


GIAO TRINH GIANG DAY VO THUAT

Phin I1
Cac dong tac ky thuat co ban trong vo thuat



Chwong 1

Thé ding va di chuyén



I- y nghia tac dung

BAt ctr mon vo thudt nao ciing déu co thé dung (hay goi 1a thé v5). Thé dung 1a dong tac k
thuat dau tién, 1a cai gdc 1am nén tang cho viéc thue hién cac dong tac ky thuat, chién thuat duoc thuan
loi, co thé dung ving chic méi ra duoc nhitng don quyet dinh, tao thé ap dao d6i phuong. Két hop
v6i di chuyén trong vo thudt 1a mot hinh thirc 1am thay d01 vi tri chién d4u nhu lc tién, lac 1ui, sang
bén phai hodc sang bén trai dé tao thé thuan lgi trong tin cong ciing nhu phong ngu. Do d6 trong tap
luyén phai kién tri dtng ding co ban cua timg dong tac két hop vdi di chuyén linh hoat méi tao ra
dugc phan xa nhanh nhay, co dong tir 46 xay dung cho minh mot ban linh virng vang, tu tin trong cong
tac va chién dau.



II- Cac thé dirng

1- Thé dirng chin truéc chan sau tu thé cao

Dang dung nghiém, chan trai budc 1€n theo hudng mili ban chan trai mot bude rong khoang
bang vai. Hai miii ban chan lam tru nang hai got chan 18n va xoay sang trai khoang 10cm luc ndy hai
ban chan gan song song v4i nhau. Hai gdi ching déu, trong luong toan than roi vao hai chan (chu yéu
& 3/4 phia miii ban chan).

Hai tay dua 18n phia truéc thanh thé chuan bi, nim dim ciia tay phai ¢ trude nguc va dudi
cam (cach cam va ngue khoang 10cm) nam dém hoi Gp va hudng sang trai.

Nim dém ctia tay trai dua 1én gan ngang v4i ba vai trai, cach dau ba vai trai khoang 35-
40cm, nam dam hoi up va hudng sang phai. Than ngudi phia trén hoi van sang phai va gap vé trudc,
cam khép, bung thét, mit quan sat muc tiéu (Hinh 26).

+ Diém trong tdm: Pang vimng chic, thoai mai, co dong.
+ Diém chii y: Khong 1én gan co cling, go bo.
2- Pirng hai chin ngang tu thé cao.
Pang dting nghiém, chan trai budc sang trai mot budc khoang rong bang vai. Hai miii chan
lam try nang hai got chan 1én va xoay sang hai bén, hai ban chan gan song song v&i nhau.

Hai gbi chung déu, trong lugng toan than roi déu vao hai chan (cha yéu 3/4 phia miii ban
chan) thdn ngudi phia trén xoay vin tir trai sang phai khoang 15-20cm. Hai tay dua 1én thanh thé chuan
bi gidng tu thé ding chan trudc chin sau tu thé cao, bung thot, cam khép, mit quan sat muc tiéu (hinh
27).

+ Piém trong tdm, diém cha ¥ y g10ng nhu thé ding chan trude chan sau tu thé cao.

Hinh 26 Hinh 27
3- Pirng hai chan ngang tu thé thap.

Dang dirng nghiém, chan trai budc sang trai mot budc khoang rong hon vai. Hai mii chan
lam tru nang hai got chan va xoay sang hai bén, hai ban chan gin song song voi nhau, hai gdi chung
thap, gan nhu vudng goc & goi (phia sau).

Trong lugng toan than roi déu vao hai chan (cha yéu 3/4 phia miii ban chan). Than nguoi
phia trén xoay van tur trai sang phai khoang 15-20cm.

Hai tay dua 1eén thanh thé chuan bi gidng thé dung chan trudc chin sau tu thé cao. Bung
thot, cam khép, mit quan sat muc tiéu (hinh 28).
+ Diém trong tam, diém chii y: Giéng nhu thé ding chin trude chan sau tu thé cao.



4- Pirng chan truée chin sau tw thé thap.

Pang dting nghiém, chan trai budc 1én theo hudng miii ban chan trdi mdt budc khoang rong
hon vai. Hai miii ban chan lam try, nanghai got chan Ién va xoay sang trai khoang 8cm. Hai ban chan
gan nhu song song v&i nhau, hai gbi chung thap gitra dui va cang chan gan nhu tao thanh vudng goc &
g0i phia sau, trong luong toan than roi vao hai chan (chu yéu 3/4 phia mili ban chan). Hai tay dua 1én
thanh thé chuan bi gidng nhur thé ding chin trude chan sau tu thé cao, bung thot cam khép mat quan st
muc tiéu (hinh 29).

+ Diém trong tam, diém chii y: Gidng nhu thé dimg chan trude chin sau tu thé cao.

Hinh 28 Hinh 29
5- Diling trong quan hé:
Trong khi lam nhiém vu, néu tiép xuc véi doi twong c6 nghi van, thi tr thé dimg nghiém
Chuyen sang thé dung trong quan h¢ — gidng nhu thé dung chan trude chan sau tur thé cao — chi khac hai
tay nam ho tur nhién dé xudi xudng theo nep quan sat dui, tur thé thoai mai, mat nhin thang luén quan sat
d6i twong (hinh 30).
+ Chii y: V& ¥ thirc phai 1uén ludn canh giac ¢ thé sdn sang chién dau.

Hinh 30
III- Di chuyén:
1-  Tién.
Tir thé dmg chan trude chan sau tu thé cao, khi tién ta dung sttc day ctia chan phai két hop vai
strc bat cua chan trai, bat ludt chan tral 1én mot budec, déng tho1 chan phai ludt theo mot budc béng
khoang cach cta chin trai vé thé dimg ban dau, mat luén nhin thing, quan sat muc tiéu khi di chuyén,



hai chan ludn ludn chung dé co strc bat nhanh.

+ Chii y: Trong di chuyén thin ngudi va hai tay van gitr nguyén thé ding chan truéc chan sau tu
thé cao.

2- Lui:

Tir thé ding chan trudc chin sau tu thé cao, khi di chuyén lui chin phai bat vé sau mot budc
dong thoi chan trai ré ludt vé theo thanh thé ding ban dau, mat ludn nhin thing quan sat muyc tiéu.

3- Sang trai.

Tir thé dimg chan trude chan sau tu thé cao, chan trai bat ludt sang trai mot budc. Pong thoi
chan phai bat luédt theo mdt budc vé vi tri chin trudc chan sau tu thé cao, mét ludn quan sat myc tiéu.

4- Sang phai.

Tir thé dtng chin trude chan sau tu thé cao, di chuyén sang phai ta bat ludt chan phai sang phai
mot budc déng thoi chan trai ré ludt theo mot bude vé vi tri ban dau. Mét ludn quan sat muc tiéu.

5- Quay sau.

