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1. Ki n th c.ế ứ
Sau khi h c xong môn h c sinh viên n m đ c ki n th c sau:ọ ọ ắ ượ ế ứ

- L ch s  ra đ i, s  phát tri n môn c u lông.ị ử ờ ự ể ầ
- Ý nghĩa tác d ng t p luy n và thi đ u môn c u lông.ụ ậ ệ ấ ầ
- Nguyên lý kĩ thu t c  b n c a môn c u lông.ậ ơ ả ủ ầ
- Lu t thi đ u c u lông.ậ ấ ầ
- T  ch c và tr ng tài c u lông.ổ ứ ọ ầ
2. Kĩ năng.
- N m v ng k  thu t c  b n môn c u lôngắ ữ ỹ ậ ơ ả ầ
- T  ch c và luy n t p m t s  chi n thu t c  b n trong đánh đ nổ ứ ệ ậ ộ ố ế ậ ơ ả ơ  

và đánh đôi
- Bi t ch  đ o t  ch c hu n luy n, thi đ u và tr ng tài môn c uế ỉ ạ ổ ứ ấ ệ ấ ọ ầ  

lông.
3. Giáo d c đ o đ c, ý chí, tình c m.ụ ạ ứ ả
- Thông qua ch ng trình h c môn c u lông giáo d c cho sinh viênươ ọ ầ ụ  

nh ng ph m ch t:ữ ẩ ấ
- Giáo d c nhân cách, đ o d c th  thao CNXH, luôn có ý chí v tụ ạ ứ ể ượ  

khó khăn trong t p luy n và thi đ u.ậ ệ ấ
- Giáo d c tình c m ngh  nghi p, yêu ngh , tâm huy t v i ngh ,ụ ả ề ệ ề ế ớ ề  

rèn luy n ý th c t p th , tình đ ng chí đ ng đ i.ệ ứ ậ ể ồ ồ ộ
- Đ c tính khiêm t n h c h i, t  tu d ng ngh  nghi p ứ ố ọ ỏ ự ưỡ ề ệ

B. Đ I T NG GI NG D Y.Ố ƯỢ Ả Ạ

- Dùng cho sinh viên các tr ng Đ i h c và cao đ ng s  ph m ườ ạ ọ ẳ ư ạ
- Chuyên ngành đào t o Giáo d c th  ch t.ạ ụ ể ấ

C. TÀI LI U THAM KH O.Ệ Ả
- Giáo trình c u lông:ầ B  GD&ĐT-  d  án  đào  t o  GVTHCS.ộ ự ạ  

2003.
- T p đánh c u lông:ậ ầ NXB TDTT. 1992. Hà N i.ộ
- HL c u lông hi n đ i: ầ ệ ạ Lê Thanh Sang – 1995.
- Lu t c u lông:ậ ầ Liên Đoàn c u lông Vi t Nam – 2006.ầ ệ
- Badminton. Liên đoàn c u lông th  gi i (IBF) ầ ế ớ
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TÓM TẮT NỘI DUNG CHƯƠNG TRÌNH
GIẢNG DẠY BỘ MÔN CẦU LÔNG 

PH N I: M  Đ UẦ Ở Ầ
L CH S  RA Đ I VÀ PHÁT TRI N MÔN C U LÔNGỊ Ử Ờ Ể Ầ  

Ý NGHĨA TÁC D NG T P LUY N C U LÔNGỤ Ậ Ệ Ầ

PH N II: PH N C  B N.Ầ Ầ Ơ Ả

CH NG I. ƯƠ
NGUYÊN LÝ KĨ THU T C U LÔNGẬ Ầ

CH NG II.ƯƠ
 H  TH NG KĨ THU T VÀ PH NG PHÁP Ệ Ố Ậ ƯƠ

GI NG D Y KĨ THU T C U LÔNG.Ả Ạ Ậ Ầ

CH NG III. ƯƠ
CHI N THU T THI Đ U VÀẾ Ậ Ấ

 PH NG PHÁP GI NG D Y CHI N THU TƯƠ Ả Ạ Ế Ậ

CH NG IV. ƯƠ
LU T C U LÔNGẬ Ầ

CH NG V. ƯƠ
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PH NG PHÁP T  CH C THI Đ U VÀ TR NG TÀIƯƠ Ổ Ứ Ấ Ọ
PH N I: M  Đ U.Ầ Ở Ầ

