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Ban hdy sin sang leo lén chiéc thang — phuong tién din
ban tré thanh mét van dong vién Bowling (Bowler) thanh
cong. Ban diu phdi dé dang nhay mét bude dé lén dén bac
thang cudi cung dugc ma phai budc timg bude mébt. Nhu vay
ban sé dé dang budc hét bude nay dén bube khéc trong sé
mudi bac thang. Cdc bac dau tién cda chiée thang nay sé
mang dén cho ban mét nén tdng vé k§ ning va nhéan thdc co
ban. Khi ban bude 1én cao hon, ban sé hoc duge cdch ném
nhiing trdi banh mét cdch nhat qudn, thay d6i diém s8,
chudn bi tinh thén, va thich dng véi cdc tinh hudng thi ddu.
Khi ban 1én dén gan bic thang cudi cung, ban sé cadm thay
vitng tin hon vé kha ning thanh céng trong luyén tép, choi
trong cau lac bd va thi diu tranh tai.

Ban hiy tap lam quen vdi phan nay, ciing nhu la phan:
“Mén thé thao bowling” va “Chon lua trang bi cho ban,” la
mot sy dinh hudng va dé hiéu dugc lam cdch nao dé€ bit dau
cac phan luyén tap xung quanh cédc bac thang (cdc chuong).

Ban hay lam theo mét trinh ty sau ddy cho mdi bac thang:

1. Hay doc cdc gidi thich vé diéu duge trinh bay trong mdi
bude, tai sao bude nay 14 quan trong hoic lam thé nao
thue hién su tap trung vao cdc ky ning, nhan thde co
ban, cdc chién thuit hodc su két hop ctia cd ba.

2. Hay lam theo cdc hinh minh hea ¢6 ddnh s§ ma hudng
din chinh xdc cho ban lam thé nao dé 14y tu thé thuc
hién méi k¥ ning modt cidch thanh cong. Cé ba phan
tong quat cho mdi k¥ ning: Chudn bi (18y tu the bit
dau), thue hién (thue hanh ky ning, 1a su tap trung coa
budc) va trd vé tu thé ban ddu (buée lén dén vi tri két



thue hodc quay vé vi tri ban dau).

3. Hay xem xét nhing 18i théng thudng cé thé xdy ra va
nhiing chi din dé sifa chita nhitng 161 d6.

4. Cde bai luyén tap cai thién ky nang cua ban thong qua
viée luyén tap dong tdc nhiéu lan va nhing bai tép ¢6 muc
dich. Hay doc k¥ cdc diéu chi dan, muc tiéu thanh edéng, va
kiém tra sy thanh cdng cho mbi bai tap. Hay luyén tap
siéng nang va ghi lai cdc két qua. Ban can dat duge muc
tiéu thanh cong cho mdi bai tap trude khi chuyén sang bai
t4p tiép theo, bdi vi cac bai tap duge sip xép theo trinh ty
tir d& dén khé nhiam gidp ban dat duge nhimg thanh cong
lién tiép. Néu nhimg chi dan cAn bén 14 qud dé ho#c qua
kho d6i véi ban, thi ban hiy xem cdc phan “Tang d9 kho”
ho#c “Giam dd khé” va hay lam theo nhitng chi dan ma
thich hop nhat véi trinh do k¥ nang cda ban.

5. Ngay khi ban dat dugc tit cd nhitng muc tiéu thanh cong
cho mot bude, ban phai duge kiém tra bdi mdt ngusi quan
sdt ¢6 trinh d6 ~ d€ danh gid k¥ thuat cg ban cia ban d6i
véi nhitng chia khéa dan d&n thanh cong. Day 14 mot su
danh gid vé chat lugng mang tinh chi quan vé ky thuat
hay phuong phdp c#n ban cGa ban, bdi vi st dung phuong
phép chinh xac c6 thé gilp ban tang khad ning thyc hién
ddng tdc. C6 mot bang diém tréng dé ghi lai nhimng lan
chai thue tap trong phan muc luc.

6. Lap lai ciac qud trinh nay cho méi bude trong 10 bude dan
d&n thanh cong. Sau d6 hiay xép hang cho ban dya theo
cdc chi din trong phan “Xé&p hang sy tién bd cua ban”.

Chiic ban may méin trong cudc hanh trinh buéc — timg -

bude d€ phat trién ky ning bowling cta ban, tao duge su tu
tin, tao duge su thanh cdng va chice ban vui vé, thoal mai khi
chgi mén nay!



MON THE THAO BOWLING

Bowling tinh dén nay di cé it nhat 7.000 nidm va ¢6 thé
cho la xuat xi tir Ai-Cép, noi cdc nha khdo ¢é di tim thdy cdce
trdi banh béing d4d - cdc con Ky (Pin) trong mét khu huyét cia
mét dda bé. Trong lich si cla minh, bowling da bi that
truyén khodang 5.000 nam.

Vao th& ky thu ba, § Bde bowling 14 mét nghi 1€ ton gido.
Vao thoi d6, ngudi ddn Puc mang bén minh nhitng ciy gay
goi 1a Kegels dé tu vé. Tai cudi hanh lang clia mét nha thy,
mot cdy gay duge dung lén dé lam biéu tugng cho ké ngoai
dao. Nhiing ngudi vi pham dao phdp duge yéu cdu lin mét
qua banh dén cdy gdy 4y ti diu kia cia hanh lang. Néu
bowler dé (kegler) ddnh nga duge ciy giy kegel, anh ta duge
cho la da giét chét ké ngoai dao va duge vinh dy tham du
budi tiée du hop sau. Nguge lai, né€u anh ta khéng d4nh nga
duge Kegel, anh ta phai ngdi hoe gido 1y tai nha the.

Mét ngan nam k& ti€p, nguoi Puce choi bowling véi nhitng
bo tir 3 dén 17 ky; nhung bd 9 ky thudng duge chai nhiéu hon.
Tro choi thuong duge dién ra trén nhiéu leai bé miat nhu dat
sét, tro va d4 phién, con bé mit bing gd xudt hién l1dn diu
tién ¢ Ha Lan va Thuy Si. Bé mit cia dudng truot (lane)
trong théi ky nay rdng khodng 30 cm.

Bowling 9 ky da lan sang Phéap, Anh va Tay Ban Nha ciing
khodng th&i gian d6 nhung cdch sdp xép ky khdc nhau va
khich thude cia ky cling khdc nhau. Ngudi Phap thi goi la
Quille, cdn ngudi Anh goi la skyttle va bowling ~ dai, tién
thén cua bowling hién dai.

0 nuée Anh, bowling 14 mén thé thao cia ngudi binh dén,
médt tu diém vui choi edng cdng duge khai truong & Luan Pén



vao thé k¢ 15. Danh tit Alley (dudng trugt) duge gén lién véi
viée thanh 1ap mén bowling choi ky, va bowling cang tré nén
phd bi&n véi cude séng ruvu che. Va chinh cde ngudi thue dan
Ha Lan d4a bé nguyén si hinh mau nay sang My.

Allen (1986) da chia sy phdt trién bowling ¢ My thanh bén
giai doan tong quat dya trén cdch trd chai duge to chie, su
hinh thanh cdc chudn muc va su quan ly cda chinh quyén dia
phuong. Trong sudt thoi ky phét trién (1837 — 1875) bowling
da phé bién nhu 12 mét mén thé thao gia dinh ngeai troi
thudng xuyén cho cdc nhém ban di cu ngudi Duec.

Sau cing bowling ky duge dua vao thi ddu trong nha tai
cdc trung tam van hoa cdng déng ma & 46 nhing ngudi cé
ciing nguén gde, van héa c6 thé An uéng va gidi tri véi nhau.
Nam 1840, mot tu diém bowling ky dau tién trong nha,
Knickerbocker Alleys, duge khai truong tai Manhattan. Su
phiéu luu nay da thanh cdng, trudc hét 12 bdi vi né phuc vu
cho phan 16n dan ching ngusi Dic cua thanh phé New York.
Sau d6 su s6i néi nhiét tinh ela nhitng ngudi nay da dan 16i
kéo nhitng ngudi My tham gia vao tro choi.

Tro choi bowling vin tiép tuc 16i kéo dan bai bac va lua
gat manh mun. Nhitng ngudi nghién choi bowling tiép tuc
thdch thie, chdng lai 1énh e&m choi bowling ctia chinh quyén
dia phuong nhim x6a bd nan bai bac, rugu ché va hoang phi
thei gian. Ngudi ta tin réng viéce dua con ky tha 10 vao trong
viéc b tri cac con ky 1a mét hinh thie chién luge d€ né tranh
Lénh c&m Connecticut 1837 mén bowling 9 ky.

Khi cdc lénh cdm d&i v6i cac hoat dong gidi tri vo bo ngay
cang trd nén phd bién hon, cdc nhém choi bowling da ddp lai
bing cich thanh lap cde cdu lac by, duge bao vé mdt cach
hgp phdp ciing nhu duge cdp gidy phép hoat dong va bao vé
quyén lgi eta cac thanh vién céu lac bd. Trong sut thdi ky



Cau lac bd (1875 — 1895), méi trudng cdu lac b duge cong
nhin di tao ra modt hudng cho nhitng “thdn dan” cudng tin
mén bowling hinh thanh sy phat trién cho mén bowling §
My. Trong vong vay cia sy cAm dodn, bowling van tiép tuc
ton tai, nhung tinh trang roi loan cua cde ludt chdi va cac
tiéu chuin cta né lam cho tudng lai cua moén bowling mang
tinh canh tranh trén qui mé 16n khéng ving vang. Tu dé
mon bowling d& c¢6 nhitng di ban, cdc bowler cua phuong
Déng choi khdc han véi cdc bowler cua phuong Tay, ¢é6 noi
choi bowling 9 ky, ¢é noi choi bowling 10 ky.

Trong sudt khodng thdi gian nay, diém chai t6i da 1a 200,
mbi lugt choi (frame) 1a 3 banh (dau th( ¢ gdng danh ngd
cdc con ky vdi 3 qud banh nay) va cd 10 lugt 1a két thac mot
vdn dau. 0 mét s6 noi khac, mdt bowler bit ddu choi véi 200
diém, va s6 di€ém duge gidm din véi mdi mot ldn ném banh,
ai dat d&n con s8 0 diém trudc thi sé thing van dé. Nhing
con ky ngé c viéc dé yén trén dudng trugt hodc duge gat ra
ngoai truée khi ddu thu ném trii banh tiép theo. Hon nifa,
kich thudc cing nhu trong lugng cia banh va ky déu khac
nhau ¢ cdc noi va cing khéng ¢6 mét tiéu chudn nao vé céc
qui cdch cua dudng trugt.

Ngudi ta nhan thdy rang cin phai c6 nhimng tidu chuin va
nhitng luat choi théng nhit trong su phat trién cla mon bowling
va dé bat dau cho nhitng cudc tranh tai cdp quic gia. Céc cau lac
bé bowling da thanh lap cdc t6 chic bdo trg vi muc dich qui
dinh cdc tigu chuén va luit choi ma bat et ngudi choi nao cing
phai ap dung. Roi cdce t8 chdc quan 1y ndy ciing khong doan két
di dé ton tai, nhung mdi t6 chic da déng gop mdt phan nho
trong muc tidu chung la tiéu chuan héa tro choi.

Nhém lam luat dau tién, Hiép hoi Bowling Quéc gia (NBA)
dugce thanh 14p béi cdc thanh vién cau lac bé nam 1875. NBA



da qui dinh vé kich ¢& ctia banh, qui trinh choi va kich thuée
cia dutng trugt. Nam 1890, Lién doan Bowling My (ABL), to
chic thay thé cho NBA, da tiéu chuan héa kich thudce cua con
ky va bai bé luat ba banh, chi ¢on hai banh, nhung van gi@
lai diém t&i da 1a 200.

Thoi ky Tranh tai (1895 — 1961) d3 tao ra nét dac sdc
trong sy phat trién vugt bie cia mén bowling tranh tai. Né
bdt ddu bing viéc thanh lap TH chie Bowling Quic gia My
(ABC), t6 chifc ma ngay nay céc bowler cia lién doan van con
quen thudc. Nam 1895, t6 chic nay d4 cong nhén viéc ning
muc diém t81 da 1én thanh 300, tao co hdi cho cdc bowler cai
thién. Né cing déng ¥ vdi viée dua trong tim vao gita con ky
cao 12 in (khoang 30 cm) duce d4p dung cho d&€n ngay nay va
da nghi ra chuogng trinh kiém tra dudng trugt vdi nhing qui
cach dudng trugt dé€ bao dam tinh nhat quan.

ABC ciang da t§ chdce giai thi ddu hang ndm nham quang
b4 mén thé thao nay va cho phép cdc ngudi thi ddu trén khép
dat nudc tham gia tranh tai trong cdc diéu kién da duge tidu
chudn hod. Ngay nay, hai giai thi d&u nhu vAy vén tdn tai la:
Giai v6 dich ABC danh cho nam va Gidi vé dich WIBC (T8
chie Bowling Nit Quéc t&) danh cho nit. Mai gidi déu e6 hinh
thefc thi ddu don, d6i va dong doi 5 ngudi.

Vi bowling mang d&n sy ndi tiéng ciing nhu phan thudng
cé gid tri cao nén cdc ngudi choi ¢6 k¥ nang cao di tac ra
cude tranh tai ngang tai ngang sic. Ho thuong di thi d4u
khdp cdc noi trong nude cling v6i nha tai trg tai chinh eda
minh, hoac chdp nhan su thdch dau trong cde gidi ddu & dia
phuosng ma lic nao ciing thu hat dong ddo ngudi tranh tai va
khan gid. Bdi vi cde trdn d4du thudng lién quan dén cac vu cd
cude, cho nén cang ¢6 déng khan gid thi mdc dé ca cuge cang
cing thing hon. Cédc gidi thi ddu d& hinh thanh gidi thudng



ngudi gioi nhat trong field (téng s6 cdac nhém ngudi tham du)
bang cach yéu cau cde ddu thi phai thi ddu 100 tran.

Vi viée blung né truyén hinh vao cudi thap nién 1950 va
dau 1960, bowling cling theo 46 ma phé bién vdi moi ngusi ¢
moi l¢a tudi. G khép ndi trong nude déu cé nhing trung tam
bowling. Hiép hoi Bowler Chuyén nghiép (PBA) duge thanh
lap nam 1958, chuyén td chie cdac cudc tranh tai ¢a nhan cho
cdc bowler ¢é ky nang cao. Cdc chuong trinh truyén hinh lién
tuc vé cdc gidi ddu cda PBA va vong thi ddu bowler nir
chuyén nghiép (LPBT) da lam cho bowling ngay cang tré nén
quen thudc trong con mit dan ching.

Thoi ky Thuong mai (tir 1961 dén nay) c6 dic diém la
gidm nhe dnh hudng cia hinh tuong bowling thé thao va
nang cao hinh tugng bowling gidi tri rat d& hoc. Quan diém
ndy dugc phdn dnh qua viée tung ra thi trudng nhing con ky
toc do cao, tang d6 dan héi cda cdc qua banh bowling, va cai
thién bé mit cia cac dudng trugt dé viée ghi diém dé dang
hon. Mén chei bowling trong théi ky nay tuy it ddi héi sy
chinh xdc hon trong thap nién 1940 — 1950, vin 14 mdt mén
thé thao binh dan néi ti€ng nhat clia My.

HUGNG DAN

Lich thiép va trén tinh than thé& thao la cdc ddc tinh cin
thiét cho cdc d&du thu dé ho thé hién man biéu didn siéu
dang, va ching con la trach nhiém cta mdi ddu thi. Cae d&u
thu phdi cung hop tdc dé thé hién sy tén trong ngudi khdc
ciing nhu chinh ban than ho.

Day la mét sé cdch dé ban tu gitp minh va ngudi khéc:

1. Hay nang niu cdc thiét bi, diing bao gid ném qua banh,

tung noé ra that xa trén dudng trugt, né sé lam cho bé
mit dudng truot bi ro6. Pung d4 dé cho trai banh chay
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nguce vé dudng 14n qué banh tiép theo khi qua banh thua
nhét chua quay vé. Vé&i nhitng thiét bi d4t tién ban can
phai cdn trong hon, tranh lam hu hong ching. Va ban
cing khong nén ding banh cuia ngudi khde néu he chua
dong y. Hay gitt k¥ nhing vat dung ca nhan cua ban, dac
biét 1a banh bowling va cdc tdi xach, khéng dé ching gan
chd ghé ngoi hodic khu vuce ¢é nhiéu ngudi qua lai.

. Hay tran trong thdi gian quy bdu cia ddng dbi hodc cia

huan luyén vién bing cach san sang tap khi dén lugt
cua ban. Ban phai ¢ gan dau d6 dé khi ngudi trude vua
budc ra thi ban budc vao tap ngay. Trong sudt thoi gian
tap, chi tdp mdt trdi banh théi, dimg tip nhiéu banh
mot lue. Sau d6, bude ra nhudng cho ngudi ti€p theo.
Néu ban ¢ ding chd dé ném trai banh thit hai, thi ban
sé lam mat mot phin ba thoi gian luyén tdp cia nhing
ngudi cung tadp va cua ban niia.

. Ludn tao cg hdi cho nhdng bowler khde tdp trung vao

mdi 1An ném banh. Hiy nhudng lugt cho ho. Hay giit
trat tu trong luc tdp. Pung ding ké bat ky bowler nao
khi ho ¢ vi tri chudn bi ném banh (trit nhitng ai tap
chung v6i hudn luyén vién hodc mdt cdng su theo cdch
cla mdt 16p hoc). Hay tu kém ché cdm xic, hay di tix tix
binh tinh ra chd tdp, khéng tao ci chi bi kich dong khi
tré vé ti dudng phan ciach va khong la 181 bat thinh
linh bat o lic nao.

. Tao khong khi than thién tich cue, tranh lang phi thai

gian khi ¢ vi tri chuan bi ném béng, tranh gidi thich khi
choi khong to6t 1dm, tranh khoe khoang thanh tich, ché
nhao ngudi khic, chAm choc hodc dung 14i 18 tho tuc, lam
moil ngudi giin dir, ddc bist la khi ho ném bdéng hoéng.
Pung t6 ra khuyén bao ai, trir khi ho can dén ban.



NHUNG LGt KHUYEN CHO SU AN TOAN

Moi trudng bowling tao ra cho nhitng bowler chua duge
huin luyén hai moi nguy hiém chinh — bi ngd va bi déanh
tring. C6 thé tranh bi nga bing cdch kiém tra xem cé vat gi
la ¢ d€ giay cua ban khong hodc 6 noi chudn bi ném béng
khong. Hay theo nhitng hudng dan sau:

Birng bao gig dang bét tron dé gidp ban trugt trén san.
Bing mang d6 4n thitc udéng vao khu vyc ném banh.
Pung buée vuot qua dutng phan cich (1), ban c6 thé lam
cho diu trén dudng trugt (2) dinh vaoe vi tri ném banh.
Khéng bao gid choi bowl khi mang giay thudng, phai
dang gidy chuyén dung cho bowling.

Ludn nhé kiém tra d& gidy truéc khi ra ném banh néu
ban d3 budc ra khéi khu vue ghé doi véi bat e ly do gi.
Col chirng bi banh ném tring hay ban ném tring banh
vao ngudi khac.

Hay luén quan sdt xung quanh xem ¢é ai dang tdp vung
tay ném banh khéng.

Khi ban tap vung tay ném béng thi ciing nén can than;
hiy luén bi€t ban cin khodng trong réong bao nhiéu khi
ném banh. Tét hon hét la& ban ot tip ném banh ho#c
cho banh trugt ¢ tai noi ditng ném banh va hudng vé
phia cdc con ky.

Nhiat banh bidng hai tay bén héng qua banh, va chi khi
nao banh nidm yén tai vi tri tra banh. Khi nhidt banh
phdi nhin vao banh dé tranh cdc quda banh khac lam
ban dép tay. (xem hinh 1a va 1b)

Cudi cung, hay cha y hai 1¢#i cdnh bdo sau (ching ¢6 vé qud
ro rang, nhung réi ban s& ngac nhién khi thidy ching x3y ra
qud thudng xuyén!):

11



Hinh 1a (sai) Hinh 1b (dung)

Hinh 1: Khi nhat banh (a) néu nhdt sai ky thudt ban sé bi dap tay, va (b) nhat
ding ky thuat ban sé an toan

» DPing bao git giat cAn cho mdy dit ky lam viéc néu cé
ai 1am viéc vdi né.

* Dung bac gid ném banh vé phia cdc con ky néu cé ai
dang lam viéc v6i mdy dat banh hodc néu banh chua
dugc xép ra hét sdn sang cho ban ném banh.

(1) Puong phdn cdch: 1a dudng ngan gita duong trugt banh
va noi ding chudn bi ném banh.

(2) Déu trén duong truot: 16p dau dugc quét trén bé mat
dudng trugt banh d€ trénh banh bi mon.

TRO CHOI NHU THE NAO?

Bowling 10 ky dugce choi biing cdch ném (ldn) nhing qua
béng ¢6 chu vi 27 in (khodng 8,5 in dudng kinh) xubéng mét
dudng trugt rong 42 in (gém 39 miéng van nhé ghép lai véi
nhau). Trai banh sé lan trén mét doan dudng 60 foot (khodng
18 mét) huéng vé cdi gida 10 ky. Bo ky, mdi con cao 15 in,
duoc dat cdch déu nhau theo mdt hinh tam gidc cdn, tAm cia
con ky nay céch tdm cta con ky kia 1a 12 in (xem hinh 2 va
3). Muc tiéu chinh ctia ban 1a lam sao ddnh nga tat ca cédc ky
nay bing mot ldn ném banh. Néu lan dau tién ném banh
chua ddnh nga duge hét cdc con ky, thi ban phdi ném qua
banh thi hai, goi 1a spare — dé ddnh nga tit ca nhing con ky
con ding ¢ gid ky. Piém sé cong thém vao bang diém.

12



IQ5
inches

Hinh 2: M6t cdi gid cla cdc con ky ~ Hinh 3: So sanh kich thudc gitia banh va ky

Ngudi choi phdi chay trén dudng 1dy da dai 15 foot, rong
42 in (la khodng lay da ti chd ddng chudn bi d&én chd ném
banh). Khi ném banh ngudi choi khong duge vugt qua duong
bién, 1a dudng ngin cédch gitta khodng chay da va dudng lin
banh (lane). Néu ngudi choi vugt qud dudng bién nay thi ho
da pham ludt va nhitng con ky bi ddnh nga sé khéng dugc
tinh diém. Ngudi chai ciing chi y ding ném banh 14n vao mot
trong hai cdi ranh rong 9 in ndm & hai bén duong truot (xem
hinh 4). Nhitng con ky bi ddnh nga bdi nhitng trai banh sau
khi lot vao ranh nay vdng lén sé& khong duge tinh diém (xem
thém American Bowling Congress Constitution,
Specifications, Rules and suggested League Rules Manual d&
biét thém cdc qui cdch duong lin banh).

CAC DANG TRO CHOI

C6 nhiéu dang trd choi. Dang ma nhiing ngudi méi bat dau
tap choi thuong choi 1a #ré choi mé réng, chai tu do, khong
theo qui ludt, khéng bi gidm sdt bdi t6 chie nao, vi du, mot
vai ngudi nao d6 choi sudt budi com trua. Choi mé rong c¢6
thé chi la trd tiéu khién hoac dé luyén tap ki thuat théi.
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Nguge lai vdi choi gidi tri 1a choi tranh tai. Né duge chia
thanh cudec tranh tai trong hiép hoi va tranh tai giai vo dich
quéc gia, ca hai gidi nay déu dugc gidm sdt bdi moét vai to
chde ctia chinh phd, chdng han ABC (nam) va WIBC (ni)
hoéc Lién minh Bowling tre Hoa Ky (YABA, cho nhiing nguai
tré tudi), d€ bdo dam tuan theo cdac qui tdc va ludt 1&. Mot
gidi thi dau c6 thé dugc gidi han cho riéng nam hodc riéng
nii, hosic 1A nam nit phoi hgp hodc 14 mét trong nhing hinh
thic k&t hgp giita thanh nién, trung nién va ldo nién.

Lién doan la mdt hinh thite tranh tai cé t6 chifc ma trong
dé nhing ngudi thing cube thudng duge xdc dinh sau mdt
mua giai dai dén chin thang. Cdc tran ddu thudng dién ra
vao budi chidu téi va phan tién thudng duge trao vdo cudi
moa giai.

Céc gidi thudng cha lién doan mang tinh giai tri thudng la
nhé; su da dang vé k¥ ning bowling cla cdc cd nhan doi hdi
phai ¢6 su chdp (cdc con ky duge tinh thém). Céc gidi ddu
quan trong hon clia lién doan sé ¢6 nhing gidi thudng 16n
hon; & d6 trinh dé k¥ n#éng ctia cdc ddu thd ngang nhau va do
vay ciing khong cé su chap diém hay chép ky.

Giai vo dich toan qudc cing tudgng tu nhu cda lién doan,
trong d6 nhitng ngudi thing cude duge xdc dinh ¢ mbi tran
dau don loai truc ti€p. Nhu ¢ hinh thde thi ddu lién doan,
di€m s ciing c¢6 thé duge thay d6i bang cdch chdp diém 4é
khuyén khich nhiéu ngudi tham gia. C6 thé cé thi ddu tranh
hiy chuong (metal play), trong d6 ngudi thdng cube duge
quyét dinh bing ty s6; thi ddu theo trégn (match play) 1a mét
hinh thie ma ngusi thing cude duge quyét dinh bing sd vdn
thdng hoac s& diém ghi duge, chd khéng tinh bing ty so;
hode c6 hinh thitc két hgp ca hai kiéu trén nhu hé théng
diém duge dp dung trong cdc gidi vo dich cua PBA.
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6& e

Hinh 4: Kich thu6c dudng trugt va dutng Idy da

CAC LUAT CHOI CO BAN VA SU GHI BIEM

Sau day la md ta vén tit vé luat choi va cach ghi diém cda
tro choi bowling muti ky ¢ My. Mudn ¢6 mo ta day di, moi ban
xem American Bowling Congress Constitution, Specifications,
Rules and suggested League Rules Manual.

Mbt vén dau cta bowling 10 ky gém c6 10 lugt ném, trong
9 lugt dau, méi lugt duge hai l4n ném banh. Luot thd 10 ban
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dugc ném thém banh thd ba néu ban ném duge mot strike
(ddnh nga tron - mot banh ddnh nga duge hét cac ky) hay
mot spare (d4nh banh s6t - 14 banh thi hai ddnh nga hét céc
banh con sét lai trén dudng trugt sau khi banh thit nhat chua
ddnh nga hét). Mot cu ném dung ludt 1a ném cho banh vang
ra khoi tay va rét trén dudng truot.

/1

Hinh 5: Bé mit cla dudng trugt
Ky nga hop 1é 1a ky bi ddnh ngé bdi banh hodc bdi nhing
con ky tung ra tir kickboard (1 hai bic vach ngén ¢ hai bén
gia ky); hodc béi tdm dém hdu (rear cushion), nam phia sau
gia ky; hodc bdi thanh gat (sweep bar), la mot thanh nam
ngang dung dé gat cdc ky nga khéi ¢ ky (pin deck), la mot
phan duong lin banh, noi ¢6 gia ky (xem hinh 5).

Ky nga khéng hop lé cing c6 thé do ném banh hgp 1é. Ky
ngi khong hop 1 thi khong tinh diém va c¢6 thé bao gom
nhiing ky bi ddnh nga bdi trdi banh roi khoi dudng trugt
truée khi cham vao ky, hodc ky bi ddnh nga bgi banh doi ra
tir tAim dém hau, hodc ky bi cham béi by sdp ky trude khi bi
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nga. N&u c6 mot sy pham qui (foul) - nghia 1a bat e bé phan
nao clia cg thé cham vao dusng lan banh hoac bat ci phan
nao khéc trong qud trinh ném banh vugt qua dudng gi¢i han
(fuol line)- thi ky ngd s& khong hop lé. Nhing ky bi danh
nga bdi trai banh hgp 18 dau tién trong mot lugt ma edn nim
trén dudng trugt sé duge gat khdi dudng trugt dé khéi lam
dnh hudng dén nhing ky c¢on lai khi ddu thu ném banh thi
hai.

biém s& s& duge tich ldy, nghia 1a, ky nga trong lust ném
banh nay s& dugce tinh thém vao lugt truée. Diém cao nhat la
300, la két qua cua nhitng ky duge dua thém khi ddu thd
ddnh strike hay spare. (N&u diém duge tinh binh thudng thi
diém cao nhit chi c6 thé tir 100 d&n 240, tuy thude vao diém
thudng 1a 10 hay 20 cho mdi ci ném strike va tuy thudc vao
10, 11 hay 12 lan ném dugc cho phép). P& biét ré6 hon xin
xem budc 4.

Pé cho phép nhilng ngudi khéng ngang tai thi dau véi
nhau thudng ¢é su chap diém cho nhitng ngudi kém hon. Nhu
vay, cdc ddu thd sé ¢6 co hdi thdng bang nhau.

C6 nhiéu cach xdc dinh di€m chap, trong d6 c¢é hai loai phd
bién. C4ch thit nhat 1a su khdc biét vé ty s& phan tram, trong
dé ban 14y diém cda C trit cho diém cda B, va diém s6 diém
chap sé 1270, 80 hay 90 phan tram dg chénh léch via hai diém
s8. Vdi cdch ty 18 phan tram tir s§ diém cin bin, ban gia dinh
mdt 56 diém cén ban, ching han 200, 210 hay 220. Lay diém
cin ban nay trir cho diém trung binh cta mdi ngudi choi sé ra
diém chap. Ban sé biét thém chi tiét ¢ bude 10.

BOWLING 10 KY NGAY NAY

Su bién m4it cla cde trung tdm bowling nhd 1dn can va su
xudt hién clia cic khu gidi tri phiec hop 16n ma trong dé
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bowling 14 mét trong nhiing hoat déng 'giéi tri chinh, di lam
néng vi tri cua bowling trong cdc loai hinh giai tri.

Bowling dude chdp nhan nhu 1a “mén thé thao” bdi vi né
1a mdn giail tri; cdc hoat dong, su thu hit nhiéu ngudi va ghi
diém déu 1a “tro vui nhén”. Ngay cid déi vai ngudi choi
nghiém tic va ngudi choi chuyén nghiép thi mén howling rat
vui nhén va theo dudi su tuyét hdo 1A mot hoat ddng gidi tri.

Mic du sy am tugng vé bowling doi héi sy kién nhan va sy
tdp luyén thudng xuyén, né vAn kich thich mét dau thu
chuyén nghiép bdi vi né mang lai co hdi d& anh ta luyén tap
k¥ nadng mdi, néi chuyén thoai mai véi nhitng ngudi cing s6
thich, va e¢é thé dugc ngudi khdc ngudng md.
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CHON LUH TRANG B] CHO BAN

Cdt tu “trang bi” ¢ nghia 1A nhiing gi ma mét ngudi choi
bowling st dung dé choi bowling, d6 14 giay va banh. Péi khi tir
nay cing bao gdm tii choi bowling. Trai banh ¢in phai phii hop
v@1 trong lugng nguoi choi va ddi giay thi cho phép ngudi choi ¢6
thé diéu khién sy luét ngudi sau khi quang banh.

Hai d4c di€m cho phép ban duy tri vide gilt banh hiéu qua
la banh phai pha hgp véi ban (kich ¢&, vi tri vA hudng cia
cdc 10 trén qud banh) va trong lugng cha banh. N&u qué banh
khong pht hgp vdi ban hedc qud ning, lic d6 ban ¢6 cdm
gide 6m chiat qua banh chd khéng phdi don gidn 14 nidm
banh, cdc co ngdén tay va cdnh tay sé cidng ra nhiéu lam cho
ban khé ma ném banh chinh xdc¢ duge. Su cang co nhiéu §
cdnh tay va khdp vai s& lam cho ban khong thé vung tay mot
cach thodi médi duge.

CHON BANH THE NAD CHO THICH HGP?

Cé ba dang banh phi hgp phé bién, ciing goi 14 cde kiéu
bdu (grip), duge thi€t k& d€ cho phép ban biu qua banh vdi
ngoén cdi va nhing phan ctia ngén gilta va ngén 4p Gt. Nhirng
ngudi mdi tap choi thi thich kiéu theo quy wéc. Nhilng nguoi
choi trinh d9 cao thi thich kiéu nita ngén hoac ddu ngén
(Xem hinh 6, a-c). Péi khi ban ciing ¢6 thé thdy cé ngudi choi
bowling ma ngén cdi chi cho vao 16 mét nita hay hoan toan
nam bén ngoai cho phép 14y xody nhanh chi véi ngén gitta va
ngén deo nhan. B4t e ky thudt ndo ma khéng st dung ngén
céi dé bau banh ciing s& lam cho viée vung tay khéng duge
thodi mdi, do dé né khong duge khuyén khich.
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a b
Hinh 6: (a) Theo théng thudng; (b} Ki€u niia ngén; (c) Kiéu d4u ngén.

Ki€u b&u thong thudng cho phép ban thot hét cd ngén cai
va mdt nira cac ngén con lai (A8t thit hai). Khdu d6 (span - 1a
khodng cdch gilta cdc mép gin nhau ctia 16 ngén cdi va 16
ngén tay) duge cho 13 thich hop néu nép gap chd dot thd hai
clia ngén tay cach mép gan cda 18 ngén tay 1a % in hay 3/8 in
tiy theo kich thude cla ban tay ban. Kifu bdu banh nay phé
bi€n véi banh ¢ nha (house ball — dugce cung cdp bdi cdc clu
lac bd bowling). Ngut méi bat ddu tap choi hodic nhing ngusi
tay yéu, nén chon loai banh nay vi né cho phép cAm banh
chic chin hon.

Kiéu bdu nia dau ngén tay che phép ban thot hét ngon céi
vao 18, cdc ngén con lai chi bdu dén khdp giita dét thd nhat
va dot tha nhi. Kiéu bAu nay cing khong cho phép vung tay
thodi mdi duge nén khéng duge khuyén khich dp dung cho
nguol mai tdp chol hay ngudi ¢é trinh dé cao hon.

Kiéu bau dau ngén tay cho phép ban thot hét ngén cdi vao
18, cdc ngén cdn lai chi bdu & dAu ngén thoi. Kiéu bau nay doai
hoi nhiéu k¥ thuat nén chi 4p dung cho ngudi ¢é trinh 46 cao.

CHON BANH G CAu LAC BD BOWLING

Nhing ai khong ¢ qud banh riéng cho minh thi cé thé si
dung banh cia ciu lac bo. Banh ¢ day ¢6 nhiéu trong lugng tit
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6 cho dén 16 pound (1 pound tuong duong 0,5kg). P& 1dn caa
banh va khau d6 ciing ting theo trong lugng cua banh.

Chu ¥: N&u ban 14 ngudi méi tap choi, khéng nén chon qua
banh véi cdc kidu bau nita ddu ngén tay hodce ddu ngén tay.

Cdch chon banh ¢é 1& b&u thich hgp

Banh ¢6 16 bau thich hgp 1am cho ban thodi mai, khong
lam cho ban tay va canh tay bi mdi, gidm chén thuong do
cang cd, bong gan, phong rdp, chai .v.v.. P& thd xem banh ¢6
thich hgp vé1 ban khéng, ¢é hai cdch sau day: B

1..Cé ctia 16 ngén cai: Trude tién hay chot ngén tay céi
cia ban vao 16. Vita ép nhe ngén tay vao thanh 16 va
vira kéo ngén tay ra vao. Neu mit kia c¢ha ngén tay chi
hoi cham nhe vao thanh 16 thi thich hgp. Con néu 16
qua 16ng hofic qua chat thi chon qua banh khidc.

2. Khéu dé chinh xae: Sau khi chon 16 banh thich hop,
hidy chon banh v4i khiu d6 chinh xdc nhu da md td &
phdn chon banh véi kiéu bau théng thudng.

Chon trong lugng banh thich hgp

Trong lugng cGa banh phéi pht hgp véi co thé clia ban.
Néu banh n#ng qud thi ban s& rat khé vung tay. Hon niia, tay
ban sé rit khé gii qua banh khi né di chuyén dén diém thap
nhat trong vong cung vung tay (La khi ban vung tay ra sau
d€ 14y da quing banh ra trude). Trai banh sé& lam cho vai bén
tay vung di chuyén xuéng va ra sau theo mot chudi nhing
dong tdc doi hdi sy gdng ste. Mat khdc, néu trai banh nhe
qué thi né cing khéng tao di luc d€ ban quing.

Nguéi nam gigi 1n tudi bt dau choi thusng chon t 10
dén 14 pound. Thanh thiéu nién thudng chon ty 6 dén 14
pound. '
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1. Tap dua tay ra truée: Sau khi chon banh ¢6 cédc 16 phu
hop thi nhdc né 1én dé€ kiém tra trong lugng. Quy luat
chung 1a ban hay s dung qua banh ning nhit ma ban
con c¢6 thé diéu khién duge. Pua né thing trugc mat
bing hai tay, hai cui chd thing (Xem hinh 7). Néu ban
khong thé giit banh & vi tri nay qua 5 gidy thi ¢6 nghia
banh qud ndng va ban hay tim banh khac nhe hon.

2. Tap vung tay: Hay quan siat xung quanh. Sau khi chon
duge banh ung ¥ thi hay tdp vung tay. Chd y ring qua
banh sé tré nén riat ning khi ¢ dinh dudi cia vong cung
vung tay. Do dé khi chon banh ban cing dé y trir hao
phan “trong lugng” ting thém nay. Ban phai kién tri;
dung chon qué banh qua nang (Xem hinh 8).

Hinh 7: Tap dua tay ra truéc Hinh 8: Vung tay thi
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Nhiing van dé véi banh ca cau tac bo

Hau hét nhiing banh & cau lac b c6 khau dé tuong duong
gita ngoén gilta va ngén 4p ut, cho phép ca ngudi choi thudn
tay phat hay tay trdi ciing st dung duge. Nhung rdi thay, mét
ban tay thi hai ngén nay ddu ¢é dai bang nhau, day 1a diém
khéng phu hop véi ngudi choi trinh dd cao khi sit dung banh
cia ciu Jac by. Néu khau do ngén giita la chuén thi khdu ds
ngén 4p Gt la qud réng; con néu khau d6 cia ngén gida 1a
chudn thi kh&u d6 ngén nhin 1a qua hep. Thém nda, néu qui
banh dugc chon trén co sé thich hgp v6i ngén cdi, thi cdc 16
cia hai ngdn kia 1a qud khd.

Cé mot van dé khdc va viéc khong can bing vé trong luong
d6i vai banh cia cdu lac bd. C6 mét cuc nang duge gén 1én qua
banh dé bu lai cho phan banh bi mat di khi khoan nhimg cai
16. Théng thudng thi phin trong lugng thém nay duoc dat
trong trong qua banh bi khoan. Trong nhitng qui banh nhe
hon phén trong lugng nay déng vai trd y nghia trong toan bod
trong lugng qua banh. Néu mft qud banh nhu vay duge lan
cham, thi né c6 khuynh hudéng nghiéng vé phia ma c6 gin cuc
ning nay. Didu nay cé thé lam cho ngudi méi choi bi béi réi va
cho riing qu banh d& ec nay duge lam véi k§ thuat tdi, va sy
b&1 rél nay sé 1am cdn trd budc phat tridn clia anh ta.

Néu ban chon mdt qua banh ki€u nay thi hay héi mdt ngudi
¢6 kinh nghiém gitip ban tim trdi banh khédc. May thay, phén
16n cac nha san xuit da nhin ra van dé va ho chi tung ra nhimg
qua banh nhe véi rat it trong lugng bu trude khi khoan 15.

CHON MOT QUA BANH THEO Y

Né&u ban choi bowling hon hai 14n mét thing ma muén tré
thanh nguoi chai t&t hon, ban phai cé mét qua banh vira tay
va mét doi giay t6t. Sau day la nhimng goi v:
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= Néu ¢6 thé thi mua banh, tii va giay cung ldc vi déi
giay 14 mét phan rdt quan trong tao ra mét lyc day
viing chic (tao ra d9 xody cho qua banh).

» Pitng ngdm tay ban trong nudc (nhu tam, boi ..) it nhat
la hai gid trude khi thd banh. Néu ban lam nhu thé, tay
ban s& nd ra va khi thi banh sé khéng chinh xdc.

» Hiy néi cho nguth ban hang bowling chuyén nghiép biét
néu nhu cong viee cia ban thusng xuyén tiép xue véi chét
ddu m& hosic dung mdi ¢6 tinh lam khd hay néu ban cb
vin dé& vé dau co, dau khép. Nhimng yéu t6 nay anh hudng
tdi kha nang giit banh, cling nhu chon banh thich hgp.

GIUP CHO VIEC GIU BANH CHAC CHAN

C6 hai dang bdt va kem thoa vao tay dé giup gitrt banh
chic hon. Ciang cé6 nhitng bao cho ngén tay; hodc nhing
miéng dén bing cao su duge ddn vao mit ma sdt nhiéu giita
16 bam banh va ngén tay, gidp cho banh ting dd xody ma
khéng cdn dung lyc nhidu. Hodc ciing ¢6 dung nhiéu 16p bang
nhya dén vao lung cta 16 ndm, d6i dién v6i mat ma sdt cha 16
bam, gidp gidm sy ma sat.

CHON GIAY

Trong t&t c& cdc mon thé thao, phén chan tru la mét phan
quan trong nhat. Cdc vAn ddng vién tennis thi duge day phai
ha thap ngudi va budc dai bude, van dong vién golf thi phai
ditng ngang hai chan song song khi nhim vao banh, vdn déng
vién béng chay thi phai gap géi dé xoay chuyén nhanh hon.
Tét cd nhitng déng tac nay ddi héi mot déi giay dac biét lam
tang d6 viing vang cho doi chan. Dbi gidy bowling duge ché
tao dic biét d€ tao su thing bing khi 14y da va ting lyc day
banh khi quang banh.
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Giay thué

Hay yéu cdu ngudi quan ly quay dua cho ban déi giay nhé
hon ntta s6 so v6i d6i gidy di lam ctiia ban. N&u ban chon giay
cho ai d6 thi phai biét déi giay dé la gidy nam hay nit vi
ching c6 cd s6 khdc nhau.
Giay dat mua riéng

Dé thuin tién cho ngudi choi bowling thuan tay phai va ca
ngudi thuan tay trai, giay thué c6 gan da & ca hai dé gidy
(Xem hinh 9a va 9b).

: IS

Hinh 9: (a) gidy thué; (b) d& giay
Mot doi giay mua tot sé cho phép chan trugt sé trugt nhe
nhang dén dudng phan cdch va chan 14y trén (bi hiéu nham
l1a chan thdng) chudn bi trugt vé phia dudng phan cach; hoic
buée di bing mii chan va g6t chdn ma khéng bi trugt.

Ban khong nén mua gidy ngdn, dai hay rong qua. Nhing
déi giay dé lam cho chan cuia ban trugt trong chinh déi giay
va ban sé khong ding virng. Nhirng doéi giay c6 phan cot day
kéo dai t6i ngén chan rat tién lgi, giip ban diéu chinh dé
rong cua ban chén, va rat duge khuyén dung.

DPoi giay khong nén bé phan ngén chin ban. P& giay phai
day, sé khong lam cho tc ban chin bi gdp qua muec. Néu cé
thé, trong dé& giay sé c6 mot miéng thép dé lam cho dé€ giay
khoéng bi cong qua.
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Phan dé giay bén chan trugt phai cho phép chan trugt
thodi m4i, né phai dugc lam bing da. Bén canh dé, dé giay
bén chan day phai c6 da luc ddy dé giup co thé ban trugt vé
truGc. Chi nén mua doéi gidy cé phan dé trugt bing da va
phan dé& day bang cao su (Xem hinh 10 a va b).

Hinh 10: (a)giay mua cho ngudi thudn chdn phai va (b) cdc dé giay

Tranh mua nhitng dbi gidy c6 d& bing nhua téng hgp. Ca
hai dé g6t giay nén lam bang cao su dé khéng lam ban trugt
khi trong luong cia ban don ti g6t chadn sang miii chan trong
khi budc.

VI TRi CO TAY

\ \ {

a b c

Hinh 11: C4c vi tri ¢ tay khac nhau
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Vi tri ¢d tay duing k¥ thuat cho phép xoay va rat ngén cdi ra
mot cdch nhanh chéng. Tat ca k¥ thuat déu giit cd tay ¢ dinh
khi quang banh. Mét s6 k¥ thuat giif ¢ tay thing; cdch khic
thi gitt cho ban tay huéng vé mit trong ciia cing tay; cach
khdc thi huéng ban tay bé nguge ra mit ngoai cang tay; con s&
khac thi 4p dung chung ca ba dang trén (Xem hinh 11 a va b).

TRANG PHUC
D€ tao sy thodi madi, ban cin chon trang phuc thich hop.

Quan dai: Néu ban cé ung ngin, tranh chon quin cé lung
dai nhing thi nay sé lugng vudng ddi ciia ban. Néu quan dai
cua ban qud chit ban khong thé co dau goi dén muc can thiét
dé ddy ngudi. Ban ciing khéng nén mic quén jeans (thuong la
chit, néng va ¢6 dudng rdp éng gay rit khé chiu) va quan dui
{vi né hay bi rit lén trén, con mép Sng quin thi sé bé ¢ dui
chia ban).

Ao so mi hode éo Ehoédc: Tranh mic d&o s¢ mi hay do
khodc ma duge rdp vai ¢ bén hong. Hay chon 4o so mi duge
dan dé thuc hién cdc ddng tdc thodi mai hon. Ao s mi chat
s€é giup gilf vai cua ban cao va hoi bi kéo ra sau (huéng nay
thuin lgi). Khéng m#c 40 4m (qua thiung thinh, lam cho tay
vung cdach qua xa nguti ban) va do cé tay dai (vi sé khong
lam cho cii ché thodi mdi). Pung bé 40 qua chat vdo quan
hay vay.

Quan ddc biét cho phu nié: trinh mic quin ong ling,
dic biét quAn éng ling chat vi sé khé cong diu gdi ¢ bude
cudi cing va lugt. Néu dau géi chat qua sé 1am cho chan ban
hoi thdng. Tranh mic vday qud dai (vi ciing sé lam cho tay
ban vung cdch qui xa th&n minh) hodc vdy qué chat (vi sé& bé
dui cua ban, 1am ban khé di chuyén).
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Bé bot cac th linh tinh: Cac thi linh tinh trén ngudi co
thé 4nh hudng d&n k¥ thuit cia ban nhu day chuyén, cdc bao
dung mdy dién thoai, may nhdn tin ¢ day that lung, khian
trong tdi, nén, téc dai khong duge cdt gon gang, kiéng deo
mit qua 1ong.

CHUAN BI CHO MOT cO THE SAN SANG

Lam néng co thé that ky: xoay cdc khdp, gap gdi, xoay
hong. Sau khi cdc co dd néng thi tdp dudi co nhe nhang va gid
& tu thé cang c¢ nay 6 dén 8 gidy. Lam that nhe nhang va
cham rai. Tap trung & vai, canh tay, ban tay, eo, dui, déu goi.

Sau mot dgt tap luyén thi thé 1dng cdc co dé phuc hoi sy
déo dai va luu thong khi huyét.

Nén nhd ring nhitng ky thuat bd trg ¢8 tay nay cing c6 thé
can trd cae hinh thitc ¢ tay nhat dinh. Ching c6 thé giit ¢d tay
cGa ban ¢ vi tri khong thodi mai va ban cé thé lam rét banh
trude khi ném chung di. Néu ¢6 nhitng van dé d6, hay hoéi ngudi
béan hang chuyén nghiép cé kinh nghiém dé duge giup 4s.

TUI DUNG CU

Ngoai banh, giay va khin, ban ¢in luén mang theo nhitng
vt dung can thiét sau:

e Bdng dinh: bing vai duge ddn & phia ngén tay bam

trong 16 banh dé& ting luc kéo qud banh.

e Bdng nhua: ddn vao lung cGa 16 banh dé giam dudng

kinh 16 banh.

e Scotch Brite: 13 nhitng miéng nylon dé lau dé& giay va

got giay dé tang do bam.

e Bao tay: dé che ngén cai va ngén tay khéi bi triy xudt.

« Mang thém day giay.

» Bang keo cd nhan.
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CHVAN Bl: TV THE VA THANG BANG

Néi chung ngudti bidn cung, ngudi bdn sing, ngudi choi golf
thi cAn than hon trong viéc chudn bi. Mot ngudi choi golf k¥ cuu
tao dang cho c¢ thé ho mét cach hoan hdo dé nham danh trai
banh bay tring muc tidu — trude khi ra gay. Vi vay, ban cling
nhu nhimg ngudi choi bowling khéc ciing phadi chuin bi nhu thé.
Céc céach chudn bi nay goi la thé va nham, nhilng thuit ngi
chuian bi mang ¥ nghia day d han vi né trinh bay cé hé théng
st chuan bi cho nhiing ddng t4c nhuan nhuyén, chinh x4c.

TAI SAO CHUAN BI LAl QUAN TRONG?

Chuén bi cang t6t, thi ddnh banh cang hay, vi vy ban cin
phai 1am mét leat nhimng kiém tra, bt ddu véi d6i chin va
roi dén cdc phan khac mdi khi ban chudn bi budc vao khu vuc
chuan bi ném banh.

Su thing bing va chinh xdc, 14 phin quan trong trong viéc
diéu khién trong tAm cla ban, bat ddu bing su chudn bi
thang bing tét. Néu ban chudn bi thing bing mdt cdch cé hé
théng — véi d6i chan nang 46 phan héng, hai vai song song
vdi héng, co lung vitng vang, va banh thing hang vdi vai va
huéng vé muc tiéu — thi ban s& diéu khién dugc trong tam
khi vung tay ném banh ti bén nay sang bén kya trong qud
trinh ném.

THUC HIEN SU CHUAN BI NHU THE NAQ?

Dé bat ddu, nhit banh ti rénh trd banh (nhé nhat banh tu
bén hong cha né dé tranh bi dap tay). Gilt banh trong tay
khéng ném (tic la tay giir thang biang) dé tranh lam céng co
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va moéi tay ném. Ping cach vi tri chuan bi khoang 60 cm va
nhin vao day nhiing chdm nho trudc mit cia ban (Xem hinh
1.1a). Thuat ngit nay la vi tri ké can.

