Ki thuat bin sang
tiéu lién AK va
sung truong CKC

— Higu dugc mét 6 ndi dung co ban vé Ii thuy&t ban.

— Biét cach lﬁ'},r duiing ngém cd ban, duding ngam didng, nang |
cao trinh 6 ngam chum v& ngém tring, chum. Biét cach ban tring i
g muc tiéu cd dinh ban ngay bang sing tidu lign AK (hosc sungg
trung CKC). *1
§ — Reén luyén tinh cu the, i mi va kién nhan, nang cao trinh do ]
ngam ban, ddm bao d6 chinh x4c, nhanh chéng, dap (mg dudc yéu g
céu cla bai ban. g

Bin muc tiéu c& dinh ban ngay bing stng tiéu lién AK (hodc sing trutng
CKC) 1a bai ban quan trong, bai bin co ban ddu tién, gitp cho hoc sinh nam
chic v thuc hién t6t dong tic bin co ban, bigt bin tring, bin chum vio muc
tidgu cd dinh. Xay dyng duge tim 1i vimg ving, tu tin tong thyc hinh bin
sting, lam co 50 van dung vio hoc tip cic ndi dung tiep theo.

I- NGAM BAN
1. Khai niém
Ngim bin 13 xdc dinh géc ban vi hudng bin cho sing d& dua qui dao
dudng dan di qua diém dinh bin tning trén muyc tiéu.
2. Dinh nghia vé ngam ban
a) Duong ngam co bdn
Pudng ngam co ban 14 dudng thang tir mat ngudi ngam qua chinh gifta mép
trén khe ngim (hoic tim 16 ngdm) dén diém chinh gifta mép trén ddu ngiam.
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b) Diém ngam diing
Li diém ngim d3 dugc xdc dinh tir tredc sao cho khi ngidm viio d6 dé bin
thi qu¥ dao dutng dan di qua diém dinh bin tring trén muc tiéu.
c) Puong ngam ding
La dudng ngim co ban dugc giéng vio diém di duoc xdc dinh v6i diéu
kign mit siing phai thing bang.

Hinh 5-1_ Buiing ngam co ban, duing ngam diing

Butng ngdm qua cac digm A, B, C & dudng ngdm cd ban qua khe ngdm {a)
va gua 16 ngdm (b) ;

Dutngngdm qua digm A, B, C, D la duing ngém ding khingdm vao digm chinh gida
mép dudi muc téu qua khe ngdm (a) va qua I ngdm (b).
3. Anh huéng ciia ngam sai dén két qua bin
Mudn bin trming muc tiéu, ngudi bin phai thue hién t6t ba y&€u t§ sau
Cé thudc ngam ding ; cé diém ngam ding ; cé6 dudng ngam ding. Néu
thi€u hodc thuc hién sai léch mét trong ba v&u td trén thi kha ning ban
triing s& thdp, thim chi khéng tring muc tiéu. Sai léch d6é duoc biéu hién
cu thé nhu sau :
a) Duong ngam co bdn sai léch
Pudng ngim co ban sai léch thuc chat 13 sy sai léch vé géc bin (ting
hodc giam) va huéng ban. Sai léch niy anh hwong rat 1én dén su tring dich
cta phit bin, cu the :
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— Néu diém chinh giita mép trén ddu ngam thdp (hodc cao) hon diém
chinh gifta mép trén khe ngim thi di€ém cham trén muc tiéu s& thip (hoic cao)
hon digm dinh bin tring (hinh 5-2, 3-3).

Hinh 5-2 Chinh gia dinh d8u ngamthdp hon  Hinh 5-3. Chinh gita dinh d&u ngém cao
diém chinh gilra mép trén khe ngam. han diém chinh gilta mép trén khe ngém.

— Néu diém chinh giita mép trén ddu ngim léch trdi (hodc phai) so véi
diém chinh gitta mép trén khe ngim thi diém cham trén muc tidu s& 1l&ch trdi
(hodc phai) diém dinh ban tring (hinh 5-4, 5-3).

Hinh 5-4. Chinh gitra dinh d4u ngam Hinh 5-5 Chinh giita dinh d&u ngadm
l&ch tréi so vdi diém chinh gilra mép l&ch phai so v&i diém chinh gilra mép
trén khe ngém. trén khe ngam.

