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K¥ thuit, chién thuit trong moén Cau long dé
nang cao kha nang luyén tap va thi dau dat két qua cao
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Abstract: Aiming at the goal of living a healthy, happy, and useful life, in addition to building a healthy
diet, each individual needs to actively practice physical exercise, sports, and improve health every day.
During activities Sports activities, Badminton is not only an entertaining sport but also brings many
health and mental benefits to players. 1o practice Badminton, it requires us to actively practice techniques
and tactics as well as accumulate good tips in practice and competition to achieve high results.
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1.Dit van dé

Nguoi xua van thuong néi: “Mat tri tué¢ minh
man chi c¢6 trong mot co thé cuong trang”. Bé co
mot co thé cuong trang, khoe manh thi nhat thiét
phai rén luyén than thé. Stc khoe va thé chét 1a banh
rang quan trong trong hanh trang khon 16n va truong
thanh cua m01 con ngudi. Mot strc khoe tot s& dam
bao mdt nén tang thich hop dé phat trién duec, tri,
thaim my. Pay chinh 1a 1y do tai sao mon Giao duc
thé chit (GDTC) ngay cang duoc chu trong tai cic
nha trudng noéi chung va Truong Cao ding Thai
Nguyén ndi riéng.

Trong hoat dong GDTC, luyén tap mon Cau 1ong
(CL) tro thanh muyc ti€u cho tat ca cac ban hoc sinh,
sinh vién (SV), boi nd dem lai cho cdc em mdt stic
khoe tét, sw déo dai va khéo 1éo trong cac dong tc
cling nhu giao duc nhan cach cho HS, SV.

Céu 16ng 12 mot mon thé thao, yéu cau ngudi choi
phai c6 k¥ niang (KN) nhay, di chuyén nhanh chong,
danh bong chinh xac va c6 phan xa nhanh nhay; la
mot mon thé thao van dong lién tuc, gitip cai thi¢n
stc khoe tim mach, stc bén, va stc manh co bép.
Mon CL anh hudng tich cuc dén phat trién hinh thé
cling nhu phat trién cac t chét thé lyc. Khong chi
c6 vay, choi CL déu dan tao ra co hoi tuyét voi cho
giao tiép va két ndi xa hoi. Nguoi choi cin phdi hop
va lam viéc cung nhau dé dat duoc muc tiéu chung,
didu nay gitp ting cuong mdi quan hé va tinh than
ddng doi.

Bén canh cac loi ich vé sirc khoe va xa hoi, CL
ciing 14 mot hoat dong giai tri va thu gian tét. Viéc
choi CL ¢6 thé giup giam cing thing, cai thién tim
trang, ting cuong sy linh hoat va tao ra nhiing trai
nghiém tha vi va dang nhé. Xuit phat tir nhing loi
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ich cia méon thé thao CL ma trong chwong trinh
GDTC tai Truong CDTN di danh nhiéu thoi luong
hoc chinh khoa va hoat dong ngoai khéa cho mon
CL.

Pé hoat dong rén luyén cua HS, SV dat hiéu qua
t6t, doi ngii GV giao duc thé chat da khong ngimg
tich lily kién thuc vé k¥ thuat, chién thuat dé giang
day cho HS, SV nha truong. Véi nhitng kinh nghiém
cua GV vay thic rén luyén hang say cua HS, SV nha
treong, trong nhitng ndm qua Truong CDTN da dat
duoc nhiéu thanh tich trong hoat dong GDTC, trong
d6 c6 két qua cao ctia nhitng dot thi dau CL.

Trong khudn khé bai viét nay, nhom tac gia chia
s¢ mot s6 ky thuat, chién thuét khi choi bd mén CL
dé dat két qua tét trong tap luyén va thi du.

2.N§i dung nghién ctru
2.1.Lich sir mén Ciu Long

*Lich sir Cau long thé gici

Theo cac tai liéu cua Trung qudc thi méon CL
dugc bit ngudn tir tro choi poona ciia An Pg. Vao
nhirng ndm 60 cua thé ky XIX, mot sb si quan ngudi
Anh phuc vién da dem trd choi nay tir An Do vé Anh
Qudc va thay d6i dan cach choi. Nam 1873 tai ving
Badminton cua nudc Anh, mot si quan quan d6i da
phé bién trd choi ndy cho gidi qui toc ciia ving. Do
tinh hip dan ctia tro choi nén chang bao lau né dugc
phé bién rong rai trén khip nudc Anh. Badminton tir
d6 tro thanh tén goi tiéng Anh ctia mén CL.

