
Dua vao su khac nhau vé cudng do xody ctia béng c6 thé chia thanh: go xody va go khong
xody. Dua vao su khac nhau vé phuong huéng clia duong xody cé thé chia thanh: gdo xody
xuéng va go xody nghiéng v.v...

a. Ky thudt go béng trdi tay

Do phin 16n van dong vién (dic biét 1a van dong vién vot doc) tdAn cong thuin tay
tuong doi manh con tdn cong trdi tay tuong d6i yéu nén go béng trai tay cé ty 1& st dung
cao hon go bong thuan tay.

* Ky thuat go nhanh trai tay

Ddc diém: Pong tiac nhd, nhip do va téc do danh béng tuong d6i nhanh, duong vong
cung thap, c6 kém theo xody xudng. Do d6 c6 thé rit ngin thoi gian chudn bi ddnh béng
cia d6i phuong, c6 thé két hop v6i go béng cham, c6 thé thay déi nhip do go béng dé tao
diéu kién t4n cong.

Thuc hién ky thudt dong tac: Ping 6 vi tri hoi léch sang trdi ban, cach ban khoang
40 cm, chan phai ¢ trudc, hai goi hoi khuyu, h6p bung va nguc, than ngudi cii ra trude va
hoi xoay sang trdi, tay phai co tu nhién, cing tay hoi xoay trong, dua vot 1én phia trén ra
tru6e bén trai co thé, lam cho mait vot hoi ngtia sau. Sau khi béng dén bat 1én khéi mait
ban cdng tay va 6 tay vung vot xudng phia dudi trude sang phai dé dén bong. O thoi diém
béng di 1én thi danh vao phan gitia va dudi ctia béng. Trong gidy 14t vgt ddnh vao béng,
cing tay va c6 tay dung luc mot ciach théa ddng ma sat vao bong theo huéng xuéng dudi ra
truéc sang phdi. Can chid y lgi dung luc bat 1én cia béng dén. Sau khi danh béng, tay vung
vot theo da xuéng phia dudi trusc bén phai; déong thoi nhanh chéng tré vé tu thé chudn bi
ban dau. Trong qud trinh thuc hién dong tac, trong tam co thé di chuyén tir chan trai sang
chin phai (xem hinh 95 - 96).
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* Ky thuat go cham trai tay

Ddc diém: Pong tac tuong ddi 16n, nhip do danh béng va téc do béng cham, c6 kem
theo xody xudng, 1a mot loai go béng chic chidn nhat, d6i phuong khong dé phat dong tdn
cong. Cé thé két hop v6i go nhanh va go ngén, ciing nhu bién héa c¢6 hiéu qua nhip do va
diém roi ddanh béng, ting thém do khé cho d6i phuong khi danh tra dé tranh thi gianh
cht dong va tao ra co hoi tdn cong.

Thue hién ky thudt dong tace: Vi tri ding ¢ khu vuc gitta hoéc 1éch sang bén trdi ban,
than nguoi cdch ban khodng 50 cm. Chan phai ding hoi ra trudc, hai goi hoi khuyu, hép
bung va nguc, than ngudi hoi xoay sang trai. Canh tay phai co tu nhién, cang tay hoi nang
lén va xoay trong, dua vot 1én phia trén bén trdi co thé, mit vot hoi nglta sau. Khi béng
dén bat lén khéi mat ban va bay lén dén vi tri cao cdng tay va cd tay vung vot ra trudc
xuéng du6i va sang phdi. Khi béng ¢ thoi diém di xuéng thi danh vao phan gitta va duéi
cia béng. Trong giady lat vot ddnh vao béng, cdng tay va c6 tay dung luc lam cho vgt ma
sat vao béng theo huéng ra trudc, xudng dusi va sang phai. Sau khi danh béng, tay cAm vot
vung theo da vé phia truéc bén phai va xuéng dudi, dong thoi nhanh chéng tré vé tu thé
chudn bi ban dau. Trong qud trinh thuc hién dong tdc trong tdm co thé chuyén dich tu
chéin trdi sang chin phai (xem hinh 97, 98).

]
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* Ky thuat go bong xoay nghiéng trai tay

Dac diém: Toc d6 cham, vong cung thidp c6 kem theo xody nghiéng phai. P6i phuong
danh tra dé danh béng ra ngoai vé phia bén phai hodc danh trad béng cao. T dé gitip bén
minh cé co hoi tan cong.

Thue hién ky thudt dong tac: Ping hoi léch sang bén trdi, cach ban khoang 50 cm.
Chan phai ding hoi ra truée, hai goi hoi khuyu, hép bung va nguc, than ngudi xoay ra
trude hodc hoi xoay sang bén trai. Tay phai co tu nhién, cing tay nang 1én va xoay trong,
dua vgt ra phia trugc bén trdi thAn ngudi, lam cho mét vgt hoi ngda ra sau. Sau khi béng
dén bat lén khéi mat ban, cdng tay va c6 tay vung vot ra phia truée déon. Khi béng dén 6
thoi diém cao nhat hoic bat dau di xudng dung mait vot ngtia sau danh vao phan giita va
duéi ciia béng. Trong gidy 14t vot danh vao béng dung luc cla cadng tay va c6 tay lam cho
vot ma sat vao béng theo huéng ra truéc sang phai. Sau khi ddnh béng tay cAm vot vung
theo da ra truc sang phai, dong thoi nhanh chéng tré vé tu thé chuian bi ban dau. Trong
qua trinh thuc hién dong tdc, trong tAm co thé di chuyén tir chan trdi sang chan phai (xem
hinh 99, 100).

B

b. Ky thudt go béng thudn tay

Do da s6 van dong vién nang luc tAn cong thuan tay tuong d6i manh (dic biét 1a van dong
vién vot doc) cho nén ty 1& ngudi s dung go béng thuin tay thuong it hon nguti st dung go
bong trai tay. Khi gip phai dudng bong xody xuéng ¢ nita bén phai ban khong dé tan cong thi
st dung go bong thuan tay dé danh tra sé tuong doi chic chian hon.

* Ky thuat go bong nhanh thuin tay

Ddc diém: Giong v6i go béng nhanh trai tay.

Thuc hién ky thuat dong tac: Ping léch sang bén trai, cach ban khoang 40 cm, chin
trai ¢ trudc, hai goi hoi khuyu, hép bung va nguc, than nguvi hoi xoay sang phai. Tay phai co
tu nhién, cAng tay hoi xoay ngoai, dua vot 1én phia trén truéc bén phai co thé, mit vot hoi
ngtia sau. Sau khi béng dén bat 1én khéi mat ban, cang tay va cd tay vung vot xudng phia duéi,
trudc bén trai dén bong. Khi béng con & thoi diém di 1én thi danh vao phan giita va duéi cta
béng.
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Trong giady lat vot ddnh vao béng cing tay va c6 tay dung sidc théa dang lam cho vot
ma sat vao béng theo huéng ra truée xudng du6i sang trai. Cha y lgi dung luc bat 1én cla
béng dén. Sau khi ddanh vao béng, tay cam vgt vung theo da vé phia dudi truéc sang trai,
dong thoi nhanh chéng tré vé tu thé chudn bi ban dau. Trong qué trinh thuc hién dong téc,
trong tAm co thé chuyén dich tir chan phdi sang chan trdi (xem hinh 101, 102).

* Ky thuat go bong cham thuin tay

Ddc diém: Giong v6i gd béng cham trai tay

Thuc hién ky thuat dong tace: Vi tri ding hoi léch sang trai, thAn nguoi cdch ban
khoiang 50 cm, chan trai ding hoi ra truée, hai goi hoi khuyu, hép bung va nguc, than
nguoi hoi xoay sang phai. Tay phai co tu nhién, cidng tay nang lén va xoay ngoai dua vot
lén phia trén bén phdi than ngudi, mit vot hoi ngia sau. Sau khi béng dén bat 1én khoi
mat ban, cing tay va c¢6 tay vung vot xuéng phia duéi, truée bén trai, & thoi diém béng bat
ban bat dau di xudng thi ddnh vao phan gitta va dudi ctia béng. Trong giay lat danh vao
béng cing tay va c6 tay dung stic ma sit vot vao béng theo huéng ra truée va xudng duéi
bén trdi. Sau khi danh béng tay cAm vot vung theo da ra truéc xuéng dudi va sang trai,
dong thoi nhanh chéng tré vé tu thé chudn bi ban dau. Trong qué trinh thuc hién dong téc,
trong tam co thé chuyén dich tir chan phdi sang chan trdi (xem hinh 103).
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* Ky thuat go bong xoay nghiéng thuin tay

Ddc diém: Toc d6 bong cham, dudng vong cung thdp c6 kém theo xody nghiéng trai.
Doi phuong dénh tra dé ra ngoai ¢ phia bén trai hodc danh trd béng cao, tir d6 tao co hoi
tdn cong cho bén minh.

