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CHUONG 1

SO LUQC LICH Sir RA vA QUA TRINH PHAT TRIEN M6N
BONG BAN

NGUON GOc RA BUI cUA MON BONG BAN

Mvc tiéu hQC tap: Sau khi hQC xong bai nay, ngudi hQC Co thé:
N&m dupc nguon goc ra doi ciia mén Bong ban

Co6 nhiéu y kién khac nhau vé su ra doi cia mén bong ban. Tuy nhién,

can cu vao cac tu liéu lich su Co thé tdng hvp thanh mot y kién 16n nhu sau:

Co y kién Cho rdng, bong ban Co6 xuat xu tir mén quan vqt ma ra va
dugc cai bién thanh. Theo hC), vao cudi thé ky XIX 8 nuéc Anh, mén quan
VQt da kha phat trién trong gioi thugng luu. Trong mot lan té chuc thi dau
mon quan vat, cac tran dau dang dién ra gay go, quyét liét béng nhién troi do
mua to, cuéc dau phai tam duing, nhting ngudi tham gia cuéc Choi phai tri mua
trong mot nha can tin gan dé. Nhung mua to va kéo dai, vi thé hQ nghi ra mot
cach la mé&c ludi trén giua hai ban an, lay vgt va banh quan vqt danh qua, danh
lai givua hai cai ban.Tu tro Choi nay, h? da nghi ra cach thic Choi moi, la Choi
bong trén ban dé cac nha quy téc Choi trong nha va Co tén goi la tennis de

table, bong ban ra ddi Co xuat xu tu tro Choi nay.

+ C0 y kién khac Cho rang, vao khoang nam 1895 ciing 16i Choi nhu

trén, nhung bong duqc thay béng bong nhva va tu dé bong nhva dan dan
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duqc Phd bién. Tiéng béng nhva nay trén ban gé phat ra tiéng kéu "ping ping",
"pdng pong" do do bdéng ban con cé tén mai la "ping pong”

+ Cung c0 tai liéu ndi rang, bong ban dau tién duoc luu hanh trong cung
dinh nuéc Anh va Buc, nghe ndi nu hoang Anh da cé lan téng qua cho vua
nuéc Buc nhung dung cu choi béng ban, sau do tu cung dinh lan rQng ra
ngoai trd thanh tro choi Phd bién trong cong ching, mang tinh chét giai tri &
cac nudc Au Chau.

Tai li2ugidang ~ Mon Bong ban



+ Theo Ong Méngtaga chi tich danh du hiép héi bong ban thé gidi thi

khoang ndm 1880 c6 cong ty (y nudéc Anh ban dung cu thé duc thé thao da
dang quang céo ban cac thiét bi choi bong ban nén béng ban ra ddi vao nam
1880 & nuoc Anh la tuong doi chinh xac. Ngoai ra cac tu liéu lich su TDTT
cac nuoc khéng co tu liéu nao noi bong ban ra ddi som hon nam 1880. Vi vay
da so cac kién thong nhat mon bong ban ra ddi vao khoang nam 1880 Snudc
Anh va ban dau la mot hinh thdc tro choi giai tri.

* Cau hoi (bai tlip) ciing cO:
|. Bong ban xuat hién nhu thé nao?

BONG BAN QUA cAc GIAI B04N PHAT TRIEN

tiéu hQC tlp: Sau khi hQC xong bai nay, ngudi hQC c0 thé:
1. Nam dtr¢c cac giai d04n phat trién clia mon Bong ban

Thuc tién d& chung minh réng, su phat trién cua mén bdng ban Phu
thuéc chu yeu vao su cdi tién céc thiét bi dung cu chffi, cling nhu cac quy dinh
vé cach thuc choi. Tuy vay thdi gian dau do dung cg chffi va luat 1€ choi don
gian nhu : ltc dau choi sir dung cay vat go bé mat tran, nhan, cting nén dé ma
sat voi bong it, néng luc khéng ché bong kém, do vay thoi k)' nay cac ky thuéat
phong tha thubng dugc sir dung nhu cét, chan day béng. Viéc danh gia trinh