I. L CH S  RA Đ I VÀ S  PHÁT TRI N MÔN C U LÔNGỊ Ử Ờ Ự Ể Ầ

1. Ngu n g c c a môn c u lông.ồ ố ủ ầ
C u lông đ c b t ngu n t  tròầ ượ ắ ồ ừ  

ch i dân gian c a m t s  dân t c vùngơ ủ ộ ố ộ  
Nam Á và Đông Nam Á vào kho ngả  
cách đây 2000 năm.

Theo các tài li u c a trung qu cệ ủ ố  
thì môn c u lông đ c b t ngu n tầ ượ ắ ồ ừ 
trò  ch i  poona c a  n  Đ .  Trò  ch iơ ủ Ấ ộ ơ  
này  đ c  ph  bi n  r ng  rãi   vùngượ ổ ế ộ ở  
poona và có ti n thân gi ng nh  mônề ố ư  
c u  lông  ngày  nay.  Khi  ch i  trò  nàyầ ơ  
ng i ta dùng b ng g  đánh vào m tườ ả ỗ ộ  
qu  bóng đ c d t b ng s i nhung, ả ượ ệ ằ ợ ở 
trên có g n lông vũ hai ng i đánh quaắ ườ  
đánh l i cho nhau.ạ

Vào nh ng năm 60 c a th  kữ ủ ế ỷ 
XIX, m t s  sĩ quan ng i Anh ph cộ ố ườ ụ  
viên đã đem trò ch i này t  n Đ  vơ ừ Ấ ộ ề 
Anh Qu c và thay đ i d n cách ch i.ố ổ ầ ơ  
Năm  1873  t i  vùng  Badminton  c aạ ủ  
n c  Anh,  m t  sĩ  quan  quân  đ i  đãướ ộ ộ  
ph  bi n trò ch i này cho gi i quí t cổ ế ơ ớ ộ  
c a  vùng.  Do  tính  h p  d n  c a  tròủ ẫ ẫ ủ  
ch i nên ch ng bao lâu nó đ c ph  bi n r ng rãi trên kh p n c Anh.ơ ẳ ượ ổ ế ộ ắ ướ  
Badminton t  đó tr  thành tên g i ti ng Anh c a môn c u lông.ừ ở ọ ế ủ ầ

2. S  phát tri n môn c u lông trên th  gi i.ự ể ầ ế ớ
Do s  phát tri n nhanh chóng c a môn c u lông nên đ n năm 1874ự ể ủ ầ ế  

 n c Anh , ng i ta đã biên so n ra nh ng lu t thi đ u đ u tiên c aở ướ ườ ạ ữ ậ ấ ầ ủ  
môn c u lông, đ n năm 1877, nh ng lu t thi đ u đ u tiên m i đ c hoànầ ế ữ ậ ấ ầ ớ ượ  
thi n và ra m t ng i ch i, năm 1893 H i c u lông n c Anh đ c thànhệ ắ ườ ơ ộ ầ ướ ượ  
l p. Đây là t  ch c xã h i đ u tiên c a môn th  thao này trên th  gi iậ ổ ứ ộ ầ ủ ể ế ớ  
đ c thành l p đ  qu n lý và t  ch c phong trào. Năm 1899, h i này đãượ ậ ể ả ổ ứ ộ  
ti n hành t  ch c Gi i c u lông toàn n c Anh l n th  nh t và sau đó cế ổ ứ ả ầ ướ ầ ứ ấ ứ 
m i năm gi i đ c t  ch c m t l n và duy trì cho t i nay.ỗ ả ượ ổ ứ ộ ầ ớ
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Ngay t  nh ng năm cu i th  k  XIX, môn c u lông đã đ c phừ ữ ố ế ỷ ầ ượ ổ 
bi n r ng rãi ra ngoài n c Anh. B t đ u t  nh ng n c t  nh ng trongế ộ ướ ắ ầ ừ ữ ướ ừ ữ  
kh i liên hi p Anh r i sang Pháp và m t s  n c châu Âu khác. Đ u thố ệ ồ ộ ố ướ ầ ế 
k  XX, c u lông đ c lan truy n đ n các n c châu Á và châu M , châuỷ ầ ượ ề ế ướ ỹ  
Đ i D ng và cu i cùng là châu Phi. Tr c tình hình đó ngày 5/7/1934ạ ươ ố ướ  
Liên đoàn c u lông th  gi i đ c thành l p vi t t t ti ng Anh là (IBF)ầ ế ớ ượ ậ ế ắ ế  
International Badmin – ton Federation, tr  s  t i Luân Đôn. Năm 1939, IBFụ ở ạ  
đã thông qua lu t thi đ u c u lông qu c t  mà t t c  các n c hô  viênậ ấ ầ ố ế ấ ả ướ ị  
đ u ph i tuân theo.ề ả

