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Rén luyén tap bal cho tré nén 1ay tieu chi la rén luyén
ky thudt boi co ban, thudn thuc. Con ky thuat bai tu do,
ké cd hinh thuc xudt phat, ky thudt 1&t ngudi nén phu hop
voi yéu cau chdt lugng cao nhét.

Phan mot chu y&u gidi thiéu cdc ky nang co bdn dé
luyén tap thuc tién, chl y dén su da dang hda luyén tap
trong rén luyén cho tré. Clng gidi thich cac quy téc déng
tac cho tung giai doan hoc, va khéc phuc nhing van dé
cb thé xudt hién.

Phan hai chl yéu huéng dén dong tac xudt phat
xudng nudc kidu bam thanh va kiéu vung tay, cing nhu
&t ngudi tU boi Ech dén bai ty do trong ky thudt boi tu do.
Péng thdi cd thém hinh minh hoa dé phdi hap véi cac
qud trinh rén luyén déng tac.

Cudn sach ndy cdén cung cdp nhiéu I8i khuyén cho

luyén tap thuc t& vé& cac bién phép dp dung nhdm dam
bdo tinh 8n dinh cua ky thuét.
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Cubn sach cling dua ra hinh thic hoc tdp va réen
luyén ddng ddn dé bdo dadm cac em cé ky thuéat boi
vang. thay dél linh hoat v& da dang.
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Sy phat tridn va Iy lufin cha k§ thudt boi

1. SUPHAT TRIEN VA LY LUAN
CUA KY THUAT BOI

B4t ky mét k¥ thuit boi nao cé lién quan dé&n xuit phat
va quay vong trong vidc huin luyén boi, dic biét 1a khi thi
dau, déu khong thé xem nhe. Trong viéc hu#n luyén boi theo
nhém tuéi, khi tién hanh huin luyén ky thuat boi cho tré, ky
thuat cAn phai phu hdp véi yéu cau chit lugng cao nhat.

KhAail niém ky thuit nay c¢6 lién quan té1 phuong thiec,
phudng phap va tinh chit déc ddo trong qua trinh hoan
thanh déng tac. Ngudi boi dua trén ky thuat chuin xac dé
dat té yéu cau ddng tac trong huin luyén bai.

Yéu cau vé dong tac trong van déng bai 1a:

* Hoan thanh cu ly boi dudi nude trong thoi gian ngdn
nhdt va tudn thi theo ditng quy tac.

Viéc thuc hién va nim chic mét k§ thuat hoan thién cé
lién quan t61 t6 chit thé luc va kha ning phéi hop nhip
nhang, tAm 1y va t8 chit tri tué cia van déng vién.

Ky thuat trong van déng bai c6 thé chia ra lam ba phan sau:

» Tu thé bei
> Xuat phat
> Quay vong.
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Trong quéa trinh huin luyén bdi cho tré, can coi viéce
huéan luyén tinh phal hop nhip nhang vé kj thuat 1a muyc tiéu
chuyén tiép. Muc tiéu nay nham dé thyc hién muc tiéu cudi

cung 14 gianh dugc thanh tich tét nhat.

Xde dinh muc tidu chuyén tiép la tién dé dé néng cao

thanh tich vén déng va kha ndang chiu dung.

Nhiing yéu cAu co ban duéi day cé tac dung quan trong
doéi v6i viéc ning cao thanh tich huan luyén ky thuat van
déng trong nudc mét cach cé ké hoach trong thoi gian dai.
Tién hanh k& hoach hoc ky thudt boi dai han.

Murc dd van dong \W
Huh kiyén nang cao thanh tich
N\ + Kyt ca ohan
' Noudunghu&nuyenboichotré Gobit
+ Ky thudt boi, xus
phat, quay vong dat
ﬁ"‘!dm‘h?cwm N + Tién hirh husin luyén | 68 tih 06 phdi hoo
nha tbng dongticdcacmitd) | mhip nhang, thing
5 khéc nhau dua vao dac { nhat
+Lan 6m a6 i, + Bat tof sif Gn dimh
e + N&m b3t ky thudt co | trong dng the dud
Nhin By da ) ban, xuil phdt quay | cAc micddyeu ciu
LUtk nute va van 60ng V€ | \ang o bon éu 1 | nghigm ngat khac
phia e | tEbd. nhau.
-+ Kha ndng phdi hap nhip | 4 Tign hanh hush keyén S
nhang . | tinh én d@nh trong dong
Trinh 4 thuan thuc frong ky tac ky/thut bl
thudt bai i
+ Hoc duge 1-2 kiu tr thé bo, .
\_quav vong, J/ Thai gian hudh luyén
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Sy phat trién va Iy luan cla k§ thuit boi

1.1 SUPHAT TRIEN CUA BO1 T DO
TU THE BOI

Trong lich s mén bdi, chiing ta duge biét ring, kiéu boi
tu do va boi nglia ngay nay da ¢6 tit thdi ky ¢6 dai, nhung du
sa0 vao thoi diém d6 van chua c6 su hinh thanh ctia k§ thuat
boi.

Vio thoi ky trung ¢ tai Chau Au khéng tén tai bat ky
ghi chép nao vé cac hinh thic boi. Dén 11im 1538, Dic da cé
ban ghi chép dau tién vé ky thuit boi éch véi dong tac boi
hoan toan dugc mé phong theo déng tac bai cua &ch.

Tit thé ky 18 trd di, kiéu bsi ngia va boi éch cung dong
thoi phat trién, khi boi ngia, hai canh tay dbéng thdi dudc
dua vé phia sau quat nuéc, hai chan lam déng tac dap nuédc
nhu déng tac cta &ch khi boi.

Nam 1873, mét kiéu ky thuat bei &ch méi tit Nam My
dude du nhap vao Chau Au. Trong kiéu ky thuat nay, dong
tac cta hai chan vin dude thuc hién nhu déng tac chuyén
dong cua 1udi kéo nhung hai tay dude luan phién dua vé phia
sau quat nudc. Sau dé, k§ thuat nay da duge phat trién 3 Due,
tréd thanh kiéu tu th& boi tu do véi doéng tac dap nudc 8 hai
chin nhu trong bai &ch con hai tay 8 vi tri mét trude mét sau
thay phién nhau quat nude.

Nam 1906, Haley cia Australia da biéu dién mét kiéu ky
thuat bdi tu do mdi trude moi ngudi. Kiéu ky thuat nay duge
phat trién tit kiéu boi sai. Diém dac trung cua ky thuat nay
la: Hai tay luan phién quat nuéc, hai chian lam déng tac dap

9
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nudc moét trén mot dudi, déng tac tay va dong tac chan dude
phéi hgp nhip nhang véi nhau.

Nam 1912, Kahanamoku ngudi My da 1am cuéc thay d6i
¢6 ban cubl ciing v& mit k§ thuat trong kiéu boi tu do. Khi dé,
ky thuat boi tu do nay méi hoan toan diing hai chan dé thuc
hién déng tic dap nuée ludn phién. Cho dén ngay hém nay,
kiéu ky thuat boi nay da duge chdp nhan va phd bién réng
khip.

T6i ddu thé ky 20, theo da phd bién cla ky thuat bei tu
do, ky thuat boi ngita cing déng thoi phat trién 1én mic “boi
td do mat lung”. Nam 1912, trong ky thé& van héi Olympic
duge t6 chiic tai Stockholms, lan dau tién van déng vién
Huebner ngudi My da trinh dién kiéu ky thuat boi ngiia méi
nay, déng thoi vugt qua ngudi vé dich thu hai dé gianh vi tri
dan dau véi mot uu thé tudng dsi néi trai. Kidu “Ky thuat boi
tu do biang lung” nay cang duge cong nhan trong cic cude thi
boi tir d6 vé sau. Va tir lic d6 tré di, ciu tric cd ban cua ky
thuat boi ngia khong c¢é thém bat ¢ su thay déi gi vé ban
chat.

XUAT PHAT

Nam 1912, cudc thi bai véi cach xuat phat bing nhay ciu
1an d4u tién da dudge 16 chiic tai Dic. Trong ndi dung thi boi
nglia van gilt phuong thic xuit phat 1a ddm chan vao thanh
bé.

Hinh thic k¥ thuat xuit phat ngay nay duge hinh thanh
dua trén cac giai doan phat trién khac nhau trude dé.

K& tir nam 1920 trd di, cach xudt phat trong tit cid moi
ndi dung boi déu dude tién hanh bén thanh bé boi. Bén nam
10
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sau dé, cach xudt phat cla kiéu bai nglia da quay vé véi kiéu
xudt phat ¢ duéi nudce ti hinh thic xuit phat quay mit ra
huéng dudng boi va ddm chan vao thanh bé.

$ thé& van hdi Olympic nam 1952, chi c6 mét s6 van dong
vién bat ddu ap dung cach xuit phat quay lung vé phia
thanh bé.

Tiép ngay sau dé, Lién doan Boi 161 quéc té d& nghi dua
cach xuit phat nay vao trong ndi dung quy dinh thi dau
thong dung qudc t& va cho dén tah ngay nay, quy dinh nay
van con dude ap dung. -

Tit ky thé van hoi Olympic dude té chiic vao nim 1936
trd lai day, ngodi boi ngda ra, cAch xuit phat ciia tit ca néi
dung boi khac van dude tién hanh trén buc xuat phat.

QUAY VONG

Do su thay d8i khéng ngitng cua ciu tao bé bai (bé nong
hoic sau), da c6 tac dong ban chit déi véi su phat trién va cai
tién cia ky thuat quay vong.

Trong phan 18n néi dung thi diu cia mén boi, van déng
vién phai thuc hién vai lan quay vong trong dudng dua duéi
nudc, cng c6 nghia 13, trong khi thi dadu, van déng vién phai
thay d61 hudng boi ciia ban thain mét hodic nhiéu 14n. Thuc t&
nay da thé hién rd y nghia v cling quan trong clia k§ thuat
quay vong trong thi dau.

*Trong tit cAd moi ndi dung thi diu cia mén bdi, quay
vong ¢6 thé chia ra 1am ba kiéu khai quat sau:

» Quay vong ngang

11
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» Quay vong theo dudng cong

X

» Quay vong 1é6n nguai.

Tiéu chi chu y&u cia dic trung k¢ thuat quay vong la vi
tri cia ddu va minh khi ¢o thé 16n vong.

Trén phuong dién hoan thién cua ky thudt quay vong
hoan hdo vén chiza dung kha ndng tiém tang. Pé nang cao ky
luc cd nhén trong néi dung boi, van cdn phdi tién hanh céi
thién thuong xuyén, cao hon hon nita doi véi ky thudt cua kj
thudt quay vong va qud trinh déng tac.

1.2 KY THUAT CO BAN MA NGUTI BOY NEN NAM CHAC

Pé ky thuat boi duge thuan thuc, van dong vién boi cin
phai c6 dude va nidm chic nhing k¥ thuat co ban dudi day:

» Lan

» Luét nudc

» Nhay cau

» Boi trong dudng boi
> Tha.

Trong qua trinh dat dude su an toan duéi nuée vi kj xao
boi thuan thuc thi nhitng ky thuat cd ban nay la mot thé
thong nhit. Trong qua trinh hoc bdi, ngudi hoc nén nim
viing nhiing k§ thuat cd ban nay.

Dé hiéu rd va miéu ta kj thuat bei, khi thye hién husn
luyén k¥ thuat boi ¢6 muc dich dudi nude, k§ thuat co ban
trén con dude dua vao trong néi dung huin luyén va con cin
phai dudc ing dung lién tuc trong viée huin luyén.

12
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Nhiing ky thuat co ban nay, dac biét 1a k§ thuat co ban
cbé lién quan dén thd, cé ¥ nghia dic biét déi vé1 viéc hinh
thanh nén ky thuat boi.

® Trao d6i khi: Lan 13 mot diéu kién tién dé quan
trong quyét dinh viéc ngudi boi khi bdi trong nudc ¢6 an toan
hay khéng.

- Théng qua viée 13n mau cé ting cudng hé hdp va giang
giai cho ngudi hoc bai, ¢6 thé téi muc dich 1y tudng cia viéc
hoc 1an. Khi lan, ngudi hoc bdi cin phai didu khién tét ap luc
khong khi, déng thdoi yéu cdu nguoi hoc dan dan diéu khién
cach hit thd nhip nhang.

- Tién thém mdt budc hoe cach diéu khién kha ning trao
a6i khi va cling ¢6 kha nang bdi tién vé phia trude, phan biét
phuong hudng khi 6 dudi nuée cua van déng vién.

Ldn va tho c6 moi quan hé vé ciing khdng khit véi nhau

Méi quan hé mat thiét nay cin dude ting cudng chi y
hon nita trong viéc di€u khién tinh 6n dinh cda k§y thuét co
ban va khoa huin luyén cé tinh hé théng.

® Nhin 13y da: Nhay cau c6 ¥ nghia rat quan trong dsi
vdi viéc dam bao tinh an toan dudi méi trudng nuéc.

D61 v6i viée husn luyén va thi d&u, nhay ciu can dap
ing nhitng yéu ciu dudi day:

» Kha nang didu khién ban than
» Longcan dam

> Su quyét doan.
i3
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- Trong qua trinh huan luyén boi, dong thdi tién hanh
huan luyén nhay cdu mét cach c6 hé théng & chd nude tuong
doi siu, efing 14 su chuin bi cho khi d4 thuc hién déng tac
xudt phat va lao xuéng nuéec, ddu ngusi boi c6 thé lan vio
dudi nudc.

@® Luét nude: Néu nhu khi rdi xa.canh bé boi, ngudi boi
¢6 thé ludt nude bing cach gill cho co thé ndm ngang trén bé_
mat nudc, ho s& cAm nhan thay duge sic ddy cta nudc. Do
véi ngudi boi, luét nude 14 nén tang cg so.

Ngudi hoc boi da biét cach gid thing bing trong nude, dé
cd thé ludn 3 mot dudng thuy binh chung, du la nho vao su
giip d6 cha ngudi khac hodc dung cu luét nuéc hay tu than
van ddng, thi khi rdi xa canh bé, ho s& cam nhan thdy tac
dung to 16n cua ngoai luc.

C6 thé ludn duy tri vi tri cd thé trén cung mdt mic nudc
tinh tiz dau ngon tay dén chan, cén phdi hoc va luyén tap
dong tdc ky thudt ctia kiéu boi ngtra va boi éch c6 lién quan.

® Boi trong dudng boi: Viée boi tién vé phia trude khi
6 duéi nudc dude hoin thanh qua déng tac cua cinh tay va
phéin chan. Trong boi ngda va bai tut do, lue diy do canh tay
tao ra la I8n nhat.

- Khi boi tién vé phia trude, ngudi boi sé diéu khién kha
ning phdl hop cua déng tac phél hgp giila tay va chin hoan
toAn khac so vé1 khi ¢ trén mat dat.

- Hién c6 bdn kiéu tu thé& bei duge sit dung trong noi
dung bdi thi d&u thé thao, hién c6 béh kiéu tu thé boi. Nhung
trudc hét diéu can phai coi trong 1a tinh hgp ly ciia déng tac,
hiéu qua thue té vé kinh t&€ va toc do.

14
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® Thad: Cé ¥ nghia quyét dinh déi véi viée dat dugc
thanh tich van dong tot.

Boi la tho:
Tho ix diéu kién tién dé cd ban nhat khi bdi. Vo thai ky
hoc va huin luyén ban dau, cin quan tdm dén van dé nay.

Ky thuat thé 1a didu kién tién dé dé hoan thanh nhiing
noi dung dudi day:

+ Hoc mét cach c6 hiéu qua va hoan thanh viéc thay déi
kiéu bai véi chit luong cao. -

+ Diéu khién ¢6 hiéu qua qua trinh xuat phat va quay
vong.

+ Cai thién va ning cao siic bén mdt cach cé hiéu qua.
D&1 véi ban than ngudi hoc boi, thé c6 y nghia hét stc
quan trong, ngudi hoc boi can phai biét:

+ Thd ra trong méi trudng c6 luc diy ngude trd lai cha
nudc.

+ Thd v8i mét nhip nhat dinh, tic

Hit sadu va gip khi 6 trén mit nude.

Thd khi tit ti qua miéng va mii khi ¢ dudi nude (tri lic
badi ngia).

Duéi diy la mot sé hinh thiic luyén tap thuc t& cho huin
luyén k¥ thuat boi

15
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Vi du thyc té

LAN VA THO

a. Khi thd ra, nguoi
khéng nén & trén mit nudc.
Cach luyén tap nay cé thé
thuyc hién bing cach ap dung
phuong thie c¢é tinh chit thi
dau. Nhu hinh bén trai, cé
thé phat lénh 1a “ Ngusi nao
c6 thé ngdi hodc & yén dusi
nudc thd ra trong thsi gian

N\ 12y

dar”.

16

b. Hai tay nidm chéc ché
vin trén thanh bé, co thé
vudn nhdé 1én khoi mit
nude, tiép ngay sau d6 lan
thang xuéng phia duéi, hai
tay nhanh chéng bubdng rei
khéi chd vin. Thé khi qua
miéng va miui. Song song
v6i viéc tha hét khi thi nhé
ngudt 1én khoi mit nudc.
Sau khi néi lén, ti€p tuc
dimg lai ‘bén thanh bé.
Trong bai luyén tap nay
khéng cé thoi gian nghi,
ngudi thuc hién nén tién
hanh lién tye.

. b
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Tap nhic di nhac lai nhiéu lan. Can ¢t vao dé ndng sau
khac nhau ctia muc nudc, luyén tap 5~10 1an.

Chinh siia nhitng sai ldm trong cdch tho:
¢ Hit thd qua nhanh: Thd ra qua gip.

Luyén tap di luyén tap lai caAch thé khi lién tuc theo mét
nhip nhét dinh, déng thdi thuc hién bai tap & tu th& co thé
theo chifu thing ding véi t6c d6 cham tuong tng dudi day bé
boi. :

¢ “Ap hic” ctia khéng khi.

Luyén tép nhiéu lan dong tdc néi lén mdt nudc sau khi
tho ra hét khi.