Tai  giang dgy Mén Bong ban 4




dd VDBV chu yéu théng qua viéc danh gia tinh kién tri, bén bi, déo dai, s6 1an

danh bdng qua lai nhiéu hay it.

lieu
Qua mét thdi gian ngudi ta thay can phai cai tién vat dé tang hiéu suat

danh bdng bang cach tdng ma sat voi bong. Vi vay cay vgt gb da dugc gian
mot I6p phii Ién bé mat mét 16p nhung, gidy rap. Chiéc vgyt nay da lam thay

d6i mot phan vé trinh dé ky thuat. Lac bay gid, hiéu xuat cat bong da duoc
tang Ién va da xuat hién mot vai qua tan cong don thuan.

N&m 1902, vgt gai cao su ra doi bat dau tir VDV ngudi Anh sau mot budi tap trén
dudng di vé ngang qua chq anh bdng thay trong hop dung tién cla nguoi ban
hang Co gian mot 16p cao su dé han ché tiéng kéu va lam cho nhiing déng su khong
nhdy ra ra ngoai... Sau d6 vé nha anh cting dan 1én vat g6 clia minh mot I6p cao su dé
danh bong. Vqt gai cao su ra ddi voi tinh ndng C6 dc) dan héi 16n hon, nén C6 tac dung
tdng ma sat khi cham béng, dong thdi nang cao toc dé khi danh bong. SV ra ddi cua vqt
gai cao su da gidp cho ky thuat bong ban phat trién thém mot budc moéi, mot sa ky thuat
tan céng nhu vut, lip bong da xuat hién, phgm vi danh bong dugc ma rong, hinh thanh
rd nét Cac ky thuat tan cong va 10 thuat phong tha, su doi dau gifra hai h? théng ky
thuat nay dan dén su phat trién ngay cang cao cia mén bdong ban. Tuy vay, do quy dinh
cta kich thuoc ban, luoi, thdi gian mot van dau luc bay gid nén Céc ky thuat phong thu
Co loi hon tan cong, Cac IKS' thuat tan cdng chua dergc nang cao, da s6 Cac VBV dung
Céc ky thuat phong thu van chiem uu thé. Vi vay trong thi dau da xuat hién nhiéu tran
dau kéo dai theo kiéu "marathon”.

Pén nam 1952, tai giai vo dich béng ban lan thi XIX t6 chic tai
Bombay (An dé), déi tuyén Nhat Ban da dem dén hQi mot vii khi méi D6 la
cay vgt mut hoan chinh. Vi loai vi khi moéi nay déi Nhat Ban da chiém hau
het Cac gidi ctia dai hoi (dong dbi nam, dong déi nu, don nam, don nui). VQt

mut ra ddi voéi tinh ndng uu Viét lam nang cao néng luc khong
Tai  giang dgy Mén Bong ban 5
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ché bdng, do ma séat 16n, téc dQ bdng nhanh han, dQ chinh xac cao hon, uy