Tir thé dtng chéan trude chan sau tu thé cao, khi quay sau, chan trai lam tru. Chan phai budc 1én
mot bude dai qua bén phia mili ban chén trai, hai miii chan lam tru xoay ngudi tir phai qua trai vé sau
180° thanh thé ding ban dau.

+ Chii y: Trong cac dong tac di chuyén va thay d6i hudng luon tha 1ong co thé, khong go bo, hai
tay van giit nguyén vi tri ban dau.

Chuong 11
Cac dong tac ky thuat danh bang tay



I- y nghia tac dung

Trong cac truong phai vo, du & mon phai nao nguodi ta cling nghién ctry, tap luyén, st dung cac
dong tac danh bang tay. Vi sir dung doi canh tay danh dugc nhiéu don, nhiéu cach danh khac nhau rat
loi hai trong tin cong ciing nhu phong ngu.

Cac dong tac ky thuat tan cong bang tay kha nguy hiém khi biét két hop chit ché gitra tAn cong va
phong ngur rat can thiét trong thuc té chién dau. Do d6 trong tip luyén cac dong tac ky thuat danh ctia
tay, phai kién tri, khic phuc mét moi dé thue hién dugc hiéu qua cua cac don danh.

0 giao trinh nay, ching ta chi nghién ctru tap luyén 1 so ky thuat danh thong dung nhat ap dung
trong chién dau co hiéu qua cao, phi hop véi tinh chat chién dau, cong tic cia luc lugng Cong an
nhan dan.



II- Pong tac ky thuat.

1- Cach nam tay dé dam.

Ban tay mo tu nhién, bon ngén tay khép kin cudn tron vao 1ong ban tay, ngon cai dit & dét thi
hai ctia ngon trd, nim chit nim ng(’)n tay lai thanh nim dam ctia vo thuat.

2- Tay phai, tay trai dam thing.

a-  Tay phai dam thang.

Tir thé dtmg chan trude chan sau tu thé cao, két hop luc cua toan than, chu yéu la strc bat cua ba
vai va canh tay phai phong thang nim dam tir trong ra theo mot dudng thang t6i diém danh thi ding lai,
lac nay canh tay phai song song voi mt dat, nim ddm ap xudng dat, do phdi hop luc toan than vao
don ¢dm nén 1/2 than ngudi phia trén dugc xoay tir phai sang tri, chan trai chung chiu trong lugng
toan than nhiéu hon chan phai, chan phai g6i hoi khuyu, got kiéng, tay phai dim ra, tay trai thu vé vi tri
chuin bi dudi cam.

Piém cham 13 toan bd mit phang cta nam ddm. PAm xong nhanh chong rut tay vé vi tri ban dau
(H31).




+ Diém trong tam: Két hop luc toan than chu yéu 1a sirc bat cta ba vai va canh tay phai.
+ Diém chii y: Khi ddm khong 1ay da, ddm dai hodc ddm sang phai, sang trai.
b-  Tay trdi dam thdang.

Tir tu thé dimg chan trudc chan sau tu thé cao, nam tay trai & phia ngoai, dugc thu vé khoang
10-15cm. Két hop lyc toan than chu yeu 1a strc gap co bung, stc dudi cua co lung, strc bat ua ba vai
va canh tay trai phong thing nim dam tir trong ra theo mot duong thang t6i diém danh thi ding lai,
Cénh tay trai song song voi mat dat, nim tay Gp, do chuyén dong ctia qua didm nén ngudi hoi gap vé
trudc va sang phai.

Trong lugng toan than don nhiéu vao chan trai. Hai gbi ching déu, tay trai dim thang, tay phai
van giit nguyén vi tri ban dau. Piém cham I3 toan bd mit phang cua nim dam (H32) dim xong rut tay
vé vi tri ban dau.

+ Piém trong tam: Két hop luc toan than chu yéu la strc bat cua ba vai va canh tay trai.
+ Diém chii y: Gidng nhu tay phai dim thang.

3- Tay phai, tay trai d4am ngang:

a- Tay phai ddam ngang:

Tur thé dung chan trude chan sau tu the cao, nam dam tay phai ¢ dudi cam dugc dua ra ngang
v6i vai phai, két hop luc toan than chu yéu 1a strc bt cua ba vai va canh tay phai phong qua dam
xuyén chéo tir trong ra, tir phai sang trai tir dudi di 18n dén trude mat thi ding lai, ndim dim cach cim

khoang 35-40cm. Céanh tay ngoai hoi chéch so v6i mit phiang ngang mot goc khoang 30°. Do chuyén
dong ctia don ddm nén 1/2 than ngudi phia trén dugc xoay tir phai sang trai, chin trai ching chiu trong
lugng toan than nhiéu hon chan phai, chan phai gdi khuyu got kiéng Lyc tap trung chu yéu vao st bat
cua ba vai va canh tay phai, tay phai dam ra tay trai thu vé chuan bi dudi cam (Hinh 33). Pam xong
nhanh chdng rut tay vé vi tri ban dau.

Hinh 33 Hinh 34



+ Piém trong tam: Két hop luc toan than chil yéu 1a strc bat clia ba vai va canh tay phai.

+ Diém chii y: Khong mo tay qua rong, ddm mat da, ddm dui.
b- Tay trdi dam ngang:

Tir thé dng chan trude chan sau tu thé cao, ndm tay trai ¢ phia ngoai duogc thu vé khoang 10-
15cm va hoi dua sang trai, két hop luc toan than, chu yéu la strc gap co bung, strc bat cua ba vai va
canh tay trai bat phong théng don dam xuyén chéo tir trai qua phai ttr dudi di Ién, tir trong ra dén trude
mat thi dung lai nam dam cach cam khoang35-40cm hai goi chung déu. Trong lugng toan than hoi don
nhiéu vé phia chan trai. Dlem cham 13 mit phang cua naim ddm. Tay phai van gilt nguyén vi tri ban dau
(H34). Pam xong rat tay vé vi tri ban dau.

+ Diém trong tam: Két hop luc toan than chu yéu 1a sirc bat cta ba vai va canh tay trai.
+ Diém chii y: Gidng nhu tay phai ddm ngang.

4- Tay phai, tay trai ddm méc.

a- Tay phdi dam méc:

Tir thé dimg chan trudc chan sau tur thé cao, ndim dam tay phai ¢ dudi cam dugc ha thip 10-
15cm va 1at ngra nam dam. Két hop luc toan than, chil yéu 1 sirc bat ba vai va canh tay phai phong
qua dam tir trong ra, tir dudi 1én vao diém danh dén ngang cam va cach cam khoang 30-35cm thi dirng
lai do chuyén dong ctia qua ddm nén 1/2 than nguoi phia trén dugc xoay tir phai qua trai, chan trai
chiing chiu trong lugng toan thin nhiéu hon chan phai, chan phai gbi khuyu got kiéng, diém cham 1a
diém cubi ctia dét thir 3 bén ngon tay nam chit lai, tay phai ddm ra tay trai thu vé chuan bi trudc nguce,
mi¢ng ngam, cam khép, mat nhin thing quan sat muc tiéu (H35). Pam xong nhanh chdng rut tay vé thé
chuan bi ban dau.