Do su phat trién nhanh chéng ctia mén CL nén
dén nam 1874 & nudc Anh, ngudi ta da bién soan ra
nhitng luat thi d4u dau tién cia mon CL, dén nim
1877, nhiing ludt thi ddu dau tién méi duge hoan
thién va ra mat ngudi choi, nim 1893 Hoi CL nudc
Anh dugc thanh lap.
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Ngay tir nhung nam cudi thé ky XIX, mén CL di
dugc phd bién rong rii ra ngoai nudc Anh. Bét dau
tir nhitng nudc tir nhitng trong khéi lién hi¢p Anh
r0i sang Phap va mot sé nuéc chau Au khac. Pau
thé ky XX, CL dugc lan truyén dén cac nudce chau A
va chau My, chau Dai Duong. Ngay 5/7/1934 Lién
doan CL thé gioi dugc thanh lap viét tit tiéng Anh la
(IBF) International Badmin - ton Federation, tru s&
tai Luan Don. Dén nam 1992 tai Bacxélona, CL duogc
dua vao mon thi ddu chinh thirc ctia Dai hdi thé thao
Olympic, dai hoi 16n nhét hanh tinh cta chung ta.

*Lich sir cau long Viét Nam

CL dugc du nhap vao VN theo hai con dudng.
Thuc dan hoéa va Viét kidu vé nude. Su suit hién cia
CL & VN mu6n hon cic mén thé thao khac. Thoi gian
dau s6 nguoi tham gia con it, trinh d6 chuyén mén
con thip. Nhitng nim sau d6 do dat nudc co chién
tranh phong trao tam thoi bi lang xudng. Nam 1975
sau khi dat nuéc thong nhat phong trao tap luyén CL
moi that su phét trién ca vé chiéu rong va chleu sau.

Nam 1980 Giai vo dich CL toan qudc lan thir
nhit duge to chie tai Ha N¢i danh déu mot bude
ngoit cua cau 16ng VN theo da phat trién theo hudng
phong trao sdu rdng va nang cao thanh tich thé
thao. Thang 10 nam 1990 Lién doan CL Viét Nam
duogc thanh 1ap. Nam 1993 Lién doan CL Viét Nam
tro thanh thanh vién chinh thirc cta Lién doan CL
chau A (ABC). Nam 1994 Lién doan CL Viét Nam
tro thanh vién chinh thirc ciia Lién doan CL thé gi6i
(IBF). Cac su kién néi trén 1a diéu kién dong luc thuc
day mon CL Viét Nam phat trién theo xu huéng hoi
nhap khu vuc va thé gisi.

2.2. Mt s6 ky thudt co bin ciia mon Cau long

CL 1a mét bd mon TT tuong déi dé tiép can,
nhung dé danh giéi va chuyén nghiép, ngudi choi
can c6 chién luoc va 19 trinh tap luyén cu thé

K§ thuat co ban cia CL 13 tip hop cua tat ca cac
dong tac hop 1y nham danh cau sang san d6i phuong
dat hiéu qua cao nhit. Ky thuat mén CL Ia tén goi
chung ctia phuong phap dong tac dugc st dung 16n
la: tha phap (tuc ky thuat tay) va bo phap (ttc k¥
thuat di chuyén budc chan).

2.2.1. Thu phap trong CL

Thi phap trong CL 1a mot phan quan trong cia
ky thut choi. Day 1a k¥ thuét sir dung tay dé dénh
qua CL véi muyc dich dua CL vé phia déi thu hoic
tao ra diém s6. Dudi ddy 1a mot s6 thu phap co ban
trong CL:

Clear (Panh dai) Thu phap nay dwoc sir dung dé
dua CL Ién cao va xa, tao ra khoang cach gilta ban
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va d6i thi hodc dé dua CL ra xa vé phia goc san dbi
phuong.

Drop Short (Panh nhe): Pay la mdt cu danh nhe
nhang, thuong dugc sir dung khi ban muén CL cham
san nhanh chong va gan net, khién ddi tha kho di
chuyén va phan tng.