— Néu diém chinh giita mép trén ddu ngam vifa cao vita léch phai (hodc
trii) so v6i diém chinh giita mép trén khe ngim thi di¢m cham trén muc ti¢u
5& vira cao vira léch phai (hodc trdi) diém dinh bin tning (hinh 5-6).
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Hinh 5-6 Chinh gilta mép trén d4u ngdm vifa cao vira l&ch trai (a) ; vira cao vira
l&ch phéi (b) so véi diém chinh gilra mép trén khe ngam.
— Né&u di€m chinh giita mép trén ddu ngam vita thip vita léch trdi (hoic
phai) so v6i diém chinh gifta mép trén khe ngim thi diém cham trén muc tigu
s& vita thip vita léch trdi (hoic phai) diém dinh ban tring (hinh 5-7).

g b)
Hinh 8-7. Chinh gira mép trén d4u ngam vira thap
vira l&ch trai (a) ; vira thap vira léch phai (b) so v&i

di€m chinh gilfa mép trén khe ngam.

b) Diém ngdm sai
Khi dudng ngim co ban di chinh xic, mit
sting thing bing, néu diém ngim sai léch so véi
diém ngim ding bao nhigu thi diém cham trén

muc tiéu s& sai léch so véi diém dinh ban tning
péy ien (hnh 5-8) “

Hinh 5-8 Diém ngam sai.
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¢) Mt siing khong thing bang
Mt siing nghiéng 1am cho truc nong sing léch khoi mat phing ban va
liam géc bin nho lai, din téi tim ban giam, déng thoi 1am cho dudng dan léch
sang phia mit sing bi nghiéng.
Tém lai : Néu cé dudng ngam co ban ding, 6 diém ngim diing nhung
mait sting nghiéng vé bén nio thi diém cham trén muc tiéu s& léch va thap vé
bén dy.

Il — BONG TAC BAN TAI CHO CUA SUNG TIEU LIEN AK VA SUNG
TRUONG CKC
Trong chi€n ddu, ngudi bin phai cin o vio tinh hinh dich, dia hinh vi
nhigm vy bin d& vin dung tr the, déng tic ban cho phil hop. DPéng tic bin tai
chd cna sing tigu lién AK va siing trubng CKC gém déng tic ditng ban, dong
tic quy ban vi déng tic nim bin. Trong pham vi bai nay chi tip trung 1am 16
déng tic nim bin.
1. Truong hop van dung
Trong chi€n ddu, tinh hinh dich, dia hinh khéng cho phép ngudi bin thic
hién déng tic quy ban va ditng ban.
Trong hoc tip, duoc lénh cia ngudi chi huy, ngudi ban lim déng tic
nim bén.
2. Dong tac npAm bin
Déng tic nim bin gém déng tic nadm chuin bi ban, dong tic bin va déng
tic théi bin.
a) Dong tic ndm chudn bi bdn
Trong chi€n ddu, ngudi bin dang vin déng, quan sit phat hién thdy muc
tiéu, nhanh chéng ldm déng tic nim chudn bi ban.
Trong hoc tip, ngudi bin thye hién déng tic bin theo khiu lénh clia
ngudi chi huy.
— Khiu 1énh : “Nim chuin bi bin”.
—Bong tac :
Chudn bi tir thé - Khi dang vin déng hoic dimg tai chd mang (deo, treo)
sting, nghe dit khau lénh “Nam chudn bi bin™, ngudi ban nhanh chéng quay
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ngudi vé hudng mue tidu, déng thdi chuyén thinh tr the xich sing va lam
déng tic nim chudn bi bin theo thit tiz.

Cit déng 1 : Chin phai budc 1&8n mét bude dai theo hudng ban chéin phai,
chén trdi diing miii ban chéin lim tru xoay gét sang trai dé ngudi hidng theo
hudng ban chin phai (hinh 5-9).

Ctf déng 2 : Ban tay trai khép kin chéng xudng dat tmidc mii ban chin
phai, cich khoang 20cm, miii ban tay huéng chéch sang phai, vé& sau. Thit tu
dit cing tay trai, diii trdi va méng trdi xudng dit.

Cu déng 3 : Tay phai lao sing vé phia trudc, déng thdi tay trii ngia ra di
14y &p 16t tay dudi thudc ngam (tay kéo bé khod ndong hudng 1én trén), dudi
chén phai vé sau, ngubi nim sip hop véi hitdng ban moét géc khoang 30°. Hai
chin mo rong bing vai, hai mfi bin chén huwdng sang hai bén.