+ Piém trong tam: Két hop luc toan than, qué trinh xoay ngudi dong thoi ha thap va 14t ngira
nam dam, sirc bat chu yéu 1a ba vai va canh tay phai.




b- Tay trai ddm moc:

Tir thé dimg chan trude chan sau tu thé cao, ndm tay trai ¢ phia ngoai dugc thu vé so véi vi tri
ban dau khoang 10-15cm dong thoi ha thap ndm dim khoang 10cm va 14t ngira nim dam. Két hop luc
clia toan than cha yéu 1a strc bat cua ba vai va canh tay trai phong nam dam tir dudi 1én tir trong ra vao
diém danh dén ngang cam va cach cam khoang 30-35cm, hai gbi chung déu, trong lugng toan than hoi
don nhiéu vao chan trai. Dlem cham giong nhu tay phai, tay trai dam moc, tay phai van gitr nguyén vi
tri ban dau, miéng ngdm, cam khép, mit quan sat myc tiéu (H36). Dam xong rit tay vé vi tri chuan bi
ban dau.

+ Diém trong tdm: Tay trai thu vé& va ha thip, két hop luc toanthan chu yéu 1a strc bat ctia ba vai
va canh tay trai

+ Diém chii y: Gidng nhu tay phai ddm moc.
5- Tay phai, tay trai chat vat thuan
a) Tay phai chat vat thudn.

Tur tu thé dung chan trude chan sau tu thé cao, ban tay phai ¢ dudi cam dugce dua ra ngang va
cach tai khoang 10-15cm khuyu tay phai duoc nang 1én ngang vai, ban tay mo ty nhién. Két hop luc
toan than chu yéu 1a strc bat ctia ba vai va canh tay phai chit vat chéo ban tay tir phai qua trai tir trong
ra ngoai tur trén chat Xuéng vao cO dbi phuong. Canh ban tay chit ra cach cam khoang 35-40cm, canh
tay cong tu nhién, do chuyén dong ctia duong chit nén 1/2 than nguoi phia trén dugc xoay tir phai qua
trai, gbi trai chung chiu trong lwong toan thin nhiéu hon chan phai, chan phai g6i khuyu, got kiéng,
diém cham la toan b canh ban tay phai, tay phai chat ra, tay trai thu Ve chuan bi trudc nguc, miéng
ngam, cam khép, mit nhin thang (H37). Chat xong nhanh chong rut tay vé tu thé chudn bj ban dau.

+ Diém trong tam: Két hop luc toan than chu yeu 1a strc bat dan cua ba vai va canh tay phai.
+ Diém chii y: Khong (?}J:a tay vé qua sau dé lay da, khong chit mat da sang bén trai.

Hinh 37 Hinh 38
b) Tay trai chat vat thudn:

Tir thé dng chan trude chan sau tu thé cao, ndm tay trai ¢ phia ngoai duogc thu vé khoang 15-
20cm va dua sang trai, két hop lyc toan than chu yéu 1a sitc bat ctia ba val va canh tay trai chat vat
canh ban tay tr trai sang phai vao dlem chit, diém danh va khoang cach giéng tay phai. Hai g0i ching
déu, trong luong toan than hoi don vé phia chin trai, tay trai chit ra, tay phai van gilt nguyén vi tri ban



dau, mi¢ng ngam, cim khep, mit nhin thing (H38). Chat xong nhanh chong rut tay vé tu thé ban dau.
+ Diém trong tam: Két hop luc toan than, chil yéu 13 strc bat clia ba vai va canh tay trai.
+ Diém chii y: Giong nhu tay phai.
6- Tay phai, tay trai chat swon thuan:
a) Tay phai chat swon thudn:

Tir thé dimg chan trude chan sau tu thé cao, nam tay phai ¢ dudi cam dugc dua ra ngang vai
phai, két hop luc toan than chi yéu 13 strc bat cua ba vai va canh tay phai chit vat mot dudng tir phai
sang trai tir trong ra ngoai tir trén xudng vao diém chit 1a sudn cua ddi phuong , diém cham 1a canh
ban tay phai. Do chuyén dong cua duong chat nén 1/2 thdn nguo1 phia trén dugc xoay tu phai sang
trai, goi trai chung thap, g0i phai khuyu, got kiéng. Tay phai chit ra tay trai thu Ve chuan bi trudc nguc,
mi¢ng ngdm, cam khep, mat nhin thang (H39). Chit xong, nhanh chong rt tay vé thé chuan bi ban déu.

+ Diém trong tdm: Gidng nhu chit vat tay phai.
+ Diém chii y: Gibng nhu chat vat thuin tay phai.

Hinh 39 Hinh 40

b) Tay trai chat swon thudn:

Tu thé dtmg chan trude chan sau tu thé cao, tay trai chat suon thuan toan bo ky thuat, két hop
luc glong nhu tay phai chit vat thuan chi khac 1a hai gbi chung thap, diém danh la suon d6i phuong,
tay phai van gitr nguyén vi tri ban dau (H40). Chit xong nhanh chong rit tay vé tu thé ban dau.

+ Piém trong tam: Gidng nhu chat vat thuan tay phai.
+ Diém chii y: Gidng nhu chit vat thudn tay trai.

7- Tay phai, tay trai chat vat nghich
a) Tay phai chat vat nghich:

Tur thé dung chan truge chan sau tu thé cao, nim tay phai duoc dua 1én ngang tai phai. Két
hop lyc toan than, chu yéu 1a strc bat cua ba vai va canh tay phai, chat mot duong tir trong ra, tu trén
xubng, tur trai sang phai vao muc tiéu la co bén phai d6i phuong. Nam ddm di duoc 1/3 quing duong
thi bén ngoén tay md, cac ngon tay khép kin, dIém cham 1a ban tay phai. Do chuyén dong cta dudng
chat nén 1/2 than ngudi phia trén xoay tir phai sang trai, chan trai chung dé chiu trong luong toan than
nhleu hon chan phai, chan phai gbi khuyu, got kiéng, tay phai chit, tay trai thu vé chuan bi trudc nguc,
ce}m khép, bung thot, mat liéc nhin dIém chat (H41). Chit xong nhanh chong rit tay vé thé chuan bi ban
dau.

Plém trong tam: Két hop luc toan than, chu yéu 1a strc bat cua ba vai va canh tay phai.



Hinh 41 Hinh 42
b) Tay trai chat vat nghich:

Tur tu thé dung chan truoce chan sau tu the cao, tay trai ¢ phia ngoai duoc thu vé khoang
15-20cm ngang vai tral két hop luc toan thin, cha yéu 1a strc bat ctia ba vai va canh tay trai chit vat
mot dudng tir trong ra, tir trén xudng, tir phai sang tral vao co bén phai d6i phuong, ban tay mo tur
nhién, cac ngdn tay khép kin, dlém cham 1a canh ban tay tral, tay trai chit, tay phai giit nguyén vi tri
ban dau (H42). Hai chan chung déu, trong lugng toan than hoti ddn nhiéu vao chan trai, chit xong rut
tay vé tu thé chuan bi ban dau.