Thue hién ky thudt dong tac: Vi tri ding hoi 1éch sang bén trdi, cdch ban khodng 50
cm. Chan phai hoi ding ra trude, hai g6i hoi khuyu, hép bung va ngue, than ngudi xoay ra
trude hosc hoi sang trai, tay phdi co tu nhién, cdng tay ndng lén va hoi xoay trong,
dua vgt ra phia truge bén trai co thé, mit vot hoi nglia sau. Sau khi béng d&n bat 1én khéi
mat ban, cdng tay va c6 tay vung vot ra phia trudc sang trai dén béng. Khi béng dén & thoi
diém cao nhat hodc biat dau di xuéng, dung miét vot hoi nglia sau danh vao phan gitta va
duéi ctia béng. Trong giay lat vot ddnh vao béng dung luc clia cang tay, c6 tay ma sat vot
vao béng theo huéng ra trudc va sang trai. Sau khi ddnh béng, tay cAm vot vung theo da ra
tru6e sang trai than, dong thoi nhanh chéng tré vé tu thé chuin bi ban diau. Trong quéd
trinh thuc hién dong téc, trong tdm co thé chuyén dich tir chan phai sang chan trii (xem
hinh 104, 105).

I

c. Ky thudt go béng vdy ngdn (vuét ngdn)

Ddc diém: Pong tac nhé, toc do béng nhanh, dudng vong cung thap, dusng béng ngin,
diém roi gin luéi, c6 thé han ché& tdn cong chia doi phuong, chi yéu dung dé d6i phé duong
béng xody xudng gin ludi.

Thuc hién ky thudt déng tac: Trén co ban gidng v6i go béng nhanh. Piém khac nhau
14 so v6i gdo béng nhanh thi néi chung phai nhanh hon. Khi béng d&n cham ban, tay cAm
vot phdi nhanh chéng dén béng, mit vgt hoi ngtia sau. Khi béng dén vira bat 1én khéi mat
ban thi dung luc clia cdng tay va c¢§ tay ma sat vot nhe vao phan giita va du6i bén canh ctia
béng theo huéng ra truéc lam cho béng bay nhe va roi vao sat luéi ¢ ban ctia d6i phuong.

d. Ky thudt go béng xody manh va khéng xody

Ddc diém: Co hét mitc dung phuong phdp tay giéng nhau dé go béng sang cé xody
manh va "khong xody" lam cho d6i phuong khé phan dodn cudng do xody cua béng. Khi doi
phuong danh trd dé xudt hién béng chic luéi hodc ddnh béng cao, tir d6 tao ra co hoi tan
cong.

Thue hién ky thuat dong tac: Khi go béng "xody manh" can ting nhiéu géc do nglia
vot. Trong gidy lat vot tiép xtc béng can lgi dung triét dé sic manh cla cang tay va cé tay
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v6i toc do nhanh ma sat vgt vao giita va phia dudi clia béng theo huéng ra truéc va xudng
du6i. Khi go béng "khong xody" cé thé gidm nhiéu géc do nglia vot. Trong gidy lat vot tiép
xdc béng, toc d0 vdy (vudt) clia vgt cAn chAm mot chit, dung mit vot cham nhe béng day
ra phia truéc dé gidm thiéu stic manh ma sat vogt vao béng. Sau khi béng roi khéi vot, cing
tay va c6 tay dung sdc nhanh manh dé tiang thém téc do vuot béng, lam cho dong tdc go
béng khong xody gidng véi dong tdc go .béng xody manh.

IIL.7. K§ thuat cit béng

Cat bong 1a ky thuat cht yéu cia cach ddanh két hop tadn cong véi cit bong. Pay 1a ky
thuat c6 thoi gian ddanh vao béng mudn, téc d béng cham, ty 1é béng tét cao, su bién héa
do xody va diém roi nhiéu, d6i phuong khé phat luc tAn cong. Vi vay ma c6 thé trong lic
cat béng thita co phan cong. Ky thuat cit béng c6 thé dua vao vi tri ddnh béng chia thanh:
cit béng thuan tay va cit béng trdi tay; Dua vao do gdn xa cta vi tri ddng so vé6i ban c6
thé chia thanh: cit béng gan va cit béng xa; Dua vao miic do xody clia béng khic nhau cé
thé chia thanh: cit béng xody va ciat béng khong xody; Dua vao vi tri béng dén va tinh
nang cia béng khac nhau c6 thé chia thanh: cit béng dudi nguvi, cidt béng dot kich, cat
béng giat vong xody ngang, cit béng giat vong, gidt xung v.v..

a. Ky thudt cdt béng thudn tay

Cét bong thuan tay l1a ky thuat thuong dung chi y&u clia van dong vién cit béng.

Ddc diém: Pong tac tuong doi nhé, diém danh béng tuong doi cao, nhip do danh béng
va toc do cia béng tuong d6i nhanh, c6 kem theo xody xuéng. Puong béng va diém roi bién
héa nhiéu, c6 thé rit ngén thoi gian chuidn bi danh béng clia d6i phuong dong thai lam cho
doi phuong phai di chuyén phai trai € danh béng, nén cé thé tao dugc diéu kién tdn cong
ho#c truc tiép gianh diém.

Thuc hién ky thudat dong tac: Vi tri ding tuy thudc vao vi tri clla bong dén ma xac
dinh, néi chung cich ban khodng 1 mét. Chan trai ding hoi ra truée, trong tdm co thé roi
vao chan phai, hai géi hoi khuyu, hép bung va nguc, than ngudi hoi xoay sang phai. Canh tay
phai co tu nhién, cAng tay hoi nang 1én phia trén bén phai déng thoi xoay ngoai, dua vot 1én
phia trén bén phai than ngudi, mit vgt hoi ngiia sau. Khi bong dén bat 1én khéi mat ban va
dang & cudi thoi ky di 1én thi than ngudi xoay sang bén trai, cAng tay va c6 tay vung vot vé
phia truéc xuéng du6i sang trdi. Khi béng & thoi diém di xuéng thi vot ddnh vao phan gitia
léch du6i ctia bong. Trong gidy lat vot ddnh vao béng cing tay va cd tay véi su kéo theo cla
canh tay sé dung luc nhip nhang lam cho mat vgt ma siat vao béng theo huéng ra truée,
xudng duéi sang trai. Sau khi danh béng, tay cam vgt vung theo da xudng duéi phia trudc
sang trai, dong thoi nhanh chéng tré vé tu th& chudn bi ban diu. Trong qud trinh thuc hién
dong téc, trong tdm co thé chuyén dich tir chan phai sang chan tréi (xem hinh 106, 107).
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* Ky thuat cit béng xa ban thuan tay

Ddc diém: Dong tic tuong doi 16n, diém danh béng tuong ddi thap, nhip do ddnh béng
va toc do bong tuong doi cham, dudng bay vong cung tuong d6i dai, dung bién déi do xody
lam chinh, phéi hgp véi bién d6i dudng béng va diém roi dé tranh thd gianh chi dong va
tao co hdi tdn cong gianh diém truc tiép.

60



Thuc hién ky thuat dong tac: Vi tri ding tuy thudc vao vi tri béng dén. N6i chung
ding cach ban khodng trén 1 mét. Chan trai hoi ding ra trudc, hai géi hoi khuyu, hép
bung va nguc, than nguvi hoi xoay sang phai, trong tAm co thé roi vao chan phai. Canh tay
ph&i co tu nhién, cadng tay hoi nang 1én va xoay ngoai, dua vot lén phia trén bén phai co
thé, mit vot hoi ngtra ra sau. Khi béng dén bat 1én roi khéi mét ban dén thoi diém giita
clia giai doan di xudng, than ngudi xoay sang bén trai, dong thoi cdng tay va cd tay vung
vot xuéng dudi ra trudc sang trai dén béng. Khi bong & thoi diém cudi giai doan di xuéng
thi danh vao phan giita va dudi ctia bong. Trong gidy lat vot ti€p xic béng, cing tay va cd
tay dung luc lam cho mit vot ma sat vao béng theo huéng xudng dudi ra truéc sang tréi.
Chd y van dung siic manh cta than ngudi xoay sang trai. Sau khi ddnh béng, tay cAm vot
vung theo da xudéng du6i ra trude sang trai dong thoi nhanh chéng tré vé tu thé& chuian bi
ban dau. Trong qué trinh thuc hién dong téc, trong tAm co thé di chuyén tir chan phai sang
chan trai (xem hinh 108, 109).