luc vut bong hon hin vqt cao su, phgm vi danh bong dugqe md rQng h(Enbén
nam 1961, tai giai v6 dich bong ban thé gidi 1an thi 26 t6 chic tgi Bac Kinh
(Trung Qudc), mot 1an nua cac VDV Nhat Ban mang dén hQi mQt thi Vi khi
moi - do la ky thuat giat bong. Giat bong voi tinh nédng tgo luc ma sat voi bong
I6n, stic xody mgnh, téc do bong di nhanh, dQ chuan xac cao, C6 kha nang
danh béng dugc nhiing "diém chét" ma cac ky thuét tan cong khac khéng S
dugc. Vi ky thuat nay mot thdi gian dai, dQi Nhat Ban da "1am mua lam gi¢"
trén dau trudng Quoc té, lang bong ban thé gidi da phai thot 1én: "Qua bong
ma quy Tokyo". Giat bong da uy hiép mgnh mé, pha vo chién thuat cla cac
VDV phong thu. Trong sudt mot thdi gian dai cac VDV su dung ky thuét tan
cong ma doc biét la ky thuat dat bong da chiém tru thé va gil thanh tich cao
trong céc cuéc thi dau quéc te. D& dodi phd voi sv uy hiép clia ky thuat giat
bong, cac VDV da nghi ra mot loai Vi khi mai do la cay vqt "chdng giat" hay
con gQi la "vgt phan xody". Vgt phan xody dau tién xuat hien nam 1972 do
cac VBV chau Au su clung nhung hiéu qué chua cao, dén ndm 1973 khi cac
VBV Trung Qudc su dung mdi dua cay vagt Chong giat I1én thanh mét Vi khi
nguy hiém. Bac diém ndi bat cta vqt chéng giat la lam thay déi quy luat xoay
béng, quy dao bay cluia bong. Do vgyt phan xody lam anh hudng dén nghé
thuét bong ban, pha va cac ky thuat déng tac tan cong, nén gidi bong ban da
Ién tiéng phan doi. Vi vay lién doan bdng ban thé gidi da dua ra mot s6 bién
phap (nhu cdm dam chan khi giao bong) hodc ké tir ngay 1/1/1984 thi vot thi
dau phai la hai mau khac nhau rd rét, mot bén mau den mot bén mau do tuoi,
trén mat vqt phai C6 cht ITTF méi duqc thi dau cac giai qudc té. Vi quy dinh
nay, uy luc clia vgt phan xody da giam dang ké bdi cac VDV da phan bi?t
du(Ec nhd hai mau khac nhau nén da Cé

Tai li2u giang dgy Mon Bong ban 7



diéu chinh chién thuét ti dau cho phu hgp. Bén nay, vqt thi dau cua VBV sl
dung rat da dang dé phuc vu cho tung Iéi danh sé truong khac nhau.

Nhu vay, qué trinh phat trién cla ky chién thuat bong ban cé quan hé
chot ché véi su phat trien cai tién cua cac dung cu danh béng cling nhu nhiing
quy dinh ve cach thuc chui.. .Skr thay d6i nham giai quyét cac mau thuan thvc
té va do chinh la quy luat dau tranh clia cac mat doi lap dan téi su phat trién
cia moén bong ban.

Cau hoi (bai tap) cung ca:
1. Trinh bay cac giai dogn phat trien cua mén Béng ban?

QUA' TRINH PHAT TRIENMON BONG BAN NAM

tiéu ITPC tdp: Sau khi hQC xong bai nay, ngudi hQC c6
thé:
- Nam duvc qua trinh phat trien mén bong ban Viét Nam

Mo6n bong ban dugc du nhap vao Viét Nam vao khoang nam 1920. (3
mien B&c do cac thucyng gia Hoa Kieu, d mién Nam do th¢rc dan Phap du
nhap vao, day ciing la mon thé thao gidi tri danh cho gidi thugng luu. Bén ndm
1924 bong ban da phat trién manh cac thanh phé 16n nhu I-la N6i, Hai Phong,
Hug, Sai Gon. Luc nay dé td chiic cac giai bong ban theo mién la Bac ky, Nam
Ky, Trung Loi danh ch( yéu cua thoi I nay dung ky thuat cat bong go ly, thinh
thoang c6 co hQi bong bdng thi vut mat qua, sau do lai cat tiép.