Tu vi tri nay, xem c6 ngudi choi nao khdc dimg gan ban
khong réi buée thang vao vi tri chuan bi. Vi ban can c¢6 mot
vi tri cu thé dé ding va quan st khi chudn bi, nén ban phéi
dit canh trong cGa ban chan trugt cdch cdi chdm 16n trung
tdm 14 5 miéng van huéng vé phia ngoai theo huéng vung tay
(Xem hinh 1.1b).

Tiép theo dit ban chan kia lén song song va ciach ban
chan nay khodng 1 tdc, huéng vé muc tiéu (mii tén thi hai
vé phia vung tay). Chi y dau géi thing, vai va hong phai
song song véi nhau va vuéng géc vdi hai chan. Gid lung va
dau thdng (Xem hinh 1. 1¢).

CAC YEU TO HANH DONG
, >

Hinh 1: Cac yéu to dé thanh cong

(IR R
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Tiép theo, dat edc ngén tay vao 18 banh trude, réi dén
ngon cdi (Xem lai hinh 6}, r6i chuyén banh sang vi tri thing
hang vdi tay ném va miii tén thd hai. Ding cong ngén cai.
Gilr vai va héng luén song song. Tay trude co lén va giit phin
16n trong lugng cua banh. Hay nhin chiam chd vao miai tén
thd hai, tf tif - hit hoi that sdu, tit tit thd ra va hép bung lai
(Xem hinh 1.1h),

CHUAN Bl (NGUCI THUAN TAY PHAI)

A B C D
Vi tri ké Bdt chan Ding thdng. Huong muc
cdn., luot 7. Hai ban tiéu
.11 Nhat 5. Kiém chdn tgo thanh | 13. Chuyén
banh lén tra xem ¢6 | hinh vudng. banh sang tay
edn than ai xung 8 Hai ban ném.
bing hai q.a:_;,anh. chdn cdach 14. Giz banh
fay. 6. Pgt nhau mét tdc. bing tay
2. Git banh | chén luot 9. Héng vudng khéng ném.
bén tay ldy | cdch miéng goc vot ban 15. Dgt banh
thang bang. |vdn trung | pan thing véi vai
3. Dung td’_’"ﬁ la s ‘ 10. Lung vé mit tén
mii chén ””?ng’ Ufﬂ:’ . thdng. thit hai.
cdeh vi tri phia ngodt 11. Vai song | 16. Tay trude
chudn bi. song vdi héng. hai cao.
4. Nhi'{ vao 12. Bém tay 17. Hit sGu
cac chdm o the sdu ho
ném vio banh. p
bung.
18. Binh tinh.
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Sua chifa sai sét

Ban sé c6 nhiéu ci ném chinh xdc hon néu ban sua chifa
nhitng sai sét trude khi bit dau. Mic do ¢6 mot s6 16i rat dé
thay, ban khong dé dang phat hién dnh hudng cda nhing sai
sét v& k§ thuat khac cho dén khi ban chudn bi ném banh hay

¢d khi ném banh.

LOI

SUA CHUA

1. Chén lugt khéng ding
diing vi tri.

1. DBgt canh trong cua ban
chén gt trén cai chdm déau
tien huong vé phia ngoai so
véi cai cham lén ¢ trung tam.

2, Chan bén phia ném
banh khéng bing vdi chdn
luot.

2. Pt hai chén sao cho bing

rhau va tao thanh hinh

vudng.

3. Mét hay cd hai ddu goi
bt cong

3. Thdng déu gdéi ra nhu
dung nghiém.

4. Gig banh hoi thdp.

4. Nang banh lén sao cho ¢d
tay hoi cao hon el cho.

5. Ban gitt banh qud gan
¢ giita nguc hay qud xa vé
phia bén héng.

5. Pat banh lai cho thdng
0oL var vg muc tiéu

6. Néu phan Ilén trong
lugng ciia banh dén vé
phia tay ném.

6. Pat tay thdng bdng (tay
khong ném} duoi tay ném.

7. Ddu hode ca hai vai
qud ngd vé phia trude.

7. Nging dau thdng léen. Hay
ngdng dau nhu kiéu ban “kidu
ky” va nhin bang ddy cta con
mdf. '
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CAC BAI TAP
1. Kiém tra xem chudn bj 16t chua

Lam sao ban biét da chuan bi t6t chua? Cang biét rd vé
diéu ndy, ban c¢é thé chudn bi t6t hon va nhanh hon. Hiy
nghién cifu phan cdc budce chuan bi d& thanh cong ¢ hinh 1.1
that k. Khi da sin sang, hay cAm banh lén va vita nhic lai
vita lam theo timg budc. Cudi bai kiém tra hiay tinh s6 diém
cua ban. Ban ¢6 thé nhd mot ngudi ban giap d4.

Muc tiéu thanh céng: Poc ki va thuc hién hét 18 budc
dé thanh céng trong 5 lan.

Kiém tra su thanh céng

e Nhat banh 1én an toan.

o Bude vao vi tri chuén bi.

¢ Thuc hién cdc bude dadn dén thanh céng.

V' Tang do kho !
| Hay ty nhé va thyc hién khéng cin ngudi cung choi i
+ nhédc, hay tu tim cdch gi cho d& nhd, vi du nhu bai tho hay
! mot chudi cdu ¢6 nhip didu. !
1 Giam d¢ khé I
i ¢ Khong dung banh hay chi dung banh nhe. i
+ « Nho mdt ngudi ciang chaoi doe 16n moi bude khi ban !
! thuc hién. !
i » Hay chon mdt nhém céc bude trong mot lan tap, sau d6 i

- — e — — — i e o e B —— - —— . —— A % e w—-

2. Cha y sy thang béing

Ban ¢6 thé cdm thay khi nao thi thing bi#ng, khi nao
khong thiang bang khong? TU vi tri chudn bi ding, hay nga
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ngudi vé phia trudc tif tf va cdm nhén trong lugng don trén
¢ ban chan. Sau dé dirng thang ngudi 1én trd lai va lai nga
ngudi sang bén ném banh dé bi&t duge trong lugng dén sang
chan nay cho dén khi chan thing bang (chan bén phia khong
ném banh) nhéc 1&n khoéi mat dat.

Muc tiéu thanh cong

a. 5 ldn nghiéng vé trude va gill thang bang.

b. 5 lan nghiéng sang bén ném va gil thing bing.
Kiém tra sy thanh cong

e Chuan bi chinh xdc.

o So sédnh giifa tang bing va khong thing bang.

» Tap trung vao cAm gidc thing bang.

-
|
|
|
|
|
i
|
|
|
|
|
|
i
|

Tang do kho

¢ Nham mét lai sau khi vio vi tri chudn bi va lap lai bai tap.
Giam dé khé -

» Dung banh nhe hon.

e Thuc hién cdc 14n so sdnh thiang bing dé€ c6 mot
niém ré rang vé su mit cin bing.

e
I o = B B o v kM W R e e W

+ Hay tap chung vdi mét ngudi cung choi ding déi dién
véi ban cung thuc hién ddng tdc véi ban.

- — i — e b W A M R S e W e mil M R SAmR A o m—

3.Chua y sy thcz:ng hang

e —— e = — W — -

Lam sao ban ¢é thé biét duge vai va banh thing hang véi
mii tén thit hai? Hay nhin vé phia vai ném banh cia ban,
sau dé d&n banh va cuéi ciing dén mii tén thd hai. Di chuyén
sao cho ba bd phan nay ndm trén mot dudng thing tudng
tugng vudng géc véi vai cua ban.
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a. Hay ddt lai hai ban chin sao cho hai mai chan cung

hudng ra ngoai khodng 1 tdc. Cac phan con lai cia co
thé cing nhu binh thugng, ban sé thdy vai, banh va mii
tén thi hai khoéng con trén cung duéng thing. DPiéu
chinh banh lai sao cho né thing hang véi mai tén thu
hai, ban sé thdy banh nam qu4 xa vé phia bén héng cGa
ban. Bay gi¢ thi tré lai vi tri ding cta ban.

b. Ké ti€p, dit hai chan sao cho hai mai chan huéng vao

trong khodng 1 tdc. Ban s& thay rang vai, banh va mai
tén thit hai khong con thing hang nita. Chinh lai banh
cho thdng hang v6i mii tén thd hai, ban sé thiy banh
nim quéd vé phia trong ngudi ban. Bay gi¢ thi hdy trd
vé vi tri diing cia ban.

Muce tiéu thanh cong

a. 5 lan so sanh giita khong thdng hang huéng vao trong

vdi thang hang.

b. 5 lan so sdnh gita khéng thing hang huéng ra ngoai

véi thang hang.

Kiém tra su thanh cong

Bing & vi tri binh thudng.

Nhédm cho vai ném, banh va mii tén thd hai thing
hang nhau.

Dua banh ra ngoai va so sanh véi sy thing hang dang.

Giit banh phan lén bing tay thang bang.

Téng do kho

e D& y sy cing cd khdng can thi€t ¢ tay ném, ti ban |
tay, cAng tay va cdanh tay bang cdch tha léng khi co !
thé da thing hang. "



Giam dd kRho
e Dung banh nhe hon.

|
s Hay tap so sanh véi s6 lan can thiét dé ban c6 y niém i

vé sif khéng thang hang. -I
« Nhd mot ngusi tap chung cét mdt dau cong day vao:
vai ban, con ddu kya kéo thiang vé phia miii tén thyu |
hai, si dung dung cu nay nhu sy giup do dé giéngi
thiang hang. '

......................................... J— |

TOM TAT

Ludn kiém tra dé chic rang ban ving vang, thang bang va
théng hang véi muc tidu. Nhd thdy, huidn luyén vién, ban
cang choi ddnh gid xem k§ thuit cua ban dung chua dua theo
nhing budc ddnh gid thanh c¢éng ¢ hinh 1.1.

R LT e T
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VUNG TAY VA NHIP DIEV

Mot 56 ngudi choi bowling tai nghé trong lich sit 1a Billy
Welee, Dick Weber, Va Earl Anthony. C4i cdch vung tay
chdm rai va nhat qudn cia ho that la dep va két qua cla
nhing cd ném banh thit 14 my man.

Giéng nhu con ldc cda chiée ddng hé xua, tay ném cia ho
phai dong dua mdt cdch thoai mai. Ban khéng duge str dung
lyc dé ting van téc cGa banh hay kém him téc d6 cha né.
Banh cua ban phdi roi xuéng mgt cich tu do theo vong cau,
lén dén dinh vong cung cua lan vung tay vé sau, sau d6 lai roi
tu do vé trude trong lan vung tay vé trude, hoan toan theo luc
hit cua trong luc.

D& cho viée vung tay duge nhit qudn, ban cian két hop
dong tdc cua thdn minh mdt cach uyén chuyén vdi viée vung
tay. Bang céch k&t hgp ba dong tac cd ban — diy tay ra va
rit tay vé (vi tri cda tay thang bng) cling th&i véi sy dung
dua cta tay ném thi ban s& tranh duge nhitng 15i ddng tiéc
lam gidm két qua chei cliia ban.

TAI SAO BUNG DUA TAY LAI QUAN TRONG?

Mot nhac ebng sut dung mot chiéec mdy go nhip d& tao ra
mot nhip diéu khéng thay déi trong khi chai nhac. Ban ciing
c6 thé dung dua tay mét cach ty do dé tao ra mot chudi nhip
nay. Néu ban dé cho banh dung dua mét cich tu nhién khi
ban ding trong cing mét vi tri, thi ban s& ¢6 duge thoi diém
thich hgp dé két hgp cdc budc chan dé ném banh. Hinh 2.1
mo ta sy dung dua nay tir vi tri vai.
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DUA TAY RA NHU THE NAQ? \ oo

S

bua tay ra ding sé giip cho
viéc vung banh tu nhién hon va

khéng dung lue; va chinh xdc, .““3;; . ' /

bing cach gilt cho dudng banh R e

T

van thang véi muc tiéu da dinh. 508 9 1 Théi diém clia viec vung
Ky thuat dua tay dung 1a dua banh trong phudng phap bn budc

bing hai tay pht hop v6i mat phiang vung banh gia dinh ¢
mdét d6 cao dinh trude, thang hang véi vai va muc tiéu.

Pé v xem banh cta ban ¢ d4u khi di dua tay ra la mot
viéc hét sic quan trong ciing nhu cdm gide dua tay ra ding.
Ban phai dua tay ra cho thing hang vdi muc tiéu. Néu dua
banh ra ¢ d3 cao thich hop ban sé tao ra ning lugng tiém
tang hon banh & vi tri thdp hon. Banh dua ra cang thap thi
vung banh ra sau cang khéng 1én cao dugce (nu nhu ban
khong kéo né 1én) va thai gian vung tay ciing ngdn hon. Néu
dua banh ra cao han thi khi vung tay ra sau banh sé& lén cao
hon (néu ban khéng giif né lai) va thdi gian vung tay dai hon.

Né&u dua tay ra ding sé tao ra sy chinh xdc bang cdch gid
cho mit phing vung tay thing hang véi muc tiéu tudng
tuong. Vung tay méo sé lam cho ban mat thdng bing, can
nhiéu nd luc hon dé diéu khién trong tAm. Néu ban dua tay
ra va huéng vao trong qua thi ban s& khong thang bang va
khi k&t hgp v6i chan ban sé phai buéec mét chan ra ngoai.
Ngugc lai, néu dua banh ra va hudng ra bén ngoai (hong) qud
thi khi két hop vdéi chdn ban s& phai budc mét bude vao trong
dé giir thang bang.

Bit dAu v6i vi tri chudn bi. Hiy dém thdm nhip, “va, mét,
hai, ba, bon”. g nhip “va” ban dua tay ra va ning dd ving
vang bing tay thang bang. Khi d€m “mét” thi chuan bi vung
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tay (Xem hinh 2.2). Dé tranh ton thuong khdp cho thi hay
nén dua tay théng ra va khi banh bdt dau roi xuéng. Néu
khong dua tay thiang, khi banh di chuyén xuéng dudi, suc
ning cia né s& lam cho cui ché cha ban thing ra dot ngdt.

Hai cii ché thing
khéng phai 1a dua tay
ra mdt ciach dot ngdt,
manh bao ma dé la mot
déng tdc gill thing tay
sau khi da dua tay ra
cham cham tit vi tri
chuian bi dén vi tri cudi
cia dong tdac nay. Banh
phai thing ngay truéc
vai ném cua ban va
canh tay phai vuéng géc
vdi hai vai khi ban dém
“mét” (Xem hinh 2.3)

BUA TAY VE NHU THE
NAD

Dua tay vé 1la mdt
dong tac cua cdnh tay
thang bang tir vi tri d&
banh khi tay ném banh
thing dén vi tri vung tay
xa than minh, hoi hudéng
xudng va ra sau. Tay
thing bing nay ludn gil
d vi tri nay trong qud
trinh ném banh.

A

Hinh 2.2: Thdi digm dua tay ra cho dén

vj tri tay thing

Straight

Hinh 2.3: Vi tri cOa cdnh tay vuéng goc véi

vai nhin tif trén xudng
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Khi tay thang bang duge dua
ra sau dong th¥i vdi viée banh
duge dua vong xubng dudi va
duge gitt ¢ mdt vi tri thich hgp
né sé déi trong mét phan véi
trong lugng qud banh. Quan
trong hon, tay thiang bang sé
lam cho viéc tru chén khi quang
banh sé vitng vang. Do d¢6, dudng
thang tudng tugng giifa vai cGa
tay ném va val vé1 tay thing
bang dugc xem nhu la cdi truc
ma tay ném xoay quanh (Xem
hinh 2.4).

Khi gitt cho vai ném khdng ha
qua thap va gilt cho cAd hai vai
khong bi xoay, thi tay thang bang
— néu dugce dat vao dung vi tri va
thii diém thich hgp — sé& gildp cho
vige quang banh duge dinh hudng.

Hinh 2.4: Tay thing bing lam
cho viéc try chdn khi quang banh
dugc vﬂng ving

Nguoge lai, vai xoay sé lam cho tay vung khéng ndm trong
mit phdng quang banh, ta goi 14 quing cufn.

VUNG TAY NHU THE NAO?

TU vi tri tay dua ra thing, ban chi don gidn d€ cho trong
luc kéo trai banh xufng, cti chd ban phai thing trude khi
banh roi, ¢8 tay phai thdng va chdc chin, vai ban giéng nhu

cai truc dé cho canh tay quay.

Xdc dinh nhip diéu cu thé nhu sau: tif vi tri chudn bi, ban
dém “va” va chudn bi dua tay ra, sau d6 dém “mot” va dua ca
hai tay thdng ra (Xem hinh 2.1 va 2.5a). Sau d6, d& cho trong
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luc kéo qua banh xuéng. Hay dém tham “hai” khi trai banh di
ngang qua chian bén phia ném. Khi banh di vong lén dén
dinh vong cung thi ban dém “ba”. Khi banh roi ngugc trg lai
vé phia trudc va ngang chan cia ban thi d€m “bén” (Xem
hinh 2.5b). Cit dé cho quén tinh ti€p tuc dua trdi banh lén
dén ngang vai va sau dé dung ca hai tay gii banh lai nhu ldc
chudn bi (Xem hinh 2.5¢).

Hinh 2.5: C4c yéu t6 dé thanh cong. Phéi hgp nhip nhang
gilia tay ddy ra, rat tay vé va vung tay

CHUAN BI THUC HIEN TRG VE
1. Vitri chudn bi. | 5. Sau khi dém | 10.Giiz cho hai
2. bém “va” dé| “mét” thi dé banh | vai, thén nguoi

chudn bi dua tay
thdng ra.

3. Pdy tay ra.

4. Ca hai tay viuon

roi xuong.

6. Tay thdang bding
ndm & vi tri thich
hop.

va héng thdng
voi nhau.

11.Tré vé véi vi
tri chudn bi.
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thdng ra (cui ché | 7. Bém “hai” kin
thang) khi dém | banh di ngang
“mot” qua chdn.

8 Pém “ba” khi
banh di vong lén
taoi dinh phia sau.
9. Dém “bén” khi
banh di ngugc vé
ngang qua chdn.

KIEM TRA KY THUAT VUNG TAY VA NHIP BIEU

Ban s& ting do chinh xdc mot edch ddng ké néu nhin ra
duge nhitng sai sét bing cach k&t hgp ba ky ndng sau: Pay
tay ra, rat tay vé va vung tay ty do. Néu tay dua ra khong
can than va khéng niim trong m#t phing vung tay, sai sét sé
x4y ra trong huéng di cla banh khi né di vio dudng lan
banh. Nhitng sai s6t nhé trong lic dua banh ra c¢6 thé gay ra
nhitng sai sét 16n vao thoi di€m banh cham vao ky.

Vung tay tu do va ddnh tay vé dudng nhu khéng can ding
lyc 14m. Tuy nhién, dudi con mit thiéu kinh nghiém, ngay ¢4
sy vung tay chidm, nhanh hay khong thang ciing cé thé xem
nhu 13 ding; tdt nhién la nhing déc diém dé khong duge
khuyén khich. Ban ¢6 thé ting d¢ chinh xdc va chdc chdn
qua viéc vung tay tu do chinh xdc néu ban phan hét duge su
khde nhau gitta ciac dic diém vung tay ding va khdéng ding
va bift cdch sia chita ching. C6 mét s& 16i thudng xdy ra &
déng tdc ddy banh, danh tay va vung tay nhu sau:

=

LOI SUA CHUA

Ddy tay

1. Ban ddy banh ra qud | 1. Chi ddy banh ra ngang
cac hay qud thdp bdng vai. Nhdm va uée ching
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banl chi cao hon vi tri chuén
bi khodang 5cm dén 1 ide.

2. Bun ddy banh ra qud
léch vao trong hay qud
{gch ra ngoai
phdng vung tay

nit

2. Hay ddy banh ra thang
hang vdi vai va mue tiéu (mil
tén thu hat)

3. Tay dua ra khéng
ving

3. Hay nang dg banh mét cach
chdc chdn bing tay thdang bing
trong subt dong tac dua tay ra.
Giit hai vai thdng va ra sau, hai
khop ché thang trude ki dé cho
trong litc kéo tay xudng.

Danh tay vé

1. Ban ddnh tay vé qud
sém hay qud tré.

1. Doi cho dén cubi nhip dém
“mot” thi bdt dau danh tay -
ngay khi tréi banh bdt dau roi
xudng.

2. Tay thdng bang di
chuyén vé vi tri khéng
thich hop.

2. Sau khi dém “mét”, hay tu
nhii “nham vao tuong” roi danh
tay mot cach rizt hhoat ra ngoadi,
huong xubng dudi vé sau.

Vung tay

1. Tay
vudng goc voi vat

vung khéng

1. Xoay vai cho vuéng géce vdi
hai ban chdn va chinh tay
ném banh vudng goc voi vai,

2. Cai chd cong

2. Git vai cé dinh va thdng
tay ¢ chd cui ché.

3. C6 tay khéng chde
chdn

3. Géng co ciia cdng tay va nGng
ban tay lén huéng vé phia vai dé
lam cho ¢é tay thdng.
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CAC BAI TAP

Cdc meo an toan: Trong mdt s6 nhitng bai tap sau day, ban
ding d6i dién véi ngudi ciing tap. Ngudi cing tap cé thé nhan
14y banh hoic khdi dau va chan sy vung tay ciia ban. Hay
can than, luén md mit va hudng vé ngudi cang tap: khi diing
trong vi tri chuan bj thi chi vung tay thang véi vi tri nay va
khéng bao gid vung tay xéo vdi né. Luc nao cing chd y xem
¢6 ai ddng cung ban khéng kéo vung tay tring ho. Nhic
ngudi cing choi hay ldy mat va tay ra khoi dudng vung tay
cua ban.

1. Xde dinh vi tri ddy banh va su phéi hop

Yéu cAu ngudi cung choi dung vao vi tri chudn bi, doi dién,
cdch ban khoang 1 mét. Ngudi ciing choi phai sin sang dé
ban dit banh 1én tay anh ta vao th&i diém thich hgp khi ban
day tay ra. Tay cta ngudi cung choi dé cao hon vi tri banh
chudn bi cua ban khodng ti 5 cm dén 1 tdc, gid dinh nhyu 1a
diém cubi ciia dong tic ddy tay cua ban.

a. Dua tay ra § nhip "v&" b. Thang tay ra 6 nhip "mot”
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Ban nén bit ddu tdp d€m nhip lon. Khi d€m dé&n “va” hay
¢6 day banh ra bing hai tay, ma tay thang bing phai git
phan 16n trong lugng cia qua banh (Xem hinh a), d€ khi né
dén tay cua ngudi cung choi la ban dd d&€m nhip “mot” (Xem
hinh b}. Hay dat banh vao tay ngudi cing choi mét cdch nhe
nhang va lich sy, dung nhdm mait va cing ding budc lén!

Muc tiéu thanh céng: Tdp dong tac dua tay nay mot
cach chinh xdc trong 20 lan

Kiém tra sy thanh cong

e Dung tay thing bing dé ning toan bé trong lugng banh.

o Thing tay ra & chd.

o Gill lung va vai ¢d dinh.
Téng dé kho !
¢ Ding ¢ tu thé chuan bi nhu binh thudng va dung tay i

thang bang giit banh (dé tap cho tay khoe) i
Giam do kho :
¢ Khéong dung banh hoac dung banh nhe. !
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2. Chu y dén dong tdc ddy tay cao va thdp

Bai tap nay va bai sau minh hoa cho ban nhitng 16i thudng
gip do d6 ban c6 thé sia chira khi gdp phdi nhitng 1561 nay.
Hay tap chung véi ngusi khdc. Bay gid thi tip mét cdach k§y
ludng: dua tay ra sai huéng dé ban cé thé cam nhan 15i 1a
nhu thé& nao. Trong mbi trudng hgp hidy d€ ¥ xem ban c6 bi
cdng cd, khom ngudi hodc mat thang bing hay khéng.

a. Cdm nhén dong tdc dua tay cao. Yéu cdu ngudi cing tap

dua tay dd cao hon vi tri trong bai tdp trude khoang 30

— 60 cm. Khi ban d46m “v4,” dua banh dén vi tri cao hon
nay ¢ nhip “mot.”
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b. Cam nhan ddng tdc dua tay thap. Yéu cdu ngudi cung
tap dua tay d& & vi tri thdp hon bai tap trude khodng 30
- 60 cm. Khi ban dém “va,” dua banh ra dén vi tri thap
nay ¢ nhip “mat.”

a. Sai: Dua tay cao b. Sai dua tay thdp
Muc tiéu thanh cong
a. So sdnh 5 lan dua tay cao v6i 5 1an ding.
b. So sdnh 5 lan dua tay thap véi 5 lan dung.
Kiém tra su thanh cong
e Nhan bi&t cdc 161 dua tay cao va thdp

o Nhian biét diém két thiic ding khi dua banh ra.
+ Théng tay hoan toan ¢ chip “mot”

Téng dé kho

e Thay phién so sdnh gia mot lan dua tay sai vdi dua
tay ding.
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¢ Xdc dinh diém cudi clia dong tdc dua tay mét each nglu
nhién trudc khi thuc hién né.

|

i Giam do kho
i« So sdnh mdt 15i véi mot lan sia 154, 14p lai cang nhiéu
! lan cang t6t dé cdm nhén su khdc biét,
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3. So sanh dua tay vao trong vd ra ngodi

Mot trong nhiing 161 thudng gdp ma ngudi choi khéng dé y
1a vide dua tay vao trong hay ra ngoai khéi mit phing vung
tay. Chi can dua tay chéch mét ti thdi thi dudng di cha banh
sé cdach rat xa con ky ma ta nhiam dén.

a. Pua tay vao trong. Hay yéu ciu ngudi cing tap dua tay
chd vao bén trong so véi vi tri chuan khodng 15 — 20
cm. Ban thi dua tay ra dén muc tiéu nay va ¢dm nhan
cam gidc cia sy bi kep va su mat thang bing clia co thé
{Xem hinh a).

b. Dua tay ra ngoai. Hay yéu cidu ngudi eung tap dua tay
ch¢ ra ngoai cdch vi tri chudn khodng 15 — 20 cm. Ban
dua tay ra dén vi tri 46 va cAm nhin su ldng léo va mét
thang bing (Xem hinh b).

Sai: Bura tay vao trong Pua tay ra ngodi
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Muc tiéu thanh cong
a. So sanh 5 14an dua tay vao trong vdi 5 1an dua tay ding.
b. 80 sanh 5 ldn dua tay ra ngoai véi 5 1an dua tay dung.

Tang do kho

+ Thay phién so sanh mdt 14n thiang tay sai v6i mét lan
dang.

e Xac dinh di€m cudi cia dong tdc dua tay ding mot
cdch ngau nhién trude khi thue hién né.

Giam do kho

» So sdanh mot 161 véi mot 1dn sia 181, 1ap lai cang nhiéu
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4. Vung tay ty do

Ban hiy cam nhan vung tay ty do 14 nhu thé nao! Gild
banh & tu thé thing tay sin sang (Hinh a). Hay nhd ngudi
cing choi dung hai ban tay dé gim qud banh. Ngudi cing
choi phéi chudn bi cho ban bang cdch néi, “Hay dé toi 4§ trai
banh cho ban.. nita di.. nira di. Khi nao ecdm nhin ban 44 dén
hoan toan site ning clia qua banh vao tay ho va ban vudng
gbc v6i ho, vdi cui ché thing va cd tay chic chdn ngudi 46 sé
né6i, “Khi nao sin sang thi nhdm méit lai va dém mot.” Hay
gitt lung clia ban thang khi chuian bi cho banh dua ti trén
xuéng. Khi nao ban sin sang cho banh roi thi d€m “mét.” Khi
vita nghe ban dém thi ngudi ciing tap sé budng cho banh roi
theo vong cung (Xem hinh b).

Chii y: Néu ban cidm thdy ndm banh khéng chat khi banh
roi vong xudng thi c6 1& 16 banh khéng thich hgp, banh qua
ndng so v4i ban, hodc ca hai. Trong trudng hgp nay hay nho
nguéi ¢6 kinh nghiém kiém tra hodc ban ¢6 thé doi banh néu
cAn thiét.
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Chi diéu khién banh bing canh tay cia ban, lung cia ban
phai luén thing, ca ngudi va hai vai ciing vdy. Piung gidm
hay tdng van tfc cua banh. C4 hai tdc déng nay déu dugce goi
l1a ting co cho banh, va can phai tranh, néu khéng thi thai
gian vung tay s& khong ¢8 dinh nira.

Khi banh di ngang qua chan ban, ngudi cung choi sé dém
“ha1”; khi banh di vong lén téi dinh clGa vong cung, ngusi
cung choi s& d€m “ba”; va khi banh di vong ngugc lai ngang
qua chén cua ban thi ngudi cing choi dé€m “bon”. Sau dé, dua
thang tay thing bing ra dé giit banh lai & vi tri chufn bi nhu
cii. Tiéng d€m cia ngudi cing chai cho biét nhip vung tay cha
ban, ban can phai nhd né.

a. Thing tay ra va dua tay ra trude.
b. D€ banh raoi.
c. Vung tay tu do.
Muc tiéu thanh céng
Tap bai tap trén mudi lan lién tiép.
Kiém tra su thanh céng
» Banh nim trong tay ngudi ciing choi & nhip “mét”
e D& banh roi bat ddu vung tay.
e Chu y vén tdc cia nhip vung.
s Hiy c4n than.
Téng dé khé :
e Nham mit lai d€ tap trung cAm nhén 14n vung tay cia ban. !
¢ Hiy dém nhidm hay dém thanh 1&i nhip vung tay. !
;
]

» Bt diu bang vi tri chuan bi, ddy banh ra d€ banh roi
tu do va sau dé lai trd vé vi tri bat diu.
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Giam do kho
¢ Dung banh nhe hon.

« Khi banh trd vé& vi tri thang tay chuin bi, hay yéu cau
ngudi ciing chai gill né bing hai tay ¢ hai bén qua banh.
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5. Phdi hgp dua tay ra va vung tay

i
i
i
)
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Né&u can thiét thi xem lai hinh 2.5, sau d6 bat dau bing tu
thé chudn bi ¢ vi tri chuan bi. Hay d€m nhdm nhip diéu, “va,
mét, hai, ba, bdn.” Khi dém “va” thi dua tay ra. Khi d€m dén
“mot” 1a tay dd thang va vudng géc véi vai. Tiép theo hay dé
trong luc kéo banh xudng. Khi banh di ngang qua chén, ban
dém “hai” va dé&m “ba” khi banh lén dén dinh ving cung.
Dé&m “bén” khi banh di ngang qua chin ban in nira. P& qudn
tinh dua banh 1én dén ngang vai, sau d6 lai dung hai tay gid
banh & tu thé chudn bi.

Muec tiéu thanh céng: Dé xac dinh va thuc hién mét cdch
thich hgp nhip diéu vung tay.

Kiém tra su thanh céong

e Chuin bi dua tay ¢ 1an dé€m “va”
¢ Thing ca hai tay ¢ “mét”

) Bahh di ngang chian 6 “hai”

* Banh lén dén dinh cung § “ba”

Banh lai di ngang chan & “bén”
» Gi banh bang hai tay ¢ tu thé chuan bi.

i Téng do khoé |
i+ o Nhdm mit va tudng tuong thai di€m vung tay. Sau d6, |
! d6m nhdm cdc nhip diéu nay ldn nia truée khi thuc !
i hién dung.



. Giam dp khé :
! * Yéu cau nguoi ciing tdp dém 1én dé ban ¢6 thé nghe !
| dugc nhip diéu. J

6. Chi y dung luc clia co

Cac co ¢6 thé lam cho nhip vung tay clia ban khong déng
déu va su ném banh ctia ban thidu nhat quan, ban khé c6 thé
cam nhan duge sy dnh hudng nay. Cé hai cdch dung luc dé
vung banh — gidm tdc 46 hodc ting van téc banh. Viée dung
lyc cia co cing khéng khé diéu khién n&u ban nghién cttu né
k¥ hon va thay viéc dung lic bing su dung dua thodi mdi
cdnh tay va banh tai gdc vai. Hay t4p bai tdp sau t& vi tri
dua thdng tay cé sy giGp sic cia ban ciing choi. Cudi 1dn tap
hay #ré vé vi tri thdng tay.

a. Cam nhan su vung tay cham. Truéce khi néi cho ngusi
cung choi biét ban da sin sang, ban hiy nhe nhang
gong tay va nhdc qud banh 1én mét chit trong khi né
van nam trong hai ban tay cia ngudi d6. Hay cho ngusi
cung choi bi€t ¥ dinh ctia ban. Sau d6 nhim mit lai va
dém “mot” va ngay lic d6 ngudi cung choi sé bubng tay
ra. Hay gilt nguyén 49 cang cda co nhu thé& nay trong
todn b6 qud trinh vung tay. Ban c¢6 thé nhén thay lin
vung tay s& chAm hon so vdi vung tay tu do.

b. Cam nhén sy vung tay nhanh, Trudc khi ban néi cho
ngudl ciing choi biét ban di sin sang thi hdy nhe
nhang 4n qua banh xuéng duéi mét ti trong khi né van
nam trong hai tay cia ngudi dé. Hay cho ngudi ciing
choi biét ¥ dinh cda ban. Sau dé nhim mit lai va dém
“mot”. Hay gir 46 cang co nhu thé nay trong toan bd
quéd trinh vung tay. Ban sé thdy lan vung tay nay sé
nhanh hon binh thudng.
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Hay dé y dén tdc do cia qua banh & moéi nhip “hai, ba,
bén.” M&i 1an lap lai déng t4c vung thi &n manh tay hon mét
chit trong khi banh vin nidm trong tay ngudi cing chai.

Muc tiéu thanh cong

e So sédnh ba lan vung tay chim (cham, chdm hon, chim
nhit) véi mét 1an vung tay tu do.

¢ So sdnh ba lin vung tay nhanh {(nhanh, nhanh hon,
nhanh nhat) véi mét 14n vung tay tyu do.

Kiém tra su thanh cong
e Vung banh vdi sy ciing co nhe nhang.
o Giam tdc do vung bing cdch nhdc banh lén.
« Tiang tdc d6 banh bang cdch nh&n banh xudng.
e Hay d€ trong luc kéo qua banh trong sudt qud trinh
vung banh.
Tang do kho i
e Tap bai nay khi khong cé sy giup d& cua ngudi cung :
choi bing céich gif tay cha ban & phia truge nhu trong »
bai tdp git tay ¢ phia trudc (Xem lai hinh 7)

o Tap bai nay khi khéng cé sy gitip d& cia ngudi cung
choi, bt diu va k&t thic & tu thé chudn bi.
Giam d kho

|
|
|
|
|
i e S dung banh nhe
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7. Cha v 16i kéo va ding tay
O bai tap nay ban sé lam quen véi hai 16i thudng xay ra,
cam nhan su khac biét giita ching va cdch sda chifa chung.

a. Cam gige kéo banh. La dong tdac kéo banh lén khi
banh di vé phia sau bing co tay sau, vai va co¢ lung, doé
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khéng phai la su vung tay tu do. Nguyén do chu yéu cda
16i nay la viéc dua tay ra trudc thdp hay tré hoidc ban
ngd vé phia trude khi banh dang di 1&én vé sau. K&t qua
1a 14n vung tay nay chim hon so v6i nhip chung.

Gid banh thap hon vi tri dua tay ra binh thudng khoang 60
em. O vi tri nay, banh dang nim gitta khoang cdch cla eo va
dau goi. Khi d€m “mét”, hay d€ banh roi ty do va ci tifp tuc
nhip vung. Hidy so sanh 18i nay véi 1an vung tay v6i banh & vi
tri ding binh thudng va d€ ¥ xem ban c6 cin gap ngudi vé phia

-

truGe de “giap” dua banh l1én dinh vong cung sau hay khong.

b. Cém gidc giit banh. La déng tac ding banh bing co
vai va co tay trude khéng cho banh di 1én d&n dinh vong
cung sau. Nguyén nhéan chi y&u cia 18i nay la do ban
dua banh ra chufin bi cao hon vi tri binh thudng ho#c do
su kém linh hoat cda vai. Két qud la lin vung tay nay
nhanh hon nhip binh thudng.

Hay dua banh ra & vi tri binh thuong khoang 30 e¢m. Khi
ban d€m “mét” thi d€ banh roi tu do va cif ti&p tuc nhip vung.
So sdnh 16i nay vdi 14n vung tay & vi tri ddng binh thudng va
dé ¥ xem ban ¢6 cin ditng banh lai khi né dang di tu do 1én
dinh vong cung hay khong.

Muc tiéu thanh cong

¢ So sdnh ba lan kéo banh 1én véi ba lan vung tay tu do.

¢ So sanh ba lan giif banh véi ba 14n vung tay tu do.

Kiém tra su thanh cong

e Bém nhip.

e Diéu chinh d§ cao cia banh & nhip “mot”™.

¢ Kéo banh lén bing cdch niang banh 1én phia sau ban.

¢ Giir banh lai bang cach dimg banh dgt ngdt & vong cung sau.
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8. Chu y sy théng hang khi vung banh

Bai tap nay gidi thiéu hai 15i phé bién & mat phing vung
banh (dudng di clia banh khi vung banh), do dé ban s& cam
nhan hiéu qua vé su thang bang cla co thé khi ban khong
bude mot bude chan nao.

a. Cam nhdn sy vung tay ra ngodai. Nguyén nhén cha
yéu 13 do dua tay ra trude dudng gita cg th€. Pudng
vung banh sé di xéo ti giita cg thé ra phia ngoai bén
hong co thé (Hinh a).

Tit vi tri chudn bi, dua banh vio giita c¢ thé khodng 20 cm
s0 vdi vi tri binh thudng. Vin gii vai thdng va vudng, ding
xoay vai vung banh vao trong.

Khi da sin sang, dém “mot” va dé banh roi tu do. Hiy so
sanh dudng di ciia banh so v6i 14n vung tay ding.

(.8i vung tay ra xa cd thé. b. L&i vung tay vao trong
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b. Cam nhan suw vung tay vao trong. Nguyén nhan chd
yéu la ban dua tay ra qud xa vé bén ngoai co thé. Pudng di
cua banh s& di vugt qua vi trf trung tam co thé& (Hinh b).
T vi tri chudn bi, dua tay chéch ra ngoai khoang 20 cm.
VAn giit tay thdng va vuéng. Ping xoay vai vung banh ra
ngoai. Khi da sdn sang, ban dém “mo6t” va d€ banh roi ty do.
Hay so sdnh lan vung nay véi ldn vung dung.
Muc tiéu thanh cong
* So sdnh ba lan vung tay ra xa v6i ba lan vung tay ding
k¥ thuit.
¢ So sanh ba lan vung tay vao trong véi ba 1an vung tay dung.
Kiém tra su thanh cong
e Dém nhip.
¢ Vung tay ra ngoai ¢6 thé lam cho ban m4t thang bang
va nghiéng theo hudng banh di.
¢ Vung tay vio trong lam cho ban m&t thang bing vé
hudng bén trong co thé.
| Tang do kho i
i » (4 gdng cam nhén bt af su khdc biét nao khi ban si i
: dung ngiu nhién 3 kiéu vung tay: Théng véi vai, vung :
| tay vao trong va vung tay ra ngoai. I
i Giam dd khé i
i ¢ su dung banh nhe. i

¢ Nho ngudi cing choi giit giom banh § vi tri chuén bi.
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9. Két hop rat tay vé

Mot cach khac dé giir thang bang trong khi vung banh 1a dua
tay d6i trong ra. Bat dau & vi tri chufin bi. Khi dém “mdt” thi
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dua tay thang bing ra. Khi banh bit dau roi xudng thi rat tay
vé — nén nhd 1a dua tay thang bang ra, hudng xuéng dudi va ra
sau - nhu 1a dang chi vao tudng (Xem hinh 2.4b). Khi dém “hai”
thi tay thiang bing phai & vi tri cudi cing va vn giit thing nhu
vay d nhip d€m “ba” (khi banh dang & dinh vong cung ra sau} va
“bén” (banh dang ¢ ngang chin bén phia vung banh khi dang
trg vé trude). Tré vé vi tri chudn bi binh thudng.

Muc tiéu thanh cong

e Tap 10 lan phdi hgp vung banh va rut tay.

Kiém tra su thanh cong

o Bit dau di chuyén tay thang béng khi banh bt dau roi

trong qua trinh vung.

e Giif tay & ding vi tri trong cac nhip “hai”, “ba”, va “bén.”
Tang dé kho
» Nhim mét lai va tap trung vao thoi diém chinh xdc.
Giam d¢ kho
o Nhg ngudi cing tip git banh & vi tri thidng tay khi

tap bai nay.
» Nh& ngudi cing tap dém to nhip dém lén.

10. Cha y rat tay cao va thép

Bai tap nay cho ban cdm gidc vé hai kiéu rut tay khong
hgp 1y khdc nhau va sita chita nhiing sai sét nhanh chéng.
Bit ddu nhu bai tap trudc. Bay gio thi rdat tay vé ¢ mot vi tri
khéng ding va xem ban ¢6 thé ding vimg va vai cia ban cé
cdm giac thing bing hay khéng. Sau méi 14n tap, ban phdi
quay vé vi tri binh thudng.
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Cam nhéan rat tay & vi éri cao. Khi banh bit dau
lan di xuéng ¢ nhip “mét”, hdy gic tay thing bang lén
cao hon vai cia né khedng 30 cm (Hinh a). D€ v xem
¢6 nhitng anh hudng gi tir sai s6t nay lén vai vung
banh ctta ban. Ban thuc hién lai dong tdc diing d€ cam
nhén su khac biét.

Cam nhdn riat tay vé ¢ vi tri thdp. Khi banh bit
ddu ldn di xuéng & nhip “mét”, hdy dua tay thiang bing
cap sat vao chan bén giir thing bing (Xem hinh b).
Hay dé ¥ su dnh huéng cda 16i nay lén vai vung banh.
Ban lap lai dong tdc dang d€ cAm nhidn sy khéc biét.

Sai rit tay cao Sai rit tay thap
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Muc tiéu thanh cong

» So sanh 5 lan rit tay cao véi 5 1an rat tay va vung tay dang.

* So sanh 5 lan rit tay thap véi 5 lan rit va vung tay ding.
| Téng dé kho i
|+ Thay d8i thi tu thye hién. |
i Gidm d¢ kho |
i1 o Tap véi ngudi cung tap bat dau 8 vi trf dua tay thang. !

11. Chu y danh tay ra trudc va ra sau

Nhu bai tap truée, bai tdp nay ciing ghip ban nhén ra sy
khdc biét gida hai 1861 nay vdi dong tac ding. Sau mbdi lan
thue hién lai bit dau & vi tri chudn bi binh thung.

Sai. Danh tay ra trudc Sai. Danh tay ra sau
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a. Cam nhdn viée danh tay ra trudge. Khi banh bit diu
di xudng ¢ nhip “mét,” hdy danh tay thing bang ra trude
nhu thé ban dang véi 18y mét vat gi d6 (Xem hinh a).
Hay d€ ¥ su anh hudng cGa déng tdc sai nay 1én vai vung
banh. Tim lai déng tdc ding dé cdm nhan su khdc hiét.

b. Cam nhdn viée danh tay ra sau. Khi banh bit diu di
xuéng ¢ nhip “mét,” ban ddnh tay ra sau chan lugt (Xem
hinh b). Hay dé y anh hudng cia déng tdc sai nay lén
vai vung banh trong sudt qud trinh vung. Thuyc hién lai
dong tdc ding 48 cdm nhén su khdc biét.

Muc tiéu thanh cong

* So sdnh 5 lan dénh tay ra trudc véi 5 lan dénh tay va
vung tay ding.

* So sdnh 5 lan ddnh tay ra sau véi 5 14n danh tay va
vung tay dung. '

Kiém tra su thanh céng

» Bat dau danh tay sau khi dém “mot”

* Gilf tay ¢ vi tri ddng trong c4c nhip “hai”, “ba”, “b6n.”

i Téing do khé

: * Nhdm mdt d€ tap trung vao vi trli cia vai va sy
! thing bing.

| Gidm dé khé

M o o o o o o o

12. Ph&i hgp céc phdn trén clo co thé

Ban phdi bdo ddm ph&i hep mot cich nhip nhang ba déng
tde nay voi nhau: dua tay ra, vung tay va ddnh tay (Xem lai
hinh 2.4). Ban hay ding ¢ tu thé chudn bi va dém nhim nhip
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vung tay. Khi da sin sang thi dém “va”. Khi dua tay ra thang
phia trude thi dém “mot,” hay dé cho trong lugng kéo qua
banh di xudng va ban cing ddnh tay thing bing ra, xubng va
sau theo vong cung d6. Khi banh di xuéng ngang dén chén
bén vung la nhip “hai,” banh 1&én dé&n dinh sau cia vong cung
la nhip “ba,” réi lai trd vé ngang chidn bén vung la nhip
“bn.” Ban ciing chudn bi dua tay thiang bing lén d& dén lay
banh khi né quay vé vi tri ban d4u, tay thang, dat tay thang
bang bén dusi banh dé nang né lén.

Muc tiéu thanh cong
o Thuc hién 5 lan lién tié€p su phdi hgp nay.
Kiém tra su thanh cong
e Cam nhéan cti ché thing.
e Cam nhan banh bat dau roi.
e Dénh tay thing bang theo nhip cia banh.
¢ Gil tay thang bing thing ra trudc.
| Tang do kho
|+ Nhd ngudi cung choi dém to cdc nhip 1én dé ban kiém
i tra su chinh xde.
v Giam do kho
! s Tap chung vdi ngudi cung tap tir vi tri thing tay chuén bi.

TOM TAT

Ban da duge biét cam gide khdc biét gida viée vung tay tu
do thodi mdi vdi nhing 16i khdc nhau ¢é thé x4y ra cho su
thanh cong cia ban trong tuong lai. O cudi thoi diém dua tay
thdng ra thi tay ban phai hoan toan dugc tha long & khép
vai; lung va vai ciia ban vin thing; chi dé cho trong luc hoan
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todn diéu khién su dao dong xuéng 1én cua banh. P& dam béo
ban thuc hién phéi hgp ba dfng tac (dua thiang tay ra, vung
tay tu do, ddnh tay) mét cach chinh xde, hay nhd hudn luyén
vién cua ban ddnh gid mot cdch c¢6 chuan myc dya trén bang
ddnh gia chia khoa thanh edng § hinh 2.5.
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BUIC CHAN: HOA VO
NHIP VUNG TAY

Trong sudt qud trinh quang banh ban khéng ¢6 bat ci ly
do gi dé di lai, ngoai trit di ra vudn hodc dén tiém tap hoa!
Chée chdn xung guanh duding quing banh (lane) cia ban sé
¢6 nhilng nguoi choi giéi. Hay quan sdt ho that ky, ban sé
thdy ho budc nhitng bugc chan tit gét — dén — ngén cai, cing
gidng nhu nhitng bude di binh thudng cla ho théi. Budc di tu
g6t - dén — ngén cdi duge va chuéng hon viée 1& chan béi vi
né cho phép ta dat gét chan xubng mét khodng cdch nhat
dinh trong mét nhip d&€m, gilt cho viéc dém nhip chinh x4c va
¢6 thé trdanh duge nhung sai sét. _

C6 mot didu cdn nhdn manh trong viéc chon thoi diém,
ban phai buéc chan cho phu hgp nhip vung tay. Nhip vung
tay cGa ban sé tao ra budc chan phi hgp. Tuy nhién, trugce
hét ban ciing nén tip bude chan ma khdéng ¢6 vung tay.

TAl SAQ BUGC CHAN QUAN TRONG?

Buge chan va cde kj thudt cla ddng di cia ban — la kiéu
bude di clia ban khi ti€n vao dudng gidi han — c¢6 thé ghip
ban tao ra th&i diém, sy thiang bing va mdt dong tdc két
thic manh mé dé truyén lyc cho banh mét cdch hiéu qua tai
diem k&t thuc (Khi duge tap ¢ budce 4).

Thdi diém

Viéc két hoap ddng bo gitta bude chan gét - dén - ngdn cai
véi nhip vung tay sé lam cho bude chan ving han va cho
phép luc tao ra dat tdi mdc cao nhdt § mdi buse. Khi mét
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ngudi choi bowling cam thiy cang thing, néng voi, thi phan
ung thong thudng sé lam tang nhip bude, d6 duge goi 1a buée
chan nhanh. Bude chan nhanh sé lam cho banh khéng theo
kip v& nguoi choi sé gidp nhiéu khé khan hon. Ngudi choi s8
khé nhén ra trang thai nay vi ho dang tip trung hét sic vao
nhing gi trudc mat ho trong qua trinh quiang banh.
Gilt thang bdng

Budc chan tir gét - dén - ngoén cdi cho phép ban ti€p xdc
hoan toan ban chan vdi mat dat va git cho trong tam ludn
nidm trong khoang dao déng ving vang. Bat o mét bude di
ngang nao {Xem hinh 3.1, a ~ ¢) cling lam anh hudng dén sy
thang bing; ban cang budc di theo cach binh thudng thi ban
cang viing vang hon (Xem hinh 3.14).
Két thic

Cai cach ban budc d&€n dudng gidi han — ddng di cia ban,
¢6 lién quan rat nhiéu dén tu thé& ding cao cia ban ma ban ¢6
thé tao xody cho banh nhiéu hon. Mét ddng di binh thuong sé
tao cho ban tu thé€ két thae tét hon nhiéu, bao gém déng tdc
lust, thd banh va quiang hét da. Vi tu thé két thic tét, ban
s& ¢6 kha ning ddnh tring muc tiéu nhidu hon va lam nga
nhiéu ky hon. Viéc bin banh (banh di xa hon vé phia duéi
dutng quang banh trude khi né bdt ddu lan va xody) s& lam
cho cdc con ky va vio nhau nhiéu hon, va khd nang nay duge
ting lén nhiéu nhat khi ban dung cdc ngén tay nang banh
lén, huéng vé dudng quing banh khi canh tay cia ban dang
vung vé trude ¢ nhip 4. Pong tdc nay sé dé thuc hién hon néu
nhu ban ddng § tu thé cong ddu géi va lung thang.

BUGC CHAN NHU THE NAO?

Bing ¢ tu thé chudn bi binh thudng & vi tri chudn bi.
Khong cho ngén tay vao 16 bam banh, t6t nhat la giit banh
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bang hai tay ¢ phia trudc gitta ngudi ban, ¢ khodng bung va
8m sdt banh vao nguéi trong sudt qud trinh bude chan. Tiép
theo, bat dau d€m nhip.

,‘._.,_.._.

‘,- -
N \
AN

/.. 4.