+ DIém trong tam: Két hop luc toan than chu yéu 1a sirc bat clia ba vai va canh tay trai.

8) Tay phai, tay trai chat swon nghich.
a) Tay phai chat swon nghich:

Tir thé dmg chan trude chan sau tu thé cao. Tay phai chit suon nghich két hop luc va ky
thudt chit giéng nhu chat vat nghich chi khac la hai g0i chung thap, dIém chat 13 vao sudn bén phai doi
phuong (H43). Chit xong rut tay vé thé chuin bj ban dau

+ Plém trong tam, két hop luc voi ching gbi dé ha thdp ngudi chit dung dlém danh.

Hinh 43 Hinh 44
b) Tay trai chat swon nghich:
Tir thé drmg chan trudc chin sau tu thé cao, tay trai chit suon nghich. Két hop luc va ky
thuat chat gidng nhu chit vat nghich tay trai chi khac 1a hai gdi chung thap. Chit vao sudn bén trai ddi
phuong. Chit xong rat tay vé thé chuan bi ban dau (H44).



Plém trong tam: Giéng nhu chit vat nghich.
9) Tay phai, tay trai xia.
a) Tay phai xia:

Tir thé ding chan trude chan sau tu thé cao, nam tay phai ¢ dudi cam. Két hop luc toan
than chi yéu 1a strc bat cua ba vai va canh tay phai, bat phong mot duong tur trong ra vao dlém xia 1a
bung, nguc, co d6i phuong, ban tay di dugc 2/3 quéng duong thi 5 ngon tay dudi thang khép kin, dIém
cham 13 dau ctia bén ngén tay. Do chuyén dong ciia duong xia nén 1/2 than ngudi phia trén xoay tur
phai sang trai, chan trai chung chiu trong luong toan than nhiéu hon chan phai, chan phai go1 khuyu,
g6t kiéng, tay phai xia ra tay trai thu vé thé chuan bi (H45). Xia xong, nhanh chdng rit tay vé tu thé
chuan bi.

+ Dlém trong tam: Két hop luc toan than nhung cha yéu 12 strc bat ciia ba vai va canh tay
phai. Nam tay phong ra duoc 2/3 quing dudng thi nim ngodn tay dudi thang, khép kin.
+ Dlém chii y: Khong md tay trudc.
b) Tay trai xia:

Tir thé ding chan trude chan sau tu thé cao, tay trai xia toan bg k¥ thuat va két hop luc
gidng nhu tay phai xia, chi khac tay trai & phia ngoai dugc thu vé so vé6i vi tri ban dau khoang 10-
15¢cm. PIém danh, dIém cham giéng nhu tay phai xia. Miéng ngdm, cam khép, mat nhin thang (H46).
Xia xong nhanh chong rat tay vé tu thé ban dau.

+ Plém trong tam: Két hop luc toan than chu yéu la strc bat cua ba vai va canh tay trai,
nam tay phong ra dugc 2/3 quing duong thi nim ngén tay dudi thang, khép kin.

+ DIém chii y: Gidng nhu tay phai.

Hinh 45 Hinh 46
10) Tay phai, tay trai danh khuyu ngang vé trudéc.
a) Tay phdi danh khuyu ngang vé trude:

Tir thé dung chan trudc chan sau tu thé cao, chan phai budc thang Ién 1 budc khoang rong
hon vai, dong thoi cung lac khuyu tay phai duoc ning 1én gin ngang vai. Két hop toan thian chu yéu 1a
sttc bt clia ba vai va canh tay phal danh khuyu tay tir phai sang tral vao dIém danh 1a cam, c6 d6i
phuong. Do chuyén dong cua don danh nén ngudi xoay tir phai sang trai vao hoi lao vé trudc, trong
lugng toan thdn don nhiéu vao chan phai, dIem cham la canh ngoai cua canh tay khi gap lai (phia gan
khuyu tay). Tay phai danh khuyu, tay trai thu vé chudn bi trudc nguc, mat liéc nhin dlém danh (H47).
Danh khuyu xong, nhanh chong rut tay vé tu thé chudn bi ban dau.

+ Plém trong tam: Két hop luc toan thin, khi chan phai budc 1én dong thoi nang khuyu



tay phai danh vao muc tiéu.
+ Dlém chu y: Khong danh khuyu tay tir dudi 1én.

Hinh 47 Hinh 48



b) Tay trai danh khuyu ngang vé trude:

Tur thé dimg chan trwde chan sau tu thé cao, tay trai & ngoai dugc gap nam ddm vao gan
val va nang khuyu tay trai 1én gan ngang vai dong thoi chan trai budc thing 1én 1 budc, chan phai r&
theo, két hop luc toan than chu yeu la strc bat cua ba vai va canh tay trai danh khuyu tay trai sang phai
vao dlém danh 1a cam, c6 d6i phuong. Plém cham glong nhu tay phai. Trong luong toan than don
nhiéu vao chan trai, nguoi hoi lao vé trude, tay phai van gitr nguyén vi tri ban dau, mat liéc nhin diém
danh (H48). Panh khuyu xong, nhanh chong rut tay vé thé chuan bi.

+ Dlém trong tam: Két hop luc toan than khi chan trai budc 1én dong thoi tay trai gap lai
va nang khuyu tay 1én danh vao myc tiéu.

11) Tay phai, tay trai danh khuyu vé sau:
a) Tay phdi ddnh khuyu vé sau:

Tur thé dung chan trude chan sau tu thé cao, trong lugng toan than chuyen sang chan trai,
chan phai hoi thu vé, mong duoc xoay sang trai. Pong thoi tay phai dugc 14t ngira nim dam. Két hop
luc toan than chu yéu 13 strc bat cta ba vai va canh tay phai danh manh khuyu tay tir truéc vé sau theo
mot dirong thang sat voi sudn phai. Nam dam dén ngang suon thi dirng lai, mat liéc nhin dIém danh,
d1ém cham 1a khuyu (cui tré), dIém danh 1a bung d6i phuong. Tay phai danh khuyu vé sau, tay trai thu
vé chuan bi dudi cam, mat liéc nhin dIém danh (H49). Panh khuyu xong nhanh chdng rit tay vé thé
chuén bi.

+ Dlém trong tdm: Két hop luc toan thian khi chuyén trong luong sang chan trai dong thoi
tay phal ddnh khuyu vé phia sau.

Hinh 49 Hinh 50
b) Tay trdi ddnh khuyu vé phia sau:

Tir thé dtng chan trude chan sau tu thé cao, danh khuyu vé sau bang tay trai ta chuyén
trong luong toan than sang chan phai, mong va than nguo1 dugc chuyen sang bén phai, chan trai hoi
thu vé, tay trai danh manh vao khuyu tay tir trudc vé sau vao dlém danh giéng nhu tay phai. PIém
danh, dIém cham gidng tay phai. Mat liéc nhin dlém danh (H50). Panh khuyu xong, nhanh chong rut
tay vé thé chuan bi.

