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Ui noifie

Rén luyén tap boi cho tré nén 1dy fiéu chi 1&1 rén luyén
ky thudt boi co ban, thudn thuc. Con ky thuét boi ty do,
ké& c& hinh thac xudt phat, ky thudt 18T ngudi nén phu hop
v&i yéu clu chdt luong cao nhdt,

Phan mot chid yéu gidi thidu cdac ky nang co bdn dé
juyén tép thuc tién. chd y dén sy da dang héa luyén tép
trong rén luyén cho tré. Cang gidi thich cac quy tdc déng
tac cho ting gial doan hoc, va khde phuc nhing van dé
c6 thé xudt hién.

Phd&n hai chd y&u hudng d&n dong tac xudt phat
xudng nudc kidu bam thanh va kiéu vung tay, cling nhu
&t ngudi T boi Ech dén bai ty do trong ky thudt boi ty do.
Pdng thdi c6 thém hinh minh hoa dé phdi hop véi cdc
qud trinh ren luyén déng tac.

Cudn sach ndy coén cung c¢dp nhiéu 16i khuyén cho

luyén tap thuc 16 vé& cac bién phdap dp dung nhdm dam
bdo tinh 8n dinh cla ky thudét.



Cudn sGch cung dua ra hinh thic hoc t&p va rén
iluyén dung dén dé bdo ddm cac em céd ky thudt boi
vang, thay dél linh hoat vé da dang.



Sif phat tridn va Iy ludn clia § thult bai

1. SUPHAT TRIEN VA LY LUAN
CUA KY THUAT BOI

Bét ky mét k¥ thuat bei nao cé lién quan dén xudt phat
va quay vong trong viéc hudn luyén boi, dac biét 1a khi thn
dau, déu khong thé xem nhe. Trong viéc hufn luyén boi theo
nhém tubi, khi tién hanh hudn luyén ky thuét bei cho tré, k¥
thuat cAn phai phi hgp véi yéu cdu chit lugng cao nhat.

Khai niém k§ thuat nay cé lién quan téi phuong thic,
phuong phéap va tinh chit doc dao trong qua trinh hoan
thanh d6ng tac. Ngudi boi dua trén ky thuat chusn xac dé
dat té1 yéu cAu d8ng tac trong huin luyén boi.

Yéu ciu vé dong tac trong van dong boi la:

* Hoan thanh cu ly boi dudi nude trong thot gian ngdn
nhét va tudn thi: theo ding quy tdc.

Viée thuc hién va nédm chéc mét k§ thuat hoan thién co
lién quan t6i t0 chat thé luc va kha nang phdi hgp nhip
nhang, tdm 1y va t& chit tri tué cua van dong vién.

Ky thuét trong van déng b1 cb thé chia ra lam ba phéin sau:

» Tu thé bai
» Xuét phat
» Quay vong.
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Trong qua trinh huan luyén bei cho tré, can coi viée
huén luyén tinh phéi hdp nhip nhang vé ky thuat 13 muc tiéu
chuyén tiép. Muc tiéu nay nhim && thuc hién muc tiéu cudi
cung & gianh duge thanh tich t6t nhat.

Xdc dinh muc tieu chuyén tiép lg tién dé dé néng cao
thanh tich vin déng va khd ndng chiu dung.

Nhiing yéu ciu c¢o ban dudi day cé tac dung quan trong
d61 v6i viée ndng cao thanh tich huan luyén ky thuat van
déng trong nude mot cach c6 ké hoach trong théi gian dai.

Tién hanh ké hoach hoc by thuqt bot dai han.
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5y phat trién va Iy luén cda k§ thust boi

1.1 SU PHAT TRIEN CUA BOI TY DO
TU THE BOI

Trong lich st mén bdi, ching ta duge biét rang, kiéu boi
td do va boi nglia ngay nay &a ¢b tit thdi ky c6 dai, nhung da
s$a0 v&o thoi diém d6 vAn chua ¢6 st hinh thanh cta k¥ thuat
boi.

Vao thdi ky trung ¢8 tai Chau Au khong tén tai bat ky
ghi chép nao vé cac hinh thic boi. Dén 1Tam 1538, Diic di c6
ban ghi chép dau tién vé ky thuét bdi éch véi dong tac boi
hoan toan duge md phdng theo dong tac bai cia éch.

Tu thé ky 18 trd di, kiéu boi ngla va bdi éch cung déng
thdi phat trién, khi boi nglia, hai canh tay déng thdi dudgc
dua vé phia sau quat nudc, hai chan lam dong tac dap nudc
nhu déng tac cta &ch khi boi.

Nam 1873, mét kiéu ky thuat boi &ch méi tit Nam My
duge du nhap vao Chau Au. Trong kiéu k§ thuat nay, déng
tac cia hai chan van dude thuc hién nhu déng tac chuyén
dong cua ludi kéo nhung hai tay dudge luan phién dua vé phia
sau quat nudce. Sau d6, k§ thuat nay da duge phat trién & D,
tréd thanh kiéu tu thé boi tu do v6i déng tac dap nude 3 hai
ch&n nhu trong boi &ch con hai tay & vi tri mot trude mot sau
thay phién nhau quat nude.

Niam 1906, Haley cua Australia da biéu dién mot kiéu ky
thuat boi ty do méi trude moi ngudi. Kidu k¥ thuat nay duge
phat trién tit kiéu boi sai. Diém dac trung cta k§ thuat nay
la: Hat tay ludn phién quat nudc, hai chin lam déng tac dap
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nudc mét trén mot dudi, déng tac tay va dong tac chan dude
phdi hgp nhip nhang véi nhau.