5.92\ s

a. Sai: bude b. Sai: budc ¢. Sai: bude d. buoc

c¢hdn xéo qud hep qud réng di diing

Hinh 3.1: Ba cach budc di sai léch: (a) budc chéo, (b) bubc qud hep. (¢) budc
qua rong, (d} budc dang

d»

a0

Sau khi da tao lap nhip, bt didu budc budc dau tién vé
phia trudc & nhip dém “va” va trudc nhip “mot”, do dé gét
chan bén chin quing banh sé cham dat trudc (Xem hinh
3.2a). Nén nhd bude di theo kiéu gét — dén — ngén cdi theo
nhip, giif chat banh ¢ phia trugc bung. Cham gét chin bén
chin luét & nhip “hai” (Hinh 3.2b).

3 nhip “ba,” dat gét chin quing banh & vi tri ti€p cén
(Hinh 3.2¢). G vi tri nay, né duge xem nhu mdt chiée neo dé
ban dua vao dé ddy chan luét 1én trude d€ lugt vao dudng
phan cdch. Ngay sau khi dém “ba,” bdt dau cong dau gbi coa
chan quang banh that nhiéu.

J nhip “bdn,” dat nguyén mat ban chan xubng va ti€p tuc luét
vé& phia trugc. Giif cho hung vin thdng va ha hong xudng khi chén
quang banh van ¢ vi tri neo va chan luét tiép tuc di chuyén lén
trude, tang dan khoang cdch hai ban chan (Hinh 3.4d).
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Tu thé tré vé cia ban nén duge thuc hién gidng nhu cia
mdt nguti trugt tuyét ddp xudng dat sau khi bay trén khéng
mét khoang hay cia mét ngudi choi dau ki€m trong sudt giai
doan tan céng. Tu thé nay duge goi bang mét thuat ngit la ngdi
cao. N6 duge md ta la (a) lung gilt thang, khong nghiéng qud
20 do vé phia trudc; (b) chan ludt gap lai khoang 90 d6. v6i ban
chan phia dusi trong tam cla co thé; (c) chan quing banh dugc
dudi dai gAn nhu thing ra sau ma ban chan dat cung vi tri nhu
khi déng tdc ludt mdi bat ddu, va (d) hai vai va hong cia ban
phai song song vdi nhau va vudng géc véi dudng quing banh.

Hinh 3.2: Cac chia khoa dé thanh cong

BUCGC CHAN
(a) PEM MOT (b) BEM HAI (c) PEM BA
Giz banh & giita | Nhde g6i chén | Nhde géi chén
nguoi luot qudng banh lén.
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banh & nhip “va”
Lung thing.

Hai vat vuéng.

Bat got chén  quing
banh xubng & nhip “mt”

bém nhip. Dat got chan luct | Pat  got  chdn
Nhdc gbi chéan qudng | xudng & rhip "hati” | qudng banh

khéng lam diém
tia.

(d) PEM BON

Nhéde géi chan luot lén.

“bén”
Pdy no lugt vé truoc.
Ngbi cao.

Pat ban chén lust xudng ¢ nhip

Cé dinh ban chdn qudng banh

BANG KIEM TRA

Ban cé thé giam thiéu cdc 101
vé buée chdn bing cach hoc cdch
nhan bi&t ching trude khi ching

da thanh théi quen ddi véi ban. sau day 14 nhimng 16i thudng

gip va cach sua chita.

- LOI

DIEU CHINH

1. Ban budc qud nhanh

1. Pém nhip trude khi ban bdt
déu di chuyén. Buodc chdn
diing theo nhip.

2. Ban bugc bdng mii

2. Budc toi truéc bdng cdch
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chdn hay lé chén nhdae chdan lén. Nghi trong
ddu “nhée goi lén.”

3. Toan b9 cac budc di | 3. Gid chén cida ban thding
chuyén cida ban déu la 1é | hon, khéng co dau géi truoe
chén. khi bdt dau buoc thu tu va
luot. Nghi trong déu “bucc
cao, got - dén — ngén.”

4. Got chdn cia ban ddt | 4. Ping thdng g6i, busc di
xuéng dét ngét, ban chén | binh thuong dén duong phén
vé manh trén san. cach.

5. Ban budc qud rong, qus | 5. Bube chan di réng bing
hep hay buce xéo. héng va song song véi hudng
quang banh, ban cing kiém tra
xem tay dua ra c6 thdng hang
Vgl vat va muc tiéu khong.

6. Ban mdt thang bdng ¢ | 6. Giit lung thing, gop goi nhidu
duong phén cdch. khi ban lust chan vé trude. Nghi
trong déu “ngdi cao.”

CAC BAI TAP

C4c bai tdp nay bat ddu biang tu thé giit banh ¢ gilia ngudi.
Sau khi chudn bi ¢ tu th€ binh thudng, ban phai nhé dimng
cho cdc ngén tay vao 16 bam banh ho#c giit banh thing hang
v61 mit phing quing banh, ma chi 6m chit banh bing hai
tay ¢ gifta nguoi.
1. Budc chén va nhip

Gilt banh & trude bung va ddng & cubi vi tri chudn bi bt
dau dém nhip.

o nhip “va”, budc chadn quang 1én trude. s} nhip “mét”, dat
got chan xudng. Budce di binh thudng theo kiéu tir gét — dén —
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ngén cai va tap trung vao viéc trong lugng ngudi ban duge
dén vao gét, qua long ban chan, réi d&n dau ngon chan. Tj
chuyén mét cach nhe nhang.

g nhip “hat”, ddt gét chan ludt xudng san.

O nhip “ba”, giit thing c6 chin va ¢§ dinh ban chan quang
trén san dé chudn bi cho viéc ddy ban chan ludt, lugt vé
trude ¢ tu thé két thic. Chu v cam gidc bude cao.

J nhip “bon”, day ban chan ludt vé trude, dung ban chén
quang lam diém tua. Gap dau goi quang that siu khi ban luét.

Hinh dnh tuong tugng: Tai vi tri két thac, ban nhu ding
trén mot sgi ddy cdng cia dién vién xiéc: ban chian quing
day ban chan luét vé trude. Lung thang, ca hai dau géi gap,
hai mat dang nhin xuéng sgi day, nguc va hai vai cua ban
vudng goc vdl sdi day nay.

Muc tiéu thanh cong

* Buéce chan theo nhip (Khong thuc hién ddng tac vung tay)

Kiém tra su thanh céng

e Bit dau bude & nhip “va”

o Bude bing cdch dat gét xuéng trude d ba nhip dau tién.

s (Gap goi chan quing thit sdu d nhip “ba”.

« Day chan ludt vé trudc.

e (6 dinh ban chén quang.

o Git 6 tu thé ngdi cao.

o — . w— o i e e E R e w  wow Y e m—



I ban bdt dau -b;éfc di. Xgm xét tdc dd nao thich hgp cho !

su thang bang cda ban.

Giam dé kho

luc bao nhidu d& luét chan ludt vé trude & tu the két thuie.

I

|

| * Hay tu tap ddy chan quang vai lan d& xem ban can mot
! Hay dém “va”, “ba”, “va”, “day” (thay cho nhip “bén”)

I

.. Bube moi bude theo nhip, tang tdc tif tir dé phi hop véi nhip.
2. Kiém tra vi tri xuat phat

Sau khi tdp nhuan nhuyén bai tap vé budc chan, bay giv
ban da bi€t can phdi ding cach xa duong phan cich bao
nhiéu khi ¢ vi tri chudn bi. Phuong phap chung la bude bén
budc binh thudng, cdng thém nita bude cho dong tde ludt,
nhung phuong phép nay ciing chua hop 1y 1dm vi né khéng c6
nhiéu khoang trong dé diy va ludt chan.

Tép lai bai tap bube chén 1an nifa, d€ ¥ xem mii chan luét lac
két thie con cach duing phan cach bao xa. Panh diu vi tri nay lai.

Sau vai lan 1ap lai, kiém tra lai d§ chdc chin bude chéan va
dénh diu lai ¢ mbi lan, do khodng cdch tir ddu dén dudng
phin cdch. Pi vé& vi tri xudt phat va tim vi tri méi d€ cudi
cing két thic & vi tri gin dudng phén céch hon.

Tu vi tri mdi nay, tap bude chan va ddy chan thém 5 lin
nita, xem khodng cdch cudi cing cia ban chan luét véi dudmg
phén cach 14 bao nhiéu. Tét nhat 1a cdch t 5 dén 10 em.

Muyc tiéu thanh cong

DE& xdc dinh vi tri xuat ph4t cia ban.

Kiém tra sy thanh cong

¢ Tap lai bai tdp budc chan theo nhip.
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Do khoang cdch tir mii chin ludt tét dudng phan cach.
e Miii chan luét cach dudng phan cdch tir 5 dén 10 em.
e Kiém tra su chidc chin ciia budc chén.

» Tim vi tri xudt phat méi.

Tang do kho i

J Ap dung cdc vi tri xudt phat khac nhau va dé y xem ‘
nhitng vi tri xuit phat nay anh huéng bugc chin binh .,
thudng cia ban nhu thé nao dé khdi cham vao dudng i
phan cdch khi két thic. Thong thudng khi vi tri két .
thic xa dudng phan cdch s& lam ban budc bing gét!
mdt cdch dot ngdt. Con vi tri két thic gdn duong phan |
cdch qud thi ban khong thé ludt chan duge.

Giam dé khé

» Nhd nguoi cing choi do khoang ciach giam.

-

Trudce khi két hop nhiing ddéng tdc phan trén co thé vao
bude chdn, ban nén nhdg: (1) Buéc theo cdch tir got — dén —
ngoén cai, (2) Budc theo nhip, (3) DAy téi vi tri két thic trong
thé thing bing ma khéng cham vao dudng phan cdch. Yéu
cau hudn luyén vién hay ngudi eing choi kiém tra ban theo
béng dénh gia ¢ Hinh 3.2.
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PHAT BANH BON BUVIC: NEM BANH

Bay gid ban da ¢6 thé hoe duge cde “kiéu” khdc nhau cia
mén bowling, tir ba dén tdm bude, tu thé khom ngudi, budc
chan kiéu chan vit, khéng vung tay ra sau, vung it hay vung
rat cao ra sau. Ban cling ¢6 thé s dung bat e hinh thie nao
dé ddnh ngd ky. N6i mdt cdch ngin gon, bat cd kiéu nao
cling ¢6 cdi gid caa né. C4l gid 1a sy nhat quin va gay ra su
mét moéi cho co th& Kidu phic tap ddi héi phai luyén tap
nhiéu va lam cho cdc co cGa co thé mat can d8i. Kifu phat
banh ddng tin cAy, phat banh bén - bude, duge cho la kiéu
phat banh ty nhién (ngay cd khi khéng ¢é6 mot kiéu phdt
banh ty nhién nao). Khi ndo ban hiéu hét vé cdch phat banh
b&n — budc, thi lic dé ban sé& sin sang cho trd choi nay.

TAl SAD PHAT BANH BON BUGC QUAN TRONG?

Né quan trong bdi vi né ¢é it bude nhit ma ban cé thé dp
dung cho phép viée dua tay khong vHi vang va ¢6 thé vung
tay thodi m&i trong nhip chdn binh thudng. Mét kiéu phdt
banh nhat qudn, duge phéi hgp t6t s& tao cho ban k§ thuit c6
hiéu qué nhit trong moén bowling. Né khéng cé nhitng dong
tdc du thia, khéng lam ban mét nhiéu, vd kha ning pham 15i
k§ thuat la it nhdt. Phat banh bdn budc cho phép ban phai
hgp tot gilta bo chan (dong tdc phdn than dudi) véi thai diém
vung banh (déng tac phin thin trén).

Rui thay, nhiéu ngudi chai bowling tén qud nhiéu thi gian
d€ cdi thién budc chan cho d&n dong tdc vung tay ma cing
khéng nhat quan hodc cing khong thay thodi m&i duge. Nén
nhé rdng, mét canh tay ngén thi sé dung dua véi ting s lén
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hon, nghia la né dung dua nhanh hon. Vi viy ma né can phai
duge két hop vél mot budc chan nhanh hon. VA ngudi cé tay
dai thi cadn ¢6 buge chan cham hon.

PHAT BANH BON BUGC NHU THE NAO?

Ph&at banh bén buée bao gom:

e Dong tac dua tay k&t hop véi bude chan thit nhat.

s Vung tay tu do.

» DBiénh tay k&t hgp vung tay.

» Bude tir g6t — dén — mai cho phd hgp véi vung tay.

s K&t thiic bang “luc d4y” cao cia don biy.

Nam yéu td nay duge két hgp chit ché trong kidu phdf
banh bon budc nay.

Chuin bi & tu thé binh thudng. Sif dung kiéu bude chan gt
dén miii, nén nhé ditng budc ban chian nay trudc ban chan
kia nhu khi di trén mét dusng thiang, ciing khéng bude hai
hang, va cing khéng budc chéo chidn bén nay sang bén chin
bén kia {Xem hinh 2.1). T4p trung chi ¥ rang trong lugng cg
thé ddu tién duge doén vao goét, sau dé dén long ban chan va
cudi cung dén mii chan khi ban budc vé truée. Hay két hgp
dong tac nay cho that nhuan nhuyén.

B4t dau d&€m nhip: “VA mot Va hai Va ba VA bén Va mot”
va tiép tuc nhu vay.

0} nhip “Va” sau “bén”; Bit ddu dua banh ra trude bing hai
tay sao cho banh thing hang véi vai vung va muc tiéu, Gig
cho tay quang banh vuéng goc vdi vai.

J nhip “mé¢”; Bude 1én trude biing gét chin cia chan bén
quing banh va thing tay & ché ¢ tu thé dua tay ra (Xem hinh
4.1a)
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Thoi diém thich hgp clia viéc dua tay ra cung véi chan bén
quing banh ¢ budc mdt 12 rat can thi€t dé tao ra su vung tay
thodi mai va tao thai diém thich hgp cho toan bo qud trinh
phdt banh.

"Pay la déng tdc phsi hgp quan trong nhat va cing khé
nhit ma ban phai thyc hién trong bowling. N6 phai duoc
thuc hién mét cach chinh xdc trong mébi 1dn quang banh, ban
phai luén luén suy nghi xem ban phai lam gi trong sust buée
mot va dong tdc dua tay — cho da 12 trong khi luyén tap hay
trong thi ddu. Péng tac nay c6 tdc dung rat Ién vi né gidm
bét nhiéu van dé ric rdi trong toan bd qud trinh phdt banh.

0 nhip “va” sau “mét”: d& banh roi xuéng dudi khi tay van
thdng va ddnh tay thang biing ra ngoai, hudng xuéng duéi va
vé sau cing van tdc véi banh. Nhac chan lugt lén trong khi
van bude — ding ngip ngimg do du.

O nhip “hai”: Dat gét chin cta chan ludt xudng ¢ “hai”, van
tiép tuc bude; khong cong dau gdi. Banh dang & vi tri thip
nhat (xem Hinh 4.1b), va tay thing biing ndm ding vi tri.

G nhip “va” sau “hai”: B4t ddu budc thd ba tif g6t — dén —
miii chidn bang chan bén quang banh.

O nhip “ba”: Dit g6t chan bén chan quing banh xuéng dé
tao thé cho chan lugt. Day la budc dai nhat; chua duge cong
dau géi. Lac nay banh dang ¢ di€ém cao nhdt phia sau cda
vong cung vung banh, khéng 1én ciing khéng xuéng. Git cho
phan trén co thé thdng (ddu hoi ngla ra sau) va eo ciing phai
thang (xem Hinh 4.1¢).

O nhip “va” sau “ba”: Bit diu nhic chan ludt khéi san.

O nhip “bén”: Banh tré vé vi tri thdp nhit é dudi clia vong
cung vung banh vé trudc. Gap géi ciia chian quing banh that
thip khi ban cham phén miii chan cia chan luét xudng san.
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Pay chan ludt vé& phia truéc nhd lyc ti cia chan quiang banh
(xem Hinh 4.1d). Ha thap héng xuéng, git cho lung thing va
hai vai viing vang trong khi banh dang di vé phia truége, tir
diém cao nhat phia sau cia vong cung quing banh cho dén
diém tha banh.

Déong tdc két thie la sy phdi hgp gida phdn trén va phan
dudi co thé, bat ddu bang doéng tdc got chadn quiang banh
cham san (chufin bi cho ddng tdc ludt) va két thic bing viée
lao theo da. Muc tidu la dé cho banh va chan lugt di chuyén
vé trude modt cach khéng véi vd hudng vé dudng phian céch.
Pong tdc két thue k§ thuit cao sé cho phép quing banh mét
cdach chinh xdc va ddy luc 1én dudng lan banh. Hay lubn nhdé
gitt cho nhip duge déng bd va gilt thang bing sudt qud trinh
phat banh va tao luc bady manh khi tha banh.

Trong lic tha banh, hiy giif cho ¢8 tay cho chdc chin. Ngon
cai roi khéi banh ngay trudc khi di qua diém trong tam (la
diém thap nhAit, phia dudi dusng cung quang banh khi banh
dang di vé& phia truée), sau d6 hai ngén tay ti€p tuc ning banh
vé hudng duting lan banh (dé& quang banh) va rdi banh khi
banh di qua khéi diém trong tim. Giit cho ban chén cia chan
quang banh ¢ dinh khi ban bdt dau luét, giit cho vai va héng
vudng géc véi dudng vung banh, lung gdn nhu thing ding véi
mat san. Gilt nguyén tu thé nay tai dudng phén cdch cho dén
khi banh di duge it nhdt nifa dudng xudng dudng lan banh, gid
nguyén thé can bang cta tu th€ ngdi cao (xem Hinh 4.1e).

DPé&m “va” sau “bén”
1. Pay banh ra tif vai hudng vé muc tiéu.
2. Budc vé trudc bang chian bén quiang banh.
3. Giit vai thing, vudng géc.
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4. Gir dau va vai ngua vé sau.

a. Bém Mot b. dém hai c. dém ba d. dém bén
bém “mét”

5. Tay dua banh thang.

6. bat gét chadn quang
banh xuéng.

7. Dé banh roi xuéng.

8. Gitr du v vai huéng ra sau.

9. Bit dau d4nh tay thing
bing e. két thic

10. sang bén.

Dém “hai”
11. Pat g6t chian bén chan thing bing xudng.
12. Banh di thing xuéng.

13. Dénh tay thing bing sang bén, xudng va vé sau.
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Dém “ba”

14. Pat gét chén bén-quang banh xudng.

15. Banh dang & vi tri cao nhat phia sau.

16. Dé banh roi xuéng.

Pém “bén”

17. Pat ban chan ludt xudng san.

D4y chan ludt bing
18. chan gquang banh.
19. Ha héng thap xudng.
20. Ngéi cao.

Két thic
21. Tha banh.

22. Gid nguyén vi tri kéi thuc.

BAN KIEM TRA PHAT BANH BON - BUGC

Chot bowling gidi thi khong ¢é6 gi khac hon la phat banh
chinh xdc. Ban ¢é thé slta ngay bAt cif sai s6t nio ngay & lan
phét banh ti€p theo — “tinh tdo trong lic choi !” Bing cich nhan
ra nhimg sai sét, ban sé thuc hién viéc phat banh hay hon.

LOI

PIEU CHINH

1. Buée thu nhdt bdng mdi
chdn hode lé ehdn.

1. Nhédc chan léen khéi sin
ki bucge. Luén nha ta “got
- dén - mai”

2. Chén luct daé dén duong
phdn cdaeh ma banh chua vé
toi, hode banh roi trucc thoe
diém thich hop thd banh,

2. Déy banh ra nhanh hon
moét ti, khéng som hon buoe
chan thi nhdt. Bdo dam di
chuyén banh ve chdn ban
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hodc bgn cdm thdy phdi nhdc
banh qué ngng né ¢ thoi
diém tha banh.

cung lic, nhi khéng cing
vdn tée.

3. Banh dén duong phan cdch
tricoe kivi chdn lust toi, hodc
ban nhay (buse nhanh) giiia
buse hai va the ba, hodc ban
cam thdy khong nang banh
béng ngon tay liic thé banh.

3. Pay banh ra cing lic véi
chdn buce, didu chinh #dc
dé ddy banh ra sao cho tay
vita thdng thi gét chan cing
va cham san & nhip “mét”

4. Phdn trén co thé cing ngd
theo banh vé truce khi dua
banh ra.

4. Git cho lung chdc chdn
dé déi trong véi trong luong
ciéa banh khi dua banh ra
trude. nhe tu thé
“buce thdng va uon nguc”

Luén

5. Ban bude bdng mii chén
chu khéng lust vé huoéng
duéng phdn cdach.

5. Khi banh & vi tri cao nhat
phia sau, bute vé trude bing
miit chan, luot vé truoe; khong
nhaéc chan luoct hhéi san,

6. Ban xé vai qudng.

6. GiZ cho hai vai cdn déi,
dua thdng tay thdang béng
sang bén xudng dudi ra sau.

7. “Nhdy banh hai lén” (banh
cham san trude khi duge thé)

7. Pung hhom nguoi toi
trude, gid vai thdng tu
nhién. Ha thdp héng xudng;
ding lao g,

8. Ban phadat banh vong (gii
banh qud léu vd ném né qud
xa vé phia dudng lan banh)

8. D& banh di vong xudng
dudi mét cach tu nhién. Giig
¢ tay chdc chdn, khong kep
banh bing ngon tay.
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9. Ban mdt thdng bdng va | 9. Gdap g6i bén quding banh
bude qud vé bén qudng banh | thdt thap ki luct vé frude.
sau khi tha banh

PHAT BANH BON - BUGC

LUYEN TAP
1. Phdt banh thd

Trong bai tadp nay, ban sé két hgp budce chan vdi vung tay,
dac biét 1a tap trung vao thdi diém cia buée thir nhat.

Ping & tu the chudn bi. B4t ddu dém nhip. G nhip “va” sau
“bén” bit ddu ddy tay ra va budc chin lén. Pua tay vung
banh ra mot cach dit khodt, tay thiang bang d& bén dudi. 8
nhip “mdt”, dit gét chan bén vung banh xudng san, lic nay
hai tay da thdng & cui ché. Hay tap trung tudng tugng tiéng
kéu “tdch” khi thang ché, tiéng goét chan dit 1én san va vi tri
ditng cta banh khi tay thing x4y ra cing mét lic (thoi diém
hoan hdo) (xem Hinh a).

Sau d6, d€ banh roi vong xudng, ti€p tuc budc chan dé
hoan thanh viéc ph4t banh thi. Lic nay khéng ¢an quan tim
dén viée ¢6 bao nhiéu ky bi nga.

Muc tiéu thanh céng: Cam gidc thai diém thich hop giua
dong téc dua tay va bude chan dau tién trong mdt qua trinh
phédt thi banh.

Kiém tra su thanh céng

Budge Vi tri banh Ban chan phia trude
1. Thang dén trudc. Chan quing banh

2. Thang xudng (cham got)

3. Thang ra sau Chan thang bing

4, Thing xuéng {cham gét)
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Chan quang banh
(cham got)
Chéan quang banh

(cham mui)

a. Budc cao dé ddi trong v6i trong luong b, Gidm do kho, tap budc khéng
clia banh khi n6 dugc dua thing ra. banh.

' Tang dé kRho

! e Tri hoén viéc dua tay ra, vi thé ban c6 thé biét cam giac
i béng cach dgi cho dén nhip “mot” méi bt dau dua tay ra.
i e Dua tay ra hoi sém hon (truge khi ban bit dau buéde dau
: tién), vi vay ban c6 thé biét duge cam gidc bing cach doi
I cho dén nhip “mot” dé bube ra bing chan quiang banh.

| Giam dé kho

i » Budc d6i dién véi ngudi cung choi, khong mang banh.
: Ding tu thé gidng nhu ban dang giit banh, ciach nguvi
l cung choi khodng 60 dén 90 em. Ngudi cung choi phai |

- —— — o — = — = —

- — o e w e
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| dung ding mét long ban tay va xoay ra hudng ve ban, |

cao han vi tri tay ¢hudn bi cia ban khodng 5 dén 10 i
em. Vi tri ndy gidng nhu vi tri xa nhat khi ban thang |
tay day banh ra (xem Hinh b).

o Bude doi dién véi ngudl cing chai, ¢6 mang banh. Phai |
bao dam ngudi cing choi sin sang dén nhan banh truée
khi ban bat d4u cédc nhip buge chan quing banh 1én déng !

i thai day banh ra vao long ban tay ctia ngudi ciing choi. |

A e e o b RN E o - Ew =

2. phat banh mét bude

Bai luyén tdp nay cing duge goi la “két thuc” hodc déng
tdc phdt banh bing “luc ddy”. Ban nén luyén tdp dong tac
két thic nay mot cach thudng xuyén nhim hai muc dich.
Trude tién, ban cé thé 4p dung né dé phan tich, gidi quyét
ric réi, va tao théi quen. Thi hai, ban c6 thé dp dung né dé
lam ting va duy tri sic manh cGa co lung, chan va tay dé cho
dong tac ph4dt banh duge manh mé hon.

Thue hién cdc dong tde clia phéan trén co thé nhu dong tac
phit banh binh thudng, tuy nhién khdong bude mét budc nao
cid. Pdy banh ra va dé cho né roi theo vong cung vung banh
(Hinh a). O nhip “va” sau “ba”, khi banh bit diu tré vé truée
theo vong cung, bdt ddu nhac chan lugt khéi mat san.

Chu y: Diéu gi xdy ra trong suft qua trinh phat banh that
sy khi ban gip goi trude khi dém “ba”? Piédu nay dugc biét
nhu 1a gip goi sém, va né lam cho buge thu ba ngan lai. Ban
chan bén chan quing chi ti€p xic mdt phan vdi san trude khi
dua tay ra. Vi vdy, chan cia ban sé trugt, bi héng khoéi mat
san. Hoéng (va ca vai) s& quay khoi hudng quing banh, do dé
banh di sé khéng c6 luc.

Khi banh dang ¢ vi tri thap nhat trén dudng quay vé trude,
4 1an d8m “bén”, néi “ddy” va d€ ban chan cla chan ludt
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cham san trong lan budc vé trudc, g6i bén chan quiang banh
van gép lai. C& dinh chan quang banh nhu mét cdi neo, ddy
chan ludt vé phia duing phan cdch (xem Hinh b). Git phan
than trén gan nhu thing géc véi san (khong nghiéng qud 20
d6), va dé cho vang trong tAm cla ban (ving hong) tir L ha
xudng phia san. Tha banh tha banh ra khi né dang di 1én, giir
nguyén tdc dd (xem Hinh c).

Chi y: Ban s& khé duy tri lye kéo biing chan quing banh
néu d€ giay khong duge lam bing cao su hay nhu d€ giay 6
mdt miéng da. Trong trudng hop nay, hay thay dé giay bang
cao su chuyén dung khong lam hu san. Khéng duge ding giay
cé dé& nhura, cao su khong dan héi; giay d&€ mém nhu kidu giay
d€ kép Luisana ciing dugc.

O tu thé cudi cling, gilf nguyén tu thé ngdi cao, gitf cho ca
ban chan cia chan ludt va nda ban chan truée cua chan
quing banh tiép xdc v6i mit san. Gilt cho lung thing nhu luc
chudn bi.
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Mue tieu thanh
cong: Tiap hai dén ba
lan phat banh mdt budc,
chi vy gitt thoi diém
thich hap.

Kiém tra su thanh
cong

« Lung thang.

o Dua tay thing ra.
e Di4nh tay thing biing ra ngoai va xuéng dudi ding ldc.
e Bat ddu ddy chan ra trude d nhip “va” sau “ba”
e Bit diu lust & nhip “bén”
» Banh 18n va ludgt dung lue.
¢ Ném banh vao dudng lan banh.
s Ngoi cao
Téing do kho

! « C6 gdng gid ngay hang vi nhim tring muec tiéu. Pau
i tién, huéng vai clia ban vé phia tdm vén thd mudi
' (tdm v4n mii tén thd hai), phat banh mét ~ bude, &
! gdng lan banh qua khéi mii tén thd hai, d¢ ¥ xem né
i cham céc con ky & dau va di chuyén hai ban chan vé
I
I
I

-—-—--—-—-.;—F

cing mét hudng (mdi 1an hai mi€ng vdn) vdi hudng
ma banh danh trugt diém. Lap lai nhiéu lan cho dén |
khi nao banh ddnh tring vao muc tiéu. C& gidng ddnh :
tring muc tidu cang nhiéu cang t6t. Dung c§ ging .
ddnh luén banh tha hai; hiy quét nhimmg banh ngé cén |
nim trén u khéi vi tri. '



. Gidm d¢ kho !
! * Nho ngudi cung choi gidm sdt. So sanh cdc lan thL_rc!
i hién sau bing sy danh gia cila ngudi ciing choi. ]
3. Phat banh bdn - buéc
Pung 9 vi tri chuén bi binh thudng va dé€m nhdm nhip. On
lai cdc budc thanh céng ¢ Hinh 4.1, sau dé tdp lai ching.
Thuc hién cdc buge vdi cung nhip d8, khéng ngap ngimg giita
cdc nhip. S& dung cach budc gét - d€n — mii. Thyue hién cdc
dong tdc nhuan nhuyén theo trinh tu. Tap trung vao cim gidc
ding ldc trong sudt qua trinh phdt banh va cdm gide da
quing banh trong giai doan d4y tdi trude huéng vé dudng
phan cach. Ditng qua lo lang néu ban ¢on vung vé, e tiép tuc
¢d géng, va cdc ddng tdc cha ban sé trd nén thuin thuc.
Muc tiéu thanh céng
Tao th&i di€m thich hgp bing cdch dém nhip trong phat
banh bén — buéc.
Kiém tra sy thanh cong
¢ S dung cdc bude chan gét — dén — mai.
¢ Buée chdan nhip nhang.
» Diéu chinh budc chan theo nhip.
e Gid vi tri lao theo da ¢ dong tdc cudi
Tédng dé khé |
e Tiang sé lan phdt banh; khi nio mét hosc thdy dong i
tac khéng con an khép nira thi nghi. :
* C§ gang danh tring muyc tidu cing nhiéu 1an lién tiép !
cang tGt (xem lai cac hudng dan lam céch nao dé dung |

. _._Dhgay hang tif cdc bai tap trude, 3 phdn “tang d6 khé” !
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: Giam do kho
! « Khong dung banh va bude cham.
i e Duang banh nhe hon.

- A A m m E m m w — AR M M M Emm h N MR B W W w w Sm W W R E E R m YR S m——

4. bua banh ra & vi tri sai

Bai tdp nay sé cho ban biét 4nh hudng cua ban 16i dua tay
sai thudng thudng xdy ra trong qud trinh phdt banh. Hay
xem lai bude 2, bai tap 1 — 3, 7 va 8 dé nhé cac ky thuat
khéng c6 budc chan. Trong bai tip nay, ban sé phdt béng
binh thudng va sit dung c¢in than cdc diém dua banh sai dé
cho ban biét cdm gidc trong sudt qud trinh phdt banh.

Léi theo duong thing diing. Ldi ¢ mic do thing ding (dd
cao) cia ddng tde ddy tay sé thay d6i mdi lién hé vé thoi
diém vung tay v6i buge chan. Néu ban day tay ra trude qud
cao, thi banh duge dat vio mat phdng quing banh tré hon
buée chan (ndm phia sau ban chéan); néu ban ddy banh ra
tru6e qua thap, thi banh duge dat vao mat phing quing banh
sém hon budc chan (ndm phia trude ban chan).

Léi theo duong ndm ngang. Su ddy banh ra khong thing
14 nguyén nhan cia dong tdc vung tay khéng thing, lam cho
ban méat thing bing va khé diéu khién vung trong tdm. Lbi
nay it khi duge d€ y va thudng xuyén xdy ra, lam cho banh di
chéch mue tiéu va so lugng banh bi ddnh ngi. Néu khong
duce sia chiia, 16i nay s& lam gidm kha nang ddnh banh
chinh xdc vao muc tiéu.

Trong mdi cdch thay d6i sau day, bdt dau dém & vi tri
chuan bi. G nhip “va” sau “bdn”, buée chan quang banh ra va
b&t diu diy banh ra theo huéng qui dinh. & nhip “mot”,
théng tay ¢ ché va van ti€p tuc qu4 trinh phdt banh.
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a. Day tay ra qud cao. Piém ditng: cao hon vi tri qui dinh
tir 30 dén 60 cm. Lip lai dong tac nay 5 1an, thuc hién
5 lan ddy tay dung, so sdnh hiéu qua cia 13i nay. Néu
ddy tay qué cao ban s& kiém ch& déng tdc vung ra sau,
banh sé khong dat duge dén diém cao nhdt cia vong
cung vung banh,

b. Ddy tay qud thdp. Diém ding: Thap hon vi tri qui dinh
tit 30 dén 60 cm. Lap lai dong tdc nay 5 lan, thue hién
5 lan ddy tay dung, so sanh hiéu qua ctia 15i nay. Béi vi
banh khoéng di qudn tinh, do d6 ban sé c§ gdng kéo
banh ra sau, nang banh cao hon vi tri ddy tay. Trong
trudng hgp nay, banh sé di truée bude chan cua ban, va
ban s& kéo banh khi né di vong ra sau d€ ¢ géng cho
phép chin ban ¢6 dd théi gian di trude banh ¢ bude cudi
cung, lu6t va tha banh.

c. Pua banh vao trong. Pi€m dirng: Cdch vi trf tit 10 dén
15 em vé phia trong (xem Hinh a). Lip lai dong tdc nay
5 lan, thay thé bing 5 ldn dua tay ding, so sdnh hiéu
qua cba 5 lan dua tay sai. Chu y nhitng diém sau: Than
ngudi lao ddo, khong thang bing. Banh s& di chéch ra
bén hong co thé, do d6 dudng nhu dong tic nay s& kidm
ché& su tha banh.

d. Duo banh ra ngoai. Diém dimg: cich vi tri tir 10 dén 15
cm vé phia ngoai (xem Hinh b) ldp lai déng tdc nay 5
lan, thay th& bang 5 1an dua tay ding, so sdnh hiéu qui
cia 5 lan dua sai. Chi y nhitng di€m sau: nguodi sé& mat
thing bing va ngi ra ngoai, banh s& di vong ra phia
sau lung cia ban trén vong cung xudng, cé nghia banh
sé di ra xa dudng trong tam; va do dé didu nay s& lam
cho ban phai bude sang bén khi banh vong trg lai vé
truge va khi ban gt theo da quang banh.
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Muc tiéu thanh céng: 40 lan phat banh.

a. Thay d8i 5 14n dua cao va 5 1an ding.

b. Thay déi 5 lan dua thap véi 5 lan ddng.
c. Thay d6i 5 14n dua trong v4i 5 lan ding.
d. Thay d8i 5 1an dua ngoai véi 5 lan ding.
Kiém tra su thanh cong:

+ DPé&m nhip.

¢ D4y banh ra & nhip “va” sau “b6n”

¢ Tap trung vao dong tdc dua tay dung.

Téng do khé

e Moi dong tdc thdng hang & ddng tdc phét banh binh
thudng. Sau dé ¢d ging phat banh theo méi cach.

Giam do kRho

e Bit dau bang viéc khong st dung banh hay s dung
banh nhe. ! ‘

B o e e e W B R L e MY S B MR R W M s e

5. DAy banh tré va sém

Bai tap nay sé cho ban biét hai 16i ddy tay. Day tay tré ¢6
nghia 12 ban ddy tay ra sau khi da budc chan lén. Bdy tay
sdm c6 nghia 1a ban diy tay ra trude khi chin bude 1én. Xem
lai bude 2, bai luyén tdp 1 dé€ diéu chinh kj thuat ma khéng
¢6 buge chan. Trong bai tap nay, ban sé tdc dong vao 161 thai
diém ddy tay ra dé biét nhitng 4nh hudng clia né vao dong
téac phat banh binh thudng.

a. DEy tay tré. B4t ddu dém nhip. G nhip “va” sau “bén”,
budc chan quiang banh lén, nhung hiy dgi dé€n nhip dém
“mdt” mdi bit dAu dua tay ra. G nhip “mét”, dua thing
tay & chd va ti€p tuc dong tac phat banh. Hiy chu y bat
¢t cAm gide ling ting nao. Ban sé ¢6 cdm gidc tang toc
ctia banh trong suft qua trinh vung banh dé bat kip nhip.
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b. Pua tay sém. Bat dau dém nhip. O nhip “va” sau “bon”,
bit dau ddy tay ra, nhung doi dén nhip “mot” méi bit
dau buée chan bén vung banh lén. G nhip “mét”, dua
thang tay ra trong khi van ti€p tuc qua trinh phét banh.
Hay dé y dén bat ky cam gidc ling ting nao. Ban sé c6
cam gidc bi kéo vé truéc bdi qua banh béi vi trong tam
cua ban bi nga vé truée. Ban c6 thé sé c6 ging kéo banh
vé sau va tang t6c do budc chan dé cho phép chan nim
¢ phia trude qua banh.

Muc tieu thanh

cong: Phat banh 20 lan.

a. Thay d6i 5 lan dua
tay tré, 5 lan dua
tay dang.

b. Thay déi 5 lan dua
tay sém, 5 lan dua
tay ding.

Kiém tra su thanh

Tép trung su chu a. LGi dua banh vao
y khéc biét gida trong
161 va sy diéu chinh. K&t thic su phat banh.

Tang do kho

1
| ) ) ) I
+ ® Céc dong tac dung nhip theo dong tdc ph4at banh binh '
! thudng. Sau d6 c6 gdng phat banh theo nhiing 16i sai !
- vé thoi diém. i



L Giam do kho ‘
!« B4t dau tap khong banh hodc banh nhe. !

= v e et M A s e m o e w F AN E N M E R EEm W W W W e - A emm o m—

é. banh tay sai

Ban sé bigt duge hiéu qua cua viéc danh tay sai lén qua
trinh ph&t banh. Xem lai budc 2, bai tap 9 — 11 vé cdc ky
thuat khong c6 bude chan. Trong ldc phdt béng, déng tac
ddnh tay ding sé lam cho vai cta ban vubng géc vdi duding
vung banh va song song véi san. Dé biét duge cam gidc, két
hop than trong bén 16i sau day trong ba hofc nhiéu lan phat
banh lién tiép: cao, thap, phia trude va sau. Thay déi cdc lan
sai ndy vdi cdc lan dung dé biét duge hidu qua cua ching lén
sy thang biing va dudng di caa banh.

Muec tiéu thanh céng: 24 1an phét banh.

a. Thay ddi 3 lan ddnh tay cac vdi 3 1an ddnh tay ding.

b. Thay d6i 3 14n d4nh tay thap véi 3 lan danh tay ding.

¢. Thay d8i 3 l4n ddnh tay ra tru6c vdi 3 lan ddnh tay dang.

d. Thay d6i 3 14n d4nh tay ra sau vdi 3 lan danh tay dang.

Kiém tra sy thanh cong

e P&m nhip.

o Bit ddau ddnh tay sau nhip “mot”

» Téap trung vao su khéc biét gitta 161 va su diéu chinh.

o Kétthic dong tac phdt banh.

Téng dé kho

» phdt banh theo cdch binh thudng, sau dé ¢d gdng phat

banh theo nhirng 161 dé.
Giam do kho
e Téap khéng banh hoac véi banh nhe.



7. Ghi diém

Ban c¢6é thé ghi diém bang tay thé nao khéng? Ngiy nay,
c6é nhiéu cau lac bd bowling ¢6 nhitng dung cyu ghi diém tu
déng dén ndi nhing ngudi chdi bowling khéng biét ghi diém
nhu thé nao.

Diém dé cap dén mdt lan danh tron {ghi bing ddu X) hay
d4nh banh thif hai (mét ddu gach chéo). Mdt 1an trugt hay 16i
{mdt gach ngang) nghia 14 khéng ¢é con ky nao bl ddnh nga
sau hai lan phat béng cia mdt lugt choi. Nhitng cdi 6 nhd &
géc cao bén phai cia mdi biang ghi duge dung dé ghi két qua
cha cde 14n phat banh trong moét lugt, ching han nhu banh
thit nhat va banh thd nhi, diém, trugt, ché (cdc con ky dung
sau, chu khéng phai con ky dung diu, van chua bi ngi - dugc
danh d&u bing mét vong tron hd) va sy chuyén dai ché (ché &
lugt banh hai — duge ddnh diu bang vong tron hd cé mot
gach ngang qua); phan dé trong dé ghi diém cdng don.

Mot lan danh tron (strike) la cd 10 ky bi ddnh ngd bing
mét qua banh, trong d6 ngudi choi duge tinh diém bowl cong
véi s Wigng ky bi ddnh ngd trong hai 14n phdt banh ké tiép.
Banh thi hai (spare) ¢6 nghia 1a banh thi hai ddnh nga cac
ky con lai trong mét lugt ddanh, duge tinh la di€m bowl cong
vdi 86 lugng ky bi ddnh ngi trong mét lan phdt banh tiép
theo. Pé ghi diém ddnh tron hay banh thd hai, hay dit biéu
tugng thich hgp vao 6 nhé trong mét lugt. Sau d6 ban phai
dgi dén lugt ddnh banh tiép theo dé ghi thém diém cong don.
Nhiing lugt danh banh nao méa khoéng c¢é ddnh tron hodc banh
thit hai thi chi duge tinh sé ky ngd ma thoi, va tit ci cdc chd
ghi diém dugc tao sdn trén khung do.

Dé gitp ban hiéu cdch ghi diém, ban phdi tip ghi vao cdc
6 trén khung theo chi dan, sau khi ban di doc nhitng chi dan
trén khung.
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BAIl TAP GHI BIEM

Luot 1, 2 va 3

Ban danh tron & luot thi nhét, nhi, ba.

Ghi diém Banh ddu biéu tuong danh tron ¢ mét ldn
ddanh ddu tién cda lugt. Viét diém & luot
thi nhét, khoan ght diém & lugt the hai
hay ba.

Luot 4 Ban danh nga 5 ky & lan phat bong thit nhat

ctia luot 4 va banh tha hat danh nga 3 ky.

Ghi diém

Ghi diém vao cac khung thich hop. (Mdch
nude: phdi nén ghi duoc diém & bén luot
ddanh ddu)

Lugt 5

Ban ddnh ngd 7 ky 6 banh thu nhdt, con
lai ché (nghia la hai Ry ¢ hai bén nay vé
moét ky & bén kia cua dudng lin banh).
Sau dé ban ddnh nga cdic ky nay bdng
banh thit hai

Ghi diém

Ghi vao cdc 6 thich hop & khung thit nam.
Bitng quén dgt biéu tugng thich hop cho
ldn ché & banh thu hai vao 6 thich hop.
Boi dén ldn ddanh banh thit nhdt cia luot
tiép theo sé ghi diém céng don.

Luot 6

Banh ddanh tron

Ghi diém

Ghi diém vao 8 thu ndm. Pdnh déu bidu
tugng danh tron vdo 6 sé 6 nhung chua
ghi diém vao (thudt ngd cho ddu hiéu nay
la “danh tron — strike up”)

Luot 7: banh
thit nhdt

Banh ddu tién ban danh hut, khéng cé ky
ngo ngd.
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Ghi diém

Poi cho dén banh thu hai truce khi ghi
diém vao 6 thua 6, boi vi ldn ddanh tron ¢
lugt thi 6 cho phép ban duoc hudng thém
diém ciia hai lén phat banh k& tiép.

Lugt 7: banh

Banh thi hat ban chi danh nga 9 ky.

tha hai

Ghi diém Ghi diém cong don vao 6 6 va ghi diem
vae 6 7

Lugt 8 Banh ddu tién chi danh ngd 8 ky

Ghi diém Bdanh déu vio 6 thich hop & khung sé 8.
(Goi ¥: lan nay chi danh ddu, chua ghi
diém.

Luot 9 Banh ddu chi ddinh ngda 8 ky, thém 8 ky

vao lan danh banh thit hai cia lugt 8. Tuy
nhién, ban ddnh trugt hai banh con lai &
luot danh banh thu hai.

Ghi diém

Ghi diém vae khung thu tam va thi chin

Lugt 10 Bagn danh tron & banh thi nhét, cho phép
ban tinh diém nay va diém cia hai ldn ké
tiép. Ban lai danh tron & lugt 11, va 7 ky
¢ luot 12,

Ghi diém Ghi toan bg diém thich hop vao khung thiz

miuot

Muec tiéu thanh céng: ghi diém chinh x4c.

Kiém tra su thanh céng:

e Hoan thanh viéc ghi diém theo hudng dén.

» Kiém tra d6 chinh xdec.
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Téng dé kho

o Tap chung véi mét ngudn khdc va méi ngusi ty ghi
di€m. P&i chiéu két qua ghi diém cia mbi ngudi xem
¢6 khép nhau khong, hay d&i chiéu vdi bang tinh
diém ty dong.

thue v6i bai phat banh bén budce v cach ghi diém.

Giam dé kRho

e Sau mbi lugt, so sanh diém ghi cia ban véi diém ghi
cha ngudi cung tap hodc véi dung cu tinh diém ty dong.

1
|
i
[
» Téap bai tap nay nhiéu lan cho dén khi ban cam thiy thuan i
|
I
|
e Tap chung v6i ngudi khde, giip nhau phan tich va i
diéu chinh bat et khéc biét nao trong viéc tinh diém. .

I

Giam cdc lugt danh lai con 5 lugt va ghi diém cia ban
Dap s6 cho bai tap ghi diém.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

o U g g o o W 4yl
o g U

-
[

8. Bai tap 300

Bai tap nay lién quan dén viéc ghi diém ma khéng ghi sd
ky thuc t&€ bi danh ngd. Yéu cdu ngudi cing choi ddnh gia
khd nang két hgp phin trén co thé (ddy tay, vung banh,
ddnh tay) vdéi phian dudi co thé (budc chin, nhip vung)

Néu ban thuc hién thee ding thdi diém ¢ banh thd nhat,
danh ddu tron vao bang diém. Néu thuc hién khéng ding
th&i diém, ghi diém 5. Néu thuc hién ding thdi diém & banh
thi hai, ddanh ddau ddu banh thgd hai. Néu thuc hién khong
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ding thoi diém, ddnh ddu trugt. Cong hét cic diém con lai
cho d&n khi gdn 300 diém thi théi.

Muec tiéu thanh céong: tap cho dude 225 dén 300 diém.
Kiém tra sy thanh cong:

» Thuc hién theo cdc budc dé thanh edng trong Hinh 4.1

Téng dé khé

e Ap dung hai cich ghi di€m, mot cdch theo s§ ky nga,
mét cdeh ghi theo cdch thuc hién. Sau dé so sanh su
khéac biét.

Giam dé kho

» Si dung ty 18 tir 5 d&n 10 diém d€ ghi diém thye hién
mdi lan phdt banh

e e S A S M SRR M o R oA ke vemrh e R W W e W M W M M E E Emm w m

9. Ghi di€m nhiéu Idn choi

P Ll |

bé phat trién ky thuit phat banh bén — bude, hay tap va
ghi di€m it nhat 10 1dn. Téng cong cta 10 ldn, sau d6 chia
cho 10 d€ ¢6 duge didm trung binh.

Mue tiéu thanh cong: Ve bitu db diém sau mdt thai gian choi.
Kiém tra su thanh céng

s Tuan theo luit ghi diém.

o Lam theo cdc budc thanh céng ¢ hinh 4.1.

W m w W O E E S R e ke et W W T W W S W M e Emmm M w

| Tang dé kho

i » Sira chita sai s6t dugc nhan biét.

| Gidm dé kho

; e Tap chung véi ngudi khac dé ghi diém va trao déi
' thoéng tin k¥ thuit 1an nhau
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TOM TAT

Ding hy vong su hoan hdo, nhung hay tip luyén d€ hoan
hdo! Ping nghi rang ban khéng thanh cong vi ban tap khong
hoan hdo méi lan dianh. Muc dich 1& cang tién sat sy hoan
hdo cang tot, hay nhan thiy ring ban sé& khong hoan hao;
diéu nay luén quan trong. Trong tap luyén dé hoan hdo, cdc
ddng tac cang tu nhién cang tét. Vi viy ban cé thé diéu
khién dugc cdc déng tdc va cang ngay cang choi hay.

Pé phat banh sdc bén va ding thoi diém, yéu cdu huin
luyén vién, ngudi ciung choi ddnh gid ky thuit cia ban cang
thudng xuyén cang t6t, theo nhu biang ddnh giad cdc bude
thanh céng 6 Hinh 4.1, va ciing nén chic ring ban biét cach
ghi diém.
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LVC CUA BANH: BANH CHAY THANG
VA BANH VONG

D6i véi ngusi mdi choi bowling, mét trong nhimng didu ho
can biét 1a lam thé nao banh ddnh nga tat ci cac ky.

Luc ciia banh bao gom td¢ dd trugt va vdng xoay cia banh
khi né 1an vé hudng cdc con ky. Nhiing gi ma banh thé hién
trén dudng lan banh duge goi mét cdch phd bién 1a phan dng
cua banh (ball reaction). Cé hai kiéu phdn dng banh 1a banh
di thdng va banh di vong.

Banh di thiang 1a banh di thing tif tay cia ban dén muc
tigu da chon. Pay la cdch danh duge d4p dung phé bién vi né
it gdy ra réc rdi vé vi tri cha ban tay, cdnh tay cho ngudi choi
thi€u kinh nghiém nhu khi h¢ ddnh banh vong.

Banh di vong la banh phdi di mét dudng vong tit ngoai vao
trong tir khi xudt phdt & tay ban cho dén khi cham muc tidu.
Ban cin phai hoc ddnh banh véng sau khi da d4nh banh
thdng d€ ban e6 thé hinh thanh nhing kj nang ddnh banh
vong mét cdch ¢é hé théng dua trén nhirng k§ thuit danh
banh thing (xem Hinh 5.1a, b).

C6 hai cdch ddnh banh vong kém ky thudt ma ban cdn
phai biét dé tranh 1a banh di vdng nguge va banh di cong
(xem Hinh 5.1¢, d).

Banh di vdng nguge 1a banh chuyén huéng di ti trong co
thé ra phia ngoai co thé ngudsi choi. N¢ duge tha ra ¢ vi tri
ngén tay ngudi choi chi 3 gid (hodic 9 gig ddi véi ngusi choi
thuan tay trdi) (xem Hinh 5.2).
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Chi y: Hudng chi gid ¢ day duge dang dé chi huéng cuia
hai ngén tay chi khong phdi ngén cdi. Dé ré hon, hay chi
canh tay déanh banh cua ban ra trude tit huéng vai va nhin
vao cde ngén tay nhu thé ban dang nhdm bin bang mét khiu
sung trugng.