T  nh ng năm 20 đ n nh ng năm 40 c a th  k  XX môn c u lôngừ ữ ế ữ ủ ế ỷ ầ  
đ c phát tri n  m nh  các n c châu Âu và châu Mĩ nh  Anh, Đanượ ể ạ ở ướ ư  
M ch, M , Canađa,vv…Song vào nh ng năm cu i c a th p k  40 tr  l iạ ỹ ữ ố ủ ậ ỷ ở ạ  
đây u th  l i nghiêng v  các n c châu Á. Trong các gi i thi đ u l nư ế ạ ề ướ ả ấ ớ  
d n d n VĐV các n c châu Á đã giành đ c th  h ng cao. B t ngu n tầ ầ ướ ượ ứ ạ ắ ồ ừ 
Malaixia đ n Inđônêxia, Trung Qu c, Thái lan và g n đây là Hàm Qu c.ế ố ầ ố

Năm 1988 t i Olympic Seoul (Hàm qu c), c u lông đ c đ a vàoạ ố ầ ượ ư  
ch ng trình bi u di n c a đ i h i. Đ n năm 1992 t i Bacxêlona, c uươ ể ễ ủ ạ ộ ế ạ ầ  
lông đ c đ a vào môn thi đ u chính th c c a Đ i h i th  thao Olympic,ượ ư ấ ứ ủ ạ ộ ể  
Đ i h i l n nh t hành tinh c a chúng ta.ạ ộ ớ ấ ủ
3. M t s  gi i thi đ u c u lông c a Th  gi i.ộ ố ả ấ ầ ủ ế ớ

Cho đ n nay Liên  đoàn c u lông th  gi i  v nế ầ ế ớ ẫ  
th ng xuyên t  ch c theo đ nh kỳ m t s  gi i thi đ uườ ổ ứ ị ộ ố ả ấ  
qu c t  l n nh  sau.ố ế ớ ư
3.1.Cup Thomas.
Cúp thomas t c là Gi i Vô đ ch C u lông đ ng đ i namứ ả ị ầ ồ ộ  
c a th  gi i. Cup Thomas do Ch  t ch đ u tiên c a Liênủ ế ớ ủ ị ầ ủ  
đoàn  C u  lông  –  Công  t c  Thomas  hi n  t ng  nămầ ướ ế ặ  
1939. Cúp cao 71cm, làm b ng b c, giá tr  lúc đ ngằ ạ ị ươ  
th i  kho ng 3000 b ng Anh. Do cu c tr  ngh i c aờ ả ả ộ ở ạ ủ  
cu c Đ i chi n th  gi i l n th  hai, đ n mãi năm 1948ộ ạ ế ế ớ ầ ứ ế  
m i ti n hành cu c thi đ u l n th  nh t.ớ ế ộ ấ ầ ứ ấ
Cúp này tr c đây đ c qui đ nh 3 năm t  ch c 1 l n,ướ ượ ị ổ ứ ầ  
hi n nay đ i l i 2 năm t  ch c 1 l n và t  ch c vàoệ ổ ạ ổ ứ ầ ổ ứ  
gi a 2 năm. N i dung g m đánh đ n 3 tr n và đánh đôi 2ữ ộ ồ ơ ậ  
tr n.ậ
3.2. Cup Uber.
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Cup Uber là do m t n  VĐV c u lông u tú c a n c Anh tên làộ ữ ầ ư ủ ướ  
Uber t ng, cúp này b t đ u t  ch c thi đ u t  năm 1956. Ph ng pháp thiặ ắ ầ ổ ứ ấ ừ ươ  
đ u c  b n gi ng thi đ u Cup Thomas.ấ ơ ả ố ấ
3.3. Gi i c u lông vô đ ch th  gi i.ả ầ ị ế ớ