hém
Thang 3/1938 dit tO chuc cuoc thi dau quOc té tai Viét Nam giiia van
dong vién Kelenva Srabados ngir¢y1 Hunggary (ctru vo dich bong bin thé gioi)
vo1 2 van dong vién Viét Nam do hOi the thao Biic I” tién ct’r Id: Nguyén Dinh
Thi (Nam Dinh) Ly Ngec Son (Hi NOi). K6t qua mOi van dong vién clia ta
déu thang duec I van. Sau do dOi Vigt Nam di Campuchia thi dau giai vo dich

lieu giing ~ MOn Bong 8



bong biin dong duang tai Nong Phénh gém 3 xvan dong vién Id Ly Ngec San,
Nguyén Dinh Thi, Mai Duy Dud’ng két qua van dong vién Ly Ngec Scyn dat
chdc vo dich don nam, cgp doi nam Ly Ngec San vii Mai Duy Dud’'ng doat
chic vo dich doi nam. Véi thang lgi nity, c6 thé noi rang: MOn béng bin dé

mang Igi thinh tich thi dnu quOc t6 sam nhat cho thé thao Vi?t Nam.

Néam 1949 t6 chuc thi diu giao hiiu bong biin quoc to Thn 2 gitia 2 danh
thi Phap Hansonago (Cyu v6 dich thé gi61) Amauretti (cay Wt s6 2 ciia Phép)
voi cac tay VQt Vigt Nam. Két qua van dong vién Mai Van Hoa dn thiing van
dong vién Amau retti voi ti s6 3/2 trong mot tran dzu day kich tinh. Tir doy
thiinh tich thi dau quoc te clia cac van dong vién Migt Nam dan din dugc khiing
dinh c6 thé di€ém qua mot so thiinh thich dang ké sau:

Nam 1952 tai giai vo dich bong bnn thé gidi 1étn tha 19 t6 chuc tai Bom
Bay (An DO), déng dOi nam Viet Nam xép tha 8 trong tong s6 19 dOi.

Nam 1953 tai giai vo dich bong bitin Chau fan thi 2 van dong vién Mai
Viin Hoa doat chuc vo dich decm nam v cling véi Triin Canh Dugc doat chuc

v6 dich doi nam Chiiu A.

Nam 1954 tai giai vo dich bong bin Chiu A tan th 3 tai Singapore, mot
tan niia van dong vién Mai Van I-I6a doat chuc v6 dich don nam, rat tiéc (y
giai do1 nam cgp do1 Héa — Duec dii bi thua trong tran chung két diinh nhan
huy chuong bac. Cling ndm niy tai giai vo dich bong biin thé gioi Thn

Tili dety bim
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thu 21 tai Anh, dOng dai nam Viet Nam x&p hang 5 tren tong sO 24 doi

tham ctu.

Niim 1957 tai gidi vo dich bong bin thé gioi fan thu 24 tai Slockhém
(Thuy Dién) Mai Van Hoa xép hang giong s6 8 thé gioi, cling niim nity tai
giai vo dich bong bin Chau A tai Manila (philipphin), dOi Viét Nam doat 2
huy chwng viing dOng dOi nam vi déi nam (Hoa - Dugc).

Ngny 23/05/1959 HO1 bong bin Vigt Nam Dan chti COng hoa ra doi
vii gia nhap hoi bong biin thC giéi thang 02/1960. Cling niim nily tai giai
vO dich bong biin thé gi&i tan tha 25 tai Dirc dong dai nam Viet Nam xép
hang 3 thé gi6i, VDV LO Van Tiét 11 hot giang s6 6 vii Mai Van Hoa hang
12 sau do vé Phap CIV giai Quoc té. LO Vnn Tiét dogt chic vo dich don nam
sau khi thiing Murakami NIfit Ban 3/2 trong tNn chung két. Vé'i nhing thiinh
tich tren c6 tlib néi trong nhii'ng nCm thép ky 50 bong bim Vi?t Nam dirac
coi li mot trong Ilht7ng ctring quOc bong bun thé giOl.