Banh thdng  Banh vong Léi: banh Léi: banh
ngioe cong

N
wbttia,

e BRI Ho-ao..-'.\_JH..-....\_lé_]o‘o....-‘__l
Hinh 5.1; 4 kiéu phan (ng banh cho ngudi choi thudn tay phdi
Banh di cong khéng thé ton tai. Léi: banh vong nguoc.
Né duge thuc hién bing cach bé cd
tay di tr ngodi vao trong tai théi
diém tha banh (xem Hinh 5.3a, b). 0,
Khéng can biét mit dudng lin ‘v
banh duge phd 16p dau gi, thi ngudi
choi lic nao cing hinh thanh cho
minh mét dudng banh. Mdt duong
banh 12 mdt vong bao gdm cac v€t  Hinh 5.2 So dé mat ddng
cdt va trdy xude hinh thanh trén bé hf vi tri tay khi ddnh banh,
mat cua banh tai vang thudng xuyén banh vong ngugc.
ti€p xuc véi dudng lan banh nay thay déi tuy theo ngudi choi.

TAI SAO BANH THANG VA BANH VONG QUAN TRONG?

Banh thang thich hgp cho ngu¥i méi biét chdi bowling tap
danh chinh xdc va cho nhitng nguéi chai thudng xuyén cam
thady khéng an tdm vdi banh vong va diéu kién khé khdn cla
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duting lan banh (tinh trang ma sdt bat thudng giita banh va bé
mit dutng lan banh). Trong trudng hop nay, banh thing dé
diéu khién dé dénh tron va ddnh banh hai hon la banh vong.

Hinh 5.3: So do hinh mat ddng hé cla cac vi tri ban tay duge s dung
dé phat banh cong

Duong xody Lan nia vong Lan nguyén vong.

(D (D ()

Hinh 5.4: Buing di cla banh thang (ngudi thuan tay phai)

Banh vong 1a banh ddnh tron tét nhat vi né dé& dang tron
10 ky mét cdch hiéu qua hon; vi vay, né duge nguoi choi
bowling chuyén nghiép thich hon. Mac di banh vong dé bi
anh hudng béi su thay d6i cia bé mat dudng lan banh hon 1a
banh thing, luc ddnh manh ciia banh vong bi lai cho sy bt
tign dé, dac biét la d6i véi nhing diéu kién it khé khan hon
cua dudng lan banh.

Banh vong dé ddnh ngéd banh hon vi né ¢6 goc tdn cong
sdc bén hon vao 6 ky (difm va cham duge nhdm d&n dé cho
cdc ky déu bi ngd). Géc tan coéng duge hinh thanh bdi hai
dudng tudng tugng: mét dudng duge kéo thing dén tdm vdn
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thy 17 (8 ky 1-3 d&i véi nguvi thuan tay phai; 6 ky 1-2 cho
ngudi thudn tay trdi) va dugng kia duge vé theo hudng banh
lan khi né cham vao & ky (xem Hinh 5.5).
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Hinh 5.5: C4c gc tdn cdng thich hop cho banh thdng va banh vong

Gée tan cong cua banh thang khéng duge 16n han géce gita
hai dudng thing la duong ké thing dén tdm van tha 17 va
dudng lan banh dén diém ti€p xic 6 ky (xem Hinh 5.5a).
Pudng banh vong ¢6 goc tdn cong sic han bt vi né lin vao 6
ky tir diém né bat diu cong — diém phd vd (xem hinh 5.5b}.

Géc tdn cong sdc hon clia dugng banh cong lam gidm dnh
huéng cia su chéch hudng — 1a su thay d6i dudng di cua banh
sau mot cd va cham léch tam véi mét con ky — béng cach gia
ting co hoi cho banh cham 5 ky, hode ky vua, nim ngay sau
ky 1, 1a ky chii. (xem hinh 5.6 va 5.8). Mdc dé di chéch hudng
phu thudc vao (1) trong lugng cia banh, (2) 4§ ma sat cua u
ky (noi cdc con ky dugc x&p dat), (3) sy cdn trd cua cde con ky
va (4) van téc cua banh. Gia s téc d6 banh va su can trd cua
cac con ky 14 ngang nhau, banh nhe hon hoéc u banh it ma
sat hon, thi cang dé léch hudng hon.
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Mot 1y do nita khién cho banh vong c¢é lic hon la né lam
cho cédc con ky nghiéng va x04dy nhiéu hon. Mic du banh
thing di xuyén qua gid ky va lam xody cdc con ky ma né
cham, tdc dung cua né cing khdong bang banh vong khi banh
vong lam cho cdc con ky xoay trén truc nghiéng. Truc nay la
mdt dudng thdng di qua tdm qua banh va xuyén qua tdm elia
dudng lin banh duge hinh thanh béi dudng modn trén qua
banh (xem Hinh 5.7). B$ nghiéng cia truc nay tuy thude vio
goc duge tao ra gitta phuong cla ban tay véi dudng lan banh
khi tha banh.

Mét qua banh cé truc 14n nghiéng sé lam cho cdc con ky bi
nghiéng va lam xody ching khi né tiép xiic véi ching, lam
cho ching lao nhanh trong khong khi. Dé&n lugt cdc truc cua
cdc con ky ciing xoay; mét con ky quay theo kiéu nay sé& quét
mét khodng réong va c¢é nhiéu co héi va cham va lam nga cde
con ky khéc (xem Hinh 5.9).
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Hinh 5.6: Gdc léch hutng clia banh thdng va banh ving
a. Su chéch hudng cda banh thing.
b. Su chéch hudng cia banh vong.
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A

Hinh 5.7; truc xoay va dudng ray

clia banh

Hinh 5.8: Su chéch hudng cta banh 2 é *’é

thing va banh vong xuyén qua gia Hinh 5.9: (a) dutng bay cta ky khong
ky xody (va cham clia banh thing) (b) ky
x0dy (va cham cua banh vong)
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CHON LUA GIJA BANH THANG VA BANH VONG

St dung banh vong dé danh tron khi nao c¢é thé, va su
dung banh thing cho qud banh thit hai. Trong didu kién
dudng lan banh déng nhdt — tinh trang hiém hot cda mat bé
mat dudng lan banh ¢6 d9 ma sat bing nhau — ban ¢6 thé si
dung dudng banh thing hay vong cing duoc.

D€ hi€u dugc 1y do cho su lya chon nay, ban phai bi&t dai
chut vé cdc didu kién cua duding lin banh. Mét dudng lan
banh bing gb thudng duge phi mdt 16p urethane dé bdo vé bé
mit dé khoi bi mai mon bdi viée hang ngay phai ddnh dau
béng (xem hinh 5.10). Phdn ting clia banh phu thudc dang ké
vao s6 lugng va vitri ddnh ddu trén bé mat dudng lan banh
va tinh trang sia chita cia bé mét dudng 1an banh.

Néu diéu kién mat dusng lan banh nhdm (cham, ma sit -
cao), tron {nhanh, ma sdt - thip), hodc hoi rit (pha lan giita
cdc viing ma sdt cao va thap), dudng di cia banh vong sé khé
dodn, ty lé danh tron ky s& khong cao va ky ché sé& con
nhiéu. Trong trudng hgp ndy, chuyén sang ddnh banh thing
s& ¢6 hiéu qua hon. Tém lai, banh véng sé thich hgp véi bé
mét dudng lan banh duge bao quén tét, con banh théng thich
hop v6i diéu kién khé khan cda bé mat dudng lan banh hon.

Cé hai ly do tai sao banh thing thich hop véi bé mat khé
khin. Thd nhat, khi banh lin thiang ding k¥ thuat, hai ngén
tay ning banh phai thing hang vdi hudéng 1an banh, 1am cho
banh di mdt mach theo hudng lin banh.

Thit hai, vi ddng tdc phdt banh déi hdi ban tay phai ¢ sau
banh (vi vdy tay s& gan ngudi hon), do dé quédn tinh cla co
thé s& dé dang truyén qua qua banh khi banh dugc tha. Pong
tdc nay lam téng tdc qud banh va né sé chéng lai su chéch
huéng do sy that thudng cia bé mit dudng lan banh gay ra.
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Tuy nhién, d6 tang kha ning danh nga ky, banh thing phai
bdt ddu lan khi méi vira tiép xiGc véi bé mit dudng lan banh,
né khéng duge trugt, d& bi chéch hudng khi ti€p xic vai ky.

Hinh 5.10: Diéu kign b& mit dubng lan banh
LAM THE NAO DE PHAT BANH THANG?

Hinh 5.11: Sd dé hinh mit ddng hd Hinh 5.13: Bép ngén tay nhung ngon
ciia vi tri tay trong phat banh thing ¢di khéng cong
Ping ¢ tu thé chuén bi binh thudng, st dung mii tén tha
hai lam muc tiéu nhu da chi ré & bude 1. Vung banh va lan
banh véi long ban tay ngua, ngén tay gid banh chi ¢ vi tri 12
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gig (xern Hinh 5.11). Gid cho khép khuyu tay thang, vudng
gac vdi hudng vung banh (xem Hinh 5.12}

Giix cho ¢d tay chic va thing ¢ 180 d6. Dung hai ngén tay
bd trg (ngén tré va ngén ut) giit banh thit chic. Pong tdc
nay sé lam cho ngon cdi rit khoi banh dé dang. Sau khi ngén
cdi vua rut khoi banh va ngay trude khi nang banh 1én, cong
cdac ngdn tay lai.

Hay tudng tugng ban bép mdt qua bong bang cae su vdéi
hai ngdén tay trong lic tha banh va laoc theo da. Chd ¥ ngén
tay cai phdi thdng, khong cong (Hinh 5.13). Viéc bép banh sé
gitup ban nang banh 1én, huéng vé& va 1an trén bé mat dudng
lan banh, do dé né sé lan theo dung hudng mong muén.

N

a

Hinh 5.12: Khdp khuyu tay thing voi Hinh 5.14: Tha banh thing
ngon tay trong phat banh thing

Hay gi cho cdc dau ngén tay hudng vé vi tri 12 gid cho
dén khi ban két thic doéng tdc lao theo da. Hay giit cho khdp
khuyu tay vudng géc véi dudng vung banh, giit cf tay cing
(xem Hinh 5.14)
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O tu thé két thuc, giir cho cde ngén tay chi ¢ vi tri 12 gio ¢
déng téc lao theo da, khi d6 lung ban tay vung banh duge dua
lén cao va huéng vé phia cdc con ky. Giit cho cdc ngén tay
cong, mit dan chat vao muc tidu. Gidr nguyén tu thé nay cho
dén khi banh cham vao cdc con ky; quan sdt luc di cia banh
trén dudng lan banh.

Két qua trén bé mdt duong lan banh: mét banh thing duge
phat tot s& di theo mot dusng thing tir tay ban va di thing
dén muc tiéu di chon (trong trudng hgp nay, né la mii tén thit
hai), rbi ti&n thing vao diém tiép xic véi cde con ky. Banh
khéng duge queo ra ngoai hay vao trong (xem Hinh 5.15).

Banh phadi lan thidng tif ddu dén cudi xuyén qua ddm ky.
Né khong duge trugt (xem Hinh 5.18), cdc 16 giit banh khéng
nam trén dudng banh lin (xem Hinh 5.17)

Hinh 5.15: Bubng di ding va sai ciia  Hinh 5.16; Banh di sai — banh trugt v
banh thing trudc thay vi fan.
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Hinh 5.17: banh I3n qua cac 13 gid
banh

Hinh 5.18: Luc ndng banh va i3n

banh vi
Hinh 5.19: Sa dé hinh mat déng ha anh vong

cli vi tri tay danh banh véng

Hinh 5.21: Bong téc tha banh vong a5 90: Hugng clia khép Khuyu tay
va ngén tay trong dinh banh vong

PHAT BANH VONG NHU THE NAQ?

Ban lan banh vdng bing cich ning banh khéng thing
theo duding banh di do d6 banh sé& trugt xa hon vé cuéi dusng
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lan banh. Né chi bat ddu lan vao dam ky tai diém gdp dé tao
goc tan cong (xem Hinh 5.18)

Dé phdt banh vong, ditng chuan bi nhu binh thudng va su
dung muc tiéu hién thi nhu da dinh, vung tay va ldn banh
mot gée 45 dd, tide 1a vao khodng vi tri 10 gid trén méat dong
hé d8i véi ngudi thuin tay phai va khodng vi tri 2 gis dé1 véi
ngudi thuan tay trai. Gid nguyén vi tri tay nay sau khi phat
banh. Cing nhu dai véi banh thang, ban giit cho khdp khuyu
tay vudng gbée v6i hudéng quang banh va hudng theo da quing
banh (xem Hinh 5.20). Chi ¢é ban tay cua ban la ¢ 45 46 théi.

Gid cho c¢é tay chdc chidn va s( dung cic ngén tay bd trg
(xem Hinh 5.21). Cong cdc¢ ngén tay bam banh khi ban nang
banh 1&n v quang xudng dudng lan banh. Hiéu qua caa banh
vong 1a banh lan phan 1én trén dudng di nhung ciing ¢6 doan
né xoay tron ho#c xoay ngang. Tuy nhién, dimg dé& cho ban
tay, cAng tay bi xoay; bat cif do xoay nao ma banh vong thé
hién ciing déu phai duge tao ra do viéc giit cde ngén tay viing
chdc theo husng da dinh, khéng phdi 1a do viée quay cod tay
hay canh tay. Quing banh vong cling cing vin tdc vdi banh
thang, khéng duge quiang nhanh hon hay chdm hon véi bat cu
Iy do gi dé tao dudng banh cong.

G vi tri két thic, gitt cho edc ngén tay cong 45 dé vao phia
trong cia dudng lan banh. Mat ddn vao muc tiéuy, gilt cho khép
khuyu tay vudéng géc véi hudng vung banh va ¢ tay chic chin.
Hay giif nguyén tu thé thang bing nay cho dén khi banh cham
vao cac con ky, quan sat lue di cua banh trén duong.

Két qud trén duong lén: banh ddanh vong dung ky thuat
phdi tién thang xa theo dudng ti tay ban, ngang qua diém
muc tiéu (trong trudgng hgp nay 1a mii tén tha hai) va dén
cudi dudng l&n banh. Tai diém banh bit dau vong, khodng 2/3
hay % cua dudng lan banh, banh phai di vong vao trong va
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tifn dén cham vao ky muc tiéu (xem Hinh 5.22). Chu y: ¢é
thé ¢é nhitng 181 vé& diém tiép xic muc tiéu sai nhu banh léch
vao trong hay ra ngoai.
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Hink 5.22: Budng ddnh banh véng Hinh 5.23: Bon dubng di khéng chinh
diing dugc mong mudn — banh cham Xdc, banh di hut muc tigu
muc tiéu

BANG KIEM TRA LUC B! CUA BANH

Khi duge phat chinh x4dc, ¢ hai dugng banh thang va banh
vong clia ban phdi di tu tay, ngang qua muc tiéu hién thi.
Banh vong phai vong vao bén trong dudng ldn banh va tring
vao diém ti€p xic v6i ky dudge mong mudn. Ban ciing ¢6 thé
tang 46 chinh xdc néu nhu ban biét cich nhan ra nhiing 15i sai
s6t.
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LO1

DIEU CHINH

Banh thang

1. Banh
trong hai bién cua duong
lan banh thay vi di
thang

vong ra mot

1. Bdao dam gitd cho hai ngdn
tay ¢ vi tri 12 gig, cé tay chie
chdn, khép khuyu tay vudng
gdc vai dudng vung banh

2. Banh dudng nhu trugt
cha khéng lan

2. Giit cho ¢é tay viing cho dén
cudi cing. Hal vai song song va
chdc chdn, khuyu tay thing,
ngédn tay cdi rat ra khoi banh,
hai ngén tay nang banh lén va
huéng vé méit dudng lan banh.
Ngoén cdi cua ban c6 thé vudng
& trong 16 bam banh nén phai
nh& ngudi kiém tra.

3. Néu ban nghe tiéng
kéu “thum, thum”, banh
dang lan qua nhing 15
bdm banh

3. Kiém tra va diéu chinh vij tri
ngon tay, c¢d tay, va su vita van
ctia qud banh, khuyu tay thing.
Khéng xoay c¢6 tay khi tha
banh. Gi¥ cho ngdén tay cai
théng trong 16 bdm banh.

Banh vong

1. Banh di hut diém muc
tieu, diém tiép xuc vdi
cdc ky hay ca hai

1. Pitng quay hai ngén tay qua
vao trong (khodng 8 — 9 gis ddi
v@i ngudi thuin tay phai, 3 - 4
g0 doi véi ngudi thuin tay
trai). Didu nay sé lam cho tay
ban cdach qud xa thin minh,
kéo theo banh di qua xa ra

108




ngoai. Nhd¢ ngusi kiém tra
dong tdc phat banh

2. Banh vong qud it, qud | 2. Giit ¢6 tay chic chdn va cdc
nhiéu hodc khéng nhit | ngén tay ¢ vi tri thich hop. Bdo
quan ddm ban vung banh ¢ téc 46
binh thutrng, méi 1dn déu nhu
nhau, vd ban gilt thiang bing
lic tha banh. Ngén cai c6 thé
vudng, nhg ngudi kiém tra.

3. Banh lan qua cdc 18 | 3. Kiém tra va digu chinh vi tri
bam banh ngon tay, do chic chdn cua ¢8
tay, dé vira v&n cua banh, khuyu
tay thang. Khong vin c6 tay vao
trong hay ra ngoai lie tha banh.
Giit ngén tay cai thang trong 16.

CAC BAI LUYEN TAP

Goi y vé sy nha nhan: Hay quan sat va tao cho minh mét
khoang khong gian di rong dé khong lam phién hay lam bi
thuong nhitng nguti xung quanh.

1. Déng tac két thac banh théng

Hiy tac cho dong tdc tha banh mét luc that manh mé. Bai
vi ¢ déng tdc nay, hai ngén tay nang banh clia banh nim &
gan chan luét, ban ¢6 thé tdp bai tap nay d& c¢6 cdm gide
tang luc bay thit 16n khi ban dat ducc thdi diém tét hon gida
déng tdc vung banh va luét. Khéng quan tdm dén viéc banh
cham vao cdc con ky ¢ vi tri nao.

Bitng & tu thé€ chuian bi va chon dong tdc “Phat banh Mbt
buée” (n€u can thiét, 6n lai Bude 4, Bai tap 2). Gii tay ¢ tu
thé ddnh banh thing trong sudt qud trinh. Ddn mit vao muc
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tieu hién thi {mai tén thii hai) v& tap trung chu ¥ vao nhing
dic diém dugce liét ké ¢ phan Kiém tra sy Thanh céng bén
dudi day. Hai ngén tay nang banh phai bam that chat va vai
vung banh bé trg, tao luc cho tay vung banh.

Muc tiéu thanh céng: mdi mot dong tac trong phan kiém
tra ban phdi thuc hién 3 lAn (= 18 ed phdt banh)
Kiém tra su thanh cong:

e Chuén bi binh thudng.
e C4c ngén tay § 12 giy
¢ Phdt banh vdi luc day manh
e (3 tay chic chin lic thd banh
s Bay vai vé trude
s Bodp cdc ngdn tay.
Tang dé kho

e (& ging lam ddang nhip va ddnh tring muc tidu hién
thi va & banh bing banh thang. Khi banh cham mii
tén thu hai, hiy d& y xem né cham vao cac con ky ¢
chd nao va di chuyén hai ban chan, mdi 14n hai tdm
v4n, theo cing huéng ma banh di hut § ky cho dén
khi nao banh danh tring 6 ky. C8 géng ddnh vao §
ky cang nhiéu lan lién tuc cang tét. Pimg d& phai
ddanh banh thd hai.

Giam dj kho
¢ Tap khoéng banh hay véi banh nhe.

2. Phat banh thdng ddy di céc budc

Cho ban cidm gidc phdt banh thing. Ping chuin bi binh
thudng, diéu chinh cdc ngdn tay cho chi vi tri 12 gid va thue
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hién déng tdc phdt banh bén budc that thuan thue, tréi chay,
lan banh thang vé phia muc tiéu hién thi (méi tén tha hai).
Ma&i 1an trd vé vi tri xudt phat, hay ty hdi ban xem cdc ngén
tay va vai cua ban c6 cing hay khoéng. Néu khong, ban da
mat di mot it kuec day & gial doan nao do.

Muc tiéu thanh céng: Mbi dong tdc & phan kiém tra, ban
thuc hién 3 1an phdt banh théng (18 lan phat banh thang).

Kiém tra sy thanh cong:

e (Cdc ngbn tay chi d 12 gid.

e Chuin bi va phat banh ¢ tu thé binh thugng

o (& tay chic chiin lic thi banh

e Day bang vai

¢ Thing bing viing vang

¢ Bop manh hai ngon tay bam banh sau khi rit ngén cdi 1a.
Tang do khé

e Ting s6 1an phat banh, khi cdm thay mét hodc cac
dong tic phdi hgp khéng nhudn nhuyén nita thi ban
nén nghi.

|

I

I

i ¢ Chi ddnh banh thing.
i Giaém do khoé

¢ ¢ Khong dung banh, tap qua cédc giai doan binh thudng.
|

I-—-—---q—-—-—-‘

+ Tap vdi banh nhe.
3. Pong tdc két thac banh véng

Hay tao cho dgng tdc tha banh vong mét luc that manh
mé. Dimg ¢ tu thé chudn bi binh thuéng va chon ddng tdc
“Ph4t banh mét buée” (néu can thiét xem lai Bude 4, Bai tap
2). Gilr tay cGa ban 6 tu thé danh banh vong trong sudt qud
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trinh. Khép khuyu tay cia ban phai vuéng géc véi mat phing
vung banh, sau dé hudng cic ngén tay vao trong mot géc 45
dd so véi vi tri 12 gid, co tay thang va chic chdn. Didu t6i
quan trong la ban ludén gitt cho khuyu tay hic nao ciing vudéng
g6c v6i mat phing vung banh, ngay ca khi cdc ngdn tay clia
ban khéng thang.

Hay tap trung chu v vao su lién két lue bay giita cac bd
phén trén cg thé ban. Néu déng tde vung banh va ludt ding
nhip vé1 nhau, ban sé cd cam gidce cac ngdn tay ndng banh va
vai quing banh cing trong sudt giai dean tha banh.

Muc tiéu thanh céng: Moi dong tdc 6 phan kiém tra, ban
thue hién 3 1an ddnh banh vong (téng cong 21 1an).

Kiém tra su thanh céng:

e Chuin bi binh thudng.

» Hai ngén tay & vi tri 10 gio (hodie 2 gid d&i vdi ngudi

thudn tay trai)

e Ph4dt banh vdi luc manh

e (6 tay chic chdn ldc tha banh

e DAy bang vai

» Bép manh hai ngén tay sau khi rit ngén tay céi ra.

e Cdc ngén tay chi 10 gig (hay 2 gig dé1 vdi nguoi thudn

tay trdi) lie tha banh.
i Ting do kho
' e C§ gdng thuc hién cac déng tdc nhuan nhuyén, ddanh
! tring muc tidu gid dinh (mdi tén thg hai) va 8 ky!
i
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: va di chuyén chan cua ban (méi 14n hai tdm van) sang |
i huéng dé cho dén khi banh cham vao & ky. Cé ging |
: dédnh tring ¢ ky nhiéu lan lién tiép cang t6t. Khong !
! d4nh banh thi hai.

| Giém dé khé

| * Khdng tap v6i banh hay tap véi banh nhe.

4. phat banh vong ddy du cdc budc

Cho ban cdm gidc phdt banh vong. Pung chudn bi binh
thuong, thue hién dong tdc “Phdt banh b&én — bude” that
thuan thuc, nhudn nhuyén, lan banh qua muc tiéu gia dinh
(mii1 tén thd hai).

Mbi lan trg vé vi tri xuat phdt, hay tu hdi ban ¢6 cdm thay
cdc ngdn tay va vai cing khdéng. Néu khong, ban da d€ mat
di mot phéan lyc trong giai doan nao d6 (chdng han, ban bé ¢6
tay ra sau, lam gidm luc di cia banh thay vi ban phai ting
cudng do chide chin cda cd tay bang cdch ddy hai ngén tay bé
tr¢ vao banh.)

Muc tiéu thanh céong: Méi dong tdc 6 phan ki€m tra, ban
thyc hién ba lan phédt banh vong (téng c6ng 21 1an).

Kiém tra sw thanh cong:

e Ngon tay ¢ vi tri 10 gid (hay 2 gis d6i vdi ngudi thuin

tay trai}

o Chuan bi va phat banh & vi tri binh thudng

e C4 tay chic chdn lic tha banh

o Ddy biing vai

e Tay thing bing viing vang.

* Bép chat hai ngén tay lic tha banh

e Hai ngén tay chi 10 gi& (hay 2 gid) lic tha banh,
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Téang do kho

e ting sd lan phat banh, nghi tip khi thdy mét hoac
cdc dong tac phdi hgp khong dn khdp nita.

* Chi tap phat banh vong.

Giam dé khoé

e tap khdng banh mét cdch cham rai.
» S dung banh nhe

TOM TAT

Bay gi¥ ban da biét luc phat banh ¢6 thé dnh huéng nhu
thé nao dén qud trinh banh lan hay trugt khi né di trén
dung lan va cham vao ky. Cho dit ban phdt banh thang hay
banh vong, ban cing phai bdo ddm banh di mét cdch nhit
quin trén sudt chiéu dai cia dudng lin banh. Luyén tdp
thudng xuyén, ban s& lam cho ngén tay, ban tay va cd tay
manh hon, va luc di eda banh sé& hiéu qua hon. Hay luyén tap
ban sé thanh cong.

o s = — =
B vy o s — e S E m e —
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DANH VAO MVC TIEV:
TAT CA CAC RY

PEU NGA

Mgt trong cdc canh ngoan muc nhit trong moén bowling 1a
viée danh tron. Cho du 1a “truc tiép”, Cdc ky déu bi téng ngd
cung mdt lie, hay “ké&t hop”, cdc ky xoay vong va lic tif bén
nay sang bén kya, khéng ai ¢é thé phi nhdn hinh &nh dé
lAm vui sudng ngudi choi vA ngudi xem nhu thé naoe. Ting va
cham cua cdc con ky cif 1am cho ngudi ta ci vui thich hét lac
nay dén ldc khac,

Ban ¢6 mgt ¢ ddnh tron — ddnh ngd hét cdc ky bang qua
banh dau tién — bing mét ci phat banh chinh xdec, k§ thuat
cao, theo dudng thang hay dudng vong, huéng vé muc tidu da
dinh trén dudng banh lin mét cach sdng sudt. Mot muc tidu
la mdt cai ddu nao dé6 — mot cai ddu dau tién trén modt tAm
van, mdt v&t nut giita cdc tAm mi&ng van, mdt miii tén, hodc
mdt diu chdm ma ban nhim dén. Mét hé théng 14 mot nhém
cdc nguyén tdc duge sdp theo thu tu, mot ké hoach, hode mot
phuong phdp ma ban dua vao d6 d€ hoan thanh mue tiéu gi
d6. Bang cdch st dung hé théng muc tiéu mot ciach nhiat
quan, ban c6 thé ting cudng tdi da kha niang ddnh tron trude
khi lan banh.

Trong budc nay, ban s& hoc duge hé théng duong muc tiéu,
né sé& gidm thiéu nhimng tdc dong xdu trong qud trinh vung
banh ho#c ddng di cia ban khi tién vé dudng phan céch.
Truge hét ching tdi xin gidi thidu ddnh vao nuc tiéu bang
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banh thing, boi vi luc ciia né s& giéi han nhing thay dai két
qua khi cham vao ky va ban sé thdy rd rang né lyc cua ban
thanh cong nhu thé nao. Sau d6 ban sé hoc cach ddnh banh
vong vao myc tiéu va ciing chd y dén viée dudng vong cua
banh sé lgn nhu thé€ nao tuy thude vio muc tiéu duge chon.
Ban sé ¢6 thé thuc hién c¢i ddnh mét cdch chdc chan va
thuan loi, st dung cam gidc ddnh banh nhu mdt thong tin
phdn héi dé giup ban thyc hién cu dédnh ching xédc hon.

TAI SAO DANH VAO MUC TIEU LAI QUAN TRONG?

Truée tién, mot hé théng muc tiéu la quan trong boi vi né
cho phép ban d4nh banh chinh xdc hon. Mot hé thong nhu
the tap hgp céc mue tiéu hién thi (cde diém gdn kétf bang
mét) gan ban trén duong lan. That 1a vo6 cung khé khén khi
ban muén danh tring mot con ky & cach xa ban 18 m ma chi
st dung cdc con ky lam muc tiéu duy nhat. Vi 1y do nay, céc
tay bowling mudn ghi diém cao thudng xuyén phdt trién ky
ning st dung cdc muc tiéu gan hon.

Thit hai, st dung hé thong muc tiéu moét cdch hop 1y sé
giip ban duy tri khd nang thyc hién tét cdc ¢i ddnh banh
lién tiép. N&u dudng di cha ban song song véi dudng di cda
banh ma ban mong muén, ban s& c6 thé vung banh va ti€n vé
dusng phan cdch mot cdch thuin lgi. Néu khéng, ban sé co
gdng mot cach v thic ép cho banh di hudng vao muc tiéu
khéong thidng hang vdi ban, va vi thé né sé lam héng dong
tdc vung banh.

Mot 1v do quan trong khdc nifta 14 néu ban déanh banh
vong, modt hé thdng muc tiéu sé giup ban tim dugc con duong
ciia ban (xac dinh vi tri con duéng t6t nhdt ma banh phdi di)
cang sdm cang tot sau khi ban bdt dau ddnh. Néu ban khong
than trong, ban cé thé cho réng ly do cla su phan ing banh
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khéng nhu ¥ 1a do danh qud dg, ma thuc ra khéng phai nhu
thé. Nhing nhan xét dé rat c6 thé tao ra mét chudi nhing
thay d8i ma cé thé lam tan bi&én cdm gidc danh banh chinh
xdc va k&t qud 1a lam cho ban mat tu tin.

Cudi cung, viéc chon muc tiéu mot cdch ¢6 hé thong lam
cho ban luén thay d6i va thich nghi véi nhitng thay déi cia
mat dudng 1an. Ngay céd khi ban chon ra duge dudng 1an banh
va thuc hién tot, diéu kién mit dudng lan banh lai thay déi
tirng lic, doi hoi ban phai thay d6i dudng muc tiéu dé cho
banh van di ding vao & ky. Theo kinh nghiém thi: “Danh
dang lie, di ding dudng, ddnh &n dinh, va giif sy 8n dinh.”

PHUGNG PHAP NHAM MYC TIEU

Cé 4 phuong phdp nhdm danh khdc nhau, dé la bowling
nhim ky, bowling nham diém, bowling theo dudng, va
bowling theo dutrng muc tiéu hay dudng thing song song.

Nhdm vao ky khong phai 1a mot cdch hidu qua dé nhim
dén. N¢ la mot phuong phap ma ban cé thé dung bat e noi
nao trén san va lan banh mjt cach dai khéi vao gid ky.

Bowling nhdm vdo diém 1a déng tdc quing banh vio mot
di€m (b4t cf mue tiéu nio) trén bé mat san, cho phép dé
chinh xdc cao hon bowling nham viao ky bdi vi diém duge
chon ndm & gan ban hon. Béi vi khéng c6 mét hudng dén cu
thé nao vé vi tri chudn bi cho mét diém duge chon ra, do dé
chi dya vao diém d¢ ma ddnh banh thai. Vi vdy ngudi chai
khéng duge hudng dan phai chon vi tri nao trén san, lam
tdng kha ning chon sai vi tri cho mét muc tiéu nao dé va sy
chon sai vi tri nay khéng tao ra mét déng tdc phat banh duge
phéi hop tot.

Bowling ddnh theo duong. Cé nhiéu cdch gidi thich cho
bowling dédnh theo dudng. Khing ¢6 cdch gidi thich nao diy
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du ca, boi vi ching dé cap dén 5 diém can quan tam vé dudng
di cia banh. Hon nita, khéng c6 mét goi y nao vé viéc phai

ding & vi tri nao ¢ moéi dudng banh cu thé.

Bowling theo duong muc tiéu (duong song
song) la hé théng muc tiéu thue duy nhat bai
vi n6 md ta moi lién hé hgp ly gitta viéc ban
ding ¢ chd nao va nhdm ddnh ¢ dau trong
suot giai doan chuan bi va qué trinh phat
banh. Ban sé st dung hé théng nay dé chon
vi tri chudn bi sao cho dudng tién ddnh
(dudng ma ban budc tién vé dudng phén
cach) song song véi duong di cua banh ban
mong muén. Theo cdch nay, ban sé sip xép
mit phidng vung banh tring véi dudng muc
tiéu dé ban c6 thé thuc hién déng tdc phat
banh mét cdch thuan lgi va phéng banh di
qua hai diém can thiét — mot di€m tai dudng
phan cdach va mot xa hon vé phia cudi dudng
lan banh 1a & cdc mai tén (xem Hinh 6.1)

DANH VAO MUC TIEU NHU THE NAO?

Panh vao muc tiéu phai theo mét trinh tu
cac dong tdc c6 hé théng duge ddnh sb (tir 1
dén 10). Hai dong tac dau chi duge thuc hién
khi nao ban da thuc hién cdc diéu ghi nhé.
Nén nhé ring cdc dong tdc con lai (tir 3 dén
10) 1a mét phan cia vong tron diéu chinh
dudng muc tiéu. Ban si dung wvong tron nay
thudng xuyén dé tao nhitng thay déi trong
dudng di cia banh (ng véi thay déi caa
dudng lan banh. Hay thuc hién nhing diéu
sau day theo thu tu.
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Hinh 6.1: Thiét lap
khodng cach gilla
dudng muc tiéu va
duting ti€n danh



1. Tim hiéu duong muc tiéu. Hé thdng dudbng muc tiéu
st dung nhitng dau hiéu duge d4t trén bé mat dudng lian
banh. Nhitng mii tén va nhitng ddu chdm dac tinh &
trén dugc goi chung la nhiing vt do cu ly. (Ching dugc
phét trién bdi tdp doan Brunswick va duge minh hoa
trong Hinh 6.2a va b).

Khéng can biét ngudi choi thuin tay nao, ludn ludn nhé san
va dudng lan banh béng nhiing con s6. C6 39 miéng van trong
dudng lan banh, méi miéng ¢6 d9 rong khoang hon 1 inch mot
ti (khoang 3 cm). Xdc dinh cdc miéng vdn ndy bing cich dém
tir ngoai (phia ban vung banh) vao trong. So d6 dau tién sau
day minh hoa hé théng s6 duge st dung cho ngudi choi thuan
tay phéi. So d6 thd hai mo td hé théng cdc con s6 duge &p
dung cho ngudi thudn tay trdi thi hiy dém cédc tdm vén tir trai
qua phadi; néu ban thuan tay phai thi 1am nguogc lai.
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Hinh 6.2: Hé thong cdc tdm van dugc dénh s6 (a) cho ngudi chai thudn tay
phai va (b) cho ngudi choi thudn tay tréi
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Cdc mai tén Po cu ly duge dit cach nhau 5 tdm van. Bat
d4u ti bién bén ngoai, mii tén thi nhat duge dat ¢ tdm van
thi 5, mui tén thit hai & tAm van thg 10 va ot thé. Cdc ddu
cham tai dudng phan cdch ciing duge dit irén cing mét tdm
vdn vdi mii tén, nhung cdc ddu chAm nho nam cdch dudng
phan cdch 1,8 m thi dugc trén cdc tdm van 3, 5, 8, 11 va 14.
Tuy nhién cdc ddu chdm trén san ndm cach phia trude dudng
phan cach tir 3m dén 4,5m lai duge dat trén cdc tdm vdn 10,
15, 20 (ddu chdm 1dn nhdt nam & gida), 25 va 30. O mdt s6
san choi bowling khdc, ¢6 thé cé thém cdc ddu chdm & tdm
van tha 5 va 35.

Sau day 1a cde vi du vé sy lién hé giita ddu mai tén va dau
cham:

» Mai tén thd 2 ndm bén ngoai mii tén tha 3.

e Maii tén thd 2 nam trén tdm van thd 10 tinh ti ngoai vao.

e Mii tén ditng dau (3 gida) nidm trén tdm vdn thd 20.

» Maii tén giita ndm phia trong so vdi dutng vung banh.

o Mii tén thif nhat ndm trén tAm vdnh thd 5.

» Mii tén thit 4 nAm trong so v6i miii tén thy 3.

o Mii tén thd 5 ndm trén tdm vdn thi 25.

2. XGe dinh khoang cach dat chén. Truge khi ban hoc
cdach sl dung muc tidu, ban phdi xde¢ dinh khodng cdch
dat chén (PD). Sy do lugng nay duge tinh bing khoidng
cach cdc tAm van gitta chan gt cha ban (thudng 1a tinh
tit mép trong) va diém ti€p xdc véi banh tai hodic gan
dutyng phan cdch (xem Hinh 6.3)

PD ciing phan anh khoang cdch theo chiéu ngang giita

di€m trong tim cla ban véi diém giita cia banh. Piéu niy rit
quan trong doi véi ban vi ban ¢é thé quyét dinh vi tri chuan
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bi chinh xdc cho mot dusng muc tiéu cu thé nao dé. Nguoi cé
tang to lén, vai rong thi ¢6 khoang cdch ddt chan 1én, ngusi
nho hon thi ¢6 khodng cach dat chan nho hon. Khoang cach
trung binh 1a khoang tit 6 dén 8 tdAm van. Khoang cdch nay
sé& khong thay déi véi bat cd ngudi choi ndo ma cé trong
luong khong thay d6i. Bai luyén tap 2 trong budc nay sé giup
ban xdc dinh khoang cach cua riéng ban.
3. Chon diém muc tiéu. Noi ma , :
ban mong mudn banh cia ban sé \ i \(
lin canh cdc d4du mii tén sé la \ {f \
diém muc tiéu cia ban. Hay gia
dinh diém muc tiéu 12 muc tiéu
hién thi. Bay gid, hay nhin vao
mii tén thd 2 ¢ bién ngoai, dudc
dat trén tam van tha 10.

= .J/_

4. Chon diém banh roi. Piém ma  —~_ \'W'
R\ @

1 Radd

ban chon phan anh géc ma ban
mudn lin banh vao diém muc tiéu. .
Banh thdng: Ban tam thi chon tdAm Hinh 6.3: Khodng céch dt
van thd 8 1a diém ma banh cua ban sé chan
roi xuéng. Vi thé, banh thing c6 dudng muc tiéu vao khodng
“8 dén 107, dé c4dp dén 2 diém tham chiéu cta ban.

Banh vong: Ban can phai diéu chinh chut it. P61 véi ngusi
choi banh thing thi cdc diéu kyén cha cdc mit dudng lin
banh nhu nhau.

Tuy nhién, véi ngudi choi banh vong, méi dudng lan banh
c6 mot lue danh vong riéng biét, hay khuynh huéng dé banh
di vong. Vi vay ban phai lan banh nhiéu lan dé biét banh cia
ban di vong bao xa truéc khi ban cé thé biét duge banh cua
ban nén tiép xic vdi dudng lin ¢ dau dé ban ddnh tron khi
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sii dung mét dudng muc tidu cu thé nao d6. Bay gid, ban chon
mét duong muc tiéu ddanh thit 10 lan. Ban sé& ddanh banh
thang xudng tdm v4n thi 10 ti bén ngoai, “ddnh xudéng 107,
va quan sat banh “phan dng” thé nao. Sau dé, ban sé c¢b co
hdi réen luyén k¥ ning cheo sic bén bing cdch diéu chinh

dusng muc tiéu véi banh vong.

5. Vé duimg théng muc tiéu néi dai tuéng
tuong. Hinh dung mdt dudng thang muc
tidu tir vi tri ban dimg chuén bi trén san.

Banh thdng: Bdi vi ban ding & mét di€m
cach dudng phan cdch mdt khodng bing dudng
phan cdch dén miii tén thd hai, do d6 ban hay
tudng tuong dudng thang muc tiéu di ngang qua
vi tri chudn bi ¢da ban 6 khodng tdm vén thd 6
(10 -8 =2,8 -2 =6)(xem Hinh 6.4)

Banh vong: Bdi vi dudng mue tidu cia ban
chi chay tir 10 d&n 10, nén dudng muc tiéu néi
dai cing s& di ngang qua vi tri chudn bi cia
ban & tAm van thd 10 (xem Hinh 6.5)

6. Chon vi tri thich hop véi duong muc
tiéu. Dat ca hai chin song song vdi nhau
va vgi dudng muc tiéu.

Banh thdng: Dé chon diém chudn bi cho méit
trong clia ban chan ludt, chi can don gidn thém vao
khoang cdch dat chan con s6 6. Gid sit khodng cdch
dit chan cia ban 14 7, vay: 6 + 7 = 13 1a vi tri
chudn bi cia ban & tAm vén tha 13.

Khi ban phat banh thing, dutng tién ddnh &
vi tri chudn bi cda ban & tdm van thit 15. it
canh ban chin ludt & canh cua tAm van thu 13
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ndi dai tubng
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do 46 ban hoan toan ¢¢ thé thdy tAm vén vé phia vong cung
cua ban chin ban.

Banh vong: vi dudng \ 1
thing muc tiéu cha ban \ 'l
thir di tir 10 dén 10 nén I——
thém vao khoang cach T
d&t chéan tudng tuong lén
hon tdm vdn ban sé c¢é vi
tri chuan bi 1a tdm van [ .s4s
thit 17. Pudng tién danh
cita ban bat dau ¢ tdm
van thit 17 va két thuc &
tdm vdn thit 17 tai dudng  |eee. .-
phén cich. Dat canh ban
chan ludt cua ban 6 canh
cda tAm van tha 17 do dé6  [fvw=¢t~ ey
ban ¢6 thé thay duge tdm
van 6 phia dudng cung
cia ban chdn ban (xem
Hinh 6.6).

7. Diéu chinh vi tri
mdt ding véi muc
tiéu. Diéu nay rat lo-e-b
quan trong vi né gitt  Hinh 6.5: Bubng  Hinh 6.6: Buiing
cho diu, ¢d va lung  muyc tidu kéo da tién danh dy dinh
cia ban ding vi tri  tudng tugng cla coa banh vong
trong qud trinh banh vong

phdt banh {xem hinh 6.7). Hon nda, hanh déng nhdm
vao muc tiéu s& hudng dan co thé ban tién vé muc tidu
trén dudngtién ddnh.

I

Lt

N

[

et B

b
I
I
|
|
-
1
1
-

b - -
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Muc tiéu hién thi 1a mét “vat nhd”. Muc tiéu hién thi co
thé sé khéng gidng véi diém muc tiéu. Ban c¢é thé nhim vé
phia bén trong hay bén ngoai muc tiéu hién thi dé lin banh
vé phia di€ém muc tiéu.

8 Thuc hién cu danh chinh xac. Hay tip théi quen

ddanh gia chat lugng cuia cu ddanh trude khi ban hdi,
“Banh cua minh di nhu thé nao?”

Hinh 6.7 Muc tiéu hién thi phd bién Hinh 6.8. Bubing banh thing phai
cho ngui thudn tay phai. danh.

9. Piéu chinh cu danh cua ban méot cach thich hop.
Hiy chic chin ring ban quan sit day du qua trinh lin
banh: banh lin qua cdc miii tén d vi tri nao, banh cham
vao con ky & vi tri ndo. Pong thoi nhin xuéng ban chin
luét xem né dimg & tdm van tht may. Banh thang phai
di ti tay cda ban, qua diém muc tiéu va thang vé phia 6
ky ¢ tdm vdan thd 17 hinh 6.8 biéu dién dudng banh
thing can ddnh. Banh vong cing di tir tay qua diém
muc tiéu, dén vi tri bat ddu cong. Tir diém cong nay,
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b6l v6i c¢d hai dudng
banh thidng va banh vong,
¢6 hat 161 vé cdach bd tri.
Trong ca hai 16t nay, banh
cta ban cham mét muv tiéu
nay nhung lai hut muc tiéu
khédc. Huéng truse cé thé vé
phia trong hay phia ngoai
{xem hinh 6.10)

10. Piéu chinh cu danh

banh phai tiép tuc di chuyén vé phia 6 ky & tdm vdn thua
17. Hinh 6.9 biéu dién dudng banh vong can ddnh.

mét cach thich hop.
Hay tap cdc dong tédc
sau khi ban diéu chinh  Hinh 6.9: Buting banh vong phai danh
dudng banh thing hay banh vong.

Né&u ban thue hién chinh x4c, nu banh cia ban di qua
cac mai tén tai cdc tdm van ddng, va néu nhu né ddnh
vao 0 ky (tdm vén thd 17 tif ngoai vao), thi hay lan ti&p
cdc qua banh khdc trén cung dudng muc tiéu dé.

Néu ban thyc hién khéng chinh xdc, bat ké banh ¢é 13n
trén cdc tdm vdn dang tai cdc mii tén hay c¢6 ddnh
tring vao ¢ ky hay khong, thi dung diéu chinh dudng
muc tiéu cho d&€n khi nao ban diéu chinh cd ddnh cda
ban cho chinh x4c.

Néu ban thuc hién chinh xdc, banh di trén tdm vén
ding khi lan qua cdc mii tén, nhung banh khéng tring
vao o ky, thi thay d6i cdac diéu chinh vé dudng muc tiéu
bang cach lap lai déng tde 4 d&n 9 va sif dung “hé théng
3-0-1-2” sau day. Phai bde ddm ban di thdy duge banh
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lan nhu thé& nio: quy luat 1a “néu ban khéng thé nhd
banh cGa ban lan ¢ dau, coi nhu ban khong thay né \”

HE THONG 3-0-1-2

Hé théng nay rat hiu dung va dya trén sy diéu chinh
duting muc tidu xoay quanh muc tiéu hién thi. Noi edch khae,
néu ban mudn thay déi hudng {géc) di cua dudng banh, ban
vin phai giit nguyén muc tidu hién thi.

0000
000
O

tb) Banh di
chéch muc

tiéu mii tén.

{a) Banh di
_chéch diém
roi xuéng.

Hinh 6.10: L3i: hai huting di chéch 6 ky
4 y&u t8 clia hé thong 3-0-1-2 duge goi 1a “cac con s6 cua
cdc tdm van thay d6i” tir dudng muc tiéu trude. Pay la vi tri
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ti€p xie cua banh vao cdc con ky (sd “3"), vi tri clia muc tidu
hién thij (s¢ “0”), diém ma banh roi xudng véi dudng lan banh
{(sd “17), va vi tri chuén bi ¢é lién quan (s8 “2”)

Quy ludt cia hé théng 3-0-1-2 1& “Cho mbi ldn thay déi
diém ti€p xic cia banh va ky vdi ey ly 3 tdm van, thi tai vi
tri chudn bi, ban phdi nhich ngusi qua 2 tdm vén theo hudng
nguoc lai.

Gilf nguyén vi tri ctia muc tidu hi€n thi. LAn diéu chinh
nay sé thay déi vi trf roi xuéng cGa banh v6i dudng ldn banh
la 1 tAm vén tif dudng phén eich.

Hdy xem mét vi du: Ban thudn tay phai va lin banh mét
cdch thudn thue theo dudng mue tiéu 10 dén 10, nhung banh
lai tring phét vho hang 4 ky vé phia bén trdi. Nay thi ban
lam sao dich chuyén, theo hé théng 3-0-1-2, d6 14n ddnh
banh sau (theo 1y thuyét) sé tring truc tiép vao 8 ky.

Cdch gidi quyét:
1. Xdc dinh xem di€m banh tiép xic véi ky ¢ vi tri tAm

vdan ndo. Trung difm cta hang 4 ky la tdm vdn 30,
nhung vi tri léch c¢6 thé 1a tdm van 32.

2. LAy con s6 d6 (32) trir cho diém tiép xiic véi § ky (17).
S6 lugng cde tdm van léch hudng 1a 15 vé phia bén trai.

3. 4p dung hé thong 3-0-1-2, chia 15 cho 3 ta s& duge 5. Sao
d6 nhan 5 vdi 2 ta c6 10, day 1a s8 lugng tAm van ma ban
cin phai dich chuyén vi tri chuin bi vé bén trdi.

4. Thi lai su diéu chinh nay. Ping cdch vi tri cii. Thém 10
tdm van vé phia bén trong (hay bén trdi déi véi nguwi
thudn tay phai) va sif dung cung mdt muc tiéu hién thi
nhu trude. Néu ban thye hién chinh xdc va lan banh qua
cung mdt diém muc tidu tai vi tri mii tén ¢ cang mdc,
thi banh ctia ban phéi tring vao & ky. Néu banh khéng
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tring ¢ ky, thi ban lai x4c¢ dinh sé& lugng tdm vdn léch
va diéu chinh vi tri chudn bi theo hé thong 3-0-1-2.

BANG KIEM TRA MUC TIEU BANH KY

LOI

PIEU CHINH

Banh thdng

1. Banh di chéch muc
tidu vé phia trong va
cham vao ky dau & vi tri
qué cao, hode banh hoan
toan di hut qua ky vé
phia trong

1. Bao ddm ban thuyc hién mét
cdch chinh xdc va dudng vung
banh cua ban phai trung véi vai
va muc tiéu. Vi ban cling phai
ddm bdo ding nhim vao phia
trong cua muc tidu.

2. Banh & chéch muc
titu vé phia ngoai va
cham vao ky dau & vi tri
quéa cao, hofc banh hoan
toan di hut qua ky nay
phia ngoai.

2. Bdo ddm ban thuc hién mét
cdch chinh zdc¢ va dudng vung
banh ciGa ban phai tring vdi vai
va muc tiéu. Vi ban cing phai
dim bdo diing nhdm ra ngoai
muc tidu.

3. Banh liec nao cing
cham vao muc tiéu nhung
khéng ding & di€m tiép
xic véi ky ma ban mong
muén, méi lAn maot ti.

3. Bdo dadm ban thuc hién mot
cdch chinh xdc va dudng vung
banh ctia ban phai trang véi vai
va muc tiéu. Néu nhing kiém
tra nay tét roi, ap dung hé
théng 3-0-1-2 dé& diéu chinh i
tri chuén bi.

4. Banh ¢ hut muc tiéu
¢ cung mot muc do

4, Bao didm ban thyc hién mét
cdch chinh xdc¢ va dudng vung
banh cda ban phai tring véi vai
va muc tiéu.
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Néu banh ¢ di trugt muc tidu,
ban sé thidy mot sai s6t ma ban
cin phai sua chita. Dich chuyén
dudng nhdm nguge lai véi
huéng ma sai s6t xay ra ch dén
khi banh cua ban lin qua muc
tiéu. (Chu y: Ban cé thé sé phai
ngdm vao muc tiéu hién thi
nim vé mdt bén cda diém muc
titu dy dinh dé diéu chinh sai
s61)

5. Banh luén cham vao
muc tiéu va ¢ ky nhung
khong thé ddnh ngad hét
ky.

5. Bao ddm ban thuc hién chinh
xdc, ¢8 tay chdc chidn, dudng
vung banh tring vdi vai va muc
tidu. Méi 1idn diéu chinh mét
nta tdm van & vi tri chudn bi
cho dé&n khi banh di ding vao 8
ky va ddanh ngid hét ky. Luén
lubn nhd vi tri chinh xdc ma
ban di chuyén chidn dén, va
diung chuyén xa qud dén ndi
banh trugt muc tiéu.