+ Plém trong tam: Két hop luc toan than khi chuyén trong luong sang phai dong thoi tay
trai danh manh khuyu tay vé sau.



Chuong I11
Cac dong tac ky thuat danh bang chan
I/ y nghia tac dung:

Ky thuat danh bang chin ¢6 nhiéu 16i danh khac nhau theo tinh chit cta tirng mon phai vo. Trong
thye t€ chién dau khong chi st dung doc nhat cac don danh cua tay ma phai ludn két hop voi cac don
chan. D(‘)p danh bang chan thuong nguy hiém vi co luc rat manh, c6 hi¢u qua chién dau cao khi da tap
luyén thuan thuc, di€u luyén chinh xac.

Trong gido trinh nay ching ta chi nghién ctru tap luyén mot s6 dong tic co ban thuong dugc su

dung trong chién déu, dong thoi biét két hop giita cac don danh bang chan véi cac don danh bang tay
dé van dung trong thuc t& chién diu, cong tac.

II/Pong tac ky thuat:

1. Chén phai, chan trai da thang

a) Chén phdi dd thing:

Tir thé dtng chan trude chin sau tu thé cao, xoay miii chdn trai sang trai khoang 7-10 cm va hoi
chung go61 dé chiu trong luong toan than, ngudi hot gip vé trude sang trai, chan phai co 1€n cang chan
gap sat dui, tay phai dua xuong che ha b, tay trai thu vé chuan bi trudc nguc. Két hop luc toan than,
chu yéu la strc bat cua co dui va co cang chan bat da chan phai vé trudce di theo mot duong thang tir
dudi lén vao diém dé, diém cham néu di gidy 1a toan bo miii gidy, néu di chan khong 1a cui rc ban
chan, diém danh 1a ha bd, bung, nguc, cam do61 phuong, d4 xong, nhanh chong rat chan vé thé chuan bi
(Hinh 51).

+ Piém trong tim: Chuyén trong lugng dong thoi co rat chin phai 18n d4 ngay, chi yéu dung st
bat ctia co dui co cang chan.

+ Piém chu y: Khong da lang chan.

Hinh51 Hinh 52
b) Chén trdi da thang:
Tur thé dung chan trudc chan sau tu thé cao, chan trai da thang, cach da va két hop strc, luc



glong nhu chan phai chi khac la chuyén trong luong toan than sang chan phai, chan trai co 1én da ngay.
Diém cham, diém danh glong nhu chan phai. Khi d4 tay trai dua xudng che ha bo, tay phai gitr nguyen
vi tri trude nguc, mat liéc nhin diém da (Hinh 52). ba xong, nhanh chong rut chan vé the chuan bi.

+ Piém trong tam: Chuyén trong luong dong thoi co chn trai 16n d4 ngay. Chu yéu dung strc bat
cua co dui va co cang chan.

+ Piém cha y: Gidng nhu chan phai da thang.

2. Chan phai, chan trai da moc.

a) Chan phai da moc:

Tur thé /dung chan trude chan sau tu thé cao, chan trai budc 1én va sang trai mot bude dai, dong
thoi ching gbi dé chiu trong luong toan than, thdn nguoi phia trén gap nghiéng sang trai, suon va chan
phai hudng Ién trén, chan phai co 1én cang chan gap lai sat dui, dui thang so v&i than nguol. Két hop
luc toan than chu yeu la strc bat cua co dui va co cang chan phai, bat da chan phai tir sau vé trude, tir
dudi 1én vao diém danh, diém cham giong nhu chan phai da thang, diém danh tr bo ha trd 1én nguc,
khi chan phai da moc, tay phai danh manh vé sau dé ting luc da va giir thang bang, tay trai thu ve
trude ngue, mat liéc diém danh (Hinh 53). P4 xong, nhanh chong rit chan vé tu thé chuan bi ban dau.

+ Piém trong tim: Két hop luc toan than, chan trai budc 1én, chan phai co 1én d4 ngay.

+ Piém chu y: Khong d4 lang chan, da mat hudng,.
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Hinh 53 Hinh 54

b) Chdn trdi da moc:

Tir thé dimg chan trude chan sau tu thé cao, chan phai budc 1én theo hudng miii ban chan phai
mot budc dai goi chung thap nguoi nghién sang phai dé chiu trong luong toan than. Chan trai co 1én da
moc vé trude. Ky thuat da, diém cham, diém danh giéng chan phai, chi khac la tay trai danh manh vé
sau dé 14y thing bang va ting thém luc, mat liéc nhin diém danh (Hinh 54). P4 xong, nhanh chong rit
chan vé thé chuan bi ban dau.

+ Piém trong tim: Két hop luc toan than, chan phai budc 1én chan trai co 1én d4 ngay.

+ Piém cha y: Gidng nhu chan phai da méc.

3. Chin phai da quét vé sau.

Tu thé ding chan trudc chan sau tu thé cao, xoay miii chan trai sang trai khoang 5-7cm va ching
g0i dé chiu trong luong toan than, chan phai dwa 18n trude, got chan phai cach miii ban chan trai va
cach mat dat khoang 10-15cm. Két hop luc toan than chu yéu 1a chan phai da quét got chan phai Ve sau
theo mot duong thang tir trai sang phai, tir trudc vé sau vao diém danh. Khi chan phai da quet vé sau
dong thoi tay phai danh vé trudc dé két hop luc, do vay than nguoi hoi gap up ve trudc va sang trai,
tay phai & ngoai, tay trai thu vé trudc ngue, diém cham 14 goc chan, diém danh 1a bap chan hoidc cb
chan phia sau ctia d6i phwong (Hinh 55). P4 quét xong, nhanh chong rit chan vé thé chuan bi.



+ Diém trong tam: Két hop luc toan than dua chan phai 1én d4 quét ngay.
+ Diém chu y: Khong d4 thang tir trudce ve sau.

Hinh 55

4. Chan phai, chan trai dap ngang.

a) Chdn phdi dap ngang sang phdi:

Tur thé dung chan trudc chan sau tu thé cao, mii chan trai xoay sang trai 5-7cm ¢6i chung dé
chiu trong lugng toan than, than ngudi hoi gap vé trudc va nghiéng sang trai, dong tho1 chan phai co
1€n, ban chan phai gan ngang voi go1 trai, canh ban chan hudng xudng dat. Két hop luc toan than chu
yéu 1a strc bat ctia co dui va co cang chan bat dap ngang ban chan phai sang phai tir dudi 18n, tir phai
sang trai, tir trong ra vao diém danh. Piém cham 1a canh ngoai cua ban chan (3/4 canh ban chan tinh tur
got). Tay phai xu6i tyr nhién che b ha, tay trai thu vé chuan bj truéc nguc, mat liéc nhin diém danh
(Hinh 56). Dap xong, nhanh chong rit chan vé tu thé chun bi.