Nam 1912, Kahanamoku nguoi My d3 1am cudc thay d6i
cd ban cudi cliing v& mit ki thuat trong kidu boi tu do. Khi dé,
k¥ thuat boi tu do nay mdi hoan toan ding hai chan dé thue
hién déng tac dap nuéc ludn phién. Cho dén ngay hém nay,
kiéu ky thuat boi nay da duge chdp nhan va phd bién réng
khap.

Téi ddu th& ky 20, theo da phd bién cia k§ thuat boi tu
do, k§ thuat boi ngtta cing ddng thoi phat trién 18n mie “boi
td do mat lung”. Nam 1912, trong ky thé& van hoi Olympic
duge t6 chiic tai Stockholms, l4n ddu tién van ddng vién
Huebner nguoi M§ da trinh dién kiéu ky thuat boi nglia méi
nay, dong thdi vugt qua ngudi vé dich thit hai dé gianh vi tri
dan diu v6i mét uu thé tudng déi néi trsi. Kidu “Ky thuat boi
tu do bing lung” ndy cang dudc cong nhan trong cic cudc thi
boi tir d6 vé sau. Va tit hic d6 trd di, cdu trac ¢d ban cla ky
thuat bl ngua khéng cé thém bat ci su thay déi gi vé ban
chat.

XUAT PHAT

Nam 1912, cudc thi boi véi cach xuit phat bing nhay cdu
lan ddu tién da dugce t8 chic tai Dic. Trong ndi dung thi bei
ngua vin gilt phuong thitc xuit phat 1a dim chan vao thanh
be.

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

Ké& tit nam 1920 trd di, cach xudt phat trong tat cd moi
ndt dung boi d8u dude tién hanh bén thanh bé bei. Bén nam
10



Sy phét trifn v3 I ludn cla k§ thudt boi

sau d6, cach xu#t phat cla kiéu boi nglta da quay vé véi kiéu
xudt phat ¢ duéi nudc ti hinh thitc xudt phat quay mét ra
huéng dudng boi va dAm chin vio thanh bé.

@ thé van hdi Olympic nam 1952, chi c6 mot s6 van dong
vién bat ddu ap dung cach xuft phat quay lung vé phia
thanh bé.

Tiép ngay sau dé6, Lién doan Boi 161 quéc t&€ dé nghi dua
cach xuit phat nay vao trong néi dung quy dinh thi diu
théng dung qudc t& va cho dén tan ngAy nay, quy dinh nay
van con dudge ap dung. -

Tit ky thé van hoi Olympic dude t6 chiic vio nam 1936
trd lai day, ngoai bdi ngia ra, cach xuit phat cua tit ca néi
dung boi khac van duge tién hanh trén buc xuit phat.

QUAY VONG

Do sit thay d8i khong ngiing cua ciu tao bé bai (bé nong
ho#c sau), dé c6 tac dong ban chit d6i véi su phat trién va cai
tién ctla k¥ thuit quay vong.

Trong phan 18n ndi dung thi ddu ciia mén boi, van dong
vién phai thue hién vai lan gquay vong trong dudng dua duéi
nude, cling ¢6 nghia 13, trong khi thi ddu, van dong vién phai
thay d61 huéng boi ciia ban than mét hodc nhidu 14n. Thuc t&
nay da thé hién rd y nghia vé cling quan trong clia k§ thuat’
quay vong trong thi dau.

»Trong tit cd moi ndi dung thi d4u cia mén boi, quay
vong ¢ thé chia ra lam ba kiéu khai quat sau:

» Quay vong ngang
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» Quay vong theo dudng cong
» Quay vong 1én ngudi.

Tiéu chi chu y&u cia dic trung k§ thuat quay vong 1a vi
tri cua dau va minh khi ¢o thé 16n vong.

Trén phuong dién hoan thign cia ky thudt quoy vong
hoan hdo vén chita dung khd ning tiém tang. D€ néng cao ky
luc ed nhdn trong ndi dung boi, vén can phdi tién hanh cdi
thién thuong xuyén, cao hon hon nita déi véi ky thudt cia by
thudt quay vong va qud trinh dong tdc.

-~ ~ k4 - - ~ 5

1.2 KY THUAT CO BAN MA NGUD B0 NEN NAM cHilc

Pé k§ thuat bei duge thuan thue, van déng vién boi cin
phat ¢6 duge va nidm chéc nhiing ky thuat co ban dudi day:

» Lan

»  Luét nude

» Nhay cau

» Boai trong dudng bai
» Tha.

Trong qua trinh dat duge sy an toan duéi nuée va k§ xao
boi thuén thuc thi nhitng k¥ thuat cd ban nay 13 mot thé
thdng nhét. Trong qua trinh hoc boi, ngudi hoc nén nim
viing nhitng ky thuat cd ban nay.

D¢ hiéu r6 va miéu ta ky thuat boi, khi thyc hién hudn
luyén kg thuat boi ¢6 muc dich duéi nude, k§ thuat cs ban
trén con duge dua vao trong ndi dung huin luyén va cén edn
phai duge itng dung lién tyc trong viée huin luyén.
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Sy phét trién va ¥y ludn clha k§ thudt boi

Nhitng k¥ thuat cg ban nay, dac biét 1a k¥ thuat co ban
c6 lién quan dén thd, cé ¥ nghia dac biét d6i véi viée hinh
thanh nén k¥ thuat boi.

