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LOINOIDAU

Judo 1a mot mon thugng vé phong phi, hip
dan dugc phd bign rong rai trén the gigi va da thu
hut dong ddo moi ting 16p tham gia thuc higén.

D¢ gidp ban doc ¢6 dip tim hiéu sau hon vé ky
thuat trong mon Judo. Nha xuat ban Thé duc Thé
thao xin gidi thigu cudn sach “Judo cin ban”.

Bang nhitng hinh 4nh sinh dong, thé hién ro
rang toan bd ky thuat co ban clia Judo két hop
véi nhitng phan tich cu thé, ngdn gon, dé hiéu,
qua dé ban doc ¢6 thé ti€p thu mot cach dé dang
va ap dung t6t nhat trong cudc séng.

Trong qua trinh bién soan, mac du da ¢é nhiéu
¢t gdng, song khong tranh kh3i nhirng sai sét.
Mong dugc sy gép ¥ chan thanh cla nhitng nha
chuyén mon, ban doc gin xa d€ 1an xudt ban sau
duge 6t hon.

Xin chén thanh cam on!

Nhi xudt ban Thé duc Thé thao



1. Tom tat lich si- mén Judo

Judo (nhu dao) la mot mon thuong vo, trong
d6 nguoi tap va nguoi choi sir dung cac dong
tac ctr dong, gitr thing bing va tac dung cia luc
don bdy nhidm gianh lgi thé véi d6i phuong,
day 1a mot trong nhitng mon thé thao phat trién
nhanh trén the gidi. Doi véi ca hai gidi nam va
nt, tré va gia, mon thé thao thyc tién nay gitp
tao tu the dep, can doi, tang cudng sic khde va
tinh than hoat bat.

2. Thi dau Judo

Thi d4u Judo duoc t6 chire nhiéu noi trén thé
gidi, sO ngudi tham gia thi ddu rdt dong va coi
day nhu la mot nghé chuyén mon. Mic du ky
thuat cin ban rat don gian va dé hoc, nhung né6
doi hoi can phai c6 nhiéu thoi gian luyén tap,
va hoc hdi kinh nghi¢m d@é tir 46 c6 duge mot
chuyén mon xuat sic.

Judo dugc dua vao chuong trinh thi ddu
Oplympic tir nam 1964 tai Nhat véi ndi dung

nam va nam 1992 tai Barcelona ting thém noi

dung ntt. Do su phat trién nhanh chéng va luon
dugc danh gia cao nén bo mon Judo da duogc
nang lén hang quoc té.

Vi trong Judo viéc cai thién tot ky nang phoi
hop thtr yéu va chinh yéu cting nhu lam giam
thiéu tinh suy nhuoce ctia co bip, do vay né dugc
nhiéu nudc dua vao ap dung nhu mot bo mon
thé thao phd thong giang day trong truong trung
hoc va ti€u hoc. Judo day moi ngudi phuong
phép tu reén luyén va khuyén khich thanh thi€u
nién luyén tap cting nhu ddi pho véi su boc dong
ctia minh. Tai cac nudc, su tdn tai ctia mon Judo
trong truong hoc da gidp bo mon nay phat trién
manh mé va toan dién nhdt. Sy cOng tac chit
ché gitra Hi¢p hoi Judo Anh qudc véi bo mon
Judo truong hoc 1a mot vi du dién hinh vé nhirng
loi ich ma theo d6 c6 thé duy tri mdi quan h¢
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gitra nha truong va bo mon thé thao quéc gia
nay, tir d6 tao ra nhtrng ddu tht thanh cong nhat
ctng nhu nang cao s6 huy chuong tai cac ky
Olympic. Nhiéu mon sinh da bit dau luyén tap
ngay tir khi con ngdi trén gh& nha truong, va
vOi sur gidp do, hudng dan cing nhu dugce khich
1¢, ho da dat dé€n mot trinh do hoan hao.

Nhu la bd mdn nghé¢ thuét thuong vo, Judo
thuong st dung ky thuat quat nga, d¢ va khoa
tay doi phuong. Khi phdi hop nhirng hanh dong
nay né tao hiéu qua rit cao trong viéc tu vé.
Mon sinh Judo cing ¢6 thé st dung nhidu tu
the kep, si€t chat lam nghén mau hoic hoi thd
hodc ca hai, ddng thoi danh bai doi phuong
trong tur thé bi de. Mon sinh Judo cting hoc ky
thuat phong ngur don ghim chit ctia doi phuong.
Do d6 nguoi tap Judo dic biét phai tinh thong
ky thuat phan vé.

Nguoi khi€m thi cting c¢6 thé tham gia hoc
mon Judo, hién nay né duoc cong nhan va dua
vao chuong trinh dai hoi thé thao paralympic.

Sau khi mon sinh Judo rit khoi ddu truong,
khong c6 nghia la két thic sy nghiép thé thao,
ho ¢6 thé luyén tap bd mon Judo nhu 1a mot
mon ngh¢ thuat va ¢6 thé luyén tap cho tdi khi
tudi gia.

3. Cdch stir dung quyén sdch

Quyén sach nay co ban gidi thiéu vé bo mén
Judo, nhiing hinh anh ¢6 trong sach khong cau
thanh quyén sach huan luyén hoan chinh, né
duoc diing dé minh hoa nhimg tu thé thon cfucg
nhat ciia mén Judo. Nhiéu hinh anh dac biét
ky thuat cting dugc chon dua vao quyén sich
nay.
Nhang hinh anh minh hoa vé ky thuat thi dau
cta Anh quéc ciing nhu cia Nhat Ban duoc
dua vao nham tang thém tinh sinh dong cho
guyén sach. Mit khac né ciing duoc giai nghia
ay da va chinh xac can ct theo tir dién Judo
Anh-Nhat méi, do H6i Judo xudt ban thing 8/
2000. ' :



3
i
3

Ton chi cta nguai luyen tap Judo [a “Tinh j_
than tip trung, phan cone khéo lé



4. Vai nét vé lich su

Jigoro-Kano sinh ngay 28 thang 10 nam
1860, nguoi da thanh lap vo duong Kodokan
nam 1882 bing céach cai ti€n cac thé ciia mon
Nhu thuét ¢6 truyén. Nghi thic phd bién cia
Judo hién nay dugc ap dung rong rai trén thé
gidi cho thay d6 1a mot mon thé thao thich nghi,
dang phat trién va md& rong.

Thud nho Jigoro-Kano 1a dira tré rit yéu dudi.
Nam 18 tudi, dé vugt qua thé trang 6m yéu cia
minh, ong bt ddu nghién ctru va hoc Nhu thuat,
mot mon vo gom cac tu thé chong lai dich tha
¢6 hodc khong trang bi va khi bang ky thuat st
dung va khi ngin, ky thuat tay khong nhu cu
ddm, da hogc bop c5. Ong da luyén tap Nhu
thuat c6 truyén vai hai thidu nién va da do sic
voi nhing phuong phap ky thuat khac nhau.
Nguoi danh thuce hanh don tan cong, khoa va
bép nghet, ngudi nga thyc hanh tu thé c6 ky
nang thdp hon va nga. Jigoro-Kano da quyét
dinh chon loc nhtng ky thuat tot nhat tir moi tw
thé d6 va dong hoa nhitng nguyén ly co ban
dong thoi lién két véi phuong phap cia Nhu
thudt ¢d truyén.

Judo 12 mén thé thao do sirc théng dung véi thi€u
nién Nhat Ban nhung hién nay né con mé rong ra
trén thé gidi.

Jigora-Kano da tot nghi¢p Pai hoc Tokyo
nam 1881 va chinh thirc thanh 1ap Vo truong
Judo nam 1882. Jigoro-Kano da bo ra nhiéu thoi
gian dé 1ap ra mot he thong don tu vé maéi bing
cach loai bo nhirg dong tac Nhu thuat ¢d truyén
nguy hi€ém, gitt lai k§ thuat chi y&u dong thoi
bS sung triét 1y tinh thin va dao tao co ly. Chat
“Ju” trong Nhu dao ¢6 ngudn goc tir Trung
Qudc, ¢6 nghia la “nhe nhang” hoac “mém mai”,
chir “Do” ¢6 nghia la phuong cach. Ju-do c6
nghia la k&t hop “phuong cach nhe nhang, mém
déo”. Judo dwoc hinh thanh & Nhat Ban tir thé
ky 19, ra doi trude cac mon thé thao khoang
gan hai thién nién ky va da dugce ghi vao bién
nién st tr thoi Hoang d€ Trung Hoa dau tién
Kuang Wu. Do wu thé ngon ngtt Chau A, tiéng
Trung Qudc da anh hudng 1on dén h¢ thong
chir viét va tir vung ctia cac nudce lan cén, trong
d6 c6 Nhat Ban. Do d6, mac du tiéng dia phuong
Nhat Ban da thiét 1ap h¢ thong ngodn ngit rong
16n nhung ti€ng Nhat van st dung tir muon cia
lich str Trung Hoa.

“Phuong cach” cta Judo rdt quan trong doi
vai Jigoro-Kano va do d6 ong da dat tén no la
Kodokan Judo — “Ko™ c6 nghia la giang day

Nhat Ban Ia noi khai sinh ra v& duding Judo, va né
la truong day vo tu vé dau tién duoc thanh lag
vao nam 1882. S .



hodc luyén tap, “Do” ¢6 nghia 1a phuong cach
va “Kan” c¢6 nghia 1a hoi truomg hoic noi luyén
tap.

5. Ngudn géc cia mén Judo

Truomg day vo tur vé dau tien dugc dat tai
deén Eisho-ji, Tokyo vao niam 1882 va chi gém
5 thanh vién. Nhimg mon sinh déu tien khong
phai trd phi ma con dugc day véi moi tien nghi
lic bdy gio. Bé tao quy cho truong, Jigoro-Kano
da phai lam viéc thém vao ban dem d€ dich cac
bai khéa, d€n nam 1886, loi tirc ctia truomg tiang
len dang ké khi canh sat Metropolitan Tokyo t3
chirc vong thi dau gira truong Kodokan va
Totsuka — mot trong nhing trudmg Nhu thuat
16n nhit lic bdy gio. Truong Judoka da thing
13 luot, hoa 2.

Nam 1888, Kodokan t8 chic tran giao ddu
Vo1 truong vo Nhu thuat va da gianh chién
thdng. Sau d6 tran giao dau két thiic thi he thong
ky thuat don tr vé Kodokan str dung da duoc
canh sat Nhat dua vao ap dung 2 nam sau do,
k¥ thuat quat nga ciia hai mon sinh ctia Kano 1a
Sai Shiro va Yokoyama Sakujiro da gép phan
quan trong cho thdng lgi nay.

Sau cung Judo da thay thé Nhu thuat cd
truyén, khong chi véi giéi Canh sat Nhat ma
con trén toan qudc. Céac cudc giao ddu da khoi
dau cho mot sy kign ma céc ddu thi & cac hang
can déu c6 thé gdp nhau, nhung mai dén Olym-
pic thtr 16 t6 chic tai Tokyo vao nim 1964 thi
mGi phén theo hang can. C6 3 hang can — hang
nhe, hang trung va hang ning. Judo giao ddu
hién nay caong duoc t8 chic thi ddu theo giGi
tinh va hang cén.

Khoang nam 1882, Kano lam huin luyén
vien mon Judo va 11 ndm sau, & téi 35, ong
duoc bd nhiém 1am Hieu truéng truong hudn
luyén gido vién bd mon Judo. Trong thoi gian
26 nam, Jigoro-Kano da danh hét tam huyét dé
phat tri€n va quan tam chim séc cic gido vien
cla truong dao tao. Trong thoi gian nay, Ong
cung thanh 1ap truong Kobun Gakuin nhim gitip
d6 va huéng din cho céc sinh vién nude ngoai,
truong tu thuc Kano, day hon 300 thi€u nién va

Jigoro-Kano, sang lap vién clia trut‘)vn day vé tu vé
Kodokan - ngudi da cii ti€n va dua ky thuat cc-
don clia Nhu thuat ¢8 truyén vao thuc tién.

ti€p tuc phat trién qua hon 40 nam sau d6.

Lic dau, Kodokan do Jigoro-Kano toan
quyén quan ly, nhung dén nam 1894, Ban Tu
van duoc thanh 1ap va tré thanh truong tu nhan
vao ndm 1909. Cang trong nim d6 Kano la
nguoi Nhat dau tién tré thanh thanh vien cia
Uy ban Olympic quéc t€. Hai nam sau d6 Hiep
hoi thé thao Nhat Ban duoc thanh 1ap va ong 1a
Chu tich diu tién ctia Hiép hoi nay.

Kodokan hién nay la co quan diu nao cta
céc Lien doan Judo Nhat Ban, tru s& chinh duoc
xdy dung vao nam 1949. Lién doan Judo qudc
t&€ duoc thanh 1ap ndm 1951 va hién nay dugc
dat tai Seoul, Han Qudc. Con gai clia Jigoro-
Kano, Noriko Watanuki, la ngudi ding dau khoi
phu n&t Kodokan nhiéu nam, va hién nay chau
trai ctia 6ng, Yukimitsu Kano 13 Chu tich.

Ngay 4 thang 5 nim 1938, Jigoro Kano mic
bénh viem phdi va qua doi trén tau SS Hikawa
Maru khi dang trén dudng tré vé tir Cairo, noi
ong da tham du cudc hop véi Uy ban Olympic



Samurai la thanh vién ctia Dang cdp quan nhan Nhat Ban thai phong kién gitra thé ky 11 - 19.




Quoc t& to chie tai Tokyo, Nhat Ban véi tu cach
la cht nha cia The van hoi Olympic 12. Khoang
thoi gian nay, bo mon thé thao Judo da phat
trién va 16n manh véi quy mo hon 100.000 mon
sinh dai den. Kodokan cta hién tai duoc hoan
thién t6 chic vao nam 1982 & Tokyo va véi su
tham gia ctia nhiéu Judoka trén khip thé gidi,
n6 khat khao dugc dao tao ra cac vo si chuyén
nghiép.

6. Judo — mdt dinh nghia ngan gon

Judo la mot mon nghé thuit thugng vo duoc
ti€n héa tir vo Nhu thuat ¢d truyén, 12 mot hinh
thire thi dau khong va khi duoc cac Samurai
Nhét Ban tap luyén. Khi con la cau hoc tro cia
mon vé Nhu thuat, Jigoro-Kano phat hién ra
rdng cac Samurai da tap luyén lien tuc ky ning
cua mot h¢ thong lien tuc cac tu thé duge sip
x€p trudc nhdm phén khéang lai hanh dong tiéu
cuc. Két qua, Jigoro-Kano thuong xuyén duoc
nhic d&€n nhu 1a mot Shihan — ti€ng Nhat 1a gido
su giang day — va nhu trong quy dao Judo, danh
dy doc nhat nay thuodc vé ong ta.

Gido su giang day (shihan) xem xét cac dong
tac sap x&p trude va bit ddu nghién ciru phuong
cach ung dung ky thuat ma ong ta goi la randori,
hodc ctr dong tw do. Qua nghién ctru, 6ng nhan
ra ring mot trong nhing ky nang quan trong
nhét la kuzushi (hodc goi 1a 1am mét thang bing)
gitip ong c6 thé quat nga doi phuong nhanh hon,
manh hon. Shihan nhanh chéng nhan ra ring
nén pha bo ky thuat nguy hiém dé tap luyén ky
thudt randori, tuy nhién 6ng vn gitt chiing trong
cac ky thuat chinh cuia kata, con goi 1a v6
phuong Dong. Diéu khac nhau chi y&u gita cir
dong randori va kata 1a nguoi truée tu do tac
dong mot luc va & vao tu thé sén sang danh do,
nguoi sau d6i xtng va 1y tudng héa minh hoa
tu thé danh chinh chuyén biét.

Thé diing ctia Judo gdm nhiéu ky thuat duoc
str dung dé quat nga d6i phuong trong tdm kiém
soat cia minh. Nhimg ky thuat nay gém c6 sir
dung tay, hong, chan va ban chan, ngoai ra cling
gom ky thuat hy sinh th€ can bing ctia minh dé
nga nhdm quat lai d6i phuong. Ky thuat vat trong

Judo 1a hanh dong lién tuc va logic tir k¥ thuat
dung va khong nén thuc tdp mot minh. Gém
chuyén dong bing viec st dung cic ky nang va
than trong dé€ kep lung doi phuong, bing cach
d6 diéu khién khong ché co thé ctia d6i phuong
dé anh ta khong thoat ra dugc. K&t hop véi ky
thuat kep, khoa tay cang dugc ap dung trong
Judo nhung khong dugc phép bé, vin khop
khuyu tay trong thi dau.

Vi quat nga la mot phan khong thé thi€u caa
mon Judo, né quan trong & tu thé nga ding ma
khong bi thuong. Do d6 diéu quan trong 1a ban
phai luy¢n tap trong khu vuc duoc thiét ké rieng.
Khu vye dugce néi dén dé duge thiét k& giong
nhu & truomg day vo tu vé. Truong day vo tu vé
¢6 tham dém hodc tatami, phd san dé dam bao
an toan. Quan sat tat ca cac cach phong ngira
an toan, nguoi thuc tap c6 thé luyén tap nhiéu
nam va c¢6 nhicu lgi ich ma khong bi chdn
thuong. Tham dém dac biét duoc san xuit ¢6




tac dung lam gidm lyc tac dong khi nga. Tham
dem thai gian ddu duogce san xudt tir rom nén va
duge phd chi€u thim dét tho, hién nay tham
dem duoe 1am bing chit vat licu tdng hop nén
nhu neoprene va dwgc phi nhya déo. Tat ca
moi ngudi tap Judo déu phai mic quin do theo
quy dinh cGa mon phai Judo, né gidng quén 4o
rong lung thung, khéng mit cai hodc tdi - vi ly
do an toan — va chan dé trin. Ao duvc bude

chiit véi mot day lung — goi la dai thé hien dang
cdp cha nguoi tap.