+ Piém trong tam: Chuyén trong lwong, dong thdi co chan phai 1én dap ngang, chi yéu dung sirc
bat ctia co dui va cang chan.

+ Piém chi y: Khong dimg thang ngudi, gip ngudi cang thip dap cang cao.
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Hinh 56 Hinh 57

b) Chén trdi dap ngang sang trdi.

Tur thé ding chan trude chan sau tu thé cao, chan trai dap ngang sang trai toan bo k¥ thuat va két
hop luc gidng chin phai dap ngang chi khac 1a chan phai chiu trong lugng toan than nguo1 hoi gap vé
trudc va sang phai, chan trai co 1én dap ngang sang trai. Piém danh, diém cham gidng chan phai, tay
trai dua xudng che ha bo, tay phai ¢ dudi cam, mit liéc nhin diém danh (Hinh 57). Pap xong, nhanh
chong rat chan vé tu thé chudn bi.

+ Piém trong tim: Chuyén trong luong sang chan phai, co chan trai 1én dap ngang sang trai, luc



chi yéu 1a co dui va co cing chan.

+ Piém cha ¥: Gidng nhu chan phai dap ngang.

5. Chan phai, chén trai danh goi.

a) Chén phdi ddnh géi:

Tu thé ding chan trudc chan sau tu thé cao, xoay mii ban chan trai sang trai 5-7cm va hoi
ching gdi dé chiu trong luong toan than, chan phai co Ién danh 20i vé trude vao diém danh dong thoi
hai tay ta giat manh hai nam tay vé ngang suon thi ding lai. Goi phai danh lén lam cho dui gan vudng
goc so voi than nguoi, cang chan gap sat dui, mui ban chan chic xuong dat, diém cham 1a toan bo dau
61, diém danh 1a ha bo, bung ctia d6i phuong (Hinh 58). Panh gbi xong, nhanh chong rat vé tu thé
chuan bi ban dau.

+ Piém trong tim: Két hop luc toan than chan trai budc 1én chan phai co 1én danh gbi ngay.

Hinh 58 Hinh 59

b) Chén trdi dinh goi:

Tir thé dimg chan trude chan sau tu thé cao, chan phai bude 1én mét bude va chung g0i dé chiu
trong luong toan than, chan trai co 1én danh g0i tlr sau veé trudc, dong thoi hai tay giat manh hai nam
tay vé ngang suon thi ding lai, goi trai danh 1én lam cho dui gan vudng goc so voi than nguoi, cang
chan gap sat dui, miii ban chan chic xuéng dat. Dlem cham, diém danh giong nhur chan phai danh goi
(Hinh 59). Panh gbi xong, nhanh chong rut chan vé tu thé chuan bj ban dau.

+ Piém trong tim: Chan phai budc 1én chin trai co 1én danh gbi ngay.



Chuong IV:
K¥ thuat gat d6, tranh né, nga do
I. y nghia tac dung:

K¥ thuat gat do, tranh né, ngd do trong vo thuat CAND 1a nhirng k¥ thuat phong ngu tich cuc.
Boi vi trong thuc té chién dau khong phai ltc nao ta ciing chii dong tin cong danh bat doi phuwong, ma
nhiéu khi ta bi d6i phuong tan cong chdng tra mot cach quyét liét.

Nghién ctru va tip luyén 1 sé dong tac ky thuat gat d3, tranh né, ngd d& (ki thuat phong ngy) 1a
dé doi pho, ngan chan cac don danh cua ddi phuong nhdm bao vé minh tao thé bat ngo, chu dong danh
bat d6i phuwong bang nhitng don quyét dinh.

Trong tap luyén irng dung phan chién thuat phai 4p dung ky thuat ngd do rat nhiéu, do d6 phai tap
luyén tot cac dong tac ngd d& dé phuc vu cho cong tac va hoc tap dat két qua tot.

II. Cac dong tac gat do, tranh né.

1. Tay phai, tay trai gat do cao.

a) Tay phai gat do cao:

Tir thé dimg chan trude chan sau tu thé cao, két hop luc toan than chi yéu 1a strc bat cua ba vai,
canh tay phai gat bat canh tay tir dudi 18n va chéch sang phai, ban tay khum tu nhién cao ngang tran va
cach tran khoang 25 - 30cm thi dirng lai (Canh tay trong gin vudng goc so voi than ngudi ¢ nich, canh
tay trong va canh tay ngoai tao thanh mot goc khoang 110° ¢ khuyu tay) do chuyén dong cta dudng gat
nén chan trai ching dé chiu trong luong toan than nhiéu hon chan phai, thin ngudi dugc xoay tir phai
sang trai va hoi gap vé trude, chan phai 61 khuyu got kiéng, tay phai gat, tay trai thu vé chuan bj
trudc nguc, mit liéc nhin diém gat. Piém cham la toan bg canh ban tay va canh ngoai canh tay phai,
(Hinh 60). Gat xong, nhanh chong rut tay vé tur thé chuén bi.

+ Piém trong tAim: Két hop luc toan than gat bat canh tay phai tir dudi 1én va chéch sang phai.

+ Piém chu y: Khong 14y da dé gat.

Hinh 60 Hinh 61

b) Tay trai gat do cao:

Tir thé ding chin trudce chan sau tu thé cao, tay trai ¢ ngoai duoc thu vé so vai vi tri ban dau
khoang 10 - 15cm. Két hop luc toan than, chu yéu la strc bat cua ba vai va canh tay trai gat bat canh
tay tir dudi 1én va hoi chéch sang trai. K¥ thuat gat va diém cham giéng nhu tay phai gat 46 cao. Hai
chan chung déu trong luong toan thdn hoi don nhiéu vao chan trai, tay phai giit nguyén, mit hoi liéc



nhin diém gat (Hinh 61). Gat xong nhanh chong rat tay vé tu thé chuan bi.

+ Piém trong tam: Két hop luc toan than chil yéu 13 strc bat clia ba vai va canh tay trai.

+ Piém chu y: Gidng nhu tay phai gat d& cao.

2. Tay phai, tay trai gat chit thap.

a) Tay phdi gat chdt thap:

Tur thé dimg chan trudce chan sau tu thé cao, két hop luc toan than chu yéu l1a strc bat cua ba vai
va canh tay phai gat chat mt duong tr trén xubng dén ngang ha b va cach ha bo khoang 20-25cm.
Canh tay gat xuéng cong ty nhién, ban tay khum va kheép kin, chan trai chung chiu trong luong toan
than, chan phai go1 khuyu, got kiéng, dui phai gin sat voi dui trai, tay trai rat vé chuan bi trude nguc,
miat hec nhin diém gat, diém cham chu yéu 13 canh ban tay phai (Hinh 62). Gat xong, nhanh chéng rit
tay vé thé chuan bi.

+ Piém trong tim: Két hop luc toan than chii yéu 1a sirc bat ctia ba vai va canh tay phai gat chat
canh ban tay tir trén xudng.