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

- Thong qua viée 1in miu c6 ting cudng hd hap va gidng
giai cho ngudi hoc boi, 6 thé téi muc dich 1y tudng ctia viée
hoc 1an. Khi lin, ngudi hoc boi cin phai diéu khién tét ap luc
- khéng khi, déng thdi yéu cdu ngudi hoc didn dan didu khién
céch hit thd nhip nhang.

- Tién thém mat bude hoc cach diéu khién kha ning trao
déi khi va cling & kha nang bdi tién vé phia trude, phan bigt
phuong hudng khi 8 dudi nude cua van déng vién.

Lén va tho c6 méi quan hé vo cing khang khit vdi nhau

Mé1 quan hé mat thiét nay cin duge ting cudng cha ¥
hon nita trong viéc diéu khién tinh 6n dinh cda k§ thuat co
ban va khoa huin luyén c6 tinh hé théng.

® Nhun 18y da: Nhay cau c6 ¥ nghia rit quan trong déi
vdi viéec dam bao tinh an todn dudi méi trudng nude.

D61 véi viée huéin luyén va thi d&u, nhay cdu cin dap
ting nhitng yéu cAu dudi day:

» Kha ning diéu khién ban than
» Long can dam

» Su guyét doan.
13
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- Trong qua trinh huin luyén boi, déng thdéi ti€n hanh
huan luyén nhay cdu mét cAch c6 hé théng & chd nude tudng
dél sdu, cing 14 sy chufn bi cho khi d4 thuc hién d6ng tac
xudt phat va lao xubng nude, ddu ngudi bdi c6 thé lan vio
dudi nudc.

@® Ludt nude: Néu nhu khi rdi xa.canh bé bgi, ngusi boi
c6 thé ludt nude bing cach gii cho co thé ndm ngang trén bé_
mét nude, ho & cdm nhan thay dude stic didy caa nude. Dai
v61 ngudi bai, ludt nude 1a nén tang cd sd.

Ngudi hoc bai da biét cach giii thang bing trong nudc, dé
cd thé ludn & mdt dudng thuy binh chung, di 14 nho vao sy
gitp d6 cta ngudi khac hodc dung cu luét nudc hay tu than
van dong, thi khi rdi xa canh bé, ho s& cAm nhan thiy tac
dung to 16n cua ngoai lhe.

- C6 thé ludn duy tri vi tri co thé trén ciing mot mite nude
tinh tit dau ngon tay dén chan, cdn phdi hoc va luyén tdp
dong tac ky thudt cia kiéu boi ngiza va boi éch 6 lién quan.

® Boi trong dudng boi: Viée boi tién vé phia trude khi
6 dudi nude duge hoan thanh qua d6ng tac cia cinh tay va
phéan chan. Trong boi ngia va bai tuy do, luc ddy do canh tay
tao ra la I6n nhat.

- Khi boi tién vé phia trudc, ngudi boi s& diu khién kha
nang phol hgp cia déng tac phdi hgp giifa tay va chan hoan
toan khac so véi khi & trén mat dat.

- Hién c6 bén kiéu tu thé bei duge st dung trong néi
dung boi thi d&u thé thao, hién ¢6 bén kiéu tu thé bei. Nhung
trudc hét di€u can phai coi trong 13 tinh hop 1 clia déng tac,
hiéu qua thuc t& vé kinh t& va téc d4.
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Sy phat trifn va ¥ ludn cia k§ thut boi

® Thdé: Cé § nghia quyét dinh d&i véi viée dat dugce
thanh tich van déng tot.

Boi la tho:
Thd i diéu kién tién dé co ban nhat khi boi. Vao thai ky
hoc va huén luyén ban diu, cAn quan tAm dén vén dé nay.

Ky thuat thé 1a diéu kién tién dé d€ hoan thanh nhiing
ndl dung dudi day:

+ Hoc mét cach ¢6 hiéu qua va hoan thanh viéc thay déi
kiéu boi véi chat luong cao. -

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

+ Cai thién va nang cao stic b&n mot cach ¢6 hidu qua.
Dé&1 v6i ban than ngudi hoc boi, thé ¢6 ¥ nghia hét sic
quan trong, ngudi hoc boi cin phai biét:

+ Thd ra trong méi trudng cé luc ddy nguge trd lai cla
nuée.

+ Thé véi mét nhip nhat dinh, tic
Hit sdu va gép khi ¢ trén mit nuée.

Thé khi tit tit qua miéng va mai khi § dudi nude (tri lic
bol ngua).

Duéi day 1a mét s6 hinh thic luyén tap thuc t& cho huin
luyén k¥ thuat boi
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Vi du thuce té

LAN VA THO

a. Khi thd ra, ngudi
khéng nén & trén mit nude.
Céach luyén tap nay c6 thé
thyc hién bing cach 4p dung
phuong thic cé tinh chat thi
ddu. Nhu hinh bén trai, cé
thé phat 1énh 1a “ Ngudi nao
¢6 thé ngdi hodc & yén duéi
nudc thé ra trong thoi gian
dai”.

16

b. Hai tay ndm chic chd
vin trén thanh bé, co thé
vion nhé 1én khoi mit
nudec, tiép ngay sau dé lan
thiang xudng phia dudi, hai
tay nhanh chéng budng roi
khoi chd vin. Thd khi qua
miéng va mii. Song song
vOi viée thd hét khi thi nhé
nguct 18n khéi mét nudc.
Sau khi néi lén, tiép tuc
ding lai bén thanh bé.
Trong bai luyén tap nay
khong cé6 thoi gian nghi,
nguoi thyc hién nén tién
hanh hén tyc.