 là m t gi i đánh đ n c a môn câu lông Th  gi i. T ng c ng có 5ộ ả ơ ủ ế ớ ổ ộ  
gi i: Đ n nam, đ n n , đôi nam, đôi n , đôi nam n  h n h p. Gi i đ cả ơ ơ ữ ữ ữ ỗ ợ ả ượ  
b t đ u t  năm 1977 và c  3 năm t  ch c 1 l n.ắ ầ ừ ứ ổ ứ ầ

T  năm 1983 tr  đi đ c đ i thành 2 năm t  ch c 1 l n và đ cừ ở ượ ổ ổ ứ ầ ượ  
ti n hành vào các năm l .ế ẻ
3.4. Cup Xudiman.
Cúp xudiman là cu c thi đ u c u lông đ ng đ i h nộ ấ ầ ồ ộ ỗ  
h p c a th  gi i đ c b t đ u t  năm 1980. C  haiợ ủ ế ớ ượ ắ ầ ừ ứ  
năm ti n hành 1 l n vào các năm l . Thi đ u g m 5 n iế ầ ẻ ấ ồ ộ  
dung: Đ n nam, đ n n , đôi nam, đôi n , đôi nam nơ ơ ữ ữ ữ 
h n h pỗ ợ
3.5. Gi i c u lông vô đ ch th  gi i.ả ầ ị ế ớ

Đây là m t gi i m i: VĐV đ c m i là nh ngộ ả ớ ượ ờ ữ  
ng i có thành tích xu t s c trong năm, đ ng th i doườ ấ ắ ồ ờ  
Liên đoàn c u lông th  gi i m i đích danh.ầ ế ớ ờ
4. S  phát tri n c u lông  Vi t Nam.ự ể ầ ở ệ

Theo nh n đ nh c a các nhà chuyên môn, c u lông đ c du nh pậ ị ủ ầ ượ ậ  
vào Vi t Nam theo hai con đ ng. Th c dân hoá và Vi t ki u v  n c, sệ ườ ự ệ ề ề ướ ự 
su t hi n c a c u lông  Vi t Nam đ c xác đ nh là mu n h n các mônấ ệ ủ ầ ở ệ ượ ị ộ ơ  
th  thao khác. Mãi t i năm 1960 m i su t hi n vài câu l c b   các thànhể ớ ớ ấ ệ ạ ộ ở  
ph  l n nh  Hà N i ,Sài Gòn. Đ n năm 1961 Hà N i đã t  ch c thi đ uố ớ ư ộ ế ộ ổ ứ ấ  
giao h u giũa các thành viên l n đ u tiên t i v n Bách Th o Hà N i,ữ ầ ầ ạ ườ ả ộ  
song s  ng i tham gia còn ít, trình đ  chuyên môn còn th p. Nh ng nămố ườ ộ ấ ữ  
sau đó do đ t n c b  chi n tranh phong trào không đ c nhân r ng màấ ướ ị ế ượ ộ  
còn b  t m th i b  l ng xu ng.ị ạ ờ ị ắ ố

Đ n năm 1975 sau khi đ t n c th ng nh t, phong trào t p luy nế ấ ướ ố ấ ậ ệ  
c u lông m i th t s  phát tri n c  v  chi u r ng l n chi u sâu. T  nămầ ớ ậ ự ể ả ề ề ộ ẫ ề ừ  
1977 đ n năm 1980 phong trào ch  y u phát tri n  các thành ph , th  xãế ủ ế ể ở ố ị  
nh  thành ph  H  Chí Minh, Hà N i, H i Phòng. An Giang, C u Long,ư ố ồ ộ ả ử  
B c ninh, Lai Châu.ắ