+ Piém chu y: Khong gat xudng qua thap hodc gat sat nguoi qua.

Hinh 62 Hinh 63

b) Tay trdi gat chdt thap:

Tir thé ding chan trude chan sau tu thé cao, tay trai ¢ phia ngoai duoc thu vé so voi vi tri ban
dau khoang 15-20cm. Két hop luc toan thdn chu yéu 1a strc bat clia ba vai va canh tay trai gat chit
canh ban tay trai tir trén xuéng dén ngang ha bd va cach ha bd khoang 20-25cm thi dung lai, diém
cham la canh ban tay trai.

Hai chan chung déu, trong luong toan thin don nhiéu sang chin phai, dui trai khép lai gan dui
phai, tay phai gitt nguyén vi tri ban dau. Mat liéc nhin diém gat (Hinh 63). Gat xong, nhanh chong rut
tay vé tu thé chuan bi.

+ Piém trong tam: Két hop luc toan than chii yéu 14 strc bat dan ctia ba vai va canh tay trai.

+ Piém chu y: Gidng nhu gat chit thap tay phai.

3. Tay phai, tay trai gat chat ra ngang swon.

a) Tay phai gat chat ra ngang suon:

Tir thé dung chan trudc chan sau tu thé cao, tay phai ¢ duoi cam duoc 14t ngira ban tay va ha
thap dén ngang that lung. Két hop luc toan than chi yéu 13 sirc cua ba vai va canh tay phai gat hat canh
tay tir trong ra va chech sang phai, strc cua ba vai va canh tay phai gat hat canh tay tir trong ra va
chéch sang phai, cach gdi phai khoang 35 - 40cm. Canh tay phai thang tu nhién, trong luong toan than
chuyén sang chan phai, ngudi hoi gip vé trudc, sang phai. Tay phai gat ra, tay trai thu vé chudn bj



trudc nguc, mit liéc nhin diém gat, diém cham 1a toan bo canh trong ctia canh tay ngoai (Hinh 64). Gat
xong, nhanh chéng rit tay vé thé chuan bi.

+ Piém trong tam: Két hop luc toan than chi yeu 1a strc bat cua ba vai va canh tay phai.

+ Piém chu y: Khong gat hit ra phia trude va chéch vé sau.

Hinh 64 Hinh 65

b) Tay trdi gat hdt ra ngang suon:

Tir thé dtng chan trude chan sau tu thé cao, tay trai ¢ phia ngoai dugc thu vé s0 v6i vi tri ban
dau khoang 15 - 20cm va 14t ngira ban tay. Két hop luc toan than chu yéu la strc bat cua ba vai va canh
tay trai, gat hit canh tay tir trong ra va chéch sang trai, cach g01 khoang 35 - 40cm. Trong lugng toan
than duoc chuyén nhiu sang chan trai, tay phai giit nguyen, mit liéc nhin diém gat. Piém cham gidng
nhu tay phai (Hinh 65). Gat xong, nhanh chong rat tay vé tu thé chuan b;.

+ Piém trong tam: Két hop luc toan than chil yéu 13 strc bat clia ba vai va canh tay trai.

+ Piém cht y: Gidng nhu tay phai.

4. Tay phai, tay trai gat tat trued'c mat.

a) Tay phai gat tat truoc mat:

Tir thé dimg chan trudce chan sau tu thé cao, nim tay phai & dudi cam dugc dua ra sang phai
ban tay ngang tai phai. Két hop luc toan than chi yéu 1a strc bt ctia ba vai va canh tay phai gat bat
canh ngoai canh tay tir phai qua trai dén qua mit thi ding lai, bon ngén tay khum ty nhién cao ngang
tran va cach tran khoang 20-25cm. Do chuyén dong cta dudng gat nén 1/2 thin nguo1 phia trén dugc
xoay tUr phai qua trai, chan trai g6i chuing chiu trong luong toan than. Chan phai goi khuyu xudng, got
kiéng, mit liéc nhin diém gat, tay phai gat tat, tay trai thu vé chuan bi trudc nguc. Diém cham la toan
bd canh ban tay va canh ngoai canh tay phai (Hinh 66). Thyc hién xong, nhanh chong rut tay vé thé
chuan bi.

+ Piém trong tam: Két hop luc toan than khi dua tay phai ra 1 gat tat ngay dén qua mit thi dirng
lai.

+ Piém cha y: Khong gat qua sang trai.



Hinh 66 Hinh 67

b) Tay tradi gat tat trudc mat:

Tir thé dtng chin trude chan sau tu thé cao, tay trai phia ngoai dugc thu vé khoang 15-20cm va
dua sang trai. Két hop luc va ki thuat gat gidng nhu tay phai chi khac 1a gat tir trai qua phai, ban tay
trai dén qua mat thi dirng lai, bon ngén tay khum tyr nhién cao ngang tran va cach tran khoang 20-25cm,
do chuyén dong ctia duong gat nén 1/2 than nguoi phia trén dugc xoay tir trai qua phai hai chin chung
déu, trong luong toan than hoi don nhleu vao chan trai, tay trai gat tat trudc mat, tay phai van gitr
nguyén vi tri ban dau. Piém cham giéng nhu tay phai gat tat (Hinh 67), gat xong nhanh chong rut tay vé
thé chuén bi.

+ Piém trong tam: Tay trai thu vé va gat tat trudc mit ngay.

+ Piém chi y: Khong gat qué sang bén phai.

5. Tranh né sang phai, sang trai.

a) Tranh né sang phai:

Tir thé dtng chan trude chan sau tu thé cao, dung strc bat gap cua co bung; strc dudi cta co lung
bat gap 1/2 thdn nguoi phia trén vé trude sang phai 1am thay doi vi tri ban dau khoang 20cm. Trong
luong toan than hoi don nhiéu vao chin phai, hai tay van giir nguyén nhu chuan bi ban dau. Mat liéc
nhin theo (Hinh 68) tranh xong, bat nguoi vé vi tri ban dau.

+ Piém trong tAm: Dung src bat gap, bat tranh thin nguoi sang phai 1am thay doi vi tri.

+ Piém chi y: Khong gat dau hodc tranh qué thap.

b) Tranh né sang trdi:

Tur thé dimg chan trude chan sau tu thé cao, tranh né sang trai ta 1am nguoc lai tranh né sang
phai ttrc 1a chuyén trong luong sang chan trai, 1/2 than ngudi phia trén bat gip vé trudc sang trai, tay
phai dua ra phia trudc, tay trai thu vé trudc nguc, than ngudi bat tranh sang trai Iéch so vo1 vi tri ban
dau khoang 20cm (Hinh 69). Tranh n¢ xong, bat than nguo1 tro vé vi tri ban dau.

+ Piém trong tAm: 'Dung stre bat gap, bat tranh n¢ than nguoi sang trai lam thay d6i vi tri.

+ Piém cha y: Gidng nhu tranh né sang phai.