Sy phat trién va Iy lujn cba k§ thudt boi

Tap nhéc di nhic lai nhiéu 1an. Can cd vao d6 néng sdu
khac nhau ctia myce nude, luyén tap 5~10 lan.

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

Luyén tap di luyén tap lai cach thd khi lién tuc theo mét
nhip nhit dinh, déng thdi thuc hién bai tap & tu thé co thé
theo chiéu thing ditng véi téc d6 cham tuong Ung dudi day bé

bai.

* “Ap lue” cha khong khi.

Luyén tép nhiéu ldn déng tde néi lén mdit nudc sau khi
tha ra hét khi.
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Vi du thye t&
NHUN LAY DA VA THO

a. O tu thé diing théng, b. Khi diing hit vao sau &
thyc hién bit ky mét chd c6 mic nude cao ngang
phuong thic nhin ldy da vai minh, ldy hét stc nhay tai
nao cua hai chin dé nhiy ch? theo phudng thing diing,
xubng bé ddng thi két hgp sau d6 chuyén_sang tu- th&
v ddng tac tay, khi ngudi ngdi x8m cti ddu & dusi nude
d& hoan toan & duéi nude, déng thdi dung siic thd khi ra
thd ra hét khi. tir tit. Bai luyén tap niay cin

dugc thuc hién lién tuc nhidu
lan.

Muc dich luyén tap

¢ Hit vao khi nhiin 18y da: Tt lGe nhin ldy da dén khi ngbi
x6m dudi day bé, thd ra hét khi. Trong tinh huong nay cé
thé thuc hién rat nhidu dang bai luyén tap vé phuong thiec
nhiin 18y da c6 lién quan dén viée hit vao va thé ra khi &
dudi nude.
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Sut phat trién v ) udn cla k§ thudt boi

¢ Kiéy hinh thiic luyén tiap nay déng thoi ciing 13 sy chuén
bi cho phan luyén tap déng tac xuit phat, boi ¢6 lién quan
dén hit vao cho dén viéc thd ra hét khi trong khoang théi
gian nay.

Léap di ldp lai phén luyeén tdp: v4i mbi kiéu nhin 18y da
lam tir 5~10 lan.
Suza sai khi tha:

* N&i 1én qua nhanh: Tap di tap lai.bai tap 1an mdt cach c6 §
thiic va thd ra. Sau khi da thd hét khi trong phéi, ndi Ién
mit nude va nhim tinh khoang thdi gian thd & dudi nude
(theo gidy)

Néu sau khi nhdy xudng nudc, nguoi hoe dé dang hoan
thanh dong tdc nay, cén phdi thuong xuyén khuyén khich ho,
dé déng tdc ctia ngudi hoc c6 thé dat dén mic do thuan thuc.
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Vi du thyc té:

LUGT NUGC

a. T tu th€ ding bén
thanh bé, hai cdi xudng, dim
mot ban chén l&n thanh bé
boi, co thé luét thdng trén
mit nude dbéng thoi thd ra hét
khi.

b. Diing bén thanh bé,
dim mét ban chan lén
thanh bé, thing ngudi luét
nudc, song song véi thd ra,
cudn’ tron ngudi vé phia
trudce. -

' Y

o

Muc tiéu luyén tip:

¢ Dong tac dam chan 1én thanh bé bei, ludt nude va ths ra c6

md1 quan hé véi nhau.

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

ludt nude - thd ra.

Lam di lam lai: Luyén tap phan diing stc dim chan lén

thanh bé: 5~10 1an.
Sua sai khi thg:

¢ Chinh sita thdi gian hit vio qua dai trudc déng tac ddm
ban chan lén thanh bé: Nhic thanh tiéng ring khi hit vao

can phai hit manh va gap.
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Sy phat tridn va ly ludn cla k¥ thuit bgi

¢ Chinh stia tu thé khac la chia cd thé trong khi luét nudc
trén mit nudc duge tao thanh dong thdi véi khi thd ra:
Thu¢ hién luyén tap nhidu l4n phan luét nudc véi vi tri
dau ¢ dudi mit nudc.

¢ Chinh sta viéc thg ra chua hét khi: Thuc hién nhiéu l4n
bai tap nhic nhd co thé cin phai thé ra hét khi trong vong
10 giay.

Trong viéc hudn luyén boi néi chung va hudn luyén boi
cho tré, ndm bdt cdch ludt nuwdc c6 lien quan dén thé, dong tdc
xuGt phdt va quay vong cia mot kidu tu<thé boi nao dé co y
nghia vé cing "quan trong.
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Vi du thuc t& Hinh thic luyén tip két hop vdi boi.

BOI VE PHIA TRUGC VA THO

a. O trong bé boi, mot
nguoi di ¢ phia trudce, con
hal tay ctia ngudi tap bai
6m chit vao hai bén héng
cua ngudi d&i trude (mic
nude cao d&n héng) hoic
hai bén val (miic nudc cao
dén phan vai), hai canh
tay dubi thing vé€ phia
trude. Nho déng tic manh
cta hai chan d& boi tién vé
phia trude. Pong thsi thd
ra manh dud nudc. Khi
hit vao, ngéc dau 1én trén.

b. Ludt nude, bdi tién vé
phia trude trong kiéu boi
nga.