Hinh 5-9. Béng tac ndm chun bi ban.

Déng tdc chudn bi dan : Tay phai rdi 6p 16t tay vé thio hop tigp dan
khéng c6 dan trong sung ra dua sang tay trai. Tay tril ding ngdn gitta va ngon



deo nhin kep hop tigp dan bén m4d phai &p 16t tay, cifa hop tiép dan quay vao
ngudi, sdng hop tifp dan quay xudng dat.

Ngudi hoi nghiéng sang trdi, tay phali mo tii dung hop ti€p dan, lay hop
ti€p dan c6 dan lip vao sing, cit hop ti€p dan khong cé dan vio tdi dung.
Diing ngén cii tay phai gat cin dinh cich ban va khod an toan vé vi trf “ban™.
Sau d6 nim tay kéo bé khod ndng vé sau hét c& réi tha ra dé bé khod nong va
khod nong diy vién dan thit nhét vio bung dan, déng khod an toan.

Tay phai chuyén vé nim tay cim, ngdn tro dit ngoai vanh co, mit siing
huéng 18n trén, Mt luén quan sit muc tiéu, ché 1énh.

D6i véi siing tntong CKC, tay phai rdi bing sing, nam tay kéo bé khod
noéng vé san, mo bao kep dan 14y kep dan déng thii tay trdi lit sing 1én, mat
stiing huéng 1én trén. Tay phai lip kep dan vio khuvét lip dan cia bé khod
néng. Nodn cdi cia tay phai dit sat cusdi vo dan, 4n dan xudng hét hop tép
dan, mit kep dan ra cit vio til dung, hoi kfo bé khod nong vE san roi tha ra
cho bé khoa ndng v khod nong ti€n het vé trudc.

b) Déng tic ban

Gém cic déng tic givong sing, ngim v bép cb.

Trudic khi givong sing phai 14y thuéc ngam. Tay trii nim &p 16t tay dusi
gift cho mit sing hudng 1én trén. Tay phai diing ngén cii va ngdn tro bép then
him cif thuéc ngidm, x& dich cho mép trudc cit thude ngim khép vio vach khic
thitdc ngdm dinh 14y, Tay phai diing ngén tay cdi gat cin dinh cich bin va khod
an toin vé vi tri bin “lién thanh™ hoic “phit mot”™, my theo nhiém vu ban.

—Bong tac givong sing :

+ Trutng hop khéng co ti:

Tay trii nim 6p 16t tay dudi hodc hop ti€p dan (tuy theo tay dai hay ngin
clia timg ngudi bin).

Khi nidm &p 16t tay dudi, bin tay ngita nim 1y 6p 16t tay dudi, ngdn cai
duéi thing hoic cong ti nhién, bén ngén con khép kin ciing véi ngén cii ndm
chic dp 16t tay (voi sing AK cai ti€n, cdc ngén bidm vio g& ndi bén phai &p
lot tay).

Khi nim hép ti€p dan, cic ngén con va ngén cdi nim chic hop ti€p dan,
hé khdu tay dit phia sau séng hop ti€p dan.

Tay phai nim tay cim, hé khiu tay dit phia sau tay cdm, ngén tro dat
ngodi vanh cd, cic ngén con con lai va ngén cdi nim chic tay cim (sing
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trusng CKC, tay phai nim c6 tron bing sing). Hai tay k&t hop ning sing 1én
gift cho mit sing khéng bi nghiéng, ti d€ bang siing vio hém vai phai, giif va
chi siing chic vio vai. cing tay trdi khép vio gin dudi bung sing va 4p sit
hép ti€p dan. Canh tay phai m& ny nhién, khéng ning 1én hay mo rong qud,
khéng khép lai qua (hinh 5-10).

o X J
by Y .
Uit L Tt

ek E wkl o

e o e

Hinh 510 Déng tac ndm ban khéng cé ti
a) Tay traindm 6p ot tay; b) Tay traindm hop tiép dan.

Déng tic givong sing phai dat duge bén véu cdu : Bing, chic, déu, bén.

* Bang : Mat siing thing bang.

* Chic : Hai tay nim chic sing, hai khuyu tay ti chic xuéng dit, giit
sting chic chin vio vai, ngudi va siing thanh mét khéi vimg chic.