Banh vong

1. Banh cham muc tiéu
nhung lai trugt & ky vé
phia bén trong, cham vao
ky ddu qud cao hosc hoan
toan hut khoi ky nay va
di vao bén trong 6 ky

1. Thit ddnh lai cho that chinh
x4c véi muc tiéu hién thi dung.
Né&u lan thy hai eiing khong ¢6
két qua t&t 4p dung hé théng 3-
0-1-2 dé diéu chinh vi tri chudn
bi vé phia trong.
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2. Banh cham diém muc
tiéu nhung lai trugt 0 ky
vé phia ngoai, cham vao
ky dau qua nhe hay hut
hoan toan.

2. Thu ddnh lai cho that chinh
xdc véi muc tiéu hién thi dung.
Néu ldn thd hai ciing khéng
duge, 4p dung hé théng 3-0-1-2
dé diéu chinh vi tri chuin bi vé
phia ngoai.

3. Banh thudng xuyén
truct diém muc tidu

3. Bdo dam ban thuc hién chinh
xdc va sU dung muc tidu hién
thi dung. Néu banh cu tiép tuc
trugt muc tiéu, ban cé thé sé c6
mét sai sét ndo do cidn sda
chita. Xem banh thang sta 141
sO 4.

4. Banh thutng xuyén
cham muc tiéu va 6 ky
nhung khéng thuong
danh ngia hét ky.

4. Bao dam ban thuc hién chinh
xdc va dudbng vung banh trung
vdi vai vA muc tiéu. Diéu chinh
nho6 & vi tri ngén tay. Vi du, 30
hay 60 do, dé tao ra phén ing
banh khdc nhau. Ban cang cé
thé d4p dung hé théng 3-0-1-2
dé dich chuyén vi tri chuidn bi
tuy thuée su khdc nhau vé
dudng cha banh. Néu
dudng cong l6n, ban phéai dich
chuyén chan vé huéng bén

cong

trong; néu dudng cong nho, ban
phdi dich chuyén chan vé bén
ngoai.
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HE THONG BANH MUC TIEU

Did
ball roli
correctly

Analyze results noting:

* Where ball rolled at lovel
of target point

* Where ball hit the pins

* The board number whare
sliding toot stopped

&

Start here

l

Determine a iarget ling
* Choose target point
* Choose touchdown point

Did
ball hit
the pockel
squarely?

Fit approach line
to target line

Yes

k 4

Take setup at
appropriate location

Turn fest parailel with
larget line (hips and
shoulders perpendicular
1o target ling)

i

Focus eyes on visual target
{may not ba the axact
lacation of target point)

L4

Exscute a

high-guality *
dalivery

&
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CAC BAI LUYEN TAP
1. Bai todn vé muc tiéu

Hay hoc cac trg gidp khde nhau vé muc tiéu trén san va
trén duong lan banh. Hoc cdc hinh vé hién thi vi tri cia ky,
cdc ddu chdm, cdc mai tén. Thém vao d6, hoc hinh vé sau day
— né biéu thi 6 dai ting phan cia dudng lan banh. Khi ban
da sén sang, déng sach lai va tra loi nhitng cdu héi sau. Ty
cho diém, so sdnh nhimng cau tra 1&i cua ban vé6i ddp 4n ¢
cudi bal tap nay.
6 feet 54 teet

-

- [ ) -
-

-
-

15 feat 15 feet 45 feat

BAI TOAN VE CAC DAU HEU MUC TIEU

a) Hay chi ra theo thi tu cdc con s cha nhitng tdm vén
ma trén d6é dit cdc con ky sau (10 s8): ky 1, ky 7, ky 10,
ky 5. ky 8, ky 9, ky 2, ky 3, ky 4, ky 6.

b} Hay chi ra cdc con sé cia nhitng t4m vdn ma trén dé cé
dit cdc mill tén muc tidu, tit ngodi vao trong (7 so)

¢) Hay chi ra cdc con s0 clia nhimg tdm vin ma trén d6 c6 dit
cdc dau cham & dudng phan cach, tif ngoai vao trong (7 s6)

d) Hai hang ddu chdm cédch dudng phén cach 14 bao nhiéu
(2 dap an)

e) Pugng phan cach cdch ky diu bao nhiéu? CAc mii tén
cdch dudng phan cdch bao nhiéu? Cac mai tén cdch ky
dau bao nhiéu? Hang dau chdm nhd trén dudng lan
banh cdach duding phan cdch bao nhiéu? (4 dd4p an chi
mang tinh tuong déi).

132



f) Hai chi ra cdc con 88 ctia nhitng tdm vdn ma trén dé c6
cic dfu chdm nho trén dudng lan banh, t ngoai vao
trong (5 ddp an).

Muc tiéu thanh céng: Tra 151 ding ca 35 dap 4n.
Kiém tra sy thanh cong
¢ Nghién ctu s¢ 4% ky, ddu cham, va dudng miii tén

¢« Tra 101 cdc cdu hoi

— e o E— L P MW E—— S M w SR i ¢ Sk m e w

Tang dj kRho

* Khong c6 sy goi ¥ nao, vé so db cde ddu cham trén dubng
lan banh va san, va cdc mii tén trén dudmg lan banh.

* Ddn cic so d6 voi cac con s8 taAm vén thich hgp.
Giam do kRho

» Nhin vao cdc so dé khi ban lam bai tap

L R e ———

* Nh& ngudi ciing choi nhéc nhé.

a) Ngudi thudn tay phai: 20, 35, 5, 20, 25, 15, 30, 10.
Ngudi thudn tay trai: 20, 5, 35, 20, 15, 25, 10, 30

b} 5, 10, 15, 20, 25, 30, 35

¢) 5, 10, 15, 20, 25, 30, 35.

d) 12 feet va 15 feet

e) 60 feet, 15 feet, 45 feet, 6 feet.

f) 3,5, 8, 11, 14.

2. Xdac dinh khodng cdch dat chan

Xdc dinh khoang cach dat chan c4 nhan (PD), la khoang

cach gitta chén luét va vi tri banh. rgi trong qud trinh tha
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banh. Khoang cach nay chi nén xac dinh mét lan. Tuy nhién,
ban cé thé lap lai viéc xdc dinh nay néu trong lugng co thé
cha ban thay déi.

Giit co thé ¢ tu thé két thic “ngdi cao” tay dung dua banh
bén phia vung banh. Bio dam tay thang bing ¢ ding vi tri,
vai song song véi san. “Ngdi xubng” thém mét ti cho banh
cham san; gitf cho lung thing va chin bén phia vung banh &
phia sau dé ban c6 thé git thing bing trén ban chan ludgt,
didt né ngay phia dusi trong tdm cta ban.

Nh¢ mot ngudi khdc do khodng cdch tir mép trong cua ban
chian dén diém ti€p xtc cia banh vdi san (tAm cGa banh).
Hay do 5 lidn tinh bang inch ghi lai trong bdang muc tiéu
thanh céng. Ldy s trung binh lam s6 do PD ciia ban va
chuyén s& do inch nay 1én cdc tdm van biang cach chia s& do
nay cho 1.1 (40%).

Ap dung PD vio céc tAm vin trong tdt cd qud trinh diéu
chinh vi tri duge phat hoa trong quyén sdch nay, cing nhu trong
tat ci cdc hoat dong cia ban sau nay trong tro choi bowling.

Muc tiéu thanh cbéng: dién thong tin vao so 46 sau dé
xdc dinh PD trén cdc tAm van sau 5 lan do.

Kiém tra su thanh cong

¢ Chon tu thé ké&t thic “ngbi cao”

» Do kheédng cdch gifta banh va ban chan.

o Chuyén cdc sé do inch thanh cde tdm van.

Do lusng

PD (inch) = 56 lugng do

Trung binh = Tong / 5 =; PD trén tdm van = trung binh /1.1 =
T| 2 3 4 5 Tong cong

1
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3. Nhdm ddnh banh théng

Ban ddnh banh thdng chinh xdc dén dd nao? Bay gis ban
choi thit mét lugt 10 1an phdt banh cé ghi diém. Ban s& si
dung banh thang va duéng muc tiéu 8 dén 10.

Nguoi cong choi sé ghi théng tin vao bang diém nhung
khong ghi s6 ky bi danh nga 1an ddu hay & ddnh banh thy
hai. Sau khi tro choi bat dau, dirng néi chuyén véi ngusi cang
choi tri khi ban duge huéng dan. Ban chudn bi bang diém
nhu sau.

Bdang két qua méau 1

Tén 1 {2 |34 ]| 516]|7 819 10
1. Vi tri LI O U1 O OO O o o L]
chudn bi

o Vitriduor | ™ o H W H H 9 H o O

3.Tém vdn

muc liéu

4 T&m vdn 0 I U N S I N OO N (N B W L]

tiép xice

Mbi lan chudn bi ding trén cing mét t&m vdn, bio cho
ngudi cung choi biét day la tAm vdn thd may truée khi bit
dau, vi vay ban c6 thé dién vao cdc 6 cia phan “vi tri chudn
bi”. Sau méi Jan phat banh, hay nhin xuéng chan ludt va xem
tam van dau tién thdy dugc nim ¢ mép trong ban chan ban
1 tdm vdn thd may. Bdo cho ngudi cing choi biét 6 nay dé
c6 thé dién vao cdc 6 cia dong “vi tri ludt.”

Nguti cang choi phdi quan sat phdn ung cia banh d€ tap
hop nhitng théng tin cudi cung. Vi vay, trong khi ban dung &
vi tri chudn bi, ngudi cung choi phai nhin vao mii tén tha
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hai, 1a muc tiéu dy dinh cta ban. Khi banh lian, ngudi cung
choi phai xem banh di ngang qua mii tén ¢ td&m van sé may
va ghi vao bang két qua ¢ dong “tdm vadn muc tiéu” va banh
cham vao cdc con ky & tdm vdn s6 may va ghi vao dong 4
“tAm van tiép xdc”

Ngudi cung choi phai ghi lai diém kiém tra mdi khi diém
dat mic 1y tudng (khéng bao gém vi tri chuan bi). Muae 1y
tudng cho cdc lan ghi diém la: Vi tri lugt = tdm van 8 +
khoang cdach (PD); tdm vdn muc tiéu = tdm van 10; tdm vdn
tiép xde = tAm vdn 17. (C6 thé ban khong ddnh tron, nhung
danh ding vao tAm vdn thd 17 cing !4 tuyét vai ! va diém
nay duge danh dau bang d4u kiém tra (checkmark).

Muc dich thanh coéng: Hoan thanh 3 lan choi thu va
diéen vao bidu do sau day, lay thong tin tit bdng két qua cia
ban. S6 diém cao nhét 1a 90.

Kiém tra su thanh cong
e DBung chuén bi ¢ vi tri dung.
¢ Ddnh banh vong binh thudng
+ Muc tiéu mii tén thud hai
» Cd géng ddnh cho chinh xdc.
Choi thu
Céc théng sd 1 2 3

Vi tri luét (8 + PD)

TAm védn muc tiéu (10)

Tam vén tiép xic (17)

Tong diém
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. Tang d kho

'« Chi ghi 1 diém khi ban danh tring tdm van tha 17.
| Gigm dé khé

i e Chi choi thit hai 14n

: e Ghi 1 diém né&u ban ddnh tring ky diu.

Danh gia thuc hién

ooy o oy m o oy mm —mw —

Khi choi xong, thdo luidn vdéi ngudi cing choi. Dua trén
nhiing tiéu chuin sau:

a. N&u cdc con s6 duge ghi trong dong “vi tri luét” c6 vé
khong thay déi may cé nghia 1a khéng xé dich hon mét
tAm vdn, thi coi nhu ban phédt banh tét.

b. Néu cdc con s6 ghi trong dong “tdm vdn muc tiéu” ludn
ludén la “10”, thi xin chde mitng ban ! Néu khang nhu
thé&, hiay xem lai muc tiéu “tim ky&m cdc 16i nhim muc
tiéu trong ddnh banh thing” duge trinh bay ¢ phén
trudc trong bude nay.

¢. N&u cdc con s8 ghi trong dong “t4m véan ti€p xiac” ludn
1a “17”, thi xin chic ming ban ! Néu khéng nhu thé,
hdy xem lai cdc dong tdc cia ban va 4p dung hé théng
3-0-1-2 @& diéu chinh dudng muc tidu

4. Nhém muc tiéu trong banh vong

Hay sir dung hé thdng nhdm muc tiéu dé diéu chinh vi tri
¢¢ thé khi ddanh banh vong. Luén ludén nhd ring ban phai
budc song song véi dudng muc tidu dé& ludén danh tring vao &
ky. Dirng quan tAm dén viéc ban c6 thé budc xéo dén dudong
phén cdch (cach xa di€m ti&p xiic} khi ddnh banh vong. Choi
thit mét 1an véi 10 lan ddnh. Ngudi cing choi s& quan sdt va
cho ban biét banh ¢é 1an qua dudng muc tiéu hay khong. Lam
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néng, sau dé tap lan banh trén dugng muc tiéu 10 lan. Nguoi
cung choi s& dang bang ¢6 hai dong dé ghi lai théng tin thuc
hién ctia ban, nhung khéng ghi s6 ky ngd lan dau hay lugt
banh thd hai.

Bang két qua mau 2

Tén 1121314156 718910
1. Buong muc 1010/4/4/4/4/4/4/4/4/
tiéu
2 Diém tiép S s s = e
xuc

Tim mét duong: Trude khi ban lan banh dau tién cia mai
lugt 13n banh trong lan chai dau, théng bdo cho ngudi quan
sdt biét dudng mue tidu du dinh cia ban d€ ghi vao bang va
sau d6 cho anh ta bi€t d¢ chinh xdc sau khi thyc hién. Nguai
quan sat sé ndéi “chinh xde¢” hay “khong.” Ban phai phén tich
tai sao khéng chinh xdc, phai thanh thit vdéi chinh minh.

Ghi chii: C6 thé ban sé lan banh dau tién cia méi lugt
ddnh nhiéu lin dé trung vao dudng muc tiéu da dinh (dich
chuyén vi tri chudn bi theo hé théng 3-0-1-2) va phai bdo
ddm thuc hién thit tot.

Sau moéi 1dn ban ddnh thanh cdng, ngudi cing chai sé& ghi
vao 6 thich hgp cha dong thd 2 con s6 vi tri tAm vdn ma
banh lan qua khi cham vao cac con ky. Sau d6 ngudi quan sat
lai ghi tiép vao 8 tiép theo cia dong thi nhat dudng muc tiéu
ma ban du dinh l&n banh. Khi ban ddnh tring vao muc tiéu
mot cach thanh ¢dng, ngudi quan sit 58 ghi két qud vao & thy
hai ciia dong thy hai.

Sz dung duong ngdm: Lip lai quy trinh nay cho dén khi
ban tim duge dudng ngdm dé danh tring vao diém tiép xic,
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tdm van thit 17. Sau d6 ¢6 gdng ddnh tring vao diém ti€p xuc
bén lan lién ti€p truée khi két thic béng di€m choi thil.
Nguti cling choi sé kiém tra cho ban. Ban ¢6 thé ding choi
ngay khi ddnh trung vao diém tiép xdc bén lan lién tiép
trong mot vdn hay khi hoan tat 10 lugt choi, cdai nao trude
cing duge.

Muc dick thanh céng: 4 lan ddnh tring lién tiép diém
tiép xtc, hodc hoan thanh 3 lan chai thii,

Kiém tra su thanh céng:

Pung chudn bi & vi tri ding.

Panh banh vong binh thudng
¢ Muyc tiéu muai tén thit hai
e (o ging ddnh cho chinh xéac.

Caée léan choi thit

. Tang d6 kho

|« Sau khi dinh tring diém tiép xic lidn ti€p 4 lan,
i ddnh thém vao diém ti€p xdc cang nhidu cang tot.
' Ban phédi ddnh truéc diém nay trude khi bit diu ldn
! chai tiép theo.

| Gidm dp kho |

| Chuyén sang lin choi ti€p theo sau 2 hay 3 lan ddnh
‘ tring diém tiép xuc.

LR R N R il e e e e e e L L I Y

o ek o o o w m o ww )

Su thanh cong cia hé théng canh muc tiéu tiy thude vao
cdc ddng tac ciia ban c¢6 chuan xdc hay khéng. Bé cé thé kiém
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tra viée st dung cdc muyc tiéu, hdy hoi huan luyén vién hay
ngudi cang choi danh gid ky thuat cia ban dua theo 8o d6 &
hinh 6.11. B6i vi day chi la bdng kiém tra mang tinh tugng
trung, ban caAn phai néi ré sy lua chon va du dinh caa ban
cho ngudi quan sdt bi&t trong sudt qua trinh danh gid cla
ban.

140



NHAM DANH CHO BANH THV 2
PANH NGA HET CAC KY CON LA

Banh thi hai quan trong nhu thé nio? Ban hay thi suy
nghi: N&u banh d4nh tron ¢ mdi lugt s6 16 trong mot ldn choi
1 game va khéng ddnh tron & cdc lugt s6 chdn, cAn phai
danh thém banh thd hai, ban khong thé nao ghi dugce 200
diém ngay cd khi ban ddnh tron trong mot nita thdi gian.
Diém cla ban cao 1dm ciing chi 140! N&u ban khong c¢6 lugt
nac danh tron trong 1 game, ma phai danh banh th{ hai khi
chi cdn mt ky trén & ky, thi diém cia ban c6 thé s 1a 190!

Ban da quen véi viée dénh banh thang tay hay banh vong
doc theo dudng muc tidu. Bay gio la Wic ban 4p dung ching
dé danh nga hét nhitng ky con s6t lai sau khi ddnh lugt banh
dadu. Nhdm ddnh banh thi hai v& co bin cing giéng nhu
nhdm ddanh banh thy nhat, chi c6 mét diém khdc biét quan
trong: diém ti€p xic ludn thay déi trong mot tinh huéng banh
thid hai.

TAI SAO NHAM BANH BANH THU HAI LAl QUAN TRONG?

bé tré thanh mot ngudi chei hoan hdo, ban phai ¢6 kha
ning tdn dung cdc banh thi hai d¢ ddnh nga hét cac ky con
lai, ban phdi tdp trung tu tudng vao banh thi hai giéng nhu
la banh thit nhit. Bit ké ban dang choi hay thi ddu, néu ban
kién tri tdn dung banh thi hai vin ¢6 thé tranh duge diém so
thap va cang lic ban sé ghi dugc nhiéu diém ddnh tron hon.

Cdc kiéu banh thd hai rit da dang, ban phai xem ching
nhu la co hdi d€ ban tap danh chinh x4c hon va da nang hon.
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Néu ban ludn nghi theo huéng nay va nhé mat s6 nguyén tdc
va nhitng con s8 don gidn, ban sé trd thanh ngudi danh banh
thd hai thugng hang.

LAM THE NAO NHAM DANH BANH THU HAI?

C6 khoang 250 trusng hogp banh con sét lai ma ban ¢6 thé
gap phai, nhung ban ¢é thé lam chi duge nhing con s§ nay
khi ban biét dugc chi ¢6 vai géec dé ma ban cé thé danh nga
duge tdt ca ky. Mot khi ban chon Kiéu ddnh thich hgp, banh
thing hay banh vong, thi cach diéu chinh banh ciing tuong tu
nhu khi ddnh banh déu tién. Néi cdach khéc, van dé la ban
l&n banh thing hay vong; cdon diéu chinh banh thi hai thi
cling tugng ty.

Ban c¢6 thé ddanh nhing banh thi hai, goi la ddnh vao
diém Pocket (la diém tiép xic giita banh va con ky nam trén
tdm vdn thd 17, ma khi con ky nay ngd s& lam ngi toan bd
cdc ky khac bang cdch danh theo dudng muc tiéu cia banh
dau va khéng cAn phai diéu chinh gi. Cé mat vai trudng hop,
khi d4nh banh thit hai, t6t hon hét, ban phai d&i sang vi tri
chuén bi khéac; c6 mdt vai trudng hop ban phdi déi diém muc
tiéu (vA vi vAy, ban cing d#i muc tiéu hién thi} va vi tri ban
chan ban.

Trong bude nay, ban sé van sif dung mii tén thi hai nhu
khi ddnh banh dau. Tuy nhién, khi ban chgi mét minh ban ¢6
thé s& phdi sit dung mét muc tiéu hoan toan khae, vi du, mai
tén dau tién, mii tén thu ba, tdm vdn giita hai mdi tén, hosc
thim chi mot trong nhitng ddu chdm nim gitta dudng phan
cdch va cdc mai tén. B4t k& muc tiéu cda ban la gi, ban cing
phai sit dung dudng muc tiéu cho banh dau tién,

Trudc khi ban ddnh banh thd hai, ban phai dénh banh thy
nhdt cho that tét. Cdc diém tham khdo trong lugt ddnh banh
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thit hai chinh la muec tiéu cia banh thi nhat va vi tri chuan bi
chinh xdc¢ ¢hé mue tiéu nay. Mac di ban ¢6 thé diédu chinh nho
nhé cho vi tri chuin bi dugec md ta trong cic bai tap sau, thi
c4c nguyén tic nay van cé thé 4p dung trong moi tinh huéng.
Chi ¢6 mot diéu quan trong la: luén ludn sit dung ed phat banh
thong thudng va ding ki thuit dé danh banh thit hai. Khong
¢t 1y do gi dé thay d6i cach thdc trong khi ddnh banh thit hai
cd. Chi st dung 16t phdt banh tuong tu nhu khi dénh tron
fbanh ddu }; néu khéng ban se dinh hdng banh thi hai.

CAC NGUYEN TAC DANH BANH THU HAI

Hay hoc cde nguyén tdc sau that ki. Ching sé& cho ban co
héi tré thanh ngudi chei xuit sic bing cdch ddnh banh tha
hai theo mét k& hoach théng minh, va vi vy ting kha ning
ddanh nga ky trude khi lan banh. Trong khi doc nhiing nguyén
tdc nay, hdy xem xét cdc sg dd, tranh dnh, hay mot gid ky
(toan bd ky) va cd gidng tim ra xem ky nao dang dugc néi dén.

1. Néu banh con sét nam vé phia bén trong, hidy chuyén vi
tri ra ngodi; néu banh sét ndm vé& phia bén ngoai,
chuyén vi tri chudn bi vao bén trong (xem Hinh 7.1).

2. Ludn ludn chon vi tri tiép xdc ma cho phép ban ddnh
banh trang vaoe ky gan tay ban nhat (xem Hinh 7.2 ).

3. Luén luén bude vé huéng muc tiéu ky sét; bude song
song vdi dudng mue tiéu ky sét (xem Hinh 7.3 ).

4. Ludn chon diém tiép xdc cho phép banh c(a ban tiép xuc
vai tdt ca cdc ky. Bai luyén tap nay gidm thidu kha nang
chi tiép xuc véi ky ding ddu ma lai hut hét cac ky hon &
phia sau {(dude goi 14 ché ). Trir khi ban ¢6 gdng ddnh mot
don tla (mot thé ky s6t ma cé nhidu hon mdét ky mat di
giita hai ky dang ding), dilmg ¢d gdng ddnh casom (banh
triing ky nay rdi lai tring ky kia) dé cho cdc ky nay
tring vao cac ky kia dé ngi hét (xem Hinh 7.4).
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Hinh 7.2 Diém ti&p xic banh hai (a): dang (b) sai
5. Luén luén chuyén tinh huéng ky sét vé mét tinh huéng
don gidn trude khi quyét dinh ddnh ching. Thé ky dugc
chuyén déi sang thdm chi khong phai 14 mét phan cuia
thé ky hién tai; thé ky dugc chuyén déi c6 thé sé it khé
hon vé mdt tém ly. Vi du, mét thé ky sét 3- 10 (ky 3 va
ky 10) sé duge chuyén sang thé dé hon 1a thé ky sét 6
(chi con mot ky 6) vi banh cia ban du sao thi ciing phai
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di thdng tir ky 3 d&n ky 10 ma trén dudng thing dé lai
¢6 ky 6. Giong nhu vay, thé ky s6t 5 = 10 chuyén thanh
ky 2, theé ky 2 - 4 - 5 -~ 8 thanh thé& ky 8, thé 6 — 10
thanh thé ky 7, va van van.

|
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Hinh 7.4 Diém ti€p xGc banh hai: banh phai tiép xic hdu hét céc ky. Diém tiép
xUc sai dugc vé & trén; diém tiép xic ding dugc vé & dubi.
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6. Sau khi ban da chuyén thé& ky s6t, gdn véi | trong 7
dusng muc tiéu banh hai (xem chi tiét ¢ phan cac bai
luyén), sau dé diéu chinh dudng muc tiéu cho chinh xdc
va vi tri chudn bi ti dudng muc tiéu ddnh tron (banh

dau) ban dau (xem Hinh 7.6).
©O=06
. @

e O_g

©

b

Hinh 7.5 Chuyén thé ky s6t sang thé dé hon.

Viée nhim danh banh hai mot
cich hiéu qua sd dung hé thong
dudng muc tidu s& lam ban tang ky
nang thuc hién cac ddong tac cua bang
kiém tra duge md ta & Hinh 7.7

Nhdm ddnh banh hai
CAC BAJILUYEN

Trong cdc bai luyén sau day,
muc tiéu hién thi cho banh danh
tron (banh dau trén) 14 mdi tén
thu hai bén phia vung banh. Vdi
nhitng ai ddnh banh thing, nhiing
diéu chinh s& trd nén hiéu qua.
P61 véi a1 danh banh vong, muc
tiéu hién thi cho banh dau tién c6
thé la miii tén dau tién, thua hai,
tht ba, v.v.. Bat k€ muc tiéu hién
thi nao cua banh dau duge st dung,
thi “sy thay déi vi tri chuin bi”
ciing phdi lién quan dén muc tiéu,
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Hinh 7.6 Biéu chinh dusng muyc
tiéu theo mdi thé ky sot.




mién 12 diéu kyén 4% ma sdt b& mat dusng lan banh déng
nhat tif bén nay sang bén kia.

1
,| Aecognize o] Translate .| Choose appropriate
1 spare 1 spare Tl target line
laave lnave
) J
? |
Fit approach line
— to target line
b J
3
Take satup al
appropriate location
No No No
v
Bah
W] 4
4 al rolied Turn teet and body
N\ finsin °t‘"e’ C:’;,"::‘ {oward spare, paratel
ar ; ;
\spare geth / with target line
4 /
4
v
5
Fotus eyses on visual
target
6
Yes Execute a
> high-quality -+
delivery

Chd y: Bé mit dudng lan banh nhu hién nay duge béi
nhiéu ddu dé (do d6 sé& lam giam dd ma sat) ¢ giita nhiéu hon
¢ hai bén, ddi hdi banh vdng phai duge ddanh mét cdch khéo
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léo. Trong trusng hgp nay, khéng can biét ban sif dung muc
tiéu hién thi nao dé danh banh dau, thi ban phai nghi riang
ban dang diéu chinh t muc tiéu mai tén tha hai. Sg dung
muc tiéu mi tén tha hai dé danh nhing qud banh thi hai ti
diém tiép xiic (tdm van 17) hudng vao trong va muc tiéu mal
tén thu ba cho nhitng qud banh phdi ddinh ra phia ngoai cica
diém tiép xtic. Sit dung banh thang hay ddnh banh hoi vong
(chi thay d6i tu thé cia ban tay) cho tdt cd banh thi hai. Ky
thuat nay sé mang lai két qud cao cho ban.

1. Danh banh hai vdo diém xa¢ banh
Nguoi thuan tay trai Ngudi thuan tay phai

Kiéu: Ky 1 hodc ky 5 con sét  Kiéu: Ky 1 hodc ky 5 con
ridng 1&8 hay con sét vé1 ky s6t riédng 1@ hay con sot
khac. chung véi ky khac.

Cace vi du cu thé: 1,5, 1- 5, Cée vi du cu thé: 1,5, 1 —
1- 10, 1- 8, 1-3-5,1-3 -8, 1- 3,1 -5, 1-7, 1-9, 1-2-5, 1-2-9,
9.5 1-2-4,1-2-8,1-2-4 1.3-5, 1-3-6, 1-3-9, 1.3-6-10,
7,2-5,5-8,6-9. 3-b, -8, b-9.

Piém tiép xiic banh hai: diém ti€p xic banh dau.
Diém tiép xtic banh hai: diém tiép xic ban diu.

Nguoi thugn tay trai Nguo thudn tay phdi

Ty
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Vi tri chudn bi nhu banh ddu Vi tri chudn bi nhu banh ddu

Tét ca cdc ngudi choi
Diém tiép xiic banh hai: Diém tiép xic banh mét
Thay do6i muc tiéu hién thi: Khong (van 1a mii tén thi hai)
Thay doi vi tri chudn bi: Khong

Chuin bi mot bang két qua, si dung bang két qua mau
nhu trude.
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BANG KET QUA MAU

Phdt banh vao gid banh ddy dg, khéng quan tim dé&n phén
Ung cua ky. Néu ban ddnh vao diém tiép xuc mét cdch truc
ti€p, hiy ghi mot ddu (+) vao 6 nho d géc phdi trén cia
khung thich hgp trén bang k&t qua; néu khéng, ghi dau (-
).Tuy nhién, ditng ghi bat of diém nao cho dén khi ban phat
banh tét va ddnh ddng dudng muec tiéu banh hai. Né&u can thi
nh¢ ngudi cung choi gidm séat.

Cé thé diéu chinh vi tri chuian bi thém 1 tAm vdn néu can
thiét va ghi lai vi tri chudn bi mdi vao 6 thich hgp. Trong
phan 6 tréng, viét ra sd cia tAm védn ¢ vi tri chuan bi ma ban
ddnh chinh xdc nhat.

Lip lai qui trinh nay cho d&n khi ban ddnh tring truc tiép
vao diém tigp xic 3 lan lién tiép, sau 46 chuyén sang bai tip
tiép theo. B&i vi ban st dung cling mét bing diém va tip cdc
bai tip lién tiép nhau trong mét trd choi, cho nén ban phai cd
gang dat duge tat ca nhitng ddu “+” trong tat ca cdc bai tap.

Muc tiéu thanh cong

a. Trong khoang tréng sau day, hiy viét s6 cia taAm

van ¢ vi tri chudn bi chinh xdc nhat cia ban tinh tir vi
tri chuan bi dé danh banh dau.

b. C6 géng d4dnh tring diém tiép xdc clia ky dé chon: 3 lan
trong cd 3 lan danh.

Kiém tra su thanh cong

o Chuyén déi banh thit hai

» Muc tiéu hi€n thi cia banh thi nhat
» Vi tri chuan bi clla banh thi nhat
Phat banh binh thudng.
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Tang do kho

e Pdnh tring 4 — 5 1an lién tiép trudc khi chuyén sang
bai tap tiép theo.

Giam dé kho

+ Chi cdn dianh tring 2 lin lién tiép trude khi chuyén sang

M w w Sy o o = —

* Chi can danh tring ky chi trong s6 ky sét 1a duge

2. Banh banh hai gdn vao bén trong (Bén phia thdng bang)
Nguai thudn tay trai Nguoi thudn tay phdi

Phan logi: Danh don ky -3 va danh Phan loai: Panh don
ky -2 va danh

Két hop cac dang khac két hop cac dang khac

Cae vi du: 1,3,9, 1-7, 3-5, 3-6, 3-9 Cdc vi du: 1,2,8, 1-10, 2-
4, 2-5, 2-8 1-3-6, 1-3-7, 1-3-9, 1-3-10, 3-5-6, 1-2-4, 1-2-7, 1-2-8,
1-2-10, 2-4-5, 1-3-6-7, 1-3-6-10, 3-5-6-9, 5-6 1-2-4-7, 1-2-4-10,
9-4-5.8, 4-5

Diém tiép xiic: ky 3 Diém ti&p xic: ky 2

Cho tdt ca nguoi choi

Thay déi muc tiéu hién thi: Khong (van 1a mii tén th hai)

Thay dét vi tri chudn bi: Ra ngoai 4 tdm vén (- 4)

Van tiép tuc st dung biang diém cha bai tap trude, van
theo cdch ghi diém dé. Véi ky tiép xiic 1a 2 (Tay phai) hodc 3
(Tay trai), st dung mui tén tha hai lam diém muc tiéu trén
dudng lan banh va ddi vi tri chudn bi ra ngoai 4 tdm van ti
vi tri chudn bi banh thit nhat. Ghi lai diém tiép xic banh hai
va 88 cla tAm van & vi tri chudn bi mdi nhy trude. Phat banh
chinh xdc dén gia ky, ghi “+” cho banh tring truc tiép vao
khi ti&€p xidc, va ghi “-“ cho cdc kiéu tiép xuc khac,
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Thay déi vi tri chudn bi di mét tAm vdn néu can thiét, va
ghi lai vi tri chudn bi méi vao & thich hop. G phén tréng, ghi
lai con s& cua tdm van cua vi tri chuan bt ma ¢ d6 ban ddnh
chinh xdc nhit.
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Lap lai bai tdp nay cho dén khi ban danh tring truc tiép

vao ky 3 lan lién tiép, sau dé tdp bai tdp ti€p theo. Ban sin
sang chua?

Muc tiéu thanh céng

a. Ghi lai nhiing tAm van ¢6 vi tri hudn bi thich hon (+
ho#c -) tinh ti vi tri chudn bi banh d4u

Vao phéan tréng sau day

b. C6 géng ddanh vao diém tiép xuc ky da chon 3 ldn trong
ca 3 1an danh

Kiém tra su thanh cong

« Chuyén d6i banh hai

« Muyc tiéu hién thi mai tén thu hai

* Dich qua 4 tdm vdn phia ngoai cia

e Vi tri chudn bi banh thd nhat.

e Phdt banh binh thudng.

Tang dé khé i

« Dénh tring muc tiéu 4-5 lin lién tiép trude khi |
chuyén sang bai tap ké. ;

e Giam d6 khé !
« Chi can ddnh tring hai 1an lién tiép trude khi chuyén i
sang bai tap k&. '

» Chi cin ddnh tring ky chii trong trong s& cde ky sét !
_oMddwge . iy

3. Panh banh hai & gidta (Bén tay thang bdng)

Ngugi thuan tay trai Ngudi thuin tay phai
Phan loai: Dinh don ky -6 va ddnh két hgp Phéan loai:

Déanh don ky -4 va ddnh két hgp
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Cace vi du: 6, 6-9, 6-10, 3-7, 3-10, 3-5-6 Cdc vi du: 4, 4-7,
4-8, 2.7, 2-10, 2-4-5

Diém tiép xiic: Ky 6 Biém tiép xdc: Ky 4
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Véi tdt ca ngudi choi

Thay doi mye tiéu hién thi: Khéng (vin si dung mai
tén thiad hai)

Thay déi vi tri chudn bj: Dich 8 tdm védn vé phia ngoai.

Vi ky tiép xac dy dinh clia ban 13 4 (Tay phai) hay 6 (Tay
trdi), st dung mai tén thi hai lam diém muyc tiéu trén dudng
lin banh va dich chdn cia ban qua phia ngodi 8 tAm vdn tinh
tir vi tri chudn bi banh dau. Ghi lai diém tiép xic véi ky va
s6 clia tdm vdn cia vi tri chudn bi méi. Phat banh va ghi
diém nhu trude. Tim vi tri chudn bi mdi va ghi lai.

Lap lai bai tip nay that nhuin nhuyén che dé&n khi ban
ddnh chinh xdc truc tiép vao ky ba lan lién tiép, sau dé
chuyén sang bai tap k& tiép.

Muc tiéu thanh coéng

a. Trong phan tréng sau day

tri chuan bi t&t nhat

ghi lai tdm van cé vi

(+ hay -)

b. Pdnh tring diém tiép xie d& chon 3 lan lién tiép trong
ca 3 lan phd banh

Kiém tra thanh cong

» Chuyén déi banh hai

+ Muc tidu chudn bi miii tén thd hai

+ Dich sang vi tri chuén bi mai Ia 8 tdm vén vé phia ngoai
s Phédt banh binh thuong.

Tang dé khé

1
! » Ddnh tring 4-5 l4n lién tiép trude khi chuyén sang!
| bai tip sau. j



Giam dé kho
» Chi cian danh tring muc tiéu 2 lan lién tiép réi
chuyén sang bai tap tiép theo.

lo o oo o = o= m—

L v U v A i R i) - ——- -l = m— = -

4. Danh banh hai védo ky 3 géc, xa vao bén trong (Bén
phia thdng bdng)

Nguot thudn tay trai Nguoi thudn tay phdi
Phan logi: Danh don ky -10 Phan loai: Pdanh don ky -7

Cace vi du: 10,6-7, 6-8, 6-7-10, Cac vi du: 7, 4-9, 4-10, 4-7-
9, 6-8-10 4-7-10

Diém tiép xuic: Ky 10 Piém tiép xic: Ky 7

Vai tdat ca cae nguoi choi

Thay doi mue tidu hién thi: Khong (van la mii tén thd hai)

Thay déi vi tri chudn bi: Dgi ra ngoai 12 tdm van (-12)

. V6i ky tiép xic du dinh 1a 7 (tay phai) hodc 10 (tay trai),
st dung miii tén thit hai lam diém ngdm trén dudng lan banh
va dich chuyén vi tri chudn bi ra ngoai 12 tdm vén so véi vi
tri chuan bi danh banh dau.

Ghi lai diém tiép xic banh hai vA s& cha tdm van & vi tri
chuin bi mdi. Phat banh vao gia banh day da, ghi diém nhu
binh thutng. Diéu chinh va ghi lai vi tri chudn bi mdi nhu trude.

Lap lai bai tap nay cho dén khi ban ddnh tring truc tiép vao
muc tidu trong 3 lan lién tiép, sau dé chuyén sang bai tip méi.

Muec tiéu thanh cong

a. O phan tréng sau day , ghi lai con s& cha nhiing
tdm v4n vi tri chuan bi mdi chinh xdc nhét ctia ban véi
vi tri cd.
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b. Pdnh tring diém tiép xic banh hai 3 lan trong cé 3 lan
ddnh.

e

OO0 OO0 OO OO0
O OO0

Kiém tra su thanh céng
e Thay d6i banh hai.

e Muc tiéu hién thi mai tén thy hai.
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¢ Dich ra phia ngoai 12 tdm van so vdi vi tri ci.
» Phat banh binh thuéng.
Tang dé kho

» BPinh trung muc tiéu 4-5 lan lién tiép trude khi
chuyén sang bai tap mai.

|
|
i Giam dé kho
|
|

P Y e e e

¢ DPdnh tring muc tiéu hai lan trude khi chuyén sangl
bai tdp mdi . Chi cdn danh tring ky chi trong s§ ky
s6t 1a duge. !

O g A SEpEE R vl W M W W M W M N M M WEEE W M EEEE W M MEEE W W M WA e v s w e ol

5. Banh banh hai gan phia ngodi (Bén phia vung banh)
Nguoi thudn tay trdat Nguoi thudn tay phdi

Phéan logi: Danh don ky 2 va phéi hgp Phan loai: Panh
don ky 3 va phéi hgp

Cac vi du: 2,8, 2.4, 2-5, 2-8, 4-5, 5-10 C4c vi du: 3,9, 3-5,
3-6, 3-9, 5-6, 5-7 2-4-5, 2-4-7, 2-4-8, 2-5-8 3-5-6, 3-5-9, 3-6-9,
3-6-10 2-4-5-8. 3-5-6-9.

Diém tiép xtic banh 3: Ky 2 Diém ti&p xix banh 2: Ky 3
Véi tdt ca nguoi choi

Thay d8i muc tiéu hién thi, chuyén d&n mii tén tha 3 (+5)

Thay déi vi tri chudn bi: Dich vao 7 tdm van (+7)

Vi ky tiép xdc du dinh 12 3 (Tay phai) va 2 (Tay trai), su
dung mii tén thd 3 1am diém ngdm trén dudng 14n va chuyén
sang vi tri chudn bi mdi 7 tAm van cdch vi tri ¢ vé phia
trong. Ghi lai diém tiép xdc banh hat va con s6 cia tdm vin
vi tri chudn bi mdi.

Phat banh vao gia banh day du, ghi lai diém nhu binh
thudng.
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Biéu chinh va ghi lai vi tri chudn bi.

Lap lai bai tap nay cho dén khi ban ddnh tring true tiép 3
lan lién ti€p vao ky, sau d6 chuyén sang bai tap tiép theo.

"
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Muec tiéu thanh cong

a. U phan tréng sau , ghi lai con s8 cta nhiing tdm
vdn vi tri chuan bi méi chinh xdc nhit cua ban so vdi vi
tri chudn bi ban dau.

b. Panh tring diém tigp xac du dinh 3 lan trong ca 3 1an danh.

Kiém tra

e Chuyén déi banh hai

+ Muc tiéu hién thi miii tén thit ba

 Dich vao bén trong 7 tdm vén s vdi vi tri chuiin bi ban dau
¢ Phéat banh binh thudng.

T b m  mem o sk el W w SR v W ke B W WR S A WS

i Tdang dé kRho

* o Ddnh tring 4-5 lan lién tiép trudc khi chuyén sang
| bai tap ké.

| Giam dé khé

i o Dédnh tring 2 1an lién ti€p trude khi chuyén sang bai
i N -

. tip ké

|« Chi can dénh trang ky chi trong s6 ky sét la duge

6. Danh banh hai hai xa vé phia ngodi (8én phia vung bc:nh)
Ngudi thudn tay trdi Ngudi thudn tay phdi

Phan loai: Panh don ky -4 va phéi hdp Phéan loai: Panh
don ky 6 va phdi hgp

Cde vi du: 4, 2-7, 2-10, 4-7, 4-8 Céc vi du: 6, 3-7, 3-10, 6-3,
6-10, 2-7-10 3-7-10

Diém tiép xitc banh hai: Ky 4 Diém tiép xGc banh hai: Ky 6
Vi tdt ca ngudi choi

Thay dét muc tiéu hién thi: Mii tén thd 3 (+5)

Thay déi vi tri chudn bji: Dich vao 11 tdm vén (+11)
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7. Banh banh hai vao ky goc, & xa vé phia ngodi. (Bén
phia vung banh)

Ding lai! Ban hay hoan thanh biéu db. Vi tri chudn bi
duge diéu chinh trude khi chuyén sang bai tap méi. Chuyén
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vao cac & thich hgp cde vi tri chuan bi chinh xdc nhdt ma ban
da xdc dinh dugc trong phin Muc tiéu thanh céng trong
cdc bai tAp tir 1-7. St dung cde vi tri chudn bi mdi va déng
tin cay trén biéu dé vi tri chudn bi duge diéu chinh khi ddnh
vao cac thé ddnh s6t theo cdc dudng mue tiéu khdc nhau
trong bai tdp “Vui” sau day.

Biéu dé vi tri chudn bi duge diéu chinh

Spare Most accurte setup location

Pocket qares No change

Near inside

Far - inside corner pin

Near outside

Medium outside

Far-outside corner pin

* Bidu thi bang con 8 tAm van dich chuyén vao bén trong
(+) hay ngoai (-} so véi vi tri chuén bi ban dau.

8. Don sach ky sot

Choi ba van v4i ban choi. G lugt dau cha vdn thd nhat,
ngudi cung choi s& phat banh dau tién, luyén tap ky thuat
nhim muc tiéu banh mot cho that t6t. Con ban thi ¢ géng
danh nga hét cdc banh con sét. Trong lugt thd hai, ban ddnh
banh dau tién, con ngudi kya thi ¢ ging ddnh ngd hét cdc ky
con sét. Cit thé thay d6i cho dén hét vdn thy ba.

Sau mdi van, chia déu s6 diém ghi duge cho s8 14n ddnh
banh hai. Nhan con so nay vdi 100 dé tinh ti 1& phin tram va
gitp ban theo doi duge sy tién bd caa ban.

Muc tiéu thanh céng: trong mdi van phéi dat duge 80% so
diém; st dung so dé sau d& ghi nhan mic d9 thanh cdng cia ban.
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86 van choi

Ty 1é thanh cong 1 2 3

(%) diém

Kiém tra sy thanh cong

¢ Choi 3 van

« Phét banh binh thutng

» Sif dung ky thuiat nham muc tiéu chinh xdc cho banh dau

» Sit dung k¥ thuat nhiim muc tiéu chinh xdc cho banh hai

« (b6 gdng ddnh chinh xdc
Tang dé khé

» Thit thay d61 khdc nghiét —~ ¢ mdi 1an danh banh dau,
cd ging chita banh s6t ¢ thé khé khan nhit cho ngudi
kya ddnh. C§ gdng ddnh bai ngudi cing choi.Nhing
banh nao ngudi kya ddnh vao ranh thi ban duge tinh
banh danh tron!

9. Banh chdc vao ky géc

Van choi nay lién quan dén d6 chinh x4c cao cia viéc ddnh
nga cdc ky sét va thi ddu ¢ mic cao. Ban ¢6 thé 4p dung bai
tdp nay trong lic thi ddu véi d6i thd, hodc ban cing ¢6 thé
két nhém véi mdt ngusi choi khac dé thi ddu vdi hai d6i tha
khde, cdng di€ém cua hai van thanh diém cia mét dai doi.
Ban cing ¢6 thé thay déi theo Kiéu khdc; ban ciing ¢6 thé tao
ra Kiéu chai cla riéng ban. Ghi diém vao bing diém binh
thudng, nhung chi ghi diém (nhu sau day) — Khéng ghi diém
dénh tron, di€ém ddnh banh hai, hodc diém danh banh nga
binh thudng vao cdc khung.

Gid tri cua diém

o Ky 7 va ky 10 = 10 diém mbdi ky
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e Ky 4-7-8 va 6-9-10 = 5 diém cho mdi 3 ky

« Danh nga bat ¢t mot ky nao khac = 0 diém (bao gém ca

ddnh banh mét hai banh hai)

o Banh lan vao ranh = -20 diém

Muc dich ctia mdi lugt choi 1a ddnh banh thd nhat va banh
thi hai cho ngé ky 7 va ky 10 théi; phuong phap nay sé cho
ban 20 diém.

Né&u danh thi€u chinh xdc han, ¢6 thé ban sé ddnh tring
nhém 8 ky 4-7-8 va 6-9-10 va chi duge 10 diém. N&ua ban
ddnh nga ky 10 va sau d6 1a nhém 4-6-8 thi ban sé duge 15;
tuy nhién, néu danh nga ky 10 va sau d6 1a 6-9 thi diém sé
giam tir 10 xuéng ¢d 5 (5 1a s6 diém clia nhém 3 ky 6-9-10).

Né&u lan banh ddu tién vao ranh (-20), sau d6 danh nga ky
7 (+10) thi ban sé dugc tinh -10 (-20-10) trong lugt dé. Chi
cho phép 2 banh roi vao ranh trong vong 10 lugt choi (xem
bang vi du dudi day).

Bing vi du céc lugt choi dugce tinh diém
Billea 11095 F10 31055 .20 10 9 10 ™ 10 T

rla 20 |25 |45 |35 |45 |30 |50 |65 |80 |90
nollyk | 20 109 10 10 To Cls W5 10 ™20

o

mm -10 |5 20 40 V45 |55 160 |80 |70 |85

Muc tiéu thanh céng = Ghi diém cao hon d61 thd cia ban
cang cao cang tot (Nhiéu nhat 1a 200 di€m). S dung biéu doé
sau dé ghi diém.

86 véan choi

Diém cla ban

Piém cua dai tha
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Kiém tra su thanh coéng
Choi 4 vab
PPhat banh binh thutng

-

Str dung k¥ thuat nhédm ddnh banh dau dung

Chi ddanh tring ky ¢ géc

Cé ging danh chinh xdc.

Tang do khé

o Ngudi thuan tay phai c¢é thé ddnh nga ky 7 trude hoic
khong duge tao diéu kyén dé danh ky 10.

e Ngudi thudn tay trdi ¢6 thé danh ngd ky 10 trude
ho#c khong duge tao diéu kyén dé ddnh ky 7.

¢ Tru bét 5 didém mébi khi banh cham vao nhém 4-7-8

hay 6-9-10
Giam dé khé

Chai 2 hay 3 van thoi

o — e — A R SR g G e  — — e — e — e — . — . — -

10. Pénh Bingo

Kiéu choi nay cé dic diém 1a s6 ky ngé § banh diu tién la

56 diém dugc ghi vao 6 vudng trén bang diém.

Chudn bi bing diém: Mot dudng thing dam duge ké gira
khung thd nam va thd sdu, va mét dusng thing dam khic
duge vé& van thf nam va thit sdu (xem bang diém phan phu
luc). Két qua la ban sé cé bon “ Thé Bingo Bowling”, méi thé

c6 25 6. Panh dau cdc 6 nhu trong bing diém méiu.

2 Free 10 14 20
4 7 12 16 Free
2 6 Free 15 17
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Free 53 9 13 18
3 8 11 Free 19

Ludt choi

Hai doi choi 6 hai dudng lin banh hgp thanh mét va ddu
vd mot doi doi khde. Cde doi ¢ dudng lan 1 va 2 duge goi la
“D6i 17, hai ddi kya duge goi la “Dai 27, v.v. Méi ddi su dung
mét thé Bowling Bingo cho moi van. Tt ca cdc ngudi choi chi
tinh diém bing s6 ky bi ddnh ngi ¢ banh dau. Cac ky cdn s6t
lai s& dugc gat bo khoi gid ky. Cdc ngudi choi khéng nén dua
nhau; ma chi choi & téc 49 binh thudng.

Con sb trong cdc & vudng chia thé Bowling Bingo 1a tir 2 dén
20. Cdc ngudi choi din diu cua ca hai ddi s& danh banh déu
tién, va ngudi ghi diém s& cong hai s8 ky ngd lai véi nhau. Néu
s8¢ diém cong nay trung véi mot trong nhiing con s8 trong thé
Bingo, ngudi ghi diém sé gach con s6 d6 bang mdt dau X dam.