Smash (Vat dap): Tha phép nay thuong duge st
dung dé tan cong, muc dich dwa CL xudng nhanh
chong va manh mé, dac biét 1a khi ddi tha dua bong
Ién cao

Drive (Panh cang): Pay la ci danh manh mé
nhung khong qua cao, thuong duge sir dung dé tn
cong hodc phan cong

Lob (Panh I6ng): Ct danh nay dugc st dung khi
ban muén dua CL 1én cao va xa, tao ra thoi gian dé
14y lai vi tri hodc dé ap dat stc ép 1én ddi thu.

Net shot (Panh sat): Thu phap nay duogc st dung
gan net, voi muc dich dua cau 10ng vé phia goc san
d6i phuong hodc dé két thiic diém véi mot ¢t danh
nhe nhang.

Dé thuc hién tot cac ky thuat nay, doi hoi nguoi
luyén tap phai co6 ky thuat cam vot tot. Cach cam vot
trong danh CL chinh xac hay khéng, c6 d4nh huong
rat 16n dbi v6i viéc nam vimng va nang cao trinh do
k§ thuat mén CL. Mdi dong tac k¥ thuat cau 16ng déu
¢6 mot cach cim vot va tu thé ngodn tay riéng ciia no.
2.2.2. Bé phdp di chuyén trong cau long

Bo phép di chuyén trong CL 13 mét trong nhirng
k§ thuat co ban va rat quan trong trong mén CL. K§
thuat di chuyén trong CL thudng két hop véi nhimng
dong tac va ky thuat danh cau.

Néu khong di chuyén chinh xac, nhitng k¥ thuat
danh ciu s& bi anh huodng rat lon. Néu trong mot cudc
thi dau, ngudi choi khong thé di chuyén nhanh chéng
va chuédn xéc thi tha phap s& mat di tinh sic bén va
tinh uy hiép cua nd véi dbi phuong. Chinh vi vay,
chiing ta can hoc tap va niam viing bo phéap di chuyén
trong mon CL dé c6 thé danh CL t6t hon. Trong bd
phép di chuyén, c6 mot s6 ky thuat co ban sau:

Di chuyén don 1 khi di chuyén chi thay doi mot
chan con chan kia van giit virg lam try. Ky thuat
nay duoc ap dung nhiéu trong trudng hop danh cau
bén phai, bén trai, vut cau khi dau déi phuong danh
sang roi gan ngudi. Co thé noi, di chuyén don budc
1a k¥ thuét di chuyén phong thii hiéu qua nhat, khi
dbi phuong vut manh gan ngudi

Di chuyén da buéc hay di chuyén nhidu budc
trong CL 1a di chuyén c6 sy thay doi vi tri ciia 2 chan
va thuong tir 2 budce trd 1én. Dong tac nay dugc su
dung rat thuong xuyén va c6 anh hudng truc tiép dén
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thanh tich cua cac dong tac tay cling nhu cac dang
chién thuat. Pay 1a mot k¥ thuat da dang, duoc dung
dé danh tra nhitng dudng cu ¢ xa vi tri dimg. Day la
bién phap phong thu va tan cong co ban, khong thé
thiéu trong qua trinh tap luyén va thi dau CL.

Di chuyén bude nhay trong CL gébm 3 loai chinh:
nhay vé trude, nhay c6 budc dém va nhay 1én cao
vut, chidn cau.

Di chuyén buéc nhay vé trude: Ding sitc manh
boc phat ciia chan, bat ngudi 1én trén vé phia trudce
theo hudng di chuyén; Chan dua trudc, bude chan
vuon dai; Luc nay co thé s& bay 1én mot chut; Khi
cham dét, chan trudc khuyu; trong tam ddn vao chan
trude; Nguoi va tay cam vot vaon dai vé trude hudng
danh cau; Pap manh chan phia trude dﬁy nguoi tre
vé tu thé chuan bi co ban.

Di chuyén bucc nhay co budc dém: Khi thuc hién
céc budc di chuyén nay, dau tién dung stirc manh cta
2 chan va bat 1én cao vé phia di chuyén va dua co thé
bay trén khong; sau do, nhanh chong dung 1 chan
tiép xuc voi mat dt, tlep tuc dung chan cham dt bat
manh, theo quan tinh lan bat trude, dua co thé bay
nhanh hon vé huong di chuyén. Chan khac phia véi
chan mé&i cham dét vuon dai vé phia trudc, khi tiép
xuc véi dat thi gidng nhu cach di chuyén nhay vé
phia trudc, hay nhanh chong dap chan trudce va lat co
thé vé tu thé chuan bi co ban.