# Péu : Sifc giit siing cna hai tay phai déu nhau (trinh hién tigng tay phai
kéo sung, tay trai vit sang).

* Bén : Trong qud trinh ban, Iyc gift vi ghi sing cia hai tay khéng ting
1&n ciing khong giam di.

+ Trudng hop bin cd ti:

Déng tic givong sting nhu khi bin khéng c6 ti, chi khéc :

Ngoai hai tay gitt sing, sing con duge ti trigc ti€p hodc gidn ti€p lén
vat ti. Dat 6p 16t tay duéi hoic doan ndng sing tit dudi bé ddu ngim den
khéu giit 6p 16t tay 1én vat ti,... hoic chong hop ti€p dan, i ¢6 tay, mu ban



tay trii lén vat ti d€ ban. Khi bin c6 ti, siing it bi rung hon khi bin khong
c6 ti nén bin chinh xdc hon. Vi viy trong chi€n dfu, ngudi ban phai bist
loi dung vit ti d€ bin.

Cha ¥ : Khi ti siing 18n vt ti, miéng nong sting phai cao hon vt ti va nhé
ra phia trudc it nhat Scm.

— P6ng tic ngim : Ap ma phai vio bing sing véi sic vira phai dé ddu
ngudi bin it bi rung (trinh g6i ma vao bing siing lam mit siing nghiéng, khi
ban lién thanh dé lam sing tut din xuéng). Mit trii nheo tir nhién, mat phai
ngim qua khe ngim dén diu ngim, hai tay diéu chinh sing dé ldy dudng
ngam co ban, giit cho mat sing thing bing, san dé giéng dudng ngam co ban
vio diém dinh ngdm trén muc tiéu.

— Déng tic bép cd : Diing phin cudi d6t thit nhat, didu d6t thit hai cna
ngén tro tay phai dé bép co, mit trong cha ngén tro khéng dp sit vio tay cim.
Bép cb ém, déu, thang truc nong sing vé sau cho téi khi dan né.

Khi dang bép co, nfu dudng ngam bi sai l&ch thi ngimg bép co, ngén tay
tro giit nguyén vi tri va ap lic trén tay co (khéng ting ciing khoéng giam ap luc
bép co), chinh lai dudng ngim réi ti€p tuc bép co, khéng bép cod nhanh, dot
ngot, phat bin s& khong dat ket qua t6t. Trong qué trinh bép b, déng thii
phai diéu chinh dudng ngim ding, muén viy phai ngimg thd dé ngudi bét
rung. Theo quy luét hé hip cta ngudi 13 : hit vao — thd ra — ngimg tha, phai
bigt ngimg thd trong khoang tréng ciia hé hip dé ngimg thd duoc ty nhién.

c) Dong tac thét bin

C6 hai tnifmg hap (théi bin tam thi vi thei bin hodn todn).

— Trudng hop 1 : Théi bin tam théi.

Khiu lénh : “Ngimg bian”.

Khi dang ban, nghe ditt khdu lénh “Ngimg bin", ngén tro tay phai tha tay
cd sing ra, gat cin dinh cich ban va khod an toin vé vi trf an toin, hai tay giit
sting nhit khi chuin bi bin, ch 1énh. Néu sing h&t dan phai thio hép ti€p dan
d3 het dan & sing ra, lip hoép dan cé dan vio sing. Truong hop tii dung hép
ti€p dan chi con dan roi phai lip dan vao hép tigp dan.

— Trudng hop 2 : Théi bin hoin toan.

Khiu lénh : “Théi bin, thio dan, khim siing — Pimg day”.

Khi dang bin nghe dift khiu lénh “Théi bin, thio dan, khim sing — Diing
day™, ngén tro tay phai tha tay co sing ra, hai tay ha sing xudng, tay phai
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thio hop ti€p dan o sting ra trao cho tay trai, tay trdi diing ngén giifa va ngdn
deo nhiin kep hop ti€p dan vio ma phai 6p 16t tay, cita hop ti€p dan quay vao
ngudi, song hop ti€p dan quay xuéng dit, tay trdl vin gilt sing, mit sing
huong 1én trén. Diing ngdn c4i tay phai kéo bé khod ndng tir it vé sau, ngén
tro 16t trén cira thodt vo dan, ba ngén con khép kin chin cita lip hép ti€p dan
dé himng vién dan tif trong buéng dan ra. Lip vién dan ri vao hop ti€p dan vita
thio & siing ra, 14y hép ti€p dan khéng cé dan trong tii dung hop ti€p dan lap
vio sing, cdt hop ti€p dan c6é dan vao tii dyng, cii nip tii, bép cd. Tay phai
gat cdn dinh cdch bin va khod an toin v& vi tri an toan, kéo cit thudc ngam vé
chit “IT”, sau do lam déng tic ditng day.