* Ky thuat cit béng dudi ngudi thuin tay

Ddc diém: Béng dén xiét gdn than ngudi, cAn phdi nhanh chéng di chuyén sang trai
dé c6 vi tri thuan lgi cho cit béng thuan tay.

Thue hién ky thudt déong tac: Bong dén xiét gan vao giiia hodc léch phai gin co thé,
chan phai doi héi phdi nhanh chéng di chuyén ra phia sau bén trai, dong thoi nghiéng
ludn, hép bung va xoay ngudi sang phai, cinh tay ap sit bén phii than, cing tay nhanh
ch6ong ning lén va xoay ngoai, dua vgt 1én phia trén bén phai than lam cho mét vgt ngta
ra sau. Sau d6 nhanh chéng vung vgt xudng dudi, ra truéc dé6n béng. Khi béng & thoi diém
di xudng thi danh vao phan gitta, dudi béng. Trong gidy lat vot ddnh vao béng 1ay cang tay
c6 tay phat luc 1a chinh vung vé phia truéc va xuéng dudi. Sau khi danh béng, tay cAm vot
vung theo da xudng duéi va ra truée, ddong thoi nhanh chéng tré vé tu thé chuidn bi ban
dau. Trong qud trinh thuc hién dong tdc, trong tdm co thé do chuyén dich khong kip nén
van ¢ trén chan phai (xem hinh 110).
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* Ky thuat cit béng dot kich thuan tay

Ddc diém: Do béng dot kich cé stc manh 16n, téc do nhanh nén cit béng dot kich
thuong & vao diéu kién phong thia bi dong. Pic biét 1a do duong béng dot kich déu 1a dudng
béng duge tién hanh sau khi giao béng va sau khi bé nhé béng ngin hoic trong go béng va
lip béng cé su khéc biét rat 16n vé tinh ning va diém roi gitta cdt béng vé6i dot kich, tir d6
lam tang thém rat nhiéu vé do khé cit béng. Do vay cit béng dot kich can phai phin doin
chinh x4c, di chuyén buéc nhanh, nim viing géc do mat vot va phuong huéng dung sic méi
c6 thé chong do dugc thé tdn cong cia bong dén, tranh tha gianh lai quyén chi dong.

Thuc hién ky thudt dong tac: Can ci vao bong dén dé nhanh chéng lui ra sau, chan
trai hoi ding ra trude, tay phai co tu nhién, cidng tay nang 1én va xoay ngoai, dua vot lén
phia trén truéc bén phdi than, mat vot gidn vudng géc véi mat dat. Khi béng dén bat 1én
khéi ban téi vi tri cao, tay cAm vgt vung xuéng du6i dén béng. Khi béng dén & thoi ky di
xuéng dung mit vot gdn vudng géc v6i miat dat danh vao phan giita cla béng. Toan bo
canh tay dung luc ma sat vot vao béng theo huéng tir trén xuéng du6i sang trai dé miét
béng. Muon luc bat tré lai clia béng dén dé danh tra béng. Sau khi ddnh béng, tay cam vogt
vung theo da vé phia dudi ra truéc sang trai déong thoi nhanh chéng tré vé tu thé chudn bi
ban dau. Trong qué trinh thuc hién dong tac, trong tdm co thé chuyén dich tir chan phai
sang chin trai (xem hinh 111).

]

* Ky thuat cit béng giat xody manh thuan tay

Ddc diém: Do béng dén xody lén rat manh, dudng vong cung 16n nén thoi gian cat
béng mudn. Piém ddanh vao béng thap, dong tdc 16n. Can chi y khic phuc va lgi dung luc
bat trd lai theo huéng 1én trén ctia bong dén.

Thuc hién ky thudat déng tac: Ping ciach xa ban khodng trén 1 mét, chin trai ding
hoi ra truée, than ngudi hoi xoay sang phai; Tay phdi co tu nhién, cing tay nang lén phia
trén ra sau bén phai dong thoi xoay trong dua vgt 1én trén ra sau sang phai than, bién do
dua vot tuong d6i 16n, dong thoi lam cho mit vot gan vudng géc hoidc hoi ngiia sau. Khi
béng dén bat tir ban 1én dén gitta thoi diém di xuéng, phdi vung vot xuéng dudi, ra trudc
dén bong. Cung luc, than ngudi xoay sang trai. Khi béng ¢ cudi thoi diém di xuéng, dung
miét vot ngiia sau hodc gan vudng géc v6i mit dat danh vao phan giita, duéi hodc phan giita
clia béng. Trong gidy l4at vot ddanh vao béng chi yé&u 1a dung canh tay kéo theo cidng tay tao
luc huéng xuéng dudi va tdng cuong dung stc ra phia truée, dong thoi chd y mugn luc bat
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tré lai theo huéng lén trén ctia béng dén dé cit tra béng. Khi cit tra béng, c6 tay can giil
tuong déi 6n dinh. Sau khi danh béng, tay cAm vot vung theo da ra truéc va xuéng dudi
déng thoi nhanh chéng tré vé tu thé chudn bi ban diu (xem hinh 112).

I

* K¢ thuat cit béong giat vong, giat xung thuan tay

Ddc diém: Do béng dén xody lén rat manh, dudng vong cung nhd, sau khi roi xuéng
mét ban luc xung ra truée 16n nén thoi gian cit béng mudn, diém danh béng thap, dong
téc 16n. Can cha y khic phuc va lgi dung luc bat 1én va luc xung trude ctia béong dén.

Thuc hién ky thudt dong tac: Ping & vi tri cdch xa ban khoang trén 1 mét, than
ngudi hoi xoay sang phai, tay phdi co tu nhién, cidng tay nang sang bén phai va hoi xoay
trong, dua vot 1én trén phia sau bén phai co thé. Bién do dua vot tuong doi 16n, cu ly tuong
doi dai. Pong thoi, mit vot gdn vudng géc v6i miat dat hodc hoi nglia sau. Tu thoi diém
béng bat 1én khéi ban dén gitta thoi ky béng di xuéng, tay cAm vot vung xuéng dudi ra
tru6c dén béng. Cung lde than ngudi xoay sang trai. O cudi thoi ky béng di xudng, ding
miét vot vudng géc véi mat dat hosc hoi nglia sau ddnh vao phan gitta hodc phan giita léch
dudi ctia béng dén. Trong gidy 14t vot danh vao béng than ngudi xoay sang trai, dung stc
chti y&u cda canh tay, cing tay va c¢d tay huéng xuéng du6i ra truée cit bong, cé6 su nghiéng
than, khuyu goi b6 trg diung stic xuéng dudi, dong thoi phai chd ¥ muon luc bat l1én. va
xung truée clia béng dén dé cat trd béng. Khi cit béng, cd tay can giit tuong d6i 6n dinh.
Sau khi cit béng, canh tay cAm vot vung theo da xudng dué6i ra truée; dong thdi nhanh
chéng trd vé tu thé& chudn bi ban dau. Trong qué trinh thuc hién dong téc, trong tAm co thé
chuyén dich tir chdn phéi sang chan trdi (dong tdc ddnh béng c6 thé xem hinh 111 cit
béng 4ot kich thuin tay vgt ngang).

b. Ky thudt cdt bong trdi tay

Pay la k§ thuat thudng dung ctia van dong vién khi van dung két hop tdn cong va cit
béng. K§ thuat cit béng nay cling giong véi k§ thuat cit béng thuan tay va ciing c6 thé
chia ra thanh: cit béng gan, cit béng xa, cit béng dudi ngudi, cat béng dot kich, cat béng
giat vong xody manh, cit béng gidt vong, giat xung. Pic diém dong tdc cta cac loai k¥
thuat nay co ban cling gidng véi cac k§ thuat cit béng thuan tay. Diém khéc biét 1a & chd
phuong huéng thuc hién ngugc nhau gitta phdi va trai. Ngoai ra diém cit béng cia vot
ngang trai tay hoi gdn than hon so véi ciat béng thuan tay, dong thoi phat luc ctia cang tay
va ¢6 tay tap trung hon. Cac loai cit béng trai tay c6 thé xem hinh 113, 114, 115, 116, 117,
118, 119).
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c. Ky thudt cdt béng xody manh va khéng xody

Khi thuc hién k§ thuat cidt béng, c6 hét sic dung phuong phép tay gan giong nhau dé
thuc hién cit béng xody manh va khong xody, lam cho d6i phuong khé phan doan cudng do
xo0dy cuia béng ma danh béng chic ludi hodc danh béng ra ngoai ban hoidc danh béng cao,
tao co hoi cho bén minh phan cong hodc dot kich. Bat k& 1a cit béng thuan tay hay cit
béng trai tay déu cAn phdi nidm viing k§ thuat cit béng xody manh va cit béng khong
xody. Khi cit béng xody manh, cidng tay va c6 tay trong gidy lat vot ti€p xdc béng can
dung luc that manh, ting nhanh téc do vudt béng, dung luc ma sat vgt vao than béng.

