LY THUYET CAU LONG NANG CAO

2. Kich thwéc san don — doi:

* San: San hinh chir nhat duoc xac dinh baéi cac duong bién rong 40 mm.
Chiéu dai san 13m40. Chiéu ngang san ddi 1a 6m10. san don 5m18.

- Hai cot lugi cao 1m55 tinh tir mat san, ching phai da chac chan va dting
thang khi ludi duogc ciang trén d6. Hai cot luéi va phu kién caa ching khdng duoc
dat vao trong san.

3. H¢ théng tinh dlem
+ Picu 7.1. Mot tran dau s& thi dau theo thé thire ba van thang hai, trir c6 sip xép

cach khac, thi ¢dau mot van 21 diém; (hoic thi ¢au ba van 15 diém cho cac noi
dung ddi + don nam va ba van 11 diém cho noi dung don nir)

+ Piéu 7.2. Bén nao ghi duoc 21 diém trude sé thang van do, ngoai trir truong hop
ghi ¢ dieu7.4va7.5

+ Piéeu 7.3. Bén thang mot pha cau s& ghi mot diém vao diém sb caa minh. Mot
bén s& thang pha cau néu: bén d6i phuong pham mét “16i” hodc cau ngoai cude vi
da cham vao bén trong mat san cua ho.

+ Piéu 7.4. Néu ty sb 1a 20 déu, bén nao ghi trudc 2 diém cach biét s& thang van
do.

+ Piéu 7.5. Néu ty sb 1a 29 déu, bén nao ghi diém thir 30 trude sé thing van do.

+ Pieu 9.1. Trong mot qué giao cau dang:

- Piéu 9.1.1. Khdng bén nao gay tri hoén bat hop 1¢ cho qua giao cau mot khi: ca
bén giao cau va bén nhan Cau déu san sang cho qua giao cau. Khi hoan tat viéc
chuyen dong cua dau vot vé phia sau cua nguoi glao cau, bat cu tri hodn nao cho
viéc bat dau qua giao cau (Dleu 9.2) s& bi xem la gay tri hodn bat hop 18;

+ Piéu 9.1.2. Nguoi giao cau va nguoi nhan cau dudng trong pham vi 6 giao cau
doi dién chéo nhau ma khong cham duong bién cua cac 0 giao cau nay.
+ Piéu 9.1.3. Mot phan cuaa ca hai ban chan cua nguoi giao cau va nguoi nhan cau
phai tiép x(c voi mat sin & mot vi tri ¢d dinh tir khi bat dau d¢anh qua cau cho dén
khi qua cau duoc danh di.
+ Piéu 9.1.4. Vot cua ngudi giao cau phai danh tiép xdc dau tién vao dé cau;
+ Piéu 9.1.5 Toan bo qua cau phai dudi that lung cua ngudi giao cau tai thoi diém
nd duwoc mat vot cua ngudi giao cau danh di. That lung duoc xac dinh 1a mot
duong tuong tugng xung quanh co thé ngang vai phan xuong suong dudi cing
cta ngudi giao Cau;
+ Piéu 9.1.6. Tai thoi diém danh cau, than vot caa ngudi giao cau phai luén
huéng xuong dudi;
+ Piéu 9.1.7. Vot caa ngudi giao cau phai chuyen dong lién tuc vé phia trudc tir
Iic bat dau qua glao cau cho dén qua giao cau duoc danh di.
+ Bzeu 9.2. Khi cadc VDV dé& vao vi tri san sang chuyen dong dau tién cua dau vot
vé phia trudc cua nguorl giao cau la luc bat dau giao cau.
+Trong tai giao cau cé trach nhiém theo d&i nguoi  giao cau thuc hién mot qua
giao cau dang luat(Piéu 9.1). Néu khong, hé to “Li” va dung thu hiéu hoepj 1& dé
bao cho biét loai vi pham.