Sau cung, Judo dugce dinh nghia mot cach 16
rang vdi tir nglr clia nha sang lap, Jigoro Kano,
ngudi ma vao nam 1915 da tuyen bo rang Judo
la “phuong cach ap dung cao nhét va hiéu qua
nhat vé tinh than va suc luc” - sitc Iye it, higu
nang nhiéu.



udn do ctia mon phai Judo gdm mot bo

6 ba phin: quan, 4o va day dai thé hien
murc do chuyen nghigp va ky nang clia nguoi
tap Judo — & mdi nudc ¢6 he thong phan cdp do
riéng biet — goi la ddng cdp. Ping cdp tham du
cugc thi qudc t& la dai den. Ngoai ra & mot vai
nude cting c6 hé thong déng cap khic nhau béi
vi mot s& nguoi tap Judo van con dang ngdi

)

)

Kiéu do tring, day dai mau, dai va phii hop voi quan
do quy dinh cho ca truong hoc va ddu truong, noi
ma dau th c6 thé mac quan do mau xanh dé phan
biét gitra hai dau thu.

ac budc khdi dau

trén gh¢ nha truong. Diéu nay c6 lien quan dén
nhu cdu huan luyén thé chat trong nha truong,

1. Trang phuc cua mén phadi Judo

Ngoai quan 4o tring, bo quin 4o xanh duong
cting dugc st dung va giGi thi¢u dé phan biét
gitta cic ddu thii trong thi dau quoc t&. Do véi
nhtmg ngudi tham gia thi ddu tranh gidi - trang
phuc phai tuan thi céac diéu kién sau:

m Vai cotton bén hoic loai vai twong duong
trong dicu ki¢n tot (khong rach hoic hong). Vai
khong dugc qua day hodc qua cing.

® Mau xanh duong d6i v6i ngudi dur thi 1an
dau va tring hodc trang nhat voi nguoi dy thi
lan thi hai.

m Chdp nhan cédc ddu hiéu sau duoc in thé
hién trén 4o:

- Char vi€t tat Olympic quoc gia (trén lung
ao).

- Bi€u tuong qudc gia (trén nguc trai 40)
¢0 16m nhat 10cm x 10cm.

- Nhan hi¢u cta hang san xudt (phia dudi -
mat truoc 4o va phia dudi — mit trude 6ng
quan trai), ¢d 16n nhit Secm x Scm.

- Nhan vai (tir ¢8 a0, ngang qua vai va ha
xudng canh tay ca hai bén 40), ¢ dai nhat
Sem X Sem va rong Scm.

- Biéu trong ciia The van hoi hoic vo dich
the gidi, 6cm x 10cm & phia dudi, trude
than éo trai.

m Tén cua nguoi du thi ¢6 dé duoc in trén
day dai, phia trudc phin thap hon d0. C& 16n
nhat 3cm x 10cm. Ngoai ra, tén cla nguoi thi
hodc chwr viét tdt c6 thé duoc dit tren chir vist
tét cia Olympic quéc gia, noi khong anh hudng
can tr¢ t6i dong tac ndm bt cia di phuong.
Cung c¢6 mot s6 quy dinh khac vé kich c& va vi
tri.



Mau ctia day dai Judo dugc x§5p loai tir
do - tring dén do, biéu thi ding cdp ¢
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®m Ao nén vira &t dai d€ che dui va it nht thi
caing gén ndm tay khi canh tay dudi thing xudng.
Khi mic 4o thi than trai ctia 4o choang qua than
phai va chdng 1én t6i thiéu 20cm phia dugce 16ng
nguc. Tay do khong nén dai qué cd tay va cling
khong ngan hon Scm tir ¢§ tay. Ngoai ra, khoang
rong gilra 6ng tay 4o va canh tay doc theo ca
chiéu dai cda tay 4o 1a 10-15cm.

m Quan khong dinh nhan hiéu, di dai dé che
chan va cham mdt ca chan, khong cao hon 5cm
phia trén mat ca. Khoang rong gitra 6ng quin
va chan la 10-15c¢m doc theo sudt chiéu dai cta
ong quan.

m Day dai bén, rdng 4cm-5cm, mau phai thé
hién ding cdp clia ngudi tham du — dugce quén
quanh eo phia ngoai 40 va budc véi nit thit
vuong, di chit phia trude bung, tranh dé 4o qua
I6ng, day dai dai qudn hai 14n quanh eo, dé
20cm-30cm dai ra méi bén sau khi nut thit dai
da thit xong.

m DGi v6i ddu tha nir phai mic:

- Ao thun mau tring hoic tring nhat, ngdn
tay, than do dai vira di dé khi mic vao cé
thé bo vao phia trong lung quin.

- Quan nit trang hojc trdng nhat, dng ngin.

Day dai

bing cap thdp & mbi nudc khac nhau, nhung
thuong bét diu véi dai mau tring dan dén dai
nau. Pang cdp cao duge cong nhan bdi Lién
doan Judo Qudc t€ va duoc thé hién dudi nhiéu
cap do cung nhu nhiéu mau dai khac nhau;

m Ding cip 1-5: Dai den

m Ding cdp 6-8 : Pai khoi do-tring

m Ding cap 9-10: Pai do

Dai den cting ¢6 thé deo véi ding cdp 6-10
néu muon.

Chu y nut thét cia dai phai & phia trude vi ly
do an toan. Néu n6 dugce dit sau lung thé khi
ngudi choi bi nga ra sau dé 1én thi c6 thé sé bi
chdn thuong.

: éﬁ'ﬁaitdaa;._;_ﬂing.ca'p 5 =

p 6-10



Thét dai

Khi thit dai sao cho hai diu c6 do dai bing
nhau, doan gitra dai dat sit ngang rén.
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C  Choang diu day dai phai qua day dai trdi roi
luén xuéng dudi day dai trai kéo lén.
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E Kéo hai diu dai chat.

e ———————

; l

Kéo hai ddu dai vong ra phia sau lung réi tir sau -
lung vong ra trudc.

D

.

Dit dau day dai trdi choang qua dau day dai
phai tir trong ra ngoai va kéo.

F

Sau ciing, kiém tra ca hai ddu dai c6 do daibing
nhau.
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2. Trang thiét bi can thiét —

Trong tai nén c6 nhing trang thiét bj sau:

m Bang ghi luot thi dau bbbl L A
m Bang ghi ty so FEyw
m 6 ld co (3 xanh va 3 tring) cho biét quy&t frKn

dinh cta trong tai.
m 2 dong hé bam gio

B
m Coi hodc chudng ’
m 3 14 cor trén ban trong tai: C I . -u ¢
- Xanh: Ti€p tuc tran d4u. é ’ @";
- Xanh 14 cay: Thoi gian don bt dong.
- Vang: Thoi gian ngimg tran dau.

Tham déu

Tham ddu phai da day dé giam nhe bét chén
dong khi bi quat nga. Tai cac cudc thi quoc té,
dém phai day it nhat 45mm, rong it nhat 8m,
khu vyc d6 nguy hiém rong Im va khu vuc an
toan rong it nhit 3m. Nhitng tham nhé hon chi
dung cho tap luyén tuy thudoc méi truomg hudn
luyén.

4 Bang ghi diém

Ddng hd bam gicr -—,@J |7 L [ Bang ghi ty s&

Trong tai

Pau thu
do xanh

Dauthl do tring

K vire thiddi

Khu vire an toan
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3. Vé sinh

Vi nguoi tap Judo thuong cham sat nhau, vé
sinh ca nhan va nhirng théi quen dit biét khac
cin dugc coi trong, khong chi la 1y do stc khoe
ma con vi muc tiéu an toan chung.

m T6c dai nén ludn cdt phia sau gon gang.

m Khong nén deo nir trang vi n6 ¢6 thé 1am
ban hoic ddi thi bi dau. Vi du, hoa tai c6 thé bi
giat bt ngo.

m Chan va tay nén sach s&, mong cét ngén.

m Cac vét thuong duoc biang bé cén than (néu
ch).

m Nén mang san-dal dén ddu truong hodc tir
dau truong ra ngoai dé gitr ban chan va dém
sach sé.

m Khong #n trude budi tap, tran ddu nira gio.

m Khong tap luyén n€u ban bi bénh. Diéu
nay khong chi nguy hiém cho ban ma vén dé la
c6 thé lan truyén mim bénh cho céc thi sinh
khéc.

Néu ban dang dung thudc thi nén hdi y ki€n
bac si trude cac budi tap hodc thi ddu, vi n6 c6
thé nguy hiém cho budi tap khi dang sir dung
dugc phdm. Ngoai ra, cting cdn hét sic luu y
khi dung thudc ma trong d6 ¢6 dugc phdm bj
cdm theo quy dinh trong luat thi dau cta Lién
doan Judo Qudc t€. Vi chi ¢6 Béc si cia ban
md&i bi€t va hiéu ro cac chat bi ngdn cdm nay.

4. An toan trong luyén tap va thi dau
Judo

Ngudi méi bit ddu khong nén luyén tap ma
khong c6 su gidm sat ciia hudn luyén vién Judo
chuyén mon, vi néu khong c6 ky thuat giam sat
va k¢ thuat hudn luyén c6 thé din dén nhing
chan thuong nguy hiém. Luon luon sir dung dém
khi tap luyén dé tranh bi chdn thuong.

Hay chéc chédn ring ban chi tap luyén Judo
v6i ai d6 ¢6 kha ning ky thuat tot dé tranh nhimg
chdn thuong xay ra khi ngd khong dung tu thé.
Khu vuc luyén tap phai ludn dam bao an toan
vi vay hay di chuyén ban gh€ ra khoi khu vuc
tap luyén, va khong dé bat ky vat nao sic nhon

trén san tap vi né s& lam nguoi tap bi thuong.
Ban luon phai chic chdn ridng c6 su hé trg cin
thiét khi su c6 xay.

Bing cach ghi nho cdn than tat ca nhing
truong hop hay xay ra dé qua d6 phong ngira,
tranh c6 nhimg chin thuong dang ti€c trong thé
thao nhu Judo.

5. Phuong phap luyén tap

Nhur tat ca cac mon thugng vo, phuong phap
luyén tap la mot trong nhimg yéu td quan trong
nhat. Phai luon chi tam va ling nghe nhitng
giao hudn ctia hudn luyén vién, vi n6 khong chi
¢6 lgi cho ban & 16p hoc ma con quan trong cho
st an toan clia ban trong thi d4u, ctng nhu trong
cudc song hang ngay.

Huén luyén vién cda ban trong vi tri quan
sat sé danh gia tdt ca céac tu thé tir d6 c6 nhimg
101 khuyen thich hop. Ngay ca mot vai khia canh
hoic chi ti€t khong quan trong cting ¢6 thé tao
su khac nhau gitra tu thé nga thanh cong hodc

T | L4
S
i

Ky ludt, ton trong ban tap va hudn luyén vién dugc

gido duc tir rat s&dm trong nha truong.
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dét ban vao vi thé bi d6i phuong quat nga.

Luon doi x{r voi ban tap bang sy ton trong
va quan tam vi ban cing mu6n dugc ton trong
va quan tam nhu vay, vi néu khong c6 ban tap
thi ban sé khong thé tap luyén va dat dugc nhing
ky ning can thi€t dé nang cao ky thuat thi ddu
ctia minh.

6. Chao trong Judo

Ngay nay chao trong Judo khong c6 ¥ nghia
ton gido. N6 don gian chi la ton trong ban tap
Judo, huan luyén vién va d6i thd. Bing cach

A Cii chao & tr thé ding.
Pung voi hai got chan khép sat
nhau va ban chan mé 45° huéng
ra ngoai, long ban tay mé& dubi
thing sat than nguoi.

B Khi cii chao, dua tay tr
bén hong ra trude dui ddng thoi
nghiéng nguoi vé phia trude 30°,
Két thic dong tic chao bing
céch dua tay vé vi tri ban dau va
ngudi ding thing day.

C Ban cang c6 thé chao & tu thé quy. Quy
trén d¢m v&i phédn trén clia ban chan thing, hai
ngon chan cai cham nhau. Tay tha 16ng dit trén
dui, mong ngdi hai got chan, lung thing.

chao, chli y&u ban dang néi “Vui long tap luyén
v6i toi!” khi bdt dau, va “Xin cam on da luyén
tap v&i toi!” khi két thic qua trinh luyén tap
hogc thi ddu. Day 1a cir chi lich sy thong thuong
va la mot phan quan trong cta luyén tap Judo,
vino6 bay to6 sy ton trong ctia minh véi cac dong
mon, d6 la cir chi lich sy khi chao thdy gido
hogc hudn luyén vién khi yéu cau giip d& hoic
xin phép roi khoi noi luyén téap.

Biéu hién clia sy ton trong déu gitip ich cho
y thic ky luat va sy than thién trong 16p hoc.
Hinh 13 la hai kiéu chao trong Judo.

D Khi chao, dit hai 1ong ban tay trén dém
v6i ddu ngon tay cham nhau. Khuju tay gitr sat
than nguoi. Gap ngudi vé phia trude trong khi
mong van gilr ngdi trén gt chan. Khi két thiic -
trd vé vi tri ban diu.



7. Quy phuc
Quy phuc trong Judo dugc biéu 19 khi thira

nhén loi thé va k¥ thuat dang 4p dung cta doi

phuong va yéu cau phai ngimg cudc dau lai ngay
lap tuc.

Vi tinh tu nhién ctia mon thé thao doi khang
tryc ti€p nhu Judo, cén thiét phai quy phuc -
don gian trén san tap hodc trong ddu truong, va
ca hai phai tuan tht hoan toan luat quy phuc.

Dé quy phuc trong Judo, ngudi choi phai vo
manh 1én dém hoic 1&én ban tap véi long ban
tay ciia minh. N€u ban khong thé st dung tay
dé biéu 10 su quy phuc, ban c6 thé v6 chan trén
san hodc noéi “Maitta”.

Nguoi choi nén quy phuc ngay khi cam thdy
ky thuat ctia d6i phuong lgi thé hon hodc néu bi
dau. D& tranh chan thuong, ngudi 6 1gi thé ky
thuat hay néi cach khéac, nguoi choi dat duoc
“tay trén” trong lugt ddu — phai dimg ngay va
tha doi phuong ra khi anh ta c6 tin hi¢u quy
phuc.

8. Khdi dong ép déo lam nong cothé:

Vi Judo la mon thé thao doi khang c¢6 nhimg
va cham tryc ti€p tir do vay doi hoéi phai c6

15
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nhimg géng sirc dot ngdt, ban cin phai lam cho
co thé mém déo. Tu th€ ciang dubi co thé diing
s¢ gitip giam thi€u bj chdn thuong tir co va cic
khép xuong. _

Nguyen tic can ban, cang dudi nén duoc thuc
hi¢n cham va géng sirc ddn dan. Bai tap ép déo
nén thuc hién trudce khi luyén tap.

Lam néng co thé

Lam nong ngudi duge thuc hién sau bai tap
ép déo va trudce khi bit diu luyén tap hoic thi
ddu. N6 nén dugc thyc hign cham dé 1am ting
dén kha nang thich nghi ctia nhip tim va ho hdp.
Bai tap nén dugc thuc hign tir cac dong téc cin
ban ma ban sé dp dung trong Judo vi nhirng
dong tac nay sé giip khai thic ky niang thuc
hanh cuia ban.

Hudn luyén vién s& huéng din ky thuat lam
nong co thé sao cho phd hgp véi timg do tudi
va thé tang ctia m6i ngudi. Mitc d6 phit hop ciia
ban ting din n&u ban theo ch& do luyén tap
thuong xuyén. Néu ban bi chdn thuong, hay theo
101 khuyén ctia béc si va tranh sy 16i cudn quay
lai tap luy@n trude khi ban khoi dau hoan toan.
Su nghiép clia nhiéu ngudi bi ngit quing bdi
cac da chdn thuong trong luyén tap.
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oc phuong phap nga diing trong Judo
la mot ky nang quan trong vi thuc hién
tot duoc ky thuat d6 né sé giam téi mic t6i da

nguy co chan thuong. Ngoai ra né con gitip cho
ngudi ludn tap tu tin dé hoan thien mot cach
toan dién cac ky nang d6. Ho c6 thé ¢d thir cac
ky thuat méi ma khong bi chan thuong.

K¥ ndng nga ding va an toan cling quan trong
nhu k§ ning tu vé, vi néu ban bi nga bat ngo,
k§ ndng nga ding sé ctru ban khéi bi dau hoic
bi thuong, do d6 ban c6 thé ti€p tuc cudc ddu
hodc ty giai thoat minh. Phan quan trong nhat
ca co thé cin phai bao vé khi ban nga la diu,
c8 va xuong song.

1. Nga sap - Ukemi

Nga sdp khong chi 1a cach nga an toan ma
con la mot ky thuat nga hét sic quan trong dé
lam tiang strc manh cta co bép, gitp dém co thé
khoi bi va cham khi bi nga.

Thuong xuyén tap luyén ngd qua dong tac
dap cua canh tay va chan thi khi ban bi nga
hodc khi ban tap ky thuat nga né sé 1am dudi co
lung va thong qua viéc luyén tap ding phuong
phép gitt cho dau luodn gap vao khi nga, gitp
phat huy sitc manh ctia co ¢8.

Nga sdp c6 loi cho the vat vi khi nga n6 luon
gitr ddu gap vao trong nhim bao vé ot chocd,
do d6 ngin ngira tay clia d6i phuong ludn vao
phia dudi cim nhim gay ra mot luc bép chit
¢8 ban. N6 cang gitip ban khoi phuc nhanh
chong khi nga hodc bi nga trong tu thé tu vé.

Dat dé€n mirc do hoan héo trong tu thé nga
sdp, ban cing sé& rdt tu tin khi tin cong doi
phuong vi ban it s¢ bi quat nga hon.