17
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Vi du thue té
NHUN LAY DA VA THO

a. O tu thé ding thing, b. Khi ditng hit vao siu g
thuc hién bit ky mét ché c6 mic nudc cao ngang
phucng thic nhin lay 43 vai minh, JAy hét sic nhay tai
nao cia hai chin dé nhay ché theo phuong thing ding,
xudng bé déng thai két hdp sau d6 chuyén_sang tu thé
véi dong téc tay, khi ngudi ngdi x6m cii ddu 8 dudi nude
da hoan toan & dudi nude, déng thdi diung stc thd khi ra
thd ra hét khi. ti tit. Bai luyén tap nay can

dude thuce hién hién tuc nhiéu
lan.

Muc dich luyén tip

& Hit vao khi nhun Jay da: T lae nhin 18y da dén khi ngdi
x8m dudi day bé, thd ra hét khi. Trong tinh huéng nay cé
thé thuc hién rat nhidu dang bai luyén tap vé phuong thic
nhun 13y 43 c6 lién quan dén viéc hit vio va thd ra khi ¢
dudi nude.

18
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¢ Kiéy hinh thitc luyén tap nay déng thdi ciing 1a su chufin
bi cho phan luyén tip ddng tac xuit phat, boi cé lién quan
dén hit vao cho dén viéc thd ra hét khi trong khoang thai
gian nay.

Léap di ldp lai phén luyen tap: vdi mbi kiéu nhiin 18y da
lam tu 5~10 lan.
Sta sai khi tho:

# N&i 1én qua nhanh: Tap di tap lai.bai tap 1an mét cach cé ¥
thac va thd ra. Sau khi da thd hét khi trong phéi, néi lén
mit nude va nham tinh khoang thdi gian thd & dudi nudc
(theo giiy)

Néu sau khi nhdy xudng nudc, ngudi hoc dé dang hoan
thanh dong tdc nay, cén phdi thuimg xuyén khuyén khich ho,
dé déng tdc ctia ngudi hoc c6 thé dat dén mizc do thuan thuc.

19
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Vi du thuc té:

LUOT NUGC

a. Tu tu thé ditng bén
thanh bé, hoi cdi xudng, dim
mét ban chén lén thanh bé
boi, co thé luét thing trén
mit nude ddng thai thd ra hét
khi.

b. Piing bén thanh bé,
didm mét ban chin lén
thanh bé, thing ngudi ludt
nudc, song song véi thd ra,
cudn’ trén nguoi vé phia
trudc. -

4 \

Muc tiéu luyén tap:

¢ Dong tac dAm chan lén thanh bé bgi, ludt nude-va thd ra ¢é

mé1 quan hé véi nhau.

¢ Luyén tap tinh phéi hop: DAm ban chan lén thanh bé —

Judt nude - thd ra.

Lam di lam lai: Luyén tap phén ding sic ddm chén lén

thanh bé: 5~10 lan.
Swa sai khi tho:

¢ Chinh stia thdi gian hit vio qua dai trude dong tac dim
ban chén lén thanh bé: Nhic thanh tiéng rang khi hit vao

can phai hit manh va gébp.

20
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¢ Chinh stia tu thé& khéc la ciia co thé trong khi luét nude
trén mat nudc duge tao thanh déng thdi véi khi thd ra:
Thyt¢ hién luyén tap nhiéu lan phan ludt nude véi vi tri
dau 4 dudi mit nude.

¢ Chinh stla viéc thd ra chua hét khi: Thuc hién nhiéu lan
bai tap nhic nhd co thé cin phai thd ra hét khi trong vong
10 qay.

Trong viéc hudn luyén boi néi chung va hudn luyén boi
cho tré, ném bat cdch ludt nude cé lién quan dén the, dong tdc
xudt phdt va quay vong cua mét kiéu twthé boi nao dé co y
nghia vé cung "quan trong.

21
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Vi du thuec té&: Hinh thite luyén tip két hgp véi boi.

BOI1 VE PHIA TRUGC VA THO

a. 0 trong bé bai, mot
ngudi di ¢ phia trudc, con
hai tay cta ngudi tap bai
dm chat vao hai bén héng
cia ngudi di trude (mile
nude cao d&n héng) hoic
hai bén vai (muc nude cao
dén phan vai), hal canh
tay dudi thing vé phia
trude. Nho dong tdc manh
cia hai chan dé€ boi tién vé
phia trude. Pong thdéi thd
ra manh dudi nude. Khi
hit vao, ngéc dau lén trén.

b. Luét nude, bai tién vé
phia trudée trong kiéu boi
ngua.

M6t nguoi nam chic hai
dAu gbi hoac haibip chan cta
ngudi tap boi déng thoi diy
ngudi tap vé phia trudc theo
mét dudng thing du dinh.
Ngudi luyén tap hit vao thd ra
theo nhip thé di quy dinh,
diung tay quat nudc dé boi vé
phia truéec. Nhic nhd: Theo
biéu dién trong hinh vé, nhip
thd c6 quy luat nén an khép
v dong tac cua tay.

Thuc hién luyén tap theo ménh lénh: Thd khi ra hét hoan
toAn va theo nhip, 1ién ngay sau d6 1a hit vio gdp va manh.
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Muc dich luyén tap:

Nha vao sy gitp d3 clla mét ngudi khac dé ké&t hop bai
luyén tap thd va bai luyén tap van déng vé phia trudc cua
mdt nd1 dung bdi nao dé. -

Tép di tap lai nhiéu lan: mdt ngudi din dusng cho ngudi
tap tién vé trude khoang 12,5 ~25m, sau d6 ngudi dan dudng
vi nguoi tap thay d8i vi tri cho nhau, dé ngudi boi 3 phia
truée ngudi din dudng (lam t 6~8 lan).

Sta sai khi tho: -

# Ngéc dau 1én qua cao khi hit vio: Luyén tap nhiéu in
dong tac d8 cam dudi nudc mot cach cé y thite.

¢ Dau cii qua siu khi hit vao: Luyén tap nhiéu lan déng tac
gilt thdng dAu 3 giita hai canh tay.
¢ Thin trén ning 1&n qua cao nén khéng thé boi tién vé phia

trude khi hit vao: Luyén tap di luyén tap lai ddng tac dudi
thing tay mét canh c6 ¥ thue.

Bdo ddm tink da dang trong huén luyén boi, c6 ging dat
dén trinh d6 dé nguoi boi thuc hién nhitng hoi thd nhip
nhang, déu ddn va boi tién vé phia trude song song vdi khi
hoan thanh chinh xdc nhitng déng tdc cua hai canh tay va
phdn chén.
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Vi du thyec té:

TAP THG (NUGC NONG)

a. Nam s&p chéng tay &
chd nudc nong.

Thd khi ra that manh,
theo quy luat khi ¢ duéi
nudc > song song v doéng
tac hit vao sau thi dau
ngudc 1én > rdi lai cii dau
xudng dudi nudc va thd ra.

b. Luyén tidp cung nguoi
khac.

M6t trong hai nguoi luyén
tAp dit mot phao boi trén mat
nudce, rigudi kia ngdi dudi mde
thé ra that manh, sau mot
khodng thoi gian ngin, dé
miéng lén trén mit nudc.

(" h

— <

Muc dich luyén tép:

Piéu khién mot cach hgp 1y khodng thdi gian thd ra va
k¢ thuat hit vao gdp va manh tudng ding.

Luyén tép nhiéu ldn: Luyén tap céch hit thd c6 quy luat

va lién tuc tir 10~20 lan.

Chinh siZa sai lam trong cdch tho:

¢ Hit vao “ndng” (Lugng khéng khi hit vao qua it), luyén tap di
luyén tap lai mét cach cé y thiic ddng tac hit vao that manh.
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¢ Thd ra qua mudn dudi nude: Hudng dan luyén tap: Khi dau
da cii ngap dudi nude, lién 1ap tac thd ra.

¢ Thd ra khong hét khi trong & dudi nudc: Khi luyén tap
phéin thd ra, dat ra yéu cidu mét cach cé y thic déi véi ban
than 1a: Nhat dinh chi ngéc dau lén khdi mit nudc khi da
hoan toan thd ra hét khi.
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Vi du thue té:

HOC THOG (G CHO NUGC SAU)

a. Nhay xuéng ché nuéc
sdu (Khoang 3m), khi hai
chin cham xuéng day bé,
gap dau gbi dong thoi nhan
manh chan xuéng day bé dé
ldy da nhay lén trén, song
song v@i khi thé ra qua miii
vi miéng, cdii thing dau
xudng, hai tay cham vao day
bé. Chd § tinh lién tuc cla
dong tac.

4

Chu y: Van ddéng vién
cian phai biét lan. Cho da la
6 16p hoc boi, phdn bai tap
nay chi ¢6 thé tién hanh khi
van déng vién di biét lan.
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b. Hai tay nim chéc
chd vin & thanh bé, chéng
dubi thang hai canh tay dén
trén diu, song song véi khi
thd khi ra qua miéng va
mii, buéng hai tay dé ngudi
chim xuéng nuéc theo
phusng thing dung, hai
chan thing (muc nude
khoang 2,5m) cho dén khi
ban chan cham day bé, sau
d6 dé co thé ndi 1én trén
mét nude.

( )




Sy phit tridn va Iy luBn cda kg thudt boi

Muc dich luyén tdp

Hit vao theo nhip, ¢6 quy luat khi & trén méit nude cho
dén kha ning thuc hién thd khi déng thoi mé mat phan biét
phucong huéng 3 dudi méi trudng nude.

Nhdic nhd:
¢ O trén can, thd ra bing miii v miéng mdt cach cé ¥ thic.

¢ Song song véi viéc thd ra hét khi trong phdi lic & dudi
nudc, phin diu quay thing xuéng phia dudi nude.

¢ Ha to miéng dé hit vao that sau va gép.

Trong viéc hudn luyén boi cho tré, nhdt dinh phai van
dung déy du nhitng ky thudt co ban da én dinh va ndm bat
duoe nay. Tiép sau do, viéc ndm bdt mét s6 ky thudt cé yéu
cau rét cao nhu xudt phdt, quay vong déu duge dia trén tién
dé la nhitng k¥ thuat cd ban nay.
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1.3 DAU TIEN NEN HOC KIEU TU THE BO1 NAO

Trinh tu hoc tu thé boi hoan toan duge quyét dinh bdi d6
tudi ctia ngudi hoc va muc dich cia viée thuce hién husn luyén
kiéu bdi nay.

@ Ddi véi ngusi trudng thanh, trudc tién nén hoc kiéu boi
éch.

® D61 véi tré nhd, ching tdi phan d61 cach lam nay. Dau
tién nén day cic em kiéu boi tu do bing mit lung (titc bai
ngua). Béi nhin tir géc dé hién tai va sau nay, déi véi nhiing
tré hoc boi ma néi, hoc kiéu boi nglta trude tién sé dem lai
nhiing 141 ich sau:

1. Trong qua trinh phat trién déng tac, nhing tré dusi
hai tudi hay tham chi nhd hon rat ¢6 vu thé trong dang déng
tac dugc tién hanh ludn phién va c6 tinh phéi hgp nhip
nhang nhu: bo, di tur tit, di, leo tréo, chay.

V61 cach day nay, lde tré hoc tu thé dap, quat nudc 14n
lugt khi boi, dang kha nang thuyc hién dong tac sin cb nay &
tré sé dugc tiép tuc phat huy.

2. Thuc hién luyén tap hoan chinh dang déng tac lan
lugt nay trong boi ngtia va bdi tu do dit co s& dé tré nim bt
nhanh chéng hai hoac ba kiéu tu thé bei, va ciing 14 st chuin
bi t8t cho ddng tac cia kidu boi budm.

3. Ditu dang quan tam 13, 70% nodi dung bai thi dau déu
duge thuc hién & kiéu boi nay.

4. P61 véi viée duy tri tu thé ngudi chuin xae cho tré,
viéc thuc hién déng tac lan lugt cha hai canh tay & ngang
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mit nudc cang cé tac dung hiéu qua hon la sy anh hudng déi
v6i cot séng duge tao ra trong qua trinh van déng cia kiéu
boi budm & ngang mét nuéc.

® Thur hién cich day theo trinh ty dong tdc nhu dud diy
da 6 duge su cdng nhan trong huin luyén boi hién nay.

» 1. Déng tac chin
» 2. Dong tac tay
> 3. Phdi hgp dong tac chan va tay.

3 kiéu bai tu do mit lung (boi ngiia), déng tac chan dude
thue hién 14n lugt titng bén chan 14 tuong d61 dé ndm bat, va
ddng tac nay c¢é thé nha vao déng lue dude duy tri lién tuc dé
dat duge mot loai luc day thich hop.

Dé dat dén su hop ly cta vi tri co thé va dong luc hoc phi
hop véi méi trudng nude, khi d6 ngudi boi cin phai duy tri
mét gée nhat dinh giiia chiéu doc cliia ¢d thé minh véi bé mat
nudc — gibng nhu moét con thuyén nho.

(1) Kiéu vi tri nay ctia co thé ¢é téc dung vé cing
quan trong déi vdi su tu do vén dong, su ung dung hap
ly cua canh tay é trén madt nudc.

D6 sdu phi hgp, vira da anh hudng dén ddng tac dap
nudc cua chén.

Bdi vay, trude khi ndm chic va 4p dung kiéu tu thé bei
nay, truée hét cin phai hoc dong tac chin. Co sd dé nang cao
k¥ thuat boi nén 13: ngudi hoc boi c6 thé boi di bdi lai bing
cach thuc hién dong tdc chin trong cu ly it nhat 13 20-25m.
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Ti&p sau d6, thuc hién sy chuin bi cho viéc nidm bat déng
tac tay qua nhiéu dang phuong thitc luyén tap. Phuong phap
“ tay quat nudc theo kidu boi ché” da 161 thdi, béi cich nay
khéng phu hop va khéng c¢é 161 cho déng tac quat nude lan
lugt ludn phién cua hai tay.

(1) Vao thoi ky dédu cia viéc hoc boi, can phdi cha y
dén nhip quat ré nudc nhip nhang ctia hai canh tay.

Thd déu — tde song song véi viée thuc hién ddng tac, thi
hit vao va thd ra mét cach déu dan theo cing mét nhip — la
van d€ cin phai dudc chii y khi hoc déng tac chdn, déng tac
tay cho dén giai doan ban dau khi hoc cach phéi hgp déng bb
chan va tay.

D61 v4i viee huan luyén cho tré, nén dude bit ddu tit kidu
boi ngla va bai tu do, tiép sau d6 hoc bai &ch va bai budm.

() Trinh tu nay tuyét déi khéng hé la gido diéu!

Nguyén tac trong huin luyén boi cho tré la ¢6 ging dat
dén tinh hiéu qua va phu hdp, déng thoi dat phuong thic van
dong cé tinh da dang mét cach chinh xAc 1én hang dau. Trong
qua trinh huan luyén tit ca cac tu thé bdi, c6 ging st dung
mdt kiéu ky thuat bei hidu qua. '
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1.4 NAM CHAC CAC BUUC HOC KY THUAT BOY

NAam chic tu thé boi, xuit phat va quay vong cang su
hoan tli3n ctia nhitng néi dung nay dugc dua trén cd sd la
nhitng bude hoc ¢6 muyc dich, c6 hé théng, phdi hop nhip
nhang v8i nhau. Lua chon buée hoc can phai phu hgp véi
kién thic 1y luan, phuong phap day cho dén yéu ciu ctia kinh
nghiém thue tién.

Muén dat téi mue dich hoc ¢6 hidu_qua, mau chéng, cb
téc d6 tang tién én dinh, trude hét huidn luyén vién, ngudi
day bdi, hodc ngudi phu trach huan luyén nén lap ra mét ké
hoach vdi nhiing budce hoc cu thé, déng thsi ting cudng thye
hién trong thuyc tién sé tao ra tiac dung mang tinh quyét dinh.

Viée xdc dinh méi mét buée hoc déu duge dua trén
cdn ciz la céu tric déng tac ky thudt boi duoc quy dinh
bdi muc tiéu ky thudt chinh.

Trong qua trinh thuc hién dong tac, mét vai ky thuat doi
héi van déng vién cin phai nim chic va c6 dude su 6n dinh.
Déng thai sau khi giai quyé&t dude khé khan vé mat ky thuat,
mdi ¢é thé tiép tuc thuc hién nhiing bude hoc ti€p theo nhu
trong ké hoach.

Cac budée hoe duge sip xé&p theo trinh ty. Néu nhu ngudi
hoc van chua hoan thanh mét s8 yéu cau ky thuat trong giai
doan hoc lic d4, hoic khéng cé su chui trong ding miic dén
trinh ty cac budce hoc, sé dan dén két qua la:

* Van d6ng vién khéng thé dat téi trinh d6 thuén thuc
trong k¥ thuat boi mét cach hoan toan, tit d6 kéo dai thém
qua trinh hoan thién k§ thuat ctia ban than va din dén su
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thidu hiéu qua va vd gia tri sit dung trong chat lugng dong
tac.

Nhiing chi tiét ky thuat duge yéu ciu trong mot giai
doan nao d6 1a diéu c6 thé thay déi. Mt s6 trinh ty cia yéu
cau ky thuat duge quyét dinh bdi cd ciu ctia nhém hoc, huan
luyén cho dén trinh d6 phat trién thuc t& cta thanh vién
trong nhoém.

Do d6, dé ndm bt va hoan thién nhitng chi tiét trong ki
thuat boi, viée tién hanh lua chon nhitng phuong phap ap
dung va dua vao trong k& hoach 12 rit cé6 y nghia d61 véi viéc
huan luyén.

D6 dai ngin vé thai gian ciia mét giai doan hoc nao @6
duge quyét dinh bdi dé khé ctia diém khiic mae vé ky thuat
trong luyén tdp, hon nita yéu t4 nay con duge quyét dinh bai
trinh d huan luyén lic d6 va téc dé hoc cia nhém ngudi nay.

* Mudn nidng cao tinh hiéu qua trong huin luyén van
déng co nang va dat t6i moét téc d6 hoan thién mau chéng,
viée ngudi huén luyén 1én ké& hoach cho qua trinh nay nhu
thé& nao va ap dung phudng phap day nao 1a mét nhan t6 cé
tinh quyét dinh.

Dé viéc hoc thu dude hidu qua cao, yéu ciu chi y dén
nhiing vin dé ditde nhan manh trong phén ké hoach duéi day.

» Cin k&t hop nhitng chd khé trong ky thuat bdi, gidi
thiéu cho van déng vién kién thic cd ban vé mit 1y luan.