Hinh 68

6. Tranh ludn sang phai, sang trai.

a) Trénh luén sang phdi:

Tur thé dung chan trude chan sau tu thé cao, tranh ludn sang phai ta chung thap hai gbi dong thoi
chuyén trong luong than nguoi tir chan trai sang chén phai, than nguoi chuyén theo, 1am thay (101 chiéu
cao ban dau va sang phai khoang 20cm dé tranh don cua d6i phuong, tranh xong bat nguoi vé vi tri
ban dau.

+ Piém trong tim Chuing thip hai g01 va tranh ludn sang phai.

+ Piém cha ¥ y: Khong chung qua thap.

b) Tranh luén sang trdi:

Tir thé dimg chan trude chin sau tu thé cao, tranh ludn sang trai, ki thuat tranh giéng nhu bén
phai chi khac 1a tranh ludn tir phai sang trai, chuyén trong lwong tir chin phai sang chan trai. Tranh
xong nhanh chong bat tré vé vi tri chuin bj ban dau.

+ Piém trong tAm: Piém cht y: Gidng nhu tranh luén sang phai.

III. Cac dong tac nga do.

1. Ngé nghiéng bén trai.

Tu thé dung chan trudce chan sau tu thé cao, xoay mii ban chan trai sang trai khoang 5-7cm va
chung gbi dé chiu trong luong toan than. Chan phai dua thang vé trude, ngudi ngdi xudng trén got chan
trai, hai tay dua song song vé trudc (Hinh 70a). Dung strc bat cua chan trai bat nga nghiéng nguoi
sang trai. Khi nga xudng diém cham dau tién 1a canh ban tay trai, roi dén canh tay trai dap xuoéng dat
d6ng thoi cung luc ban chin phai dap xudng dat, dui vudng goc voi than nguoi tao thanh 3 diém cham
dat 1a canh tay trai, vai trai, ban chan phai, miii ban chan trai ning ngudi 1én khoi mat dat. Tay trai
xudi theo thin ngudi tao véi than nguoi mot goc khoang 45°, & nach tay phai chuan bi dudi cam, dau
nang 18n khoi mit dat (Hinh 70b).

+ Piém trong tim: Dung toan bo canh tay trai, vai trai, ban chan phai, miii ban chin trai dé nang
co thé khi ngi.

+ Piém cha y: Khi ngd vai trai vira cham dat dong thoi ban chan phai dap xudng dé tao thanh 3
diém nang co thé, khong co khuy tay dé dudi suon trai.




Hinh 70a Hinh 70b

- Ping day c6 hai cach:

Cach 1: - Dung dong tic cat kéo hai chan bat ngudi dimg day: Pang ¢ tu thé ngd nghiéng, dung
strc bat ctia co lung va sudn bat manh chan phai sang phai, cat kéo chan trai 14t ngudi sang phai, két
hop 2 tay, 2 chan day nguoi ding day thanh thé dimg chan trudc chan sau cao.

Cdch 2: Lat sép ngudi chong tay dimg day:

Dang ¢ tu thé ngi nghiéng, khi drng day nhanh chong 14t ngudi sap xudng, tay phai chéng xuong
dat, két hop véi tay trai va hai chan ning nguoi 18n, chan trai budc mot bude dai vé trude thanh thé
ding chan trudc chan sau cao.

2. Ngi sap tai cho.

Tir thé dung chan trude chan sau tu thé cao, “hai g01 chung thap, hai tay dua vé trude song song
v01 nhau, dung hai mii ban chan day nguoi ngd sap vé trude. Khi nguoi dang trén da ngd xubng, hai
canh ban tay cham dét trude tiép theo 13 2 canh canh tay ngoai dé ning d& co thé. Két hop v6i hai mili
ban chin ning ngudi khoi mit dat, nhanh chong co gbi chin phai 1én sat suon dudi bung, mu ban chan
phai sat dat, méng ngdi 1én got chan phai, chan trai dudi, dau nging 1én mat nhin thang (Hinh 71).

+ Pung day, két hop luc diy cia hai tay va hai chian day nguoi ding day, chan trai bude 1én 1
budc dai thanh thé dting chin trude chan sau cao.

+ Piém trong tim: Dung hai canh ban tay va canh tay ngoai dé nang d& co thé khi ngd xudng.

+ Piém chi y: Khong ngd chong hai cui ban tay xudng dat.

Hinh 71

3. Nga sap 1on ngira.

Tir thé dtng chan trude chan sau tu thé cao, cui gap than ngudi xudng, tay phai dat xudng dat
vao diém gitra cta hai chan, mili ban tay phai quay sang trai. Ban tay trai dat truéc miii chan trai va
cach mii chan khoang 20-25cm, miii ban tay trai hudng sang phai (Hinh 72a). Ha thap vai phai, dau
nghiéng sang trai. Dung strc day cua hai chin day ngudi ngd sap vé trude, diém tiép giap dau tién la
vai phai, dén lung va theo da quan tinh 1an két hop voi tay trai ddy nguoi ding ddy thanh thé dtng
chan trudce chan sau tu thé cao, qua trinh ngd 16n mot chan cao, mdt chan dudi (Hinh 72b).

+ Piém trong tAm: Khi ngd diu nghiéng sang tri, dung sirc day ctia hai chan, vai phai cham dét
trudec.



+ Piém chu y: Khong dugc cam dau xudng dé nga.

Hinh 72a Hinh 72b

4. Ngi ngira tai ché.

Tl‘l: thé dl'rng chan trudc chan sau tu thé cao, khi ngi hai gbi chfmg thap, hai tay dudi thang song
song vé trudc chech so v&i than ngudi mot goc khoang 459, Dung strc day ctia hai chan day nguo1 ngd
vé sau, diém tiép xtic dau tién 12 2 canh ban tay, mong phai rdi dén 2 canh tay. Hai tay dap xudng dat
chéch so v6i than ngudi mot goc khoang 459 ¢ nach. Hai chan co 18n so le, chan phai & dudi chan trai
& trén, dau ngan 1én nhin vé phia trudce (Hinh 73).

+ Ping day: Dung strc ddy ciia hai tay va dap manh hai chan vé trude day ngudi ding ddy thanh
thé dirmg chan trude chin sau cao.

+ Piém trong tam: Khi ngd, hai tay cung lac dap manh xubng dat dé nang dd co thé.

+ Piém chi y: Khi ngd phai cing co ¢o va gap dau veé trudc.

5. Ngi ngira 1on sap.

Tir thé dtng chin trude chan sau tu thé cao, ki thuit ngd gidng nhu ngi ngira tai ch5 chi khac la
theo da quan tinh va strc co gap cua co bung, dau nghiéng sang trai (Hinh 73a, b) 1on vé sau. Két hop
V01 suc day clia 2 tay day nguo1 dung day thanh thé dimg chan trude chan sau tu thé cao.

+ Piém trong tAm: Glong nhu ngd ngra tai chd, khi 16n dau nghiéng sang trai.

+ Piém chi y: Khong dé dau chéng xudng dat.
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