Nga sap cing cho phép ban giip nguoi c6
k§y thuat con non yé€u rit kinh nghi¢m vé ky
thuat quat nga.
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2. Cdc thé nga can ban

Ban nén bit ddu & vi tri thdp nhat d€ tao su
tw tin trong k¥ thuat nga. Piém quan trong nhat
can phai luu y khi nga ngira 1a tw th€ ciia dau.
Cim ctia ban nén thu va gap sat vé nguc va mit
nhin chit vao nit thit dai. Khi méi tap luyen,
ban c6 thé cam thdy khé khan nhung v6i thoi
gian tap luy¢n, dan dan co c§ cta ban s& phat
tri€n, c6 thé gitt & tu thé nay dé dang hon.

Y&u t6 quan trong khac trong nga ngira 1a vi tri ciia tay va B
canh tay. Canh tay nén dap doc theo co thé va tao véi than mot '5
goc 45°, 1ong ban tay va co cing tay cham sat dem. Khi tap J/
luyén trong tw thé nim, d4u g6i nén dé cong va cot s6ng nang
lén khéi san.

DE cho co thé clia ban tiép xiic v6i dem tot
nhét do va cham ciia ci nga bén hong, ci va

cham thyc hién bén hong co dui thi du thu
W ﬁ Vao sat nguc va canh tay dap doc chéo bén
tao v6i than mot géc 45°. Pumg ti€p xiic

dém bing g6t chan ma nén tiép xic véi phan
trong clia ban chan, g6i hoi cong.




3. Tu thé nga ra sau

Tu thé ngdi, trudc khi ngira ra sau dé dap hai Nga ngira ra sau trong khi gitt cim ap chit
tay xuong dém, gitr tay thing dua ra trudc song  v6i ngue. Nang hai chan 1én cao, hong khong
song hai chan, mai ban chan dudi thing phia cham dém. Khi vai cham dém thi dap co céng
trude. Sau d6 gap thu dau vao sao cho cim cham  tay, l1ong ban tay xudng dém. (Hinh B)
nguc. (Hinh A)

Khi ban da thanh thuc ky nang nga

Nga tir tr thé dung, dimg hai chan rong bing
nglra ra sau & tu thé ngdi, ban s& cin

vai, cim thu vao gitr chit trén nguc, canh tay
phai nang 1én mirc cao hon. Bét diu & dua ra truGe, bude chan tréi ra sau va sau dé
tu the€ ngdi xm, chan trai budc ra sau. ngdi xuong, mong ngdi trén got chan trai. Khi
Ngoi va dat mong len g6t chan tréi, cim mong cham chan trai, cudn tron lung, diu thu
ludn thu vao gitr 4p chat xudng nguc. Cudn gap vao. Cho phép 1dy da nang chan va hong
tron lung l4n nira, nang chan dua 1én trin lén cao trong khi dap tay manh xudng dém.
dong thoi dap hai tay xudng déem. (Hinh C) (Hinh E)
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4. Tu thé nga mot bén

Bit diu nga mot bén
trong tu thé ngdi xm vaéi
hai tay dwa thang ra trudc
song song mit dém, cam
thu vao gir chat cham
nguc.

Nga tir tu thé ding
sang bén trai, gitr nut thit
dai bang tay phai, trong
khi d6 danh chén trai vé
phia trudc va ngang qua
trude chan phai.

Khi mot bén
* mong cham san thi
| .. nang tay trai dua
WYY U len tren, dong thoi

_\¥  cuon tron than nga ‘
W sang ben trii.

Tur vi tri nay, dua chan
trai ra phia trudc ddng thoi
danh sang bén phai, cudon
nguoi vé phia trai.

Hoi gap g6i chan phai,
ti€p tuc bang cach danh

chéan trai ratruéc vanang o '
cao lén tran trong khi dé & !

cudn tron co thé sang
bén tradi. Hay nho gitr
cim sét nguc.

|
i
i
4

Dap cing tay va long
ban tay ti€p xuc xudng
san, nang hong va chan
1én cao. Thuc tap nga sang
bén phai ciing v6i tu thé
tuong tu.

Va&idanga sang bén trai,
dap long ban tay trai xuéng
san ddng thoi cing tay tao

voi than mot goc 45°. Gir
dau thu gap vao trong
"\ khi nang hong va
- o chan. Tap luyén
bén phai tuong tu
vGi cac dong tac
ngd nhu bén trai.



5. Ky thuat nga 16 n sudi

Tu thé 10n sudi trong Judo khac véi cac mon
thé duc khéc, khi nga thi phan ti€p xic dém la
tr ngang sau vai d€n hong. Pau va cd khong
cham san.

Bit diu, chan.dung dang ra vi
chan phai huéng vé phia trude. Pat
hai tay trén san véi tay phai hoi nhod
cao hon ra phia trudc. Tay trai dit gan
tay phai vdi cac ngon tay phai va tay trai huéng chum lai
v&i nhau. DAu thu gap vao va cdm sat ngue. Long ban
tay dat sat san.

Dung lyc ddy cé hai chan dua
| / ; ngudi cudn ra phia trudc qua
vai phai, dau thu gap vao sat

y  cam. Dong tac cudn tron sao
cho diém ti€p xuc dém qua

lung vai phai vé hudng
hong trai.

Khi dung lyc ddy ngudi cudn tron hudng vé phia trude
dau tién qua vai phai, hong trai va dui trai, tay trai dap manh
vao san. Chan dang rong va gitr thing. Néu tao lyc ddy tot ban
sé ti€p tuc cudn tron d&€n chan.
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6. Nga vé phia trucc

Nga vé phia truéc dugce ap dung khi xoay
tranh don quat nga hoac khi ban khong thé thuc
hién dong tac nga cudn tron.

Tur tw the quy, tix tir nga sdp
vé phia trude bét diu tir goi,
phén ti€p xic v6i thAm bit

tay, gitt khuyu tay cong,
gitr lung hoi cong. Nguc
hodc bung khong cham
san ma chi phia dudicua
ngon chan cham san.

déu tir céng tay va long ban . \_

khong cham san).

Bit diu nga vé
phia trude tir tu thé
quy, ngdi quy trén
hai g6i, lung thing,
nang hai tay 1én gap
khuyu phia trudce
vdi long ban tay
hudéng ra.

~ Nang hai tay v6i khuyu tay cong. Khi ban
nga, ddy ban chan ra sau sao cho toan bo co
thé ndm trén céng tay va ngén chan (co thé

Tir t th ding ' Khi ban nga, ddy hai
Ding dang chan va ‘ chan ra sau dé toan bo co

tay hoicong huéngra % 8 thé nim trén hai céng ta
y gra (NS g tay

phia truéc, sau do
nga sap vé trudc, co
thé gitr thing. b

va co thé khong cham
san.

va phén dudi ngén chan,
‘| hai chan dang ra, goi



7. Pong tdc xoay ra phia truoc

C6 thé thoat khoi don quat nga néu ban “hda
giai” su tac dong cia doi phuong biang cach
xoay nguoi né tranh khoi hanh dong quat nga.
Ban nén ndm & tu thé ma d6i phuong khong thé

% ghi diém ky thuat. Pong tac nay thuong dugc
thuc hién bing cach xoay nguoi thoat khdi sur

" 4 tdn cong bing chan cta d6i phuong. BE ap dung,
trudc tien ban nén tap luyén trén san vai tho

— hodc mit san mém tuong duong, y&u td quan
' trong nhit trong dong tac xoay nay la chd y

that ky dong tac xoay dau ciia ban va tranh nim

) ; bén hong hodc lung.

Bit ddu v&i chan dang rong trong tu thé ding.
Nang hai tay nhu thé ban dang chudn bi nga
sap tir tw thé dung. Xoay vai va ddu trong khi
vin gitr chan & tu thé ban didu dé ban c6 thé
nhin phia sau ca minh.

Ti€p tuc xoay trong khi nga ra trudc, nhung
ludn gilt sat ngudi. Pimg md rong canh tay vi
nhu vay chinh ban c6 thé khéa khuyu tay cta
minh cting nhu rdt dé bi chdn thuong.

Hoan thanh dong tac
xoay va nga dé ban nim sap
trén cdng tay va ngén chan véi
nguc khong cham san.



8. BDong tdc xoay ra phia sau
Giong nhu dong tac xoay ra phia

trude, ban 6 thé giai thoat khoi the quat

nga bing cach xoay tron ra phia sau.

Ban c6 thé st dung
dong tiac xoay tron dé
tranh don quét chan.
Béing cach nay, ta ¢6
thé thoat khéi su chi
phdi ctia d6i phuong.

Xoay nhanh hon dong tac
nga — cung hudng tdn cong — ta
c6 thé xoay ngudi ra khdi doi
phuong dong thoi giai thoat
biang dong tac nga phia trudc
doi phuong.

Tan dung ctr dong xoay tron,
nguoi tap luyén cé thé xoay
nguoi thoat khoi doi phuong va lam
cho d6i phuong khong ghi dugc diém.



9. Xoay tranh don quat nga

Pong tac xoay trd thanh vdn @& rat quan
trong trong thi ddu Judo hién dai. Vi toc do tan
cong, nguoi tap Judo phai hoc cach xoay nguoi
né tranh don tan cong ctia ddi phwong khi khong
i thoi gian d€ ngén chin sy tédn cong d6. Nhang
dong tac xoay tron nay dugc ap dung khi muon
thoat khoi tam kiém soét ctia d6i phuong, ngoai
ra n6 ctng han ché kha nang ghi diém ky thuat
toi da chia d6i phuong, do d6 ban s& c¢6 co dé
hoi tdn cong lai va c6 thé chi€n thing.

a. Ky thuat chan Osoto gari

Khi d6i phuong cd gdng thuc hién don quét
hodc méc bang chan phai vao chan phai clia
ban, ban c6 thé xoay ngudi né tranh don quét
chan va nga xudng vé phia truéc bing cach
xoay nguoi. Tu thé nay duoc thuc hién trong

khi van gitr thé thang bidng trén chan trai, cui
ddu nhanh xu6ng dudi tay phai clia d6i phuong
dé thoat khéi tim kiém sodt clia tay phai doi
phuong. Hay nhé xoay dau cang nhanh cang
tot cung chiéu véi hudng xoay co thé.

b. Ky thuat chan Ouchi gari

Khi d6i phuong tan cong bing don quét chin
phai nhim vao chan trai ciia ban that nhanh,
xoay ngudi vé hudng phai trong khi d6 dé tay
phai tha 16ng, tiép tuc xoay dau sang bén phai
dé nga vé phia trudc thay vi phai nga ra sau.

c. Ky thuat chan Kouchi gari

Khi d6i phuong c& thuc hién don quét biing
chan phai nham vao chéan phai cta ban tir phia
trong, ban nang chan phai cia ban lén va xoay
nguoi nhanh sang trai d€ tranh cd nim cé 4o
cia doi phuong va nga vé phia trudc.
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h€ vat la mot trong nhimg nét ky thuat

dac trung khong thé thi€u trong Judo,
né rdt quan trong va khong thé thi€u trong méi
lien két gitra the ding va th& vat. Mot vo sinh
tap luyén tot doi hdi phai thuc hién hoan hao
hai ky ning nay. Ndm vitng k¥ thuat ban s& c6
thé tdn cong tyu tin & tu thé ding vi ban khong
so bi “ha do van” lam hong ky thudt quat nga
cua ban. Piéu nay cting tao co hoi cho ban ap

dung nhirg ky thuat vat tot hon. Vat khong -

phai la th€ quat nga chudn ctia Judo nhung né
duoc thiét k€ bing nhimg ky thuat dic biét nhim
ha “do van” d6i phuong dé qua d6 ban c6 thé
ap dung tu thé siét, khéa tay va de.

1. Cdc ky thuat vat

Ky thuat vat xudng san trong Judo dugc chia
ra thanh 3 nhém riéng biét:

m K¢ thuat ghim chit

m Ky thuat don siét ¢d — Shime waza

m Ky thuat don khéa tay — Kansetsu waza.

Hai k§ thuat sau anh hudng dic biét trong
thé tr vé nhung n6 khong c6 tac dung khi phai
d6i mat véi hon mot doi tha.

a. Ky thuéat ghim chat (Hold-downs)

Ghim chit la k§ thuat trong d6 ban ghim chit
doi phuong xudng — chl yéu & lung. Pong tic
ghim chiat nay thuong dugce thuc hién tir mot
bén, phia trén hodc ngdi trén d6i phuong & tu
th€ nhu cuti ngura. Ky thuat ghim chit hogic khéa
tay trong Judo ciing c6 thé giip ban thing khi
dang bi d6i phuong kep chit. Pay 1a mot trong
nhirng diém khac biét gitra danh vat va Judo —
mot nguoi tap Judo c6 thé tdn cong phia sau va
thdng bing cach st dung don si€t hoic khéa
tay, ngay khi bi kep trén san.

Trong tai sé thong bao ghi diém khi ky thuat
dugc ap dung va né dap ung céc ticu chuin
sau:

m Diu thi bi d5i phuong ghim chit, khi mot
hodc hai bén vai cham san.

m Kiém soét duoc thyuc hién tir mot bén, tir
phia sau hodc phia trén.

m Ddu thi ap dung ky thuat ghim chit va
khong @€ doi phwong gitt chan hoic co thé minh.

m [t nhit mot trong hai d4u thi c¢6 bt ky bo
phén nao trén co thé cham khu vuc thi ddu.

m Ddu thi ap dung ky thuat ghim chit phai
dé co thé hodc trong tu thé d& hodc thé ngdi
nhu cudi ngua — n6i khéc, twong tu ky thuat de
kesa gatami hodc k¥ thuat de kami shiho gatame.

b. Ky thuat don siét c6 - Shime waza

Trong thi d4u Judo, siét c¢d dugc ap dung &
nhiéu bd phan khac nhau cta co thé hoic trang
phuc ctia Judo. Pdu thii khong dugc phép dung
mot phan nao trén trang phuc ctia minh dé quéin
quanh co thé ddi phuong. Lyc ép ciing khong
dugc ap dung trén phan khi quan doi phuong.

Tu thé siét ¢ ding s& khong gay anh hudng
t¢i kha ning cung cdp mau cting nhu h¢ ho hdp
ciia d6i phwong nhung du dé doi phuong c6 thé
quy phuc.

¢ Ky thuat don khéa tay - Kansetsu waza

Khéa tay 1a ky thudt ma sirc ép dugce ap dung
& khuyu tay, do d6 budc d6i phuong phai quy
phuc — mot trong nhimg k¥ thuat ban c6 thé st
dung khi bi kep trén san. C6 nhiéu kiu khéa
duoc ap dung trong Judo nhung nhitng kiéu nay
khong dugc ap dung khi thi ddu.






d. Ky thuat don dé Kesa gatame
Giu d¢ chit lung d6i phuong v6i nguc phai
clia ban ép manh xu6ng nguc phai doi phuong,
tay trdi ciia ban gitr chit tay phai doi phuong,

tay phai clia ban vong qua c§ d6i phuong. e

Ky thuit nay nhim gitr d6i phuong nim
yén biing cach sir dung sirc
ning co thé ciia minh cting
nhu kiém soat tay ctia doi
phuwong, lam d6i
phuong khong giai
thodt dugc. Doi =
phuong mudn giai -
thoat phai huy dong

toan bd sitc manh

cting nhu phdi hop véi
nhtng dong tac nhim thao go sirc

de ép tir phia ban. D3i v&i ban dé thuc hién tot
dugc ky thuat nay diéu quan trong la phai gitr
co thé ban thoai mai trong khi gitr kiém soit tay
va dau cla d6i phuong. Chan ctia ban phai dang
rong, chan phai dua ra trudc, chén trai gat ra
sau va goi hoi cong. Ddng thoi ban phai rt cdn
trong khong dé cho doi phuong méc duge chan
ban, vi diu nay sé gitip cho d6i phuong dé& kiém

£ )

sodt dugc clr dong cia ban. N6 cing tao diéu
ki¢n cho d6i phuong dé giai thoat tay phai bing
cach xoay nguoi vé phia ban va dung dong tac
xoay co thé kéo tay phai 16ng ra. Hay nhé ring
bi quyét clia don nay 1a kiém soat tay va co thé
clia d5i phuong bing cach st dung hiéu qua
nguc va trong luong cla ban de ép ddi phuong
xudng san.

e. Ky thuatdon dé Kuzure kesa gatame

Bidt diu & tu theé don d& kesa gatame trén,
ban phai ki€ém so4t tay phai ciia d6i phwong
bing cach ghi chit dudi nach tay trai, gitr canh
tay chdt vdi tay trai ctia ban. Tuy nhién, thay vi
dit tay phai cia ban quanh c¢8 ctia d6i phuong
thi @it n6 dudi nach trai va khuju tay cta doi
phuong that chit dudi co thé clia minh. Khi d6i
phuong ¢d thoat bing cach cudn nguoi 1én thi
nhéc tay phai ciia ban ra khéi dudi nach cia d6i
phuong va dit trén san dé ngin doi phuong xoay
10n lai. Pi€ém quan trong phai ghi nhé 1a kiém
sodt chit tay phai doi phuong va khéa co thé
d6i phuong vdi tay phai ciia ban bing cach siét
khuyu tay va canh tay ctia ban chit nguoi d6i
phuong.