» Qua viéc ning cao kién thie ly luan, hinh thanh nén
mdt hé théng khai nidm déng tac chuidn xac cho van déng
vién.
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e D& dat dugc ky thuat bdi ¢6 hiéu qua kinh t&, tit ci
phan luyén tap dugc phan thanh nhiing bai tap trén can va
duéi nude déu 1a ¢d sd thidt yéu cho su phdi hop cua toan bd
ky thuat.

» Su nang cao va 6n dinh ctia t6 chat thé luc phat huy
tac dung hitu ich d6i véi chit hugng dong tac k§ thuat da nim
b4t cho dén viéc duy tri tinh 6n dinh cia diéu nay khi boi
trong mdt cu ly qua dai.

e Hinh thitc luyén tap dac biét nén duge thuc hién mot
cach ¢6 dinh huéng, va duge 1dy 1am kiéu mau ky thuat cia
két cau dong tac.

1.5 QUAN SAT KY THUAT B0

N6i v& mét qua trinh phat trién ky thuat bdi giau tinh
hiéu qua, thi viéc quan sat, so sanh gifta trinh d6 phat trién
thyc t& véi k¥ thuat tiéu chuéin 1a vé ciing cin thiét.

* Trong hudn luyén boi va khi thi d8u can quan sat, va
phén tich d3c trung dong tic ma dong tac d6 da thé hién ra
bén ngoai.

D61 véi phuong phap dude tiép tuc ap dung trong huin
luyén hoc ky thuat boi va huén luyén ning cao thanh tich
ti€p ngay sau d6, diém cudi cung duéi day chinh la tac dung
cua diéu nay.

- Viéc nam bat chd khé ctia mét ky thuat mdi va dat téi
chét luogng tudng d61 cao duge quyét dinh bdi sut so sanh gita
ky thuat thyc hién va trinh d phat trién da dat duge khi
thoi gian hoc theo k& hoach két thic. Néu van déng vién
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hoan thanh hét tiéu chuin k¥ thuat ma theo yéu ciu ngudi
hoc cin phai dat dude & giai doan trinh dé duge yéu cau, thi
chd khé trong ky thuat tiép sau dé sé c6 thé dude gidi quyét.

- Khi thue hién nhitng ndi dung huin luyén, can phai
nhan manh dén chi tiét, su huéng dan mét cach cé y thie va
su két hgp chic ché dé dong tac ky thuat ma van déng vién
cAn ndm bit ¢6 dudc sit chinh stia kip thai.

Yéu té can nhdn manh trong qud trinh hoc chinh
la thoi gian hudn luyén, viéc truyén thu téi van dong
vién nhing théng tin chat luong cé lién quan dén déng
tdac mét cdch truc tiép nhdat, nhanh chéng nhaét.

Khi quan sat va tim hiéu mét cach ¢6 muc dich tinh hinh
phat trién ky thuat déi véi ky thuat chia ngudi hoc, xét vé
nguyén tic, ngusi huéng dan khong cin phai dya vao su giap
d3 cua may mée.

Nhing phuong phap quan sat khac nhu ghi hinh, phéan
tich hinh vé cung la nhiing phuong phap nhan thitc ¢6 y thie
va phudng phap cai thién ky thuat.

1.6 CAI TIEN K¥ THUAT BOI

Trong huin luyén bdi cho tré, viée xdy ra nhiing sai léch
so véi tiéu chuan ky thuat quy dinh 13 di€u khéng thé tranh
khéi.

Néu méi mét ky thuat déu yéu ciu chi luén chd y dén
chit luong ciia déng tac tit ddu dén cudi, thi khoang cach
cach biét 16n duge phat sinh giita tinh hinh thyc té& va tiéu
chuén ky thuat trong giai doan hoc bai ban dau s& c6 thé dan
d4n dudc rit ngén lai trong qua trinh huan luyén sau nay.
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Néu ngudi hoc vin chua ndm chic duge hoan toan mdt sb
ky thuit boi nhu xudt phat, quay vong thi khong duge dé
phat trién thanh nhitng d6ng tac sai.

Dé1 véi viée dat dude ky thuat boi ¢6 hidu qua, chinh xac
va thanh tich bdi ddng thoi phat trién nhiing yéu t& nay theo
nhu mong mudn thi viée khic phuc nhude diém la ydu can
duy nhat.

Khic phuc sai ldm da duge hinh thanh dua vao mot kiéu
ky thuat boi c6 hidu qua doi hoi phai c6 thdi gian, hon nita
viée chinh stia nhuge diém trong luyén tap nhém la rat khé.

Chii y:

@ Chinh sia ché sai da c6 va dat tién bd tét 1a diéu rat
¢6 kha nang. Nhung diéu nay chi ¢6 thé thue hién duge qua
viée dua ra yéu cau ky thuat thist thue, cé thé thuc hién duge
trong chi tiét ciia chat lugng ddng tac cua van déng vién, va
qua su quan sat, chinh stta c¢é y thiic, lién tuc trong viée day
va huan luyén.

< Trong qua trinh hoc va hoan thién ky thuat boi nhu
k¢ thuat xuit phat, quay vong, hai kiéu phuong phap ¢6 tinh
quyét dinh va thudng xuyén duge st dung la:

A: Su x4c nhéin déi véi déng tac.

B: Cai tién hoic chinh sua.

Néu vdn déng vién da cé théng tin xdc nhdn hodc
théng tin chinh sia ché sai trong ky thudt thi cdn phadi
ban dén théng tin phdn héi, ddc biét la phuong thic
phén héi.
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® Diém xuit phat xac nhan 12 su nhin manh hoie xac
dinh déng tac chuan xac.

& Cai tién hodc chinh stia sai lam chu yéu nhat con tén
tai.

Xde nhédn va chinh sia ché sai nén duge bdt dau
te khi phdt hién thdy sai lam chu yéu lam can tré su
hoan hao cua dong téc ky thudt sau nay.

A.Xac nhan

® Viéc 1én k& hoach chinh x4c, nghiém ngit, c6 mue dich
cho viée xac nhan chat lugng déng tac, ¢ tic dung ro rét doi
vai su ti&n b trong viée hoc ky thuat bai cua van dong vién.

Do dé, cai tién va nang cao nhan thic vé khai niém ddng
tac d6ng thoi hinh thanh nén chat ludng quy pham, phéi hop
nhip nhang trong dong tac.

B. Cai tién

@ Cai tién k¥ thuat boi chu yéu 12 xo4 bd nhitng léch lac,
sai 1Am so véi déng tac mau. Muén xoa bé nhiing sai lAm nay,
truée hét phai di tim nguyén nhan lam phat sinh ra nhitng
sal JAm va ché thidu hut dé. Trong qua trinh hudn luyén boi
cho tré, viéc phat hién ra nhiing nguyén nhan nay chu yéu
duge dua vao cap mét gidu kinh nghiém ctia hudn luyén vién.

Nhur:

Tu th& ngudi, téc dé cha déng téc cho dén biéu hién cha
tinh phél hgp nhip nhang giita cac déng tac khi 6 dusi nudée.

Nguyén nhén tao thanh dong tac sai c6 thé la:

¢ Kha niing tiép nhan cua van déng vién kém.
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e Khong thiyc sy hiéu khai niém ctia déng téc.

e Thi&u td chit stic khoé hosic kha nang phai hop.

C6 hai phudng phap chinh stta va uén nin sai lam trong
ky thuat bai 14 Cach chinh stia truc tiép hodc chinh sta gian

t1ép.

Truc tiep — Chinh sifa dong téc sai —p Gian tiép

v

v

* Céach chinh slta dong tac sai truc
ti€p cb thé tién hanh nhu sau;

* Cach chinh sta dong tac sai
gian ti€p chi yéu tién hanh qua:

- Chi'ra chd sai vé ky thuat;

- Gay anh hudng mot cach co
muc dich

- Gii thich chd sai vé ky thuat

- Sy xac dinh vé ky thuat

- Lam mot cach co y thirc

- Huln luyén trén can va dudi
nuée mot cach co chudn bi, c6 loi

- Trinh bay bdng phuong phap
Lkhéc (nhu ghi hinh)

* P& dat duoc nhing dong 14¢ bai
chinh xac theo yéu cau, can dua
ra y kién cai ti€n c6 muc dich, co
dinh hudng, day la mot dac diém
cla kiéu dang phuong thic cai
ti€n nay.

* Tat ¢4 nhimg diéu nay co lgi
cho viéc ci thign t6 chat sirc khod
va su thi€u hut trong kha ning
phdi hap

Khi huin luyén chinh sita ché sai léch k§ thuat, trude

hét nhat dinh phai suy tinh dén phuodng phép xoa bdé nguyén
nhin tao ra su sai lécl. va phudng phap phong tranh nhiing
sal lénh nay mét cach tuyét doi.
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2. KY THUAT

2.1 GO1 Y TRONG QUA TRINH HOC KY THUAT

Dudi day 1a phin ggi y vé trong diém k§ thuat, yéu ciu
cd ban, trinh tu hoc bdi va si cai tién hoie chinh stia d81 véi
bon kidu tu thé boi, ky thuat xuat phat va ky thuit xuéng
nudc. -

A. TRONG DIEM KY THUAT

® Hinh vé ddng tac k§ thuat cung cip 4 phin sau chinh 13
trong diém k§ thuat trong xuit phat, quay vong cla kg
thuat bai tu do.

Nhiing hinh vé minh hoa doéng tac nay da chon loc va
minh hoa phin quan trong trong nhitng déng tac ky thuat
nay, déng thdi dua ra nhitng 16i nhic nhd quan trong d6i véi
nguoi hoce bai.
® Déi véi viée hudn luyén, dac biét 14 d81 véi viée thi ddu,

nim chic mét kiéu ky thuat xuit phat va quay vong tét Ia
diéu thiét yéu.

Dua trén tée dé cao khi xudt phdt liic ban ddu dé
gdng site dat téi mét tu thé ngusi thich hop.

Khi huén luyén boai cho tré, kj thuat cua doéng tac nhun
ldy da khi thuc hién ddng tédc nay tir trén buc xuit phat trong
kiéu boi tu do dudc thuc hién tit déng tac bam buc va vung
canh tay.
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Quay vong cung cd tdm quan trong nhu xudt phat. Béi
du 13 trong huian luyén hay thi diy, khi bdi ngudi boi déu
phai thuc hién nhiéu l4an quay vong.

‘Quay vong trong boi thi ddu duge dinh nghia la:
“Khi cu ly boi dai hon dudng boi, yéu cdau van déng
vién phdi quay vong vé huéng nguoc lai véi diém két
thiic cua duong boi dé’ tiép tuc thi ddu.”

Trinh d6 phAt trién stGc bén ciing ¢6 ¥ nghia quyét dinh
tuong duong nhu vay dai véi mét ky thuat quay vong cé chat
lugng cao nhu vay.

D61 véi yéu cdu bat bude phai bai trong mét cu ly tuong
d61 xa cé quay vong, viée cé siic bén déo dai chinh 13 mét diéu
kién tién dé.
® Khi huin luyén ky thuat boi cho treé, chiing téi dic biét

muén gidi thiéu phuong thic quay vong trong kiéu bai tu
do dudi day.

Boi tu do: Bai ngiia quay vong nghiéng,

Bdi tu do quay vong theo kiéu 16n vong vung
canh tay. (Mét tay hodc hai tay).

Boi hén hop: Tit bdi éch dén boi ty do.

Boi ngtta quay vong nghiéng.

B. YEU CAU CO BAN

® Két qua huan luyén hoc ky thuat ¢é6 muc dich, c¢é k& hoach
trong cy ly nhat dich nén dude tién hanh so sanh véi yéu
ciu cd ban cua xuft phat va quay vong. Trong hudn luyén
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bdi cho tré cho téi qua trinh hoc va hoan thién ky thuat,
cAn phai phat huy uu thé ctia nhém nhé. Con sai IAm so
véi yéu ciu k¥ thuat ¢d ban xust hién trong cd mét nhém
nhé lai c6 tac dung chi dao d6i v6i viée thiét lap phuong
phap huin luyén sau nay.

C. TRINH TY HOC

@ Trinh tu cia viéc ndm viing va hoan thién kj thuit bai
xuét phat va quay vong sé dudc cung cAp trong phan dé
nghi thuc t€ phia sau. Trong trinh ty hay, moét phan yéu
cdu ky thuat, bao gébm chit lugng déng tac, sé dude lay
1am trong diém.

- Phuong phap huén luyén dude cung cap (trén can/ dudi
nuéc) déu nén phu hop véi trinh d6 phat trién tudng tng.

- Trinh tu hoc c¢6 thé thay d6i cin cit theo tinh hinh cu
thé cta nhém nhd.

Li khuyén déi vdi viéc hudn luyén k3 thudt:

Theo su phat trién cha ky thuat bei thi d&u, ky thuat
xuit phat va quay vong da cé tinh chit dic biét. Can chd y
dén nhiing quy luat sau diy trong qua trinh huin luyén va
hoan thién hé théng nay:

& Di tir dé dén khé.

@ Luyén tap di luyén tap lai mét cach c6 gang dé dat téi su
thuan thuc trong déng tac ky thuat.

& Chi duge phép tién hanh luyén tap déng tac chinh thé sau
khi thyec hién cac déng tdc bd phan. Tide 14 chi duge phép
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ti€n hanh luyén tap dong tac chinh thé sau khi di thuc
hién luyén tap nhiing kj thuat khé cua doéng tac chan va
dong tac tay.

¢ Coéng cu bd trg - khi diung t&m van bai d€ luyén tap déng
tac chan va dong tac tay, khéng dugc budec tdm van truc
ti€p vao ngudi, ma st dung tAm van véi yéu cdu van déng
vién hoan todn tap trung sdc chd y vao trong chit lugng
dong tac.

& Khi hoc ddng tac chan va d6ng tac gat nLIdc trong kiéu boi
tu do, sif dung tdm van boi trong thoi glan ngan.

Chu y:

Sau khi sl dung taAm van bdi, truc tiép thuc hién luyén
tap dong tac boi khéng c6 cong cu bé tro.

¢ Luyén tap déng tac tay trong cu ly ngén.
& Phat trién song song k§ thuat xuit phat va quay vong.

¢ Dat dén hiéu qua cao qua viée k&t hop nhéc ky thuat va
ngén ngit hinh thé.

Sau khi huan luyén két thic, viéc chinh sta ki thuat
da thuc hién s& khong phat huy tac dung. Bé trong viée hoc
va luyén tap sau ndy, van déng vién khong thé chinh sia va
siia chita déng tac theo hinh thiic nhic nhd nay.
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2.2BOITUDO

Ky thuit va yéu cau cta kiéu bai tu do.

Theo quy téc thd nhat dinh, song song véi viée duy tri tu
thé co thé chudn dudi nude, thuc hién doéng tac chan hiéu qua,
boi vé phia trude véi téc d6 nhanh.



K¥ thuit

A. TRONG DIEM CUA KY THUAT BOI TU DO
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DAY TRE TAP BOI

Hinh 1 va hinh 2:

Tay: Hai canh tay dudi
thing song song, tao thanh
mét dudng thing véi than
ngudi, sau khi da & dudi
nudc, cong khdp khuyu tay
vé phia trudc. -

Chan: Pau géi hdi co,
ban chan dudi thing nhung
phii mém mai, cing chin
bit ddu déng tic dap nude
huéng xuéng dudi.

Thd: Thd ra & dusi nude.

Hinh 3, hinh 4, hinh 5
va hinh 6:

Tay: Dén thém luc clha
toan bd co thé, bao gdm ca
canh tay quat nudc phia
duéi dé hodn thanh déng
tac quat nudc véi toc dd
nhanh nhAit.

Tho: Thd ra ¢ dudi nudc.
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Hinh 7, hinh 8, hinh 9 va
hinh 10:

Tay: Khi quat nuéc, canh
tay dudi thing. Khi gid canh
tay lén khoi méat nude, hai cong
canh tay lai; khi vugn vé phia
trude thi tha long canh tay,
phan khuyu tay nang cao.

Tha: Khi hoan thanh
dong tiac dap nudc G bén
nghiéng dau, hit vio that siu
va nhanh.

Hinh 11, hinh 12, hinh
13 va hinh 14:

Tay: Ddng tac cua hai tay
khéng duge gidn doan, mét
tay lam dong tac quat nudc
dudi nuéc, tay kia vuon lén
trén mat nudc.

Chan: Hai chan lam déng
tac dap nudc luadn phién l4n
lugt 6 trén va dudi, trong
déng tac hoan chinh c6 bao
gdbm mdt 1an dong tac tay.

Tho: Hit vao va thd ra
trong khoang thol gian thuc
hién mét nia déng tac tay (3
lan tay mét 1An ddng tae tha),
hodc khoang thdi gian thuc
hién hai lan déng tac tay (4
lan tay 1 14n dong tac thd).
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Ky thuat
B. YEU CAU CO BAN CUA BOI Ty DO

Né&u muén dat dén chit luong tét trong dong tac khi boi
theo kiéu boi tu do, cin phai chu ¥ dén nhiing tiéu chuin
dong tae dudi day.

Yéu ciu cg ban chia boi tuf do
A Tiéu chuan déng tac Diém

1. DOng tac chan trong dong tac tong thé.

A Tiéu chuén dong tac: Trong tinh hudng dong tac dudc tién hanh trdi
chay, chd y thyc hién ddng tac chan (uan phién d&n muc hoan toan higu | 1
qua va an khop vai nhau. -
« 6 1an dbng tac dap nudc.
2. Dong tac tay

ATidu chudn dong tac: Sau khi ndm bat duoc ky thuat dong tac haitay | 1
mot cach chinh xéc, theo ding quy tic, thye hién dong tac quat nuée
cla tay dén trinh d6 an khdp véi nhau, hét tay nay dén tay kia. -
* Sau khi da thd ra hét khi dudi nude, hit vao that nhanh va manh, dé
nhip thd &n khap voi dong tac tay!

