PHAN THU'C HANH: (Ti€t 7)
I/ Tap ngam chum va ngam tring
1) Y nghia, dac diém, yéu cau:
* Y nghia:

- Gilp ngudi tap biét dugc mic dd chinh xac dudng ngam ctia minh khi ngam
ban, biét d6 tring va chum hodc diém ngam sang phai, sang trai va cao, thap... dé
qua trinh tap luyén, rén luyén stra chita...

- Gilp ngudi chi huy biét dugc ting ngudi ma chi dao gilp dd trong qua trinh
tap luyén.

*Ddc diém

- Day la budc tép co ban dau tién, doi hoi ngudi hoc phai cé tinh cu thé, ti mi,
su tap trung va do chinh xac cao, dé gay mét moi.

- Ngudi tap va ngudi phuc vu phai phéi hgp chat ché, nhip nhang, néu khéng
két qua thu dugc sé khéng chinh xac.

* Yéu cdu
- Nam chac cac yéu t6é vé ngam ban.
- Rén luyén tinh cu thé, ti mi, kién nhan, tich curc, tu giac.
- Nang cao dan trinh d6 ngam ban ddm bdo dé chinh xac va nhanh chéng.
2/ Tap ngam chum va ngam trang, chum.
a) Céng tdc chudn bi

- Vat chat phuc vu cho luyén tap: Sung AK, bao cat, gidy trang, kep sat, but chi
vot nhon, thudce ké va thudc mm, dong tién di dong, bang ngam trdng, chum.

b) Cdch tién hanh

* Ngam chum



+ Ngudi phuc vu: cdm bang d6 chuan bi, véi cy ly 10m tinh tlr bé dat
sung dén bang ngam; lam xong ngoi sang phai hoac tréi, quay mat vao bai bai
phuc vu ngudi tap ngam, tay phai cdm dong tién di déng thuc hién dat vao vi
tri nhat dinh trén bang ngdm chum.

+ Nguroi tdp: lam dong tdc nam chau bi ban: Dat sing trén bé & tu thé
dé thdo bang dan, ngudi ngdm thuc hanh diéu chinh stiing thang hudng bia &
ngam 1 tay chéng cam dé dau d& rung dong, 1 tay diéu chinh siing dua dudng
ngam co ban va chinh gira viing den clia dong tién ( cht y khong dugc ty sing
vao vai va khdng chinh sting dé ngam); khi dé lay dugc dudng ngam, ngudi
ngam ho (dugc), khi lay dudng ngam xong, ngudi ngam khéng déng vao sung
(hd cham)

+ Ngudi phuc vu: Gilr dong tién & vi tri, dung but chd cham vao chinh
gilta tdm bia dong tién den, khi xong di dong tién ra chd khac, cach diém vira
chdm 2 -4 cm.

+ Nguoi tdp: sung dé nguyén khdong cham vao sing, hai tay ti€p tuc
chéng vao ma cho khai rung, ti€p tuc ngdm va diéu khién ngudi phuc vu dua
déng tién vé vi tri ngam lan dau; cach diéu khién dung ki hiéu hoac I&i ndi; khi
da diéu chinh dugc diém den cla dong tién dé dung diém ngam trudc; ho
(chdm); c& nhu vay ngam tiép lan 3.

* Cha y: Trong qua trinh ngam khong dugc xé dich ngudi. Ngam tir lan th
hai tr& di, n€u cham vao sung, ngudi tap phai ngam lai tur dau.

+ Nguéi phuc vu: sau moi lan danh ddu (cham) xong dua dong tién ra
khéi vij tri ddnh dau (chadm) nhu lan dau.

- Sau khi ngudi tap d6 cham xong 3 lan, ngudi phuc vu dung but chd khoanh 3
diém vira chdm, danh s6 lan ngdm, dung 3 16 trén dong tién kiém tra d6 chum cda
ngudi tap dé danh gia két qua tap sau:

+ Gibi: 3 diém duoc chdm, lot vao 16 duong kinh 2mm
+ Khd: 3 diém duo'c chd@m, lot vao 16 duong kinh 5mm

+ Pat: 3 diém duoc chdm, lot vao 16 dudng kinh 10mm



c) Tap ngam tring va chum.

- Cach tién hanh luyén tap co ban nhu tadp ngam chum, chi khac: Trudc khi
ngudi tdp vao ngam, gido vién hodc ngudi ngam giodi dugc chi dinh 1dy duong ngam
dau tién lam chuan, ngdm xong thi hd ngudi phuc vu danh dau diém ngam.

- Ngudi phuc vu: DUng bt chi chdm thang goc qua 16 & tdm vong tron den cua
déng tién vao bia, dung thudc ké ké truc doc va ngang qua tdm diém ngam vira
cham, giao diém cla 2 dudng thang d6 la diém kiém tra.

- Ngudi tdp: Nam sau sung va khong xé dich vi tri sing, 1dy dudng ngam vao
diém kiém tra va diéu khién ngudi phuc vu di chuyén déng tién di dong vao ddng
diém kiém tra, cach diéu khién ngudi phuc vu nhu khi tdp ngdm chum, ngam du 3
lan thi doi tap cho ngudi phuc vu.

- Nguoi phuc vu: Ngoai viéc kiém tra, danh gia do chum con danh gia ca do
tring so véi diém kiém tra. Cach danh gia nhu sau:

- Xac dinh d6 chum (nhu khi tap ngam chum)
- Xac dinh do trung:
+ Tim diém ngam trung binh cda 3 diém vira ngam.
+ So sanh diém ngam trung binh véi diém kiém tra.
Gidi: Cach diém kiém tra 5cm trd lai
Kha: Cach diém kiém tra 10cm trd lai
Pat: Cach diém kiém tra 15cm trd lai

- Ngdm chum va trdng can nang cao tir dé dén kho, Itc dau khong han ché
thdi gian, sau khi ngdm dugc, ngudi hudng dan han ché thoi gian vai ngudi tap dé
rén cho ngudi tap nhanh va chinh xac.

- Cach tinh diém cham trung binh cla 3 diém cham vira ngdm nhu sau.

- Tim diém cham trung binh: NGi 2 diém ngan nhat v&i nhau, dugc doan a, chia
doan a thanh 2 phan bang nhau, néi diém gitta doan thang a véi diém cham thir 3



dugc doan thang b, chia doan thang b thanh 3 phan bang nhau, diém chia doan
thang b gan diém néi v&i doan thang a la diém cham trung binh cda 3 diém cham
(BCTB)