Sau thoi ky niy bong biin Vigt Nam bat ditu suy sup, cac VDV tré chira
dua suc thay thé cac 16p din anh. Tuy nhi€n niim 1962 vii ndm 1966 cac van
dong vién ciing diinh dugc huy chuong dong trong cac ky van hOi, ngoii ra
chung ta khong diinh thém thiinh tich dang ké niio. Tir sau hoa binh tap toi,
dit ntroc thong nhit, trong mot thoi gian (Fai chung ta khong c6 diéu

lieu gitng ~ Mon Bong 10



Titi dely him

kien giao luu quéc té nén nén bong ban nudc ta thuc té d&d hau so vai trinh dé
chau luc va thé gioi. Tir nam 1989 trd day dugc su quan tdm ctia E)ang, Chinh
Phu va lanh dgo Céc cap, mdn bdong ban tiép tyc tham gia Cac ky Sea games
va ciing dat dugc nhung thanh tich kha voéi 29 huy chuong Céac loai qua 8 ky
Sea games va gan day nhat, van déng vién Boan Kién Qudc da dogt chiéc vé
duy nhéat khu vuc B6ng Nam A tham dv thé van hoi Athen 2004 vira qua,
nhung cung khéng duqc thanh tich gi. RG rang dé khéng Phu long ngudi ham

mQ, mon béng ban Viét Nam can phai Co gang nhiéu hon niia moéi duy tri
duoc nhung thanh tich da cé, tung buéc nang dan trinh dé bong ban nudc ta
ngang tdm chau lyc va thé gioi.

Cau hoi (bai tap) Cling co:
|. Bong ban Viét Nam xuat hién va phat trien nhu thé nao?
2. Bong ban Viét Nam da Co nhfrng thanh tich gi?

Tai dgy
CHUONG 2 cAc B8c BIEM MAU CHOT CO BAN 1<1-11
DANH BONG

SUPHAN CHIA BUUNG vONG CUNG vi NUA QUA

BONG KHI
DPANHBONG

Mvc tiéu hQC tip: Sau khi hQC xong bai nay, ngudi hoc co
thé: Na&m dtrcc cac giai d0?n dudng vong cung
bong roi Sv phén chia nd*a qua bong

1. Sv phan chia dtroeng vong cung danh bong

Tai lieugiang ~ Mén Bong 11



- Khi béng d6i phuung danh sang chgm ban, nay Ién va rci xuong. Dé
co thé danh trd bong tot, ngudi ta quy udc tu khi béng cham ban nay 1én va
roi xubng dtrqc chia ra thanh 5 giai doan:

DC‘E o mn
§9138|25 =6 | _&
0 i et %)
2o|2ole| X | ¥
5 256lE & £9 | B
, - - £OlED 3 e
\A -~ "'O{}“l-% W
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\

Hinh I : Céc giai dogn cia dwong vong cung bong rai

Clgy ban

2. Str phan chia nfra qui béng

- Nhu chiing ta da biét mudn danh tra bong t6t sang ban doi phucyng
chiing ta chi c6 thé tiép xuc /2 qua béng. Ngudi ta quy udc chia ntia qua bong
thanh 5 phéan nhu sau :

AB la phan trén qua béng

BC la phan gitia trén qua bong

CD la phan gitia qua béng

DE la phan gitia dudi qua béng

EF la phan dudi bong

lieu gidng  Mon Bong ban 12



0

Hinh 2: Svphéan chia 'llia qua béng

Cau hoi (bai thp) cing cé:
1. Budng vong cung Bong roi chia lam may giai doan? ké tén

2. Qua bong dugc chia lam may phan

Tili Clgy
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MAU CHOT CO BAN KHI DAMI BONG

Muc tiéu hQC gp: Sau khi hQC xong bdi my, nguéi hQC c6 thé:
Nam duvc cac matl chOt co ban khi danh bong?

D¢ danh bong tat, trude ti€n can phai phan déan huéng béng dén, di€m roi clia
bong, tinh chat xoay cua bong, luc danh bong manh hay nhg, sau dé nhanh
chong di chuyén budc chin tgo vi tri thuan loi vii gid’ tay ddnh bong. Vi vay can phai
c6 nnng lyc phan frng tot, di chuyén budc chan nhanh, biét nam viing théi co, van dung

thiinh thuc cac ky thiNt danh bong moéi thu dtrec hicu qua.