ATiéu chudn déng tac: Hai tay nhanh chong ré nuéc & phia trudc d4u,
ddng thai tay dé phia dudi quat nude & duéi theo quy tac. 1
< Trén ly ludn can phai quat nuéc mdt cach manh mé va dai hoi hon
cho dén khi tay gén cham dén dui,

A Tieu chudn dong tac: Do gia t6c cda viéc quat nude & hai tay duoc
duy tri lién tuc d&n lic hoan thanh ddng tac quat nudc cudi ciing.
|« Kni canh tay quat trén mat nudc cang phai dugc thd1éng va mémmai | 1
3. Turthé nguoi

A Tiéu chudn dong tac: Khi than ngudi thang va vai hai nho 1&n, duy tri
tu thé co thé & toa dd chinh xac va 8n dinh trén mat nudc. 1
« Nhir mét con thuyén nhd.
L Pénh gi4 téng két

Qua viée ddnh gid 6’ diém, két qud quan sdt duge cé ¥
nghia hitu ich dé gidi quyét mét cdch tét hon nita mét vai yéu
kém, sai s6t vé k¥ thudt con ton tai khi do.
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Xac lap 10i khuyén vé mat ky thuét

* Dong tac chan
- POng tac dap nudc luan phién manh va dn khép.
- 6 lan lam dong tac dap nuéc.
- Dui bén trai va phai ecing van dong.

* Déng tdc tay -Om nuée, ddng thoi dubi thing tay
dén chd xa nhit c6 thé § trudc vai.
- Pdng tac tay an khdp, nhip nhang.
- Tay quat nuéc, hon niia tay 6 phia
truéc phai lam dong tac quat nude
dén gan dui.

——— P f L-..,.,___‘;\‘

* Péng tdac chinh thé'/ thé
ang thoi vdi khi hoi nho cao vai

tren mat nudec.

- Giéng nhu mét con thuyén nho.

™| - Giit cho phin héng 4 vi tri ¢6 dinh
M | du6i nude (Khong chim xudng).
- Pdng tac thd theo nhip da dinh (3
lan thd).
- Thd khi ra ¢ dudi nudc trong
khoang thdi gian dai.
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C. TRINH TU HOC BOI TU DO

Duéi day 1a mét s6 y kién huéng dan cho nhiing néi dung
huan luyén trong mdi giai doan hoc boi tu do.

Chu y: Viéc dat s6 thid tu cho trinh tu hoc nén duge tao
thanh théi quen!

¢ Mot phan trinh tu sip xép theo yéu-ciu phai phu hop véi
dic diém luyén tap ctia nhém va phai b6=sung thém thay
doi.

¢ Nhiing dé nghi déng gép cho nguoi day cé gia tri hitu ich
cho viéc hudn luyén thuc té. Véi ngudi da dat dén trinh dé
ma viée hudn luyén dé ra, c6 thé tiép tuc 4p dung mot sé
phuong thiic luyén tap dic biét ¢ trén can hoidc dudi nude
dé tiép tuc nang cao chit luong ky thuat bai.
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Trinh tu hoc trong tinh huéng khéng c6 su thay déi
tiéu chuin ky thuit trong boi tu do

TIEU CHUAN KY THUAT

e Huén luyén
dac biét dudi nude

o Huén luyén = Kién nghi
dac biét trén can  ddi véi ngudi day

PONG TAC CHAN

» Giit cd thé thing &
tu thé boi &ch

e Ap dung tu thé boi éch dé thuc
hién luét nude c¢6 y thic va l1am
dong tac dap chén vao thanh bé
manh.

= Song song vdi viéc giit cd thé &
tu thé thing, dat diu vao giia
hai canh tay dudi thidng va hoan
toan tha long.

» Dong tac chan an
khép va manh.

Hai tay dudi thdng ddit
trén taém vdn boi, mdt
dat sdt trén nude.

@ Thuc hién déng tac dap nude
lan lugt cta chan 6 dudi chd nude
trong cu ly ngin véi tAm van boi.
(4 ~61an x 12,5 ~ 25m).

= Hai tay dudi thing dat trén
t&m van boi, ngéc ddu 1én mét dé
sat gAn ngay trén méit nudc.

® Thuc hién déng tac dap nude
cua chin & chd cé6 miic nudc sau
trong cu ly ngén véi tAm van bai
(4 ~ 61an x 12,5 ~ 25m).

= Toan bd dong tac dude tinh tit
phdn héng dén hai chan dudi
dudi thing.




Ky thuidt

» Dong tac dap nude
lan ludt cua chan

o Cai thién su linh hoat cta
dong tac chan.

o Cai thién su linh hoat cua
dong tac hong.

» Dong tac dua cing
chan gid 1én dap
xudng nudc.

e Git tu thé boi éch, lam dong
tdc truon thoi gian ngan, déng
thoi lam ddng téc dap vao thanh
bé that manh - Trong cu ly
ngan nam nghi 1am déng tac tha
long khdp mét c4 chén.

= Tha léng khép mét cé chén!

= Céng chan cd ging dap vé
phia sau dén khi ddu g6i dudi
thang!

= Viéc tang cu ly phai ldy mtc
d6 nam bt ky thuat lam can ci!

» Lién hé ho hap c6
tiét tAu véi dong téc
chén

e Gid tu thé boi &ch lam déng
tdc truon ngin, déng thdi lam
dong tac dap manh vio thanh bé
-> ¢6 y thic van dung ky that ho
hdp, 1am dong tac chan trong cu
ly ngidn (c6 mang bang phing)
(4-8 1an x 12,5 ~25m).

= Luyén tap ho hadp hoan toan
c6 quy tée, va lam 12 — 18 lan
dap chédn luan hiu (chufén bi hd
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hap c6 quy tac cho cu ly dai)!

= H6 hdp ngdn ma sau (dong
thoi 1am 3-6 lan dong tac chan
dap nudc)!

= Tiét t4u h6 hap c6 quy tac!

= Tién hanh hé hap qua miii va
miéng!

= Khi dya vao dong tac chan
tién vé phia trude, ddu nhe
nhang nang lén dé hd hap!

PONG TAC CANH TAY -

» Tién hanh dong
tac canh tay lién tuc,

giao nhau

Luyén tap tai ché dong
tac boi tu do

® Luyén tip dbng tac canh tay cé
mang dai cu ly ngin hoac dat
tdm phan giia hai chan!

= Pong tac canh tay lién tuc co
quy tac!

o Luyén tap tai chd c6 thé nang
cao su 1y giai d61 véi dong tac.

o Luyén tap cai thién tinh linh
hoat ctia khép vai.

Luyén tap tai ché déng
tac cdnh tay bol tw do
gom ca luyén tap hé hép.

e Dap manh vao thanh bé ->
truon -> lam dong tac canh tay
cua bai tu do ma khéng mang
phan boi (2 ~ 4 14n x 15 ~ 25m).
= (Canh tay vin dong vudn ra c6
Iue, khong duge gian doan, hai
chan khéng chim xudéng!
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e Dap manh vao thanh bé ->
trudn -> bai 12.5 ~ 25m véi dong
tac canh tay bai tu do nhanh va
manh -> @& giit tu thé co thé én
dinh, nhe nhang thém vi&o dong
tac chin boi tu do boi vé phia
trude 50m (2 ~ 4 14n).

= Chid ¥ co thé phai giit tu thé
giéng nhu chiéc thuyén!

> Ngbén tay caa hai | o Dap manh vao thanh-> trudn >

dat phan boi vao gita hai chén,
N lam déng téc canh tay trong cu ly
nude dau tién ngin (2 ~ 4 14n x 25 ~ 50m).

tay dudi vé phia
trudc dau phai cham

Hai canh tay dudi ra trudc dau
rong bang vai'

Nhae nho: | Yet dén sy khac bist b rét giita
cie vi du mau ctia ky thuat, tién
hanh luyén tap tinh nhanh nhay
dé nang cao hon nita viéc thém
vao déng tac cAnh tay 1y tudng.

= Hai tay trude ddu khi vae
nudc phai rong bang hai vai!

= Pap vao thanh theo tu thé boi
&h -> trudn -> luyén tap tinh
nhanh nhay cua déng tac canh
tay boi tu do mang phan boi
trong cy ly ngdn (2 ~ 314n x 10 ~
15m).
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Chiy: | = Luyén tap tinh nhanh nhay
cudl cung dat duge dong téc canh
tay 1y tudng 13 dudgc!

> . Sau k}li lan | o Pap manh vao thanh -> trugn ->
xuc:rvlg n,uac tay | 1am déng tac canh tay boi ty do
phai “Pét nude” mang phan bdi trong cut ly ngén (2
dung thang

~ 4 1an x 25 ~ 50m).

< Hai tay dudi thang dat trudc
dau! .

< Nhanh chéng “bit tring” nudc
8 cu ly mot canh tay trude cg thé!

» Tay tao ra duong
ré nudc hinh cht S,
tang toc déu phai
tac dung dén phan
dut

® Dap manh vao thanh -> truon ->
lam ddng tac canh tay boi tu do
mang phan bai trong cu ly ngin,
canh tay truéc va ban tay c¢6 y
thdc dap nude vé phia sau (2 ~ 4
lan x 25 ~ 50m).

= Nhi&n manh dong tac dap nude
bang luc manh!

= Nhan manh viéc ting toc phai
tac dung dén phan dui!

Lot khuyén:

Boi t8 hop:
e Luyén tip 4 ~ 6 1an x 25 ~ 50m
cach bai t8 hap, vi du:

= Dic biét nhan manh “dap nude
cudi cang”.
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» Tang toc do dua
tay khoi mét nudc
va dua tay ra trude
nhe nhang

Tha long cdnh tay

vung tu sau ra tridc

e Dap manh vao thanh -> trudn > |
dong tac canh tay d cd ly ngén va
nhe nhang thém vao dong tac
chén (4 ~ 6 1an x 25 ~ 50m).

= Nhan manh déng tac dap nudc
cudi cung!

= Trong luyén tap t6 hdp, gbm cb
t6 hdp bdi tu do, c6 y thic tha 1ong
canh tay vung tu sau ra trudc!

Loi khuyén:

Boi t6 hop

» Ky thuat thé cta
3 dong tac

Nhanh chéng thd sGu

e Dap manh vao thanh -> truon ->
lam dong tac canh tay va chén
trong cu ly ngan (4 ~ 6 1an x 25 ~
50m).

= Lam 3 dong tac canh tay that
manh, trong dé diung luc thd ra!

= Khi két thdc déng t4c canh tay
thi ba, nhanh chéng thd sau!

Chu y:

® Thd khong duge lam ro1 loan tiét
tdu cua dong tac canh tay!

e Tap thd c6 thé thay d6i theo tinh
hinh, vi du: lam 3/4/5 déng tac
canh tay thi ho hap 1 lan.

o Tién hanh luyén tap tai chd ky
thuat hé h&p chinh xéc!
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DONG TAC CHINH THE

» Dong tac canh
tay va chan hién tue

===
@ Dap manh vao thanh -> truon->

bat ddu lam nhanh déng tac chan
4 duéi nudc (dap nuée 12 1an)
chuyén sang déng tac chinh thé,
cu ly bai phai dat 25m (6 — 12 14n)
-> chuyén sang déng tac chinh thé
bdi 25m (6 — 12 1an).

= Dong tae chan khéng dude gian

doan! -

Tu thé co thé thang ma hoi nhé cao giong nhu
chiée thuyén nho dang trugt dan.

Nhdc nha:

® Dong tac canh tay dang ma
khong gian doan.

e 6 1an dong tac chan manh hoan
thanh 1 dong téc canh tay hoan
chinh!

e Dong tac chin manh gid tu thé
cd thé én dinh, binh tinh!




K thult

o Luyén tap su phdi hdp gida dong
tac chén va ddng tac canh tay.

-~

chan

> 6 lan dong tac

e Dap manh véao thanh -> truon >
nhanh chéng bude vao dong tac
chian manh (duge 12 14n) -> qua @
sang ddng tac chinh thé bdi dén
25m (6 — 12 14n).

< Pong tac chan khdng dude gian
doan!

Lot khuyén:

Bdi té hdp

= Chi lam dong ta% chan bang tu
thé boi tu do trong truong hgp tiét
tdu dong tdc chadn khic nhau
(khoang 2 — 4 1an x 25m).

= Trong trudng hgp tiét tiu dong
tac chan khéac nhau, hoan thanh
déng tac chinh thé clia bei ty do.

= Luyén tap ddng tac bdi tu do,
moéi khi hoan thanh mét ddng tac
canh tay lam 12 1an déng tac chan
(2 — 4 14an x 25m).

Chii y:

= Luyén tip tinh nhanh nhay
phai luyén tap dén khi déng tac ky
thuat chinh thé ngay ngin sach sé
trat tu 1a dugc!

» Dong tac cinh
tay ¢6 nhip diéu,
thd ra hoan toan va
trong thoi gian dai

e Dap thanh thit manh -> trucn
ngin -> khi thd ra 1am dong tac
chian dudi mat nude that nhanh va
manh dén diém 5m -> tiép tuc thd
ra, 1am d6ng tac chinh thé, mdi
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lan boi di boi lai 12.5m -> bdi dén
diém 25m bang tu thé trudn cua
bdi éch (6 - 8 1an x 25m).

= Thd ra c6 quy téc va thoi gian
dai!

® Kéo dai thoi gian thay khi.

- 4 14n vAn dong canh tay lai thay
khi
- 5 lan van dong canh tay lai thay
khi.

» Ho hap ngan va

Khi

= Thd ra thoi gian dai va déu!

e Dap thanh that manh -> truon
ngén -> khi thd ra thai gian dai va
c6 quy tdc thém vao dong téc chan
nhanh va manh (duéi nuéc 12 lan
chéan dap nude) > dong téc chinh thé
-> sau khi hoan thanh déng tac canh
tay thit ba, ho hdp 1 14n -> tiép tuc

chuyén ¥ ; o - e
nghibng vé mt bén phd1 hgp chmll) thc\a cd ba lan dong
d6ng thisi hé hép tac canh tay lai 1 1an thay khi (6 - 8

14n x 25 — 50m).
» Khi két thic|= Trong diéu kién khéng anh

dong tac ddy tay ho

| hap sau

hudng dén nhip d6 cta dong tac
thi h6 hép that nhanh!

e Luyén tip c6 ké hoach -> khi ho
h&p phai nhdn manh dong tac diy
canh tay xudng.

= DAu nghiéng vé mét bén, lam
miéng 16 trén mat nude!
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gian doan!

xoav nghiéng)!

> Dong tac canh tay khéng dugc

= Gid tu th& co thé can bang nhu
chiée thuyén (phan vai khéng nén

Chu y:

Nguyén nhan 1am tu thé c¢o thé khéng cin
bing va nhip dé déng tac khong lién tuc nhat
tri v4i nhau ¢6 thé la;

- Khéng hoan toan thd ra trong nudc; -
- P4y 1ui thai gian ho héap;

- Thaoi gian ho hip kéo dai;

- Khi dau chuyén dong nghiéng di vdn dé
ddng tac déng b clia phan vai.

Nhiing nguyén nhin nay gay ra chit hugng
ky thuat bai 161 bi giam di.




DAY TRE TAP BOI

2.3 XUAT PHAT KIEU BAM THANH

Tuw trang that dwung binh tinh
can bang trén buc xudt phdt
nhanh chong qua d¢ sang trang
thai boi vé phia trude téc dé cao.
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Ky thuidt

{1

R

Nhan}f chéng hoan thanh chuyén tit trang thdi binh tinh
can bang trén buc xudt phdt sang déng tdc boi vé phia
trude téc dé cao.
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DAY TRE TAP BOi

A DIEM KHO \{E KY THUAT CUA XUAT PHAT XUONG
NUSC KIEU BAM THANH

Vi tri xudt phat:
¢ Gifl tu thé én dinh trén buc xudt phat,
giita hai chan gid réng biang phan xuong
chau, dau ngén chan bam chat vao phia
" vién trudc buc xuat phat. -

¢ (Dija vao hinh dang ctia buc xuat phat) hai tay bam chat 13y
phan trude cua buc xuit phat.
¢ D4u gdi va phén héng cung gap, nda than trén c6 ging hét
stic dudi hudng theo hudng nhay phia trude.
Nhay:
¢ Hai tay ddy vao buc xuft phat that
manh.

¢ Canh tay nhanh chéng kéo ti sau ra
trude, déng thoi phén dau géi, hong va
gét chén cling phai kéo md ra.

¢ Chan phal nhanh chéng dap ép vao
buc xudt phat that manh.

Giai doan vot lén khong trung:
¢ Co thé hoan toan dudi thang.

¢ Hai tay déng thdi ctng dudi thing
vé phia trude nhu canh tay.

¢ Diu § gitda hai canh tay.
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K§ thuit

Giai dog: 1an xudng:

# Git tu thé co thé ludn théng binh tinh.

# Trudc tién hai tay cham nude.

¢ Diu va ban tay 6 tac dung 1ai cd thé.
W

Giai doan trudn ngén:

¢ Cd thé hoan toan md rong dudi thing ra phia sau.

+ Hai ban tay, cinh tay vd diu diu chinh hudéng cua cd thé
trén mit nude.

¢ Tho ra.

Qua d6 sang dong téc boi:

& Khi toc 36 truon da dat gan dén tdc d6 boi, nhanh chéng thém vao
dbng tac chan dap manh.

¢ Hoan toan thd ra! trude tién thém vao ddng tac chin, tiép dén la
déng tac canh tay.

¢ Khi phan dau cham gén lén mét nude, bat dau dong tac canh tay
thit nhat.

¢ Sau khi 43 hoan thanh déng tac canh tay thi ba, bit dau hé hap.
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DAY TRE TAP BOI

B: YEU CAU CO BAN CUA VIEC XUAT PHATVAO NUGC
Khi hiéu va nidm bit duge dong tic xuit phat vao nudc,
chu ¥ cac tidu chuidn déng tac duéi day:

O Dd a dong ld adl DId a0 O
A Tiéu chuan dong tac Diém s6
1. Khi & vi tri xuat phat
A Co thé 6n dinh frén buc xuat phat, va than trén hai 1

nghiéng ra trudc. -

< Ngon chan bam chat vao vién trudc buc xuat phat, va

nhin thang vao diém cham nudc!

2. Nhay 1

A Pong tac canh tay tao thanh dudng vang cung, dong :

thai nhay xuéng nhanh va manh theo hudng cham nudc.

< Phan chan day nén that manh vao buc xuét phat,

dung e manh d8 dudi thang dau g6l va phan hang

xuang chau!

A Tu ldc nhay dén khi l&n vao trong nudc, ¢ thé phai

hoan toan dudi thang.

< Pau § gira hai canh tay! 1

3. Qua d6 sang dong tac bai

A Trong diéu kién ca thé hoan toan dudi thang, sau khi

lam dong tac trudn ngan, trudc tién phai nhanh chéng 1

thém vao dong tac chan dap manh.