Đ  lãnh đ o phong trào phát tri n đúng h ng, TC TDTT (nay làể ạ ể ướ  
UB TDTT) đã thành l p B  môn c u lông, vào năm1977. Tr ng đ i h cậ ộ ầ ườ ạ ọ  
TDTT cũng chính th c đ c thành l p b  môn này (1977) và đ a môn h cứ ượ ậ ộ ư ọ  
c u lông vào ch ng trình đào t o chính qui t i tr ng đ  cung c p cánầ ươ ạ ạ ườ ể ấ  
b  GV, HLV, tr ng tài cho toàn qu c.ộ ọ ố

6



 

                                                                                      

Năm 1980 Gi i vô đ ch c u lông toàn qu c l n th  nh t đ c t  ch c t iả ị ầ ố ầ ứ ấ ượ ổ ứ ạ  
Hà N i đánh d u m t b c ngo t c a c u lông Vi t Nam theo đà phátộ ấ ộ ướ ặ ủ ầ ệ  
tri n theo h ng phong trào sâu r ng và nâng cao thành tích th  thao. Tể ướ ộ ể ừ 
đó c  m t năm m t l n đ c t  ch c luân phiên t i các đ a ph ng trênứ ộ ộ ầ ượ ổ ứ ạ ị ươ  
toàn qu c. Ngoài gi i vô đ ch toàn qu c. UB TDTTcòn t  ch c nhi u gi iố ả ị ố ổ ứ ề ả  
đ u cho nhi u đ i t ng trên quy mô toàn qu c: Gi i vô đ ch tr , và thi uấ ề ố ượ ố ả ị ẻ ế  
niên toàn qu c, gi i ng i cao tu i. gi i HS các tr ng ph  thông, gi iố ả ườ ổ ả ườ ổ ả  
SV toàn qu c, đ c đ a vào ch ng trình thi đ u chính th c trong Đ iố ượ ư ươ ấ ứ ạ  
h i TDTT toàn qu c, H i kho  Phù Đ ng.ộ ố ộ ẻ ổ

Ngày 14 tháng 8 năm 1990 Liên đoàn C u lông Vi t  Nam đ cầ ệ ượ  
thành l p đ  ph i h p v i b  môn c u lông c a UB TDTT lãnh đ o mônậ ẻ ố ợ ớ ộ ầ ủ ạ  
th  thao này theo h ng chi n l c phát tri n phong trào và thành tích thể ướ ế ượ ể ể 
thao đ nh cao, ph n đ u trong nh ng năm t i v  trí x ng đáng trong khuỉ ấ ấ ữ ớ ị ứ  
v c Đông Nam Á và th  gi i.ự ế ớ
Năm 1993 Liên đoàn c u lông Vi t Nam tr  thành thành viên chính th cầ ệ ở ứ  
c a Liên đoàn c u lông châu Á (ABC).ủ ầ
Năm 1994 Liên đoàn c u lông Vi t Nam tr  thành viên chính th c c aầ ệ ở ứ ủ  
Liên đoàn C u lông th  gi i (IBF). Các s  ki n nói trên là đi u ki n đ ngầ ế ớ ự ệ ề ệ ộ  
l c thúc đ y môn c u lông Vi t Nam phát tri n theo su h ng h i nh pự ẩ ầ ệ ể ướ ộ ậ  
khu v c và th  gi i.ự ế ớ