g. Ky thuét don deé Tate shiho gatame

Trong don de Tate shiho gatame, ban ngdi
trén d6i phuong véi hai chan dat hai ben hong
clia d6i phuong, trong lugng dén de trén hai
g0i. Mdc hai chan dudi dui ciia doi phuong,
khong cho co thé clia d6i phuong ngin xoay
bat day. Tay phai ctia ban quan 6m quanh ¢8
cia d6i phuong trong khi d6 dat tay phai cia
doi phuong dugc gitt chit gitta dAu cia ban va
dau d6i phuong, bing cich ép co thé ctia ban
vao céanh tay cua doi phuong. Tay phai clia ban
khéa chit quanh ¢d ctia doi phuong. (Hinh A)

h. Ky thuat don dé Kata gatame

Khong ché lung ctia d6i phuong bing cach
ghim chit tay phai ctia d6i phuong qua trude
nguc doi phuong béng vai va diu cia ban. Bit
dau thuc hién don kata gatame ho#ic don de.
Khi doi phuong giai thoat tay phai dugc va ép
cdm ctia ban bing tay phéi ctia d6i phuong, thi
hay ddy tay phai cia doi phucmg ngang qua
truéc diu clia doi phuong vé hudng trai. Dﬁu
cta ban ha xuOng, v6i phia bén phai diu
va dinh vai ciia ban, ghim chit
tay phai ctia 461 phuong ngang
qua trudc c6 doi
gitt quanh sau

phuong. Tay il
cd cua doi . biln:

phai ctia ban
phuong ddng

4

Tay trai ctia ban kiém soat tay phai ctia doi
phuong nhung tay ctia ban c6 thé cir dong thoai
mai. Néu doi phuong ¢ ddy ngudi va cudn ban
vé phia trai cia ban, thi tay trai ciia ban c6 thé
can lai. N&u d6i thi ¢6 cudn ban vé phia phai,
ban hay de¢ trong lwgng clia ban 1én vai cta doi
phuong, kh6a doi phuong lai. Biém quan trong
trong don nay la ki€m soat chan cia doi phucmg
biing chan clia ban, ki€m soat vai va tay ctia doi
phuong bing ddu cla ban, ding trong luong
cta ban de Ién vai ctia d6i phuong trong khi d6
vin gitt kiém sodt bing d6i chan ctia minh.
(Hinh B)

thoi si€t chat hai tay cia ban. Chuyén g6i phai
cua ban Ien bén hong clia d6i phuong dé€ trong
lugng clia ban don trén gdi phai. M& chan tréi
qua ben hong, gitr thing dé tao géc gitra tay
ban, goi phai va chan trai. Ha thﬁp hong, gitr
thang bing va ép trong luong cha ban lén vai
doi phuong. Hay nh¢ gitr g8i phai ctia ban chat
Ién ngudi cia doi phuong va trong lugng dén

trén cac ngon chan. Ban chan trai v6i 1ong ban

chan cham san. Kiém soat tay phai va vai
B cla d0i phuong bing cach, dung ¢
va vai ciia ban ép xudng. Néu ban
gitr va kiém soat doi phuong & the
nay thi d6i phuong s& khong thé
g gidi thoat tay phai ra dugc
va s€ gdp rat nhiéu
khé khan.
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i. Ky thuat don de Kami shiho gatame

Quy hodc nghiéng nguoi trén vai cia doi
phuong vé&i hai g8i huéng vé ddu phai ctia doi
phuong. Dit tay trai ctia ban dudi vai trdi va
gitr dai ctia d6i phuong véi ngén tay céai ludn
vao trong dai. Tay phai cia ban dit dudi vai
phai clia d6i phuwong va lan ntra gitr dai cia doi
phuong. Dung sitc manh clia nguc cling nhu
ciing nhu sirc nang ciia co thé de chit 1en ngyc
ciia d6i phuong, diu huéng qua bén trai, chan
dang rong ra, hai ban chan huéng ra ngoai va
hai tay gitr chit kéo d6i phuong vao sat nguc
ban. Trong diém ciia don nay 1a chuyén dong
theo clr dong clia d6i phuwong, d€ ban duy tri tw
th€ nhu vay trén ddu cta doi phuong. Néu doi
phuong ¢6 thoat thi kéo d6i phwong vé phia ban
v6i hai tay 1am cho d6i phuong mat thiang bing
trén vai — n6 s& lam d6i phuong khé giai thoat
duoc. (Hinh trén)

k. Ky thuat don de Yoko shiho
gatame

Dé thyc hién t6t duoc ky thuat
nay ban cin nim quy vudng goc
v&i co thé cia doi phuong khi doi
phuong nim ngira. Néu ban quy
bén phai doi phuong, ludn tay trai
du6i ¢6 d6i phuong va gitt chit
8 4o trai bang tay trai cia ban,
ép de chdt nguc ban trén nguc
cta doi phuong va tay phai cla
ban git chan ctia d6i phuong,
luén dudi chan trai d6i phuong
dé gitr dai hogc vat 4o clia d6i phuong. Khi nim
trén bung d6i phuong hai chan ctia ban cin dua
ra sau, hai chan dang rong. Cong lung va ép
manh nguc clia ban xudng co thé clia doi
phuong, 1am d6i phuong khong thé xoay ngudi
dudi ban hodc dit chan cta d6i phuong dudi co
thé ban. Néu d6i phuong ¢d dung tay trai dé
ddy diu ban thi ban xoay d4u nhin v& phia chan
trai va ha dau thdp hon , nhung van gitt tu thé
cong co thé ctia ban dé @& ép chit doi phuong
dudi nguc ban. Bing nang hong 1én, vi s& lam
cho ddi phuong d& cir dong chan va c6 thé cudon
nguoi 1én duoc. (Hinh dudi)




2. U6n cong ngudai

Mot trong nhirmg cach giai thoat quan trong

trong Judo la uon cong nguoi. Ky thuat nay st

B4t diu xoay, don trong
lugng cia ban 1én trén
vai trai va ti€p tuc cir g
dong biang cach dua
chan phai 1én qua chan
trai trong khi van gitr tur thé
udn nguoi. (Hinh B)

Xoay hong sang trai va xoay tron cho téi khi
ap bung xudng san. Ti€n hanh tap luyén dong
tac nay ca hai bén cho téi khi thudn thuc va lién
tuc. Hay nhé udn cong nguoi vé phia dinh vai
ma khong cudn nguoi sang bén hong. Quan
trong la phdi hop sir dung luc clia co chan, lung
va tay cung lic. Bong tac xoay hong la dong
tac qua d6 se tao ra lyc ma ban cén khi xoay.

dung chan va co lung, ph6i hgp véi tay dé dat
dugc ndi lue t6i da nhim ddy doi phuong nhao
qua hodc ddy doi phuong ra.

Ban udn cong nguoi trén vai véi lung roi
khoi san va hai gét chan thu vé gin mong,

g0i cong, tu thé nay tao cho ban noi luc
t6i da khi ddy chan. (Hinh A)

Trong khi ban bi gitr & phia trén co thé ban cén
giai thoat bang ky thuat uon cong ngudi. Gitr tu
thé uon cong ngudi va di chuyén ban chéan sang
phai trudce khi xoay sang trai. Pao ngugc tu thé
khi ban mudn xoay sang phai. Pong tac budc
ban chan 14n ntta sé tao ra khoang khong cho
ban xoay lam cho d6i phuong mdt thang bang.
(Hinh C)
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3. Cdc Phuong phdp giai thoat

a. Gidi thoat khéi don dé Kesa gatame

Ban c6 thé sir dung ky thuat uom cong nguoi dé giai
thoat kho6i don de kesa gatame. Luu y dong tac xoay
manh co thé qua mot bén s& lam 18ng tay phai cia
ban ra, trudc khi ban bit ddu thyc hign ky thujt
udn cong nguoi.

Trong tu thé won cong
nguoi, khi d6i phuong bi
khéa trén nguc clia ban vadi
th& lam mat thing bing vé phia
dau cta d6i phuong.

Xoay vé phia diu
vai va dung chén cua
ban xoay hong.

Dé giai thoat, nén xoay d&i phuong hiu
nhu hoan toan qua khéi vai ctia ban. Khi
cac dong tac nay dugc thyuc hién thi ban S
dang trong tu th€ tan cong manh, cudn ‘
d6i phuong qua co thé ban tir phia lung
clia d6i phuong. Ban phai kiém soat chit
bang tay trudc khi bit dau.




b. Giai thoat khdi don dé Yoko shiho gatami

Khi d6i phuong gitr ban tir ngang bén hong,
truGe tien ban xoay co thé ban sang mot bén
hong — vé hudng doi phuong — dé tir 6 ban ¢6
thé méc chan trai qua dau cda d6i phuong néu
ban dang bi gitr tir phia phai.

bé xoay co thé sang bén
hong va moc chéan ciia ban qua,
ban hay diy ddu cda doi
phuong sang trai vai long ban
tay trai ciia ban dong thoi moc
chan trdi qua dau cia anh ta.

Khi ban méce chan qua dau
cda doi phuong, ban c¢6 thé
kéo ngang chan qua vdi ban
chan trai méc vao phédn sau
bung chan phai cuia ban.

Tiép tuc ép chan — day la khéi ddu cia qua
trinh si€t chat—khi ¢d va vai clia d6i phuong dang
bi si€t chat gitra hai chan ctia ban. Ngay thoi diém
nay, tu th€ gitr s¢ bi dimg lai trong cudc dau
Judo. Bing cach gitr dai cia ddi phuong véi
tay trai va ddy ludn tay phaidudi hong
clia d6i phuong, ban c6 thé
nang co thé ctia doi phuong \ :
1én — va néu lic nay ban xoay '
co thé sang trai va tiép tuc cudn,
d6i phuong sé& bi cudn qua ngudi
ban, két thuic trong tu thé ghi chit.
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3. Giai thodt khdi don dé Kami shiho
gatame
DE giai thoat khdi don de Tate shiho gatame,
ban_s¢ can phai sir dung tu thé uon cong nguwi.

Gitr dai cda doi phuong véi hai tay, 1ong
ban tay doi nhau va ngén tay luon bi bén
trong dai cia d6i phuong.

Ndm chit dai cia doi phuong dé
o c0 thé ddy dai len dong thoi nang co
tlcl(% cua doi phuong ra khéi nguc clia
ban. U6n cong nguoi bing cach kéo
got chan gan mong va nang Ién tru trén
vai. Git tu th€ uon cong nay va di chuyén
hai ban chan sang phai va sau d6 xoay
hong sang trai bang cach nang chan trai
qua khoi chan phai, ddy co thé ctia d6i
phuong ra khoéi nguc ctia ban bing

hai tay.

Efiép tuc xoay trong khi ti€p tuc
ddy doi phuong lam cho doi
phuong cudn Ién trén lung, dit ban
vao tu thé phan cong bing tu thé
gilt tuong tu.




d. Giaithoat khoi don dé Tate
shiho gatame

Trong tu thé giai thoat nay, st
dung dong tac méc chan phdi hop
vG&i udn cong nguoi.

bdy chan phai ctia ddi phuong
bing tay trai clia ban d€ ban c6
thé thing chan mé méc.

Modc chan quanh chan phai cia
ddi phuong, gitr va kiém soét chat
chan ctia d6i phuong, sau d6 uon
cong ngudi va xoay sang bén trai,
ti€p tuc cudn sang trai. Hay nho
uoén cong ngudi khong chi bén
hong ma con trén diu va vai cla
ban.

Hai tay cung kéo nhdc doi
phuong 1én. Ti€p tuc lam dong tac
xoay cho t&i khi ban ¢6 thé xoay
ddi phuong ndm nglra. Lic nay
ban s&¢ & vao tu thé€ phan cong.
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4. Su dung chan

Trong Judo, chan dwgc st dung bing nhiéu
cach nham diéu khién d6i phuong trong ca tdn
cong va tu v¢. Nhitng minh hoa sau day sé& gitp
ban hiéu va biét cach sir dung d6i chan dé c6
loi thé cho minh nhét — cling nhu cac phuong
phap giai thoét can ban déu dugc ap dung trong
Judo hién nay.

b. Kiém soat tir phia trén

Dai phuong dang & tu thé bo trén hai tay va
hai g&i. Hay ngdi nhu tu thé cuoi ngua ngay dai
clia do6i phuong, méc chan cla ban vao gitra
chén ctia doi phuong va nga nguoi vé phia trude,
lic nay trong lugng clia ban de tryc tiép 1én tay
clia d6i phuong. Ha mot bén vai xudng, gitr
nguc ap sat lung chia doi phuong trong khi mot
chan gitr bén phia hong ddi dién so véi vai ha,
kéo chan lén dong thoi dap chan clia d6i phuong
truot thing ra sau. (Hinh A)

a. Kiém soat tir phia duci
N&u ban bj 14t ngtra va ddi phuong niim gitra
hai chan, ban ¢6 thé khong ché co thé ctia doi
phuong bing cach kéo dau d6i phuong xudng
va dung hai chan khéa lai sau lung d6i phuong.
Muc dich ctia twr th€ chan la kéo d6i phuong vé
phia ban dé ban c6 thé ngin can cting nhuw khong
ch€ duoc cilr dong ctia d5i phuong. Khi da thuc
hi¢n xong dong tac nay, trong tai sé dig ngay,
ca hai s& tré vé vi tri ban ddu va ti€p tuc
cudc ddu. Ban khong nén khéa chan va
nghi€n manh chan ctia minh gidng nhu
céi kéo vin6 khong nhiing gay nguy hiém
cho d6i phuong ma con trai luat choi, din
dén minh bj phat.

Day la diém kha quan trong trong thd thuat
ma tay ban c6 thé st dung sau d6, ddm bao an
toan phan trén co thé trong khi chan ban tiép
tuc kiém soat phén dudi co thé cia d6i phuong
bing cach kéo dang hai goi cia d6i phuong ra.
(Hinh B)



c. Giai thoat phia trén chan ctua doi phuong

O tu thé bi kep gitra hai chan cia d6i phuong,
ban dua tay vé trudc ndm gitt dai va ddy chan
ctia d6i phuong dang ra bang khuyu tay.

¢! Tay trai ban gitr quan ctia d6i phwong phia
trong trén goi va ép xudng san; chan phai dua
vé phia trudc va quy ngang dui clia d6i phuong.

c¢? Tay trai gitr tay phai ctia d6i phuong, cuon
tay phai quanh c¢8 ddng thoi kéo chan trai cia
d6i phuong ra phia trude.

c¢? Kéo chan phai ra trudc dudi chan tréi, hong
cua ban ha xudng sau dong thoi ép bing nguc
ctia ban xudng co thé ciia ddi phuwong. Cing ¢6
thé thyuc hién véi bén hong kia.

d. Giai thoat phia duoi chan cia d6i phuong

d' Nang tay, ép chan ctia d6i phuong 1én trén
vai clia ban va ddy ép xu6ng bing nguc, tay
trai cia ban ddy ngang va gitt ve 4o clia d6i
phuong.

d? Di chuyén chan phai ngang trén chan tri,
ha hong. Pua tay phai choang qua nguoi doi
phuong, xoay sang trai d€ tay phai cia ban trén
vai clia d6i phuong va ap nguc cta ban vao
ngyuc cta doi phuong.

d? Truot tay phai du6i ddu cua doi phuong.
Tay trai di chuyén tir ¢8 40 dén tay 40 cla ddi
phuong, tach chan d€ chan phai gin diu va
chén trai ctia ban gan chan ctia ddi phuong.
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5. Cdc thé xoay

C6 nhiéu cach xoay lat d6i phuong dé ban
c6 thé ap dung nhu ky thuat ghi chat, de va
khéa tay. Dudi day la cac minh hoa ctia thé xoay
cdn ban. Hau hét cac thé xoay dugc thyc hién
khi d6i phuong hodc dang & tu thé trén tay va
g0i hodc nim sép.

a. Xoay tir bén hong (1)

Quy phia bén phai ctia d3i phuong. Tay phai
cta ban ludn tay vao nach phai va sau c8 doi
phuong, nang tay d6i phuong lén khi ban ddy
tay qua. Vai trai cia ban dit bén hong, dau dit
trén lung ctia d6i phuong. (Hinh a')

D4y vai ctia ban sao cho d6i phuong 14t ngira
ra, khi d6i phuong bi nim ngita lung cham san .
thi nguc ban de ép trén nguc cta d6i phuong. | ,4{
(Hinh 2%) a 7

b. Xoay tir bén hong (2)

Bit ddu biang quy bén phai d6i phuong nhu trudc.
V6i tay trai, cham dudi nach va ndm gitr ve 4o doi
di¢n ctia d6i phuong (ve trai). Tay phai, cham phia

trudc tay doi phuong va gitr tay 4o trai ngay c6

tay. Dat vai trdi cia ban sat bén phai cia doi
phuong dong thoi xoay ddu d€ ma trai ctia ban ap
sat lung d6i phuong. (Hinh b')

b2

Tay phai ctia ban kéo tay trai ciia d6i phuong Dai tha sé sup xudng trén lung, hay chom
vé phia trudc va ddy bdng vai clia ban. theo va gitr chit. (Hinh b?)
(Hinh b?)
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c. Xoay tir phia dau

Quy trudc doi phuong véi nguc clia ban de
trén sau c6 clia doi phuong. Tay trai gitt tay 4o c
phai cia d6i phuong, ngay c8 tay. (Hinh c') [

Tay phai gitr ve do phia dudi
nach cda doi phwong. Pdy manh
chan trai ciia ban va bit du xoay
nguoi sang trai, chuyén chan tréi
qua bén phai trong tu thé xoay.
(Hinh ¢?)

Tiép tuc xoay cho téi khi nguc
clia ban nim d¢ trén vai cla doi
phuong. (Hinh ¢*)

K&t thuic bing cach khoa tay trai cia
d6i phuong véi tay phai clia ban va
kep gitt chit tay phai ctia d6i phuong
dudi nach trai cua ban, ngue cia ban
de ép trén nguc clia d6i phuong. (Hinh ¢)
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: d. Xoay tir phia trén (1)
I + Ky thut don siét ¢8 Okuri eri jime
Bit dau truot siét ¢d 4o biing cach ngdi
nhu cudi ngua trén doi phuong, tay trai vong
dudi nach va tay phai gitt ¢d 4o trai cia
d6i phuong d€ ban xoay chuyén sang tu
thé ndm. (Hinh d)

Xoay lat d6i phuong sang phai.
Tay cia ban gitr an toan cho phén trén

co thé ctia d6i phuong trong khi chan
dic¢u khién phan dudi cha doi phuong [
bing cdch kéo hai goi ra xa.
(Hinh d?)