A Dudi nude thd ra c6 quy tic. Sau khi hoan thanh dong

tac canh tay thir ba méi ho hap.
Téng diém danh gia

Qua diém ddnh gié quan sdt két qud giup ich cho
viéc gidi quyét tét hon nira mét sé thiéu sét ky thudt
con tén tai khi dé cia titng té nhd.
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K§ thudt

_ TIEN HANH NHAC NHO HUONG DAN VE VAN DE
KY THUAT

* 0 vi tri xudt phdt

- Co thé vitng chic can bing, diu
ngén chan bam chat vao dudng
vién cua buc xuédt phat.

-Tap trung tinh than nghe hiéu
lénh xuit phat.

* Nhay * Giai doan nhay lén cao va
lan xuéng nude

- Canh tay vung tif sau ra trudc
dong thoi nhay that manh.

- Dudi théng, giit tu thé co
thé that thing.
- Diu 0 gifta hai canh tay.

 N—
[t
—

e

Y

* Trudn ngdn _ * Qud do sang dong tdac boi
- Thé ra! p - Dudi nudc nhanh chong thém
Qua dd { vao dong tac chan dap manh.
sang dfng - Dung lyc thém vao dong tac
tac boi.

vung canh tay.
- Sau khi lam déng tac vung
canh tay thit ba bit ddu h 6 hap.
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DAY TRE TAP BOI

. C: TRINH TU HOC TAP DONG TAC XUAT PHAT CHAM NUGC
KIEU BAM THANH

Dudi day 1a nhitng 16i khuyén va nhic nhd vdi tiing giai
doan hoc dong tac xut phat cham nude.

Chii y: Trinh tu hoc tap da ddnh ddu khéng duoe thay doi!

* Tién hanh sép xép mot s6 yéu cAu dé thich ting véi dic diém
hoc tap cta titng nhém nho, dong thoi cling 6 thé 1am mot sb thay
déi tuong ding. :

* Nhiing diéu nhac nhd ma ngudi day dua ra phai gitip ich cho
thuc tién luyén tap, vé viée rén luyén da dat dude muc tiéu, dé nang
cao hon nita chit lugng ky thuat, c6 thé tién hanh mot s6 rén
luyén dae biét 0 dudi nude hodc trén bo, va dua vao tinh hinh
thuc té dé cai tién va phat trién hon nita viéc day va luyén tap.

66



K§ thuit

Cac budc hoc tap trong trudng hop khong thay dai tiéu chusn ky
thuat: xuat phat xudng nudc kiu bam thanh

TIEU CHUAN KY THUAT

e Huin luyén o Huén luyén = Kién nghi
dac biét du6i nuéc  dac biét trén can v61 nguol day

KHOI PIEM (XUAT PHAT DIEM)

1.|» Ding trén buc | o Muc dich ré rang, tinh than
xudit phat chinh xac | tap trung, va rén luyén & vi tri
va tha 1dng, théan | xudt phat cé quy tic trong thoi
trén cai vé phia | gian ngin.

trudc. o M6 phong luyén tap.

Sau khi hé tinh than
tép trung toan lue
chudn bi xudt phdt

Mé phong trang thdi xudt
phdt, dat hai tay d gitta hai
chdan, va chu ¥y ngon chéan
bam chdat vao buc xudt phdt.
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DAY TRE TAP BOI

Hai tay ddt o hai bén
trén chan bude vao
trang thai xudt phat.

BAT PAU NHAY

Nhdc nhd:

= Viéc rén luyén nang cao kha
nang van dung dong tac xuit
phat xuéng nuée trén nguyén
tic phai lién hé véi khau lénh
xudt phat, ca qua trinh thong
nhat véi qua trinh thi!

» Doéng thoi phoéi
hgp déng tac tién
hanh

e Dung lyc manh dé
nhay xuéng nudc
e Déng thdi canh

tay phai nhanh
chéng dung luc van
dong theo hudng
nhay

e Ti diém xuit phat phai chu
trong luyén tap:

« Nhay déng thdi, ¢6 sitic manh
va ¢6 luc xudt phat.

« Tich cuyc vuon canh tay khi co
thé vuon thing va kéo cing.

= Truon trong nudc dén
khoang 10m (lam di 1am lai 2 —
4 14n).
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Ky thuat

o Két hop luyén tap nhu duéi
day dé nang cao va cai thién luc
nhay dan héi:

- Lutc phan ting nhanh.

- Phat trién d6 cing clia cd thé.
- M6 phong luyén tap dong tac
dung chin dap dat mét cach co
stc manh va toan luc.

Mé phong luyén tap: xudt phdt
xuéng nudc bao gom tu thé co thé
chinh xde va vi tri ddu ¢ giita hai
canh tay. -

> Bit diau nhay | @ Bit diu nhay nhanh va ¢6 luc
nhanh chéng va c6 | tir diém xuét phat — trudn trong

| Iye: nuéc dén diém 10m (tap 2 — 4
lan).
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DAY TRE TAP BOI

<= Khi hai chdn dap roi buc
xudt phat, dung luc manh dé
lam phan xuong chau va dau
gbi vuon thing!

= PAu nang cao ti ti, hit khi
khi hai chidn van dong vé phia
trudc!

» Nhay xudng nudc
theo huéng nhay
(géc nhay + 25°%)

e Diém xuit phat -> nhanh chéng
ding lyc nhay xudéng nuéc theo
huéng quy dinh déng thoi véi
dong tac canh fay -> truon theo
huéng nghiéng lén trén -> trucn
dén diém 10m trong nudc.

Thay déi phuong
hudng:

e Nhay xuéng nuéc tit diém xuét
phat theo cac huéng nhay khac
nhau.

= Nhay siu.

= Nhay nong, do thay déi tu thé
d4u va tay ma hinh thanh nhay
nong.

e Luyén tap nhay dén khi hoan
todn nidm bat dude hudéng nhay
chinh xac thi théi!

e Xuit phat diém -> dong tac tay
khi nhay c6 luc va nhanh chéng -
> dau hoi ndng lén, canh tay van
déng nhanh va c¢6 luc!

= Hai tay trudc tién phai lin
xudng nudc, dau § gitta hai canh
tay!
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Ky thuat

Loi khuyén: | Tap nhay xudng nudc bing

cac phuong thic phat lénh khac
nhau -> tiéng coi > vb tay >
khau lénh.

o Néng cao kha ning phan ting
nhanh.

e Nhay xudng nuéc -> trén
dung cu chuyén mén -> duéi
dung cu chuyén mén -> ¢ do cao
va khoang cach%héc nhau.

e Khi nhay 1am cac dong tac véi
canh tay c6 luc hodac khéng cé
lue.

e Khi nhay lam dau hiéu.

Thi ddu: | ¢ Tit phat lénh, nhay, xudng
nudée dén truon két thuc.

= Ghi lai thoi gian tit lic bét
dau dén khi dau ngusi boi dat
dén diém 5m.

e N6 phan anh: “ai la ngudi
xudt phat phan tng nhanh
nhat?”

e Sau khi phat 1énh xuit phat
xubng nudc va trudn trong
nude, dat dén khoang cach
truon xa nhit. N6 phan anh:
“viéc nhay xudng nudc cua ai co
Ivc nhat.”
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DAY TRE TAP BOI

GIAT POAN VOT LEN VA LAN XUONG SAU KHI NHAY

» Gitia giai doan vot
lén dén hdé hap co
thé phai  vuon
thang.

Sic manh va viéc cai
thién cd thit toan than.

e Xuit phat diém -> sau khi
phat 1énh nhanh chéng nhay
xudng nudc cb luc -> tap nhiéu
cach truon dén diém 10m (2-4
14n).

= Ti ldc vot 1én dén khi hoan
thanh trudn cd thé phai hoan
toan thang va cing hét stic!

o Luyén tap cing va thing co
thé.

e Dudi théng than nhay.

e Nhay tir trén hodc dudi dung
cu chuyén mon.

o Luyén tap ning cao do cing
lue manh cta co thé.

e Xuit phat diém -> nhay
xubng nude -> truon doan ngin
-> qua dén dong tac boi (lap lai
2 — 4 14n).

= Tu lic nhay dén truée khi
vao dong tac bai phai giit co thé
cang va thing!
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K§ thudt

» Khong ché canh | e Diém xuét phat -> dung luc
tay va diu nhay-xuéng nude sau khi phat
lénh -> truon doan ngan -> qua
d6 dén dong tac boi, va dung téc
d6 nhanh nhat dé hoan chinh

dong tac boi dén diém 15m (lap
lai 2 - 4 1an).

= Ngoén tay cham nude truée!
= DAu 6 gitia hai canh tay!

= Pau va canh tay chu yéu
khéng ché co thé giit trang thai
théng that tét trém mit nude!

Chu y: quhﬁng duge dot nhién thay
do1 huéng manh.

Nhdc nhd: | Khi cé su sai léch ky thuat 16n,
luyén tap tinh nhanh nhay dua
vao mau ky thuat dé cai tién
giai doan truon.

Léi khuyén:| ® Ap dung cac vi tri dau khac
nhau dé lam dong tac nhay dén
gial doan vot 1én khong trung. Vi
du:

= Congin dau lai vao phan c6.

= Cam duong vé phan nguc.

= Giai doan truon thay déi tu
th& ddu va canh tay.

= PAu dat ¢ gitta hai canh tay
lan vao trong nudc!

Chu y: | = Luyén tap tinh nhanh nhay
phai luyén dén khi nao khéng ché
dude tu thé dau va canh tay that
chinh xac va t6t nhat méi théi!
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DAY TRE TAP BOI

QUA PO SANG PONG TAC BOI

» Sau khi

trucn

ngin budc vao ddng
tac chan nhanh va
c6 luc dong thoi tha

ra c6 quy tac.

e Diém xuit phat -> nhay xubng
nude toan Iue sau khi phat 1énh -
> trudn ngin -> déng thoi véi
viéc thd ra c6 quy tie, bude vao
déng tac chén that manh, ba
dén diém 10m (ap lal 2-4 lan)

Chuy:| e Kh_l’tOC dé trudn gan vdi tde do
boi, bét dau lam déng tac chin.
L&i khuyén: | @ Sau khi diung luc dap chan dé

truon

= C& gang ké&o dai;

= €& ging ngén; hosc

= Khong trudn, truc tiép budc
vao dong tac chin va ddng tac
hoan chinh.

= Nhu vay c¢6 thé “cAm giac
thay” giai doan trudn t6t nhat!

» Khi dau cham vao
mit nude, bude vao
dong tac canh tay

e Diém xuat phat -> toan lye
nhay xuéng nuéc sau khi phat
lénh -> trudn ngan -> dong tac
chén c6 Iyc va nhanh (6 — 12 14n)
> boi dén diém 15m véi téc db
nhanh nhit vi déng tac hoan
chinh (3p lai 2 — 4 14n).

= Khi dau rit dé ndi trén mat
nudc, dong tac diu tién chinh la
dbng tac canh tay, dic biét chi y
phai dung toan luc lam déng tac
canh tay!

= Thd ra phai kién tri dén khi
hoan thanh dong tac canh tay
thi ba, ti€p dén cha yéu nhat 1a
hd hap sau!
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Ky thuit

i DIﬁM QUAN TRONG CUA VIEC LUYEN TAP HOC
KY THUAT
A: TIEU CHUAN XUAT PHAT TRONG BGOI TY DO
Thai gian luyén tap: + 15 phiit, gdm luyén tap phan dai siic.

Luyén tap lap lai: 4 — 8 14n, tién hanh trong luyén tap dai
sutc xac dinh cy ly nhit dinh.

Pham vi khoang cach: 100 — 150m. phti hop véi moi yéu cau.

Khoang cach luyén tap: 2 — 3phuit, bei tha long.

Thai gian: + 10 giay | Giai doan 1 | Dat dugc yéu cau ky thuat vai toc do
nhanh nhét va trong khodng cach ngén

Pd manh: Giai doan 2 | Lam 16 hgp bai cla bai thé 1dng

Khi ap dung dang tac canh tay bai sai
ciing c6 thé la dong tac chan cla bai sai

- Luyén tap va nam chic mot hodc nhiéu nhit 13 hai
dong tac ky thuat!

- Pua ra 18i nhic nhé k§ thuat dic biét luyén tap tap thé,
va nhiing 16i nhdc nhd nay phai ¢6 lién quan dén tinh hinh
thuc hién cia van déng vién véi cac k§ thuat boi nay hién nay!

* Piém xu&t phat -> nhay xuéng nudc sau hiéu léch ->
giai doan vot 18n co thé cang -> 1an xudng nudc -> trudn ngin
-> dong tac chan nhanh va manh dudi nude -> lam dong tac
hoan chinh déng thoi véi viéc néi 1én mat nude, boi dén diém
danh ddu bang téc d6 boi tu do -> (ditmg lai), ngudi boi vao
gial doan hai.
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DAY TRE TAP BOI
Thi dau: Tién hanh thi ddu gidng nhu da nhic dén phan
trudc, thi vé thdi gian boi, xac dinh “ai 12 nguosi xuat phat va
tuyén thu nhanh nhat?”

Ké&t hop: tién hanh luyén tap cé k& hoach bing hai quy
tic:

a. Thoi gian boi cna cu ly ¢ dinh

b. Panh gia cho diém dong tac da dat dude yéu ciu ky
thuat
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K¥ thuit

Gidi thiéu tranh két ciu rén luyén:
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Huéng dan xem tranh:

i - Nguoi day dua ra tin hiéu bat ddu hoac két thic cac
giai doan rén luyén ky thuat.

Nguoi day va vi tri ding cua nguoi day
Pham vi quan sat cua ngudi day

Co ranh gidi (Piém 5m cach thanh hé boi)
Pudng boi

DAau hiéu cu ly

®OD> gme ©

Duya vao tin hiéu ctua nguoi day chi lénh van dong
vién dung dong tac

+

Giai doan 1 ctia yéu cau ky thuat
Giai doan 2 trong t6 hop boi

u

Véan dong vién.
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DAY TRE TAP BOI

B: XUAT PHAT CUA BOI Ty DO VA T6 HOP TIEP XUC THANH BE
Thdi gian luyén tap: + 15 phut.

Luyén tap lip lai: 4 — 8 1an.
Pham vi khodng cach: 100 — 200m.
Khoang cach luyén tap: 2 — 3 phiit, boi tha 1éng.

Thdi gian: | Giai doan 1 | £10 gidy
Do manh; | Giai doan 1 | Dat dugc yéu cau ky thuat bang téc o nhanh
nhat & cu ly nao d6
Giai doan 2 | Bai phéi hgp tha 1dng
Lai khuyén: | Bong thoi véi dong tac canh tay bai ty do lam
dong tac tiép xdc thanh bé va dong tac chan
Giai doan 3 | Yéu cau ky thuat - ti€p xdc thanh bé véi téc
| d6 nhanh nhat.

* Piém xu#t phat -> nhay xuéng nude sau hidu lénh ->
giai doan vot 1&n cd thé cang -> lan xuéng nude -> trudn ngin -
> ddng tac chidn nhanh va manh dudi nuée -> khi thd ra bit
dau hoan chinh déng tac -> ap dung bdi tu do bdi téc d6 dén
diém d&u hidu cd dinh; (ding lai) -> tiép dén vao giai doan hai
-> (dirng lai), 6 ndi danh dau -> (sau khi phat 1énh théng nhat)
bai trd lai thdng dén thanh tiép xiic véi tée 4 nhanh nhat.

- LA mét trong nhiing déng tac ky thuat, dong tac tiép
xtic thanh bé khéng ¢6 nhéc nhé k¥ thuat, lam dong tac ky
thuat phu thém tién hanh trong viéc luyén tap xuit phat boi

tu do!

- V61 xuit phat va tiép xic thanh bé ma néi, déu cé yéu
cau vé téc do nhanh!
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Ky thuat

Gidi thiéu tranh két cdu rén luyén:

00000004 DOO-0000000000000-000-000000-:000000000000-0000040
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Hudng dan xem tranh:

gial doan rén luyén ky thuat.

Ngudi day va vi tri diing cua ngudi day
Pham vi quan sat ctia nguoi day -

Co ranh gidi (Piém 5m cach thanh hé boi)
Pudng boi

Dau hiéu cu ly

O> gmo

vién dung dong tac

+

Giai doan 1 ctia yéu cau ky thuat
Giai doan 2 trong t6 hdp boi

n

@ Van dong vién.

i Nguoi day dua ra tin hiéu bat dau hoic két thic cac

Dua vao tin hiéu ctua nguoi day chi 1énh van dong
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DAY TRE TAP BOI

C: 76 HOP XUAT PHAT CUA BOI TU DO TRONG LUYEN
TAP DAI SUC

Thoi gian luyén tap: + 15 — 45 phit, sip trong phén
luyén tap dai stic.

Luyén tap lap lai: 6 — 8 lan, tién hanh trong luyén tap
dai stic trong cu ly nhat dinh.

Pham vi khoang cach: it nhat 100 — 400m, va phu hogp
mot loat yéu cau.

Khoang cach luyén tap: 10 gidy — 1 phat.

Théi gian: Giai doan 1 bai xong 15 — 20m trong 10 gidy

D6 manh: | Giai doan 1 | Dat dén t6c do nhanh nhat trong diéu kién ky
thuat da hoan chinh

Luyén tap dai st thich (g vai cu ly nhat dinh

Giai doan 2

* Pau tién cua luyén tap dai stc
van quay trd lai véi xuit phat cua
boi tu do, va xuat phat hoan thanh
véi toc d6 nhanh hét siic trong cu
ly nhit dinh tit diém bat ddu sau
khi phat lénh -> ti€p theo hoan
thanh cu ly con lai bing d6 manh
bac trung (chi do dai stc).

- Yéu cau trong giai doan cu ly
ngan c6 mét ddu hiéu ky thuat bs
tri trudc!

- Nhéc nhd hién truong dic biét véi
t6 tap luyén mudn “ngén ngii hinh
tugng” thong qua déng tac tay dé
truyén dat cho van déng vién!
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K§ thuidt

2.4 XUAT PHAT KIEU VUNG CANH TAY
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DAY TRE TAP BOI

* Nhay xuat phat vung canh tay cting goi la xuit phat
quy tdc thuong (truyén théng), 1a su luyén tap trén buc xuit
phat trong giai doan hoc tap ban ddu cua tré em, cAc em nho
khi tai diém xuét phat vung canh tay ra sau phai gid trang
thai én dinh.