Trong nh ng năm g n đây đ c s  lãnh đ o c a UB TDTT. Liênữ ầ ượ ự ạ ủ  
đoàn C u lông Vi t Nam đã c  các cây v t xu t s c nh t đ i di n choầ ệ ử ợ ấ ắ ấ ạ ệ  
Vi t Nam tham d  Sea Games 17 ( Malaixia), Sea Games18 (Thái lan), Seaệ ự  
Games 19 (Inđônêsia)… Tuy t i các kỳ Sea Games chúng ta ch a giànhạ ư  
đ c m t huy ch ng nào, song các VĐV tr  n c ta trong m t vài nămượ ộ ươ ẻ ướ ộ  
g n đây có s  ti n b  rõ r t.ầ ự ế ộ ệ
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Tr c tình hình và nhi m v  m i c a ngành TDTT, các nhà chuyênướ ệ ụ ớ ủ  
môn đã v ch ra k t ho ch chi n l c phát tri n lâu dài môn C u lông vàạ ế ạ ế ượ ể ầ  
tr c h t là chu n b  cho k  ho ch năm 2003, là t  ch c Sea Games 22 t iướ ế ẩ ị ế ạ ổ ứ ạ  
Vi t Nam. Đ  có thành tích cao trong khu v c và th  gi i, c u lông Vi tệ ể ự ế ớ ầ ệ  
Nam c n có s  đ i m i m nh m  v  k  ho ch quy trình đào t o, đ i m iầ ự ổ ớ ạ ẽ ề ế ạ ạ ổ ớ  
vi c b i  d õng đ i ngũ HLV theo h ng chuyên môn hoá,  t ng b cệ ồ ư ộ ướ ừ ướ  
chuy n d n vi c đào t o VĐV theo h ng chuyên nghi p hoá.ể ầ ệ ạ ướ ệ
II. TÁC D NG C A T P LUY N VÀ THI Đ U C U LÔNG.Ụ Ủ Ậ Ệ Ấ Ầ

Cũng nh  nhi u môn th  thao khác, t p luy n và thi đ u c u lôngư ề ể ậ ệ ấ ầ  
có tác d ng quan tr ng là c ng c  tăng c ng s c kho  cho ng i t p.ụ ọ ủ ố ườ ứ ẻ ườ ậ
Đ i v i các th  h  tr , t p luy n c u lông có tác d ng làm phát tri n vàố ớ ế ệ ẻ ậ ệ ầ ụ ể  
hoàn thi n h  v n đ ng trong đó bao g m các h  c , h  x ng, h  th nệ ệ ậ ộ ồ ệ ơ ệ ươ ệ ầ  
kinh; đ ng th i phát tri n t ng ng các h  th ng c  quan khác c a cồ ờ ể ươ ứ ệ ố ơ ủ ơ 
th  nh  h  hô h p, h  tu n hoàn… Cùng v i h  phát tri n các h  th ngể ư ệ ấ ệ ầ ớ ệ ể ệ ố  
c  quan c a c  th  là s  phát tri n các t  ch t v n đ ng th  l c quanơ ủ ơ ể ư ể ố ấ ậ ộ ể ự  
tr ng c a con ng i nh  s c m nh, s c nhanh, s c b n, kh  năng ph iọ ủ ườ ư ứ ạ ứ ứ ề ả ố  
h p v n đ ng. Ngoài ra t p luy n c u lông còn góp ph n tích c c hoànợ ậ ộ ậ ệ ầ ầ ự  
thi n v  nhân cách, rèn luy n các ph m ch t đ o d c, ý trí, tính t  tin,ệ ề ệ ẩ ấ ạ ứ ự  
lòng quy t tâm. Nh ng ích l i do t p luy n c u lông mang l i s  gópế ữ ợ ậ ệ ầ ạ ẽ  
ph n tích c c cho con ng i hoàn thành t t m i công vi c trong lao đ ng,ầ ự ườ ố ọ ệ ộ  
hc  t p và công tác c a cá nhân mình cũng nh  xã h i.ọ ậ ủ ư ộ

Đ i v i nh ng ng i cao tu i, t p luy n c u lông có tác d ng c ngố ớ ữ ườ ổ ậ ệ ầ ụ ủ  
c  và duy trì s c kho , ch ng lão hoá, và m t só b nh th ng g p  tu iố ứ ẻ ố ộ ệ ườ ặ ở ổ  
già nh  huy t áp, x  c ng đ ng m ch, các b nh v  c t s ng… C  thư ế ơ ứ ộ ạ ệ ề ộ ố ơ ể 
kho  m nh s  gúp ng i cao tu i t  tin h n trong cu c s ng và t o raẻ ạ ẽ ườ ổ ự ơ ộ ố ạ  
ni m tin “s ng vui, s ng kho , s ng có ích” cho gia đình và xã h i.ề ố ố ẻ ố ộ