(Stung trwtng CE.C, khi thio dan trong siing ra, tay trai giit siing, diing ngén
tro tay phai bim liy giit nip hép ti€p dan, déng thoi tay phai d& phia dudi hap
ti€p dan, tir tir ha ban tay phai xuéng. nip hop ti€p dan ciing tir tir bung ra, dan
roi xudng ban tay phai, khi dan roi xudng het thi bo dan vao hép dung dan).

Cit dong 1 : Tay phai nim &p 16t tay, hoi nghiéng ngudi sang trdi, chin
trii co ngang thit lung, déng thdi tay phai dua sing vé&, dp 16t tay nim trén dii
trdi, hop ti€p dan quay sang phai, ban tay trai thu v& 1ip tndc nguc.

Cit déng 2 : Phoi hop sifc ning cia tay trdi va hai chin ning ngudi ditng
diy, chin phai budc 18n mot bude, ban chin ngang v6i mii ban tay trdi, déng
thti xoay bin tay trdi vé trude, chin trii dudi thang, diing sic clia tay trdi va
chan trii diy ngudi ditng day.

Cit déng 3 : Chin trdi budc 1én ti€p tuc van doéng hoac kéo vé sit chéin
phai, dua sing vé tir the ditng nghiém.

Il- TAP NGAM CHUM VA NGAM TRUNG, CHUM

1. Y nghia, dac diém, yéun cdu

a) ¥ nghia
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Day 13 budc tip co ban ddu tign cta déng tic ngam bin nhim gitip cho
hoc sinh bigt cich ngim ding, bigt duge mitc dé chinh xic dudng ngdm cia
minh, bigt dugc d6 chum va d6 tring, chum ciia timg 1dn tip ngam, déng thoi
ciing bigt duoc mic dé sai léch v& ngdm ban ciia minh, tim ra cich khic phuc,
tit d6 khong ngimg luyén tip ning cao din tinh 46 ngdm bin, lam co so dé
luyén tip tot bai ban.



b) Déic: diém

— Pay 13 budc tip co ban ddu tién, doi hoi ngudi hoc phai cé tinh cu the,
ti mi, sut tip trung va d6 chinh xdc cao, do viy dé din d&€n mét moi trong
luyén tap.

— Ngudi tip vd ngudi phuc vu phai phei hop chit ché, nhip nhing, néu
khéng phdi hop 6t thi chat lugng luyén tip s& bi han ch&, dinh gid ket qua
ngim khéng chinh xic.

c) Yéu ciu

— Nim chic cic y&u t§ vé ngidm bin, anh huong clia ngidm sai deén ket
qua bén.

—Rén luyén tinh cy thé, 1 mi va kién nhin, phit huy tinh thin tich cuc, ty
giic trong luyén tip.

— Nang cao din trinh d6 ngim ban dam bao dé chinh xdc va nhanh
chéng, ddp ing duoc yéu cdu cha bai bin.

2. Cach tién hanh tap ngam chum va ngam tring, chum
a) Céng tdc chudn bi

Vat chat phuc va cho luyén tip : Sing AK, bao cit, gidy tring, kep sat,
bit chi vét nhon, thudc ké v thudc mm, déng tién di déng, bang ngam
trang, chum.

b) Céch tién hank tép

—Ngim chym :

Nguwdi phuc vu : Phéi hop cling ngudi tip chuin bi diy da vit chit cin
thi€t givip ngudi tip luyén tip. Cim bang g8 chic chin cich vi trf bé tap 10m,
kep gidy tring cé ghi tén ngudi tip 1én bang g&, sau d6 ngdi sang bén twdi
(hodc bén phai bang gd, tuy theo tay thufn cua ngudi phuc vu), mit quay vio
hudng bia tip. Tay trdi (phai) cAm déng tién di déng, 3 ngdn tay (ngdn cai,
ngén tro va ngdn gifta) cAm cdn déng tién, ngdén deo nhin va ngdn 1t ti 1&n
thinh hodc kep vio sau bang gé dé trinh rung, dit déng tién di déng vio bia
ngim chum, tay phai (trdi) cim biit chi d& ddnh ddu diém ngim.