Di chuyén bude nhay lén cao hodc chan cdu:
bung ¢ tu thé chuan bi, dung strc manh bdc phat cua
chan dé bat manh co thé 1én cao. Khi cam thay nguoi
1én t6i diém cao nhat thi thuc hién dong tac tay danh
cau va roi xudng. Chan cham dét trudc tién 1a chan
nguoc phia véi tay cam vot. Chéan kia ha xudng tiép
va nhanh chong tro vé tu thé chuan bi co ban.

2.2.3. Mt s6 meo hay trong luyén tdp va thi dau Cau
long

Thit nhat, dé danh CL khong mét strc, ta nén tap
luyén thuong Xuyén dé tang suc bén, diéu nay sé
gilp ta cam thay khong mét moi qua nhanh khi vao
tran dau chinh thtrc. Ngoai ra can sir dung nhimng ky
thuat cau 16ng mot cach chinh xéac, bao gdm cach giit
- cam vot, cir dong co thé nguoi va k¥ thuét di chan.

Thit hai, tim 1y trudc tran dau la didu vo cung
quan trong, can gitr cho tim 1y thoai méi ciing nhu
dam bao sirc khoe day du trude khi vao tran déu.

Thir ba, ludn ludn quan sat va danh gia doi thu
la mot phan quan trong cua chién thuat trong CL.
Bang cach lam diéu nay, ta c6 thé hiéu rd hon vé
diém manh va yéu cua déi thu, tir d6 tim cach tdi wu
hoéa chién thuat ciia minh. Can quan sat dugc cach di
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chuyén trén san, cac chién thuat va cach ddi thu phan
{mg v6i cac tinh huéng khac nhau; nén tan dung nira
tran dau tién dé quan sat, sau do, dua ra chién thuat
hop 1y cho nhitng thoi gian con lai cia tran dau.

Thir 4, linh hoat trong huéng tin cong 1a mot yéu
td quan trong gitp tao su da dang va kho doan trong
chién lugc choi. Bé lam duoc diéu nay can thay doi
duong cau, tan dung liac ddi thu yéu, st dung giao
dau (tap trung vao nhiing vi tri tréng trén san) va
danh vao goc cau. Pay 1a mot cach danh CL yéu cau
tuyén thu c6 ki thuat cao.

Rén luyén thé lyc ciing 1a mot yéu to quan trong
giup nguoi choi nang cao strc manh, sy nhanh nhen
va strc bén trong thi ddu CL. Ngudi choi phai c6 mot
ché d6 dinh dudng du chat dé duy tri sirc khoe, cung
cép da nang 1uong va hd tro trong viée phuc hdi sau
mdi tran d4u. Can bd sung nhung dudng chat glau
chat dam, nang luong va chat xo. Ngoal ra nén kiém
soat lwong calo nap vao co thé dé duy tri dugc thé
trong 1y tudng va niang lugng can thiét.
3.Két luan

Pé nang cao chat 1u0ng, hi¢u qua cua viéc luyén
tap moén CL doi hoi mdi ca nhan can hiéu 16 cac k¥
thuat, chién thuat va nguyén tic ctia bd mon CL.

K§¥ thuat danh co ban: Bao gém cach cam vot,
cach danh ct 1én, ct dudi, ca trén dau, ci smash, va
¢t drop shot. Cac k¥ thuat nay can dugc rén luyén ky
ludng dé dat duoc su chinh xac va strc manh

Chién thuat va vi tri: Bao gém cach di chuyén
trén san, chién thuat tin cong va phong thi, ciing nhu
cach sir dung khong gian trén san dé kiém soat tran
déu

Phan tmg va doc tran diu: KN nay yéu ciu ngudi
choi ¢6 kha niang phan tng nhanh nhay dbi v&i cac
¢t danh cua dbi thii va doc dwoc y dinh ciia ho dé co
thé diéu chinh chién thuat va vi tri.

D¢ thyc hién tot céc k¥ thuat va chién thudt, nguoi
choi can c6 thé luc t6t va ren luyén thuong xuyén dé
cai thién KN. Ngu(n choi can rén luyén tét tam 1y va
tinh than thi ddu; c6 kha ning kiém soat cam xuc dé
khong bi anh huong boi ap luc hay nhing tinh hung
khong luong trude.
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