T p luy n và thi đ u c u lông còn có tác d ng tăng c ng tình đoànậ ệ ấ ầ ụ ườ  
k t, h u ngh  s  hi u bi t l n nhau gi a con ng i v i con ng i, gi aế ữ ị ự ể ế ẫ ữ ườ ớ ườ ữ  
các dân t cvà các qu c gia klhác nhau trên th  gi i.ộ ố ế ớ
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CH NG I. LÝ THUY TƯƠ Ế

I. NGUYÊN LÝ K  THU T C U LÔNG.Ỹ Ậ Ầ
1. Qui lu t bay c a c u trong không gian.ậ ủ ầ

Mu n th c hi n t t các k  thu t c  b n chúng ta ph i tìm hi u quiố ự ệ ố ỹ ậ ơ ả ả ể  
lu t bay c a c u trong không gian đ  t  đó đi u ch nh v t ti p súc v iậ ủ ầ ể ừ ề ỉ ợ ế ớ  
c u đ c chính xác. C u bay trong không gian luôn luôn theo m t qui lu tầ ượ ầ ộ ậ  
nh t đ nh đó là: Ph n đ u c u luôn luôn bay tr c, ph n cánh c u bayấ ị ầ ầ ầ ướ ầ ầ  
sau.

Trong tr ng h p c u bay có h ng đi ch ch ( không vuông góc v iườ ợ ầ ướ ế ớ  
m t đ t) thì ta m  góc đ  m t v t t  130ặ ấ ở ộ ặ ợ ừ 0 – 1450. Tuỳ theo ý đ  đánh c uồ ầ  
đi xa hay g n mà góc đ  c a cánh tay và m t v t đ c m  cho h p lýầ ộ ủ ặ ợ ượ ở ợ  
(H1)

    

  
    
             (Hình 1)       (Hình 2)            (Hình 3)

Khi c u r i trong tình tr ng t  do có h ng vuông góc v i m t đ tầ ơ ạ ự ướ ớ ặ ấ  
(nh ng đ ng c u cao sâu) thì góc đ  m t v t ti p xúc đ c m  160ữ ườ ầ ộ ặ ợ ế ượ ở 0 – 
1750. Tuỳ theo ý đ  đánh tr  theo đ ng th ng hay đ ng chéo mà mồ ả ườ ẳ ườ ở
góc đ  cánh tay và thân ng i cho phù h p. (H.3)ộ ườ ợ
2. Các giai đo n c a đ ng tác đánh c u.ạ ủ ộ ầ

Trong t p luy n và thi đ u c u lông, đ  t o ra l c đánh c u ng iậ ệ ấ ầ ể ạ ự ầ ườ  
t p s  d ng ch  y u b ng đ ng tác g p, du i c  tay c m v t. B t cậ ử ụ ủ ế ằ ộ ậ ỗ ổ ầ ợ ấ ứ 
đ ng tác đánh c u nào cũng đ  tr i qua 5 giai đo n, các giai đo n đó là:ộ ầ ề ả ạ ạ  
Rút v t, lăng v t, ti p xúc c u, d ng v t, v  TTCB ban đ u.ợ ợ ế ầ ừ ợ ề ầ
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- Rút v t:ợ  Là giai đo n đ c b t đ u t  TTCB ban đ u đ a v t raạ ượ ắ ầ ừ ầ ư ợ  
phía sau đi m ti p súc c u đ n khi v t đ c d ng l i  đi m xa c uể ế ầ ế ợ ượ ừ ạ ở ể ầ  
nh t. Giai đo n này l c pháy sinh ch  y u t  vai và các đ ng tác xoayấ ạ ự ủ ế ừ ộ  
thân mình. Các đ ng tác đánh c u càng c n s  d ng l c l n bao nhiêu thìộ ầ ầ ử ụ ự ớ  
biên đ  c a cánh tay và xoay thân càng l n b y nhiêu. Cu í giai đo n nàyộ ủ ớ ấ ố ạ  
là th i đi m v t đ c dùng l i và m t v t  phía sau bàn tay c m.ờ ể ợ ượ ạ ặ ợ ở ầ