Ké& dén 1a dbi ti€p theo danh nhing qua banh dau tién, so
sénh téng diém cia hai banh dau nay vdi s6 trén thé Bowling
Bingo: ngudi ghi diém s& gach chéo con s k& ti€p. Tiép tuc
luAn phién cho dén khi mét d6i ¢6 edc ddu X - hodc theo
dudng ngang, xudng chéo hay mét trong nhitng Kigu duge
trinh bay duéi day. Khi mdt déi da ghi day thé cia minh,
mdt vai (hay tdt cd) cdc thanh vién nén hd 1én “Bingo!” Tro
choi két thie.

Cac mau thé Bingo
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Muc tiéu thanh cong = choi 2 van Bowling Bingo
Kiém tra sy thanh cong

e Phdt banh binh thudng

* Su dung ky thuat nhdm ddnh banh hai ding

e Chi ddnh vao s6 ky can thiét

e Ghi diém chinh xdc

i Tang dé khé

i » C6 thé st dung thém cdc mau khac dé tao thém su da
! dang (Xem cdc mau Bingo vi du).

| Giam dé khé

i * Cho phép chdp nhdn do sai léch + hay — 1ky. Vi du,
. néu lugt ddnh doi héi s¢ diém cia 3 ky, thi c6 thé :
| chdp nhan diém cda 2 hay 4 ky.

11. Loqi tri khdc nghiét
Déay la tro choi vui vé chién luot dé . ... ... .. déi tha. No
cung lién quan dén cdc ky ning da dang vé danh banh hai.
Luat choti

Hai doi thi véi nhau trén hai dubng l4n banh. T4t ca cdc
nguoi choi cia mdt déi chi ghi diém trén mot dong. Dong cia
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dudng ldn banh 1é 14 diém cia doi 18, va dong bén dudng lan
banh chén la diém s cha déi chin.

Biéu vui nhon trong tro choi nay la ngudi choi dau eua déi
nay danh trdi banh dau tién trong lugt dau clia ngudi choi
diu bén ddi kya. Sau dé ngudi chai tiép theo cia cd hai doi sé
st dung dung dudng lin banh cia d4i minh d& ddnh banh
hai. O lugt tiép theo, hai nguti ddnh banh dau lai thay déi
dudng lan banh véi nhau, va cd tiép tuc nhua thé. Piém ddnh
tron sé dugc tinh cho doéi bén kya, vi viy hdy c4dn than!

Muc tiéu

La dé ghi dugc nhiéu diém hon ddi kya. C6 mot qui luat
quan trong la: Trai banh dau tién ndo lin vao ranh sé duge
tinh thanh banh ddnh tron cho bén d9i nio ma banh dang lan.
Vi vay diing nén ¢d ging ha diém cda bén kya. Lic nao ciing
gitt cho banh chay trén dutng lan. Ngudi choi hay sé ¢d ging
danh ky g géc, chita Iai 9 ky cho ngudi choi déi bén kya. Ngudi
choi ddu tién néu can ddm cé thé tao ra mot thé banh ché véi
kha ning 1a nhiéu ky bi ddanh nga ho#c ngay cd danh hdng.

Muc tiéu thanh céng = choi hai van, thing ca hai.

Vén chot
1 2 Téng cong

S8 diém cia déi ban

Sé diém ctia ddi phuong

Kiém tra su thanh céng

» Choi ¢ hinh thic ddi

¢ S dung k¥ thuit nhdm muc tiéu ding
+ Phat banh binh thudng

« Danh banh dau tién cua d6i ban
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12. Banh banh nhanh (fic- Tac- Bowd

Pay 1& mt tro choi vui khdce dua vao kha ndng danh banh
dau va banh hai cda cdc ngudi choi. Muc tiéu 14 dat duge 3X
hay O theo mdt dudng, ngang, doc, hay chéo trén bang diém.
Quyén duge ghi X hay O 1én bing diém cé dugc bing cdch
ddnh banh diu hay banh hai chinh x4c, ¢6 nghia 1a tao dugc
diém. Trd choi ndy ¢6 thé két thic nhanh, ¢6 khi chi trong 3
lan danh.

Ludt choi

Thi dau trén hai dudng 1an banh, choi theo déi hay c¢a nhan.
Nguti choi chon diu X duge goi 1a ngudi chei X, hoac chi don
gian la X; va ngudi kya 1a nguvi choi O hay O. Cac ngudi choi ¢
thé ¢ trén mot dudng lan banh hay thay déi dutng lan.

Ném mot déng xu xem ai ddnh banh trude. Sau dé6 X va O
thay d61 hai banh, cd hai déu ¢6 géng ddnh tron. Ngudi nao
ddnh banh tron truéc hay ddnh ngi hé&t ky ¢ banh hai trudc
sé ghi d4du ctia minh vao bang diém Tic- Tac- Bowl.

Muyc tiéu thanh céng: Choi 3 vdn hay nhiéu hon, ¢ gidng
ghi duge 3X hay 3 6ng gia pha tra theo dudng ngang, thing
hay chéo.

Kiém tra sw thanh cong

¢ Phat banh binh thuong

» Si dung k¥ thuit nhim muec tiéu banh dau chinh xdc

+ Si dung banh hai chinh xdc
+ C& gang danh tron banh ddu va danh nga hét ky &
banh hai.

» Ghi X hay éng gia pha tra thay cho diém.
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: Tang do kRho

|« Chi tinh d6i véi banh hai ghi duge 8 diém tré lén.
i Choi lai néu ca hai nguoi choi khang ghi duge it nhat
' 8 diém & banh dAu tién.

V' Gigm dé kho

|« *Chap nhan banh t6t hon trong mét lugt dé ghi X hay
| 0. Ca hai ngudi chai déu danh ¢ mdi lugt, so sdnh sd
: ky ngd ¢ banh dau hay toéng s& ky ngd sau hai ldn
I banh. Theo 1& tu nhién thi 14n ddanh tron sé &n lan
' ddnh banh hai, méc du ca hai déu d4nh ngi 10 ky.

B o s m m — o  — e R e —

TOM TAT

Su thanh ¢déng cua ban trong viéc s dung hé théng ngim
ddnh banh hai dua vao hai yéu t6 (1) liéu ban c6 chon dudng
muc tiéu cho banh hai khéng, va (2} ban ddnh banh hai t&t
nhu th& niao. Pé kiém tra khd nang thue hién cla ban, hay
nh& thay hudn luyén vién ddnh gia k¥ thuit cua ban dua
theo nguyén tic ddnh banh hai va duong muc tiéu cu thé
duge tim ra trong cic bai tap cua budc nay.
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SV THICH NGHI CUA C¢O THE: WOT
QUA NHUNG TRJ NGAI CUA MO
TRVONG XUNG QUANH

Ban ¢6 bao gio thdy mdt nhém cde tay choi Bowling
chuyén nghiép thi ddu vat va trong mot trung tAm ndo nhiét
vdi diéu kyén mat dudng lan banh rat khé chua? Ban sé& thay
rdng mdt s8 ngudi s& chol rat vit va va bo cude, trong khi
nhitng ngudi khédc thi van tiép tuc ngay ca khi ho khong ghi
duge diém cao 1dm. Nhiing ngudi choi hay trong nhitng diéu
kyén d6 biét minh phai lam gi va tiép tuc phan dau dé vugt
lén dan dau.

T trudc dén gid, ban da tap luyén rat cham chi cdc bd
phén cta co thé trong viéc thuc hién cac dong tdc. Mac du
ban chua thé trd thanh mét ngudi chai ¢é nhidu k¥ ning,,
ban ciing ¢é thé€ hoc duge nhiing k¥ nang da dugc rén luyén
ma s& cho phép ban thich nghi duge véi nhitng tré ngai day
thach thde cia mdi trudng xung quanh, trong khi vadn duy tri
dugc cii phdt banh hiéu qua.

Vi SAO SU THICH NGHI COA CO THE LAI QUAN TRONG?

Hau hét cdc trd ngai méi trudng trong mén Bowling khong
thé dugc kiém sodt hét. Sy thay 481 bé mgt dudng l&n banh,
su lao dong nhiét do trong khu vuc choi, va 46 ma sat cua cac
méit san ciing khdc nhau. Tuy nhién ban lai hoan toan ¢é kha
ndng diéu khién phdn itng ectia ban déi véi nhitng thay déi
nay. N&u ban khéng nhanh chéng thich nghi, ban s& ghi duge
diém thap, s& buc bdi, m4at tuf tin, va nhiing diéu nay sé& anh
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hudéng xau d&n cdc lan choi ti€p theo cua ban. Nhiéu ngusi
chdi ¢ muc d§ trén trung binh da nghi chdi mét cach khong
cdn thiét bdi vi ho khéng thé thich nghi duge v6i méi trudng
méi, khéng quen véi cac didu kyén mat dudng ian banh khi
ho van c6 thé xoay xd duge bing mdt ké hoach hgp 1y va xay
dung lai cdc k¥ thuat thue hién khi ddnh banh dé d4ap ung
vdi nhing diéu kyén do

LAM THE NAD THICH UNG V6! HOAN CANH?

Mét s6 nhitng yéu t8 co thé nao dé cia méi trudng Bowling
s& ¢é anh hudng xau d€n kha nidng thuc hién ctia ban, thay
d61 k& hoach di chuyén ciia ban thanh kém hiéu qua. Ban can
phai nhin biét dugc nhiing trd ngai nay va phai dp dung
nhitng chién lugt thich \ing ddng dén, néu khong nhitng thay
d0i nay sé deo bdm ban va s& lam cho ban trd thanh ngudi
choi Bowling ¢6 nhiing thdi quen kém hiéu qua. Lic nao ban
cing phal chi y cao d9 bang cdch 1a dé y dén nhirng thay déi
vé mbi trudng co thé khi ching xay ra, (b) biét duge nhing
thay d6i nay dnh hudng dén ban nhu thé nao va (c) 4p dung
nhiing chién thuit thich Ung co thé hidu qua dé loai bé nhing
dnh hudng tidu cuc.

Ban khong bao gid duge thay ddi phdn quan trong nhat
clia dong tac phat banh dé thich ing véi mdt diéu kyén nhat
thoi. Bé khang phai thay déi k& hoach di chuyén cia ban, ban
phéi bi&t ¢6 nhimg dic diém nao clia dong tac phat banh ma
khi ban thay d6i ¢6 thé anh hudng dén toan bd qué trinh nay.
Su thich ing an toan ¢é su trg giip cua k¥ thuat sé cho phép
ban duy tri ddéng tic thé hién tét trong khi déi phé véi diédu
kyén cia mdi trudng. Tuy nhién néu ban diéu chinh déng tdc
khong an toan, khéng ding ky thuat, ban s& lam giam kha
ning thuc hién cia co thé, va tao nhing théi quen kém hiéu
qua sau nay. Sau day la 3 vi du minh hoa cho quan diém nay.
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An toan

1. Thay d6i dudng ngidm bing cich di chuyén ban chidn va
diém muc tiéu.

2. Thay déi vi tri ngén tay dé lam cho banh vang xa hon
vA x0dy sém hon.

3. Thay d6i van tdc banh bang cdch thay déi d6 dai caa
dudng vung banh trong khi van duy tri déng tac day tay
dung k¥ thuat.

Khong an toan

1. Thay déi hudng ddy tay so véi dudng tién ddnh do d6
vung banh khéng song song vdi dudng tién ddnh.

2. Co ngon tay cai dé nang banh it hon lic thd banh.

3. Gong cdc co d& nang banh nhiéu hon lic tha banh,

CAC TRG NGAI VE MOI TRUGNG PHO BIEN

Néu cho ring diéu kyén lam viéc cua co thé va tinh than
trong tinh trang tot thi nhing sai sét thudng xay ra la do
khéng thé thich @ng mét cdch hiéu qua vé1 mdi trudng vat 1y
theo cdch nao d6. Khi méi trudng xung quanh giy ra nhitng
tré ngai, ban van cé thé thuc hién tét cde déng tdc bang viée
¢6 thé du doan nhitng van dé sau day va vdn c6 thé gidi
quyét ching mot cich hidu qua. Ban ding nghi réng minh sé
hoan hio khi hoc nhitng kj ning trong phan nay; Céc tinh
huéng khé khin khac nhau luén didn ra, va ban phéi rit ra
dugc kynh nghiém cho bén than, hoc hdi tit kynh nghiém, dé
1an sau thue hién t8t hon.

Con bay gie, hay tap phéan tich va gidi quyét nhing khé
khian thudng gép, réi ban sé c¢6 kha néng phdt trién cdc k¥
ning dé c6 thé khuit phuc cac tré ngai khi ching xay ra.
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Trong mdi van dé, thudng c¢6 liét ké nguyén nhin, cdch giai
quyét an toan va giai quyét khong an toan.

Van dé 1

Ngén cdi vudn trong 16 bam banh lic ban tha bhanh, lam
cho ban phai gdng co khi banh dang dugc vung vé trude va
phét banh vong lén.

Nguyén nhan tay cla ban sé nd to hon trong diéu kyén
phdng tadp néng bitc va am.

An toan Git cho 16 bdm banh clia ngén cai khéd rdo; néu
ban ¢6 thai gian, héi chuyén gia dé duge giup d4.

Khéng an toan Piung danh gidy nhdm hay lam cho cdc 18
banh rong ra tir khi that can thiét; sau dé banh sé khéng con
phu hgp vé1 ban nita.

Van dé 2

Ban lam roi banh vi cdc 16 bam banh rong quA.

Nguyén nhdn Tay cba ban sé€ teo lai bt khi nhiét 49
xubng thap.

An toan Thoa bdt rosin 1én bé mit bdm cia cdc ngén tay,
dilng thoa 1én lung ngén tay cdi. Chén thém mét it bang
vinyl vao phan lung cGa 16 bdm banh dé 1am cho né nhé lai.
Khi cdc ngén tay nd ra thi ban bé bdt cdec miéng bing nay ra.

Khéng an toan Diung bao giv lam roi bdt vao 16 bam
banh; déng tde nay cé thé lam cho ngén cdi va hai ngén con
bi vuéng vao 16 bam banh va ¢6 thé gy phong da.

Vén dé 3

Boi gidy cia ban rit qu4, lam cho ban khéng thé luét xa duge.

Nguyén nhan Mat san tré nén rit hon trong didu kyén
nhiét d6 cao va Am u6t.
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An toan Dung xa phong cuc thoa 1én d€ giay . Bude chan
cham lai dé gidm 4p hic 1&n héng cia chan lugt.

Khéng an toan DPung bao gi thoa bdt 1én san; ludn ludn
yéu cau ngudi quan ly san gilip gial quyét van dé.

Vén dé 4

Ban bi trugt trén san, lam cho budc chdn ban khéng viing
vang. Ban luée qua xa vé phia dudng ngin céch.

Nguyén nhan Mat san bi tren do bui nhidu, d6 4m thap,
hodc ai d6 da thoa bdt 1én san.

An toan Thuidng xuyén dung khin lau sach d€ giay. Goi
cho nguoi quan 1y san lau sach san.

Khong an toan Dlung bao gi¥ boi bat o thd gi 1én mit san.

Vdn dé 5 Banh cia ban di cong qud.

Nguyén nhan Mat dudng lan banh ¢6 d6 ma sat cao.

An toéan Xem hinh 8.1Thdéng tin nay chi lién quan dén
phdt banh véng théi. Lue danh banh thing s& khéng anh
hudng, vi vy su diéu chinh sau day sé khong c6 lién qua gi
dén banh thing. Ban c6 thé 4p dung mét hay két hgp nhiéu
cdch sau, nhung tot nhat l1a thue hién theo trinh tu.

a. Thay d8i dudng ngdm bing cich.

» Dgi chan vao vi tri chudn bi méi ¢ bén trong khi vdn

giif nguyén diém muc tidu

¢ Di chuyén diém muc tiéu ra phia ngoai trong khi vin

duy tri vi tri chuan bi ei.

« Di chuyén diém muyc tiéu ra phia ngoai va vi tri chuin

bi vao bén trong.

b. Thay d6i cdc ddc diém dong lue, 46 cong cua banh bing
mot trong hai cdch sau:
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o Thay d6i vi tri ngén tay- chi ndm trong khodng vi tri 10
gi¢ dén 2 gid (cho ca ngudi choi tay phai va tay trai) -
vi vAy ngén tay nang banh chi thing vé phia cdc con ky.

« Tang van téc banh, nhung chi bing cdch dua tay ra cao
hon vi tri binh thudng dé ting dé dai cua dudng vung
banh. Ban cin phai budc cham lai mot ti dé kip véi
dutng di dai eua banh.

Khéng an toan Dung bao gis gong co khi banh di xudng
hay di 1én dé€ tang van tdc cta banh, vi lam nhu viy sé lam
cho banh khong dao déng tu nhién duge. Mot 1y do phd bién
lam cho banh cong qud mifc 1a budc qué nhanh ké&t hgp véi
vung tay manh va cang. Dong tdc nay lam cho chan budc
nhanh hon banh, lam cho banh duge ning cao hon, dan dén
két qua cudi cung la dudng di cuia banh qua cong,

Védn dé 6 Banh clia ban khéng vong du, dudng nhu chi
trugt ma thoi.

Nguyén nhan Miat duong l4n banh ¢6 dd ma sdt thap.

An toan Mol ban xem lai hinh 8.1. Théng tin nay chi lién
quan dén banh vdng ma théi. Ban ¢6 thé dap dung mét hay két
hop nhiéu cach sau nhung t8t nhat 1a két hgp theo trinh tu.

a. Thay dd1 dudng ngam bang cdch.

« Dich chuyén sang vi tri chudn bi phia ngoai trong khi

van duy tri di€m muc tiéu.

e Di chuyén di€ém muc tiéu vio trong, trong khi van duy

tri vi tri chudn bi ci.

e Di chuyén diém muc tiéu vao bén trong va vi tri chuin
bi ra ngoai.

b. Thay d6i cdc dic diém doéng luc va dé vong cta banh
bing cach:
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e Diéu chinh vi tri cla ngén tay — chi ¢ khodng giita vi tri
10 gio va 2 gis (cho ¢a ngudi choi tay phdi va tay trai) —
vl vay cdc ngon tay nang banh sé chi thang vé huéng
nguoi cua ban.

« Lam gidm van toc cla banh, nhung chi bang cich dua
tay thang ra thap hon vi tri binh thudng d¢ giam do dai
cua dudng vung banh. Ban phai buéec nhanh hon mét ti
choe kip véi van téc cGa banh.

Khong an toan Dung bao gio kim banh di xudng hay di
lén dé lam gidm van téec cua banh, va dirng bé dong tac day
tay ra trudc. Mot nguyén nhan phé bién lam cho banh vong
khéng du la thidu ddéng tdc day banh ra trude, 1a déng tac
then ch6t trong qud trinh vung banh. Pua banh ra truége
khéng du 46 cao can thiét lam cho ban phdi kéo banh 1én vé
phia sau, gdp ngudi ¢ eo va ning banh yéu khi banh ¢ phia
trude, lam mat di do xody, 12 mdt yéu t6 quan trong dénh nga
ky. B4t ké dp dai clia dudng vung banh, banh dao déng la
cach t6t nh4t dé ting dé nang banh hidu qua.

Van dé 7

Ban cif ludn danh hut diém tiép xdc ky chi, ky sét, muc
tiéu vé bén trong.

Céce nguyén nhén tiie thi

« Ban git banh qu4 gan nguoi

« Ban day banh ra theo vong tron. Banh dudng nhu qua nang

¢ Ban gip ngudi hoi qua ¢ chd eo lic banh di vong xudng
dudi, lam cho banh chdm so véi nhip chan.

» Liic tay vung banh dang xoay ma tay thing bing khéng
ddanh theo Kiéu thang ra, di xuéng va ra sau.

« D€ cho vai vung banh kéo nguge ra sau trong khi banh
dang di ra trudc. Pong tdc nay ducc goi theo thuat ngi
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1a “méd ra” va thudng ¢é tdc dung la kéo banh di vao bén
trong va ban khong thé lao theo da dugc.

e Lam cho hai chan ban qud thang ¢ buéc cudi cing va ¢
dong tac ludt.

Nguyén nhdan Ban qua mét.

An foan Chu ¥ dic bidt dén ky thuat ding. G mbi lin
d4anh banh nén thuc hién nhitng diéu can ban. Piéu dé thuc
hién nhat la chon banh nhe.

Khéng an toan Khang baoc gio duge thay doi cac dong tédc
ky thuat dé doi phé véi sy mét modi: luén ludn di chuyén
dudng ngdm néu banh cua ban vong qud sém, nhung ban
phai bao ddm thuc hién cde déng tdc dung k¥ thuat trude khi
diéu chinh dudng ngdm.

Véan dé 8

Ban chay qud vé phia dudng phan cdch, lam cho banh di
hai cham so véi bude chan. Ban cé thé 1am roi banh ¢ duwng
nay, ngén tay cdi bi vudng vao 16 bam banh hei lau, va ddnh
trugt muc tidu vé phia ngoal hodc phia trong.

Nguyén nhan Ban qud hing thd bi kich thich mét van dé
vé sy tAp trung ma cAn phai ¢ thdi gian luyén § chi lau dai.
. Tuy nhién, vi ban khéng cé du thdi gian trong qud trinh
choi, van dé nay phai dugc gidi quyét bing nhiing thich dng
tic thot vél mo1 truong.

An toan Budc chim nhip chén lai theo nhip ban da hoc.
Gid lung thang, két hgp nhip nhang giita déng tdc day tay va
buge chan tha nhat.

Khéng an toan Khang lam chidm bude chan khi chua bao
dam ban vung banh dung nhip. Néu khéng ban sé nhu dang
c6 ging két hgp bude chan cham véi vung tay nhanh.
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CAC BA! TAP LUYEN
1. ChG y dén finh hudng thich Ung

Ban sé& biét cach diéu chinh hgp ly tuy theo diéu kyén thay
déi cua mit dudng lan banh. Hay xem sg d6 ¢ hinh 8.1, chu y
dén méi quan hé giita cdc 6 hinh vudng va cdc & quyét dinh
hinh thoi. Khi nao ban cdm thdy da sdn sang, hay tra loi
nhirng cdu héi sau day va dua theo do do dy. Hay tinh 1 diém
cho méi cau tra 161 ding.

b.

180

Bai toan vé diéu chinh

. N&u ban ci danh tring vao bang tié€p xuc cua ky chu tur

dudng ngdm hién tai, ban sé lam gi?

Né&u ban thod man vdi viée ddnh thanh cong dudng
ngidm, yéu t& dau tién ma ban phén tich 1a gi?

. Né&u banh bit dau di trugt diém ti€p xuc ky chi, va ban

danh banh khéng hiéu qué ldm, ban sé lam gi tiép
theo?

. Né&u banh bdt ddu di trugt diém ti€p xdc ky chu, nhung

ban lai chdc ring ban dang ddnh banh hiéu qud, diéu
ddu tién ban nén lam gi?

. N&u ban thay d&i vi tri chuan bi ma banh van di trugt

diém tiép xuc cua ky chd, didu ban tam tiép theo la gi?
Néu ban da di chuyén diém tié€p xic mot khodng hop ly
(5 tAm van) ma banh van di trugt diém tiép xuc ky chu,
nhung ban vAn chic ring ban ddnh banh dang ky thuat,
thi ban sé lam gi tiép theo?

Sdp x€p cac dong tdc thich iing sau, tir don gian dén
phirc tap:

1. Di chuyén ea vi tri chuin b1 lan diém muc tiéu.



- -

2. Di chuyén vi tri chudn bi, diém muc tiéu va vi tri
ngén tay.
3. Chi di chuyén vi tri chuén bi.
4. Chi di chuy&n diém mue tiéu.
5. Thay d8i t6¢ d6 banh.
Muc tiéu thanh cong = Tra 181 duge ca 7 cAu hoi trén.
Kiém tra su thanh cong
e Nghién ciu s¢ dé ¢ hinh 8.1
e Thado luan cac nguyén tic vdi ngudsi cung choi
+ Tra 18i nhing ciu héi

o Kiém tra déi chidu vdi cdc cau hdi,

A e e o W TR T W kel m e demn w w mmmk w o et S sk e S WS e W R P AR .

Téng dé kho
e Tra 101 cdc cdu hoi ma khéng cin nhin vao so dé.
Giam dé kho

|

|

) I

e Théo luin nhiing nguyén tdc quan trong vdéi ngudi ;

cung choi ma di xem qua nhiing cau tra 13i. Dé ngudi !

ciing chdi héi ban. ]

Tra loi eéu hoi

a. Tiép tuc st dung cing mét dudng ngdm hién tai.

b. Su thyc hién cua ban.

c. Giai quy&t nhimg khé khan va thir lai dudng ngdm lan nita.

d. Chi di chuyén vi tri chudn bi cing hudng vdi 15i; khéng
thay d6i diém muc tiéu va thi dudng ngdm mdi bing
cdch lan banh (diéu chinh don gidn nhat).

e. Hay kiém tra lai xem ban thyc bién ding déng téc chua.
Xem xét lai toan bd so db; so dd s& hudng din ban cach

181



gidi quyé&t nhitng van dé thuc hién dong tdc va ap dung
lai dudng ngdm.

f. Di chuyén diém muc tiéu sang vi tri d6i dién va thd
dung dudng ngdm mdi biang cdch ph4t banh (diéu chinh
phic tap hon). Hanh ddng ti€p theo c6 thé la dich
chuyén cd di€m mue tiéu 1an vi tri chudn bi (vln la diéu
chinh phtc tap).

g.3,4,1,2, 5.

2. Thay déi dudng ngdm

Ban s& duge hoc cdch thay d8i dudng ngdm mét cdch c¢6 hé
théng. Ban s& ddnh thit mot vdn gém 10 qud banh dau tién.
Lam néng trudc khi bit ddu va bdo ddm minh ddnh banh tét.
S dung cdc muc tiéu hién thi ddnh banh mét va vi tri chudn
bi khdc nhau. Ngudi cang choi sé quan sdt v bdo cho ban
biét ban ¢6 ddnh banh qua dudng ngédm du dinh hay khong.

Ban sé nhan thiy ring viéc dinh banh mdt nhiéu lan sé
that 1a cdn thi€t d€ bdo ddm ring ban ddnh tming dudng
ngdm du dinh va thuc hién bat bdn trude khi ghi diém vao
bang diém. Khéng cidn danh banh hai, gat bé nhimmg ky con
s6t 6 & ky. Chuén bi bing diém nhu miu.

= * AP =
Bang diém mau

Target line %%%%% %

Ly o o L Ly O L L

Impact point

a. Tim dudng ngdm ma chi st dung mot di€m muc tiéu:
Ghi “10” ¢ mot phia cia dudng chéo ¢ lugt thd nhat va

“10” & phia con lai cua dudng chéo.
Cheon vi tri chuén bi ¢ tAm vén thich hop cho dudng ngim
10 ky va d4nh banh diu tién thay d6i vi tri chudn bi néu cidn
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thié€t, 4p dung hé théng 3-0-1-2, cho dén khi ban ddnh tning
diém tiép xdc ky chu.

Tiép tuc st dung mii tén thd hai lam di€m muc tiéu. Ghi
lai 86 “tAm van tiép xuc” ¢ o tuong vUng trong lugt danh trong
bang diém.

O lugt k& tiép, ghi lai duong ngdm k& tiép ma ban sé si
dung. Khi ban d4nh fring diém ti€p xic ky chi 3 lan lién
tiép bang dudng ngdm ding (3 14n ghi “17” lién ti€p § dong
thii hai), hay khi ban da hoan thanh mdt van danh tha, ban
c6 thé déi sang dudng ngidm méi vad vdn mdi (xem vi du
dudng ngdm 10 dén 10).

Duiong ngdam 10 dén 10
70 ; [ F; I
Forged lina 1017012701570 70

L Ly L] ] 1 g ] L] L1 1I
Jmpaclpoind | 22 | 19 | 17 | 17 | 17

b. Di chuyén dén diém muc tiéu va vi tri chuin bi bén
ngoai: K& dén, chuyén diém muc tidu cia ban thanh mai
tén thit nhat (tAim van thd 5) va di chuyén vi tri chuidn
bi ra bén ngoai 5 tAm vén, do d6 ban s& ¢6 dudng ngim
5 d&n 5. Ghi lai 14n thay d8i nay vao khung thich hop
cla dong dAu tién cla bang di€m va vin tiép tuc cd
gidng ddnh tring diém tiép xic ky chi. Thay ddi vi tri
chudn bi néu can thiét, sit dung hé théng 3-0-1-2, cho
dén khi ban ddnh tring vao diém tiép xac ky chd. Tiép
tuc s dung mii tén thit nhat lam muc tiéu. Ghi lai so
clia “tAm van tiép xic” ¢ 6 tuong Ung trong dong thy hai
cua bang diém § 6 tiép theo, ghi dudng ngdm ma ban
dinh danh. Khi nao ban danh tring diém ti€p xuc ky
chu 3 l4n lién ti&p v6i dudng ngdm dung (3 1an ghi “17”
lién ti€p trong cac & cua dong thit hai cia bang diém)
hay khi ban d3 hoan thanh vdn chai thi, ban cé thé
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chuyén sang dutng ngdm méi (xem bang vi dy Diéu
chinh sang dudng ngdm phia ngoai).
Bang vi du Piéu chinh sang duong ngdm ra phia ngoai

'75&94{1:” ] 5_5 £ 5“ 5 5
7 L] | R T I I R S R B T I
9anpacifz¢ud 72 s 7 7 7

3 13 3 [
5

¢. Di chuyén dé&n dudng ngAm va vi tri chudn bi bén trong.
Cubi cung chuyén diém muc tidu dé€n mii tén thd 3 (tAm
van 15), va chuyén vi tri chuan bi vao bén trong, do dé
bay gi¢ ban c6 dudng ngdm 15 dén 15. Ghi lai sy thay
461 nay vao & dau tién cta dong thit nhit cua bang
diém. Thay d6i vi tri chudn bi néu can thiét, st dung hé
thong 3-0-1-2, cho dén khi ban ddnh tring diém tié€p
xue ky chi. Ti€p tuc s dung miii tén th ba lam diém
muc tidu. Ghi s8 clla “tdm vAn ti€p xtic” vao 6 tuong dng
clia déng thit hai cia bang diém.

3 6 ti€p theo, ghi dudng ngdm ma ban dinh danh. Khi nao
ban ddnh tring diém ti€p xic ky chi 3 ldn lién ti€p vdi
dudng ngdm dding (3 lan ghi “17” lién ti€p trong cdc 6 cua
déng thit hai cia bang diém), hay khi ban da hoan thianh vén
choi thif, ban cé thé chuyén sang dudng ngidm mdi (xem bang
vi du Piéu chinh sang duéng ngim phia trong.

Bang vi du Piéu chinh sang dudng ngdm phia trong.

Muc tiéu thanh céng = Pdnh tring diém tiép xic 3 lan
lién tiép, sit dung 3 dudng ngdm khdc nhau, hodc hoan thanh
5 vdn ddnh thy, cai nao trudce ciing duge; sit dung biéu d6 sau
dé theo déi su tién bd cua ban.

86 van Ghi diém thich hgp
1
2
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\  Tang do kho

+ » Khi nao ban hoan thanh viéc xdc dinh dudng ngdm
! dédnh tring di€m tiép xic ky chi, choi thém mot hoac
i nhiéu vdn niia, thay 461 dudng ngdm trong mbi 6.

Ao = = o m—- -

3. Thay ddi muc tiéu

Ban s& hoc cdch danh nhidu muc tiéu hién thi banh mot
khdc nhau trong mét tinh hudéng cu thé,, ddnh bai mdt hay
hai d4du tha trén cuing mot dudng lin banh. Ban nén s dung
mét muc tiéu hién thi khdc vdi cia dau tha trong khi van o
ging danh bai anh ta. Sau méi vén, thay d6i muc tiéu va choi
vdn mdi. Muc tiéu la d&é cho moi nguoi chol st dung mot
trong 3 diém muc tiéu & Bai tap luyén 2 (vi du muc tiéu 1=
miiil tén thi 1, muc tiéu 2 = mai tén thd 2, muc tiéu 3 = mi
tén tha 3).

Muc tiéu thanh céng = ghi diém nhiéu hon d8i tha, sd
dung 3 diém muc tiéu khdc nhau.

Van 1 Van 2 vdan 3

Muc tidu 1 Diém Muc tiéu 2 Piém Muc tiéu 3

biém

Piém ciia ban 1 2 3 S
Pau tha 1 1 _ 2 3 .
bau tha 2 1 2 3

Kiém tra su thanh cong
¢ Chon muc tiéu
+ Vi tri chudn bi thich hgp
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s DPanh banh theo muc tiéu

+ Thay 46t muc tiéu.

Tang dé khé

e Thay dé6i dudng ngidm ¢ mdi 6.

Giam do kho

+ Danh hai hay ba van theo dudng ngim, sau dé chuyen

e E e — e e e w—

4. Biéu chinh nhanh dudng ngdm

!_--_--_--...._J

P e o m—— —

Két hgp dudng ngam ding véi vi tri khac nhau cia ngén
tay dé bi&t cdch lam thé nao thay déi dudng ngidm so vdi mot
phin ng méi chia banh.

Tao lai diéu kyén duong lian banh bi thay déi bing cach
thay doi vi tri ngén tay cia ban dé€ thay déi d6 cong cia
dudng 14n banh. Viée hoi thay d6i vi tri cia ngén tay khong
lam dnh hudng dén k§ thuat phdt banh.

Chudn bi mét bang diém nhy méau sau, nhung hay de¢i cho
dén khi nao chon duge duiing ngdm thanh edng cudi cung thi
mdi ghi vao & dau tién cua dong dau tién. Lan nay cing
khong ¢iAn ghi di€m banh thi hai. Chon vi tri chudn bi thich
hop d8 ¢6 dudng dudng ngim ddnh banh mét hiéu qui. Néu
bat budc phdi di chuyén ban hidy si dung hé thong 3-0-1-2
(xem so dd 8.1). Nh& ngudi cing choi gidm sat xem ban cé
thyec hién ding hay khéng. Chi ¥ réng vi du nay b4t dau véi
dudng ngdm 10 dén 10; ban c6 thé sé st dung dudng ngdm
khac tuy theo v1 tri ngén tay.

Bang diém mau

Target line 1010 - /Z%%
L]

o T o 4f O el L L L

Impact point
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Vi tri tay dau tién: Phdt nhiing qua banh d4u tién ding
ky thudt cho dén khi ban ddnh tring dudng ngdm. S dung vi
tri ngén tay 45 d6 dé ddanh banh cong (vi tri 10 giy d8i véi
ngudi thuan tay phai va 2 gid d6i voi ngudi thuin tay trdi).
Néu can thiét thi xem lai cdc md td vi tri ngon tay theo mit
déng ho ¢ bude 5. Ban phai tham khdo v6i ngudi quan sit dé
chon ra 18i choi thich hgp nhat. Néu can thiét thi thay déi vi
tri chudn bi cho d&n khi nao banh dénh tring vao diém ti€p
xuc ky chd. Ghi lai s6 tdm van tiép xdc vao & tuong ung 6
dong thir hai cda bang diém va chuyén sang 6 tiép theo.

Vi tri thit hai: Khi ban danh tring diém tiép xic hai 1an
v6i dudng ngdm da chon & trén, ddi vi tri ngén tay sang vi tri
duing (vi tri 12 gid cho ca tay trai va tay phai). Vi tri nay lam
cho banh xody hon, va theo 1y thuyét, it cong hon. S& dung cling
mdt dutng ngdm va ddnh banh t3t hon, chi ghi lai cdc thong tin
khi ban dénh tring dutng ngdm. Di chuyén vi tri chudn bi d&
tao thém dd cong cho dudng banh cho dén khi banh trang vao
diém tiép xde ky chl mét 1dn nita. Ghi lai k&t qua.

Vi tri thd ba: Khi ban danh tring diém tiép xic ky chd
hai 1an v61 dudng ngdm mdi, thay d6i vi tri tay cia ban sang
vi tri 90 d6 so v6i vi tri thAng ding, hudng vao bén trong (vi
tri 9 gid d6i v6i ngudi thudn tay phai; 3 gis d61 véi ngudi
thudn tay trdi), 14 vi tri lam cho banh luét nhidu hon. Su
dung cung mét dudng ngdm va ddanh banh tét, chi ghi théng
tin lai khi ban hai long véi cd hai yéu cau nay. Di chuyén vi
tri chuén bi dé tao thém dd cong méi cho dén khi banh cia
ban tring di€m ti€p xuc 14n nita. Ghi lai két qua.

Muc tiéu thanh cbng = ddnh tring diém tiép xic ky chu
hai 1an v6i mdt trong ba vi tri tay va durng ngdm tuong tng.

Kiém tra su thanh céng
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» Bét diau danh 10 banh

o Ap dung vi tri tay banh cong - viia phai
e Thay d4i vi tri chuin bi néu cin

o Chuyén sang vi tri tay banh xo4y nhiéu
+ Thay ddi vi tri chudn bi néu can

« Chuyén sang vi tri tay banh ludt nhiéu

« Thay d6i vi tri chuian bi néu can.

f Téang dé khé -'
! e Ngay khi ban ddnh trung diém ti€p xdc ky chu hai !
| 1an lién tiép véi cung mét vi tri tay, chuyén sang vi i
' tri khdc, thay d8i vi tri chudn bi, va tiép tyc ¢d ging !
I danh tring diém t1ép xuc. J
TOM TAY

Ban cin phai ¢6 thai gian d&€ thudn thuc nhimg diéu chinh
thich hgp véi nhitng khé khian vat 1y gidp phai trong méi
trudng Bowling. Vi ban ciing nén nhd rang cdc khé khan méi
ltc nao ciing c6 thé xay ra va vugt qua kha ning thich dng cia
ban. Khi ban gip phai nhing khé khan thudng gip, hiy xem
lai tam diéu trd ngai da dude dé cAp trong bude nay va xem lai
hinh 8.1 d& ddnh gia kha nang lua chon cua ban. Ludn nhé
rang ban hoan toan c¢6 kha ning ché€ ngy phan Ung cua ban
d6i véi nhirng diéu bat 1gi nay mét khi ban cé kha nang nhén
biét duge nhitng nhan t6 vat ly khic nhau anh hudng tiéu cuc
d&n cudc chdi cua ban. Lic d6, ban c¢é thé chon nhiing sy diéu
chinh thich hgp va an toan nhat dé danh banh hiéu quéd hon.
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REN LVYEN VY CHi: LUYEN TAP
VA CHOI GIO1

Cé mdt nha hai hudc da tung néi “ Ban khong thé cai
thién muc dich cia ban bing cach nhdm bdn vao mat tring”.
Nhiing gi ma 6ng ta néi ¢6 nghia la ban phai ¢6 mft muc
dich rd rang va c6 thé dat dugc. Mat trang thi & qud xa, l1am
sao ma ban cham téi né dugec.

Muc dich va su luyén tip 12 hai nguéi déng hanh; su luyén
tap, cho di 1a ¥ chi hay co thé thi cing phadi c¢é két qua, dé la
mue dich. N&u khong thi chiing ta khéng c6 1y do gi dé€ luyén
tdp. Luyén tip huéng dén muc dich 14 mdt trong nhitng khia
canh thic diay cia moén Bowling. Boi vi chi ¢é qua luyén tap
ban méi thay ro duge su ti€n bd etia minh. Luyén tap chinh la
cai guong phan anh sy thanh c¢éng cua ban, mang lai cho ban
nhimg c¢o hoi thudng xuyén dé ban thiy duge nhing thanh
cong trudc mit, dan dit d&n nhimg thanh cdng xa hon. Xac
lap mue dich 1a xdc dinh muc tidu vd nhu cdu cy thé dé dat
duge né; né ludn lién quan dén cic khau hiéu hanh dong cha
céc thuit ngir rd rang, khong md ho. Véi muc dich 1a tré nén
hiéu qua trong viéc cung cd phong cach, ban cian phdi thue
hién né trong mot khoang thoi gian nhat dinh hofic vdi nhimg
¢ ging nhat dinh. Vi du dién hinh nhat trong phan nay la céc
phan chinh khod cho su thanh edng va kiém tra su thanh céng
(hiét ké cdc dong tac ky thuat hay phong cach) va cdc muc tiéu
thanh céng (x4c dinh cdc déng tdc thue hién ngin gon).

Cho dén giai doan nay ban chi tdp trung vao cdc ky thuat
co thé. Ban d4 hoc qua cach lam thé nao duy tri khd ning
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diéu khién co thé théng qua cam giac va lam thé nao cing cd
cdc dong tdc mdt cdch nhuan nhuyén déi véi cde didu kyén
khédc nhau cia mit dudng 1an banh. Can bay gi ban sé cd co
héi hoc duge k¥ nang rén Juyén y chi va két hgp cac ky nang
nay lai thanh chién lugt luyén tdp va thi ddu thanh cong.
Ban ¢6 thé d4p dung rén luyén y chi d€ chdng choi hidu qua
nhing khé khan lam anh huéng dén su tap trung ctia ban,
khi ma ban dang mong mudn dat két qué cao nhat

TA1 SAO REN LUYEN Y CHi LAl QUAN TRONG?

Mue dich clia viéc chaoi Bowling hay chiang ¢é gi khac hon
la ddnh banh t6t va diéu chinh nhitng sai sét dé lan danh
banh tiép theo t6t hon. D6 14 mdt qua trinh gidi quyét nhimg
khé khan va sta déi thudng xuyén; né ddi héi ban phai ludn
tdp trung cao do. Néu ban khéng ¢é kha néng tép trung cao
d6 trong thai gian dai, nhitng sdc ép ¢6 hitu sé ludn tdc dong
xiu dén ban mot cdch ¢ ¥ thue hodc khéng c¢é y thie, dnh
huéng dén kha ning ddnh banh clia ban va ban sé& khéng
duge di€m cao. Stc ép tAm 1y s& 1am tang dd cing cg, 1am cho
moi e déng cia ban s& cing nhic, khéng linh hoat, uyén
chuyé&n, cdc bd phin cia co thé s& phdi hgp khéng dong bo
trong suét qud trinh ddnh banh. Luec biy va dudng di cha
banh s& khéng nhat quén.

Né&u ban ap dung tdt cdc kj nidng vé tinh than, ban sé
ddnh banh t6t hon bing céch tdp trung nhiéu hon khi luyén
tap va ban s& chéng lai nhitng sic ép tam Iy trong thi dau.
Tam 1y cang viing thi ban cang hai long véi su thi ddu cha
minh. Ban sé ¢6 khd ning “ Gi cadi dau cda minh vao cudc
choi” va sé c6 nhirng hanh déng phan @ng tich cyc nhu giai
quyét nhitng khé khan, diéu chinh c¢hinh xdc theo nhing
dudng lan banh, diéu khién déng tdc v.v. Ban sé cé trach
nhiém vdi cde dong tdc thé hién cia minh hon 13 phan ung
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thu déng hay chi déng dén méi trusng. Ngay ca khi ban
khéng c6 cam hing d€ tré thanh mét ngudi choi chuyén
nghiép, thi diéu quan trong nhat ddi véi sy tign bé elia ban,
néu nhu ban luyén tdp moén Bowling vi né la mot hoat déng
day y nghia, vAn la viéc phai hoc cdch rén luyén tinh thin
that sém dé ph4t trién.

TAI SAD LUYEN TAP HUGNG PEN MUC DICH LAI QUAN TRONG?

Mac du chi luyén tdp khong théi thi khéng bido dam su
tién bo, ban cing c6 thé chic chin rang ban sé khéng choi
hay néu khéng luyén tip. Mt su luyén tap théng minh 1a sy
luyén tap hudng dén muc dich. Théng qua viée dat ra nhing
myc dich va luyén tap cho nhiing muyc dich ¢6 thé dat duge
dé, ban s& lam chi duge sy phét trién ciia minh, tré nén tu
tin hon va git hdi duge mét y chi ciing nhu sitc khoé tot
trong thé thao. Néu ban luyén tap diing cich (dat duge nhing
muc dich hgp 1y}, sy thi ddu cla ban sé& cdi thién; néu ban
tdp luyén khéng dung cach, hodc khong c6 muc dich khong
hop 1y, su thi dau cGa ban sé t& hai hon.

Su cai thién trong thi ddu khéng thé dién ra theo mét
trinh tu nhit quan va bat bién. Sy tién trién cia ban sé duge
ddnh dau theo mot bidu dé mie dd thuc hién ma theo d6 ban
c6 thé nhan thdy ban cé hoi ti&n b hodc cé thé xudng cap.
Cdc biéu do khong phai la khéng t6t, ching chi ra ring
nhiing phuong thdc phdt trién méi dang an vao hé théng
than kynh co bdp va ban tré nén c6 phan xa mét cich tu
dong. Hay kyén nhdn luyén t4p va luyén t4p mdt cach théng
minh; ban s& thanh cong.

LAM THE NAO DAT RA CAC MYC DiCH?

Béi véi nhitng muc tiéu cé tinh hidu qui trong viéc hudng
dan phong cach cla ban, ching phai thod man nhing yéu ciu
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nhit dinh. Truéc hét, cde muc tiéu nay thach thhie duge kha
ning ciia ban nhung ching ciing khéng quéa khé dé ban cé thé
dat dugce, c6 nghia 1a chiing phéi thuc t&€ va hgp ly. Cac muc
tiéu nay phai giup ban di dén thanh céng. Ban c6 thé diéu
chinh d€ cho cdc muc tiéu dé dang hon néu muén, hodc khé
hon trong nhiing thdi diém thich hgp. Viéc dat dugc nhiing
muc tiéu tuong ddi dé& thi cé lgi ich hon so v6i viée that bai
trong viéc dat duge nhitng muc tiéu khé trong qué trinh phat
trién ctia ban. Nhitng chién thing nho nhé cung co long tu
tin cda ban, lam cho ban nghi minh 14 ngudi chién thing,
ngay cd khi trude dé ban di tiung thidng trong mot cude thi.

Thd hai, muc tiéu thue hidn ¢6 hidu quad trong viéc cai
thién khd nang hon nhiing muc tiéu két qud. Mgt muc tiéu
thuc hién lién quan d&n chat lugng cua viée thuc hién hoic
nhitng thanh ¢éng nhdt thai. Vi du, ddnh ngd tron hai lan
trong nam lugt 124 mot mue tiéu thuc hién; ban hoan toan ¢
kha nang cho muc tiéu nay. Nguge lai, chién thdng mot gidi
thi d4du 12 mot muc tidu két qud; khd nang nay hoan toan
nim ngodi tAm tay cia ban. Nhiing ngudi choi thién vé biéu
dién- 1a nhing ngudi thudng diat ra muc tidu thye hién-
thudng thanh céng trong viéc dat duge muc tiéu hon nhiing
ngudi choi thién v& muc tiéu k&t qud thudng khdng dat duge
muc tiéu ctia ho, bdi vi nhilng muec tiéu két quéa thuong lam
cho ho nan 1dng. N&u ban quyét tdm thue hién, ban sé hai
long vé cdm gide thanh cong ludn dén véi ban, gidp ban hoan
thién nhanh chéng. Bang liét ké sau day tém tdt nhiing dat
tinh thudng thiy caa hai nhém ngudi chot.

+ Nhom theo huéng muc tiéu thuc hién
Pit ra nhifng mue tiéu thyc hién

Gan véi viéc thuc hién
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biéu khién dugc muc tiéu

Chéng chot tdt vdi siic ép

Néang déng hon

La nhitng ngudi ddt mue tidu hang say

Thudng thanh céng

biéu khién duge ban than dé di d&n thanh cong.

+ Nhém theo hudng muc tidéu két qua

bPat ra nhing mue tiéu két qua

Gédn v6i sy chién thing

Khé diéu khién muc tiéu

Khé ki€m so4t trude sde ép

It nédng doéng hon

Khong thich dat muc tiéu

It thanh cdng hon

biéu khién ban than theo Kiéu thi ddu dn thua.

Cudi cung, ban chi nén d4t nhitng muc tiéu kha di theo
huéng hanh déng. Vi du nhitng cdu “To6i sé ddnh ba 14n banh
hai ké ti€p” hay “Tdi ¢6 thé diéu chinh dé danh tring diém
ti€p xic” sé cy thé hon, tdc dong hon va d& thuc hién hon la
“T6i sé danh trugt banh thdt hai” hay “Hém nay, chdc tbi
ddnh trugt diém tiép xiic qud”

To set one’s sights on sthy: quyét tam
Cdc muc tiéu ngdn han

Ban nén sif dung nhitng muc tiéu ngdn han nhu la “nhing
vién d4 16t dudng” d€ dat duge nhitng muc tide dai han. Vi
du, rat it ¢6 kha ning cho mét ngudi chua titng 14i may bay
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c6 thé cit canh bay, vA ddp xuéng an toan trong lin thi dau
tién. Tuy nhién, néu ngudi d6 duge chi din ky thuit dau tién
lién quan dén viéc bay, roi dén ky thuat thit nhi, that ba v.v,
thi kha nang tu bay an toan sé dan duge nang cao.

Céae muce tiéu dai han

Mot muc tiéu dail han nhua choi 300 van doi héi mét toat
cdc muc tiéu ngdn han, mdi muc tiéu phdi c6 mot lan danh
tron. Mdi muc tiéu ngidn han ¢6 mét lan ddnh tron tu than
né ciing doi héi nhitng muc tidu ngan han khde cin phai dat
duge: Chon vi tri chuan by, san thi ddu, quing banh ding k¥
thuat. Mdi déng tde k¥ thuat ding s& dian d&n mdt cd ddnh
tron; nhiéu ci ddnh tron s& mang lai 300 vdn. Pé dat duge
mét muc tiéu cy thé cdn phdi ¢é nhiéu myc tidu va chié€n luge
cu thé khdc. B4t cd mdt muc tidu cu thé nao ciing ¢6 hidu qua
mang lai thanh c¢ong hdn la nhitng muc tiéu chung chung
khéng cu thé nhu ¢d gdng hét site ho#ic ¢d gidng choi hay
trong mdt tudn nao dé.

Cac qui trinh tgo muc tiéu

Céc goi y theo trinh tu sau day sé giup ban ph4t trién
nhiing chién luge va muc tidu higu qua.

1. Phdt trién mdt ¥ tudng ro rang vé nhing gi ma ban
muén dat duge. Uu tién cho nhiing gi ban mong mudn,
tu hoi minh “Mong mudn niy quan trong nhu thé nao,
so véi nhitng mong mudn khac?” Sau dd viét timg muc
tidu trén mot mAua gidy riéng biét, chita mét khodng
trong ¢ duéi dé viét ra nhiing chién luge cdn dp dung dé
dat muc tigu do.