Khi cit béng khong xody, trong gidy lat vot ti€p xic vao béng, cdnh tay kéo theo cang
tay va c6 tay ddy dua ra truéc va xudng dudi, nang nhe phan gitta va duéi ctia béng, ting
thich ddang stic manh cham vgt vao béng, gidm nhd sic manh ma sét vgt vao bong. Pgi khi
béng danh ra khéi vot cidng tay va cd tay cdn dot ngdt dung luc ting nhanh téc do vay
béng dé dong tdc cidt bong khong xody co ban gidng véi cit béng xody manh lam cho ddi
phuong khé phan doan.

II1.8. Cac k§ thuat khac

Cac loai hinh k§ thuat clia béng ban hién dai c6 rat nhiéu, ngoai cic k§ thuat cha yéu
nhu giao béng, d4y chéin, cong béng, giat béng, go béng, cit béng v.v... da gidi thiéu & phan
trén con c6 ciac ky thuat dap béng bong, tha béng bong, bé nhé béng ngin v.v...
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a. Ky thudat dap béng bong

Ddc diém: Pong tac 16n, stic manh 16n, 14 mot ki thuat chuyén mon tadn cong béng cao
gianh diém. Do dap béng béng thuan tay cé nhiéu thuan lgi cho viéc phat luc tap trung,
nén dap béng béng phan 16n st dung thuin tay.

Thuc hién ky thuat dong tac: Tuy thudc vao vi tri bong dén ma xéc dinh vi tri ding,
nhung néi chung thuong ding ciach ban hoi xa. Chan trdi ding ra trudc, trong tdm co thé
dén 1én chan phai. Toan b than ngudi va tay cung véi lung, hong xoay sang phai, cdnh tay
cd gidng dua vot ra phia sau bén phai co thé, cAng tay xoay trong, lam cho mat vgt nghiéng
truge. Khi béng dén cham ban bat 1én téi diém cao nhat cung véi stic manh chan phai dap
dat di chuyén trong tam, lung hang ciing xoay sang trdi. Toan bo canh tay vung 1én trén va
ra trugc. Sau d6 dan dan chuyén huéng vung vgt xuéng dudi phia truéec dé dén béng. Khi
béng dén & thoi diém di xuéng ngang do cao gilia vai va dau thi dung mit vot nghiéng
tru6e dap manh vao phan gitta béng. Trong gidy 14t vot ddnh vao béng, toan bd cdnh tay
ting téc do phat luc vung vgt xuéng phia dudi ra trudc sang trdi. Cung lic d6 lung, hang
tich cuc dung luc phoi hop. Sau khi danh béng cdnh tay cam vot vung theo da xuéng dudi
ra truéc sang trai, dong thoi nhanh chéng tré vé tu thé chudn bi ban dau. Trong qu4a trinh
thuc hién dong téc, trong tdm co thé chuyén dich tit chan phdi sang chan trdi (xem hinh
120).

Ngoai ra dap béng con ¢6 mot loai cdch danh goi la: "Roi xuéng dit nd hoa". Tic 1a khi
béng danh sang bat ban dén dd cao hon hidn mat luéi, canh tay cAm vot ddanh manh tir
phia trén sau ra phia trudc. dusi vao phan giita ciia bong (dap ché&ch thang kiéu dap rudi).

Piém then chét ciia loai dap béng nay 1a cAn phdi lam cho dudng thing tir vi tri dap
béng dén diém roi bat ky trén mit ban d6i phuong khong bi luéi ngan béng lai. Cach ddanh
nay can c6 su phan doan tinh t&, chuidn xac duong béng di 1én sau khi béng dén bat 1én
khéi ban, néu khéng dé& bi vut hut, tao thanh sai 1am mat diém.
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b. Ky thudt thd béng bong

Ddc diém: Vi tri ding xa ban, béng danh tra cao, dudng vong cung 16n c6 kém theo
xody lén hodc xody nghiéng, day 1a mot loai ky thuat phong thu dic biét. Tha béng cao tot
nhat 1a ddnh béng d&n vach dau ban cia d6i phuong, 1gi dung su bién ddi xody 1én va xody
nghiéng tao ra do khé hoéc sai s6t cho doi phuong khi ddnh tra. Pong thoi c6 thé lgi dung
thoi gian bay cia béng dé tranh tha thoi gian diéu chinh vi tri ding va dong tdc cia minh
tao thé& chii dong hoic co hoi phan kich.

Thuc hién ky thudt dong tac: Vi tri ding cach ban khodng trén 1 mét. Khi tha bong
béng thudn tay chan trai ding ra truéc, tay phai co tu nhién. Cing tay hoi thdp va xoay
trong, dua vgt xudng phia dudi, sau bén phdi than lam cho mit vgt dung doc hosc hoi
nghiéng truge. Khi béng dén bay qua thoi ky diém cao, cing tay, c6 tay vung vot ra truée
va lén trén dén béng. Khi béng ¢ thoi diém di xuéng dung méit vot vudng géc véi mat dat
hodc hoi nghiéng truéc ddnh vao phan giita hodc phan gitia 1éch trén ctia béng dén. Trong
giay lat vot ddanh vao béng cidng tay dung luc nang kéo lén trén. Néu can lip béng xody
nghiéng thi cung lic vgt ndng kéo 1én trén sé phai tang thém dong tdc va sic manh ma
sat vot vao béng theo huéng sang trai ho#ic sang phai. Sau khi ddnh béng cdnh tay cAm
vgt vung theo da ra trude va 1én trén hodc ra truc 1én trén bén phai hoic trai, dong thoi
nhanh chéng tré vé tu thé& chudn bi ban dau. Trong qud trinh thuc hién dong tdc, trong
tam co thé chuyén dich ti chan phai sang chan trai. Tha béng béng trai tay vé co ban
gidng véi dong tdc thd bong thuin tay; Piém khdc nhau la phuong huéng dua vgt phai
ngugc lai (xem hinh 121).
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c. Ky thudt bé nhé

Ddc diém: Vi tri ding gan ban, diém roi gan luéi. Khi déi phuong r&i xa ban, bd nhé
c6 thé diéu dong d6i phuong l1én truéc hosc 1am cho ddi phuong khong kip 1én d& béng ma
bi m4t di€m ho#c lam gidm ch4t lugng bong ddnh tra. Bé nhé thuong duge van dung khi
béng dén gan lu6i hodc khi diém roi khong xa 1am.

Thuc hién ky thudt dong tdac: Ping & vi tri 4p sdt ban, khi bé nhé thuin tay, canh
tay phai co tu nhién, cing tay léch sang phai dua vot sang bén phai than ngusi. Cé géng
lam dong tac giéng véi tAn cong béng, nhung bién do dua vot khong nén qud 16n. Sau khi
béng dén bat 1én khédi ban, canh tay cam vgt nhanh chéng vung vot ra truée dén béng, khi
béng dén & thoi ky di 1én, cAng tay dot ngdt xoay ngoai; néu béng dén cé cudng do xody
xudng 16n sé phdi lam cho miét vgt hoi nglia sau, ddnh nhe vao phan gitta va phan dudi cta
béng. Trong gidy lat vot danh vao béng, dung luc nhe nhang cia cidng tay va cé tay la
chinh dé danh béng. Sau khi ddnh béng canh tay cam vgt vung theo da ra truéc nhung
bién do vung vot cAn c6 hét mic nhé, dong thdi nhanh chéng tré vé tu thé chudn bi ban
dau. Trong qud trinh thuc hién dong tdc, trong tdm co thé dat vao cd hai chan (xem hinh
122).

B

II1.9. Ky thuat don cha yéu ctia cac cach danh thuong gip
a. Ky thuat don chi yéu ciia cdch danh ddy trdi cong phdi vot doc:

Vut nhanh, cong nhanh, dap béng, lip nhanh,
s dot kich danh trd vé chd cti (T4n cong thuin
Thuén tay | tay dénh trd doi phuong tdn céong dudng chéo
Ky thuan tay)
thuat Pap béng bdng: Cac k¥ thuat trén gdm ci né ngudi
chu
y&u < Trii tay ~ DAy nhanh, ddy ting luc, ddy ép

Mot dén hai kiéu giao béng cht y&u nhu: giao
Giao béng (" béng tung cao béng, giao béng xody nghiéng,
X04y xudng trdi tay
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Thuén tay
Ky
thuat
phu Tréi tay
tro
Giao béng

Ky thuat phong thu

Lip nhanh, go béng, trugt vot
Lip nhe béng, b6 nh6 béng

Go béng, chidn béng gidm luc, ddy béng xody
xubng.