Chu y trong giai doan ddu hoc tép, giit mét trang thai én
dinh can lam dude:

- Hai chan dang thing, gin nhu rong
bang bd phan xuong chau.

- Ngén chin bam chat vao vién truédc
cua buc xuit phat.

* Khép dau gol cia mdi nguoi khac
nhau, nhung di thé nao ciing phai chu
¥, than trén phai nghiéng vé phia trude.
- Pat trong tAm co thé & trén buc xuit
phat phia truée, tao diéu kién thuit lgi
cho viéc nhay nhanh va manh.

* Pong thol véi viée nhay yéu cdu vung
canh tay nhanh manh va hai chan dap
manh vao buc xuit phat.




Ky thuit

Trong giai doan bat 1én va vao nudc, cd thé hoan toan
vuon thang va cing.

» Khi tré em luyén tap ching ta da chd y dén, canh
tay cung vung vé phia trudc, vi diu J gita hai
canh tay!

» Sau khi trudn ngin trude tién thém vio dong téc
chén va thd ra ¢6 quy téc!

"/

Khi 3 mit nudc bat ddu dong tac canh tay, sau
déng tac canh tay thit ba méi b4t diu_hé hap!
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DAY TRE TAP BOI

84

2.5 CHUYEN THAN B0 TU DO KIEU VUNG TAY (HAI TAY)




Ky thuit

Luyén tap tu thé

Khi quay nguge hudng bén thanh hé téc dé chuyén thén
nhét dinh phdi nhanh hon téc dé boi.

A: DIEM KY THUAT KHO CUA CHUYEN THAN TRONG BOI
TU DO KIEU VUNG TAY

iy o

Boi ngude tro lai
+ Nhip bai khéng chiu anh hudng cla dadng tac chuyén ngudi,
cAn chudn bi kip thai khi phia trude bé bdi c6 ky hiéu chuyén.

* Boi lai v6i t8e dd cau ,
+ Trudc khi hal tay chuyén déng, hit vao khi hoan thanh
ddng tac cua sal tay cudi cung.
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DAY TRE TAP BOI

Chuin bi chuyén thian

+ Khi co thé cach thanh hé 1,5 dén 2 vi tri than, dat mét tay
18n truée co thé, tay con lai van phai lam déng tac hoan
chinh, vung vé phia trudc trén mit nuéc, va dat gin tay thi
nhat.

« Canh tay vuon théng ra phia trudc va tay dat ciing nhau.

+ Gilt dong tac chan manh hon, ¢6 luc va-nhit quan, dé bao
dam tée do bai trd lai.

+ Canh tay khong dude cham vao thanh hé cua nei chuyén
than.

P <

+ Trong diéu kién giii déng tac chan tich cuc cé lue, tiép tuc
tang nhanh téc d6 boi quay lai nhu boi buém, déng thoi hai
canh tay ding hét luc kéo ¢d thé.

Lan xudng va chuyén huéng

* Khi hai canh tay di chuyén dén 1/3 cudi cing, qua ddng téc
ép dAu xudng phan nguc theo huéng chuyén than mét cach
tich cuc va manh, déng thdi lam vai clla hudng ngude lai ép
xudng huéng nghiéng theo huéng chuyén than, lam cho dau
va than trén nhanh chéng lin xuéng dusi.
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K§ thuat

« Khi dau caa ban cham vao diém siu nhat, dung lue gap
phan xudng chau.

+ Sau d6 nhe nhang nhanh chéng vung phan chan gip khuc
manh vé phia thanh hé trén mat nudc.

* Déng thai tién hanh quay that nhanh, cha yéu la thong qua
su khdng ché phan diu, va tap trung mgt canh tay vung ra
nhe nhang, dé nang dd cho viéc chuyén nita than trén.

+ Hai chan 3 nghiéng trén phan diu, huéng vé thanh ho.
- Khi hai chin cham vao thanh hd, than trén & vi tri hal
nghiéng, vi hai canh tay vin hai gap khic & trude diu.

Tiép xtc thanh bé

« Hai chan cham vao vi tri chinh xac thanh duéi ho (sau
khoang 40 — 50cm), kh4n dau gé1 nhe nhang gap.

+ Canh tay phia trudc co thé dudi thang.
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DAY TRE TAP BOI

. Déng thoi véi vide dung luc manh dé dudi co thé thing ra
thi dap manh vao thanh ¢ duéi nuéc.
. DAu & gita hai canh tay.

Giai doan truon

» Co thé hoan toan dudi thing déng thoi trudn ngén.
« Ly co thé dé k&t thic chuyén 14t ctia dudng truc.

+ Bat ddu thd ra dudi nuée.

Qua dd dén ddng tac boi

+ Khi t6c dé truon vé co ban da théng nhat véi tée do bai,
nhanh chéng buéc vao ddng tac chan.

+ Khi phan d4u cham dén mit nude, bat ddu dong tic canh
tay ddu tién va dac biét manh.

+ Khi hoan thanh déng tac tay thi hai hode thit ba bat dau
ho hip.
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K§ thuit

B: YEU CAU CO BAN AP DUNG DONG TAC CHUYEN THAN CUA
) -
BOI TY DO KIEU VUNG HAI CANH TAY

Trong qua trinh tim hiéu déng tac chuyén than cia boi
tu do nén chi y nhitng tiéu chuin déng tac di lya chon dudi
day

Chuyén thén clia boity do kiéu vung hai canh tay - yéu ciu cd ban
A Tieu chuan dong tac Diém 56

1. Bl 4 lai |
A Bai ird lai vdi toc do hoan toan 1
« Khi bai tr lai khong dudc dot nhién dimg lai hogc trusdn!
2. Hai canh tay va chuyén lat

A Khi h6 hap cudi cung tru6c thanh hd budc vao dong tac 1
hai canh tay.

«- Hai tay ép du6i manh va dudi ra sau d&n diém doil

A DAu vAn git trén mat nuéc. 1

« Luon cha y diéu chinh phan dau!

3. Tirtiép xuc thanh bé qua do lén déng tac boi

A Tiép xtc thanh bé nhanh va manh dén khi ca thg hoan
toan dudi thang. 1
* Dau ¢ gilta hai canh tay.

A Sau khi truen thai gian ngan trudc tién tigp dén dong tac
chan manh, sau d6 1a déng tac hoan chinh. 1
< Hoan toan thd ra & duai nude!

Diém danh gia cao nhal 5

Quan sat k&t qua qua diém s& danh gia giip ich cho viée
giai quyét tot hon nida nhitng thidu sét kj thuat con ton tai
hién nay trong té luyén tap.
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DAY TRE TAP BOI
NAM CHAC NHUNG NHAC NHO CUA DPONG TAC K¥ THUAT

* Boi vé phia truée

- Tang cuong déng tac chan.

- Boi vé phia trudc bang téc do cao.
- Dung toan b luc hai eanh tay
vung lén dé kéo cg thé.

* Chuyén than

- Hai chan vung lén bang luc manh
trén mit nude theo huéng thanh bé
bai.

- DAu va 2 bén ép manh xuéng dudi
theo hudng chuyén than.

- Xac nhan huéng cham mat nudec.

* Pap thanh * Chuyén sang dong tac boi
Dap thanh khi ding luc

manh dudi thang than.

- Tho ra.

- Pau 0 gitta 2 canh tay.

- Lam dong tac chén nhanh

manh va thé ra hoan toan.

- Lam dong tac canh tay bang

tat ca luc, bat ddu ho hap sau

khi hoan thanh déng tac tay

tha 2 hodac tha 3
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K§ thuit

C: TRINH TY HOC CHUYEN THAN TRONG BOI TU DO KIEU
VUNG 2 TAY

Duéi day 1a mét s6 nhiac nhd vé viée chuyén than trong
bai tu do G tiing giai doan.

Chu y: Trinh tu hoc tap da danh dau khéng thé thay déi dugc!

A Tién hanh sap xép trat tu mot vai yéu cau lam né cb
thé thich tng tinh hinh luyén tap phén t6, va c6 thé thich
ing v6i thay déi.

< Nhiing nhic nhd cung cip cho nigudi luyén tap nén cé
tac dung cho thuc té luyén tap. Trong truong hgp dat dude
muc tiéu rén luyén, dé tiép tuc nang cao chit lugng ky thuat,
c6 thé ap dung mot s6 phuong thiic rén luyén dic biét trong
nudc hodc trén can. Hon nita tat ca nhiing viéc nay déu cé
thé dua vao tinh hinh ma dudc phat trién hon nita théng qua
thuc thi cu thé ctia ngudi luyén tap.
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DAY TRE TAP BOI

Trinh tu hoc tap ky thuat chuyén than bai tu do kiéu vung tay. trong
trudng hop khéng thay déi tiéu chuan ky thuat

TIEU CHUAN KY THUAT

e Huén luyén
déc biét dudi nude

o Huén luyén = Kién nghi d6i
dac biét trén can v61 ngudi day

BOT vE PI-IiA TRUO‘C VA CHUAN BI TOT VIEC
' VUNG HAI CANH TAY

> Dong thoi véi viée

I boi vé phia trude

phdn biét phuong
hudng phia trude mat

e Boi nhanh dén diém 8-12m
trude thanh bé, va chi y khong
ché phuong huéng -> céach
thanh bé khodng 2m mét tay
vuon thing ra trude, canh tay
kia vung tu sau ra trudc trén
mét nude -> trong truong hop
canh tay dudi thing, phai boi
dén thanh bé biang déng tac
chdn nhanh va manh (lap lai 2
— 4 1an).

= Xac dinh diém phuong
huéng!

= Boi vugt qua bang toc d6 thi
dau!

= H6 hap khi hoan thanh
dong tac canh tay cudi cung!
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K§ thudt

> Bai vé phia trudc
— chuéin bi chuyén
lat

Tap mé phong cua
viée chudn bi cho viéc
chuyén lat

e Boi dén diém 8-12m trudc
thanh bé bang téc d6 thi dau -> vi
tri trudec mat -> chuén bi dong tac
hai canh tay tai diém 2m truée
thanh bé -> ting cudng déng tac
chan -> hai tay dung toan lic ép
dén phan dui vé phia sau ->
chuyén lat va chan cham vao
thanh bé -> hai chan dimg trén
thanh bé cta lat ngusi (1ap lai 3-5
1an). -

= Kién tri dén khi chuyén lat bing
dong tac chan manh va ¢6 luc!

= PAu 0 trén mat nude dén khi
dong tac hai canh tay két thuc!

Thay déi:

e Luyén tap dudng ngang -> bt
dau tit dap manh thanh boi dén
thanh bé déi dién bing téc db
nhanh nhat lam déng tac vung
hai canh tay (khong dude va dap,
lap lai 2-6 1an).

Loi khuyén:

e Dudng ngang — luyén tap bing
hinh thc thi:

Tu xudt phat vao nude hoac dap
vio thanh bé boi dén diém 12.5m
truéec dudng ngang, va hoan
thanh toan by déng tac chuyén
lat “ai chuyén lat nhanh nhat”.

= Luc nay phai chd § van dung
chinh xac k¥ thuat!
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DAY TRE TAP BOI

LUYEN TAP TIEP XOUC THANH KIEU ECH

» Vi tri tiép xuc
thanh bé chinh xac
trén thanh bé (mit
nudc)

o Luyén tip mé phong tiép xic
thanh bé.

e Tién hanh giai thich, lam mau
va luyén tap ngin, ¢6 quy tée vi tri
tiép xtc thanh bé trén mat nudc.

= Vi tri tiép xidc thanh bé chinh
x4c phan chan cta thanh bé duéi
nuéc. -

»> Doéng thoi véi
viée dubdi thing
than bang luc
manh dung toan
luc dé tigp xic

| thanh bé duéi nude

e Trén mat nudc, than trén git
eAn bang, dung luc hét stic tiép xic
thanh bé -> dudi thing co thé biang
lyc manh -> dau dat ¢ gida hai
canh tay dubdi thidng -> truon
khoang 8m (lap lai 2 —4 14n).

= (Canh tay nén cing thang!

Luyén tap tiép xuc
thanh bé kiéu éch

= DAu 0 gilia canh tay
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Ky thuit

o Cai thién va nang cao luc nhay
dan héi c¢6 lién quan dén su cang
gian cd thé.

o Thii lam mau luyén tap phan
chan cang c6 luc manh va toan luc.

= Poéng thoi véi viée qua do dén
dong tac bai, ap dung tu thé baoi
éch cai tién dong tac tiép xiic
thanh bé 1y tudng!

Tién hanh luyén tap tinh nhanh
nhay ctua d6 léch han ché.

Dau qud cao anh

huong viée lan nhanh
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DAY TRE TAP BOI

e Dudi mat nude, dong thoi véi
viéc gift can bang than trén, toan
luc tiép xuc thanh bé -> dung luc
manh lam co thé dudi thing ->
dau 0 gitta canh tay da dudi
thang tit trudc -> tién hanh truon
thang duéi nuée 8 diém 5m ->
ti€p ngay dong tac chan boi tu do
c6 luc va nhanh dat dén 12 lan,
dong thoi luyén tap tinh mén
cam véi hudng iép xic thanh bé,
lién két v6i giai doan qua do (1-2
1an).

e Trong giai doan truon, cé thay
d6i véi viéc khéng ché dau va
canh tay:

= PAu ngang han lén;

= PAau hudng vé phia truéc;

< Dung hai canh tay di md sén
tiép xtc thanh bé.

Dung canh tay va hai chan
da ma sdn tiép xiic thanh bé.
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K§ thuat

Chi y: | = Luyén tap tinh nhanh nhay
dén khi tiép xdc thanh bé ly
tuéng nhat, truon dén giai doan
qué do thi thi!

Thi ddu: | ® Dubi nudc, than trén giti can

Pau ¢ giita hai ednh
tay duéi thang va tién
hanh thd ra cé quy tace
thaoi gian dai.

bing toan luc tiép xic thanh bé -
> dung luc manh dé dudi thing
cd thé -> dau dat § gitia hai canh
tay da dudi thiang -> tai diém 5m
giti dong tac” truon thang trén
méat nuée -> lam 12 1an dong tac
chin manh nhanh -> thing ¢6
quy téc dén khi h6é hip hoan toan
-> diing lai.

= Sip sta kiém nghiém mot
chit xem “thém dong tac chén ai
truon tot nhat”.

o Cai thién va ning cao diéu
chinh phuong huéng va kha nang
lién tiép trong dong tac.
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DAY TRE TAP BOI

Loi khuyén:

e C6 thé ap dung hinh thic
luyén tap tro chai véi viéc hoc
déng téc tiép xdc thanh bé, trudn
va quéa do 1én baoi.

e Dudi mat nude, git can bang
than trén dung luc tiép xtc thanh
bé -> ding Iic manh dé dudi thing
co thé -> d4u dit & gida hai canh
tay da dudi thdng -> trudn -> vugt
qua may méc bing déng tic chin
manh va khoé -> dén khi thd ra cé
quy tac (mdi phan lap lai 1-2 14n).

= Chu ¥y, dudi thdng canh tay!

e Dung luc tiép xic thanh bé ->
dung lyc manh dudi thing co thé
-> trddn xudng dudi dén day bé
(sau 3m) thd ra ¢6 quy tic -> lam
dong tac cia chan lan 1én trén
(lap lai 1 - 2 14n).

Thi déu:

= Chu y thd ra hoan toan c¢é quy
tac!

e Dung lyc tiép xtic thanh bé ->
dung luc manh dudi thing cd thé
> chuyén lat trong tu thé bai
vion -> trudn -> chuyén lat bing
tu thé& boi éch -> thém vao déng
tac chan c6 luc dudi nuéc 4
khoang cach khoing 10m (lip lai
1 -2 l4n).
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Ky thuit

= Chu ¥ canh tay dudi thang!
= Chu y thd ra hoan toan c¢é quy
tac!

CHUYEN LAT VA TIEP XUC THANH BE

3.

»> Dau va than

trén  phai
chinh
chuyén lat

diéu
huéng

| theo huéng chuyén lat -> tiép xic
| thanh bé -> truon dén diém 6m
(lap lai 2 — 4 lan).

e Boi dén diém cich thanh bé 8 —
10m bang téc dé thi -> hd hap
trong khi déng tac vung tay ti
trude ra sau, cudi c.i‘mg trude khi
vung hai canh tay -> dau va vai
léch bén ép nghiéng xudng duéi

o Luyén tap néng cao va tiang
cudng viing bung va luc cd bap.

o Cai thién co ban cua tinh
phéi hop va su cai thién ->
kha nang diéu chinh phuong
huéng;

= (dong tac lién tiép) kha
nang phéi hgp.
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mdt dat dong
tac lat ding
gé1 trde.

e Luyén tap tap thé (lap lai 2 — 4
14n). &

= Trén mat nuée dung hic thém
vao dong tac chén!

= Khi dau dat dén diém lat siu
nhit, trudec tién hai chin phai
nhanh chéng vung dong hoan
toan, vuon ra theo thanh ho!

Thay déi:

Noi dung c6 thé thay doi:

e Bat dau tu dong tac vung hai
canh tay trong 25m hoan thanh
2 — 3 14n It ngds.

e Boi tu do -> hai tay vung sau
khi phat lénh -> chuyén théan
duéi nude va quay tré lai theo
huéng bdi ngude lai -> toan bo
déng tac bat ddu dén phat khiu
lénh (boi khoang 100 — 300m
trong ducong bai).
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K§ thudt

e Phuong thic rén luyén mang
tinh trd choi nay yéu cau phai
dat duge 1a tinh than tap trung,
phan Ung nhanh nhay va chd
trong nguyén tac!

Rdt ddng chu y:

Ky thuat vung hai canh tay va
ky thuat 14t thdn lién quan la
phan chu yéu nhéit, ciing 1a phan
khé nhidt trong rén luyén bdi,
mo6t chién lude chinh xée, xac
dinh muc tiéu, cha trong phudng
phap, lai 12 su bao dam cé hiéu
qua nhét cho ky thuat chuyén
than nay c¢6 duge thoi gian nhanh
nhat trong s6 cac ky thuat nho
nhait.