2. Quyét dinh xem ban sé dat duge muc tiéu bing cach
nao. Dudi moéi muc tiéu, viét ra bing 161 nhilng hanh
dong dé lam ro cac chién luge ma ban sé ap dung dé dat
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duge muc tiéu dé. Liét ké cac chién lugt theo thd tu 6
thé xdy ra va chita mgt khodng tréng gitta nhitng chién
luge. Ban ¢6 thé sit dung mét trong hai cdch sau: (a) chy
ngd + doéng ti hanh ddong + tin ngit (“ T6i sé dénh
tring ba 1an banh hai tiép theo”), hosic (b) “sé” + dong
ti hanh déng + tadn ngi (“ S& dd4nh tring ba ldn banh
hai ti€p theo”).

3. Quyét dinh ban sé thue hién méi chién luoe true tiép cho
muc tiéu nhu the nao. Liét ké nhimg chién luge nay theo thi
tur uu tién va chira ra cée khoang trong giira ching.

4. Ludn ludn so sanh két qua thue hién cta ban véi muc
titu ma ban da dit ra. Luén mang theo danh muc cdc
muc ti8u va chi€n lugt dé doc khi ndo ban c¢in. Luén
bi€t minh ti€n by nhu thé& nao; nhing dénh gida nay
thue sy can thiét dé thuc ddy su phdn ddu né lue cia
ban va mang lai thanh cdng sau cing. Pidu nay mang ¥
nghia khich 1& rt lon — méi khi ban nhén ra ring minh
dd dat duge mdt muc tidu, ban cé6 thé ty hao ma néi
ring minh da thanh céng.

5. Hay tu khich 1¢ tinh thadn cda ban. Hay ti€p xic véi
nhifng ngudi ¢6 ¥ nghi lac quan ma chia sé cdm gidc vé
cdc muc tidu thuc hién. Ban sé ggp nhiéu khé khin
trong viéc thuc hién cdc muc tiéu néu nhu “ nhiing yéu
t6 can thiét khdc” ¢ méi trudng xung quanh ban khéng
duge dng hg, hodc ching huéng vé muc tidu két quai.
Hay choi véi nguoi thanh cdng thi ban s& c¢é cg hoi
thanh cong.

Cdc dang luyén tap co thé

Cé 3 dang luyén tédp co thé: tu tdp khong c6 ngudi gidm
sdt, giup d& lan nhau va tap c6 ngudi gidm s4t.
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Tap khong c¢6 ngudi gidm sdt la tap moét minh, khoéng cé
thong tin phan hoi tu bat cd nguén ndo khdc ngoai nhimg
cam gidc ndi tai cua ban va nhing sy quan sat ty than khdc,
cing nhu tit k&t qua cua ky. Luyén tdp khéng nguéi gidm sit
quan trong dac biét khi ban hoc nhing dong tdc méi ma doi
hoi phai ¢6 su liap di lap lai nhiéu ldn v6i su tap trung. Dé
rén hé théng thin kynh cd clia ban, ban phai tranh bi phan
tdn ¥ nghi ma phai tdp trung cao dd, chi ¥ vao dong tac hay
vi tri clia titng bo phédn cu thé trén co thé ban.

Luyén tdp giip dd lan nhau 14 ban va ngudi cung chai via
la nguti choi via 1a ngudi quan sdt. Nhing 161 nhan xét
ngudl quan sat la mot yéu t6 quan trong. Mac du ban va
ngudi cung choi khong cin thiét phdi ¢ cung mite d6 tién bd,
viéc chia sé nhing muc tiéu thanh ¢éng va c6 cung ky ning
quan sdt va t4dp trung van cé lgi hon. Luyén tap giup 46 lan
nhau quan trong vi né cung cdp cho ban nhitng théng tin
phan hoi ngay lap tite tu phia ngudi quan st . Nhitng théng
tin cap thdi nay quan trong vi cdm gidc lién quan véi ci phéat
béng vira xong (s& tan bié'n nhanh chéng) van con rd trong
d4u va trong ¢o cla ban. Cdm nhin vé cdm gidc nay cung véi
l¢i nhdn xét cua ngudi quan sdt cung vdi vide quan sdt duge
k&t qud cha ci phét béng (cac con ky nhu thé nao) 1am ting
khd nidng hinh thanh (xdc¢ dinh mdt cdch ¢é muc dich} sy
trinh dién cda ban. Mét diéu nia cling rat quan trong la
ngudi quan sat khong dugc sao lang trong qua trinh quan sat
cda minh, dic biét 14 khong nén dua ra nhan xét néu khong
thuc su chi ¥ vao cd phdt banh; khong cé6 nhan xét thi tét
hon 1a nhédn xét sai.

Luyén tap ¢6 gidm sdt la viéc luyén tdp dudi su gidm sdt
va chi din cua mot ngusi choi Bowling chuyén nghiép, co
kynh nghiém. Vi vay luyén tdp ¢6 quan sat thudng lién quan
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dén nhitng ngudi duge dao tao cdp cao nhu la ngudi hudng
dan, hufn luyén vién hon la ngudi quan sdt binh thudng. Mot
giai doan luyén tdp chat lugng cac ¢6 giam sit la r&t quan
trong trong viéc tdp trung vdo né tdng cia mén Bowling.
Nguti huéng dan cho ban ¢é thé cing c¢d lai kha nang thuc
hién cda ban dua trén nhimg nén tdng nay, méi l&n mot
phan. Nhitng su chi ddn nhu vdy la rdt quan trong néu moi
giai doan ban chi t4p thém khong qud ba yéu t& mai. Huadn
luyén ¢6 gidm st thi hiu ich khi ban mudn choi t6t hon
nhung khéng biét phii 1am cdch nao. Muyc tiéu khong phdi 1a
loai bé nhiing sai sét k¥ thudt ma thay nhimg théi quen xau
thanh théi quen tot! Tdt hon hét 1a khong chi dan ngay trudc
mot budi thi ddu quan trong.

Luyén tap thé ndo

Cé 3 phan: Chuan bi trugc khi luyén tip, luyén tdp theo

huéng dan, nhitng diéu cdn lam sau luyén tap.

Nhirng viéc chudn bi trude luyén tap.

Ban héay tap didu khién ban thin truée tinh huéng dé c6 co

hdi ti€n bd trong luyén tip. Hay lam tot nhimg diéu sau day:

1. Chon duéng ddnh banh & xa nh4t. N&u ban dang tap
d4nh cho khoé thi hiy tdp trung cAng nhiéu cang tét.
Tranh nhin vao khdn gid; tdp trung vao nhimg gi ban
dang lam va nhitng gi ban muén hoan thanh. Néu ban
dang rén luyén k¥ nang vA tinh thdn, ban c6 thé tu
thach thitc su chiu dung cia minh bing viée chai gan
méot nhém chai 6n ao.

2. Né&u ban phéi choi nhiéu van trong mot thdi gian ngin,
ban hiay chon Kiéu choi trong mat gié. Néu ban mudn
luyén tdp mot cdach cham ridi va ky ludng, chon cich
choi tinh theo van.
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3. Khong nén ghi nhan thanh qua bang nhimg con s§ tiéu

chuan. Chat lugng ky thuat ciia ban khéng thé duge quy&t
dinh mét cach true tiép bang s6 diém, 14 nhimg chi sb
khong ddng quan tdm trong qud trinh phat trién. Néu s&
diém cua ban duge tinh bang mot dung cu tinh diém ty
dong nao dé, ditng qud chu tdm vao né. Tuy nhién, ban
cling ¢6 thé ghi difm trén gidy, néu ban dugc yéu ciu lam
nhu thé trong nhitng bai tp luyén trong sach nay.

. Ban phai biét mét cach chinh xdc minh dang tap luyén

nhitng gi. Ghi ching ra gidy nhu Kiéu muc tiéu huéng
thie hién va c6é nhing chign luge dé thuc hién ching.
Néu ban dang dp dung Kiéu tap luyén giip do 14n nhau,
ca hai nén nghe theo su chi din cia cing mot hudng
dan vién cling mot lic.

. Ludn ludén lam néng khodng 5 phat trude khi tap luyén.

Lam néng la rat tdt trong tat cd cdec mon thé thao vi noé
lam cho tinh than va co thé sing sang thi dau.

Tap luyén theo hudng dén

Hay bo tri phan tap luyén pht hgp véi nhing goi y sau.
Quy trinh nay dp dung cho cé luyén tdp c6 va khong c6 giam
sdt. Biung néi chuyén sao lang trong lic luyén tap cho dén
khi ban dat duge muc tiéu sau ciing.

1. Banh 5 hodc 10 qua d€ ¢6 cam gidc thich hgp trude khi
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6 gidng danh ngd tron. Néu ban khéng d4nh ding ky
thuat (c6 nghia la n€u ban khéng cdm thiy voi va, ding
nhip, khéng bi thiuc ép), viée chudn bi cho e danh banh
ddu tién chiang cé nghia ly gi.

. Hay chudn bi thit tét dé danh ngd tron. Khi naoc ma

ban danh tring dudng ngdm thudng xuyén, ban cé thé
that sy diéu chinh diing dudng phat banh.



3. Bit dau thuyc hién cho muec tidu cia ban. Muc tiéu cia
ban c¢6 thé la hoan thanh mét hay nhiéu bai tip danh
don trong quyén sach nay. Trong trudng hop d6 hay
thuc hién cdc chi ddn mét edch cham rai. Néu muc tiéu
cua ban la rén luyén ky thuat chung, tap trung vao cac
dong tdc lién tiép véi cdc dong tdc dung trong mdi lan
danh. Néu muc tiéu cGa ban chi 1a rén luyén mét khia
canh nao dé cha trd choi (nhu vi tri tay khong thich
hgp, than minh khong vitng, gap gdi khong ding lic
v.v), tAp trung vao nhitng bé phin cda cg thé c¢é lién
quan. Ludn luén dé€ y mdi khia canh cia tro choi tac
déng nhu thé nao lén dudng di cda banh, d6 14 théng tin
phan hoi t6t nhat. Chd ¥ riing mot sy thay d6i sang k¥
thudt t0t hon s& lam tang lyc danh cda ban, doi hdi ban
phéai diéu chinh lai dudng ngdm dédnh tron.

4. Viét ra tdt cd nhiing ghi chi quan trong, hitu ich. N&u
ban dang tap luyén theo Kiéu giip 43 l4n nhau, viét
ludén nhing théng tin nhan xét c¢ia ngudi quan sat. Ghi
lai tat ca nhing chi d4n tién by, cho dis 1a chi quan hay
khdch quan. Nhitng ghi chd nay cho thay nhitng thanh
¢ong nhé nhung ré rang tao cho ban su tu tin, lam cho
ban tap luyén tich cuc hon, va ¢é c4i nhin lac quan hon
vé toan bd cude choi. Si dung nhing ghi chi nay dé
chita lai danh muc ¢de muc tiéu hudng thuc hién.

5. Két thiic giai doan tdp luyén khi nao thich hgp. Néu ban
dang thuc hién cdc dong tac t3t va khang cam thiy mét,
b géng choi thém cho d&€n khi nao thuin thuc csc dong
tdc. Néu nhu ban chua mét ma van phai ngimg choi,
thyc hién thém mét s6 dong tdc ding dé cho ching
thém thuin thuc trude khi ban difng. Khi nao ban thay
mét thi ngliing tap luyén. Khi ban thyc hién cdc déng
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tdc khong tot {dm vi bat ¢d 1y do gi va dudng nhu khéng
thé sita doi thanh cdc dong tic ding, ding tap ngay!
Pimng ¢d géng tap luyén nhitng dong tac khoéng tot.

Néu ban dang tap theo Kiéu giup d& 1an nhau thi khi nao
ngudi chol nay mét thi nglimg tdp va quan sdt ngudi kya tap.
Tat hon hét 1a hay khoan thay d6i vai trd cho d&n khi ngudi
nay thdy hoan toan ¢é két qua tdt; cdc dong téc nay phai an
sdu vao tAm tri va co thé nhu 13 mot phan xa tu nhién trude
khi ngudt choi ngung tip.

Nhitng diéu cin lam sau khi luyén tap.

Khi ban da ngiing choi, hiay thuc hién theo nhitng goi 7 sau:

1. Dep cde dung cy tip sang mét bén va nghi mét. Thu
gidn mot chut trude khi vao bai tip méi.

2. Mang cdc ghi chd vé nha va suy nghi vé chang. Gidi
quyét chiGng trude tién ¢ bai tdp ngay hém sau; Vi du,
ban cdn thay ddi banh cho phii hgp vdi tay ban, mua
mdt ddi gidy méi, xem lai dudng ngdm, cdp nhit cde
muyc tiéu ngdn han va dai han cho hgp Iy hon, kha di
hon va huéng vé thue hién.

Rén luyén tinh théan, ¥ chi

Ban c6 thé cdi thién sy tip trung bing cdch phat trién 3
ky niang tinh than quan trong sau day: Gidm su lo ldng,
nhitng cdu tu nhu tich cue, sy tudng tugng (hay la su luyén
tap tinh than).

Giam su lo ldng

K¥ ning tinh than dau tién ma ban cdn 4p dung mdt cdch
thanh that 14 gidm su lo 14ng dé kyém ché bat o su sg hai
nao. Ba yé&u t& ¢t lién quan dén viéc gidm su lo ling la:

1. T4p trung quan tdm dé&n cdc yéu 16 ¢6 thé giy ra su

cdng thang co bip va cdc dang ap lue khde. Hay tu
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ddnh gid ban mdt cdch thanh that. Hiy viét ra cang
nhiéu ngudi giay buc bdi, nhitng sy kyén cu thé nhing
suy nghi tidu cue va céde tinh huéng cang tét. Ludn nho
mdt ngudi cuang choi tim ra nhitng yéu t8 nay; ngusi
ngoai ludn luén c6 thé nhan thdy ban phan ing mét
cdch tiéu cuc (théng qua cdc cl chi clia co thé va cae ddu
hiéu khdc) ngay ca khi ban khong hé dé y dén nhitng
phan ing cua minh.

2. Ap dung mdt k¥ thuat thu giéin tién bd. Khi ban phat trién
ky nang thu gian, ban s& cam thiy sy cang co khi ching
dién ra. Lic d6 ban hoan toan c6 thé tu chi thu gidn.

3. K&t hop sy tha 16ng cg lién tuc vdi cde yéu t& giy cang
co cu thé&. Qui trinh nay, dugc goi 1a d6i phé, s& lam
cham phdn ng tao su cAng cg ddi v4i nhitng yéu i6 gy
cidng co nay. Mot k¥ thuit hiéu qud 1a ban héy huc hién
mét cudn bang ghi am trong dé ban trinh bay ngdn gon
mdi tinh huéng giy cang thang bing chinh giong néi
clia ban. Méi phan trinh bay xong s& ¢6 mét khoang
nghi dé ban c¢é th€ tha 16ng mét cich ¢é ¥ thite bat cu
nhém c¢ nao ¢é thé bi cing. N&u ban et lip lai qua
trinh nay thudng xuyén, ban sé thu gidn mdt cdch tu
nhién khi ¢6 bat c tinh hudéng giy cang thing nao xay
ra trong d6i ban.

Cée cau tw nhi tich cue

Ky ndng tinh than thd hai ma ban cin st dung thuong

xuyén la tao nhitng edu néi tich cue. Ban phai l14p mét danh
mue nhing ciu néi vé chinh ban va sy thuc hién cda ban, vdi
giong diéu tich cuc, d& nhéc nhd véi chinh ban (tu nhd) trong
sudt qua trinh thi ddu. Khéng bao gig dude néi nhimng cau
tiéu cuc hay lam giam ¥ chi cua ban; luén luédn ddng vién
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ban. Cdc ¥ tudng tich cuc sé thay thé va loai trir tat ca nhuing
v nghi tiéu cuc.

Reén luyén tinh than

Mét k§ nang nua la su tugng tugng, cung ¢é nghia la rén
luyén tinh thAn. Luyén tap tinh than lién quan dén viéc tao
ra mot kynh nghiém 1y tudng d “con mat ly tri” cia ban; ban
hinh dung minh ditng ¢ tu thé& chuin bi, phiat banh va dinh
tring muc tiéu véi két qua hoan hdo. Qua trinh tudng tugng
thuc sy lam cho co céa ban phan Ung mét cdch thich hgp
bing viéc hing sdu tidu chuin thuye hién vao hé théng than
kynh co cua ban.

Théng qua viéc luyén tdp tinh than, ban thue hién ké
hoach v4n déng modt cach hiéu qud ma khéng cidn thuyc sy
choi banh. Néu ban thuc hién viéc nay thudng xuyén, ban cé
thé lap chuong trinh ky thuit thich hgp va sita chita nhiing
sai sOt thay vi ¢t hy vong cdc tht dé sé tu dong bién mat —
ma that ra ching khéng bién mit! Nhidu ngdi sao thé thao
hang ddu thuc hién cong viée rén luyén tinh than cho viéc thi
dau dinh cao. Ban ciing ¢6 thé 4p dung bai tdp nay dé c¢é duge
nhitng déng tdc chuan va 14 ludt.

Néu ban khéng e6 khd nidng luyén tdp co thé thudng
xuyén, hofc trung tdm Bowling khoéng tién cho ban lui tdi,
ban ¢é thé luyén tap tudng tugng lic nao ciing duge. Diéu nay
khéng cé nghia 1a ban khdng cian phai luyén tip co thé, ban
c6 thé tién bd nhanh hon néu ban d4p dung cung lic cd hai
dang tdp luyén nay.

Né&u trong khi luyén tap co thé ban aif thudng xuyén méc
161, k& hoach vin ddng cta ban khong duge thue hién ém
xudi, ban khong nén luyén tap tinh thin dé vugt qua viéc
luyén tap co thé. Trang th4i tinh than thiéu y thidc, khéng
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thé cho phép ban nghi minh da sin sang. Ban sé& phan nan
vi thidu mét k¥ ning tinh thadn nao dé, chdng han nhu su tap
trung, trong mét cd ddnh qud dg, mic da nguyén nhin thit
su la 10 bam banh ngén tay cdi qud rong, hosc d&€ giay qud
mon. Phii ludn bde ddm ring banh va giay phai thich hop dé
ching khéng anh hudng dén ky thuat cia ban. Luyén téap
thudng xuyén véi cde ddng tdc ding; hoc that nhiéu vé ching
cho dén khi ban hoan toan ty tin khd nang thuc hién cdc ci
ddnh chudn xdc cia minh. Hiy sidn sang vé& co thé trude, rii
k& d&n 12 virng vang vé tinh thin, va ban ching may chéc sé
chién thing.

Lam sao tao ra va phéi hop cac ky néang vé tinh than

Céac ngudi choi Bowling chuyén nghiép thanh céng nhat
dudrng nhu § trong trang thai “ xuat than” khi thi dau. Ho cé
thé hodc khéng té ra than thién va xa ldnh nhing cude tiép
xtic khéng can thiét chi dé tap trung vao thi dau.

Hinh 9.1 cho thdy su chudn bi hiéu qua trude khi dénh hay
thoi quen chiu dung tinh thdn ma phai duge bit dau rat lau
trude khi ban dénh qua banh diu tién va né van ludn ta mjt
déng lue thic ddy cho d&n sau khi ban ddnh qua banh cudi
cing. Muc tidu cGa théi quen rén luyén tinh than nay 13 luén
tdp trung chd ¥ vao nhiém vu c6 lgi ich cho su thé hién clia
ban va trdnh xa y nghi that bai; né lam cho tinh than cla
ban luén ning dng sdng tao va khéng bi nan chi.

Baéi vi théi quen chiu dung tinh than dol hoi ban phai gilt im
lang va tach biét, ban dudng nhu dang ¢6 vé dang uy hidp tinh
than cha d8i phuong; tuy nhién, diéu nay khéng cé nghia a té
ra hidu chién hay gay hin. Dé chi don gian 14 cich tao ra va
duy tri mét mdi trudng thich hgp dé tap trung trong sudt qua
trinh thi d4u, va phai lién quan dén nhitng qui dinh sau day.
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¢ Duy tri sy kyém ché vé tinh than trong sudt va gilia cac
van dau.

+ Chi néi chuyén khi that can thiét, dimg goi chuyén, va
khong nhin nhau hay nhin ait khéc.

o Khong bao gid quan sat ngusi khac thi ddu. Néu lam
nhu vay coi nhu ban da dnh hudéng dén k& hoach hanh
déng cta ban, vi du, 1dm cho ban ddy nhanh phuong
phiap hodc quang banh manh hon vi déi thu ma ban
dang quan sat lam nhu vay!

Théi quen chiu dung tinh thdn duge md td & hinh 9.1 duge
sdp x&p thanh cdc giai doan nhu sau:

Thoi gian thu gian: Théi quen chuan bi ddnh dién ra
trong khoang thdi gian gida edc ci danh (thusng la khodang 2
dén 5 phit) cong nhu gifa cdc van ddu cia mét trdn diu
Bowling. Hay st dung khoang thdi gian nay mgt cach khon
ngoan, st dung ching dé lap ra nhitng diéu chinh vat Iy d6i
vdi diéu kyén mat dudng lin banh, dé diéu chinh banh, hodc
nhitng thd khdc. Hiy ngdi yén va binh tinh, tdch biét véi
nhiing d4nh hudng xung quanh. Ban cing ¢6 thé giip ghi diém
hay néi vai ciu khi that sy can thiét nhung khéng can thiét
phai tdn gau.

Né&u ban 14 mot déi hai ngudi hay 13 mdt nhém thi ddu,
hay han ché tdi da su néi chuyén — chi dong vién hay giap dd
déng déi khi that can thiét. Chi néi don gidn nhitng ciu d6
trong ldc nghi thu gidn. N&u ban giap khé khan, dong ddi cia
ban s& hiéu néu ban ldnh xa ho d€ t4p luyén k¥ ning tudng
tugng va lap ké& hoach trong théi gian thu gian.

Lap ké hoach tinh than: Ci ngdi yén va tap trung that
sau, hay danh it nhat 20 gidy dé chudn bi trude khi ddng 1én
ddnh tiép (trudc khi danh banh hai hay giita mot lan danh ¢
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lugt thd 10, ban khoéng cidn phdi ngdi xudng). Trong sudt thoi
gian nay, khong ghi diém ho#c néi chuyén.

Tha 1dng hoan todn cde co va luyén tap tudng tugng, tu
chi. Néu ban giap khé khén khi tdp trung, hay khi ban thi
didu véi mot dudng lin banh khé choi, ban can phai kéo dai
thdi gian rén luyén tinh than cho hé&t khodng thdi gian nghi
giita cdc 1an danh. Tuy nhién ciing nén chi ¥ riang sé bj cang
thing than kynh néu ban khéng danh da thoi gian d€ cho
tinh than dugc thu tha.

Lam tréng duong lin banh: Ding canh vi tri chudn bj,
giif banh trong tay thing bing dé gidm thiéu sy ciing co § tay
quang banh. Nhin vao vi tri chuan bi & trén san trong khi
ban nhd&m nhitng cau néi khac hoic nhing cdu néi tich cuc
ban d4 néi trong giai doan l4p k& hoach tinh than. Ping
nhin vao nhimg ngudi choi khac. Chi tap trung tudng tugng
cu ddnh ding k¥ thuit cda ban (trong khi mit ban van liéc
sang hai bén dé& chdc chdn khong ai dén gin).

Chuén bi: Ngay truéc khi ban thuc hién dong tdc, hit mot
hdi the sdu va thodi mdi. N6i mét cdu tich cye va thue hién
djng tdc ngay lap tuc.

Thue hién mot cach tuw déong: Trong sudt qua trinh luyén
tap, ban can phai tip trung vao tay, chan ho#c sy phéi hop
nhip nhang gitta cdc bd phan trén cg thé nhu ban da ting thue
hién trong cac bai tip trude. Tuy nhién trong lac thi diu ban
cang diéu khién cdc bd phan chimg nao t5t chitng nay.

O méi 1an ddnh, ludn chd ¥ dén nhip 46, sy phdi hop giita
déng tdc day tay va bude chan dau tién, va diém cudi cung
cha dong tdc didy tay, trong khi mét ban ddn vdo muc tiéu
hién thi. Trong lic thi ddu ban nén diéu khién mot cdch tu
dong. Tuy nhién, trong trudng hgp dudng lan banh tron qud,
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hay mat san tron hoac rit qua ma ban khéng biét trude, ban
can phai tip trung chi ¥ cac ddng tdc nhiéu hon dé dé dam
bao sy nhat quan va an toan che ban than.

Relief Time
1. Sil down

Al

SREE = 2. Calm down -
' 3. Plan adjustmenis
4. No chut cha| !
A Ty
Analysis ' Mentat Planning j
' 1. Accuracy ‘; 1 20-second minimurm :

2. Execution-construction

3 Memal slate

i

. Si, except on 2nd ball of rame

or in 10th trame !

I 3. Helax muscle group !

; 4. Mentally image successiul :
execution ol next bail

4. Deepbreath; retax muscle group |

muscle group i 5. Make posilive self-statement

| 5 Make positive self-statement and go! ,

[T m T e *——'—E"; 5. Make positive self-statement .
: Automatic Pilot ; - R " e
Execute shot ! |

[ e e 1

i ¢

Lane Clearance c.
A 1 1 Pick up ball with balance arm
| Sﬂ'UP | | 2. Look at foot on lane: glance for |
{ 1. Assume proper position | | clearance |
2. Focus on visual target i e 3. Mentally image successhul 1
3. Squareup E i execution i
I4, Deep breath—iet cut stow: relax | |
'! %
|
l

Phan tich: Ngay sau khi ban danh banh, phan tich mot
cach khich quan sy chinh xdc, chit lugng cia ca ddnh va
trang thai tinh than clia ban lic dé. Béi vi ngusi choi hay tu
trdach minh sau mét ci ddnh khéng t6t, viéc phan tich mét
cdach khach quan giip ban loai tréf nhing v nghi tiéu cue. Ban
phai ludn dung phép phén tich trong mdt khodng théi gian
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ngin. Sau d6 ban cin phdi nghi ngoi ngdn, s& dung su phan
tich va quyét dinh chién luge cho ci ddnh tiép theo. Hay tinh
tdo, binh tinh trd lai va 1ap ké hoach tinh than cho minh.

KIEM TRA SU THANH CONG CUA REN LUYEN TINH THAN

Kha nang thyc hién cdc dong tdc mdt cach c6 muc dich khi
luyén tap cing nhu khi thi ddu quyé&t dinh su thanh cong cia
ban. Hay chu y nhing 16i ma ban c¢6 thé mac phai sau day:
Xdc dinh muc dich, luyén tdp co thé, su rén luyén tinh than.
Mdc du nhitng cam gidc tiéu cyc khong phai 1a 181, viéc khéng
giai quy€t nhitng suy nghi va hanh déng tiéu cuc lai 1a nhitng
16i vé hanh dong. Sy gidn doan cta su tap trung va diéu
khién cg bdp 14 nguyén nhan cia cac 16i dong tdc thue hién.
Tuy nhién, khé lién k&t cdc 161 thuc hién déng tdc cu thé (vi
du nhu tay thang bang khéng chudn) véi viéc bé qua mot yéu
td cu thé ¢ théi quen (vi du nhu khéng tu chd ciu néi tich
cuc). Néu ban nhédn ra duge nhitng suy nghi va nhing déng
tdc anh hudng tiéu cuc dén viée diéu khién tinh thin trong
hic thuc hién, ban ¢é thé xdc dinh duge su chéch huéng théi
quen cuia ban va cé thé diéu chinh ngay dé van dé khdi thém
phic tap. Sau ddy 14 nhung 16i va siia 181 thudng gip.

LOI SUA LOI

Xae dinh muc dich
1. Khéng dat duge nhing | 1. Chia mue dich 16n khé khan
muc dich khé thanh nhidu muc dich nhd va
ban s dé dang thuc hién chang
2. C6 gidng dat dugc muc | 2. Xde dinh mue dich thuc hién
dich k&t qua ching han | thuc té cho chinh ban. Né sé
nhu “ choi di 300 van” gidp ban dat duge két qua khi
dat duge muc dich thye hién
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3. C& gdng thuc hién muc
dich khéng cu thé, chéng
han nhu “ tdi s& choi tot”.

3. Phat trién ¥ tuwdng ro rang
vé nhiing gi ban mudn dat duge
trude tién

4. M4t phucng hudng cho
su tién bd; mat dong luc
thuae day

4. Thudng xuyén so sanh su thé

| hién cua ban vdi nhitng muc

dich da dé ra. Chi choi vdi
nhitng nguti choi thanh cdéng
ma chia sé vdi ban vé nhing
muc dich thuc hién

Ren luyén co thé

1. C& gdng rén luyén du
dai khi bi to ldng

1. Chgn dudng lin banh ¢ xa
nhat.

2. Lo ling vé diém sd
trong ldc tdp luyén

2. Pung ghi diém s6 chuln.
Néu diém s8 ctia ban duge ghi
bang mot dung cu tu ddng nao
dé, dimg quan tAm dé&n né.

3. Luyén tap ma khdng cé
muc dich cu thé - ¢hi “lin
banh ma thoi”

3. Phai biét chinh xdc¢ minh
dang mudn luyén tap gi va dy
dinh 1am né nhu thé nao

4. Khdéng nhé minh da
tdp nhiing gi

4, Viét ra gidy nhitng thong tin
quan trong

5. Mét mdi va phdi hgp
déng tdc khong déng bd

5. Khi mét, dimg luyén tap.
DPung cé tip nhing dong tdc
tol.

Reén luyén tinh thdn

1. Ban khong phdi hgp
dong tdc t6t nhung khong
hiéu vi sao.

1. Ki€m tra va diéu chinh déng
tdc ddy tay ra, va su phdi hgp
gitta dong tdc ddy tay va budc
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dau tién. Lam t6t cdéng viée
phén tich sau khi danh banh
va tudng tugng cac déng tdc tot
khi dang nghi ngoi. Dirng nhin
ai khdc.

2. Trong sudt lic thi dau,
ban ci nhin vao nguoi
khac choi.

2. C6 ging tdch biét ban véi
ngudi khdc; nhdm mit néu can
thiét.

3. Ban cadm thiy hdi tiée
hay buc doc trong lac thi
dau.

3. tdng cdc cau nol tich cye
thuong xuyén trong théi quen
caa ban.

4. Ban cam thay khéng
thé thing hodc
muén bé cudc.

chién

4. Thé léng co, cd ging tach biét
ban véi ngudi khac, lam tét viée
phén tich sau khi ddnh banh, va
thudng xuyén nhdm nhimg cau
noi tich cue nhu “ T8i cé thé”

5. ban cdm thiy butc rut,
nghién rang hosc bit dau
nhite dau.

5. Tang thoi lugng tha long co
trong théi quen cua ban.

6. ban khéng thé tap
trung duge.

6. Tach biét vdi moi ngudgi,
nhim mit lai d€ tudng tugng
nhiéu chi tiét hon.

7. Ban khéng thé nhd
dugc minh dd lAm nhing
gi ¢ ci danh cudi cung.

7. Xem lai k¥ néng tu phén
tich. BAt dau phan tich ngay
khi banh b#t diu lan trén
dudng lin. Khi ban budc vé vi
tri chuan bi, hay tu héi “Téi da
lam diéu gi sai (hay d&ing)
trong ci ddnh nay?” Chufn bi
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¢d danh tiép theo dua trén cau
tra l#i cia ban, va tudng tugng
¢t danh tiép theo sé tét hon dé
lam ré nhitng guic maic, do d6
ban ¢6 thé xdac dinh duge tot
hon nhilng djng tdc cia ban
sau mot cd ddnh cu thé.

8. ban khong thé hinh{8 Lam cho ky nang tudng
dung chi tiét mdt ci ddnh | tugng t6t hon théng qua luyén
hoan hdo. tap tinh thin nhiéu hon.

CAC BAI TAP LUYEN

1. Phat trién muc tiéu

Chon mét hay nhiéu myc tiéu & phan “Danh muc méiu cdc
muc tiéu sau cling” sau day va ghi ra gidy. G dudi mbi mugc
tiéu sau cung, ghi ra nhing myc tiéu ngidn han va cdc chién
luge ma ban sé& dp dung dé& dat duge né. Ban c¢6 thé vé sg db
dé€ gidp ban hinh dung cdc muc tiéu ngén han va cac chién
luge cé lién quan dén nhau nhu thé nao (Xem so dé6 miu dudi
day). Khi da vé xong, hay d6i chiu cdc muc tiéu nay vdi cdc
tiéu chudn duge dua ra trong doan van, va ghi lai trong phan
chba trong.

DANH MUC MAU CAC MUC TIEU SAU CUNG

a. Luyén tap b. Thi ddu c. Boi d. Hiép hoi

e DPdnh ngd e« Dé thing. « Trg s DBat duge sy
tron 10 lan « D& &y thanh yéu thich
trong mét tién dong doi cao 4o tir
van. thuéng. ddng tin viée thi ddu

o D& giit thang » D& thing cay. trong hiép
bang 8 lin  giai. e C6 difm  hoi.
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trong 10 lan « Pé danh trung e Bé  giap

danh. diém binh cao cho  hiép
» P& hoc lai trung binh nhat hdéi  hoat

mot loat cdc 1a 200. trong déong  tot

kiém tra ¢ ¢ P& chai dsi. hon.

dong  tdc mot  vdn Dé la « Bé trd

chuan bi toan ddanh ngusi thanh méot

trong bude banh hai. ddnh dau lanh  dao

mot. + Dé choi & tién cua  hiép
» bé phdt mic cao trong hoi.

trién tro hon diém doi.

choi. trung

binh.
BE PHAT TRIEN TRO CHOI

Mau so do: Bdt ddu biing mdt muc tidu sau cing va xem lai
nhifng muc tiéu ngdn han nao can thiét sit dung dé dat dugce
muyc tiéu dé. Xem lai cdc muc tidu ngdn han dé bit nhing
chién lugt nao duge st dung dé dat duge né. So db nay cé thé
dugc phan nhiéu nhdnh vdi nhitng muc tiéu khéng lién quan
v6i nhau ddn dén viéc dat duge muc tiéu sau cing.

. | MUC TIEY
| SAUCUNG
T I s e B
i Shorl-range | i Short-range | ‘ Short-range i
IE goat 2 l goal 3 ! goat 4 ;
T Mt T : TTTE L
E .+ 1 Strategy i ] Strategy E Strategy |
Pl 2a E]_Sa_l Pl da
| | { Srategy Suaiegy | |
[ egy trategy | Strad
IR | an | L w |
|| strategy | [Shrategy | “Statsgy |
, L2 L3 L4
gon Il i — p S —
. Stategy | Strategy : | Strategy i Strategy
g 2| s | (4|




Hinh 9.2. Ba dang so do chon muyc tiéu khac nhau. (a) dang thang, (b) dang
kym tu thdp, va (c) dang cong thic

b
Ultimate
goal
Short-range | Short-range
goal 1 goal 2
Strategy / Strategy | Strategy \ Strategy
1a ib 2a 2b
c
etc.
——————————— +o ERTOSIT AT T L ————————m ———
Goal 1 Goal 2 ylelds Ultimate goal
___________ + —— i ——————— etc' - ————— — —
Strategy 1a Strategy 1b ylelds Goal 1
- ——————— 4 eeemm—————— - — etc. . _
Strategy 2a Strategy 2b yields Goal 2
Vi du:

Muc tiéu sau cung ti sé danh nga thém 20 ky trong van ké.

Muc tiéu 1: Toi sé thudng xuyén ddnh nga ky chu.
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Chién luge 1a: Tdi sé didu chinh thich hop & vi tri chuan bi.
Chién luge 1b: THi s& tip trung hon vao ci danh.
Muc tiéu 2: Toi sé danh nga tron thém mot 1an nia.

Chién luoc 2a: Toi sé tip trung chinh xde cao dd hon vao
muc tiéu.

Tang do kho

o Lap so db trong vai giai doan luyén tdp, sau dé xde dinh !
céc chién luge can thiét dé dat duge cdc myc tidu. I
|
I

Giam do kho
e Th&o ludn vdi ngudi cung chdi hodc huin luyén vién
vé cdc muc tidu cia ban dé phdt trién chang.

2. Panh gid su tién bd: luyén tap khéng cé ngudi gidm sat

Bai tdp nay chi cho ban cdch sit dung mot bdng diém dé
ghi lai cdc déng tdc thyc hién cia ban khi tdp luyén mdt
minh Héiy ghi diém lai déu dan. Néu diém cda ban duge ghi
lai bing mot thigt bi ghi diém ty doéng, hiy 14p mét bang
diém cho chinh ban. Ditng c¢é ghi lai diém theo Kiéu qui udc,
ma ban hdy ghi diém theo cdch sau day (vi du nay duge 4p
dung cho ngudi thuin tay phai):

a. Kiéu danh tron: trong qud trinh choi, ghi “P” khi ban
ddnh tring vao diém tiép xiic mot cdch gon ghé, ghi
“M” khi c¢6 sy két hgp (ddnh tring vao diém tiép xdc
trong dé ky chu ving ra khéi tdm chdn bén héngl, ghi
“4” khi ky s6 4 lung lay, ghi “W” khi “10 yéu” (ky s& 10
chi hoi lung lay), ghi “B” khi ddnh tring Kiéu Booklyn,

V.V,

b. Cdc Kiéu banh sét: liét ké chdng tir s§ thap nhat dén sé
cao nhat -2-4-5, hay Kiéu thung (2-4-5-8) hay Kiéu gat
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sach (1-2-4-10), v.v.

c. Banh duge st dung trong sudt van choi: mo ta trong nita bén
trai cua khoang trong duge danh riéng dé ghi tén ban .

d. Pudng ngdm: ding nita cdn lai bén phai ciia khoang
trong dé ghi dudng ngdm trong sudt van choi, nhu 1la 13-
10, 12-11.

e. Ghi lai nhitng gi ddng chi ¥ (phia dudi 6 diém tuong
Ung): ban cdm thay thé nao, ban cé kéo qua banh hay
khéng v.v.

Mot van choi duge chi thich trong phin nay tréng cé vé
nhu 12 mét Thé ghi diém ¢4 nhin miu. K&t qua cla cdc 1an
danh dudc ghi lai trong cdc 8, trong khi cde 161 nhan xét duge
ghi lai ngay bén duéi 6 d6. Ban ¢é thé hoc duge didu gi d6 vé
déng tac chuén bi va ph4t banh bing cach xem xét ky cdc 1&i
nhin xét. Nhitng bdng diém nhu viy rit c6 y nghia trong
viéc xac dinh nhitng k¥ ning nao ¢én tip trung nhiéu hon.

Thé ghi diém ca nhén méu

Yollow dot P 1]
18-10| #-7 &-10| 4-9

Muc tiéu thanh cdng: choi hét mot vdn khéng c6 ngudi
gidm st va ghi lai diém nhu hudng din & trén.

Kiém tra su thanh cong
o Tu choi mét minh.
e Ghi lai cdc ghi chii va cdc déng tac trong bang diém.
e Phan tich cdc ghi chi trén bang diém.
3. Luyén tap véi su gidm sat cla ngudi khac.

Bai luyén tidp nay sé chi cho ban biét cach ghi diém khi
luyén tap cé su giam sat cia ngudi cung choi, huan luyén
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vién. Ngudi gidm sat cha ban phai chuan bi bang diém va ghi
diém nhu dugc huéng dan trong bai tip trude, chi ghi lai
nhiing théng tin ¢6 lién quan thich hgp véi déng tde thuc
hién va két qud cia ban ma théi. Ching han, ghi lai nhing
thong tin sau:

1. Kiéu ddnh.

2. 88 ky con sé6t {chua nga).

3. 88 banh duge ddanh.trong vdn, va

4. Dudng duge si dung, cing nhu nhitng diéu ma ban
khong biét, nhu:

¢ DPudng thuc su ma banh chay; dudng nay khéng phai lic

nao ciing chay ding theo dutng ngdm (la dudng duge sd
dung) ma ban da chon khi bdt ddu chei.

e Dua tay ra sém, chdm hay dding nhip.

* Quiang thd banh sém, cham hay dung lic.

» Géap ngu¥i qud nhidu vé trude; va

« BAit ¢ nhing diéu gi khic ma chi ¢6 nguoi quan sét

thdy ma théi.

Trong bang diém Ngudi quan sat Mau, k&t qué cha cdce cd
ddnh cia ban duge ghi lai trong céc 6, cdn cdc 161 nhin xét
cua ngudi quan sat thi duge ghi phia dusi méi 6 tuong dng.
Bang diém nay gidip ban dé€ y dén cdc kj nang clia ban ma
ban c6 thé khéng chu y dén bdi vi khi ban luyén tap mét
minh thi khé ma nhén ra duge.

Bang diém Ngudi quan sat Mau

A, M1 g
'9& 12-10 10 4-6 : &

Muc tiéu thanh cong: choi mét van cé ngusi quan sat
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Kiém tra su thanh céng

+ Choi cdc van ¢6 ngudl quan sat.

» Ngusi quan sdt ghi nhan ddnh gid 1én bdng diém.

« Thdo ludn cde ghi nhan trong ca hai bang diém.

4. Su nghi ngoi ¢é myc dich

Giam su lo ¥ng c6 nghia 14 sy nghi ngoi ¢6 muc dich trong
nhitng tinh huéng cang thang. Mot vi du dién hinh nhét cho mt
inh huéng cang thing la ban da 9 Jan danh nga tron va chi dang
dgi lan danh nga tron thy 10 d8 duge 300 diém cho mét van choi.
Véi bai tap nay ban c¢6 thé lam gidm su lo ling cha chinh minh
trong céc tinh hudng clia tro chai béng cach cha y cao dd vao su
tuong phan giita su cang thing va sy mat cang thing.

Cédch luyén tép: ngdi xuéng hay ndim xudng va nghi ngoi.
Ban ¢6 thé luyén bai nay trong 30 phat. Khi da quen dan thi
¢6 thé rut ngdn théi gian lai. Nhim mét va hit hoi that séu;
thd ra chAm va hét hoi. Ban cé cdm giac co thé dan dan duge
thu gidn nhidu hon. Tiép tuc thd theo cdch nay.

Bit diu tha I8ng cdc nhém co theo tudn tu tir dudi chin lén
dén viing dau va mat. Vi du, diu tién dudi sau dé co céc co cha
ban chan trai va giit & thé co co nay trong 10 gidy. Hit mot hoi
that sau va thé ra tir tir dong thai tha 16ng co. Gilt nguyén trang
thdi tha long va dé bat dong trong 20 gidy. Chuyén sang tip véi
nhém co tiép theo. Ban cé thé theo trinh tu sau:

Ban chéan trai -> Ban chén phai -> Cédnh tay phéi
cdnh tay trdi

Bip chudi trai -> Bap chuéi phai Vung bung

Co 4 dau trii -> Co 4 dau phai Viung nguc

Nhugng trai -> Nhugng phai Lung va vai

Ban tay trai -> Ban tay phai Cé

Ciang tay tréi -> Cang tay phai Mit

Bép tay trdi -> bép tay phai
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Khi ban d4 thu gidn xong cdc nhém co nay réi, nidm nghi
ngoi trong vai phut. Trong trang thdi nay, ban rit dé tiép
thu cdc 161 nhan xét, vi viy ban nén sif dung th#i gian nay dé
luyén tap cdc dang luyén tap khac nhu luyén chai bow] bing
v nghi, hay tao ra nhiing cdu nhin xét tich cuc. Pung d& ngu
quén trudc khi ban hoan thanh cac bai luyén tap.

Trong khi thi d4u ban khong c6 thoi gian d& nAm nghi, vi
vay ban phai tranh thd thu gian khi ngbi cho giita cac lugt danh
banh. Xac dinh cho duge nhém co nao cing thing nhat (thuong
12 ham, va hoac c¢d va hai vai), nhAm mat va hit hoi that sau,
thé ra that cham va hoan toan. C8 gidng & vao trang thai thu
gidn cang nhanh cang tot, bat dau tir hai ban chin va chuyén
dan 1&n dén diu va mit. Néu khong c¢6 nhidu thyi gian dé thu
gian thi phai c¢d thu gidn cho duge ham, ¢d va hai vai.

Muc tiéu thanh céng = hoan thanh nhiing diéu liét ka
trén, thu gidn méi nhém co hoan toan; ¢6 gdng thu gidn hét
cde nhém co trong khodng thoi gian ngin.

Kiém tra su thanh céng

+ Chon noi yén tinh.

+ Hit vao that sau, thd ra thit cham.

¢ Lan lugt thu gidn cde nhém co.

o Luén ludn thu gidn véi cdc dang luyén tap khédc.
| Tang dé kho i
i o Ty d4t minh vao tin\h trang cang thing, nhu vao n?c’_)t i
' trung tam bowling 6n ao, hodc trong mgt tinh hudng
! thi ddu cang thing, ching han mot gidi vo dich, va cd |
i _géng thu gidn ddn dan.
v Giam dé kho



» Ghi 4m lai bang mét giong néi nhe nhang qui trinh thu .
gian clia ban, bao gdm ¢4 nhing cau déng vién cda chinh |
ban nhu “ t6i s binh tinh va tap trung”. Cé thé ghi am
trén nén nhac nhe va nghe ching hang ngay. I
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5. TU ddng vién

Ty dong vién 13 néi nhitng cdu tich cue, thic day doi vdi
chinh ban, va ban ¢6 thé tdp ching bat ky lic nao va bat cu
noi dau. Cang giong nhu rén luyén vé tinh than, né cin phai
duge tdp luyén 6 noi yén tinh nhat va t6t nhat 13 tip sau khi
hoan thanh ky thudt thu gidn co. Tuy nhién, tu dong vién sé
¢6 ¥ nghia nhat trong khi thi d4u tat trung tim bowling, vi
vay sé c6 lgi nhiéu hon néu ban “ néi vdi chinh minh” gita va
ngay trudc khi thuc hién cg danh banh.

Sau day 1a mdt s6 cde vi du:

+ “Minh s& ddanh banh tat”.

e “Minh dang rat thoai m4i”.

e “Minh ddnh tot day”.

+ “Lan sau s& ddnh t&t hon”.

Nhu ban thay d6, nhitng ciu nay chi ¢é vai tir, va toan la
nhiing céu tich cue. Cing nhu mue dich bidu dién, nhing cau
nay khong lién quan dén két qua, ching han nhu dat duge cd
dénh tron, thing mét giai vo dich, v.v; ching toan 14 nhitng cau
dong vién va khong goi d8n “nhitng th ma lam ban phén tam”.

Hay viét ra mjt s6 cAu dong vién c¢6 ¥ nghia ma ban sé ap
dung trong khi luyén tap va thi dau. Sau d6 chai ba vdn cé
doc nhitng clu nay gida va trude mdi 1an ddnh banh.

Muc tiéu thanh céng: hoan thanh mot lugt choi gbm 3
vdan dau cé st dung cic cau déng vién trudc mdi lAn ddnh
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(tuong tugng trung binh 18 lan ddnh banh ¢ méi vdn; mot
lan ddnh ngé tron va hai ldn ddnh con sét banh; sit dung so
d6 trude day dé€ theo dbi s6 1an ddnh banh trong méi vdn.

Vian 1 Van 2 Van 3

|
|
|
|
|
|
|
i
|
i
|
i
i
|

L |

Tang do khé

« Ty dat minh trong tinh trang cing thing nhu & trung
tam bowling ndo nhiét, hay trong tinh hudng thi dau
cing thing, nhu gidi vé dich, va néi nhiing cau dong vién.

Giam do kho

» Néu ban khé tim ra dugc nhimg cau déng vién, héi nhimng

ngudi choi khdc xem ho st dung nhitng hinh thirc nao va si
dung khi nao.

Kiém tra sy thanh céng
« * Viét ra nhirng cau tu déng vién.
s+ Choi 3 van.
+ N6i nhitng cau ty ddng vién gilta va ngay trude mdi 1dn
ddanh banh.

6. Luyén tap tinh than

Luyén tép tinh than sé& gidp ban cdi thién! Ban cadn phii
luyén tdp bat i lde nao va noi dau. D& tip nhét 1a khi ban
tim mét noi yén tinh vA nim xudng. Ban nén “ chg” 3 vdn
tudng tugng trude khi di vao gide ngd, tét hon hét 1a nén tap
sau khi hoan thanh k¥ thuat thu gian toan than. Ban cing cé
thé tap choi mdt vén tuéng tuong ngay tai trung tam bowling
nhung sé rat khé vi ban dé bi xao ling va qud én ao. Ping
bao gid ngud quén khi chua lam xong bai luyén nay.

Hudng dan luyén tap: ngdi xuéng hay nim xudng va thu
gidn. Nhdm méat lai va hit hoi that sau; thd ra cham rai va
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hoan toan. Cdm gidc co thé duge thu gian cang lic cang
nhiéu. Tigp tuc thé sau va déu.

Gi6ng nhu ban dang chiéu mét cuén phim trong ddu, nhdm
méat lai v& ngdm minh dang chudn bi va phdt nhing qua
banh thanh cong (khéng bao gi¢ duge thay minh phdt nhing
qué banh hdng hay k&t qua khéng tot lam). Lap lai cdc dong
tac nay cho dén khi choi hét 3 van. Chd y: néu ban cdm thay
khé tap theo Kiéu nay thi hay xem mét cudn bang ghi hinh
cia ban ma ban choi t6t nhat. Sau d6 tit mAay va tu choi lai
trong tri nhé cua ban.

Muc dich thanh céng = choi 3 vdn tudng tugng.

Kiém tra su thanh céng

+ Chon ndi yén tinh.

» Thu gian.

+ Tudng tuong minh dang choi.

Tang dé khé

« Luyén t4p trong khi ngdi tai trung tam bowling.

o Ghi diém bing tri nhd hay ghi ra gidy.

Giam do kho

« Xem lai bing diém t6t nhat cda ban, sau dé tuéng tugng

lai nhing gi ma ban da choi trong van dé.
7. Nhitng cGu dé khi rén luyén tinh than

Bai tap nay sé gidp ban hiéu vé Théi quen Chiu dung Tinh
thdn. Xem lai Théi quen Chiu dung Tinh than ¢ hinh 9.1 va
nhifng gidng giai. Cha ¥ vao chudi nhitng sy kyén va méi lién
hé thdi gian duge néu ra phan giai thich. Khi nao sdn sang
hidy tra 1¢i nhiing ciu hoi sau day.
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Caéce cau hoi

a. Trong giai doan nao ban nén diéu chinh dudng ngdm?
b. Rén luyén tinh than xuat hién giita nhimng giai dean nao?
¢. Ban nén luyén tip tuéng tugng nhitng dong tdc nao?

d. Ban cé thé néi chuyén trong nhitng truong hgp nao khi
thi dau?

e. Trong giai doan nao ban nén xem lai vi tri chuan bi?
f. Trong giai doan nao ban nhin vao muc tiéu hién thi?

g. Trong nhing giai doan nao ban nén 4p dung nhilng cau
ty dong vién?

h. Ba y&u td ndo ban nén phan tich ngay sau mét ¢ danh banh?

i. Trong mdt liot 3 vAn ddu, ban ngit su tAp trung may 1an?