Ti€p tuc xoay cho t¢i khi ban nim

trén lung va doi phuwong ngira mit
1én tran, nhung hay nhé ludn kiém
soat d6i phuong bing chan clia ban.
Tay phai ban dua ngang qua va kéo c6
4o trai clia doi phuong xudng trong khi
tay tréi clia ban gitr ¢§ 4o phai dé ap dung
thé xoay. (Hinh d*)



d. Xoay tir phia trén (2)

Ky thuat don khda tay Juji gatame

Bit d4u ngdi nhu cuoi ngua trén lung doi
phuong, tay phai ctia ban ludn dudi nich va gitr
¢0 4o trai chia doi phuong véi ngén tay cai phia
trong. Dung tay trai véi bon ngén tay phia trong
cd 4o, ép 6 4o sau sat diu ciia d6i phuong. Chan
trai vong qua vai clia d6i phuong & (gitra ddu va
vai) dé quip de gitr ddu d5i phuong. Tay phai
cua ban kéo manh Ién phia trén dé co thé cia doi
phuong xoay va bi khéa gitra hai chan ban, sau
d6 nang ban chén trai vé huéng goi phai ctia ban.
(Hinh d")

Ngdi trén vai doi phuong va
nghiéng ra sau, gitr va ki€ém soat chat
ché co thé clia doi phuong bing
tay va chan cia ban. (Hinh @)

Khi ban nga nim xudng san, nang chan
& trai d¢ qua dau cla ddi phuong. Khéa
’ g0i clia ban lai dé diéu kién tay va
vai clia d6i phuong. Vi hai ban tay,
gitr tay/c6 tay cla doi phuong dé
ngon tay cdi cia doi phuong
hudng ra phia ngoai ban. Kéo canh
tay bé nguoc ap sat xudng nguc
ban dong thdi nang hong lén
cho t6i khi d6i phuong
quy phuc. (Hinh &*)
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6. Cdc thé xiét co

a. Tur phia sau

Ky thuat don siét c6 Hadaka Jime

Quy nhu cudi ngua ngay trén dai ctia d6i phuong véi
ban chan quap sat vao co thé ciia d6i phuong. Hai tay dua
ra sau va nim gitr vao quan ctia d6i phuong ngay goi,
nang chan cia d6i phuwong lén dong thoi ludn ban chan
clia ban xudng dudi dui ctia ddi phuong. C6 thé thuc hién
trng chan mot. (Hinh a')

Tha chan cia doi phuong ra va
than minh ban hoi lao vé phia
trude dé hong ciia ban de ép trén

lung ctia d6i phuong. Néu ky

thuat nay don dugc thuc hién
ding thi chan chia d6i phuong
ldc nay s& nhac hong nguoc 1én
khdi san va cam cta ddi phuong
nang lén, va nhu vay ban c6 thé ludn tay

ctia minh xudng dudi cim cla d6i phuong.
(Hinh a?)

b4y tay phai ctia ban ngang dudi cim
cla doi phuong va dan cac ngén tay phai
VOi tay trdi. Tay trai ctia ban dit 1én trén vai
dong thoi v6i céng tay an xudng lung cla ddi
phuong. Pat vai phai ctia ban ap sat phia sau diu
ctia d6i phuong va kéo ra sau bing khuyu tay trai
dé ap dung ky thuat siét c8. (Hinh a’)



b. Tir phia truoc
Ky thuat don siét c6 Nami juji jime

Ngoi nhur cudi ngua trén bung véi g6i va ban chan quip sat
ric vao hai bén hong clia d6i phuong. Tay phai cta ban nim
gifr ¢8 4o cung phia ctia d6i phuong ddng thai kéo xudng. Tay
tréi gitt c§ 4o cung phia trén tay phai clia ban véi ngén tay cai
phia trong, tay trai ciia ban kéo ddy 1én c8 trén sao cho tay clia
ban dudi tai ctia d6i phuong. Tha tay phai, dit ngang qua phia
trai va ndm gitr c§ 4o cta doi phuong — ciing vén gitr ngén tay
cai phia trong. Kéo chit va dit khuyu tay 1én san dé ap dung ky
thuat siét ¢8.

Ky thuat don siét c6 Kata juji jime

Ngoi nhu cudi ngya trén bung d6i phuong véi gdi va ban
chan quip sat vao hai bén hong ctia d6i phwong. Tay phai nim
gitr ¢8 4o cung phia va kéo xudng. Tay tréi gitr ¢ 40 cung phia
trén tay phai, vdi 4 ngon tay phia trong va truot tay trai 1én vé
hudng cd clia d6i phuong sao cho tay clia ban dudi tai ctia d6i
phuong. D€ tay phai 16ng va dit ngang qua phia trai déng thoi
gitr ¢ a0 d6i dien, v6i ngén tay céi phia trong. Kéo bing tay
trai va dat khuju tay phai trén san dé ban c6 thé 4ap dung ky
thuat siét cd.

\\
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Ky thuat don siét c6 Gyaku juji jime

Ngdi nhu cudi ngua trén bung d6i phuong
vGi g6i va ban chan quip sat vao hai ben hong
ctia d6i phuong. Tay phai gitr ¢8 4o cung phia
va kéo xudng. Tay trai gitr cd 4o cung phia trén
canh tay phai, véi 4 ngén tay phia trong ddng
thoi truot tay trai len phia ¢ ciia d6i phuong
sao cho tay clia ban dudi tai ciia d6i phuong.
Tha tay phai ra, dit ngang qua bén trai va gitr
¢ 4o doi dién cung v6i 4 ngén tay bén trong.
(Hinh b")

Om ghi d6i phuong that chit, cudn lén sao
cho ban ndm ngtra va kep doi phuong vao gitra
hai chan ctia minh. Ep xu6ng, gitr kiém soat doi
phuong bing chan cla ban, kéo khuyu tay ra
ngoai khi ban chuyén hai ban tay lai gin nhau
dé ap dung ky thuat si€t ¢8. (Hinh b?)
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Ky thuat dén siét c6 Kataha jime

Dai phuong ndm ngira, lung de 1én bung ban,
co tao tu thé ghim. Tay trai ban luén quanh c6
doi phuong va gitr ve 40 ddi dién clia d6i phuong,
c6 thé dung tay phai dé chuyén ve 4o cho tay
trdi. Tay phai gap lai dudi tay phai cia doi

phuong va ludn ra sau ddu doi phuong lic nay
lung tay ctia ban ap vao déu doi phuong. Gitr
tay phai cing va ép xudng, qua ddu cta doi
phuong két hop kéo tay trai dé 4p dung ky thuat
siét ¢d.

Ky thuat don siét c6 Okuri eri jime

Ban & phia sau lung d6i phuong véi hai chan
quat chit ngang hong nhim kiém soat co thé
ciia doi phuong. Tay trdi luén xudng dudi tay
trdi clia d6i phuong, gitr ve 4o trai ddng thoi
kéo n6 xudng d€ siét chit.

Ti€p d6 vong tay phai qua ddu doi phuong
va ludn dudi cim ciia d6i phuong nidm gitr ve
4o trai cha d6i phuong cang cao cang tot. Tha
tay trai va gitr ve 4o phai, kéo xudng, tay phai
ndm gitt ve 4o trai kéo 1én, dé ap dung ky thuat
siét c6. Pon nay ciing c6 thé thuc hanh khi doi
phuong ndm ip mit xudng san hodc nim trén
mot bén hong.



Ky thuat dén siét c6 Sankanku jime

D6i phuong dang gitr ban & don Yoko shiho
gatame hay don dé bén phai ban. Tay trai ban
dat ben c6 trai ca d6i phuong sao cho ngén
tay ci phia du6i tai va ép ddy ddu cia d6i phuong
vé phia ban chan ctia ban.

Chuyén chan trai lén
dua vong qua diu dé de
ép dau cia d6i phuong
xudng.

bat chan phai qua chan trai ctia ban sao cho
ban chén trai sau g6i phai, quip chit tay va ddu
clia d6i phuong gitta chan ctia ban. Siét chit chan
biing cich kéo chan v& phia ban d€ 4p dung ky
thuat siét c8. Ky thuat nay c6 thé thuc hién trong
nhicu tinh hu6ng khac nhau, nhung chi khi ban
da qudp gitr ca ddu va canh tay cla dsi phuong.
Ky thuat si€t chat ddu khong dwoc phép thuc hien.

Ky thuat don siét c6 Tsukkomi jime

Ky thuat nay dugc thuc hién khi ban & trén doi
phuong. Tay trdi gitr ve 4o cung phia va kéo xudng
dé ghi chit ¢8 o.

Tay phai gitr ve 4o bén kia v&i ngon tay cai hudng
xudng dudi va de ép ngang cd hong ciia di phuong
(phia phai) va ép xudng vai, st dung sttc ning co thé
cua ban dé ap dung ky thuat siét 8.
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7. Giai thodt khdi dén siét cd

C6 nhiéu cach dé chong lai hodc giai thoat
don siét ¢d; dudi day la vai vi dy thong dung
nhat.

Dit tay gitta mép siét — trong truomg hop nay
d6 la gitra tay ctia d6i phuong — va ¢ ciia ban,
rdt hi¢u qua néu thyc hién ding. Djt tay nim
sat cam cua minh, néu tay ban khong bi khoa,
¢ tay c6 thé cong dudi cim d€ nang tay siét
cta d6i phuong bing tay ciia minh.

(e B

Xoay d4u khdi don siét ¢ clia ddi phuong —
thuong 1a cui diu xoay vao huéng nach nhim
giai thoat khoi don siét gitr cia d6i phuong. Dong
tac nay s& tao cho ban mot thé nghi ngidn va
ludn duoc dung khi két hop véi phuong phap
giai thoat khac.

Cdi va xoay ddu cua ban theo cach khac dé
tranh don siét. Pong nay nay dwoc thyc hién
bing cach nang cao hai vai va cui gap ciim chiit
sat nguc cia minh dé khong cho ddi phuong c6
thé 1udn tay vao si€t cd hong clia ban, tay clia
ban dugc dung dé bao vé hai bén 8.



8. Ky thuat don khoa tay

Trong thi ddu Judo, tét ca cac don khéa tay
dugc thuc hién bing khuyu tay. Nhing don
khéa tay nay c6 thé dugc 4p dung bing cach sir
dung nhiéu phan cta co thé nhu 1a mot phuong
tién gay strc ép. C6 hai loai khoa tay:

m Khéa cong noi khép khuyu tay, va

m Khoa tay thing.

Nhtrng minh hoa dudi day la nhimg ky thuat
thong dung, tit ca ky thuat nay duoc trinh bay
vGi nhiéu tu thé khac nhau.

a. Ky thuat don khoa tay Ude gatame

Khi d6i phuong ¢ ddy ban 1én dé xoay nguoi
vé huong ban, ban hay kiém soat va khong ché
d6i phuong bang cach de goi phai 1én trén hong.
Hai ban tay ban nim chit vao khuyu tay va kéo
ép canh tay doi phuong vao vai véi ngén tay
cai & tren dé ap dung don khoa tay. Ky thuat
nay thuong dwoc thuc hién khi doi phuong co
thoat khoi ky thuét gitr chat ctia ban.

b. Ky thuat don khoa tay Juji gatame

Don nay dugc thuc hién bing hai
tay. D61 phuong nim ngtra dudGi sy
kiém soat va khong ché ctia hai chan
de ngang qua ngudi, tay trén ctia anh
ta bi kéo ngang qua va kep chit gitta
hai dui ciia ban. Hai tay ctia ban nim
gitr ¢8 sao cho d6i phuong khong thé
xoay ban tay va ngon tay cai ctia anh
ta huéng vé phia ban. Hai tay cta
ban kéo tay cia d6i phuong xudng
dong thoi nang cao hong ciia ban 1én
dé ap dung don khéa. Ky thuat nay
c6 thé dugc thyc hien bing nhiéu
cach nhu 1on ngugce voi mot chan
ngang qua co thé — sau khi quat nga
hodc xoay.
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¢. Ky thuat don khoa tay Ude garami (1)

D6i phuong ndim ngira va ban nim dé ngang nguc anh ta,
ndm gitr tay d6i dien khi d6i phuong cd sirc ddy ra. Véi tay
gan dau ctia anh ta nhdt, gitr c8 tay va ép xudng. Sau d6 ludn
tay kia clia ban xudng dudi tay ctia anh ta va kéo gitr khuju
tay cua anh ta cong lai. Tay ban nang nhe dé kéo khuyu tay
clia anh ta lén, sau d6 kéo tay clia anh ta vé phia ban va ap
dung don khéa. Néu thuc hién ding, don nay chi thuc hien &

" khuyu tay chir khong cho phép thuc hien & vai. Pon khéa tay
nay c6 thé dugc thuc hién & ca hai beén.

d. Ky thuat don khoa tay Ude garami (2)

bon khéa nay tuong tu don néi trén, trir khi tu thé tay cia
d6i phuong hudng xudng. Khi anh ta cd ddy ban ra, dung tay
gan ban chan cta anh ta nhdt dé gitr c8 tay va ép xudng sao
cho tay cua anh ta huong vé ban chan cla anh ta. Ludn tay
kia clia ban xudng dudi dé kéo gitr khuju tay cia anh ta.
Nang nhe tay ban d€ kéo khuyu tay clia anh ta vé phia ban va
ap dung don khéa. Pon nay chi thyce hién trén khuyu tay khong
thuc hién trén vai, va c¢6 thé thuc hién ca hai bén.

d. Ky thuat don khéa tay Ude garami (3)

Doi phuong ndm gitt chan cda ban. Ban hay kéo doi
phuong xudng dé nguc cla anh ta ap sat bung ciia ban ddng
thoi ddy ddu ciia anh ta sang phai. Tay trai ciia ban choang
qua vai phai cla anh ta va nim gitt ¢8 tay phai ctia ban. Dy
tay phai cia ban qua khoang trong gitra tay va co thé ciia anh
ta, dong thoi hudng xudng sao cho cing tay kéo gitr vao khuyu
tay cla anh ta. Sau d6 tay phai ciia ban kéo len vé& phia diu
clia anh ta dé ap dung don khoa.

e. Ky thuat don khéa bung Hara gatame

Ban dang gitr chat d6i phuong & phia phai véi don kuzure
kesa gatame hay don d¢. DSi phuong cd giai thoat va xoay ra
khéi sy ki€m soat ctia ban. Khi d6i phuong xoay, ban hay khéng
chét chat tay phai va chuyén vong qua dinh d4u. Kéo tay cia
doi phuong ngang qua co thé va dit khuju tay cia anh ta dudi
da day cla ban, v6i ngén tay cai huéng ra ngoai. Sau d6 kéo c8
tay nguoc vé dong thoi ddy hong clia anh ta ra phia trude dé ap
dung don khoa tay.




& Ky thuat don Waki gatame (1)

Ban dang gitr chit d6i phuong tir bén trai véi don kesa gatame
hay don de. D6i phuong 6 giai thoat va xoay ra khoi su kiém
sodt ctia ban. Khi d6i phuong xoay, ban cin chid y dé ki€m soét
chit tay trai va chuyén vong qua dinh déu cho téi khi ban sang
phia bén kia va c¢6 thé dit khuyu tay trai khong ché trén tay trai
ciia do6i phuong, bé quip tay trén ciia d6i phuwong trong nach
cia ban. Lic nay hai tay cia ban ndm chit ¢d tay va canh tay,
sao cho ngodn tay céi cia doi phuong ap sat xudng san. Sau dé
ban nang hai tay 1én — déng thdi ép néch ciia ban xudng — dé
thuc hién don khéa nach. Ky thuat nay c6 thé dugc thuc hign
hiéu qua ca hai bén.

h. Ky thuat don Waki gatame (2)

Ban dang trong tu th€ ding, d6i phuong hudng vé ban. Khi
ddi phuong bi ndm gitr thi ban cin ndm git va kiém soat tay, ¢
tay cia d6i phuong, sao cho ngén tay cai ciia anh ta hudng
xudng dudi phia san. Pong thdi ldc nay kéo vong ra phia trude
lam mat thing bing sau d6 ban budc chan phai t6i trudce chan
ctia d6i phuwong va dit tay phai cia ban qua tay ciua doi phuong.
Tiép tuc kéo tay cho ti khi ban c6 thé bé 1in tay trén nam dudi
nach cta ban. Nang hai tay ciia ban dong thoi ha ép nach cua
ban xudng dé€ thuc hi¢n don khéa nach. Ky thuat nay c6 thé
dugc thyc hién & phia bén kia.

i. Giai thoat khéi don khoa tay

boi phuong dang ¢ thuc hién don juji
gatame hay khéa tay. Chan d6i phuong budc
ngang qua ddu ban va ngdi xudéng dé ap dung
don khéa, lic nay ban cin ddy ban chan cla
ban 1én cao qua khoéi ddu minh dé€ cudn tron

qua vai — phan gan anh ta nhat — va cham goi.
Dong tac nay lam xoay co thé va tay ban ra
ngoai don khoa tao thudn 16i cho ban trong tu
thé tdn cong. Di nhién, n€u chan ctia d6i phuong
ngdn khong cho ban cudn Ién dugce thi ban sé
cO thay d6i d€ thuc hién ky thuat khac.
(Hinh i' & i2)
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Kz thuat quat qua la mot phan hing thu
hat trong thi ddu Judo, bt chdp tim
voc cia ngudi choi. Cac ddu tha cén phai biét
phoi hop t6t gitra thoi gian, toc do va ky ning
v6i sy ki€m soat dé thue hanh mot s6 dong tac
dut khodt nhat trong Judo va, khi thyc hién diing,
nhing tu thé nay hiu nhu khong cin nd luc
nhiéu.