Quyén han cua trong tai giao cau duoc thé hién ¢ Piéu 9.1.1;9.1.7; 9.1.2;
9.13;9.14;9.15;9.16.
4. Ky thuat di chuyén:



Di chuyén 1 ky thuét co ban rat quan trong trong mén cau 16ng. Di chuyén
can két hop voi tu thé lay s truong bl so doan, va c6 méi quan hé chit ché véi
nhau. Néu khong di chuyén chinh xac s& anh huong dén viéc hoan thanh cac ky
thuat danh cau. Néu trong thi dau khéng di chuyén nhanh chéng va chuan xac thi
thi phéap s& mat di tinh sac bén va uy hiép caa no.

Vi vay hoc tap, nam viing thanh thao nhanh chong va chuan xac cach di
chuyén 1a mau chét co ban dé danh cau 1dng gioi.

Di chuyén caa mon cau 16ng duoc phan thanh ba nhém co ban.

4.1. Di chuyén don buéc.
- Di chuyén bwéc don:
- L& khi di chuyén chi thay d6i mot chan con chan kia van lam try.

- Ky thuat nay dugc ap dung nhiéu nhat trong truong hop danh cau bén
phai, bén trai, vut cau khi dau ddi phuong danh sang roi gan nguoi. bay la mot ky
thuat di chuyén phong thir hiéu qua nhat, khi d6i phuong vut manh gan nguoi.

- K§ thuat dong téc: Tur tu thé chuan b 2 chan rong bang vai, 2 géi khuyu,
trong tam ha thap, nguoi hoi do6 ve trude, mat nhin thang, 2 tay co de phia truéc.
Tir tu the nay s€ ¢6 2 dang di chuyén la:



- Di chuyén ¢ tw thé danh cau phai. ,

Dung gét chan trai lam try, xoay ban chan sang phai,
tao v6i hudng danh cau 1 goc khoang tir 130 dén 1350 ( J
goc hgp boi mé trong ban chan vai hudng danh), chan Y
phai budc Ui vé& sau mot bude rong chirng 50 — 80cm sao % ,
cho mili ban chan thang véi duong kéo dai tir got chan tréi
song song véi huang danh, ban chan tao vai danh mot goc
45°. Trong tdm don vao chan phai, than ngudoi xoay Hinh 3.5. Di chuyén
nghiéng sang phai, toan than tao thanh tu thé danh cau danh cau bén phai
phai.

«

- Di chuyén & tw thé danh ciu trai.

Néu dung g6t chan phai lam tru thi ciing c6 thé thuc hién cac budc di chuyén
trén, nhung c6 khéac cac budc & chd tao nén tu thé danh cau sau khi di chuyén Ia:
Khi ding gét chan phai 1am tru, xoay mili ban chan sang tréi, tao huéng danh cau
mot goc chirng 130 — 1359, budc chan trai vé sau mot
budc khoang 50 — 80cm, sao cho miii ban chan trai cung \
cham véi duong kéo dai tur gét chén phai song song vai “-.
huéng danh cau, ban chan sau tao véi huéng danh mot ™,
g6c 45°. Trong tdm don vao chan trai, nguoi van sang trai,
toan than ¢ tu thé danh cau trai.

\

\
\
- Di chuyén & tu thé 1Ui sau danh ciu phai. @ ’
Khi thay diém roi cuia cau sat ban chan trai hodc & g6C  Hinh 3.6. Di chuyén dénh
%a hinh tron phia sau, bén phai thi lay ntra truéc ban chan cau bén trai
trai lam try, chan phai buéc ve phia sau mét buéc roi phoi
hop véi ky thuat danh cau phai. Sau d6, dap manh chén
phai tré ve vi tri chuan bi ban dau. J

7

- Di chuyén & tw thé 10i sau danh cau tréi. -

Khi thay diém roi caa cau sat ban chan trai hoic ¢ goc ’
Y, hinh tron phia sau bén trai thi 1ay nta trude ban chan 7
lam try, chan trai I0i vé phia sau mot budc roi phoi hop  Hinh3.7. Di chuyen Iui sau
véi k§ thuat danh cau trai tay. Sau d6 lai dap manh chan bén phai

trai trg vé vi tri chuan bi ban dau. @ '
\
\
\

4.2. Di chuyén da buéc (nhiéu buéc).

A Y
~

La di chuyén c6 su thay ddi vi tri caa 2 chan va ey
thuong la tir 2 budc tro 1én. Dong tac nay dugc sur dung %
thudng xuyén va cé anh huéng truc tiép dén thanh tich