- Lăng v t:ợ  Đây là giai đo n đ c th c hi n ti p theo k  t  lúc v tạ ượ ự ệ ế ể ừ ợ  
đ c d ng l i  đi m xa cách đi m ti p xúc c u nh t đ n khi ti p xúcượ ừ ạ ở ể ể ế ầ ấ ế ế  
c u. Giai đo n này v t luôn đ c đ a t  phía sau v  phía tr c theoầ ạ ợ ượ ư ừ ề ướ  
h ng cùng v i h ng đánh c u. M t v t luôn đi sau bàn tay c m v t choướ ớ ướ ầ ặ ợ ầ ợ  
đ n cu i giai đo n đ c s  d ng l c g p c  tay đ  chuy n m t v t điế ố ạ ượ ử ụ ự ậ ổ ể ể ặ ợ  
nhanh h n v  phía tr c nh m t o l c đánh c u đ t bi n đ ng th i đơ ề ướ ắ ạ ự ầ ộ ế ồ ờ ể 
đi u ch nh đ ng c u bay theo ý mu n.ề ỉ ườ ầ ố

- Ti p xúc c u:ế ầ  Đây là giai đo n ng n nh t nh ng l i quan tr ngạ ắ ấ ư ạ ọ  
h n c  so v i các giai đo n khác. Đ  có th  đánh c u theo đúng ý đơ ả ớ ạ ể ể ầ ồ 
chi n thu t, giai đo n này g n nh  m t lúc đ ng th i v a ph i tính toánế ậ ạ ầ ư ộ ồ ờ ừ ả  
đ n góc đ  m t v t đ n khi ti p xúc c u v a ph i tính toán đ n l c sế ộ ặ ợ ế ế ầ ừ ả ế ự ử 
d ng l c đánh vào c u. C  hai yêu c u trên đòi h i ng i t p s  d ngụ ự ầ ả ầ ỏ ườ ậ ử ụ  
thành th o s  đi u khi n v t b ng c  tay h t s c tinh t  và chính xác. Cácạ ự ề ể ợ ằ ổ ế ứ ế  
đ ng tác gi  đánh l a đ i ph ng có hi u qu  hay không cũng c n ph iộ ả ừ ố ươ ệ ả ầ ả  
th c hi n t t giai đo n này. Mu n đánh c u xa hay g n, cao hay th p,ự ệ ố ạ ố ầ ầ ấ  
chéo hay th ng đ  ph i ti p xúc c u m t cách chu n xác.ẳ ề ả ế ầ ộ ẩ

- D ng v t:ừ ợ  Là giai đo n đ c tính t  sau khi ti p xúc v i c u choạ ượ ừ ế ớ ầ  
đ n khi v t đ c d ng h n. Giai đo n này càng dài khi s  d ng l c đánhế ợ ượ ừ ẳ ạ ử ụ ự  
c u càng m nh do l c quán tính c a đ ng tác càng l n. Tuy nhiên do c uầ ạ ự ủ ộ ớ ấ  
t o tr ng l ng c a v t c u lông không l n, đ ng th i l c phát sinh khiạ ọ ượ ủ ợ ầ ớ ồ ờ ự  
đánh c u ph  thu c r t l n vào l c g p c  tay b i v y ng i t p th ngầ ụ ộ ấ ớ ự ậ ổ ở ậ ườ ậ ườ  
c n ch  đ ng d ng v t đ  chu n b  cho qu  đánh c u ti p theo.ầ ủ ộ ừ ợ ể ẩ ị ả ầ ế

- V  TTCB ban đ u:ề ầ  Là giai đo n cu i cùng c a m t chu i hànhạ ố ủ ộ ỗ  
đ ng k  thu t. S  phát tri n c a c u lông hi n đ i đ ng th i v i vi cộ ỹ ậ ự ể ủ ầ ệ ạ ồ ờ ớ ệ  
hoàn thi n k  thu t toàn di n và t c đ  đánh c u ngày càng cao. B i vìệ ỹ ậ ệ ấ ộ ầ ở  
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