Mét ngudi nidm chic hai
dAu géi hoic haibip chin cua
ngudi tap boi déng thoi diy
ngudi tap vé phia trudc theo
mét dudng thidng dy dinh.
Ngudi luyén tap hit vao thd ra
theo nhip thé da quy dinh,
ding tay quat nudc dé bei vé
phia trudée. Nhic nhd: Theo
biéu dién trong hinh vé, nhip
thd c6 quy luat nén an khép
vGi dong tac cua tay.

' ™

Thye hién luyén tdp theo ménh lénh: Thd khi ra hét hoan
toan va theo nhip, 1ién ngay sau dé 1a hit vao gdp v manh.
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Sy phét trién va I ludn clia k§ thuat boi

Muc dich luyén tdp:

Nhé vao sy gitp 48 cta mot ngudi khac dé k&t hop bai
luyén tap thd va bai luyén tap van dong vé phia trudc cua
mdt ndi dung bdi ndo doé. -

Tép di tép lai nhidu ldn: mdt ngudi dén dudng cho nguoi
tap tién vé trude khoang 12,5 ~25m, sau d6 nguoi dan dudng
va ngudi tap thay d6i vi tri cho nhau, dé nguoi boi o phia
trude ngudi dan dudng (lam ti 6~8 lan).

Stra sai khi tho: -

¢ Ngéc dau 1én qua cao khi hit vao: Luyén tap nhiéu lan
dong tac dé cim duéi nudc mdt cach c6 ¥ thic.

& Piu ctii qua sdu khi hit vao: Luyén tap nhiéu lan déng tac
it thdng déu  gitia hai canh tay.

¢ Than trén ning 1&n qué cao nén khong thé boi tién vé phia
trude khi hit vao: Luyén tap di luyén tap lai déng tac dudi
théng tay mét canh cé ¥ thuec.

Béo dém tinh da dang trong hudn luyén boi, c& gdng dat
dén trinh d6 d& nguwdi boi thue hién nhitng hoi the nhip
nhang, déu ddn va bdi tién vé phia trude song song vdi khi
hoan thanh chinh xdc nhitng déng tdc cue hai cdnh tay va
phan chén.
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Vi du thyec té:
TAP THO (NUGC NONG)

‘a. Nam s&p chéng tay & b. Luyén tap cung ngudi
ché nude néng. khac.

Thé khi ra that manh, Mot trong hai ngusi luyén
theo quy luat khi 6 duéi tap dst mét phao boi trén mit
nude > song song vdi déng nudc, gudi kia ngdi dudi nude
tac hit vao sau thi ddu thd ra that manh, sau mot
ngude 1én > réi lai ctii ddu khodng thdi gian ngin, dé
xudng dudi nude va thdra.  miédng lén trén mit nuéc.

( ) [ )

Muc dich luyén tép:

biéu khién mét cach hgp 1y khoang thdi gian thd ra va
ky thuat hit vao gdp va manh tudng lng.

Luyén tap nhiéu ldn: Luyén tap cach hit thd c6 quy luét
va lién tuc tix 10~20 l4n.

Chinh stra sai ldm trong cich thd:

¢ Hit vao “nong” (Lugng khéng khi hit vao qua it), luyén tap di
luyén tap lai mét cach c6 ¥ thiic déng tac hit vao that manh.
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¢ Thd ra qua mudn dudi nude: Huéng dan luyén tap: Khi dau
da cui ngap dudi nude, lién 14p tic thd ra.

¢ Thd ra khong hét khi trong ¢ dudi nude: Khi luyén tap
phan thd ra, dat ra yéu cdu mét cach ¢6 ¥ thic d61 véi ban
than 1a: Nhat dinh chi ngéc dau 1én khoéi mét nude khi da
hoan toan thd ra hét khi.
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Vi du thye té:

HOC THG (O CHO NUGC SAU)

a. Nhay xuéng chd nudc
sdu (Khoang 3m), khi hai
chdn cham xuéng day bé,
gap dau goi dong thoi nhan
manh chan xudng day bé dé
ldy da nhay lén trén, song
song véi khi thé ra qua miii
va miéng, cai thing diu
xuéng, hai tay cham vao day
bé. Chu ¥ tinh lién tuc cha
ddng tac.

¢

Chi y: Van dong vién
can phai biét lan. Cho du la
¢ 18p hoc boi, phdn bai tap
nay chi ¢6 thé tién hanh khi
van dong vién da biét lan.
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b. Hai tay ndm chéc
chd vin & thanh bé, chéng
dudi théng hai canh tay dén
trén diu, song song véi khi
thd khi ra qua miéng va
miii, budng hai tay dé ngusi
chim xuéng nuéc theo
phuong thing ddng, hai
chdn thing {myc nuée
khoang 2,5m) cho d&n khi
ban chan cham day bé, sau
d6 dé co thé ndi lén trén
mit nude.

( )




Sy phat tridn va Iy luBn clia k§ thudt boi

Muc dich luyén tdp

Hit vao theo nhip, cé quy luat khi & trén mit nude cho
dén khi nang thuc hién thd khi déng thoi md mit phan biét
phuong huéng 8 dudi méi truong nudce.

Nhdic nhd:
o (3 trén can, thd ra bing mili vA miéng mét cach ¢6 ¥ thiic.

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

¢ Hi to miéng dé hit vao that sau va gap.

Trong viéc hudn luyén bdi cho tré, nhdt dinh phai vin
dung ddy du nhimng kY thudt cd bin dd on dinh va ndm bat
duoe nay. Tiép sau d6, viee ndm bdt mét s6 ki thudt cé yéu
céu rét cao nhu xudt phdt, quay vong déu duge dua trén tién
dé la nhitng k¥ thuat co ban nay.
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1.3 DAU TIEN NEN HOC KIEU TU THE BOM NAQ

Trinh tu hoc tu thé boi hoan toan duge quyét dinh bdi ds
tudi cta ngusi hoc va muc dich ctia viée thye hién hudn luyén
kiéu boi nay.