Ngudi tép - Chudn bi bé bin chic chin, thio hop ti€p dan ra khoi siing,
dat sing 1én bao cit trén bé ban, sau dé lam déng tic nim chudn bi ban
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(ngudi ndm thang hudng sing, hai khuyu tay m& rong bang vai ti chic xuéng
d4dt), diéu chinh sing sao cho mat sing thing bing va thing huéng bia tip dé
14y dudng ngam. Khi ngim, mét tay chéng vio cim dé han che si rung, mét
tay diéu chinh d€ bing sing dé iy dudng ngim co ban, sau d6 dua dudng
ngim co ban vao chinh giita mép dudi vong tron den clia déng tién di déng.
Khi thiy dutng ngam di chinh xac thi buéng tay khoi sing vi hé ngudi phuc
vu "Cham".

Nguwoi phuc vu : Giit déng tién di déng o nguyén vi tri, diing biit chi chdm
thing géc qua 16 & tim vbng tron den cia déng tién vio bia, sau dé di chuyén
déng tién di dong ra vi tri khic cich diém vita chdm khoang 2 — 4cm.

Ngudi tdp - Khong dong vio siing, hai tay chéng vio mi dé ddu b6t rung,
sau dé 14y dudng ngim co ban va didu chinh ngudi phuc vu dua déng tién vé
ding vi tri ban diu. Khi diéu khién ngudi phuc vu, ngudi tip cé thé ding 1ai
hoac ki hiéu di duge théng nhat tit tridic, khi di didu chinh duge diém den ciia
déng tién vao diing vi tri cia dudng ngdm cii thi hé "Chidm". Ci¥ nhr vy,
ngudi tip ti€p tuc 18y duong ngam 14n 3.

Ngudi phuc vy : Chd ¥ nghe vA quan sit dé phuc vy ding ¥ dinh ngudi
tip, sau mbi ldn ngudi tip ho “Cham™, ngudi phuc vu “Cham”™ xong lai dua
doéng tién ra khoi vi tri ban ddu. Ci# nhu viy ngudi phuc va gidp ngudi tip
ngim dn ba lin. Khi ding bit chi dé chim phai dia bit chi vuéng géc véi
bang g6 va tranh lam x& dich vi tri bang 26 d& ddnh gid chinh xdc kst qua tap
ngam cia ngudi tip. Khi ngudi tip di ngam xong ba lin, ngudi phuc vu diing
biit chi khoanh trén ba diém vita chim, dinh s6 thit ty lin tip ngim, sau dé
diing 15 kiém tra k&t qua trén déng tién di déng dé do d6 chum va bdo cho
nguii tip bigt ket qua. Thanh tich dugc tinh nhy sau :

Gioi : Ba diém chdm chum trong 16 cé duting kinh 2mm.
Khi : Ba diém chdm chum trong 16 cé dudng kinh Smm.
Dat : Ba diém chim chum trong 15 c6 dudng kinh 10mm.

Chis:

Qua trinh tip 14y dudng ngim, han ché zé dich ngudi, tr the phai 6n dinh
qua cdc lin ngam. Tit lin ngam thit hai tro di, n€u sing hodc bang ngam bi
x& dich khoi vi tri ban ddu thi phai tap lai tir ddu.



— Tép ngam triing, chum :

Cich ti€n hanh luyén tip co ban nhy tip ngim chum. chi khic : Trudc
khi ngudi tip vio ngim, gido vién hodc ngudi ngdm gioi dige chi dinh 14y
dudng ngim ddu tién 1Am chuin, ngim xong thi hé ngudi phuc vu dinh
ddu diém ngam.

Ngudi phuc vu - Dung bit chi chdm thing géc qua 18 6 tim vong tron den
ctia déng tién vio bia, diing thuéc ké k& truc doc vi truc ngang qua tim diém
ngam vita chdm, giao diém cta hai dudng thang d6 li diém kiém tra.

Nguwdi tdp : Nim sau sing va khéng x& dich vi tri sing, 14y dudng ngim
vio diém kigm tra vi didu khién ngudi phuc vu di chuyén déng tién di déng
vao ding diém kiém tra, cich diéu khién ngudi phuc vu nhu khi tip ngim
chum, ngdm da 3 1in thi d6i tip cho ngudi phuc vu.