. . . ] ) Hinh 3.8. Di chuyén Iui sau
cua ky thuat cac dong tac tay, cting nhu viéc thuc hién cac bén trai



dang chién thuat. Day 1a mot ky thuat rat da dang va phong phu, duoc ap dung dé
déanh tra nhitng duong cau ¢ xa vi tri dimng caa minh. N6 1a bién phéap phong tha va

tn cong rat co ban khéng thé thiéu duoc trong tap luyén va thi dau cau 16ng.

+ K§ thuat di chuyén nhiéu budc gdbm co:
- Di chuyén sang ngang.

Pung ¢ tu thé chuan bi co ban gitra san ( Trén vach trung tam ). Néu di
chuyen sang phai thi dap manh chan trai quay nguoi 90° sang phai, chan trai budc
vé truée, trong tdm ha thap, 2 géi khuyu sau do budc tiép chan phai roi lai chan
trai i 1an luot nhu vay cho t6i khi buéc cudi ciing 1a chan trai ¢ trén cham mép
bién doc phai. Trong tam ddn nhiéu vao chan trai, gdi chan trai khuyu nhiéu, than
nguoi van sang phai ¢ tu thé danh cau phai, ciing vai budc cudi 1a dong tac tay lan
vot vé phia trudc. Sau d6 lai dap manh chan trai day nguoi quay 180° dé tiép tuc
di chuyén nguoc lai.

- Di chuyén Ui va tién.

La thyc hién cac buéc chay dua co thé di chuyén vé phia sau hay vé phia
truéc dé danh cau. Tur tu thé chuan bi (néu 1a 10i ) hoac vé phia truéc (Néu 1a tién)
hai chan luén luan phién nhau chay vé sau hay 1&n phia trudc. Két thic buée cudi
cling sé& 14 tu thé danh cau phai hoac tréi.

4.3. Di chuyén bwéc nhay.

- Nhay veé truéc:

La mot dong tac di chuyén rat quan trong, dugc ap dung nhiéu dé danh
nhitng qua bo nho sét ludi hay doc bién. Cach di chuyén nay rat nhanh, hop ly ddi
Vi nhitng duong cau xa vi tri dang caa minh ma di chuyén budc khdng cd két
qua.

* KP thudt dong tac: Tir tu thé chuan bj co ban, diing stc manh boc phat
caa chan bat nguoi Ién trén veé trudc theo hudng di chuyén. Chan dua trudc, budc
vuon dai  (thuong thi chan dua truéc s& cung phia tay danh cau). Nguoi lic
nay co giai doan bay trén khong vé husng di chuyen. Khi cham dat chan truéc
Khuyu goi, trong tdm don vao chan trudce. Nguoi cung véi tay cam vot vuon dai ve

trudc toi husng danh cau. Sau d6 dap manh chan phia trudc day nguoi tro vé tu
thé chuan bi co ban.

-Nhay c6 bwéc dém:

Ciing giong nhu di chuyén budc nhay vé truée, nhung chi khac la & dong tac
nay cé 2 giai doan bat va bay. Pau tién 2 chan dung sirc manh boc phat bat Ién cao



vé phia di chuyén dua co thé bay ¢ trén khdng vé hudng di chuyén, nhanh chong
diing mot chan tiép xtic véi mat dat ( Thuong 1a chan trai, néu danh cau bang tay
phai ), tiép tuc dung chan cham dat bat manh, theo quén tinh lan bat trudc dua co
thé bay nhanh hon vé huong di chuyen Chan khac phia véi chan vira cham dat
vuon dai vé truéc ( thuong 1a chan cung bén vai tay cam vot ). Khi tiép xdc dat thi
gidng nhu cach di chuyén nhay vé truéc va nhanh chéng dap chan truéc lat co thé
vé tu thé chuan bj co ban.