I. Phan doan
Mudén danh bong tét phai nang cao nang luc phan doan. Vi du: Téc dO

bong ctia mot qua bat manh c6 thé dat toi 50m/s, dé d6i pho voi nhiing qua
bong c6 tOc d!) trén VDV can c6 0.06s. Nhung thvc t& thOi gian phan X3 clia
VDV cap kien tudng ciing chi dat 0,13 - 0.15s. R6 ring neu khéng phan doan
truOc thi nguOi d6 chua kip hiinh dong thi bong da toi. N/Et khac dOi phtrong
bao gio ciing che giau ¥ do ctia minh néu s¢ rat kho khan cho nguéi d¢ bong.
Vi vay déi phirong danh bong thi khong chi Chu y dén qua bong mn phai dé
y dén dong tac danh bong ctia hQ (dong tac tay Ichi vung vqt, huOng chuyén
dong ctia vet, thoi diém tiép xiac voi bong) cy thé li:

+ Xem phuung huong chuyén dong clia vqt mi phan doan tinh nang

bong xoay .

+ Can cir vdo goéc dO mat vat khi tiép xuc bong dé phan doan hudng
bong toi vi tam bong dén.

bim
+ Can cu bién db dong tac cua cang tay, c6 tay va toc db lang tay dé

phan doan bong dén manh hay nhe, diém roi va mdc do xoay cua bong.

2. Di chuyén buroc Chéan
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Sau khi phan doan duo hudng béng dén, Igc bong danh sang manh hay
nhe, tinh chat x6ay va mdc dQ xoay clia bong diém roi thi can di chuyén nhanh
dén vi tri thich hgp dé danh bong.

3. Gir tay danh bdng
D6ng thdi véi phan doan, can di chuyén buc Chéan nhanh va quyét dinh

dong tac danh bdng tra lai. Khi quyét dinh déng tac danh tra can chi y dén 3

diém sau:

- Néu dung ky thuat chan, day, vut nhanh thi dong tac phai
nhanh,vut tiép xuc véi bong ldc vira nay Ién.

- Néu dung 10 thuat vut, giat xung thi VQt tiép xdc voi bong o
diém cao nhat.

- Néu dung ky thuat giat vong hay cét bong thi danh béng o thai
diém bong roi xudng thap.

Tom lai: Phan doan bong dén, di chuyén budc Chén va gio tay danh
bong la 3 diém mau chot co ban khi danh béng, gitia chiing c6 moi quan hé
chat ché voi nhau. Néu thiéu mat trong 3 giai dogn nay thi bong danh di sé
kho chinh xac, 3 giai doan nay phai hoan thanh gan nhu dong thUi trong méat
thdi gian rat ngan. Vi vay, can phai tap luyén nang cao ca 3 diém trén dé danh

béng cé hiéu qua cao.

Cau hai (bai tap) cing co:
1. Trinh bay cac mau chét cc ban khi danh béng? Chuiing cé méi hé nhu
the nao?

Tai lidu gidng day Mén Bong 15



BAI 3
TINH NANG CUA MAT VOT VA CACH CAM VQT

% Muc tiéu hoc tap: Sau khi hoc xong bai nay, nguoi hoc ¢6 the:

- Biét dwoe cac loai mit loai mat vot dang sir dung, mat
vot thi dau.

" r ‘A
- Biéet cach cam vot

TIMI NANG cUA MAT V'QT VA cACH CAM VQ'T
I. Tinh ning ciia mgt vot
Trong man bong lGn c6 nhidu losi mit vot khac nhau, moti losi liit vot

kili danh bong se Cho ra duOng vOng cung va da xoay clia bong cling khac
nhau, nguoi ta siir dging mat vqt gom 4 loai: Mit vqt gai cao su, mit vqt muts
{ilp, mat vqt muts ngiia v mat vqt chUng giét (phan xoay).