Céng béng gilia ban, ddy chin gitta ban, bd
nhé béng.

Tit 1 dén 2 kiéu giao béng bé trg
Chan béng
Tha béng béng
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b. Ky thuat don chi yéu ciia cdch ddanh tdn cong 2 mdt ciia vot doc:

Vut nhanh dot kich thdp, dap béng, lip
‘ Trai tay nhanh, gidt nhanh dap giat vdng, cong
{ phat luc gitra ban

Vut nhanh, lip nhanh, 46t kich, dap bong
Ky thuat Thuan tay déP giat vong vudt nhanh, dénh tra vé
chi y&u < chd cii, dap giita ban, dap béng bong.

Trai tay 1 kiéu giao béng dai, ngin cé tdc
do va c6 4o xody
Giao béng ., }
Thuén tay 1 kiéu giao béng dai, ngan cé
\ toc do, do xody

Go béng (cht y&u 1a vdy ngin), chin gidm luc trai tay,
Ky thuat chéan nhanh trung 1§

bo trg Lip béng nhe thuin tay, trugt vot, bé nhé béng giao,

béng tir 1 dén 2 kiéu bé trg giao béng
Ky thuat Chén nhanh thuén tay
phong thﬁ{ Chan nhanh trdi tay
c. Ky thudt don chi yéu cia cdch ddnh loai hinh tdn céng hai mdt vot ngang

Vut nhanh, lip béng trong ban, tdn cong nhanh,

Thua . Y

t:an dot kich thap, lip nhanh, ddp vut béng, danh tra

Ky ¢ 4 vé chd cii, dap giat vong, dap béng bdng, lip cong.

thuat Tréi ta Vut nhanh, tdn cong nhanh, dot kich thap, lip
chu yé&u Y nhanh, dap vut, ddy ép tang luc, giat vong

Giao Mot kiéu giao béng chii y&u thuan tay va 1 kiéu
béng giao bong trai tay.

A

Ky \ tay, chian]gidm luc, chan nhanh
thuat
bé trg

Vuét nhaj‘il\ thuan tay, lip nhe, chin nhanh ép nghiéng trai

G0 nhanh thuin tay va trai tay, go bong xody nghiéng
Giao béng 1 kiéu, giao béng bd trg
d. Ky thudt don chi yéu cia loai hinh cdch ddanh tdn céng nhanh két hop gidt véng vot
doc:
[ Vut nhanh, cong nhanh, dot kich thdp, dap
Thuan tay) Vut bong
Giat vong, dap béng béng, lip xung giita ban
Tréi tay {Bay nhanh, day tang luc, phat luc cong bong

Ky thuat . .
Cflfl ylgi < trdi tay gitta ban
Mbt kiéu giao béng dai, ngin cé xody, cb tdc
do thuan tay
Giao béng i ) i
L Mot kiéu giao bong dai, ngan c6 xody, c6 toc

do trai tay

Thuan tay: Vust nhanh, go béng

Ky thuat .. o 4 s 2 y s 1z
b& tro Trai tay: Pay ép, chan gidm luc, day chin dudi, go bong
Giao béng: T 1 dén 2 kiéu giao béng bd trg

Ky thuat ] D4y chin béng hai tay va thuan tay
ho . .
pt}?gg Tha béng bong thuin tay va trai tay
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e. Ky thudt don chi yéu cia loai hinh cdch ddnh tdn cong nhanh két hop gidt véong vot
ngang:

.
Thuén [ Vut nhanh, cong nhanh, 3ot kich, vut dap lip béng
tay vong cung, lip xung giita ban, dap béng béng

Ky thuét< Trai {Vl_lt nhanh, bat nhanh, d6t kich, dap béng

chu y&u tay | D4y tang luc, lip xung giifa ban

Giao ( Giao bong cht y&u thuan tay 1 kiéu

* béng Mbt kiéu giao béng chi y&u trai tay
K§ thuat Vu6t nhanh trdi tay va thuan tay
b6 trg { Gbd bong
Ky thuat { Chén béng thuan tay va trdi tay

phong thi'| Tha béng béng

f. Ky thudt don chii yéu cia cdch ddnh gidt véong gidt xung hai mdt ciia vot ngang

Lip béng trong ban, giat vong giat xung gan va
Thuén tay (“vita ban, giat vong tang xody ddnh tra vé chd ci,
giat xung ngugc gan va viia ban, dap béng béng

Lip béng trong ban, giat véng ting xody

Ky thuat| Trditay [ Giat véng, giat xung gin va vira ban, dap béng
chi y&u < béng

Mot kiéu giao béng xody thuén tay 1a chinh
phdi hop giao béng diém roi

Giao béng . ’
Mot kiéu giao béng xody trdi tay la chinh phoi

hgp giao béng diém roi

Go béng tang xody thuan, trdi tay va go béng ngin thuan,

trai tay.
Ky thuat .
bé tro G0 nhanh x0dy nghiéng thuan tay; chin nhanh gan ban

thudn tay va trdi tay; giat vong xody 1én xody nghiéng thuin
tay; tha béng béng, 1 kiéu giao béng bd trg

i. Kythuat don ciia cdch ddnh két hop cdt béong véi tdn cong (Hien nay phdn lén van dong
vién vot ngang su dung)

( Cong bong

Thu4 .
t:jn Giat vong
Cat bong

Ky thuat Cong béng

ht yé& . N
chu yeu Trai tay< Giat vong

\ Cat béng

Giao K§ thuat giao béng chi y&u thuén tay 1 kiéu
béng trai tay 1 kiéu

Ky thuat { Go nhanh thuan tay, go cham thuin tay

b6 trg Go nhanh trai tay, go cham trai tay
Ky thuat | Chéan béng
phong thd (| Tha béng béng

II1.10. Ky thuat két hop
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Ky thuat két hop 1a mot t6 hop tir 2 loai k§j thuat don tré 1én dé két hop st dung. K§
thuat két hop 1a co s6 nén méng chia chién thuit. Trong mot tran thi d4u, chién thuat la do
nhiéu t6 hop k§ thuat cdu thanh. Su van dung cta k§ thuat két hgp 1a & chd phai phéi hop
chit ché gita cac ky thuiat danh béng véi bé phdp (buée chan). Loai hinh cia ky thuit cé
rat nhiéu, trong cudn sich nay chi chon ra va gi6i thiéu mot s6 ky thuat két hop cha yéu
dé tap luyen.

a. Ky thuat ddy trdi cong phdi

Ddc diém: La ky thuat két hop chd yéu cha cach danh ddy trai cong phai, toc do
nhanh, tinh t4n céng manh, c6 thé tao co hoi dap vut béng.

Thuc hién ky thuat déng tac: Khi tir ddy trai tay chuyén thanh tdn cong thuin tay,
canh tay sau khi két thic dong tdc ddy chin va tré vé vi tri ban dau can phdi nhanh chéng
chuyén dong sang phia bén phdi dé dua vgt ra phia tru6c bén phai than nguvi, dong thoi
cing tay xoay trong lam cho mat vot nghiéng trude. Sau dé lam dong tac cong béng thuan
tay (c6 thé xem & phan tru6c vé cong béng thuan tay). Khi tir tdn cong thuan tay chuyén
sang d4y chin trii tay, cdnh tay két thic dong tdc cong béng va tré vé tu thé ban dau can
phdi nhanh chéng chuyén dong sang phia bén trdi va xoay ngoai, dua vgt ra phia trudc bén
trai than ngudi déng thoi lam cho mét vgt nghiéng trude. Sau d6 lam dong tdc ddy chén
trai tay (d4y chan trdi tay xem & phan truéc). Do thoi gian ddnh vao béng clia ky thuat
ddy chan tuong d6i sém, trong khi d6 6 kyj thuat cong bong lai tuong d6i mudn, do vay
diém danh vao béng khi cong béng thudn tay hoi ra sau hon so v6i .d4y chéin béng trai tay.
Ngoai ra khi d4y trai cong phai, mudn giit cho dong tdc danh vao béng chinh xdc cAn phai
di chuyén buéc nhanh, tit ddy béng chuyén sang cong bong néi chung dung d6i bude, tiu
cong bong chuyén sang d4y béng néi chung dung buéc nhdy; Khi lién tuc day trai cong
phai, trong tinh hudng béng dén c6 géc do tuong doi 16n. Tu ddy sang céong ciing c6 thé
dung bude nhay, khi trong tam khong kip chuyén dich ciing c6 thé dung budc chéo.

b. Ky thuat ddy chdn né nguoi cong béng

Ddc diém: Toc do nhanh, tinh tdn cong manh, c6 thé tao ra co hdi dap, vut béng. Cé
thé phat huy uy luc cong béng thuin tay 6 nita bén trai ban.