1. Phd thé& thang bang - Kuzushi

Don quat nga thanh cong trong Judo dua
tren the kuzushi hay th€ thiang bing - d€ pha
hogc ki€m soat thé thang bing ctia doi phuong.
Tuy nhién n6 khé thuc hién trir khi ban bit diu
¢ tu thé ma ban ki€m soat ving thé thang bing
cia minh.

Du61i day la 6 tu thé cin ban ma ban nén biét
trude khi thyc hign ky thuat pha th€ thang bing
ctia d6i phuong:

m Tu the ty nhién: Ban ding trong turthé thoai
mai v6i hai chan dang rong ngang vai, khong
qua rong.

A Tu thé tu nhién phai: Giong tu thé trén
nhung v6i ban chan phai huéng ra phia trude.

m Tu the tu nhién tréi: Giong nhu trén nhung
vO1 ban chan trai hudng ra trude.

m Tu thé ty vé: Co thé dung thing thoai mai
nhung hai chan mé rong hon vai va g6i hoi cong.

® Tu the ty vé phai: Giong tu th€ trén nhung
V61 ban chan phai huéng ra phia truge.

m Tu the tu v¢ trai: Giong tu thé tren nhung
VGi chén trai huong ra phia trude.

Trong hinh minh hoa trang 67 - 72, Pon pha
th€ thang bang dwoc thyc hien & tu the dimg b4t
dong. Tu the nay c6 hi¢u qua hon néu duoc 4p
dung trong khi d6i phwong dang di chuyén. Mic
du lyc c6 thé 1a yeu 6 rat quan trong trong thi
dau Judo, dic biet 1a gitra cdc ddu tht hang ning,
nhung lyc nay chi ¢6 thé tan dung mot cach
hi¢u qua khi di phuong cung strc Iwc va cac tw

va quat nga

th€ chinh can ban cta kuzushi dwgc ap dung
ding.

2. Thé& thang bang Kumikata

Tap luyén véi the thing bang kumikata (nim
gilr co thé hodc trang phuc ctia d6i phuong dé
ti€n hanh nhimg don tiép theo) day 1a mot trong
nhimg y&u t6 ky thuat ciia Judo. Kumikata quan
trong ddi voi sy thanh cong clia mot dong tac di
chuyén vi néu khong gitr diing, n6 rat khé thuc
hién kuzushi (pha th€ thang bing) va kiém soat
chuyén dong. N6 rat quan trong do vay ban cang
tap luyén ky thuat tdn cong & nhiéu thé thing
bing khéc nhau thi cang t6t, vi ban chi c6 mot
co hoi dé gitr thang bing va duy tri su kiém soat
cia minh.

3. Thé Tai sabaki

Tai sabaki (hodc nang co thé va kiém soat
co thé) 1a ky thuat dugc sir dung thong qua co
thé cia minh dé ngan chan don quat nga, va c6
thé dugc chia thanh hai loai: thit nhat 1a tranh
don quat nga va tdn cong; thit hai la chin ding
don quat nga va tdn cong.

+Tranh don tan céng

Trong tu the tranh don quat nga, vin dé quan
trong 1a phai cd ngan khong cho doi phuong
cham co thé ban vi nhu vay sé gitp ban tao
khoang trong dé di chuyén va day cang 1a y&u
t0 khong kém phan quan trong dé gitr tu thé
dung gitp ban c¢6 thé chuyén dong nhanh va
hi¢u qua.

+ Chan dung don tén céng

Trong tu the chin don tdn cong, ban s& thoat
ra khéi sy kiém soat cia d6i phuong, va liic nay
dung hong ctia ban d€ ngin can su chuyén dong
clia d6i phuong bing cach cong goi khi ban
xoay hong, nhu vay ban vén ludn gitr duoc tur
th€ thing bing ctia minh.
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4. Thé thang bang Kumikata

P3&i mit véi d6i phuong trong tu thé tu nhién Ki€m soat tay 4o phai cia d6i phuong bing
vOi hai ban chan nhe mé rong. Tay phai ban tay trdi ctia ban, tay phai ctia ban gitt ¢d 40. Sau
dua ra trudc ndm gitt ¢8 4o cla d6i phuong,  d6, ludn tay phai dudi nach cla d6i phuong va
ngon tay cai & phia trén. Tay phai nim 6ng tay ndm dai phia sau lung. Trong khi ban thyc hién
o phai cia d6i phuong — gan khuyu tay duéi —  dong tac nay, chan phéi budc téi trude sao cho
v&iban tay chum va ngén tay cai huéng rangoai.  ban c6 thé gitr thing bing.

Trong mot s6 don quat nga cda Judo, cin Kiém soat bang cach ndm gitr hai ve 4o trong
phai diéu chinh vi tri ndm gitr hai Ong tay 40  k§ thuat don sutemi waza hay ky thuat don hy
cia d6i phuong. sinh.



5. Pha thé thiang bang Kuzushi

boi phuong bi mit thing
bing vé phia trude. Ban va doi
phuong ding trong tu thé tu
nhién, gitr ¢ a0 co ta bing tay
phai, va tay ao bing tay tréi
clia ban, chan trai ban budc

', Xarasau, hai tay ctia ban vé
 phia trudc va nang lén.
Khuyu tay phai ha xudng,
sdt nguc d€ nang doi
phuong Ién va ra phia trudce.

Da&i phuong bi mat thing
bing nghiéng vé phia phai. Ban
& trong tu thé tu nhién va budc
xa ra bén trdi, dong thoi kéo
ra va nang ddy khuyu tay
phai ctia d6i phuong 1én trén
sang trai. Tay phai clia ban
cting kéo doi phwong ngang
qua co thé ban vé phia trai.

boi phuong mat
thiang bing vé phia
phai trude. Tir tw thé
tu nhién, ban budc
chan trai ra sau, budc
doi phuong phéi budc
tdi trudc bang chan
phai. Ti€p tuc kéo doi
phuong mdt thiang bing
vé phia truéc mép chan
phai. Tay phai ctia ban
gitt khuyu gan nguc
ciia d6i phuong dé nang
1eén va kéo ddy béng tay trai.

Dai phuong mat thang bing
ngtra ra sau. Trong tu th€ tu nhién,
bing tay phai cla ban gitr
cd do trdi cia doi
phuong va tay trai clia
ban ndm tay 4o phai.
Kéo ca hai tay, dat

chan phai cta ban
vao gitta hai ban
chan cda doi
phuong. Ddy
khuyu tay phai
cla d6i phuong
ra sau, giwx
khuyu tay cia
ban gin nguc
doi phuong.

) |

’ D01 phuong mat
thing bing nghiéng vé
phia trdi. Tuong ty nhu
th€ mit thiang bing vé
bén phai nhung thay ddi
vi tri ndm gitt trén tay 4o
va ¢0 4o.

Tu tu theé git ndm bén
phai, lam mat thing bing clia
doi phuong vé phia trai. Tur
tu the tu nhién, kéo nhe t&i
trude. Khi d6i phuong bude
lui ra sau thi chan phai ban
budc vé phia truge. Tay phai
ctia ban kéo vit vai trai don
trong lugng ctia d6i phuong
ra mép ngoai chan trai va ddy
manh d6i phuong nga ra sau
g0t chan trai. Ti€n hanh tap
& lgyen nhitng phuong phéap nay
badng cach sang trai va phai, tir
th€ tinh tai va chuyén dong.
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a. Ky thuat don héng Uki-goshi

bay la mot trong nhitng k§ thuat cia Judo
k§ thuat tu vé rdt hieu qua. Uki-goshi dung dong
tac nhin cda co thé, két hgp véi dong tac ty
hong ctia o-goshi. Tuy nhién, don nay khong
cho phép chan cong ma chi kéo nhanh vé phia

-\

bit chan phai cia ban
gitta hai ban chan cia doi
phuong, gin phia chan phai
cua hon. ban.

b. Ky thuat don héng Ogoshi

Nhiéu ky thuat quat nga trong Judo ¢6 ngudn
g0c tir don quat nga bing hong. Ky thuat cin ban
hudng dén sir dung hong va chan dé quat nga. Dung
chén ciing rat quan trong trong ky thuat quét nga.

Ban phai xoay co
thé trudc mit doi
phuong. Tay trdi ndm

gitr tay 4o phai ctia doi

phuong va tay phai cia ban

dat sau lung, gitr dai ctia doi
phuong.

VN

L~

Kéo nhanh chén trai vé
phia chan phai, nang doi
phuong lén trén hong cua

doi phuong dé nang lén va quat nga. Tay tréi
clia ban ndm gitr tay 4o phai cua doi phuong
va lam mdt thang bing vé& phia truéc phai.
Tay phai cia ban ludn xudng va ty ddy vao
phan gitra xwong det vai cia d6i phuong.

N
T

Xoay hong clia ban dong
thoi quat doi phuong ra trude
qua khoéi nguoi ban.

Strc manh dugc tan dung trong don
quat nga xudt phat tir sy phdi hop
gitta hong, chan va lung véi tay khéa
lung va hong cuia ddi phuong.

b2

Sau dé kéo doi
phuong nang lén ty trén
hong két hop sitc manh
chan va tay, cudn quat
doi phuong qua hong vé
trudce sang bén trai ciia ban.



¢. Ky thuat don tay Morote soei nage

boi mat véi doi phwong trong tu thé binh
thudmg. Tay trai kéo Ong tay 4o ddng thoi kéo
xoay tay theo chiéu kim déng hd sao cho
ngoén it ndm & phia trén khi ban kéo. Chan
phai budc vé phia trude va ngang qua. Gitr
ve 4o trai ctia d6i phuong bing tay phai
clia ban va truot khuyu tay phai d6 qua
nguc cua va ty dé & dudi nach doi phuong,
sau d6 ban xoay nguoi sao cho nguc ctia
ddi phuong ap véi xuong det vai ciia ban.
Ti€p tuc xoay, di chuyén chan trai ngang
hang v&i chan phai. Goi cong, khéa doi S
phuong bing lung phai ciia ban. Co thé
ban phai thing dung, tay trai kéo tay phai
ty ddy vao nach doi phuong.

d. Ky thuat don quat tay
Ippon seoi nage
Pimng mit doi dien véi
doi phuong trong tu thé
binh thuong, tay trai cta
ban kéo tay 4o phai va xoay
theo chiéu kim dong hé sao
cho ngén tay ut cda ban
nam & phia trén khi kéo.

-

1én.

Ti€p tuc xoay, chuyén chan
trdi ctia ban ngang hang véi
chan phai. Hai g6i hoi

cong, d0i phuong bi
khéa sau lung ban.
Théng chan nghiéng
nguoi vé trudc dé
nang do0i phuong

i Khi ban nang d6i phuong lén %
khong, xoay diu ban sang tréi tay :

phai nang ddy tay trai 16i kéo vé phia
trudc sang trai dé quat nga doi

Quat nga doi
phuong qua vai vé
phia trudc sang bén trai cua
ban.

Sau d6 budc chan phai chéch chéo vé phia
trude tay phai dat dudi nach cia d6i phuong @é
nang ddy len. Ti€p theo xoay ngudi dé nguc
cua tay gap lai cia ban 4p vao xuong det lung
ctia ban. Tay trai ctia ban 16i kéo chéo sang tréi
vé trudc.

‘hm

phuong xudng..
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d! d. Ky thuat don tay Eri seoi nage

Dimng d6i mit véi doi phuong, gitr d8i phuong & tu thé binh thudng.
Tay trai ctia ban kéo dng tay ao phai ctia d6i phuong, sao cho ngén tay
ut ctia ban phia trén khi kéo. Khi kéo ban cin xoay diu ctia ban theo
» chi¢u kim dong h6. Budc chan phai vé phia truée sau dé kéo ngang
qua. Tay phai tha ve 4o trai ddng thoi ndm gitr ngay vao ve 4o phai
clia d6i phuong. Trugt khuyu tay ctia ban ngang qua nguc va dimg
ngay tai vi tri dudi nach ctia d6i phuong, xoay ngudi dé nguc cia doi
phuong ap sat xuong det vai clia ban (trai). Ti€p tuc xoay ngudi, chuyén
chan trai thing hang vé6i chan phai.

d2

Hai g6i cong nhe, d6i phuong
bi gitr chit sau lung, than minh cia
ban phai thang, tay trai kéo. Tiép
tuc cong goi va nang ddi phuong
trén lung.

¢ s

Sau d6 thing chan khi ban nghiéng vé
truée dé nang d6i phuong. Khi ban nang
doi phuong lén trén khong, xoay diu sang
trai sao cho vai ctia ban c6 thé xoay khi quat
nga doi phuong.




e. Ky thuét don chan Osoto gari

Gitr tu th€ binh thuong, budc chan trai vé
phia trude va dat né bén ngoai chan phai cia
d6i phuong. Khi budc, ddy tay trai vé trude va
chan phai ctia ban nang 1én sao cho co thé
ctia d6i phuong hoi nghiéng ra sau bén pha .
(Hinh e')

1

€

g' ﬂ g. Ky thuat don chan Ouchi gari

Dua chan phai ra sau, méc chan
trdi cua doi phuong va kéo ra trude
d€ quat nga. Chu y khong nang chan
cda ban 1én cao khi dua ra sau.
(Hinh g?)

p A

\r. Quiit chan ra sau gitra hai chan
clia d6i phwong, sau d6 ning chan
trai ciia doi phuong 1én bing chan
phai cua ban khi ban hoi nho diu vé
trude va ha xuong. Co thé va chan ciia -
ban nhu la mot don bdy, quét han cia doi -
phuong ra ngoai. (Hinh e?)

Trong lugng cta ban dén
1én chan trai khi ban dua chan
phai vé trudc va nang lén sau
chan trdi cda doi phuong.
(Hinh e?)

bung & tu the binh thuong, budce chan phai
t61 trude gitta hai chan cta doi phuong.
Ddy vai trai cia d6i phuong ra sau bing
tay phai va tay trai ndm kéo tay 4o phai
clia doi phuong, 1am cho d6i phuong mat
thang bang sang trai. (Hinh g')

Dua chan trai sang phai va don
trong lugng cua ban lén né. Nang
chan trai clia d6i phuong tir phia
trong bang chan phai cia ban,
lam cho d6i phuong mit thing
bing. (Hinh g°)
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h. Ky thuat don tay Tai
otoshi
Ky thuat thong dung nay
dugc dung trong tdn cong va

Tay trai clia ban nim gitr
tay 4o phai cta d6i phuong.
Tay phai gitr ve ao trai, khuyu
tay phai ha xudng gan nguc

Ti€p tuc dong tac tay, xoay
co thé dong thoi quat nga doi
phuong vé phia trudc qua
chén phai cta ban.

doi phuong. Pua chan tréi vé
phia phdi. Chuyén nhanh
chén trai ngang qua bén trudc
chan phai va dudi gdi cla doi
phuong.

phan cong.

Pit chan phai ciia ban gitra
hai chan ctia d6i phuong dé
lam madt thing bing vé& phia

-

truoc.

i. Ky thuat don héng Koshi guruma

Ky thuat nay c6 thé dugc st dung dé chong
lai d5i phuong tdn cong khi phan trén co thé
hoi lao vé trude.

LA

Cudi cung hoan tat don
quat nga bing cach cuon doi
phuong qua hong phai cia
ban trudc sang trai.

bit tay phai ctia ban qua vai
cia ddi phuong, sau d6 kéo tay
phai ctia d6i phuong ngang qua
nguc cia ban va lam mt thing
bing. Dit chan phai ctia ban
trude chan phai ctia d6i phuong.

Budc chan trai vé sat chan
phai ctia ban. Xoay hong trudc
hong phéi ddi phuong, don
trong lwgng ctiia ban vé phia
trude trong khi tép tuc xoay.



k. Ky thuat don chan Kouchi gari

Khi d6i phuong budce chan
phai tdi trude, hay bude chan
phai ctia ban vao gitra hai chan
cua d6i phuong. Tay phai clia
ban kéo tay trai ciia d6i phuong
dong thoi ddy vai phai ra sau
dé 1am mdt thang bing bing
trong lugng trén chan phai cia
d6i phuong.

I. Ky thuat don chan Kosoto gari

[

A w

Khi d6i phuong buée chan
phai t&i trude, ban bude chan
trai ctia ban téi trude phia ngoai
chan d6. Pdy khuyu tay phai
clia d0i phuong ngang qua
phia phai bang tay trai ca ban
ddng thoi ban nang va ddy vai
trai ctia d0i phuong sang phai
bing tay phai ciia ban.

Rut chan trai vé& sat chan
phai ctia ban déng thoi don
trong lwong sang chéan tréi.
Xoay ban chan phai cia ban
va ddt long ban chan dé vao
sat ngay sau mit ca chan phai
cia d6i phuong ma méc quét
chan phai ciia d6i phuong len.

Ti€p tuc méc kéo chan ciia
doi phuong téi trude cho téi khi
mdt thang bing va nga xudng
san.

"

Dung g6t chan trai, méc
chin phai cta d6i phuong ra
ngoai.

Tiép tuc méc va kéo chan
ciia d6i phuong t6i trude cho
t¢i khi mét thing bing va nga.
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m. Ky thuat don chan Uchimata m' Pumg & t the binh thuong véi

tay phai cao ngang ve 4o trai
ctia d6i phuong. Budc chan
phai téi trude va dit né gitra
hai chan cia d6i phuong sao
cho ngdén chan cia ban
huéng vé bén trai. Xoay truc
sang trai trén mat dudi ban
chan phai cda ban, dit chan
trdi ciia ban phia ngoai chan
trai ciia doi phuong dong thoi
kéo tay phai ciia d6i phuong
béng tay trai thi tay phai tim ddy
¥ c8 o trai ciia d8i phuong .

Ti€p tuc kéo va ddy
bang hai tay cta ban, don
' trong lugng clia minh trén

chén trai va quét ra sau bing
chén phai cia ban.