- Mat vqt gai cao su: CO nhidu gai hinh tip duqc gian dau tran
toan ba mat vqt . Tiiy theo chat lugng cao su ciia mgt gai khi danh bong ¢6
da nay va da xoay khac nhau. Mat vqt gai cao su c6 da nay on dinli, da
khong chG va danh bong chuan xac, dii phd voi béng xody thuan Isi. Nhiing
van dang vian thian va phong thii cat bong thudéng sii dging losi mat vqt nay.

- Mat vqt muts ngiia: Losi mat vqt du6i mat gai ngiia co6 dan mat
16p muts, khi danh béng Ivc nady manh, i¢rc tip trung nhung kho khong cha
bong hon mit vot vat gai cao su. Khi sl dgng it VQt ndy da danh bong dang
tAc cAn nhanh, gqn, diit khoat. Mat vqt niiy thich hqp v6I 1ai danh bat bong,
day trai veit phai.

- Mit vot muts 1ap: Loai niit vqt ndy gai cao su dan tip vao muts,
khi tidp xdc v6i bong ba mat bi 16m xudng, c6 sw bian dang clia gai va
mousse 0 du6i, ndn ma sat voi bong nhidu. N'Igt vqt muts tip thich hqp v6i
IGI danh bong xoay nhu giat bong, cat bong.
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- Maét vat chong giat (phan xody): Mat vat nay thudng cé 3 logi:
phan xoay gai, phan xoay Up, phan xody ngua. Cau tao phia trén bé mét vat it
cd ma sat, khi mat vqt tiép xdc vai bong lam cho bdng xoay theo qui luat

khac khdng nhu cac logi mat vat khac, dé lam cho déi phuung ling tung khi
danh bong .

Tuy theo 16i danh khac nhau ma mdi van dQng vién chgn cho minh mQt
loai mat vqt thich hgp. Néu thién ve 16i danh té¢c dQ, sic manh su dung mot
vqgt gai ngua; néu 16i danh thién vé bdng xoay thi chgn mét vqt muts Gp, con

néu thién vé phong thi chgn mat vat gai cao su; ngoai ra thién vé 16i danh

bién hdéa chQn hai vgt khac nhau phu hgp voi 16i danh clia minh.

2. Cach cam v(Et
Cam vqt la déng tac dau tién cua ngudi tap bong ban, cach cam vqt co

lién quan mat thiét dén viéc phat trién va nang cao ky thuat bong ban. C6 hai

cach cadm vot: cam vgyt ngang va cam vqt dQC.

* Cach cam vet ngang:
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S dung dugc ca hai m4t vat dé danh béng, nén Pham vi danh béng
réng, két hgp tét gita tan cong va phong tha, cd tay linh hoat phéat huy dugc
stic manh danh béng tréi tay.

* Kiéu cam vcyt ngang thi nhat: ngon tay cai dat bén phai mat
vqt, ngon tay tro dot d bén trai mot vat, ba ngdn con Igi cam lay can vqt.
Cam vqt kiéu nay tuong doi linh hoat, c6 thé s dung dugc suc manh cua
canh tay, Pham vi danh bong réng. Bay la kiéu cam vqt thuan Iqi cho vqt
ngang, phat huy ky thuat tuung déi toan dién, dé tan cdng va phong tha.

Pé thuan loi trong viéc dung luc khi vvt bong, co thé thay déi vi tri ngén
tay. Néu vut thuan tay, ngén tay cai giu nguyén, ngon tay trd di chuyén Ién
mat it de giu thang béng va diéu chinh goc do mat vqt.

f-linh 3: Cach cadm vat ngang tha nhat

_ Kiéu cam vqt ngang tha hai: ngén tay cai dat bén phai mat vat, ngén
tay gitia va ngon tay tro dot sat nhau va dé tu nhién bén mat trai vqt, cac ngon
con Igi cdm vao can vot. Cam vqt kiéu nay CIé dang vut thuan tay, nhtrng vut
trai tay kho hon do lyc ty yéu, cd tay khong linh hogt, phoi hgyp giua tan cong
va phong tha kem.
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