4,

» T lat nguoi dén
ti€p x1ic thanh bé

e Boi nhanh dén diém 8 -10m
trude thanh bé -> dong thoi véi
déng tac chadn manh, hd hép
trude khi dén toan luc dé vung
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hai canh tay -> dung luc manh
lat nguoi dua vao viéc vung hai
canh tay -> git hai chan ding 6
thanh bé -> toan luc tiép xuc
thanh bé -> giai doan trudn ngin
-> truon dén 5m bat dau dong téc
chan manh -> 3 déng tac hoan
chinh > hé hédp -> sau khi lat
nguoi ti€p tuc bei nhanh dén
diém 8m (lap-lai 3 - 5 14n).

= Chd y thé ra 6 quy tac khi
bat dau doéng tac chan!

= Chu y diéu chinh dau va canh
tay!

> Tu tiép xuc
thanh bé qua db
sang dong tac boi

e Cham thanh -> Truon ngin ->
Dong tac chdn nhanh manh (it
nhit 8-12 14n) -> 3 lan déng tac
chinh thé toan bd -> ho hap -> sau
khi chuyén than tiép tuc boi
nhanh dén 8m (lip lai 3 - 5 1an).
= Tay va diu diéu chinh cd thé
lubn giit thdng trén mit nude!

= Khi thd ra c6 quy téc phai
kém thém déng tac chdn nhanh
va cb luc!

» Tu dong tac toan
bé dén déng tac
boi

e Boi dén phia trudc thanh bé 6-
8 m bing tdc dd thi -> ho hap >
vung hai canh tay va chuyén lat
bang luc manh -> dam bao vi tri
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Ky thuidt

2 chan -> khi cham vai dubi
thing canh tay va dat dau giita 2
canh tay -> truon khi c¢é thé hoan
toan dudi thang -> thd ra c¢6 quy
tic -> truon ngin -> thém vio
dong tac chan nhanh manh (1am
81an) -> 3 14n dong tac chinh thé
-> hé hidp -> sau khi lat nguai
tiép tuc boi nhanh dén diém 8 m
(lzip 1ai 3 — 5 1n)

Thiddu: | = Kuj 1at ngudi va qua d6 dén

doéng tac boi, phai diéu chinh
phan diu va déng tac canh tay!
= Phai néi tiép lién tuc cac déng
tac, khéng dugce diing lai.

e Boi dén trudc thanh bé 8 m
biang tdc d6 thi -> lat ngusi ->
truon ngan -> thém vao dong tac
chén -> boi d&n diém 8 m bing
déng tac boi tu do hoan chinh
(4p lai 4 - 6 14n).

= Vin dé can chu y hon: bat ky
1 phan tap 1at ngudi phai tap
trung than kinh cao d3, tu giac
va ¢b ging lam mbi giai doan dat
dén hoan my!
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DAY TRE TAP BOI

Diém quan trong trong rén luyén ky thuit

A: TIEU CHUAN LUYEN TAP LAT NGUSI CUA BOI TU DO
KIEU VUNG CANH TAY

Thai gian luyén tap: +15 phit

S6 14n lap lai: 8 — 12 1an '

Pham vi cu ly: 100 — 150m (Dua vao yéu ciu dé sip x&p
va quyét dinh phén t8 16n nho) '

D6 manh luyén tap: Dat dugc yéu cdu ky thuat trong
diéu kién ap dung tdc do thi.

Boi t6 hgp: tién hanh bei tha 16ng trong diéu kién ho hap
c6 quy luat

| 4 N £ Lo A
Thdi gian (dai ngan T Giai doan 1 | Dat dugc yau cau ky thuat (Cu ly
+10s) ngan) trong khi bai nhanh hét sirc
D6 manh

Giai doan 1 =nhanh | Giaidoan2 | Baihén hgp

Giai doan 2 =cham | Laéikhuyén | Bong tac chan trong hén hop bai
éch va bai ty do

L.

¢ 1. Ti&n trinh hoc tip

Giai doan 1 (Dung t6c d6 cua thi dau): boi 10 —12 m, chd
¥ nhit dinh dung tdc 6 nhanh nh4t khi thém vao dong tac
vung hai canh tay — Chuyén 1at — tiép xic thanh bé — Trudn
— Ding lai, hie nay nguoi day phai nhic nhd don gian ngin
gon nhim vao van &8 ky thuat.
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_K§ thuat

Giai doan 2: Boi trd lai bang boi hdn hgp tha 1ong, cu ly
han ché trong 12m — (dung lai), dgi phat 1énh hod#c chi thi k¥
thuat.

¢ 2. Tién trinh hoc tip

Giai doan 1 (lay téc d6 cua thi d4u): boi 8 — 10m — Xac
dinh phudng hudng — chuyén lat ~ tiép xde thanh bé — Truan
trong diéu kién co thé rat thing cing - dén 6m qua do sang
ddng tac chan cua boi tu do dong thdi thd ra cé quy tic —
(Ditng lai), ngudi day phai nhic nhé ky thuat don gian ngin
gon.

Giai doan 2: Boi quay trd lai 10m bing tu thé bai t6 hgp
— Dimg lai, chd phat lénh ho#c chi thi ky thuat (Dung lai)
ngusi day phai nhic nhd k§ thuat don gian ngén gon.

Giat doan 3: Bdl theo huéng ngude trd lai 10m bang tu
thé& boi t6 hgp diing lai, chd phat 1énh hosc chi thi k§ thuat.

¢ 3. Tién trinh hoc tip

Giai doan 1 (Téc d6 cua thi dau): Boi 8 — 10m — Xac dinh
phuong huéng — Chuyén lat — tiép xdc thanh bé — Trusn
ngan - Pén diém 6m thém déng tac chan — qua d6 sang dong
tac boi hoan chinh dé bei trd lai trong gidi han di quy dinh —
Diing lai, ngudi day phai nhic nhd k§ thuit don gidn ngin
gon.

Giai doan 2: Bai quay trd lai 25 — 50m da dudge han dinh
bang tu thé bai t6 hop (c6 thé cin cd vao yéu ciu hoac d6 16n
nho ctia phén t6 dé quyét dinh) — dirng lai, ddi phat 1énh hodc
chi thi ky thuat!
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DAY TRE TAP BOI

Van dé can chu y:

Trong chinh thé rén luyén hoc tap ky thuat nén luyén
tap dan dan tu giai doan 1 dén giai doan 3, ndi dung hoc trén
day trudc tién hoan toan xay dung trén cd sd nidm chic va
dat dudc yéu cau ky thuat.

- Chd ¥ giit tu thé co thé hoan toan dudi thing!
- Chu y diéu chinh dau va canh tay'

- Duéi nuée thd ra ¢é quy tac! -

Luyén tép ky thudt ldat nguoi nén tap 6 giita dudong
boi, khéng nén sat vao bén phai duong boi.
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Gidi thiéu tranh két cau rén luyén:

Hudéng dan xem tranh:

i

Nguoi day dua ra tin hiéu bat ddu hoac két thiic cac
giai doan rén luyén ky thuat.

Nguai day va vi tri diing cua ngudi day

Pham vi quan sat cua nguoi day

Cd ranh giéi (Diém 5m cach thanh hé bai)

Duong boi

DAu hiéu cu ly

Dua vao tin hiéu cha nguoi day chi 1énh vin déng
vién dung déng tac

Giai doan 1 caa yéu ciu ky thuat

Giai doan 2 trong té hdp boi

Van dong vién.
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B: LATNGUO! LUYEN TAP 16 HOP KY THUAT TIEP XUC THANH BE
Thoi gian luyén tap: + 15 phit
S5 14n l3p lai: 4 - 6 l4n
Pham vi cu ly: 100 — 150m
Khoang cach tap: 1 — 2 phiit (boi tha long).

Thai gian Giaidoan 1 | (C{ly ng3n) dat duac yéu cdu ky
va giaidoan 3 | thuat trofig truemg hop ¢ gang
boi hét sirc
D6 manh: Giaidoan2 | Baitd hap

Giai doan 2 = cham | Ld&i khuyén Toan bé &p dung dong tac boi sai
chinh (& sdi canh tay, ti€p xic

Giai doan 1 va . A )
thanh bé va dong tac chan.

giai doan 3 = nhanh

# Giai doan 1: Sau khi phat 1énh boi dén thanh bé 14t
ngudi bing téc d6 cao — lat ngudi — qua d6 sang dong tac boi
dén diém danh dau sin (khoang 10m) — dimg lai, ngudi day
nhic nhd k¥ thuat don gidn ngéin gon.

¢ Giai doan 2: Boi tha 1ong dén diém danh d&u sin ti€p
theo (truéc thanh bé khodng 12,5m) — dimg lai, ngudi day
phat lénh.

¢ Giai doan 3: Boi véi téc dé cao dén ti€p xiic thanh bé —
trong diéu kién khéng diing déng tac va khéng giam téc d9,
xéc dinh hudng truéc mit dé tiép xdc thanh bé nhanh va
manh 8 thanh bé boi.
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¢ Gial doan thi hai: boi tha 1dng dén noi danh diu
da lam dé 1at ngudi tiép theo (giai doan 1 — phia truée thanh
bé khoang 10m) — dirng lai, gido vién phat lénh.

Van dé can chu y:

Nhic nhd véi viée rén luyén hoc tap ky thuat chi gidi han
8 nhic nhd vé déng tac!

Ap dung viéc nhic nhd k§ thuat déng bd, ¢6 thé nang cao
hiéu qua hoc tap!

Vi du: “xac nhan vi tri phucng hudng déhh ddu trong bé
bai!”

“Mau chéng boi dén thanh bé!"” Nhic nhd k§ thuat nhu
vay.

Luyén tap lat ngudi va tiép xic thanh bé tién hanh
d giua dudng boi chit khéng nén d bén phai duong boi.
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Gidi thiéu tranh két ciu rén luyén:

1 wom ] ::'
= O :
1/ [ ] —

Huéng dan xem tranh:

i Nguoi day dua ra tin hiéu bt dau hoic két thie cac
giai doan rén luyén ky thuat.

Nguoi day va vi tri ding cua ngudi day

Pham vi quan sat cia ngugi day

Co ranh giéi (Piém 5m cach thanh hé bai)

Puong boi

DAau hiéu cu ly

@O> gme &

Dua vao tin hiéu cua ngudi day chi lénh van dong
vién dung dong tac

+

Giai doan 1 cua yéu ciu ky thuat
Giai doan 2 trong té hgp boi

u

Van dong vién.
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C: T8 HOP: XUAT PHAT — LAT NGUGH — TIEP XUC THANH BE
Thai gian luyén tap: £15 phat

S& 1an lap lai: 4 — 6 1an

Pham vi cu ly: 100 — 150m

Khoang cach tap: 1 — 2 phut (boi tha long).

Thai gian (dai ngan) Giai doan 1,3va 5 | Dat dugc yéu cau ky thuat trong
diéu kién toc d6 nhanh hét sirc

Dd manh: Giai doan 2 va 4 Bai 16 hop
Giai doan 2 va 4 =|Ld&ikhuyén: Lam déng tac chinh thé bai tr do,
cham déng thai canh tay ép cham

xuéng dudi va ho hap 3 1an.

Giai doan 1, 3, 5
nhanh

¢ Giai doan 1: 8 diém xuit phat -> sau khi nghe hiéu
lénh toan luc nhiy xudng nude -> giai doan néi 1én cd thé
cang va thing -> 1in trong nudc -> trudn ngin -> lam dong
tac chan nhanh manh dudi nude -> khi néi 1én bit dau dong
tac boi hoan chinh -> boi dén diém danh ddu da xac dinh
bing déng tac bdi tu do tdc dd cao, diing lai, ngudi day dua ra
nhiing nhic nhé ky thuat don gian ngan gon.

¢ Giai doan 2: tiép tuc bdi bang bai t3 hdp, ding lai.
¢ Giai doan 3: sau khi nghe khau lénh bei dén thanh hé

lat ngusi bang tée dd cao -> 1at ngudi -> qua dd sang dong tac
boi dé boi dén diém danh diu da xac dinh (khoang 10m) —
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ditng lai, ngudi day dua ra nhitng nhic nhdé k§ thuat ngin
gon don gian.

¢ Giai doan 4: boi tha 1ong dén giai doan lat nguoi (giai
doan 1 — cach thanh bé khodng 10m) ma lam dén diém dénh
dau tiép theo — dimg lai, doi khau lénh cia ngudi day.

¢ Giai doan 5: boi dén thanh bé bing téc dé cao -> trong
diéu kién khéng ding déng tac va khong giam téc d9, xac
dinh phuong hudng trude mit, tiép xic thanh bé nhanh va
manh & thanh bé.

Chuén bi thi dau:

-

T8 hop nay ngoai rén luyén phu hop véi ky thuat hoe tap
ra ciing 12 sy gian ti€p chudn bi cho thi dau, viéec nhic nhd kg
thuat khéng thé thiu duge ¢6 su hudng din t6t hon cho viée
chi dao c¢é tinh dinh hudéng.

Pua ra nhiing chi thi dic biét c6 1ién quan dén tinh hinh
c4 nhan van dong vién!
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Gidi thiéu tranh két ciu rén luyén:

Huéng déan xem tranh:

Nguoi day dua ra tin hiéu bat dau hoac két thic cac
gial doan rén luyén ky thuat.

Ngu6i day va vi tri diing ciia ngudi day

Pham vi quan sat ciia nguci day

C& ranh giéi (Piém 5m cach thanh hd boi)

Puong boi

Dau hiéu cu ly

Dua vao tin hiéu cua ngudi day chi lénh van déng
vién diing dong tac

Giai doan 1 ctia yéu ciu ky thuat

Giai doan 2 trong t6 hap boi

Van dong vién.
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2.6 LAT NGUGI HON HOP
Lat nguoi hon hop tir boi €ch dén boi tu do
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Tuw thé€ luyén tap
Déng thoi vdi viéc giit toe dé lat nguoi tai thanh hé thay doi hudng lét
nguot va tu thé boi.
Chu y toc d6 lat nguoi nhdt dinhk phdi nhanh hon tée dé boi.
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A: TRONG DIEM KY THUAT LAT NGUGI HON HOP TU BOI ECH
PEN BCITY DO

Nhic nhé:

¢ Lat nguo tit boi &ch dén boi tu do nén phu hgp véi
qua trinh duéi day: boi thing dén chd thanh tiép
xuc 1at ngusi bang tu th& boi &ch, tit giai doan néi
sau khi lat nguoi kiu lat ngudi boi ty do dén quéa
d6 sang dong tac boi. Trong bd phan nay cé thé
thay ludng 18n con s6 k§ thuat va tranh dua vao
that tu tudng Ung.

Boi vé phia trudc va ti€p xtc thanh bé
¢ Khéng dude chiu anh hudng cla ti&t tdu boi, boi
thang vé hudng thanh bé theo téc d hoan toan.

¢ Dung hai tay cham ctng hic vao thanh bé trén mit
nude v41 do cao nhu nhau va nhe nhang gap hai tay
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Lat chuyén

& Mbét tay ép xudng, tay kia
cham vao thanh bé.

¢ Phan dAu cht dong chuyén lat
va than trén & hudng boi méi.

¢ Dong thoi hai chian gap lai
chuyén lat that manh va
nhanh theo huéng thanh bé.

¢ Hb hip khi chuyén lat.

¢ Hai chan xac dinh mot vi tri tiép xdc thanh bé
chinh xac trén thanh bé.

¢ Canh tay dudi nudce 8 gan cd thé dubi thing, tay
kia khi di chuyén tir thanh bé 1én mit nudec md
hét stic ép xudng va dudi thang ra phia trude.

Giai doan dap vao thanh bé va truén

¢ Dudi thang ¢ thé bing luc manh, dap vao thanh
cung lic véi viée dat dau gida hai canh tay.

¢ Bit dau thd ra va trudn ngan.
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Qua d6 dén dong tac boi

¢ Bude vao déng tac chadn nhanh va manh.

¢ Khi diu 16n trén mit nuéc, trude tién bit dau
vung canh tay lin dau tién véi luc dac biét
manh.

¢ Khi vung canh tay cai tha hai hodc cai thi ba

bat dau hé hap.
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Nam bat .nhﬁ‘ng 16i khuyén vé ky thuat ly tudng
* LAt nguoi hon hop tit boi &ch dén boi tu do
* Chuyén lat * Boi vé phia trudec
* Boi véi toc do nhanh vé
phia trudc

* Hai tay tiép xtic thanh
bé cung lic

* Phan dau va than trén lam
dong tac tich cuc dong thoi
chuyén lat that nhanh va manh.
* H6 hap

* Pap vao thanh bé

* Dung ldc manh dé dudi -
thang co thé déng thoi dap
vao thanh bé that manh

* Qua do sang dong tac boi

*  Sau khi truon ngin, nhanh
chéng dua thém dong tac chén * M
Thé ra * Khi dau lén khoi mit

nude, thém vao dong tac vung

canh tay that manh * Sau dong

tac vung canh tay tha ba thi hé

hap
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B: YEU CAU CO BAN -— LAT NGUGI HON HOP TU BOI ECH DEN

BOITYDO

Khi lat nguoi kiéu boi tu do muén dat duge chit lugng

dong tac tét, nén cha ¥ tiéu chuin dong tac dudi day:

Yéu céu co ban trong 13t ngudi hn hop tif boi &ch dén bai tu do

A Tigu chuan dong tac

1. Boi vé phia trudc

A Boai vé phia trudc bang téc do nhanh "

< Trong qué trinh bai khdng dudc dot nhién dimg lai hay truon!
2. Budc vao giai doan lat ngudi va chuyén 13t

A Hai tay tiép xdc thanh bé va dudi thang than trén

« Dau phéi chuyén dong tich cuc theo hudng boi mail

A Than trén cng chuyén lat theo huéng boi vé phia trudc-
« Mot canh tay qua mat nude tich cuc vung theo hudng tién méil
3. Dap vao thanh bé va qué dé sang déng tac boi

A Dap vao thanh bé dudi nuéc manh va nhanh dén khi co thé
hoan toan dubi thang.

« DAu dat d gira hai canh tay!

A Sau khi trudn ngan tigp dén trudc tien 1a them vao dong tac
chan bai tu do, sau dé lam dong tac hoan chinh.

- Hogn toan thd ra khi & dudi nudc!