® DGi véi ngudi trudng thanh, trude tién nén hoe kidu bai
éch.

® DGi véi tré nhd, ching t3i phan 6 cach lam nay. Dau
tién nén day cic em ki€u boi tu do biag mit lung (tic boi
ngta). Béi nhin tit géc db hién tai va sau nay, d6i véi nhiing
tré hoc boi ma néi, hoc kiéu boi nglia trudc tién sé dem lai
nhiing lgi ich sau:

1. Trong qua trinh phat trién déng tac, nhiing tré dudi
hai tudi hay tham chi nhd hon rat ¢6 wu thé trong dang dong
tdc duge tién hanh luin phién va ¢6 tinh phéi hdp nhip
nhang nhu: bo, di tu tit, di, leo tréo, chay.

V61 cach day nay, lac tré hoc tu th& dap, quat nuée 14n
lugt khi boi, dang kha ning thuc hién déng tac sin c6 nay &
tré s& dugc tiép tuc phat huy.

2. Thuc hién luyén tap hoan chinh dang dong tac lin
lugt nay trong boi nglia va bai tu do dit co s& dé tré nim bit
nhanh chéng hai hosc ba kiéu tu thé boi, va ciing 13 sy chuén
bi t8t cho dong tac ctia kidu boi budm.

3. Diéu déang quan tam la, 70% néi dung boi thi dau déu
duge thuc hién & kiu boi nay.

4. D61 véi viée duy tri tu th€ ngusi chuidn xac cho tre,
viéc thue hign déng tac 14n lugt cta hai canh tay & ngang
28



Sy phét trién va Iy lun cda k§ thudt boi

mit nude cang ¢6 tac dung hiéu qua hon la su dnh hudng d61
vGi ¢t sdng duge tao ra trong qué trinh van déng cta kiéu
boi budm & ngang mat nude.

® Thue hién cach day theo trinh ty déng tac nhu dudi day
da c6 dugce su céng nhéin trong huin luyén boi hién nay.

» 1. Ddng tac chan
» 2. Doéng tac tay
» 3. Phol hgp dong tac chin va tay_

O kiéu boi ty do mét lung (bci ngia), déng tac chan duge
thyc hién 14n lugt tiing bén chan 13 tuong 461 d& ném bit, va
ddng tac nay c¢6 thé nhd vao déng lyc dugc duy tri lién tuc dé
dat duge mdt loai huc ddy thich hap.

Dé dat dén sy hop 1y cta vi tri co thé va d6ng luc hoc phi
hgp véi méi trudng nude, khi d6 ngudi boi cin phai duy tri
mét géc nhat dinh gitia chiéu doc ciia c¢d thé minh véi bé mat
nudc — gidng nhu mét con thuyén nhd.

(1) Kiéu vi tri ndy cia co thé cé téc dung vé cing
quan trong déi vdi su ty do vén dong, su ing dung hop
Iy cua cdnh tay ¢ trén mdt nudc.

D6 sdu pht hgp, vita dd dnh hudng dén ddng tac dap
nuée cua chén.

Bai vay, trude khi ndm chic va ap dung kiéu tu thé bei
nay, trude hét can phai hoc dong tic chin. Co sd dé ning cao
k¥ thuat boi nén 1a: ngudi hoc boi cé thé boi di boi lai bing
cach thuc hién déng téc chén trong cu ly it nhat 14 20-25m.
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- Tiép sau d6, thuc hién sy chudn bi cho viéc nidm bt dong
tétc tay qua nhiéu dang phuong thiic luyén tap. Phuong phap
“ tay quat nudc theo kiéu boi ché” da 151 thdi, bdi cich nay
khéng phut hgp va khéng cé 1gi cho déng tac quat nude lan
Iugt luén phién cia hai tay.

() Vao thoi ky ddu ciia viéc hoc boi, cén phdi chii ¥
dén nhip quat ré nudc nhip nhang ciia hai canh tay.

Thd déu - titc song song véi viée thuc hién dong tac, thi
hit vao va thd ra mét cach déu dan theo ciing mét nhip — 1a
van d€ can phai dude chii ¥ khi hoc déng tac chén, dong tac
tay cho dén giai doan ban dau khi hoc cach phéi hgp déng bd
chéan va tay.

D61 véi vige hudn luyén cho tré, nén duge bit dau tit kidu
boi ngia va bei tu do, tiép sau d6 hoc bai &ch va boi budm.

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

Nguyén téc trong huin luyén boi cho tré 1a c8 ging dat
dén tinh hiéu qua va phii hgp, ddng thdi dit phuong thic van
dong c6 tinh da dang mét cach chinh x4c 1én hang dau. Trong
qui trinh hufn luyén tit ca cac tu thé bdi, c6 géng su dung
mét kidu k¥ thuat boi hiéu qua.
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1.4 NAM CHAC CAC BUJE HOC KY THUAT BOY

Nim chic tu thé boi, xust phat va quay vong cang sy
hoan thi2n cia nhitng ndi dung nay duge dua trén cd sé la
nhiing buéc hoc ¢6 muc dich, c6 hé théng, phéi hop nhip
nhang v8i nhau. Lita chon buée hoc can phai phu hgp véi
kién thic ly luan, phuong phap day cho dén yéu ciu cta kinh
nghiém thue tién.