Thuc hién ky thuat déng tac: Tu ddy chin trdi tay chuyén d6i thanh né ngudi cong
béng thi then chét k§ thuat 1a viée di chuyén buée chan. N6i chung trude hét chan phai di
chuyén 1 budc ra phia sau bén trdi, than trén ciing theo d6 ma hoi xoay sang phai va hép
bung, trong tAm roi vao chan phai. Cung lic d6 canh tay tif bén trai than ngudi chuyén
dich ra phia sau bén phai than dong thoi xoay trong dé diéu chinh mit vot lam cho mét
vot hoi nghiéng trude. Tiép d6 chan trai budc sang bén trai mot buge. Cung lic d6 canh tay
hoan thanh dong tdc né nguvi cong béng (xem dong tdc né ngudi cong béng ¢ phan trudce).
Trong qué trinh thuc hién dong tdc, trong tdm co thé chuyén dich tir chan phai sang chan
trai. Piém danh vao béng cla k§ thuit ddy chén trai tay, né nguvi cong béng ciing giong
v6i cdc ky thuat ddy chin khdc. Piém ddnh vao béng cia ky thuat né ngudi cong béng néi
chung déu & ngoai ban. Do khi né nguvi cong béng phdi di chuyén buéc nhanh déng thoi
lam "cho co thé nhugng lai vi tri ddnh béng nén diém d4anh vao béng cia kj thuat né
ngudi cong béng van § phia truéec than nguoi”.

c. Ky thuat tdn cong hai mdgt
Ddc diém: Toc do nhanh, siic manh 16n, uy luc 16n, stc cong kich manh, 14 k§ thuat

két hgp chi yé&u cia ciach danh cong hai mit.
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Thue hién ky thudt dong tac: Phuong phap khi thay déi ddnh béng gitta thuan tay
va trai tay cling cd ban giong v6i ddy trdi cong phai. Piém khac nhau & ché khi tdn cong 2
miét cta vot doc chuyén tir thuan tay sang trai tay, cAn ph&i nang vai trai con vai phai ha
thap, nang cao cang tay, hép nhiéu phan bung, dé hinh thanh ciach danh béng cao tay trai
tay. Nhu vay sé tién cho tap trung phat luc va diéu chinh mét vgt. Khi phat luc cong béng
thuan tay thi diém d4nh vao béng nén hoi ra sau so v6i cong béng trdi tay. Buéc chan clha
cong béng hai mit do vi tri ding xa ban hon so véi ddy trai cong phai nén khi di dong
phdi trdi néi chung dung buéc nhdy dé c6 1gi cho ddnh béng khi ding 6n dinh; nang cao
tinh chinh x4c¢ khi danh béng.

d. Sau khi ddy chdn, né nguoi cong béng tat béng thudn tay

Ddc diém: toc do nhanh, tinh tdn cong manh, c6 thé 14y tdn cong thay phong tha dé
chong d6 tan cong dudng chéo thudn tay cia d6i phuong. K§ thuat nay duge t6 hop bdi ba
ky thuat don 1a d4y chén trdi tay, né ngudi cong béng thuan tay va tdn cong thuin tay
trong lic di chuyén tir trai sang phai. Pay 1a mot trong nhiing k§j thuat két hop hay su
dung nh4t cia céc loai hinh c4ch ddnh tdn cong, dic biét 1a cdch ddnh d4dy trai cong phai.

Thue hién ky thudt déong tac: Dic diém cha tat béng thuan tay sau khi né ngudi tdn
cong la: Do sau khi né nguvi tdn cong, béng danh tra cia d6i phuong diém roi phan 16n &
géc phai, nén cu ly di chuyén dé tat béng thuan tay tuong doi dai. Vi vay buéc chan caa tat
béng thudn tay nén st dung budc chéo. Tic 1a sau khi né ngudi danh béng va trd lai tu thé
ban dau, phai nhanh chéng di chuyén trong tdm sang chan phai, chan trdi nhanh chéng
bude 1 bude 16n qua mit truGe cua chan phdi, cung ldc d6 tay dua vot sang phdi va xoay
trong, lam cho mét vgt hoi nghiéng truée. DPgi khi chan trai cham dat, trong tAm co thé roi
vao trén chan trdi, theo d6 than ngudi hoi xoay sang trai dong thdi vung vot cong bong.
Trong qué trinh dong tdc cong béng chan phai ciing theo dé budc sang bén phai 1 budc dé
giit théing bang va én dinh trong tdm co thé. Néu géc do béng dén khong 16n thi bude chéo
c6 thé nho 1 chat; Nguge lai buée chéo phai 16n hon. Tat béng thuan tay sau né nguoi cong
béng nén danh vao béng & thoi diém béng dang & di€m cao. Piém danh vao béng & phia
truge bén phai co thé. Do tat béng, sau né nguvi cong béng phan 16n 1a chi c¢6 chan trai sau
khi cham d4t thi lap tic vung vgt cong béng, cho nén do khé dong tac 16n hon so vé6i cong
béng thuan tay néi chung, nhung ky thuat dong tdac va dung luc ciia cdnh tay co ban giong
v6i cong béng thuan tay. Ngudi tap chi cAn nidm bit dugc ky thuat cong béng thuan tay thi
c6 thé van dung ky thuat tat béng, sau né nguvi cong béng dugc nhu ¥ (trén tién dé la di
chuyén buéc dén dugc vi tri ddnh béng).

e. Pap vut béng sau khi lip bong thudn tay (két hop lip ddp)

Ddc diém: Pugc cdu thanh béi hai ki thuat don 1a lip cong thudn tay va dap béng. Stc
manh 16n va dif doi 1a bién phdp gianh diém chi y&u cla van dong vién tdn cong nhanh.

Thuc hién ky thuat déong tac: Truéc khi vung vot danh lip béng canh tay hoi thap,
vot thdp hon dd cao cia béng dén. Dua vao su khéac nhau ctia cuong do0 bong xody xudng
khi dén va dua vao yé&u linh dong tdc ky thuat don dé ddnh béng. Khi chuyén tu lip béng
sang dap boéng, cing tay dua vot ra sau va hoi 1én trén phia bén phai lam cho vt cao bing
ho#c hoi thap hon do cao clia béng dén, than trén xoay phai. Di chuyén trong khi st dung
lip béng thi phan 16n st dung buéc nhady, song tir ddnh trai tay ddi sang ddanh béng géc do
16n thuan tay c6 thé st dung bude chéo. Khi béng dén bat 1én khéi ban cao hon mit 1udi,
cin nhanh chéng di chuyén ra truéc dé gianh 14y vi tri thich hgp méi c6 thé bdo ddm cho
dong tac dap vut béng chinh xac.

f. Phdn cong trong khi cdt béng

Ddc diém: Do cit béng va cong béng t6 hop thanh. Trong ciat béng toc do tuong doi
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cham thi tién hanh phan cong cé tinh dot ngdt c6 thé 1lap tic thay déi nhip do va dong tac
danh béng ctia d6i phuong, nén cé thé chuyén tir thé bi dong sang chi dong dong thoi cé
thé truc tiép gianh diém. Pay 1a ky thuat két hop chi yéu ctia cdch danh két hgp cong -
cit va la bién phdp gianh diém.

Thuc hién ky thudt dong tac: Do cit béng néi chung diém danh vao béng & thoi
diém béng di xudng, con tdn cong bong phan 16n diém danh vao béng lai ¢ vi tri cao. Vi
vay khi cit béng chuyén sang cong béng phai nhanh chéng di chuyén ra truéc, dua vao
tinh n#ng clia béng dén dé cong béng hoic lip béng. Khi tit cong béng chuyén sang cit
béng, can nhanh chéng di chuyén ra sau, dua vao tinh ning cia béng dén va vi tri ding
clia ban than ma cé thé si dung chién thuat cit béng gan, cit béng xa hodc ciac kj thuat
cidt béng khac. Phuong phdap va yé&u linh cu thé ctia cong béng va cit béng c6 thé xem &
phan k§ thuat don 18.

i. Giao béng cudp tdn cong (xung)

Ddc diém: Giao béng cudp tdn cong (cuép xung) 1a t6 hop k¥ thuat hang dau quan
trong nhat va la bién phép gianh di€ém cta cdc loai hinh cdch ddnh (trong d6 giao béng
cu6p xung la ciach ddnh giat vong, giat xung).