Ngudi phuc vu : Ngoai viéc kiém tra, dinh gid dé chum con dinh gid ca
vé dé tring so véi diém kiém tra. Cich ddnh gid ket qua nhu sau :

+ Xic dinh d6 chum (nhuw khi tip ngam chum).

+ Xic dinh d6 ming :

#* Tim diém cham trung binh ctia 3 diém ngam.
* So sinh diém ngim trung binh véi diém ki€m tra.

+ Danh gid k&t qua :

: . B
Giak Ol i R trime banki o .
Smm tro lai.
Kh4 : Cich diém ngém trung binh e
10mm tl‘&lE_li. Biém ngam trung

binh cla 3 diém

Dat : Cich di¢m ngim trung binh ngim
15mm tro lai. ; d' c
- + Cz?ch xéf: dinh diém ngam trung binh Hih 5—15.3%!%%21&1: E;Ti:r:l_'lng bl
cua 3 diém ngam :

N&i 2 digm chim gin nhdt véi nhau, chia doan thang vita ndi thanh 2
phin bing nhau, ndi diém gifta doan thang dé véi diém cham thit 3, chia doan
thang dé ra lam 3 phin bing nhau. Diém ngam trung binh cia 3 diém ngam 1a
di€m gin di€m giita doan thing thit nhit (hinh 5-11).

(Hay xic dinh bing cich : Diém ngim trung binh 13 giao di¢m cla cic
dudng trung tuyen cia hinh tam gidc tao boi 3 di€ém ngim).

a7



IV — TAP BAN MUC TIEU cO PINH BAN NGAY BANG SUNG
TIEU LIEN AK
1. Y nghia, dac diém, yéu ciu
a) Y nghia
Bin muc tiéu c6 dinh ban ngay bing sting tidu lién AK 13 bai bin co ban,
ddu tién nhim rén luyén cho hoc sinh nam chac va thue hién t6t déng tic ban
co ban, ki ning bin tring, chum vio muc ti¢u c& dinh ban ngiy. Qua dé xay
dung dugc tim i vitng ving, ty tin trong thuc hinh bin sing, 13m co s0 dé hoc
tip cic ndi dung tisp theo.
b) Ddc diém
- Pic digm coa bai bin
+ La bai bin co ban, doi hoi mifc d6 ngim bin chinh xdc va dong tic
thudn thuc.
+ Bin c6 ti nén giit sting duge 6n dinh, thuin loi cho viéc ngdm bin.
- Dic digm muc tiéu
+ Muc tiéu dugc b& tri ¢ dinh trén dia hinh bing phing, ngudi ban dé
quan sit vi ngim ban.
+ Muc tiéu c6 vong tinh diém do vay dbi hoi d6 chinh xdc cao cia timg
phét ban.
- Pic digm ngudi bin
+ Ngudi bin & tir the nim bin cé ti nén d& chi quan, chi chii trong dén
ngam bin ma khong chi ¥ dén tr the ban, ki thuit bép co, ...
+ L3 bai bin ddu tién nén it nhiéu ciing anh huong dén tim I nhw thigu
manh dan, so tigng né, lo ling k&t qua bin.
c) Yéu cau
— Tich cue, tw gidc luyén tip, coi trong chét lugng timg phat ban.
— Thare hién diing déng tic, ning cao ki ning ngidm ban.
— Xay dung tim i bin vitmg vang, ty tin, phin ddu ban kifm tra dat kst
qua tdt.
2. Piéu kién bai ban (hinh 5-12)

— Muc tiéu : Bia 56 4 miu den twong trung cho tén dich nim bin hoic
ditng bin trong céng sy (rong 0,.42m, cao 0,42m) cé vong tinh digm, duoc
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dén trén khung bia nén tring cé kich thudc
0.75m X 0,75m.
—Cy li ban 100m. e
— Tu the bin : Nim bén cé ti. : BiasG 4
— Phuong phip bin : Phit mét. ’ eSd8b
— Thési gian ban : 5 phiit (tinh tir khi ket
thiic khiu lénh "Ban").
— Thanh tich : :
Gibi : Tit 25 dén 30 diém. Hien
Kha : Tir 20 dén 24 diém.
Trung binh : Tir 15 dén 19 diém.
Yéu : Dudi 15 diém.