Ti€p tuc nang chan phai ciia ban 1én va cii Pong tac quit nga dugc thuc hién lién tuc
dau xudng goi khi ban nang chan trai ctia d6i  cho t6i khi d6i phuong nga hoan toan trén san.
phuong 1én khong.
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ri. Ky thuét don héng Harai goshi

Gitr tu thé binh thuong, tay phai ctia ban nim cao trén ve
4o trai ciia d6i phuong. Budc chan phai t6i trude va dit né
gilra hai chan cla d6i phuong v6i ngén chan huong sang trai.
Dua chan tréi ra sau sang bén phai sao cho ngoén chan huéng
ra ngoai so v6i doi phuong, khi ban kéo bing tay trai doi
phuong va ddy bing tay phai sao cho trong lugng co thé dén
nghiéng sang chén phai ciia ddi phuong

Chan phai ctia ban budc vé
phia truéc dong thoi kéo d6i
phuong theo, nang doi phuong

len bang hong va lung clia ban. Ti€p tuc xoay truc,

nang ban chan cia ban
cao trén khong dé quat doi
phuong nga xudng san

Gitr chit doi phuong sit co thé ban va
chan phéi clia ban dwa ra sau, quét chan ctia
d6i phuong khdi san bing cich xoay truc

. quanh chén tréi cia ban
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0. Ky thuat don chan Okuriashi harai

Khi ddi phuong di chuyén
vé phia trai ban dung long ban
chan trai quét chan phai cua
cta doi phuong vé theo hudng
d6. Lam d6i phuong mit thing
bing bing nghiéng sang phai.

p. Ky thuat don chan Peashi harai

Dung ban tay, ti€p tuc nang
va quét ddng thoi xoay vin vai
ctia doi phuong

bong tac nay s& xoay doi
phuong khi anh ta bi nang lén
khoi san, nga ngira sang phai.

Gitr tw the binh thuong. Khi
d6i phuong budce chan phai vé
trude, lap tic ban kéo doi
phuong ngang qua phia phai.
Cung luc, long ban chan trai
ctia ban quét ngang chan phai
lam cho d6i phuong mat thang
bing

Tiép tuc xoay vai cia ddi
phuong vé phia bén phai, dong
thoi quét chan phai nang Ién
va khoi san véi long ban chan
trai ctia ban.

Xoay vin co thé cia d6i
phuong bang hai tay ctia ban,
quat nga ngira xudng trudc
chan cia ban.



q. Ky thuat don hy sinh Tani otoshi X
Tay phai ban gitr ¢d 4o tréi
cia d0i phuong. Khi doi
phuong budc chan phai ra
sau nhim tranh khéi bi
gitr chit bing tay trai
ctia ban, Iic nay ban
that nhanh cuii xudng
va dung ban tay trai
cia ban nim bit
ngay chan trai doi

phuong .

Ky thuat nay thuong dung dé€ tdn cong hodc
phan cong.

Gitr chit chan cuaa
~. d0i phuong va chan
phai ctia ban lic nay
ddy dai vé trudce. Tiép *
theo ngang sau chan
phai ctia d6i phuong.

Hai tay ctia ban lic nay
cidn phoi hop dong thoi dé
quat d6i phuong ra sau

qua chan phai ctia ban.

Tay phai cda ban
kéo ¢ 4o xudng ra
phia sau. Pong thoi
tay trai nang chan trai
cia doi phuong 1én.

r. Ky thuat don hy sinh Morote gari Ddy bang vai ctia ban dong thoi nang chan
s NP s a doi phuong, quat nga ngira trén san. Quan

Ky thuat d 4t th SR IRy quat Nga ng
Do y thuat don quat nga nay rdt thong dyng & trong la don nay phai dugc thyuc hién mot cach

ong Au. v . - 3 ..
lién tuc va thuan thuc, néu khong d6i phuong
c6 thé xoay ra ngoai lic nay ban s& khong kiém
soat duoc (Hinh ).

Khi d6i phuong c6 gitr, ban hay
bude chan phai téi trude va nim sau
chan d6i phuong véi ca hai tay. Ty
vai phai clia ban gan nut thit dai,

va dau clia ban sat hong phai di
phuong phia bén ngoai. (Hinh %) 4
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s. Ky thuat don hy sinh Tomoe nage

bay 1a don quat nga thong dung trong thi
d4u Judo, ngoai ra cting con c¢6 nhiéu ky thuat

cdn ban khac nhau,

Khi d6i phuong ddy ban.
Chaén trai ctia ban budce 1ui lai
sau mdi ban chan hudng ra
trudc va chuyén tay trai tirnim
tay 4o phai sang c¢d nim vao
4o phai cia doi phuong. Nang
va kéo ca hai tay, lam mat
thang bang vé phia trudc.

t. Ky thuat don hy sinh Ura nage
Pon quat nga nay duoc sir dung chii yéu nhu
la mot ky thuat phan cong, day 1a don quat nga
thong dung trong Judo, dic biét & Chau Au.

Phan cong bing cach cong
g0i. Ndm dai cia d6i phuong
vGi ban tay trai, tay phai dat
truéc bung.

Budc chan trai caa ban tdi
trudge, dat gitta hai chan cua
doi phuong ddng thoi ngira ra
sau va cudn lung, dit 1ong ban
chan phai truéc hong trai clia
ddi phuong.

Cung lic phdi hop sitc manh
cua hai chan, tay va co lung dé
nang d6i phuong 1én dong thoi
Xoay sang trai.

Ti€p tuc kéo biang ci hai
tay, chan phéai ddy vao hong
trdi va quat nga doi phuong
qua vai trdi ctua ban.

Ti€p tuc nang va xoay,
quat nga doi phuong qua
vai trdi ciia ban, khi ban nga
ngtra thi phén ti€p dat s 1a
trén lung vai trai cia ban.




6. Kiém soat co thé

a.Tranh don quatnga

Nguoi phan cong (phai) di
chuyén khong dé cho dai phuong
ap sat co thé bang cach dung tay
trdi ndm bdt va di chuyén quanh

don quat (Hinh A).

Nguoi phan cong di chuyén
nhanh xung quanh tu thé tdn cong

dé tranh bi quat nga (Hinh B).

Trong tur th€ di chuyén, ban

chan cia ban ludon mé rong sé
gitip ban ti€p xic mit san trong
tu thé virng chic. Ban cting ¢6
thé tranh don quat nga bing
ciach di chuyén theo hudng
nguoc lai véi don tdn cong .

Nguoi tan cong khuyu trén
g0i d€ quat ban nga. Ban ngin
chidn bing cach di chuyén lui
ra sau va vé phia trai ctia doi
phuong, dung sic ddy téi dé
nhay quanh don quét.

Néu doi phuong (phai) tdn
cong voi don quat phia phai,
hay ngén chin bing cach tay
phai ca ban 16ng ra va ddy
hong trdi cia ban vé trudc,
dong thoi chan phai budce ra
sau. Va cong goi trai. Hanh
dong nay sé khong s& khong
cho d6i phuong ti€p can dugc
v6i co thé va ludn ludn gitt dn
dinh th€ thing bing cta ban.

b. Ngan don quat nga
C6 quy chdng trén hai ban tay va hai long

ban chan dé cho phép ban xoay d6i phuong
trén lung. Ban s& trong tu thé tdn cong véi ky

thuét vat.
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§ thuat tién ti€n trong Judo 1a nhing

dong tac quat nga thuong c6 hiéu qua
cao va dgc bi¢t 1a cac tu thé thich nghi lam thay
ddi hodc dé quat nga mot d6i phuong c6 kinh
nghiém. Mot vai don quat nga c6 thé dugc thuc
hién mot bén “khong phu hgp” hoic tir tu the
gitt khong chinh thong. Mot chudi céc don quat
nga cting c6 thé ¢6 lién quan véi nhau hoic dugc
thuc hién lién ti€p dé tao sy phdi hop clia 2 hoic
nhiéu hon cac don quat nga. Judo luon thay ddi
vi nhimg bi€n ddi d6, vi vay ma nhing don quat

nga maéi ludn dugce phat trién.
1. Phéi hop

Nguoi tap Judo c6 kinh nghiém thi trong
qua trinh luyén tap ctng nhu thuc tién ludn biét
cach tdn cong véi don quat nga - ma ddi phuong
chdng lai. B&i véimot s& d6i phuong ¢ nhidu
kinh nghiém cdn phai ph&i hgp bing nhiéu don
quat nga lién ti€p khac nhau (trdi — trai,trai —
phai, phia truéc — phia sau va nguoc lai).




thuc hién t6t ki
i €6 k¥ nang thu
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wihEB

a. Ky thuat don chan Osoto
gari va ky thuat don héng Harai
goshi

bo6i phuong (trdi) ngian
chan don osoto gari, ddy ban
ra sau.

F s

b. Ky thuat don chan Kouchi
gari va ky thuat don tay Ippon
seoi nage

Sau khi tdn cong véi don
koushi gari, nang chan cilia
doi phuong 1én va budc ra sau.

Thay ddi chuyén dong tay
tir th€ ddy sang kéo ddng thoi
Xoay truc sang phai trén chan
trai bang budc nhay ngin.
Mit ban sé cung hudng doi
phuong.

Tay trai ciia ban kéo tay ao
phai lam cho d6i phuong mat
thing bing vé phia trude. Xoay
truc trén chan phai va chuyén
chan tréai thing hang sang phai,
g0i cong, tay phai ban ty dudi
tay phai cia d6i phuong.

Quét chén ra sau va quat
nga d6i phuong v&i don harai
goshi (quét hong).

Tir tur thé cong goi nay dé
gix trong lugng cda doi
phuong, sau d6 dudi thdng
chan va sau d6 xoay dau ban
sang trdi d€ quat nga doi
phuong véi don tay Ippon seoi
nage.



¢. Ky thuat don héng Koshi guruma va ky thuat
don hy sinh tani otoshi

Trong chudi don quit nga nay, ban st
dung mot hanh dong quit vé trudc dong thoi
ciing c6 thé dung chinh sy khing cu nay dé
quat doi phuong ra sau.

Khi d6i phwong khuyu goi dé
khang cu lai don tdn cong cla
ban, tay phai nim vai kéo ra
sau, tay trai gitr tay 4o va 4o cia
doi phuong, chan trai cia ban
lam try va dua chan phai ra sau
ddi phuong.

Chan phai ciia ban budc ngang qua va dit sau
chéan ctia d6i phuong. Tay phai kéo ¢ 4o sau cia
d6i phuong xudng. Khuyu g6i trai va cuon co thé
sang phai, quat nga d6i phuong qua chan phai.

Luu y khi xoay co thé ban xoay dugc cang nhidu
cang t6t sao cho co thé cué d6i phuong nim phia ben
phai ban chit khong ndm trén lung. Tu thé nay sé tao §
cho ban mot vi the tot dé tdn cong néu ban khong ghi
dugc diém t6i da.
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d. Ky thuat don chan Kouchi gari va ky thuat don Uchimata
Dai phuong sé ¢6 thé tranh duge don tdn cong tay phai d!
clia ban trong don kouchi gari néu anh ta nhdc chan phai ra g4
ngoai va dua chan do6 ra sau.

Tay phai ciia ban kéo tay o trai cla
doi phuong va ddy dau ctia doi phuong
theo huéng phai @€ lam mat thang bang
dong thoi xoay védn vai cia doi phuong
theo. Cung lic, xoay truc trén chan phai
cua ban, dua chan ra sau qua ra ngoai
chan trai cia d6i phuong.

|

N

Tiép tuc kéo tay 4o phai
van xoay van vai cua doi
phuong sang phai trong

d* lugng co thé ban don len
trén’'chan trai.

Quét chan phai ctua ban ra
sau va dat gitra hai chan ctia d6i
phuong d€ quat nga véi don
Uchimata.




2. Phan khdng don quat nga a. St dung ky thuat don tay Tai otoshi dé phan

Chong lai don quat nga biing cac thé budc cng don chin Kosoko gake

t61 hodc bude lui dé quat nga di phuong. Khi d6i phuong tan cong bing don tay Tai
otoshi.

\ P& tranh don tdn cong,
—T ban budc chan phai qua
& chan phai cia d6i phuong.
} Chan phai cia ban dit
nhe trudc chan cla doi
phuong va xoay vao

4 trong.

Ti€p tuc xoay co thé sao cho nguc
*clia ban d6i gin v&i nguc cla doi
phuong. Ddy d6i phuong ra sau dong
thoi chan trai ctia ban méc chan phai
\ M  ha d6i phuong. Khi di chuyén cén
luu y chan trdi cia ban khong di
chuyén ra phia sau doi phuong.

Tiép tuc ddy bang hai
tay déng thoi chan trai
B cua ban mdéc chan
' phai ctia d6i phuong ra
trudc cho tdi khi nga
xudéng san.
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¢ St dung ky thuat don chan
osoto gari phan cong don
Uchimata
Chong lai don kosoto gari ciia
doi phuong bing céch gitr the ding
that vimng sao cho co thé ciia ban
khong nghiéng ra sau. Tay tréi clia
ban kéo tay 4o phai clia d6i phuong
d€ lam mt thang biing v& phia trudc
bén phai.

b. St dung ky thuat don chan Uchimata phan cong
don tay Tai otoshi

Khi d6i phuong tdn cong bing don Uchimata.

Dé tranh don nay, ban hay di chuyén
chan phai ngoai va qua bén khi chan ciia
doi phuong quét ra sau. Cung lic tay trai
_ cua ban kéo tay phai ciia ddi phuong va
\ tay phai ban ddy vai trai ciia d6i phuong.

Chan phai cia ban lén
phia truéc chan cia doi
phuong dé quat nga doi
phuong ngay chén cta ban.

pe Xoay truc trén chan phai, di
chuyén chan trii ra sau dit bén
‘ ngoai chan trai cia d6i phuong.

Trong lugng co thé ban
d6n Ién chan trai va chan phai
quét ra sau dé quat nga doi
phuong bing don uchimata.



3. Phan cdéng dén quét chan

a. Sddung ky thuat don chan Deashi harai phan

c6ng don Tsubame gaeshi

Pay 1a don phan cong rit thong dung dé chong lai
doi phuong khi doi phuong thyc hign don quét ma

khong lam mdt thing bang cua ban.

boi phuong thuc hién
don quét bang chan phai vao
chan trai cha ban ma khong
lam ban mit thing bing.

Khi ban dua chan tréi ra phia
trudce, thi dong thdi chan tréi cia
ban thuc hién ngay don quét lai
vao chan phai ctia d6i phuong
hai tay cung lic kéo quat doi
phuong nga ra sau.

Lic nay ban kéo chan trdi ra sau, trong khi d6 vin
ndm gitr tay 4o phai va ¢d 4o trai cda doi phuong (trai).
Khi chan phai ctia d6i phuong Iu6t qua quét vao chan
trai cda ban thi ban lién thu chan lén dau d6 dung hai
tay xoay vidn vai cliia d6i phuong déng thdi nhanh
chéng dua chan trai ra phia trudgec.
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4, Thé quat nga

a. Ky thuat don chan Osoto gari va don de Kesa gatame

Sau khi thyc hién don chan Osoto gari s& chuyén sang
ngay don de Kesa gatame day la mot don phdi hgp manh vi
n6 gidp cho ban thye hién t6t véi toan bo trong lugng co thé
clia d8i phuong.

Khi d6i phuong budc chan phai téi, ban
dung tay phéi va vai phai ty d& lén d6i phuong
mat thing biing ra sau cing lic budc chan trai
ctia ban t6i, sau d6 ban bude chan phai trude
va nang lén.

Str dung phia ngoai don chan
phai, d¢ 1én lung dui phai cia
doi phuong. Xoay vin vai trdi £
clia d6i phuong xudng san, 48
dong thoi cang lic kéo
tay phai ctia d6i phuong
vé phia nguc ban.

Khi d6i phuong nga ngira ra sau ban ddng thoi

nga theo hudng nga ctia d6i phuong, nhung

. ., vin kiém soét tay phai clia d6i phuong. Khi
doi phuong nga san, ban ludn tay phai quanh
¢ va khoa tay phai ctia d6i phuong dudi
nach trai cia ban. Dau cla ban de

,-' xuong gan dau ddi phuong

~ " hai chan mé rong,
b r vdi chan phai huéng

to1 trude va chan trai
101 ra sau.



b. Ky thuat don tay Ippon seoi nage phan céng
don tay Sukui nage
Khi d6i phuong tdn cong véi ddn Ippon seoi nage, ban
phan cong lai bing cach di chuyén sang phéi sao cho lung
clia d6i phuong khong cham dugc nguc ban.

Khi ban di chuyén d€n phia bén hong
phai ctia d6i phuong, chan ctia ban cin
m& rong d€ tao thé thiang bang. Khuyu
g0i, gir ¢ 4o bing tay phai ctia ban |
va tay trai dua tdi Om vao gitra dui phai -
nang Ién ép sat vao nguc ciia ban.

Giw tu th& kep doi

phuong sdt co thé ban, Nang tay trai ciia ban 1eén
thing chan d€ nang doi dé kéo tay phai xudng dé
P - phuong lén ngang nguc cudn doi phuong trén lung.

ban.



¢ Ky thuatdon tay Ippon seoi nage va don de Yoko shiho gatame

Pon quat nga nay da dugc stra ddi lam gidm nhe bot don Ippon
seoi nage can ban, va ngoai ra né cting khé ngén can viéc st
dung hong, ddng thoi lai rdt httu dung trong viéc chdng lai
ddi phuong tdn cong bang cénh tay ciing nhic @€ tir d6 ban
c6 thé tan cong bang cach ludn dudi tay ctia d6i phuong.
Gitr chit diéu khién tay phai cha d6i phuong va lam

cho d6i phuong mdt thang bing vé phia trugc. Nang tay

phai clia ban 1én dudi tay phai ciia d6i phuong,
khuyu tay cia ban cong lai dé khéa tay doi
phuong. Sau d6 ban xoay tron va ha hai goi
xudng gita chan cia doi phuong.