Nhay Ién cao vut hoic chan cau:

La ky thuét duoc ap dung nhiéu nhét trong tan cong, cho phép ta chiém linh
duoc chiéu cao cua duong cau bay, danh cau dugc nhanh, diém vut cam sat ludi.

* Ky thugt dong tac: tir tu thé chuan bi co ban nhanh chéng diing st manh
bot phat cua chan, bat manh nang co thé I&n cao. Khi cam giac thay nguoi 1en toi
diém cao nhat ding lai thi thyc hién dong tac tay danh cau va roi xuong. Chan
cham dt trudc tién 12 chan nguoc phia véi tay cdm vot. Sau d6 chan kia ha xudng
tiép va nhanh chéng tré vé tu thé chuan bi co ban.

5. Ky thuat danh ciu phai — trai thap tay:

Trong mén cau 16ng dé dat hiéu qua cao nhat, VDV phai biét van dung linh
hoat cac 16i danh sao cho diém roi va duong bay cua cau theo y muén caa minh.

Cach danh cau c6 hai loai: Danh cau mat vot phai va mat vot tréi, hay con
goi la thuan tay va tréi tay.

5.1. K§ thuat danh cau phai thap tay:

Day la mot trong nhirng dong tac phong thu chu yéu dwoc sir dung khi doi
phuong danh cau sang bén phai ciia minh va duong bay caa cau lai thap.

T tu thé chuan bi co ban ta di chuyén vé hudng cau dén, tao mot khoang cach dé
danh cau thich hop nhat.Trong qué trinh di chuyén dé danh cau, thi dong thoi vot
ciing dugc dua tur trudce ra sau 1én trén. Khi hai

chan da cb dinh & tu thé dé danh cau thi vot lai

duoc chuyén dong tir trén xudng dudi, tir sau

ra truge va diém danh cau ( diém tiép xdc gitra

vot VA cau ) & trudc miii chan trude va ngang

vé6i dau gdi. Lac nay ta can phai dung luc cua

toan than, canh tay va co tay dé danh cau di.

Can str dung linh hoat cua c6 tay dé thay doi

g6c do vot lam thay doi huong di va tam di

caa cau gay kho khan cho ddi phuong khi danh 3 :
tra. Sau khi két thic dong tac can nhanh chéng DANH CAU THAP THUﬁN TAY
trg vé tu thé chuan bi d¢anh qua sau ngay.

5.2. K¥ thuat danh cau trai thap tay:



bay cing la dong tac phong thu
bén trai, khi cau caa dbi phuong danh
sang thap dudi that lung thi dong tac
nay thuong duogc st dung dé danh tra
lai san déi phuong bang duong cau
ngan.

Tu tu thé chuan bi co ban ta co o
thé di chuyén nhanh chéong dén diém cau K§ thuat danh cau thap tréi tay
s& roi. Khi ding dé danh cau thi tay cam
vuot va chan cung phia véi tay cam vuot da ¢ phia trén, ngu:orl hoi xoay nhe vé
bén trai, trong tam don vé chan trudce, dau vot chic bén trai, goc duoc tao bai cang
tay va canh tay vao khoang 100-110° ( L6n hon géc vudng)

Khi danh cau thi phéi hop chuyen dong nguorl tir trai ra trudc, ddng thoi vot
duoc cang tay lang tir tréi ra truéc. Diém tiep xdc gitta vot va cau ¢ ngang dau goi
thang miii chan trudc. Trong luc thyc hién k§ thudt nay ta Cung nén sir dung c6 tay
linh hoat cua minh dé diéu khién huéng di caa cau theo y mudn. Sau khi roi cau,
tré vé tu theé chuan bi ngay.