Muc tiéu thanh cong

Tra 181 chinh xdc¢ 9 cdu hoi

Téang dé khé l
¢ Tra loi cic cAu héi ma khdng cin xem s¢ do hay cac ghi;

chu. !
Giam dp kho i
+ Xem lai so d§ khi cén thiét va thdo lugn céc cau héi |
..... voimoétngudi cung chai. ol

a. Thai gian nghi

b. Thoi gian nghi va don dudng danh banh.

c. Nhitng déng tdc thanh céng ma thoi

d. Chi khi thAt su can thiét
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e. Don duting danh banh

f. Chuan bi

g. Rén luyén tinh than, don dudng danh banh va chuan bi

h. Su chinh xde, déng tdc va trang thdi tinh than

i. Khong l4n nao ca
8. Bang di€m tam ly

Bai tap don nay doi héi ban diéu khién hanh vi va trang
thdi tinh than cia ban trong méi lugt danh cla mét dot chai
2 — van. Ban hay theo sat Théi quen Chiu dung Tinh théan.
Van git nguyén cach ghi di€ém s§, nhung ¢ dugi mbi 6 diém
tuong (ng, ghi mét hay nhiéu chir viét tit bi€u hién cho hanh
vi cia ban sau méi lan ddnh banh (xem bang diém Miu)

N = Nghi tiéu cuc

L=Lola
O = Bi kich ddng qua miic
U = Chédn nan

C = Hoan toan diéu khién tinh than
F = Khéng thé 4p dung théi quen

Khi ban da choi xong, ghi lai diém bén dudi. P&m xem
nhiing chit tdt nao thuong xudt hién. Chit cdi nao thudng xuat
hién nh4t 1a hanh vi cia ban thuéng biéu hién nhAit.

Muc tiéu thanh céng: ding biéu d6 dudi day dé& theo doi
cdc tidu chudn sau:

a. Diém trén trung binh ¢ ca 2 van
b. Cac chit cai khdc xuat hién it hon 2 1an

c. Chit cai C xuat hién hon 20 lan
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Kiém tra su thanh cong

¢ Choi hét 2 vdn

e Tuédn theo Théi quen Chiu dung Tinh thdn
e Ghi diém sé

e Ghi trang thdi tinh than

86 van

1 2 tong

Tang do khé

¢ Choi nhu thé dang thi d4y, tuan theo Théi quen Chiu
dyng Tinh than va theo déi hanh vi cia ban. C6 thé
nhé ngudi quen quan sdt gidm sdat va ghi nhan lai

hanh vi eda ban.
Giam dé khé

» Nh& ngudi quan sat giam sét va ghi lai bidu hién ctia ban
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THI DAV DE THANH CONG

TAl SAO KHA NANG THI DAU MOT CACH THANH CONG LAI
QUAN TRONG?

Thi dau rat L5t cho ban; d6 1a mdt bude di ty nhién dé ban
¢6 thé trg thanh mdt ngudi choi chuyén nghiép va phét trién
ca tinh cda ban. Viéc so sdnh khd nang choi cha ban véi
ngudi khdc lam cho ban thém tu tin va trd thanh mgt ngudi
chdi ngay cang t6t hon. Cdch t6t nhat dé phat trién kha
nang cta ban la thi ddu. Hon nifa, néu ban hoc cdch chién
thidng trong thé thao, ban c¢é thé ap dung k§ thuat nay trong
cdc mat cla déi séng thusng ngay.

LAM THE NAQ BE THI DAU THANH CONG?

M6t khi ban thi ddu hay luén nghi minh thanh céng. Ban
phai biét vin dung hét nhing ky ning da hoc, va ludn tu
ddéng vién minh khi st dung nhing chi&n luge cu thé chi 4p
dung cho thi ddu. N&u ban thi ddu theo d6i, ban ¢6 nghia vu
ddng vién tinh thdn déng ddi vi muc dich chung la thuc hién
nhiing ci ddnh chinh xdc va c6 nhitng biéu hién thue ddy kha
ning thi ddu. Sau day 1a mdt s0 goi ¥.

Gitia cac dot thi ddu

Hay chudn bi sin sang! Cé6 nghia la hay dep hét moi tré
ngai. Néu bist duge minh chua chudn bi tat, ban dé bi giao déng
tinh thin. Bi&t dugc 18 ra minh ¢6 thé chudn bi tdt hon, nhung
minh da khéng lam, cang dé 1am cho ban bi that bai hon. Hay
dimng lai — hay chuéin bi va chéc rng ban da chudn bi xong.

224



1. Thu thip nhitng Kién thitc bé ich truge khi thi diu.
Danh thoi gian dé€ tim hiéu hét cdc khai niém va rén
luyén tét cdc k¥ ning trude khi thi ddu. Ghi nhd cdc sy
kyén'! Tap luyén cde k¥ niang!

2. Chuén bi trang thiét bi that chu ddo. Pung dé cho cdc
thi€t bi tdi 1am dnh hudng x&u dé&n thanh tich cda ban.
Chon kh&du dé tay that chinh xac, 16 bau banh ngén cdi
that vira van, gia cé chd mon trén dé€ giay.

3. N&u ca thé va tinh thin chua nhay bén, khing nén thi
dau. Thong thudng, sy him hd mudn thi ddu cda mdt
ngudi choi lam thay ddi kha nang d4anh gis tiém lyc cia
ho ciing gidng nhu k&t qud tir vide thi ddu ma chua duge
chudn bi k¥ cang vay. Piing d8 ban phai bi roi vao by
nay.

Tai noi thi ddu trude khi thi dGu

Khi dén dia diém thi d4u, hdy cé tran tinh va tré nén binh

thén. Liic nay ban bi l1am vao tinh thé ma ¢6 nhidu kha ning
x4y ra. C6 ging khong d€ bi phén tAm bing cdc cdch sau:

1. Chdc chdn moi thd da d4du vao dé, do dé tam tri cha ban
sé duge tap trung vao thue hién déng tdc ma théi. Néu
¢6 th€ thi néi chuyén véi ai d6 vi thé€ ban s& bi&t cich
lam gi d& duge 6n dinh. Ludn ding gid va ton trong moi
ngudi. Biét phai lam gi vdi cdc thiét bi thi ddu, biét
diang ky & dau, choi ¢ dudng banh nao, biét cdt 46 dung
c4 nhén ¢ chd nao.

2. Hoan thanh moi tha tuc gidy to trude khi thi ddu. Ping
dé nhitng thd tuc gidy t¢ lam dnh hudng dén thanh tich
thi dau cia ban va ddng dobi.

3. Vach ké hoach chai véi dudng ddnh banh trude khi bat
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dau choi. Cé thé dén sdm d€ xem ngudi khdc choi vdi
dudng ddnh banh nhu thé nao. Cd ging quan sat duong
ngdm cla nhitng ngudi choi ¢6 181 choi giéng ban. Tuy
nhién ding chu ¥ qud vao k¥ thuit phat banh caa ho. Chi
quan st lue cua banh trén dudng di ma thoi. Ghi lai s6
dudng danh banh, dudng banh dugc 1an va thoi diém.

. Khéng dé y d6n chuyén phi€m cia nhitng nguéni choi

khde. Mac du ngudi cung choi cing khéng muén guay
rdi ban, nhung nhitng cdu néi vé bé ¢6 thé anh hudng
x40 dén ban va lam cho ban bi phan tam.

. Kiém tra lai cdc thiét bi vac gid chét. Kiém tra xem cé

cdn phdi lau lai banh, quin thém bing vao 16 bam ngén
tay cdi hay khéng. Kiém tra diy gidy xem lai cdc trang
thiét bi co day du chua.

. Khi moi th¢ dd day du thi tdp trung vao chinh ban va

sy trinh dién cGa ban. B4t ddu gidm lo ling, tu déng
vién, rén luyén tinh thin. Ludn ludn tu tin chién thing'

Trong suét lic thi ddu don

Trong sudt ldc thi dadu don chi cé ban véi ban ma thai. Ban
cAn phadi kyén dinh va4 hanh déng nhanh chéng d€ thanh
cong. Sau diy la mot s6 goi v:

1. Chuin bi cho moi thi gidng nhau & cap dutdng d4nh banh
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bt dau. B4t du bang cich ap dung cling mét dumg ngim
& mdi dudng danh banh. Ap dung dudng ngdm ma ban
thich nhit trudc, sau d6 néu ban ¢6 diéu chinh thi 4p dung
hé thong 3-0-1-2. Trong mét lie thi dau, diéu chinh danh
sach cdc duding ngdm bang nhitng thdng tin duge cip nhat
trén cap dudng danh banh bit dau.

. Trong mot lic thi ddu, ludén ludn trong tinh trang sdn

sang, nhay bén nhung that binh tinh, ludn tudn theo



Théi quen Chiu dung Tinh than. Nhé lai i danh via
xong va diéu chinh ky thuat khi can thiét. Ludn luén ¢
gdng ddnh hé&t minh cho di ban ¢6 ti€n bd d&n mide nao
di nixa.

3. Khi di chuyén ti cidp dudng ddnh nay sang cap duong
ddnh khac (déng ddi, hudn luyén vién.) xem truge cip
dubéng ddnh nay va ghi ra thdng tin mdi nhat vé dudng
ngém cha mdi dusng danh. Di chuyén tir cap dudng danh
nay sang cip dutng danh khdc lam cho ban phai phi mat
bén ¢ ddnh dé lam quen vdi duding danh, vi vay chudn
bi ky cang 1a diéu can thiét. Néu khéng nho ai duge, thi
ban hay dp dung cing mot dudng ngdm véi cip dudng
ddnh trude, sau d6 diéu chinh cée chi tiét sau. N6i chung
khi mét dudng danh da duge choi rdi thi dau bdi tron sé
dinh day trén bé mat va lic nay né sé tré nén tren hon,
dudng ngidm diing sé di xéo vio bén trong nhiéu hon. Vi
dy, néu ban bit dau bing mdt dudng ngdm 10 dén 10,
sau mdt vai van, dudng ngidm sé e6 thé chuyén sang 13
dén 11 hay tham chi c6 thé 14 16 dén 13.

Trong suét lic thi ddu dong déi:

T4t ¢4 vi tinh than déng d6i! Mat ddi ¢6 thé chai tét hon
néu ho ddng 1ong va theo dudi muc tiéu dén cing va néu nhu
tiéu chuén thanh cdng duge dat 1én hang ddu. Ban va déng
ddi c¢6 thé 1am manh thém tinh than dong d6i, ludn luén khat
khao chi€n thing. Sau day 12 mét vai goi ¥:

1. Ludn gin bé véi nhau va tdch biét v4i cac ddi khac.
Luén tao ra nhimg khoang thd#i gian thodi mai cho
nhau. M#c dong phue s& ting thém tinh thin thi dau.

2. Bdo ddm ludén cé6 nhing muc dich tuong trg nhau, moi
thanh vién luén ciing quan diém, s& thich, cing trinh d6
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va kha nang. Tin tudng lan nhau ludn ludn 14 mot dat
tinh t6t. Moi thanh vién phai chia sé vdi nhau tat cd
cdc chi phi.

. Ludn dé cao muc tiéu va sy tudng thudng cta nhdém.

Luén nhan biét su xudt sdc cua ddi va cha cdc cd nhén,
thay dugc thanh tich cua nhau.

. Gitip 4% 14n nhau khi chudn bi va chon banh trudc khi

thi dau.

. Ban ¢6 thé lam ting co hji chién thing cho d§i nam

ngudi eia ban néu ban thyc hién t6t nhitng diéu sau:

. Nguosi ddnh dau tién: ban phai la ngudi kyén dinh. Moi

thanh vién phdi tip trung vao phong cich cha ngudi
danh dAu tién va toan d9i sé cung thuc hién theo.

. Ngu#i ddnh thd hai: ban phdi viing vang va 1a ngudi

ddnh ky sét gidi. Khi chon ngudi ddnh diu tién va thd
hai, nén chon hai nguéi nao ma thudéng xuyén danh cip
trong cdc cudc thi ddu khdc d€ kich thich tinh thén
déng doi.

Nguti ddnh thit ba: thudng 1a ngudi it kha nang nhat.
Vi tri thit ba thudng tao dp luc it nhét 18n ngudi choi
ma chua duge chuidn bi tét.

. Ngusi danh thd tu: 1a ngudi giéi ddnh tron. Ddnh tron ¢

6 thd 10 s& lam giam nhiéu 4p luc 18n ngudi choi tiép
theo.

. Nguoi ddnh thit nim: 12 ngudi thd neo, 1a nguoi choi

hay nhat (thuéng ddnh tron lién ti€p nhiéu 14n) va ciing
la ngudi ddnh ky s6t hay nhat. Ngudi nay phai ludn
binh tinh trong nhimng tinh huéng khé khin nhat va cé
thé choi dudi ap luc cao, dic biét 1a khi cd 4 ngudi thi



bé nguti thi hai hay thd ba trong danh sdch nay, tuy
theo khd néng cia ho. Néu ddi choi ¢é 3 nguoi thi loai
bé ngudi the hai, ba hay bén.

. Khi bdt dau thi diu, ghi phuong phép choi trén bang
diém va luén git¥ ¢ noi chudnbi. Luén tao khéng khi
chién thdng trong déi théng qua 1di néi va hanh dong
cua ban. Sau day la vai ggi y:

Lubn luén sén sang va khat khao chi&n thing. Gap gé
ngudi vita danh banh xong (nhung nén nhd lic nay ban
trong giai doan rén luyén tinh than) ban cé thé la anh
hung khi ddnh banh tron hay ddnh nga cdc ky sét trong
tinh huéng khé khan, nhung ban sé khéng ¢6 co hdi nay
néu ban khéng biét vdn dau dang dién ti€n ra sao.

Ludn niét tinh. Hanh déng nhu thé ban “dén dé chei”
Pong vién dong déi. Bowling 12 mdt mén thi ddu doi héi
sy chinh xdc¢ cao {(nhu mon ddnh golf va bin cung va do
d6 sy dn Ao ndo nhiét qud mic (nhu béng d4 va béng
chay) ¢6 thé dnh hudng d&én sy chinh xdc cta cdc dong
tdc. Vi vay, tranh la 6, vb tay, v.v. Ping quay riy déng
d61 khi anh ta dang t4p trung. Trao d6i c6 han ché& dé
dong vién va giip d& dong ddi khi nghi ngoi 1& diéu rat
t6t. Tao co hdi tét cho moc thanh vién tiép tuc tap
trung va duy tri sy lién tuc trong thi dau.

Luén giip dd déng doi. Ludn nghi dén céng viéc chung
cua ddi va quan tim dé€n dong ddi nén ban ¢6 thé giip
dé déng déi1 khi can. Thich dng kip thoi khi didu kyén
cua dudng ddnh banh thay d6i, trac déi nhitng phét
hién cia ban véi déng ddi cila ban dé tim ra phuong
hudng t&t. Ludn ndlyc hét minh dé ddnh nhitng ci ddnh
tot nhat khi dong ddi cia ban danh khéng tét.
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SAl SOT VA SUA CHUA

SAI SOT

SUA CHUA

Chudn bi truée thi ddau

1. Ban tay, ngén tay bi
dau.

1. Kiém tra lai d6 réng cGa 16
bam banh va trong lugng cua
banh. Piéu chinh lai moi chi
tiét dé ban sé& c6 nhiéu thi giy
luyén tdp véi banh via tay
bam va trong lugng thich hgp.

2. Cam thdy mat thang
bang khi phdt banh va
khéng thé tung banh tot
khi ké&t thic dong tac.

2. Kiém tra lai giay cla ban.
Néu cidn thiét thi gan thém
miéng cao su vao d& cua chide
giay bén chan khdng lugt. Néu
dé giay ciing qua (bang nhua) thi
thay biing d& cao su mém hon.

3. C4c d6 dung c4 nhan dé
bita bdi ¢ noi ngdi nghi
chudn bi va trén san.

3. C4t giit dé6 dung cd nhén
vao noi thich hgp. Nhimng thu
nay dé lam ban buyc minh
déng doi, d6i thu va khdc gia.

4. Usdng cdc chat kich
thich (cad phé, nudc giai
khat c¢6 ga hay con trudc
khi va trong khi thi diu.

4. Khong nén lam thay déi
gidc quan, cdm gidc cia ban
truge khi thi dau. Cde thd
nudc udng nay dnh hudng
khéng tdt dén dong tdc cia
ban, dac biét la khi ban thi
dau dudi 4p lue.

Trong khi thi ddu

1. C¢ ludn diéu chinh 46
réng cua l& bam banh

1. Khdu d6 cta cde 16 bam
banh hoac do rong clha cdc 16
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ngon cai bang bing keo.

nay khéng ddng. Dung banh
khac phu hgp hon.

2. Thudng xuyén thay doéi
dudng ngdm hay hodc thay
d6i khoéng ding ky thuat.

2. Kiém tra lai dong tdc dénh
banh trudge. Sau dé thi 4dp
dung lai dudng ngdm ban
thich nh&t, néu cdn thi thay
d61 theo hé thong 3-0-1-2.

3. Thay d6i nhiéu qua
banh trong mét van.

3. Kiém tra dong tdc trudc.
Thay déi banh ¢é thé lam mat
tip trung. Trudc tién hay
ddnh cho ding déng tdc, sau
dé thay d6i dudng ngdm, sau
dé mdi thay d6i banh néu
dudng banh qud cong, hodc
cong qud it hay khéng lam
ngd ky khi banh déanh tning
vao diém tiép xic.

4. M4t tdp trung sau mét
vai cd danh thanh cong.

4. Ludn gitr tinh hiéu qua trong
cdc ci ddnh. Tuan thi theo théi
quen chiu dung tinh than.

5. Bi kich dgng qud mic vi
du nhu qua dé cao “ nhém
nam truyét voi” khi dong
ddi trd ve tir vi tri ddnh
banh.

5. Kém ché cam xdc, sy hung
phan qud muc cia ban va clia
ddng do6i dé lam cho moi nguoi
tiép tuc tdp trung. Ap dung
théi quen chiu dung tinh than.

6. Khong con dong luc thi
dau, nhu khéng sdn sang
thi dau, xem truyén hinh
hay cd cugc bén 1& tran
dau.

6. G lai nai ngdi nghi chuin bi
va tap trung vao dién tién clha
vdn ddu; dp dung théi quen
chiu dyng Tinh than. Tham
hoi ban bé sau khi thuc hién
xong cu danh.
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CAC BAI LUYEN TAP
1. Rén luyén tinh than trong thi ddu

Bai tdp nay gid tao mdt tinh huéng thi ddu cing thing
trong 46 ban dau véi mot hay nhiéu déi thd trong khi ban
duge ddnh gid bdi mot ngusi ghi diém va mot ngudi giam sat.
Hai muyc tiéu chinh cda ban 1a phai ghi diém nhiéu hon d6i
thi va phdi tuan thi Theo quen Chiu dung Tinh than.

Mb6i ngudi choi ddnh banh theo thé thic déng déi. Trén
mdt cip dudng danh banh mbi ngudi choi ddnh banh rdi quay
vé chd ngdi, dé cho d6i thu danh hai banh. Ngudi hi diém va
ngudi gidm sat ngdi ngay phia sau khu vye ngdi nghi cia cdc
ngudi choi. Nguti choi khong duge néi chuyén véi hai nguoi
nay khi chua két thice van dau.

Nhiém vy cua ngudi gidm sat.

a.

Quan sat xem cdc ngudi chai ¢é tudn tha Théi quen Chiu
dung Tinh thin hay khéng.

. Phat diém vi pham d6i véi cac hanh dong vi pham qui tdc

nay. Vi du nhu néi chuyén khdng can thiét vsi dai thay,
ngudi xem va ngudi danh gia (1 ngudi ghi diém va ngudi
gidm sat), khong ngdi xudng sau mdi luot ddanh; khéng
chuin bi di thi gian can thiét trude mdi cd ddnh; va xem
d8i tha danh. Méi diéu vi pham nay bi trtr 10 diém.

Ngay sau mdi lugt ddnh, ngusi giam sdt bao cho ngudi
ghi diém nhitng 16i vi pham (néu c6) d& ngudi ghi diém
trif vao bang diém cla ngudi choi.

Nhiém vu cua nguoi ghi diém

a. Ghi diém chuin cho mdi ngudi chai.

b. Thém vao “khd nang phuc héi di€m” cho diém s& cudi
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cing cia van ddu. Diém nay duge thém vao ta khi ddnh

banh dau tién sau mét lan ddnh thu.

¢ 0 diém khi ddnh hut diém tiép xdc nhiéu hon 3
miéng van bat ké két qua ky thé nao.

* 5 diém khi d4nh tring vao diém tiép xdc va lam cho
khi chd vang ra khoi 8 ky.

+ 10 diém khi danh tring vao diém ti€p xde (khéng nhat
thiét phai nga tron) & banh dau tien sau mdt 1an danh thi

¢. Thém “diém thudng khd” vio diém sb sau cling cia van dau.

e 0 di€ém cho ddnh ngd cdc thé& ky ché khé ¢é thé nga
do may min (4-6, 7-9, 8-10, 7-10, 4-6-7-10).

¢ 5 diém cho nhing thé ky ché don gian trong dé tat
cé cdc ky cé thé bi banh ddnh nga (2-7,3-10, 4-5, 5-6).

+ 10 di€ém cho cdc thé€ ky ché don giam 3 ky (2-7-10, 2-
7-8, 3-7-10, 3-9-10, v.v.), th& ky quét (ky chi va ky &
géc con lai, cdc ky gitta bi mat) va thé ky ché ky vua
(1a thé ky 6 5 nhu 5-7,5-10).

¢ 20 diém cho th€ ky ché khé (4-7,4-9,4-7-10, 4-7-9-10,
6-7, 6-8, 6-7-10, 6-7-8-10, 4-6-7-8-10, 4-6-7-9-10).

d. Ngay sau khi ngudi choi ddnh xong mét lugt, ngudi ghi
diém phai ghi mdt ddu “+” va tdng diém thudng ¢ gbe
trai dudi caa 5 tuong ung.

e. Trong khi 44, nguvi gidm sat bdo nhing vi pham vé qui
tde Théi quen Chiu dung Tinh than dé ngudi ghi diém
trir vao bang diém, ghi bing dau “-“ va téng s6 diém bi
trit ¢ goéc phdi dudi cua 6 tuong dng. Tuy nhién ngudi
choi van duge ghi diém thue sau mbi lugt ddnh banh.

Muec tiéu thanh céng = ghi diém t6i da cho vdn d&u; s

dung biéu dé sau dé ghi lai su thanh c¢éng cia ban:
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Ngudi ghi Ngudi gidm  Téng diém
diém sdt
Piém thuc
Cua ban
Dai thu 1
béi tha 2
boi tha 3
Kiém tra su thanh cong
» Mot minh choi lai véi nhiéu d6i thd.
« (& ging theo Théi quen Chiu dung Tinh than.

i Tang do khd

' o Thém vao cdc y&u t6 lam ban phan tam. Bao ai d6 c6
! gdng bidt chuyén vdi ban hay dai thd trong khi chai.
i Ghi thém 10 diém thudng cho cd danh ky sét sau mdi
' lin bi quiy rdy nhu thé.

! » Chai trong digu kyén én a0, ndo nhiét, dong dac.

|« Tu dat ban va d&i thi vao tinh hudng thi ddu that su
: cdn thing.

2. Hé théng diém cho thi ddu theo tran va déu gidi. (March
and medal Play Scoring System)

Nhiéu thé thue (luat choi) duge dp dung trong thi dau
bowling. Nhiéu thé thdc nay lién quan cac chién luge ghi
diém thudn lgi phdc tap, nhung ban khé ma cé thé quen
thuée v6i cde chién luge nay chi trong mét phan thé hién
ngin trong bai luyén nay. Muc dich ciia mot s§ thé thic phé
bién va nhiing co $6 4p dung chung la:

a. Chdi theo trdn nguge lai véi choi theo giai (14y huy

chuong)
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Trong cdch choi ting tran, ngudi thing trong thi ddu don
hay dong doi hoac loat thi dau duge cho mot hode nhidu diém
vi d& mdt diém cha d6i thd; thdng -1ky cing nhu thing 500
ky. M#c du ty sd quyét dinh ai sé duge diém thudng, ty sb
van d4u thyc sy sé khong déong mét vai trd nao khéc trong
viéc quyét dinh ngudi chién théng. Trong cach chai 1y huy
chuong, s& ky ngi khdng chi xdc dinh ngudi thing cude, ma
ngudi thang cude tinh s§ ky ngd d€ xdc dinh t§ sd sau cing
cho cde tran ddu.

b. Hé théng diém s ké&t hgp: tran thi ddu chuyén nghiép
nhit 12 mét su két hgp giita ddu theo tran va dau lay
huy chuong, vdi cdc s6 diém va ky duge thudng vi da ghi
nhiéu diém hon 461 thd trong mot trdn dau don. Heé
théng nay =xuft phdt tr mét hé théng ghi difm
Peterson. Vi du, né€u hai nguoi thi d4u trong mét tran
d4u 2- vdn trong dé mdt ngudi choi duge thuéng 30 difm
vi di thdng mft vdn, cdng vdi s8 ky bi ddnh nga, thi s¢
di€m téng cong s& nhu sau:

Van 1 Vén 2 Téng so diém
Ngubi choi 1 225 201 426
Ngusi choi 2 211 257 468

Céch tinh diém tong cong:
¢ 30 diém thudng cho ngudi thing vdan 1: 426 + 30 = 456
e 30 diém cho ngudi thdng vdn 2: 468 + 30 = 498
Hudng dan: Choi 2 van déng ddi nhu thudng chéng lai dai
khéc, sit dung hé théng tinh diém tran va lay huy chuong. S6
diém thudng nhu sau:
¢ 30 diém cho ngusi chot naoe ghi nhiéu diém hon déi tha
choi cung lugt caa d6i kya trong 1 van ddu.
¢ 30 diém cho ngudi chei nao danh nga nhiéu ky hon d6i

235



thu choi cang lugt cha déi kya trong 2 van dau.

« 30 diém cho ddi ndo ghi nhiéu diém hon trong mdt van dau.

» 30 diém cho d9i nao ddnh nga nhiéu ky hon trong 2 vdn

dau (c6 thé tuy chon).

Muc tiéu thanh e¢éng= hoan thanh 2 van dau déng déi, cd
ging ghi nhiéu diém hon dét kya va sit dung hé théng diém
phéi hgp tran d4u- huy chuang.

Kiém tra su thanh cong

« Pdnh 2 van vdi déi kya.

+ Cong diém thudng.

» Ghi lai diém.
|  Tang dé kho I
| + Hay dit minh va di thu vao mét tinh hudng thi dau i
' that su. Choi theo dang gidi v dich va dp dung cac .
! qui trinh trong bai tap nay. !
| Gidm dé khé i
i e Chi choi 1 vdn, cong thém diém cho diém s6 clia mot i
' vdn ddu hon. '

3. Cdc thé thie thi ddu déng doi phd bién.

Tré nén quen thudc vdi cac chi s6 diém va Lane courtesies

Cac chi s8 diém: Mot chi sd diém thi khdc véi viée ghi
diém; né 12 mét phuong tién tim kyém nhanh ban dang dan
diém hay bi d4n diém bao nhiéu so vdi ddi thi. Ca hai chi s6
cia diém s6 duge ghi bang cich dém ca hai diém (danh tron
va ddnh sét) ho#ic cdc lan ddnh trugt (cdc & tréng) ¢ cée &
nhé phia dudi bang diém théng thudng cua mét doi. Trong
mdt vadn ddu déng dbi, mot ngudi cé thé theo mot trong hai
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diém s6 hodc s8 14n ddnh trugt, ma khéng thé theo ca hai.
B4t cif hé théng nao cong don gidn.

Pém s6 diém: Véi bat of ngudi choi nao ma ddanh tron
hodc ddnh sét trong mot lugt, mot diém duge cong thém vao
s6 tdng s6 diém tich luy & phia cudi bang di€m. Mét ldn ddnh
déi (hai 14n ddnh tron lién tiép) duge tinh 1a 2 diém cho 6 ma
c6 l4n ddnh tron thd hai. Néu khéng c¢6 ai trong dsi ddnh
ngd tron hay ddnh ky sét thi khéng duge eong di€m thém
(xem bang diém mAiu thi diu 4 nguoi).

Bang diém mau 4 nguoi

s3] BJ7L]esgsls 7 6 [2]81.7Ts
Carad 9 | 27 [ 35 | 53 | 62 | 89 | r09 | 135 | 133 | 149 |149
3 7 5[] 2 14 NE=E 5 L2721
Ken r7 V35 | 4y | 6k | 93 frra| r2r | 139 | 156 176 |3a25
5 X Bl 5 7 & L] s 3
Jou 20 | 50 | 78 | 98 | f751 r33 |t | 162 190} 210 | 535
7 L] s &7 5 X 9 7 alz
Aricdey 9 | 27 | 35 53| 73 |roa|r22|739 | r59| 177 [772
{(Marks) | 2 é § |73 | /6| ar | asia% 32| 37

Dém cac ldn déanh trugt: 3 hé thong thd hai, néu moi
ngudi déu ddnh ngi tron hay ddnh ky sét trong mét 6, thi
khéng c¢6 cong thém d4i€m thudng; 14n danh trugt coi nhu
“hué”. Mdi 1an d4dnh dai duge cong thém 1 diém vao 6 ma lan
ddnh tron thd hai xudt hién. Ngudi chai nao khong ddnh tron
hay ddnh ky sét duge thi bi trit 1 diém vao 8 ma ldn danh
trugt xuat hién (xem bang di€m mau thi ddu 5 ngudi).

Sy nhudng duong danh: Dé cip dén hanh ddng cho
phép nhiing ngudi xung quanh ban ddnh trude khi ban vao vi
tri chudn bi vA ph4t banh. Phd bién nhdt la nhudng — mot
dudng. Nhuéng — mdt dudng yéu cdu ban cho phép nhing
ngudi choi da chudn bi sdn sang bén phia tay phai va tay trdi
cua ban choi trude.
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T g Lgv 5 : 2 711#
Joe 29 1 4o | 65 | §6 | 106§ r35 | 55| 175 /95| 273 |23
6 L1 s | = KJé1E]» § 91
Aeden 1 27 | 583 | 72| &5 | 99 | 19 | f48 | 67| 176 309
Ld T 7 L X s 12 £
Allen 30 57 75 | &3 | 513 | ra3 | r69 | £87 | 195 | 233 | 612
Cd s 3] ¢ Bl sl 91 ¢ ER 51
Mores 26 | 45 | 54 | 74| 97 | 98 | ro7 | 26| 146 | 165 (777
PRV RERV PR ? B 7 14
Phel Y7 36 | 45 | 72l 9z | fr2 | 137 | 152 179 | 198 | 975
(MM) (ﬂzﬂ' ~od +f + 7 + ! +f S +3 «F i

Thay déi duong danh: trong thi dau gidi, cdc nguoi choi
thudng bit ddu mot cap dudng ddnh, sau d6 thay déi dudng
danh, chuyén sang dudng ddnh ti€p theo trong cdc védn tiép
theo va vdn cudi cung. Cdch nay cho phép cdc ngudi choi
danh déu hét cde dudng ddnh nhu nhau.

Trong cic cudc thi ddu chuyén nghiép va nghiép du, ngusi
ta thudng (a) chuyén sang cap dusng danh bén phdi; (b) nhiy
mot cap; (¢) nhay 2 cap, chuyén ba cip vé bén phai, vi du,
chuyén tir dudng danh s6 7 va 8 sang 18 va 14. Chom danh &
cip dudng cudi cung sé& chuyén 1én cip thich hgp ¢ dau kya
cda san thi ddu (nguge vé bén trdi).

Muc dich thanh céng = choi hét 2 vdn déng d%i nhu thuéng
1&, c6 gdng ghi diém nhiédu hon déi kya, st dung cdc chi s6
ghi diém va nhudng dudng ddnh nhu chi dan.

Kiém tra su thanh cong

o Choi 2 vdn vdi d6i kya.

e Pé&m diém s8 va sé diém tri.

 Nhudng mot — dudng hay hai — dutng.

Téng do khé

¢ Chai theo Kiéu thi ddu gii vé dich va 4p dung cac qui
I udc ¢ trén.
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+  Giam d¢ khé .!
! + Chi chai 1 van, nhung st dung 2 & trong ngay phia!
i dudi mbi lugt ddnh dé ghi di€m va s6 diém trd. j

4. Thi d@u doi
Ban s& biét cach thi ddu ddi theo hai thé thue khdc nhau.

Danh déi Scoteh: 1a cach thi ddu trong d6 hai ngudi
tham gia mét vdn ddanh don binh thuong. Cac dbi choi trén
moi cap dudng d4u, ddi cde dudng dau trong mdi lugt ddnh.
Ngudi ddnh dau tién sé& ddnh trai banh dau tién cia lugt day,
va dong dol cua anh ta sé danh trdi banh thit hai cho nhiing
ky sot. Trong trugng hgp ngudi ddnh dau tién da danh tron,
ngudi choi thd hai sé 1a nguéi danh dau trong lugt tiép theo.

Panh d6i banh — t8t nhat. Ca hai ngudi choi ddnh mét van
nhu thudng 1€, nhung ca hai ngudi déu danh banh ciing mat
lée, moi ngudi ddnh trén mdt duong khac nhau; lust danh sau
thi hai nguoi déi dudng ddnh cho nhau. Ngudi ddnh & phia
bén trai cua cdp dudng (ngudi ddnh dau) sé danh banh truée,
ngudi kya ding dgi. Néu ngusi ddanh dau danh nga tron, thi
ca hai s& quay vé (ngudi thit hai khéng can ddnh), cho phép
ddi kya ddnh.

Néu ngudi danh d4u khéng ddnh ngd tron, thi ngudi choi
thd hai s& ¢6 co hdi ddnh hay hon. N&u ngudi tha hai ddnh
nga nhiéu ky hon ma khéng dé lai thé ky sét khé hon, thi
ngudi nay hoan thanh lugt chdi, va diém so cia lugt choi d6
duge tinh. Néu ngudi thd hai ¢6 cing s6 diém v6i ngudi danh
d4u, thi ¢d hai ngudi sé thao luan, thugng 1a chon ngudi ¢
thé ky sét it khé hon sé ddnh tiép. Tuy nhién, néu ngudsi
ddanh thd hai ddnh ngé it ky hon va lai dé thé ky s6t dé han,
thi ngudi nay s& hoan thanh lugt choi. Cho du két qua thé
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nao di nita, diém s& clia ngudi nay sé dugc tinh. Sau dé s6 ky
con lai sé duge quét bo, ddi chai tiép theo sé bat dau.

Muc tiéu thanh céng = hoan thanh 2 van ddu d6i vdi dji
kya, mot vdn theo thé thie Scotch, mot vdn theo thé thudc
banh - tét nhat.

Kiém tra su thanh cong

¢ Choi hai van d6i vdi doi kya.

o Sl dung ca hai thé thiec.

P m o e m = = 4 e e a s -
i Téing doé khé

+ « Nhung 1- hay 2- dudng hodc nhdy 1 hay 2 cip sau
| moi van.

|+ Giam do kho.

+ e Chi chdi 1 vén, chon mt trong hai thé thifc.

5. Ung ho tinh than déng doi

Viéc tao ra va duy tri bau khong khi, tinh than thi diu
tich cue 1 mét y&u t& quan trong mang lai sy chién thing.

| el L L

a. M&i thanh vién phai doc va kiém tra nhimg 16i 48 nghi
dudi day, quyét tAm hop tde vi su thanh céng cda doi.

Muc tiéu ciia déi: Chién thing trén tinh thin thugng vo
va thi ddu hét minh.

Cde huong ddn cho déi trudng: Kiém tra cdc muc dich cha |
cd nhan ban dé€ theo dudi muc dich cta déi.

- D8i x( cong bang vdi moc ngudi.
- Hiéu va thuc hién nhiém vu cia tdi mét cdch hidu qua.
- Piéu khién ca d6i mdt cach hidu qua.

+ Ngusi ddnh dau tién: quy&t tam nhat.
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+ Ngudi danh tht hai: vitng vang va 1a ngudi danh ky
s6t hay nhat.

+ Ngudi danh thi ba: it nhit quén nhat hodc it kha
nang nhat.

+ Ngugi danh thi tu: 14 ngudi chuyén danh tron.
+ Nguti danh thi nam: 14 nguti danh téng hop hay nhat.
- Bao dam moi chi phi phai duge déng gép dang thai han.

Cde huong dén cho cdc cd nhan trong déi:

Véao moi lic

Trong luc
luyén tép
Trong luc
thi ddu

Sé6 cuia cac thanh vién

2

3 4

5 Lubn huéng dén cde muc

tiéu cia dé

Giup déi ciia téi choi tot
nhét

Giup déi cia toi the hien
tinh than thé thao

Ddng tin céy

Duy tri su hoda déng
Guan tim dén nguii khac

Khen ngoi nguoi khde
thanh thdt

Lubn gitp di va dong vien
Khuyen bao khi thich hop

Gitip cde thanh vién

Lubn & trong khu vuc
chudn bi
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b. Bay gio thi

Tudn theo Thot quen
Chiu dung

Thinh thdn
Lubn cha y tdp trung

Sdn sang ddnh trong
mot lugt

Luén nhiét tinh

Luén khich lé moi ngudt
Choi hét khda ndng

Tu kyém ché

Piéu chinh edc tinh
trang co thé

Cé gdng choi that t6t khi
bi ddn diém.

danh ba van déng dbi véi doi khac. Mbi
thanh vién ddu phai ¢6 ging thyc hién theo cdc hudng
dan trén vi muc dich chung cda ca dgi.

Muyc tiéu thanh cong = choi 3 vén ddng doi, cd gang ghi
nhiéu di€m hon dgi kya.

Kiém tra su thanh cong
« Choi 3 van déng dbi.

« Tuin theo c4c hudng dan trong bai luyén nay.
» Pat duge muc dlch cua doi.

Téng dé kho

.

+ « Chédp diém (xem bal luyén tdp 6), dém sd diém cdng
! hay diém trif, nhudng dudng ddnh, thém diém
L
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.« Nhd nguti quan sat ghi lai cach choi cfia mdi thanh vién. |
|  Gidm dé khé i
i __* Choai 1 hodic 2 van. :

- = e e e e e L I R

6. Luyén tap ghi di€ém thdp

Né&u ban choi véi hay ddu vdi mdt ngudi khdc ma khéng
ngang tai véi nhau, thi cdn phai ¢6 diém chdp cho ngudi kém
kha nang hon.

Cé nhiéu cdch chdp diém, nhung ¢é hai cdch phd bién nhat
vdi cdch chdp diém khAc nhau vé& phan tram, ban phéi tri sé
diém cia B cho s6 di€m cta C, va 70, 80 hay 90 phén trim
chGa su khac nhau gitta hai diém s6 cGa hai ngudi sé& la diém
chap. (N&u ¢é nhiéu ngudi cung choi, mdi ngudri choi sé& duge
trit diém trung binh cGa ngudi cao diém nhat). V4i cdch chip
diém phdn trdm ti s6 diém chudn, ban gid dinh sd diém
chuan, chang han, 200, 210 hay 220. S& diém trung binh clia
moi nguoi choi sé duge tri tr didm chuin va nhén véi 70, 80
hay 90 phan tram dé c6 dugc diém chéap.

Pé hiéu ro hon cdch chdp di€m hay gid sir 3 ngudi chei
khéng ngang tai danh mot van vdi 2 ngusi khée.

Piém trung binh clia cdc ngudi chai: Bill = 135, Sally =
118, va Ned = 191

Piém thuc cia cac van la: Bill = 157, Sally = 143, va Ned = 206

Ap dung cdc phuong phdp chdm diém trén, hay tinh ty s6
diém chédp (gom diém thucva diém chdp) ma mdi ngusi choi
s& ¢6 vd quyét dinh xem ai s& thidng trong mbi trudng hop.
Ghi cho ban 1 diém cho méi lan tinh ding s6 diém chédp, 01
diém cho méi lan tinh ding ty s§ diém chéap, 01 diém viéc
dinh ding ai 1a ngudi thdng trong méi trudng hop; téng so
diém cho bai luyén nay l1a 14 (07diém néu ban chon 01
phuong phéap).
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Phuong phap khdac nhau vé phan tram.
(Trong vi du nay la 90%).
(Goi v: Ned ¢6 s6 diém trung binh cao nhat trong nhém, sé

khéng duge di€m chdp. Véi 56 dieém chip 90%, theo ly thuyét
Ned chi ¢dn 10% so véi cdc ngudi khéce trong nhém).

e e e st ems s s s e s mm e s m———m—————— —_

Bill15% + ____ = __
Sally 143 + ____ =
Ned206 + ____=
Nguoi _t.héng:

Phuong phap phén tram ti diém chudn.
(80% tir diém chudn 220 trong vi du nay).

(Goi y: tat ca cdc ngudi choi déu ¢6 diém chip).
Billb% + ___=__

Sally 143 + ____ =
Ned206 + =

.Ngu&i thiang:
~Dlung nhin vao cdc ddp dn ¢ trang sau khi chua lam xong
bai tap nay.

Téng do khé

« Dung cd hai phuong phdp trong mét van dau thyc t&
c¢é it nhat 2 ngudi choi; tinh lai diém trung binh cha
mdi ngudi sau mdi van ddu ( ) va dinh lai cdc diém
chap truéce khi choi van ké ti€p.

e Ghi lai diém ctia 2 dai choi, tinh tdng s6 diém va sé
diém chdp ti diém trung binh ciia mdi cd nhan trude
day. Sau dé sut dung diém ciia ddi 1a2 diém thue cong
v6i diém chap.
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«  Giam dé Rho
| Dung 1 phuong phép d€ tinh diém chap.

Dé an ciia phuong phép phan tram khac nhau.

Ching ta phai ¢6 gdng cho di€ém chdp dua trén diém trung
binh ¢iia mdi ngudi choi trong mdi quan hé vdi ngudi cé diém
trung binh cao nhit trong nhém - trong trudng hgp nay,
Ned, v6i diém trung binh la 191, 1a di€m chudn ma cdc diém
chap duge tinh.

Tinh diém chap:
Piém trung binh cGa Bill 1a 135
Piém chdp cia Bill 1a 191 - 135 = 56;

56 x 90% = 50,4 — 1am tron s6 1a 50 ky
Piém trung binh cia Sally 13 118
Piém chap clia Sally 1a 191 -118 = 73

73 x 90% = 65,7 — lam tron so 14 66 ky

Diém trung binh ciia Ned 1a 191
Diém chap clia Ned la 191 -190 =0

0x90% =0
Tinh tong s& diém: Bill: 157 + 50 = 207

Sally: 143 + 66 = 209

Ned: 206 + 0 = 206
Véi phuong phdp nay, Sally 14 ngudi chién thdng.
Pép 4n cia phuong phdp phan tram ti diém chudn.
(Trong vi du nay la 80% tiz diém chudn 220)
Tinh diém e¢hdp: Piém trung binh cia Bill 1a 135.

Di&m chap la 220 -135 = 85.

85 x 80% = 68 ky.
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Piém trung binh cia Sally 1a 118
Piém chap la: 220 - 118 = 102

102 x 80% = 81,6 1am tron s6 1a 82 ky
Piém trung binh ctia Ned la 191
Piém chap 1a: 220 — 191 = 29

29 x 80% = 23,2 lam tron so la 23 ky
Tinh diém téng: Bill157+ 68 = 225

Sally 143 + 82 = 225

Ned 206 + 23 = 229
Véi phuong phdp nay, Ned 13 ngudi chién thing.

Bay gid ban cé ngac nhién, khi thay d6i hé théng diém
chdp c6 thé thay d6i ngudi thing - ngay ca khi diém trung
binh va diém thuc cGa mdi ngudi chot van gi¥ nguyén khong?
TOM TAT

Khong can biét ban dang thi d4u hay chi choi gidi tri théi,
ban van tim thdy duge niém vui va nhitng kynh nghiém ding
gid trong mon bowling va trong viée tiép xic véi cdc ngudi
choi khdc. Ban chdng can phéi c¢6 thai gian dé dat dugce lgi
ich trong buéc niy, nhung khi ¢6 nhiéu kynh nghiém, vin
phai rén luyén kj ning — ca tinh than va co thé. Choi hét
minh s& mang lai cho ban su hai long. Chic ban vui ve va
thanh céng.

7. Banh gid su ti€n bd cla ban

Sau khi hoan thanh hét cdc budc trong sdch nay, dé 1a lie
ddanh gia su tién bd cia ban. Cé 4 linh vuc quan trong trong
viée danh gid: Kién thde nén tdng, ky nang tinh than, k¥
nang than thé, quan diém thai dé.
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Kién thic nén tdng:

Ban c6 cam thiy thodi mai xung quanh cdc ngu¥i chai
khde va trong khi néi chuyén vdéi nhitng ngudi choi ¢ nhiéu
cdp d6 k¥ ning hay khong? Hay tu danh gid mdt cach khdch
quan va nhing khdi niém lién quan dén moén bowling sau
day. Tra 151 bing “c6” hay “khéng” vao khodng trong.

Ban c6 biét

+ Lam sao ma bowling néi 1én nhu 1a mdt mén thé thao

thi dau?

+ Cdc kich thu6c tuong quan cGa san, dudng ddnh banh, va

cdc trang thiét bi e6 lién quan?

+ Lam thé nao ghi diém, bao gdm chi s& diém?

Nhing cau trd 161 khong phai “c6” cho ban biét ban cédn
phai én lai va nghién cdu cdc khai niém tugng dng. Néu cdc
cdu tra 1&i déu 1a “c6” thi, xin chie mimg! Didu nay cho thiy
khd ning tiém tang trd thanh ngudi choi & trinh d6 cao hon.

K5 ndng co thé:

Ban c¢6 cdm thay ban ¢6 mét van ddu hiéu qud vé mit co
thé khéng? Tu ddnh gid lai ban mot cach thanh that v& cse
ky niang co thé; tra 18i theo tuyét vai, tdt, trung binh, xau.

+ Thuc hién viéc chudn bi va phat banh 4 buée___
+ Lan nhitng qui banh thing va vong hiéu qua____
+ Nhdm hiéu qud cho cdc cd danh nga tron_____

+ Nhdm hiéu qud cho cdc ci ddnh ky sét____

+ Luyén tap hiéuqua__

Cac chu tra 141 khde “tuyét voi” cho ban bi&t ban phai
luyén tap thém vé cdc diéu tuong ung. Xin chie mirng ban
néu tat ca cac cau tra 1oi 1a “tuyét voi”.
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K ndang tinh than:

Ban ¢6 giit duge tinh than thodi mai trong cac tinh huéng
hay khong? Héay tu ddnh gid ban mdt cdach thanh thit theo
cdc cAu hoi sac. Gia s cdc cdu hdi sau day chi 4p dung cho
thi ddu. Tra 1o cdc cdu theo: Ludn ludn, thinh thodng, hiém
khi, khong bao gi¢ ho#éc khéng quan tam.

+ Chudn bi nhitng muc tiéu hanh déng thuc t& d&€ cai
thién__

Tranh khuynh huéng cing thing

Kyém ché sy gian dif nhanh chéng__

Kéo dai su tép trung_____

Ap dung kg thuét thu gidn co lién tue_

Néi nhitng cidu tu dong vién minh

+ + + + 4+ +

Hinh dung téi ddnh nhiing ci ddnh hoan hao truge khi
toi ddnh that

+ Chi néi chuyén khi cin thiét____

Cac cau tra 101 khdc “ludn ludn” cho ban biét ban can xem
lai nhitng vdn dé tuong mg. Chic ming ban néu tit ca cdc
cau tra 10i 1a “ludn ludn”. Ban d4 biét tu kyém ché.

Thai dé quan diém:

Ban cé hai long that sy vé mon bowling khéng? Panh gid
quan diém clia ban v& mdn bowling qua céc cau danh gid sau.
Chon mét trong nam Kiéu tra 1&i nhur trén.

+ Ch& doi budi chai bowling ti&p theo

+ Tin réng bowling 14 mé mang sy hiéu biét va kha nang
clia téi, khong cé sy 4m dnh vé mén bowling

+ Nghién citu mbdn bowling gilta cdc budi
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+ Rén luyén tinh than gia cdc budi____

+ Ghi lai tat ca diém s&____

+ Thao ludn moén bowling vdi ngudi khde___

+ Giup dd nhiing ngudi choi khdc khi duge yéu cdu____

+ Tin tudng rAng sy tdp luyén cta téi sé cdi thién mét
cdch vitng chdc théng qua su 4p dung va né lue ¢4 nhan

+ Cam thay t6i s& thu dugc mot diéu gi dé b ich trong
budi tap k& tiép
+ Cam th4y t6i sé thuc hién tdt hon cac 1an choi trude

Cédc cdu tra 161 khdc v61 “ludn ludn” yéu cAu ban phai xem
xét lai cdc vadn dé tuong ing. Xin chiic mimg ban néu tit ca
cac céu tra 101 1a “ludn ludn”.
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BOWLING

Cac Bubc Dan Pén Thanh Cong

Quyén sach ra doi nhim gitp cdc ban nim vitng bd moén
Bowling v4i nhitng nguyén tic va kj thuat hién dai méi mé.
Dong thoi noi dung sach ciing gitp ban d4p dung 1y thuyét dé
thuc hanh mgt cach khoa hoc, hé tro va nang cao ki néng
san c6 tir dé dén kho.

Chuin bi t6t thi sé ghi diém tot

bong tac ném banh thuc ra khong don gidn nhu ta ném
mot vat lan theo dudng ranh. Chinh vi vy, quyén sach nay
sé huéng dan ting budc cdc kinh nghiém ctia nhitng nha
chuyén mén, kém theo 66 bai luyén tap dé gitp ban hoc va
nim vitng tit ca cdc k§ ning co bén cia bd mon nay.

V6i nhiéu bai hoc va 145 hinh 4nh minh hoa, ban sé hoc
cach thuc hién cac thao tac, cing nhu kha niang phéan tich
va sta 161 sai. C4c bai luyén tap dugc thiét ké theo chu dé va
hé thong dé dé nhé, kem theo 15i chi dan tuy theo mic do
khé.

V6i cdu tric, b cuc mach lac theo tiing buée, ching toi
mong rang quyén sich s& gitip ban nang cao trmh do

chuyén mon va tao su tu tin khi ném banh. b,
i :'-'.'_J
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