(Hinh ch)

Kéo manh tay phéi clia d6i phuong
xudng trong khi vai ban xoay sang trai.
Nhé xoay ddu dé nhin qua vai trai ciia ban
va sau d6 quat d6i phuong vé phia trude va
qua vai ban.

Lao theo da quat biang don d& Yoko
shiho hatame bing cach dit tay phai
cda ban gitta hai chan cia doi
phuong. Ludn tay trai
cua ban du6i diu cia
doi phuong va nim
gitr phia trai cia g 4o
d6i phuong. Nhé ghi chat
nguc cua doi phuong.



d. Ky thuatdon hy sinh Tomoe nage va don de
Tate shiho gatame

Quat doi phuong bing don Tomoe nage,
dung hai ban chan kep va gitr sat co thé ddi
phuong.

d. Ky thuatdon tay Tai otoshi va don Juji
gatame

Quat do6i phuong vdi don Tai otoshi.
(Hinh d")

Khi d6i phuong nga, ban kéo tay phai lén va
budce chan trai clia ban qua ddu ddi phuong.
Sau d6 qui xudng cang gin vai trai cia doi
phuong cang t6t. (Hinh d?)

Kiém soat tay ctia d6i phuong, dit ra sau khi
ban dua chan phai qua nguc ddi phwong. Tiép
theo kep g6i ban lai, 4p dung don khéa tay bing
cach kéo tay d6i phuong xudng sao cho ngén
tay cai ctiia ddi phuong hudng ra khdi ban.
(Hinh d°)

Gitr chat tu thé d6, cho dén khi hai ban chan
qua vai va d6i phuong nim ngtra sat dit, lic
nay ban nam d& 1én & tw thé ngdi nhu cudi ngua
va ¢6 thé gitr d6i phuong bing don Tate shiho
gatame.
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7 I Hantei (Phan quyét clia
trong tai): D€ sdn sang ho
khdu 1¢nh hantei, nang hai tay
cém hai 14 co dua ra phia truée
tao thanh mot géc 45 so vai
than minh, khi hd hantei,
ning co lén cao twong ung
vGi mau chi vach xuat phat

5. Thi dau trong Judo

Dong tac va thuit ngtr clia trong tai trong thi
ddu Judo 1a yéu t6 quan trong.

Péng tac chinh - Aizu

A Ippon (1 diém, tron 1 diém): Gio thing
canh tay qua khodi dau véi 1ong ban tay huéng
vé phia trudce, cac ngén tay khép lai (Hinh A)

B Waza-ari (c6 ky thuat): Dudi thing canh
tay, long ban tay up xudng dudi, dua tay ngang
vai tao v&i than minh mot gée 90 (Hinh B)

C Waza-ari awasete-ippon: Dau hiéu thuc
hi¢n dong tac waza ari, sau d6 chuyén thanh
dong tac ippon. (Hinh C)

D Yuko (hi¢u qua): Dudi thing cénh tay, long
ban tay up huéng xu6ng dudi sau d6 dua tay
thdp xudng dudi tao v4i than minh mot goc 45.
(Hinh D)

E Koka (diém phu): Gio canh tay 1én cao va
gap khuyu lai ciing v&i ngén tay céi hudng vé
phia vai, long ban tay hudng téi trude va cui
cho ap sat than minh. (Hinh E)

F Osaekomi (ti€p tuc): Pua thing canh tay
hudng vé ddu thi xudng dudi long ban tay tp,
than minh hoi nghiéng vé phia ddu thu doé.
(Hinh F)

G Osaekomi-toketa : Pua thing cénh tay
huong vé ddu tha, 1ong ban tay md ra, ngén tay
cai huong lén trén va di chuyén nhanh canh tay
tlr tréi qua phai 2 dén 3 1an. (Hinh G)

H Matte! (doi): Pua thdng canh tay vé phia
trudc, ban tay hudng vé ngudi theo doi thoi gian,
cac ngon tay ap sat vao nhau va hudng Ién trén.
(Hinh H)

cta ddu thu. (Hinh I)

J Sono mama (gitr tur th€): Chi thi bing mi¢ng
va nghiéng vé phia truéc déng thdi cham hai
ddu thi bing long ban tay.

Tin hiéu phu

m Diéu chinh v6 phuc: Trong tai dit chéo
ban tay trai trén ban tay phai & tim thit lung,
hai long ban tay huéng vao bén trong va lam
dong tac tir trén xudng dudi.

m Ghi thong tin y khoa: Mot tay m& ra hudng
vé phia ddu thu, tay kia nang ngén trd hudng
vé ngudi kiém tra v6i 1an kiém tra ddu tién ngén
trd va ngén gitra vai 1an th hai.

m Phat: Chi ngén tay tro v& phia ddu tha.

m Ngimg ddu: Xoay céng tay ra truéc ngang
nguc va chi vao ddu thi bing ngén tré.

m Huy y biéu dat: Lip lai dong tac cia mot
tay ra hi¢u ghi diém, trong khi d6 nang tay kia
qua khdi ddu phia trude, di chuyén tay tir phai
sang trai 2 hoic 3 1an.

(Xem thém phéan thuat ngir phia sau)




y 2\
@ Y
(i D)
- J
Hé théng diém c. Yuko (5 diém)

Trong tai s& cong bo di€ém khi, dong tac ky
thuat déap ing ddy du cac yéu ciu sau:

a. Ippon (10 diém - t6i da)

m Khi mot dau thi thyc higén ky thuat ném
quit doi phuong nga ngira ra sau bing sitc manh
va toc do.

m Khi mot ddu thd ghim gitr khéa chit doi
phuong v6i don Osae — komi trong 25 giay lién
tuc.

m Mot ddu thi quy phuc hoic b cudc (vé 2
14n va néi maitta)

m Mot ddu thi bi d6i phuong ghim gitr khéa
chét véi don shime-waza hoiic kansetsu-waza.

b. Waza-ari (7 diém — gan t6i da)

m Khi mot ddu thii quat d6i phuong ciia minh
bing mot don ky thuat, nhung thiéu mot trong
4 yé&u t8 can thi€t d& dat dugc ippon.

m Khi mot ddu thi ghim gitr d6i phuong véi
don osaeckomi-waza, trong 20 gidy lién tuc hoic
hon nhung it hon 25 giay.

m Khi mot dau thl quat nga doi phuong biing
mot don ky thuat nhung thi€u 2 trong 4 yéu to
cin thi€t dé dat dugc ippon.

(1) Thi€u mot phin trong y&u t6 clia “lung
hoan toan” va thi€u mot trong hai “toc do”
hoidc “luc”.

(2) Thi€u mot phén trong hai “tdc d0” hodic
“luc”.

m Khi mot ddu thi ghim gitt d6i véi don
osackomi-waza trong 15 gidy lién tuc hoic hon
nhung it hon 20 giay.

d. Koka (3 diém)

m Khi mot ddu thi quat nga doi phuong ciia
minh trén mot vai, dui hodc mong bing sic
manh téc do.

® Khi mot ddu thu ghim giw d6i phuong véi
don Osaekomi-waza, trong 10 giay lién tuc hoic
hon nhung it hon 15 giay.
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§ thuat tr vé trong Judo bdt ngudn tir

hu thuat, va thuong dugce day céc the

vO phuong dong hodc céc kiéu khac. Nhing ky

thuat nay dugc chia thanh nhtng ky thuat goc

(nhu kime no kata) hoic cac kiéu hién dai khac,

201 la Kodokan Goshinjutsu. Canh sat Nhat va

cac Dich vu bao vé trong chuong trinh dao tao

da tap luyén ky thuat k¥ thuat Kodokan-goshin-

jutsu hang ngay va da mang lai mot phin higu
qué dang tran trong.

biéu cén thi€t dé nhan thdy ring ky thuat tw

vé chi ¢6 thé c6 hiéu qua néu dugc luyén tap

y thuat tu vé

thudng xuyen, vi n6 tao ra sy uyén chuyén va
dong tac chinh xéc, hi¢u qua ctng nhu y thic
nang cao cac dong tac cla co thé, kiém soat co
thé.

Du6i day 1a mot s6 minh hoa nhu mot phin
cta tu vé trong Judo. Nhitng k§ thuat nay chi
dugc luyén tap dudi sur giam sat cia hudn luyén
vién nhiéu kinh nghiém dé tir @6 tranh duoc
nhimg chadn thuong dang ti€c xay ra.

1. Tu vé chinh ban

Ky thuat tu vé trong Judo dit nén tang vimng
chidc trong viéc chdng lai tdn cong cia doi
phuong. Ky thuat dap (atemi waza) cing duoc
dung trong Judo va chu yéu ap dung cho nhing
nguoi yéu hon cung nhu nhimg bo phan cda co
thé dé bj t6n thuong.

Trong Judo khi tr vé, diéu quan trong cin
phai nh¢ la thyc hién dong tac cdn phai c6 toc
do, k¥ nang va quyét doan qua d6 méi c6 thé
ngan chin dugc strc manh ctia ngudi tdn cong.
M0t sy tdn cong bat ngd thuong lam ban nga
ngira xuéng san, trude khi ban c¢6 co hoi phan
tmg lai hodc tra doa trong don tu vé clia minh.
Tuy nhién Judo, s& gitp cho ban ¢6 nhimg phan
ung dé chong lai sy tdn cong trén san.

Tuy nhién, k¥ thuat ty vé trong Judo chi c6
thé c¢6 hi¢u qua d6i voi nhimg nguoi ¢6 thoi
gian luyén tap lién tuc dé cho cac dong tac ciing
nhu phan (ng tré thanh mot ban ning. Luyén
tap cling s& gidp cai thién va nang cao sy phdi
hop cac ky thuat cting nhu nhan ro6 sitc manh
hogc su yéu dudi ciia minh. Nhung diéu quan
trong dac biét 1a ban chi dugc tap luyén dudi su
giam sat chit ché ctia huédn luyén vién cé kinh
nghiém, ngudi ¢6 thé hudng din ky thuat va
huéng dén cho ban c6 duge nhitng k§ ning bao
vé an toan khac.
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| | &

Khi nguoi tdn cong nim Khi d6i phuong cui gap nguoi vé Khi ban nhiac doi
vai ban, ban hay dit va ty phia trude sau ci ddm, tay trai ciaban  phuong len, xoay nhe vai
mot tay sau lung va dim dwatay ngang qua ndm tay 4o phaictia  trén d€ quat d6i phuong ra
vao hang ddi phuong bang d6i phuong va budc ngang chan phai  trudce qua hong ban.
tay kia ctia ban. (Hinh a) ngang qua phia truéc, khuyu g6i va  (Hinh ¢)

quat nga do6i phuong qua hong clia
ban. (Hinh b

Khi ban dang nim

ngtra, bi d6i phuong tan

cong ngdi dé ngay trén

“  bung déng thoi hai

& tay n6 luc siét ¢d ban.
(Hinh d)

Ban dwa tay qua
gitta tay cia doi
phuong va danh thoc

ngugc manh 1én bing
nhugng ban tay vao cim
cua d6i phuong. (Hinh @)

K&t thic dong tdc xoay

Pong thdi ban thu hai chuyén quat d6i phuong sang bén
chan lai dap dé xoay nguoi thi ban danh ti€p mot don cui chd
ddy quat doi phuong vé phia truéc - vao bung dudi doi phuong.
va qua bén hong. (Hinh e) (Hinh f)



Ban bi tdn cong tir Ban xoay ngang Kep tay cla doi
phia sau, d6i phuong hong du d€ thic vao  phuong vao sat nguc
om quanh c¢6 d€ si€t bung d6i phwong va dam lén ban chan
@ ban. bang cii chd ciaban.  bing gét chan trai clia

ban. Quy xudng, quat
doi phuong ra trude.

r

‘l ba vao hédng
- doi phuong bing
chan phai.

bé thanh cong
trong hanh dong tu v¢
nay, diéu quan trong
1aban can lién tuc xoay
quat ra trudc.

Néu d6i phuong tdn cong ban bing mot don dé tir phia trudc,

~ ban hay di chuyén sang bén tranh don da d6 sau d6 chop ngay
H 1dy g6t chan, long ban tay trdi ndm mdt ca chan trong cla doi
phuong. Khi ban thyc hién hanh ddng nay, cin budc chén ra sau

doi di¢n véi d6i phuong, nang chan d6 1én va xoay ra ngoai dé
‘ khéa mét ca chan va gdi clia d6i phuong.

Tiép tuc nang chan doi
phuong 1én bing hai tay,
lam mat thing bing ra sau
va quat doi phuong nga
nglra ra sau.
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Aizu

Chui

Deashi harai
Do

Eri seol nage
Gyaku juji jime
Hadaka jime
Hajime
Hansoku make

Hantei

Hara gatame
Harai goshi
Hikiwake
Ippon

Ippon seoi nage
Ju

Judo gi
Judoka

Juji gatame
Kamikata
Kami shiho gatame
Kansetsu waza
Kata

Kata gatame
Kataha jime
Kata juji jime
Keikoku

Kesa gatame
Kime no kata
Kimete

Kodokan Goshinjutsi
Keka

Koshi guruma
Kotoso gari

Kouchi gari
Kumikata

Kuzure

THUAT NGU TRONG JUDO

Tin hi¢u cua trong tai
Phat 5 diém

Quét chin tdi trude
Phuong cich

Ky thuat tay

Ky thuat sict ¢

Ky thuat siét ¢

Bit dau

Phat 10 di€ém

(trudt quyén thi dau)
Quyét dinh cda trong tai
Ky thuat khéa bung
Ky thuat quét hong
Kéo

10 diém (thing)

Ky thut tay

Nhe, mém déo

Trang phuc Judo
Ngudri luyén tap Judo
Khéa

Gitr

K¢ thuat de

Ky thuat khéa tay
Bai tap vo phuong dong
Ky thuat d¢

Ky thuét siét ¢d

Ky thuit siét ¢G

Canh bao nghiém trong
Ky thuat de

Quyét dinh ky thuat
Pbi€m sau cung, xac
dinh ngudi thing
Trudmg vo ty vé

3 di€m (phy)

Ky thuat hong

K¥ thuét chan

K¥ thuit chan

Ghi chat

Thay d6i

Kuzure kesa gatame

Kuzushi
Matte!

Morote gari
Morote seoi nage
Nami juji jime
Ogaoshi
OkKuriashi harai
Okuri eri jime
Osaekomu
Osackomi waza
(Jsoto gari
Quchi gart
Randori
Sankaku jime
Shihan

Shiji

Shime waza
Sono mama!
Sukui nage

Tai otoshi

Tai sabaki
Tani otoshi
Tatami

Tate shiho gatame
Toketa!

Tomoe nage
Tsukkomi jime
Uchimata

Ude garami
Ude gatamc
Ukemi

Uki goshi

Ura nage

Waki gatame
Waza ari

Yoko shiho gatame

Yoshi
Yuko

Ky thuat de

Pha the thing bing
Doi!

Ky thuit tay

Ky thuat tay

K¥ thuiat siét cd

Ky thuat hong
Quét chan

Ky thuat siét cd
(il chat san

Ky¥ thuat siet chat
Ky thuit chan

Ky thuat chan
Luyeén tap ty do/ddu tr do
Ky thuat siét

Huan luyén vién
Nhan hudng din
K¢ thuat siét c8
(Gici han

Ky thuat tay

Ky thuit tay

Kiém soit nang co thé
K¥ thuat hysinh
bém

Ky thuat de

(3itr chiit, m4t the!
Ky thuat hy sinh
Ky thuat siét ¢6

K¢ thuat chéin

Ky thuat khoa tay
K¢ thuat khda tay
Nga sdp

Ky thuét hong

K¥ thuit hy sinh
Kep ndch/khéa nach
7 diém

K¢ thuat de

Tiep tuc

5 diém



MUCLUC

LOI GIOI THIEU
Tom tdt lich sir phat trién cia bd mon Judo, phd bién bé mon vdi cac
nude trén toan the gici.

CACBUGC KHOTPAU
Nhimg y€u t6 co ban cua nhu dao gém trang phuc va cac dong tac
can ban, nguyen 1y ciing nhu triét 1y séng.

CAC THE NGA
Giang giai mot trong nhimg phwong phéap ren luyén clia Judo, sur tuén thi
dam bao an toan va higu qua.

CAC THE VAT
Cac ky thuat de, siét ¢6 va khoa tay can ban cing nhu k¥ thuat kep d6i tha
duge thyue hanh trén dém.

CAC THE DUNG VA QUATNGA
Céac y&u t0 can ban ciia tu the gir thing bing, dirng, nga, giai thoat, tir thé
quét va hy sinh.

KY THUAT TIEN TIEN
Kiém soat viec phoi hop ky thuat duge yéu ciu trong mon Judo tién tién
va trong ddu trudmg.

KY THUAT TU VE
Hoc cach tu v khoi sy tdn cong dir doi ca ky thuat Judo.

THUAT NGU TRONG JUDO
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68

82
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JUDO can ban

NHA XUAT BAN THE DUC THE THAO
$6 7 Trinh Hoai Buc - Ha Nai
PT: 8 456155 - 8 456867
Email: nxbtdtt@vnn.vn
Chi nhanh:
48 Nguyén Dinh Chiéu, Q.1-TP H3 Chi Minh
DT: 8 298378

Chiu trach nhiém xudt ban:

D4 Ngoc Mach

Bién tap:
Nguyén Si Ha

Sita bdn in:

Xuin Toan

Trinh bay:
Chiu Nguyén

Bia:

”Porad?s@eﬂoup

S6 ding ky KHXB: {3-2006/CXB/113 -354/TDTT
In 1.000 cudn. Khé 19x27em.
Tai Xi nghi¢p in Machinco.
In xong va ndp luvu chiéu Quy 172007,
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