Muén dat t6i mue dich hoc ¢6 hidu_qud, mau chéng, c6
téc do tang ti€n én dinh, trude hét hudn luyén vién, ngudi
day bdi, ho#c ngudi phu trach huan luyén nén lap ra mét k&
hoach vdi nhiing buéc hoc cu thé, déng thai ting cuong thye
hién trong thyc tién sé tao ra tac dung mang tinh quyét dinh.

Viéc xdc dinh méi mét buée hoc déu duoe dua trén
cdn ciz la cdu tric dong tac ky thudt boi duoce quy dinh
bdi muc tiéu ky thudat chinh.

Trong qua trinh thuc hién dong tac, mot vai ky thuat doi
héi van ddng vién cin phai ndm chéc va c6 duge sy on dinh.
Déng thdi sau khi giai quyét duge khé khan vé mit ky thuat,
mdi c6 thé tiép tuc thuc hién nhiing buéc hoc tiép theo nhu
trong ké hoach.

Cac bude hoc duge sip xép theo trinh ty. Néu nhu nguci
hoe van chua hoan thanh mét s6 yéu cdu ky thuat trong giai
doan hoc lic d6, hode khong ¢6 su chi trong ding mue dén
trinh ty cac bude hoc, s& din dén két qua la:

* Van dong vién khong thé dat t6i trinh dd thudn thuc
trong k¥ thuat boi mét cach hoan toan, tir dé kéo dai thém
qua trinh hoan thién ky thuét ctia ban than va din dén su
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thidu hiéu qua va vd gia tri si dung trong chit lugng déng
tac.

Nhiing chi tiét ky thuat dude yéu cau trong mét gial
doan nao dé 1a didu c6 thé thay d6i. Mgt s6 trinh ty cia yéu
cau k¥ thuat duge quyét dinh bdi co c&u ctia nhém hoc, hudn
luyén cho dén trinh d6 phat trién thuyc t& caa thanh vién
trong nhém.

Do d6, dé ndm bt va hoan thién nhiitng chi tiét trong k§
thuat boi, viée tién hanh lua chon nhitng phudng phap 4ap
dung va dua vio trong k& hoach 1a rét c6 ¥ nghia d6i véi viée
huan luyén.

D6 dai ngin vé thai gian cua mét giai doan hoc nao dé
duge quyét dinh bdi d6 khé cta diém khic mae vé ky thuat
trong luyén tdp, hon nita yéu t6 nay con duge quyét dinh bdi
trinh dé huan luyén lic d6 va tée dé hoc cia nhém ngudi nay.

© * Muén ning cao tinh hiéu qua trong huin luyén van
déng co nang va dat t8i mot toc d6 hoan thién mau chéng,
viée ngudi huén luyén 1én ké hoach cho qua trinh niy nhu
thé nao va ap dung phuong phap day nao 1a mét nhén td ¢6
tinh quyét dinh.

Dé viéc hoc thu dude hidu qui cao, yéu cdu chi y dén
nhiing vidn dé duge nhan manh trong phén ké hoach duéi day.

e Can két hdp nhitng chd khé trong ky thuat boi, giéi
thiéu cho van déng vién kién thiic cd ban vé mat 1y luén.

» Qua viéc ning cao kién thiic 1§ luan, hinh thanh nén
mét hé théng khai niém déng téc chuin xac che van dong
vién.
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e DE dat duge k§ thuat boi ¢6 hidu qua kinh t&, t&t ca
phan luyén tap duge phan thanh nhiing bai tap trén can va
duéi nude déu 12 co sd thidt yéu cho su phdi hop cua toan bd
k¥ thuat.

» Sy nang cao va on dinh cfia t& chit thé luc phat huy
tac dung hitu ich d6i véi chat lugng ddng tic k§ thuat dd niam
bat cho dén viée duy tri tinh dn dinh ctia didu nay khi bdi
trong mét cu ly qua dal.

» Hinh thic luyén tap dic biét nén duge thuc hién mét
cach ¢6 dinh huéng, va duge 14y 1am kidu miu k§ thuat cha
két cau ddng tac.

1.5 QUAN SAT KY THUAT BOI

N6i v& mét qua trinh phat trién k§ thuat boi giau tinh
hiéu qua, thi viéc quan sat, so sanh gifta trinh d6 phat trién
thuyc t& véi k¥ thuat tiéu chuén 12 vé cling can thiét.

* Trong huédn luyén boi va khi thi d4u cin quan sat, va
phén tich dic trung déng tdc ma ddng tac d6 da thé hién ra
bén ngoat.

D61 vé1 phuong phap dude ti€p tuc ap dung trong huin
luyén hoc k¥ thuat boi va huén luyén néing cao thanh tich
tiép ngay sau d6, diém cudi cing duéi day chinh 1a tac dung
clha diéu nay.

- Viéc ndm bat chd khé ctia mot ky thuat méi va dat téi
chat lugng tuong do1 cao dude quyét dinh bdi syt so sanh giita
k§ thuat thyc hién va trinh dd phat trién da dat duge khi
thai gian hoc theo k& hoach két thue. Néu van déng vién
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hoan thanh hét tiéu chuin k¥ thuat ma theo yéu ciu ngudi
hoc ¢dn phai dat duge & giai doan trinh @6 duge yéu ciu, thi
ché khé trong k¥ thuat tidp sau d6 s& ¢6 thé dude gidi quyét.

