NGUYEN LY KY THUAT VA HE THONG PHAN LOAIKY THUAT CAU LONG
2.1.NGUYEN LY KY THUAT CAU LONG.
2.1.1. Quy luat bay cua cau trong khong gian.

Mudn thuc hién tot cac ki thuat co ban chung ta phai tim hiéu qui luat bay cua ciu
trong khong gian dé tir d6 diéu chinh vot tlep xuc voi cau dugc chinh xac. Cau bay trong
khong gian luén ludn theo mdt qui luat nhat dinh d6 1a: Phan dau cau ludn ludn bay trude,
phan canh cau bay sau.

Trong truong hop cau bay c¢6 hudng di chéch ( khong vuong goc voi mat dat) thi ta
md goc d6 mit vot tir 130° — 145°. Tuy theo ¥ do danh cau di xa hay gan ma goc do cua
canh tay va mat vot dugc mé cho hop ly.

Khi cau roi trong tinh trang tr do ¢6 hudng vudng goc véi mit dat (nhitng duong ciu
cao sau) thi goc do mit vot tiép xuc duge mé 160° — 175 Tuy theo y d6 danh tra theo
duong thang hay duong chéo ma mo goc do canh tay va than nguoi cho phu hop.

Trong truong hop cau bay song song ( vudng goc vo1 mat dat) thi ta mo goc d6 mat
vot 90°. Tuy theo ¥ d6 danh cau xa hay gan ma md goc canh tay va than nguoi cho phu
hop.

2.1.2. Cac yéu té danh cau.

Trong cau 1ong cac yéu t6 danh cau co ban bao gdm: Strc manh, toc d6. diém roi.
2.1.2.1. Sirc manh.

Strc manh 1a mot yéu t6 quan trong trong tap luyén va thi diu cau 16ng. Néu st dung
strc manh tot c6 thé gianh diém truc tiép hodc lam cho ddi phuong bi dong dé tao co hoi
gianh diém. Trong cau 16ng sirc manh thudng duogc thé hién & qua dap cau, danh cao tay
va dic biét str dung khi di chuyén chén trong cac dong tac nhay danh cau.

Dic diém ctia mon cau 16ng 1a trong lugng cia vot va cau khong thay doi (m) cho
nén sttc manh danh ciu cha yéu phu thudc vao gia tdc chuyén dong, bién d6 dong tac 1on
hay nho, gia toc nhanh hay cham s& anh huong truc tiép dén duong bay cia cau. Pé
tang stc manh danh cau can chu y:

- Phéi hop duoc lyc cia toan than khi thyc hién dong tac danh cau.

- Bién d6 dong tac lon.

- Tdc d6 co co nhanh. Khi thue hién dong tac.

- Phan doan diém roi tot dé lua chon diém tiép xuc thich hop, phat huy toan luc
danh ciu.

- Tang cuong tap luyén phét trién toan dién sirc manh co bap bo trg cho dong tac
danh cau.
2.1.2.2. Toc dg.

Yéu t6 thtr hai trong ddnh cau long la tc do.

Day la mot trong nhiing yéu td quan trong, gop phan nang cao thanh tich tap luyén
va thi ddu. Néu danh cau véi téc d6 nhanh ta s€ 1am cho d6i phuong ling tang bi dong, ta
co nhleu thoi gian chuan bi dé tao co hoi tan cong tt. Bai vay trong thi ddu ciu 16ng ai
giai quyét tot yéu to nay sé& chién duoc wu thé trén san.

Dua vao nguyén 1y két hop véi dic diém ctia mon cau 10ng, dé ting nhanh téc do ddnh
cau thi cAu phai:



+ Rut ngén thot gian danh cau, tranh thu danh cau sém & gén ludi hoac sur dung
dong tac bat nhay danh ciu trén cao. Khong dimg tai chd dé chd cau dén méi danh.

+ Trong mot cu li danh cau nhat dinh phai ting nhanh téc d6 dong tac, ting nhanh
tdc d6 co dudi co. Sir dung nhiéu lyc ¢d tay, han ché bién do canh tay khi thyc hién ki thuét
dong tac.
2.1.2.3. Diém roi.

Trong cau 16ng diém roi 1a diém tiép xuc giita cau va mit dit trong pham vi toan
san. Str dung yéu té diém roi t6t s& luon tao cho ddi phuong nhirng tinh hudng bat ngo bi
dong, ludn ludn phai di chuyen trong pham vi cua san minh dé 45 cau. Str dung tét diém
roi 1a mot yéu t6 c6 the ghi dlem tryc tiép trong thi dau.

Pé van dung tot yéu td dlem roi. VDV thuong van dung cac chién thuat linh hoat
bién ho4, st dung cac duong cau ngan dai, thang hodc chéo véi téc d6 nhanh dé danh cau.
Pé van dung cac yeu t6 diém roi can chuy:

- Ap dung bién ho4 cac dudng cau dai, ngan, thang hoic chéo. Pic biét chu y dén 2
goc gan ludi va 2 goc cudi san.

- Panh cau vao noi xa vi tri chuan bi cuia ddi phuong. Trong tap luyén khong nén
chu trong mot dudng cau co ban nao ma can phai phdi hop hai hoa cac duong cau mét cach
linh hoat, két hop véi cac yéu té sticc manh va toc do dé gianh diém trong thi dau.
2.2.HE THONG PHAN LOAI KY THUAT MON CAU LONG:

Trong mé6n cau 1ong chu yéu co 4 nhom ky thuat chinh: Nhom di chuyén, nhém phong
thi1, nhom tan cong va nhoém giao cau.
2.2.1. Nhom di chuyén.
- Trong cau 16ng k¥ thuat di chuyén budc chan duoc chia thanh 3 loai hinh sau:

+ K§ thuat di chuyén mot bude: (bude tién, budc lui)

+ K§ thuat di chuyén nhiéu budc (di chuyén ngang, di chuyén tién, di chuyén lui, di
chuyén chéo)

+ K¥ thuat di chuyén budc nhay (nhdy vé trudc, nhay 1ui vé sau, nhay sang ngang)
2.2.2. Nhém phong thu.

- K§ thuat phong tha phai thp tay.

- K§ thuat phong tha trai thap tay.

2.2.3. Nhom k¥ thuat giao cau.

- K§ thuat giao cau thuén tay

- K§ thuat giao cau trai tay
2.2.4. Nhom k¥ thuat tan cong.

- K§ thuat dénh cau cao tay.

- K§ thuat danh treo cau.

- K§ thuat dap cau.

- K§ thuat danh day cau.

- K§ thuat danh tat cdu (v cau).

- K§ thuat danh cit cau.

- K§ thuat danh hat cau.



MB&i k¥ thuét tan cong co ban trén khi dat dén mirc d6 k¥ nang k¥ xao thi déu c6 thé
thuc hién bién dang thanh nhi€u k¥ thuat khac dugc van dung mot cach linh hoat trong thi
dau.
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