L Diém danh gia cao ﬁhét; Fiil ;

2

Qua diém s6 danh gia dé khao sat két qua c6 1gi cho viée
giai quyét su thiu sét vé ky thuat con ton tai hién thdi trong

cac t6 nhd tét hon niia.
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C: TRINH TU HOC TAP —-- LAT NGUGI HON HOP TU BOI ECH
PEN BOITUDO

Trong biéu dudi day c6 thé thiay dude nhitng nhic nhd
d6i v6i dong tac lat nguoi hon hgp, va c6 nhiing giai thich véi
tranh va 161 két hop cho né1 dung méi giai doan hoc.

Chu y: Khong thé thay déi duoc trinh ty hoc da ddanh dédu!

® Tién hanh siap xép mot vai yéu cau, nén ¢d mot so thay
d6i phu hop véi diac diém phéan t6 va dua vao tinh hinh cu thé.

e Cac kién nghi 16n cua viéc day nén gitp ich cho thuec
tién rén luyén, véi viéc luyén tap hoc tap da dat duge muc
tiéu, dé nang cao hon niia ky thuat boi, viéc giang day c6 thé
ap dung phuong thiuc rén luyén dic biét dudi nuée hoic trén
bd, va c6 dude su phat trién hon nita qua su thuc hién cu the
cua nguoi day.
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Trinh tu hoc 14t ngudi hén hdp trong trudng hdp khang thay déi tiéu
chudn ky thuat: Bai &ch - bai tu do

TIEU CHUAN KY THUAT

dac biét dudi nude

e Huian luyén o Huén luyén = Kién nghi

dic biét trén can  d6i véi nguoi day

BOI THANG - TIEP XUC THANH BE

» Boi thing vé phia
trude gom xac dinh
phuong huéng tién
trudec mat

o Luyén tap tiép xtc thanh bé
theo mau. i

= Hal tay cung hic tiép xic
thanh bé va dudi thang eanh
tay!

e Nhanh chéng boi dén trude
thanh bé 8 ~ 12.5m, khi cach
thanh bé mét ey ly nhét dinh,
phai chi ¥ diéu chinh va xac
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TIEP XUC THANH BE - CHUYEN LAT

2

» Hai tay tiép xtc
thanh bé

it Ngon
tay
huong
vé phia
¥ chuyén

e Boi nhanh dén truée thanh bé
8 — 12.6m -> xa&c dinh huéng
truée méat chinh xac -> hai tay
tiép xtic thanh bé -> lat tay theo
huéng 14t ngudi tit thanh bé.

= Ngén tay hudéng vé phia
chuyén lat!

bé

e Boi nhanh dén trude thanh bé
khoang 8 -10m, xac dinh huéng
truéec mat -> hai tay tiép xic
thanh bé -> lat canh tay theo
huéng lat ngudi ti thanh bé.

= Nang than trén theo hudng lat
nguoi va day vao thanh bé lén
phia trén! :

o Tap lat ngusi 18y co thé lam

truc quay, trong tién trinh luyén

tap c6 thé phat 1énh két hop lam
dong tac luyén tap lat ngusi 180
90 a0

= Lat nguoi bao gdbm dong téc
dau tich cuc c6 ¥ thiic!

= LAt nguoi bao gbm ca viéc
thém vao déng téc canh tay va
dong tac dau cé ¥ thiic!

o Luyén tap tinh phéi hgp -> kha
nang nhan biét phuong huéng.
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CHUYEN LAT - PAP THANH

315 Chuyén lat bao

gdm ca diy thanh

o Boi nhanh dén truée thanh bé

khoé’mg 6 — 10m véi. toc. do.

tay dép vao thanh sang huéng
lat ngusi méi > gap chan nhanh
va rna_inh, hai chan cham trén
thanh va ¢ hyéng lat - > dap
thanh -> sau khi truon dén cu ly
khoang mo6t théan ngum la
khoang 5m trude thanh bé.

» Lat nguoi géom
| ca dong tac dau

bang toc do thi da h
phudng huéng -> éhuyen lﬁt gmn.
ca déng tac ddu lam cho né ¢
huéng boi vé phla trude theo
chiéu méi -> déy vao thanh ->

“gap chan cham gan vao thanh bé
va d hué‘ng chuyén lat -> dép vao

mh bé -> truon ngan dén
khodng 5m cach thanh bé sau
khi lat nguoi.

= Chii § diéu chinh phin ddu!
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» Chuyén 14t gém | @ Boi dén trude thinh bé 6 — 10m
ca dong tac gap | bing téc d6 thi ddu -> x4c dinh
nhanh manh chan | phudng hudng -> tiép xic thanh
bé -> chuyén 1t gdm ca dbng tac
gap chidn nhanh va manh lam
cho né gin sat thanh bé -> dap
vaio thanh bé -> trudn ngén dén
khoang 5m_cach thanh bé sau
khi lat nguoy.  _
51 that manh va
ng 1at mdi nhanh

= Co ghp da
khi & vi tri
chéng md rat

Thay dsi: | ® Rén luyén dudng ngang ..

T lac bit ddu xudng nude hoic
dap thanh b#t ddu bdi dén thanh
bé d6i dién bing t6c d6 nhanh
nhit -> chuyén Yt -> dap vio
thanh bé -> trudn.

= B day ¢6 nhidu nh4t hai trong
diém ky thuat!

Lt khuyén: | @ Pudng ngang — luyén tap thi dau

Viéc luyén tap nay tién hanh
trong duong boi ngang khoang
12.5m. Gém c6 dap vao thanh bé,
boi dén thanh bé trudec mit, lam
xong dong tac lat nguol hoan
chinh va trudn ngin.
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“Déng tac 1at ngudl cua ail nhanh
nh4t?

< Maic du trong khéng khi caa
thi d4u, ciing phai chu ¥ dén su
vén dung chinh xac ky thuat.

> Lat chuyén —
than trén nghiéng
vé mot bén

Moé phong dong tac
eanh tay khi vuon
minh

o Luyén tadp vung canh tay khi
14t chuyén theo méu.

o Tinh phéi hop -> luyén tap kha
ning nhan biét phucng huéng.

e Boi dén trudc thanh bé 8 -
12.5m theo toc d6 thi dau — xac
dinh phuong huéng -> tiép xtc
thanh bé -> day vao thanh -> co
chan nhanh va manh cham gin
vdo thanh bé -> than trén
nghiéng theo hudng chuyén lat,
dong thdi canh tay vung toan luc
trén mit nude theo hudng hoi vé

-phia truéc -> déu va canh tay kia
3 vi tri via mite dudi nude -> dap

vio thianh bé -> trudn -> duge
khoang cach 8m 3 thian sau so
v6i thanh bé thi qua dé sang

- dong tac boi tu do,

<= Chld y vung canh tay khi
nghiéng thin trén sang mot bén!

= Khi vung canh tay theo huéng
boi vé phia trude, nén chd ¥ vi tri
chinh xac khi hai chén cham d&n
thanh dé lat ngudi.
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Chii y:

Van dé can cha y:

Ky thuat vung canh tay lat
nguoi 14 quan trong nhét, déng
thoi cting 1a phan khé nhat, khi
van dung tit viéc nhéc nhd
phuong phéap chinh xéac, ¢6 tinh
ding hudéng dén nhiing con s6 k¥
thuat nho nhat déu dua ra
nhiing ddm béao ¢6 hiéu qua cho
viéc gianh dude thoi éian nhanh
nhat.

» Hai chan dap
manh vao thanh

Tap bat nhay

nghiéng theo hudng lat ngudi,

o Luyén tap cai thién va nang
cao luc nhay dan hai.

e Bing toc d6 thi ddu boi dén
diém trudc thanh bé 6 — 8m, xac
dinh huéng -> tiép xic thanh bé -
> ddy vao thanh bé -> co chan
nhanh v manh -> than trén

dong thdi mdt canh tay vung lén
khoéi mét nuée -> dau va mot
canh tay dudi nuée ¢ vi tri can
bang -> dap manh vao thanh khi
hai chén ¢ vi tri ctia thanh bé khi
lat nguoi -> trudn ngin -> dén
khoang cach 8m so v6i thanh bé
qua dd sang dong tac boi tu do.
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= Pap thanh nhanh va manh dé
o thé hoan toan dudi thang!
<= Pap thanh bé dé gitp co thé
gifl su ¢dn bing ¢ dudi nude!

DAP THANH BE QUA PO SANG DONG TAC BOT

» Tu dap thanh
sang dong tac boi

Vi tri can bang giita
déu va 2 cdnh tay

e Boi dén trude thanh bé 8 —

12.5m theo tée db thi ddu —> xéc

dinh phuong huéng -> tiép xtc
thanh bé -> ddy vadthanh -> thu
chan nhanh va manh -> théan
trén nghiéng theo hudng c_h:uyé__n
lat, dong thoi canh tay vung
manh qua mat nude -> diu va
canh tay kia & vi tri cAn bing
dudi nudc -> hai chén ¢ vi tri
chuin xac § thanh bé dimg luc
manh dé 1am cd thé lat c_h_uyéng >
dap manh vio bé -> dong
tac chéan nha 1 1én phia
trén (it nhat 8 lan) -> lam 3
lan dong tac hoan chinh > hé
hap -> sau khi lat ngudi tiép tuc
boi vé phia trude 10m véi toe dd
it , L

= Tay va dAu diéu chinh cg thé
gifi tu thé cin bang trén mat
nude!

128




K thudt

= Budc vao dong téac chan nhanh
c6 gang trong khi thé ra c¢6 quy
tc,

Thay déi: | Mé réng va ning cao dong
tac i =

e Boi éch 5 - 8m, va hoan thanh
déng tac lat ngudi diéi nude, lai
quéa do sang déng tac boi tu do ti
mét loat dong téc boi lat ngudi
180 do cudi cung t1ép tue boi
thang
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Cac diém quan trong trong rén luyén ky thuat

AR CHUAN TAP LUYEN TRONG LAT NGUGI HON HOP TU BOI
ECH SANG BOITUDO

Thdi gian luyén tap: £ 15 phit.

S& 1an lap lai: 6 — 8 lan.
Pham vi ey ly: 50 — 75m.

Khoang cach gilia cac lan luyén tap: 1 —2 phit (bsi tha

16ng).

Thdi gian chiu tai: + 15 gidy.

Thasi gian: +10 giay | Giaidoan 1 | Dat duoc y&u cau ky thuat véi téc do
hét suc
Do manh: Giai doan 2 | Bai td hap
Ldi khuyén | * L& t6 hop boi clia dong tac bot tha

[6ng ap dung déng thai fur thé boi sai
vuat ra khdi nudce, hon nita canh tay
va phan chan phai déng thai vuot ra
khoi nudc.

* Giai doan 1: Bei vé phia trude theo kiéu bai éch 8 ~12m
(bing téc d6 thi dau), d gitta cd giéi han (5m + 5m) bai vdi toc
d6 nhanh nhét vé phia trude -> Jat ngudi -> qua do sang dong
tac boi tut do bdi 12m (ditng lai), ngudi day c6 nhéc ky thuat
don gian ngan gon.
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* (iai doan 2: gébm tién hanh boi tha 10ng biang phuodng
thic boi t8 hdp (canh tay vi chan ciing Nic sai 1én khéi mat
nudc) -> dung lai.

Vin dé can cha y:

Trong toan bd qua trinh luyén tap hoc ky thuat, nén tién
hanh luyén tap don 1é mdi giai doan tit giai doan 1 dén giai
doan 4, hon nita chi trén cd s6 ndm viing va dat diide yéu ciu
k¥ thuat méi c6 thé bude vao hoc tap giai doan tiép theo.

- Chu y van dung chinh xac ky thuat 14t nguoi!
- Chu y ddng tac canh tay khi l1at ngusi!

- Sau khi dap vio thanh bé nhanh chéng chuyén sang
déng tac chan cta boi tu do véi luc manh!

(1) Viée luyén tdp lét nguoi nén tién hanh & gia
duong boi, khéng nén luyén d bén phdi dudng bai.
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Gidi thiéu tranh két cau rén luyén:

Huéng dan xem tranh:

i

a ¥ 9[> §ﬂm9)5_.

e
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Ngudi day dua ra tin hiéu bt ddu hoic ket thic cac
giai doan rén luyén ky thuat.

Ngudi day va vi tri diing ctia ngudi day

Pham vi quan sat ctia ngudi day

Cd ranh gi6i (Piém 5m cach thanh hd boi)

Puong boi

D&u hiéu cu ly

Duya vao tin hiéu cua ngudi day chi 1énh van dong
vién dung dong tac

Giai doan 1 cta yéu ciu ky thuat

Giai doan 2 trong té hgp boi

Van déng vién.



K§ thult

B: LAT NGUGI HON HQP - TIEP XUC THANH BE
Thdi gian luyén tap: + 15 phat

S6 1an lap lai: 4 — 6 lan.

Pham vi cu ly: 100 — 150m

Khoang cach giita cac 1an luyén tap: 1 — 2 phit (boi tha
long)

Thai gian chiu tai: + 15 gidy.

—
Thdi gian: Giai doan 1va 3 Yéu cau ky thuat vdi 16c o nhanh
nhat (cy ly ngan)
Do manh: | Giai doan 2 va 4 La t3 hop bai clia dong tac bai ty do.
L&i khuyén Ap dung tu th& badi sai, hon nita canh
tay va phan chan phai cuing luc vuon
B khdi mat nudc.

* Giai doan 1: sau khi xudt phat boi bing kiéu bai &ch
véi téc dd cao dén phia thanh bé dé lam ddng tac lat ngudi ->
lat ngudi -> qua do sang déng téc boi tu do boi dén diém
danh diu d3 xac dinh (khoang 10m) -> ding lai, dua ra 13i
nhéc nhd tin tde ngin gon ddn gian.

* (Gial doan 2: Bol tha 16ng (1am ddng tac cdnh tay va
chan cling lic) dén diém danh dsu da xac dinh tiép theo
(khoang 8m trudc thanh bé bgi) -> ding lai, doi khiu lénh
cua nguoi day.

* Giai doan 3: Boi nhanh dén khi tiép xvic thanh bé bdi -
> (noi cb cd gidi han) “hoéng nén ding a1 hodc giam tée 49,
ma nhanh chéng bai dén diém tiép xuc véi thanh bé.

133



DAY TRE TAP BOI

* Giai doan 4: Boi tha 1ong (lam dong thdi déng tac canh
tay va chan) dén diém danh d4u di xac dinh chuyén huéng
(giai doan 1: truée thanh bé khoang 10m) -> ding lai, di
khau 1énh ctia ngudi day.

Van dé can chu y:

Nhiing nhac nhd véi viée rén luyén ki thuat chi giéi han
& su nhic nhd véi déng tac.

- Nhic nhd ky thuat déng bé c6 thé ning cao hiéu qua
hoc tap va tang thém an tudng. _

Vi du: “nhin r5 vi tri ¢d gidi han!”

“Bdi véi van téc nhanh nh&t d&n thanh bé bail”

- Pua ra 131 nhéc nhé ky thuat dic bidt véi cac té nhd!

Viée luyén tap lat nguoi va tiép xic thanh bé nén
tién hanh o giita dudng boi, khéng nén luyén d bén
phadi duong boi.

Chuén bi thi diu:

T3 hdp nay nén théng nhit véi vide rén luyén hoc tap ky
thuat, dong thdi ciing chuén bi gian tiép phd hdp véi cude thi
tai dia phuong, dua ra 16i nhéc nhd 1a viée khong thé thisy,
13 su hudng dan chi dao c6 tinh ding hudng.

Nén dua ra nhiing 13i nhic nhd dac biét c6 lién quan dén
tinh hinh cua ting cd nhan van ddng vién.
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Gi6i thiéu tranh két cAu rén luyén:

Hudéng dan thém tranh:

L

Ngudi day dua ra tin hiéu bat dau hoac két thic cac
giai doan rén luyén ky thuat. '
Nguoi day va vi tri diing cua ngudi day

Pham vi quan sat cua ngudi day

C& ranh gidgi (Diém 5m cach thanh hé boi)

Duong boi

D4u hiéu cu ly

Dua vao tin hiéu cta ngudi day chi 1énh van dong
vién dung déng tac

Giai doan 1 cua yéu cau k¥ thuat

Giai doan 2 trong t8 hgp boi

Van dong vién.
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2.7 KIEM TRA KY THUAT BOY LOI
Kiém tra ky thuéat boi 16i

Ho tén: T6 luyén tap: Ngay thang:




K§ thuat

A: BOI TU DO

% - =a o
Dong tac tiéu chuan

Diém s6

1. Dong tac chan

Déng tac vung chan trén nuéc khéng gian
doan va hoan toan c6 hiéu qua.

2. Pong tac canh tay

Déng tac day nude ctia canh tay khong
gian doan va lién quan véi nhau.

Doéng tac tay va phan khuyu tay.
‘Ky thuat hé hip hai bén.
3. Tu thé co thé

Gid tu thé& ngudi ludn binh tinh, tét va
hoan toan dudi thing.

Diém s6 cao nhit = 5[]

T6ng diém:

B: XUAT PHAT XUONG NUGC « = i

Pong tac tiéu chuan

Piém s6

1. Piém xuAt phat
Vi tri chuin xéc trén buc xuft phat va
than trén nghiéng vé phia trudc.
2. Nhay
Budc nhay nhanh va c6 luc, dong thoi lam dong
tac vung canh tay hoan toan theo huéng nhay.
Hai chan dua ra manh tu buc xudt phat,

dau gdi va phan xuong chau nho lic manh dudi
thrfmg.
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Co thé hoan toan dudi thing ti khi nhay
dén khi lan vao trong nuée.

3. Qua do sang dong tac boi

Sau khi trudn ngan nhanh chéng thém vao
dong tac chan that c6 luc.

Diém s6 cao nhit = 5[] Téng diém:
C LAT NGUOI BOI TU DO VUNG HAE &1
Dc}ng tac tiéu chug{n " | Diéms6
1. Boi vao giua
Boi vao bang toc dd cao.
2. Vung hai canh tay va lat nguoi
Tién hanh dong tac vung hai canh tay
ciing lic véi viée hdé hdp cudi cing trude thanh
bé boi.
Dau & phan trén mat nuée.
3. Tit dap thanh bé qua do sang dong
tac boi
Duéi nude lam dong tac dap thanh that
nhanh va manh dén khi cd thé dudi thang.
Sau khi truon ngén trude tién thém vao
dong tac chidn manh sau d6 lam dong tac hoan
chinh.
Diém s6 cao nhét = 5[] Téng diém
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