6. K¥ thuat danh cau cao thuan tay:
6.1. Giai doan chuin bi: Trudc tién phai phan doan chinh xac hudng
bay va diém roi cta cau. O tu thé ndy trong tdm dén vao chan phai, chan sau
hoi kiéng gét, hai tay nang lén gan ngang vai, mat nhin theo cau, déng thoi
cam vot chinh xac dé mat vot hudng vé phia luéi cau.
6.2.  Giai doan gio vot: Gio vot 18n huéng vé sau, khién than nguoi hoi
cong lai hinh cach cung, déng thoi than ngudi xoay sang trai, mat huong vé
luwéi cau. Lac d6, khuyu tay co lai ¢é khung vot gio vé phia sau ngudi, hinh

thanh khoang cach 16n nhat vung vot.

6.3.  Giai doan vung vet: Bong tac cam
vot phai, diém tieép xuc gitra cau va vot &
chinh dién.

- Nhay Ién tir tu thé chuan bi, ding chan
phai lam try dé nhay Ién.

- Khi dénh cau vai nghiéng vé sau, nang
cui cho Ién, tay dua nhanh lén dudi thang, long
ban tay hudng Ién trén, co tay nhanh chéng gap

cao nhat.

Trong thoi diém danh cau chu yéu dya vao long



ban tay hudng Ién trudc, ¢ tay nhanh chong gap xudng cho diém tiép xdc & vi tri
cao nhat. Lyc bot phat ciia co tay 1a toc do vung vot san sinh trong qua trinh vung
vot. Luc d6, cb tay trong trang thai gap xuong, ddng thoi nam chat can vot, van
dung ngon tay cai va ngdn tay tro ép véi nhau dé san sinh ra luc boc phat [6n nhat.

Diém roi ¢ trén vai, canh tay cdm vot hau nhu dudi thang, ding mat vot
chinh dién danh vao dudi dé cau d@é cau bay di. Tay trai phoi hop dua xuong bén
minh giup cho dong tac xoay nguoi.

6.4,  Giai doan két thic: Sau khi danh cau, tay thuan thé hudng xuéng
dudi, giam téc do, cudi cling dua vé trudc ngudi, trong tdm than thé nhanh
chéng tir trai chuyén téi truéc chan phai buéc 1én trudc,

chuan bi cho budc sau tro vé trung tam.

7. Ky thuit danh cau cao trai tay:

7.1.  Giai doan chuén bj: Du tién phai |
x&c dinh huéng cau va diem roi ma hoi
nghiéng nguoi vé sau, chan phai hoi
kiéng, xoay nguoi, hudng vai ve phia luéi
trong tam chuyén vé chan phai. Khi danh
cau, tay phai dua

vé trudce roi gap vao, clii cho ngang vai diing stc Ky thuat danh cau cao trai tay

danh cau bang mat trai cua vot.

7.2.  Giai doan gio vot. Lic ndy than nguoi quay lung lai ludi cau, trong
tam co the & chan phai. Trong khi di chuyén bo phap, can phai nhanh chéng
chuyén tir cam vot thuan tay sang cam vot trai tay, canh tay gio ngang khuyu
tay cong lai, khién canh tay dit & truéc nguc, vot cau dé trudge nguc trai, mat
vot dua Ién, hoan thanh dong tac gio vot.

7.3. Giai doan vung vot danh cau: Canh tay nhanh chong dua Ién, vung
chéch vé phia bén phai, ¢ tay nhanh chéng thu vé, ngén cai gitr chat can vot,
tao ra luc bot phat, dung mat vot chinh dang vao dudi dé cau, trong tam co
thé tir chan phai chuyén sang chan trai d6ng thoi nhanh chong chuyén minh
quay Vé vi tri trung tam sau khi danh cau.

74.  Giai doan két thiic: Sau khi danh cau, trong tam co thé chuyén thanh
chinh dién doi vai ludi cau, canh tay xoay vao trong dé mat vot tro lai vi tri
binh thuong, tré lai cAch cam vt thuan tay.

8. Ky thuat phat cau cao xa thuén tay:
Phat cAu la mét k¥ thuat co ban quan trong cua VBV cau 16ng va ciing la mot bo

phan quan trong trong chién thuat danh cau 16ng. Chét luong phét cau cé quan hé
truc tiép dén két qua tao ra thé chu dong hay bi dong.

Phat cau duoc phan loai nhu sau:

Suu tam: (C6 Vui)