Céc loai giao bong déu c6 thé dat dugc co hoi cuép tdn cong. Nhung 14y giao béng xody
xudng va khong xody, bé6ng xody nghiéng xody xuéng sang phai, sang trai va giao béng trai
tay va thuan tay c6 thé gianh dugc nhiéu co hoi tdn cong nhat.

Thue hién ky thuat dong tac: Vi du dung phuong phép tay gdn giong véi giao béng
X04y xubng ting xody dé "giao béng khong xody". P8i phuong danh tra rat dé bi danh béng
cao ling (ho#c béng hoi cao). Lic nay cdn nhin chudn duong béng va diém roi ctia béng
dén, nhanh chéng di chuyén dén vi tri thich hop phat luc dap vut hodc dot kich (van dong
vién giat béng ciing c6 thé phat luc giat vong, giat xung).

III.11. K§ thuat két hgp cia cach danh thudng gip
a. Ky thuat két hop chii yéu ciia cdach ddnh ddy trdi cong phdi vot doc:
Giao béng cudp cong
( Giao béng vut nhanh
Ba:’qt Giao béng ddy chin hodc danh tra vé chd cii (khi bi cong hoic
dau ) khi bi lip)
D4y trdi cong phai, ddy trai cong phdi két hgp né ngudi tan
cong.
. P4y chan né ngudi cong béng, sau dé tat béng thuan tay
Tan ( P4y béng né ngudi tdn cong, tat bong sau d6 lui lai cong bong
cong | traitay
va
gifing
co Dot kich trong khi go béng sau chuyén sang dap lién tuc

Dot kich trong khi lip béng két hgp tdn cong lién tuc

D& giao béng vut nhanh (ho#c cuép cong chuyén thanh dsi cong)

\

b. Ky thudt két hop chii yéu ciia cdach ddnh tdn céng hai mdt ciia vot doc
Ba vot  Giao béng cuép tdn cong (vot ddu cta tdn cong 2 mit)

dau Giao béng vut nhanh (khi gép phai béng ngén)
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Giao bong phong thi kin hai mét phdn cong (khi bi lip hoac
bi cong)

Tan cong 2 mit, tdn cong 2 mit k&t hgp né ngudi tdn cong

Tan . . .
Téan cong trai tay két hop day cha
cong va 4n cong trai tay két hgp ddy chin
giing co Né ngudi tdn cong, tat béng thuan tay két hgp tan cong trai
tay
Tan cong gan ban két hgp tdn cong vira (véi ban)
Vuét nhanh két hgp dap vut
Chén nhanh két hop tat béng thuan tay
Tén ( Trong lic lip béng dot kich, dot kich trong lip béng két hop
R . | lién tuc dap vut
cong va

gising co | Dot kich trong lic go béng hoidc dot kich trong go béng két
hop dap vut lién tuc

< Két hop lip béng, dap vut béng va treo béng (bd nhd)

P& giao béng vut nhanh (hoic cuép cong) sau chuyén thanh
d6i cong

c. Ky thuat két hop chil yéu ciia cdch ddnh tdn céng hai mdt ciia vot ngang:

Giao béng thuan tay va trai tay cuép tdn cong, cusp lip cong
Ba vot (4ot kich thdp, vut nhanh, lip nhanh)

dau
Giao béng nhanh ké&t hgp déi cong (khi d6i phuong tdn cong)

Vuét nhanh k&t hgp dap vut
T4n Lip cong két hop dap vut

cf)\ng va | K&t hop lip béng vut béng va treo béng (bé nhd)
giang co ) ’
D& giao bong cudp tdn cong, cubp lip cong két hgp dap vut

béng
d. Ky thudt két hop chii yéu ciia cdch ddanh tdn céng nhanh véi gidt véng ciia vot doc
Giao béng cudp tdn cong, cuép lip cong
.

Ba vogt | Giao béng ngin, go béng ngén két hop vut nhanh

43U 4 Giao bong k&t hop phong thi kin phan kich (khi bi lip va bi

kcc”)ng)

D4y chin né ngudi tdn cong két hgp véi dap vut lién tuc
Tan
cong va
gidng cof

( P&y chin k&t hop lip xung thuan tay

D4y trai cong phai gan ban chuyén thanh lip xung vita ban
Lip giat két hop vé6i dap vut lién tuc

(B(f)t kich trong go béng. Trong go béng giat vong

T4an | P4y chian né ngudi tdn cong sau d6 tat bong thuan tay lui vé
cong vay cong bong trdi tay

glang co D& giao béng cudp cong (hodc cusp xung hodc vut nhanh két

\hgp tan cong lién tuc)

e. Ky thudt két hop chil yéu cia cdch ddnh tén cong nhanh véi gidt vong ciia vot doc:
Giao béng cuép tdn cong, cup lip cong, cuép giat xung

B . . ,
gﬁx;qt Giao bong két hgp vut nhanh (gép béng vay ngan)

Giao béng két hgp phan kich (khi bi t4n cong)
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Cong, ddy bat bong trai tay két hgp cong thuin tay (lip)
hoéc né nguti cong bong
Né nguoi tAn cong két hop tat béng thuan tay lui sau cong
trai tay
T4n cong
va giding
co

Vudt nhanh gin ban két hop dap vut

Tan céong hai mit gin ban két hop lip béng trai tay vira ban
Giat vong két hgp lién tuc dap vut

Dot kich trong go béng hoic cuép giat vong

D& giao bong cuép tdn cong, cuép giat cong két hop tdn
cong lién tuc

f. Ky thudt két hop chi yéu cia cdch danh gidt xung gidt vong hai mdt ctia vot ngang:
- Giao béng cuép lip cong, gidt xung; giao béng ngin lip
béng trong ban (khi bi vy ngin)
Ba vot ddu | Giao béng ngin, go ting xody, doi lip, d6i giat cu ly trung
| binh v6i ban, giao béng chuyén sang phén kich hai mat
(khi bi lip hoac bi cong)
(Lip béng tréi tay két hop lip thudn tay, né ngudi lip, giat
xung
Lip nhanh gan ban ké&t hop d6i lip, ddi giat cu ly via.
Doi lip két hop giat xung trd vé& chd cii 6 cu ly vira

L Giat tang xody két hop giat xung lién tuc
Tan cong

va giling co C\hén nhanh gan ban két hgp doi lip, déi giat xung cu ly

viia
Két hop lip, giat xung, bd nhé
Két hop go, lip, k&t hop go, lip, giat xung

\.D& giao béng cuép lip cong, cuép giat xung k&t hgp tan
cong lién tuc
i. Ky thudt két hop chi yéu cia cdch ddnh cong, cdt
N Giao béng cuép tdn cong hoic cuép lip cong
Ba vgt dau ., .
Sau giao béng go béng két hop cat bong
Tan cong trai tay két hop tdn cong thudn tay (hodc giat
vong) hodc né nguvi cong béng hoic trong lip cong chuyén
T&n cong | Sang cit béng hodc trong lic cit béng thi phan cong
va giing co | K&t hop go béng véi lip béng hoidc go béng , ddy bong két
hop véi dap vut bong
D& giao bong khong ché hoéc cuép lip cong
IV. KY THUAT DI CHUYEN BUGC
IV.1. TAm quan trong ctia phuong phap di chuyén buéc chian
Cung véi su phat trién cia ky thuat mén béng ban, su bién héa vé dudng béng, bién
hoa diém roi khi ddnh béng cling ngay mot nhiéu 1én. Diéu nay doi héi van dong vién
béng ban can phai di chuyén buéc chan nhanh d& bao ddm tinh chinh xac ctia dong téc tay
va phat huy sé truong ky - chién thuat ca nhan. Nguge lai néu nhu buée chan khong tot thi
khong thé bdo dam cho tay thuc hién dong tdc ddanh béng chinh xdc. Tinh chudn xéc cha
buéc chan va chdt lugng ddanh béng c6 dnh hudng truc tiép t6i hiéu quad cda viéc st dung
k¥ thuat sé truong ctia van dong vién. Vi vay dé danh béng ban, nhat dinh phdi ndm viing
ky thuat di chuyén budc.
IV.2. Phuong phap di chuyén buéc thudng diung
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a. Buéde don

Ddc diém: Pong tic nhanh va don gidn, pham vi di chuyén buéc nhé, qua trinh di
chuyén budc trong tdm co thé viing vang thich hgp véi viéc st dung trong khi béng dén cé
cu ly gdn véi co thé.