3. Cach chon thuéc ngam, diém ngam Tuyé&n ban
- N 2 =
— Cin cit : Khi chon thudc ngdm, diém Nfg’iﬂban
ngim phii dim bao sao cho khi bin dudng
dan trung binh tring giffa hodc gin giita muc Hinh ?:”— P'é_u k'@j bai Fla"
tiéu. Mugn vy phai cin cif vio : muc tiéu cé dinh bang stng
- tiu lién AK
+ Cu li ban.

+ Tinh chit muc téu.

+ D6 cao dudng dan trung binh so véi dudng ngim & timg ciz li ban.
+ Di€m dinh bin triing trén muc tidu.

+ Diéu kign thai tigt, géc ta.

— Céch chon : Tuj theo timg difu kién ban cu thé dé chon thudc ngam,
di€m ngim cho phit hop. Khi chon thudc ngim cé thé chon thudc ngim tirong
ttng vdi ci li bin hodc chon thudc ngdm 16n hon cy li bin.

Théng thutng, khi chon thuéc ngam thuding chon thudc ngim tuong ing
voi i li bin réi chon dig¢m ngim vio chinh giffa muc tiéu.

Khi cin chon diém ngdm thip hon diém dinh bin tring phai chon thudc
ngam 16n hon ci li ban, sao cho khi bin d6 cao duting dan trung binh trén
dudng ngim o cur i 46 bing hodc gin bing chiéu cao tir diém ngim dén diém
dinh ban tring.
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Dé dé ngam béin déng thdi vin dam bao ban tring muc tidu, khi ban vao
cdc muc tiéu thap (tén dich nim bin, dimg bin trong céng su) thudng chon
thiréc ngim 1én hon ciy li bin réi ngim vio chinh giita mép dudi muc tiéu.
Bin vio cic muc tidu to cao (tén dich ditg, quy ngoii céng su) thudng chon
thirdic ngdm tuong tng véi cu li bin réi ngdm vio chinh gifta muc tiéu.

Vi du : Ban muc tigu tén dich nim bin (muc ti¢u cao 0,5m), & cy li 100m,
14y thirdc ngam 3 réi ngam vio chinh gitta mép dudi muc tigu thirde ngdm 3 &
cut li 100m, chiéu cao dutmg dan so véi dudng ngim 13 28cm.

Khi chon thudc ngim, diém ngim vio muc tiu bia s§ 4 theo didu kién
tip, nfu :

Chon thiréc ngim 1 : (dé cao dudng dan so v6i dudng ngim bing khéng)
thi phai chon diém ngim & chinh gitta muc tidu.

Chon thitSc ngam 2 : (d6 cao dudng dan so véi dudng ngim 14 12cm) thi
phai chon diém ngam & gifta vong 8.

Chon thitdc ngam 3 : (d6 cao dudng dan so véi duting ngam 14 28cm) thi
phai chon diém ngim & chinh giita mép dudi cia muc tiéu.

4. Cach thuec hanh tap ban

— Tai vi tri chi doi, ngudi tip nghe thay chi huy goi tén minh thi he “Cé™.
Khi cé lénh vao vi tri thi hé “R&", sau d6 di déu vio vi trf tip ban cich bé ti
khoang 1,5m thi dimg lai

— Nghe 1énh “Nim bin”, ngudi tip lam déng tic nim chuin bi bin, sau
dé6 thuc hinh ngim bin viao muc tiéu. Cit nhu vay, ngudi tip lam déng tic
ngam bin vio muc tidu 4 — 5 phat hoic den het thoi gian quy dinh.

— Nghe 1énh “Théi bin, thio dan, khim sing — Pimg day”, nguoi tap lam
dong tic thido dan, khim siing, sau d6 lam déng tic dimg diy.

— Nghe lénh “VEé vi o™, ngudi tap 1am déng tdc quay ding sau, di déun vé
wi tri quy dinh.

cAu HOI 6N TAP, KIEM TRA
1. Th& nao |a duing ngam cd ban, duiing ngadm ding, anh hufing ciia ngam sai
d&n k&t qua ban.
2. Thue higén ddng tac ndm chuin bi ban, ban va thai ban.
3. Y nghia, dac diém, y&u cdu bai bdn muc tiéu cd dinh.

4. Pidu kign va cach ti€n hanh luyén tap ban muc tiéu cf dinh.
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