Thuc hién ky thudt dong tac: Dung 1 chin lam tru, chan con lai dua vao dudng béng
va diém roi ctia béng danh sang dé di chuyén bu6c ra truéc, ra sau, sang trai ho#c sang
phéi (xem hinh 123 A, B, C, D).

b. Budc vuot

Ddc diém: Toc dd di chuyén nhanh, pham vi di chuyén 16n hon buée don. Cé thé si
dung khi béng dén cach than hoi xa. Vi buéc di chuyén thi nhat c6 bién do 16n lam cho
trong tam co thé ha thap nén khong dé st dung lién tuc.

Thuc hién ky thuat dong tac: Dung chan khic huéng véi huéng béng dén dap dat,
chan cung huéng busc mot buse dai vé huéng béong dén. Trong tAm co thé di chuyén dén
chin nay, con chan kia nhanh chéng budc theo 1 buéc (xem hinh 124).

]

Né&u diém roi ctia béng dén cach than tuong d6i xa hodc tuong doi gan, thi phuong
huéng di chuyén budc c6 thé 1éch sau hoic 1éch truée.
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c. Buéce nhdy

Ddc diém: Pham vi di chuyén tuong d6i 16n, trong tdm co thé bién ddi rat nhanh,
truge va sau di chuyén cu ly gitta 2 chan co ban nhu nhau v.v... Cé thé st dung dé lién tuc
danh tra béng dén va st dung thich hgp khi béng dén cach co thé tuong doi xa.

Thuc hién ky thudt dong tac: Chan khac huéng véi béng dén bude sang huéng béng
dén truéc, sau dé chan con lai tiép tuc budc theo sang ngang (xem hinh 125).

]

Néu diém roi cia béng dén tuong d6i xa, hodc tuong d6i gin thi phuong huéng di chuyén
dén danh cac loai béng dén doé c6 thé léch ra sau hosc léch ra truée.

d. Bude doi x]

Ddc diém: Bién dd di chuyén 16n hon budc don va nhé hon budc
nhdy. Khi di chuyén khong c6 dong téc trén khong, c6 loi cho giit
trong tdm co thé 6n dinh, thich hgp st dung cho ciach danh cit
béng, cich ddnh tdn cong nhanh va giat vong. Khi cong cit béng di
chuyén trong pham vi nhé cling thuong st dung budc doi.

Thuc hién Eky thuat dong tac: Phuong phdp di chuyén co
ban giong véi busc nhay, chi khic nhau & ché khong nhay lén trén
khong di chuyén, truéc hét chan khac véi huéng cha béng dén buée

sang ngang gan chan bén cung huéng v6i bong dén sau d6 chan cung huéng lai tiép tuc
budc sang bén huéng béng dén (budc tach ra - xem hinh 126).

e. Buédc chéo

Ddc diém: Bubc chéo 1a mot phuong phéap bude cé bien do6 di chuyén 16n nhat, chi yé&u
dung d€ d6i phé véi bong dén c6 khodng cich xa véi co thé. Cach .ddnh tdn cong nhanh
ho#c giat vong, khi né ngudi tan cong sau dé tat béng thuan tay khodng trong hoic khi lip
cit bong trong lic di chuyén thuong st dung buéc chéo. Cach danh cit béng khi di chuyén
trude sau thudng dung buéc chéo dé d5 bong ngian hoic dd béng cit dot kich.

Thuc hién ky thudt dong tac: Truée hét dung chan gin v6i huéng béng dén lam
thanh chan chong dat, buéc nhanh chan xa béng 1én trudc qua chan chong dat sang phia
béng d&n 1 buéc 16n, sau dé chan chong dat tiép tuc di chuyén 1 budc sang ngang theo
huéng béng dén (xem hinh 127).
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f. BuéGc né nguoi

Khi béng dén ¢ bén trdi tay nhung ban than lai quyét dinh dung ky thuat cong bong
thuan tay danh tra, doi héi dung budc né ngudi. Bu6c né ngudi cin ci vao su khac nhau vé
vi tri clla béng dén va théi quen clia cd nhan cé thé phan thanh né nguoi buée don, né
ngudi budc vugt, né ngudi budc nhay.

* Né ngudi buéc don

Ddc diém: Toc do di chuyén nhanh, bién d6 nhé, khi béng dén thidng vao vi tri than
ngudi hoac léch phai thi st dung né nguti bude don.

Thue hién ky thuat déong tac: Chan trai lam tru chan phdi nhanh chéng di chuyén
mot bude ra phia sau bén phai (xem hinh 128).

]

* Né ngudi budc vugt

Ddc diém: Toc do di chuyén so véi né nguoi buédc
don hoi cham hon, nhung bién d6 di chuyén 16n hon so
v6i né nguoi buée don. Khi béng dén & vé phia bén trai
than thi st dung né nguoi budc vuot.

Thuc hién ky thuat dong tae: Chan trai trudce
tién buéc 1 budc vugt ra trudc sang trai. Sau dé chan
phai di chuyén 1 buéc ra sau bén phai, trong tdm co
thé roi vao chan phai, trong qué trinh di chuyén vi
tri cAn khom Ilung, xoay nguoi dé chita ra vi tri danh

béng (Xem hinh 129).
* Né ngudi buée nhay

Dac diém: Toc do di chuyén cham, bién do di
chuyén tuong ddi 16n, cé loi cho viéc phat huy cong béng
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thuan tay manh mé.

Thuc hién ky thuat déong tac: Chan phai dap dat, lam cho trong tdm co thé nhanh
chéng chuyén qua chan trai. Sau d6 hai chan hau nhu dong thoi roi khéi mit dat cung
nhdy sang bén trai 1 buéc. Chan phai cham dat truéc, trong tAm co thé roi vao chan phai,
chén tréi ciing lién d6 cham dat (xem hinh 130).

IV.3. Di chuyén buéc chu yé&u cia cac cdch danh thudng gip

a. Di chuyén budc ciia cach danh ddy trdi cong phdi & vot doc

Vi tri ding ctia cdch ddnh diy trai cong phai cia vot doc & gan ban va léch trdi, chan
trai thudng & trudc, chan phai hoi ra sau, luén luén chuin bi phat huy uy luc t4n cong béng
thudn tay va né ngudi cong béng. Di chuyén nhanh pham vi nhé sang 2 bén phai trai
thuong dung nhiéu nhit va ciing phéi hgp théa ddng véi di chuyén phai, trdi, trude, sau
pham vi tuong déi 16n nén thudng 14y di chuyén buéc nhay, buéc vugt lam chinh két hop
v6i buée don, buée d6i, buéec né nguoi va budc chéo.

b. Di chuyén budc ciia cdch ddnh tdn cong 2 mdt (2 bén)

Vi tri diing cia cach ddnh tdn cong hai mét gan ban va hoi léch trai, hai chan thay ddi
truéc sau hodc ding ngang bang. Thudng dung buéc don di chuyén sang trdi dé né ngudi
sang trai chita chd tdn cong bén phai. Phuong phap buée chan dung bude don va buée vugt
budec nhay pham vi nhé lam chinh két hgp véi cac buée khéc.

c. Di chuyén buéc ciia cdch danh gidt vong hai mdt

Vi tri ding & cach danh giat (Iip) vong hai méit hoi xa ban, bién do dong tdc ddnh béng
tuong do6i 16n. Khi tdn cong hodc phong thd doi héi phdi quan xuyén pham vi tuong doi
16n, nén di chuyén thuong dung buée chéo va buée nhdy lam chinh phéi hop véi buse vugt
va cdc loai buéc di chuyén khéc.

d. Di chuyén budc cia cich ddnh tdn cong nhanh két hop gidt vong

Khi tdn cong nhanh ké&t hop giat vong thi lic tdn cong nhanh thudng ding cich ban
tuong déi gan, 1y buéc nhdy, buéc vugt lam chinh két hop véi cac loai buéc khac: Khi
chuyén sang cich d4nh giat vong thi dung buée chéo va buée nhay 1a chinh ké&t hgp véi céc
loai buéc di chuyén khac.

e. Di chuyén budc ciia cdch ddnh két hop cdt cong

Cédch danh ké&t hgp cit cong néi chung 1a vi tri ding thudng xa ban va danh vao béng &
thoi ky béng dén di xuéng thap, déng thoi con thudng tir phong thi chuyén sang tan cong
hoé#c tir tAn cong chuyén sang phong thi nén doi héi pham vi di chuyén va pham vi quan
xuyén rat 1én. Vi vay phuong thic di chuyén buéc rat nhiéu. Khi phong thd, dung budc
nhdy va buéc chéo 1a chinh, phéi hop véi cdc bude di chuyén khéc. Khi chuyén sang tan
cong dung buéc nhdy va bude vugt 1a chinh phéi hgp véi cdc buée di chuyén khac.

80