- Khi thuc hién nhitng néi dung huén luyén, cin phai
nhén manh dén chi tiét, sy huéng dan mét cach c¢é ¥ thic va
su két hop chic ché dé dong tac ki thuat ma vin déng vién
cAn ndm bit ¢6 duge su chinh stia kip thdi.

Yéu t6' cdn nhén manh trong qud trinh hoc chinh
la thoi gian hudn luyén, viée truyén thu téi vin dong
vién nhitng thong tin chét lugng c6 lién quan dén déng
tdc mot cach truc tiép nhét, nhanh chong nhét.

Khi quan sat va tim hiéu mét cach ¢6 muc dich tinh hinh
phat trién ky thuat d6i véi ky thuat chia ngudi hoc, xét vé
nguyén tic, ngudi huéng dan khong cin phai dua vao su gitp
d8 ciia may mée.

Nhiing phuong phap quan sat khac nhu ghi hinh, phan
tich hinh v& ciing 14 nhitng phudng phap nhan thiic cé ¥ thic
va phuong phap cai thién ky thuat.

1.5 GAI TIEN K¥ THUAT BOY

Trong huén luyén boi cho tré, viée xay ra nhiing sai léch
s0 v6i tidu chudn k¥ thuat quy dinh 1a diéu khéng thé tranh
khéi.

Néu mdi mét ky thuat déu yéu céu chi luén chd § dén
chit Iudng cla déng tac tit ddu dén cudi, thi khodng cach
cach biét 16n duge phat sinh giiia tinh hinh thuc t& va tiéu
chuiin ky thuit trong giai doan hoc bdi ban diu s& c6 thé dan
din dugc rit ngén lai trong qué trinh husn luyén sau nay.
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Né&u ngudi hoc vAn chuita ndm chic duge hoan toan mot sé
ky thuat boi nhu xudt phat, quay vong thi khong dude d&é
phat trién thanh nhiing dong tac sai.

D61 véi viee dat dude k§ thuat boi ¢6 hidu qua, chinh xac
va thanh tich boi déng thai phat trién nhitng yéu td nay theo
nhu mong muén thi viée khéc phuc nhude diém 14 yéu chu
duy nhat.

Khic phuc sai 1am da duge hinh thanh dya vao mét kidu
k¥ thuat boi ¢6 hiéu qua doi hoi phai cb théi glan, hon nta
viéc chinh sua nhuge diém trong luyén tap nhém 1a rat khé.

Chit y:

@ Chinh slia chd sai da c6 va dat tién b tot 1a diéu rat
¢6 kha ning. Nhung diéu nay chi ¢é thé thyc hién duge qua
viée dua ra yéu cau k§ thuat thigt thue, c6 thé thuc hién duge
trong chi tiét clia chat lugng ddng tac cua van déng vién, va

qua su quan sat, chinh stta ¢6 ¥ thiic, 1ién tuc trong viée day
va huén luyén.

& Trong qua trinh hoc va hoan thién ky thuat bol nhu
k¥ thuat xudt phat, quay vong, hai kiéu phuong phép c6 tinh
quyét dinh va thuéng xuyén duge st dung la:

A: Su x4c nhan déi véi doéng tac.

B: Cai tién hoic chinh sua.

Néu vén déng vién dé cé théng tin xdc nhdn hogc
théng tin chinh siza ché sai trong ky thudt thi cdn phdi
ban dén théng tin phdn héi, ddc biét la phuong thic
phan héi.
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® Diém xuit phat xac nhén 1a sy nhén manh hoic xac
dinh déng tac chuin xac.

<& Cai tién hoge chinh stia sai 1Am chii yéu nhit cén tén
tai.

Xdc nhén va chinh sita ché sai nén duge bit déu
ti khi phdt hién thdy sai ldm chii yéu lam cdn tré sy
hoan hdo ciia déng tde ky thudt sau nay.

A.Xac nhan

@ Viéc 1én ké hoach chinh x4c, nghiém ngit, ¢6 muc dich
cho viée xac nhan chit lugng déng tac, 6 tac dung ré rét d6i
v6i su tién b trong vige hoc ky thuat boi cia van ddng vién.

Do db, cai tién v nang cao nhan thitc vé& khai niém déng
tac ddng thdi hinh thanh nén chat lugng quy pham, phéi hgp
nhip nhang trong déng tac.

B. Cii tién |

@ Cai tién ky thuat bai cht y&u 1a xo4 bo nhiing léch lac,
sai JAm so véi dbng tac mau. Mudh xo4 bd nhiing sai ldm nay,
trude hét phai di tim nguyén nhan lam phat sinh ra nhiing
sai Jam va chd thidu hut do. Trong qua trinh huén luyén bai
cho tré, viée phat hién ra nhiing nguyén nhan nay chu yéu
duge dua vao cip mét gidu kinh nghiém cia huin luyén vién.

Nhu:

Tu thé ngudi, téc d6 cua dong tac cho dén bidy hién cta
tinh phdi hgp nhip nhang giita cac déng tac khi & dus nuée.

Nguyén nhén tao thanh dong tac sai cé thé la:

* Kha ning tiép nhan clia van doéng vién kém.
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* Khéng thue sy hiéu khai niém clia déng tac.

* Thi€u td chat siic khoé hogic kha nang phéi hop.

Cé6 hai phuong phap chinh stia va udn nin sai ldm trong
ky thuat boi 14 Cach chinh sta truc tiép hosic chinh sia glan

tiép.

Truc tiép 4— Chinh sifa dong tac sai — . Gian tiép

v

v

* Cach chinh sita dong tac sai truc
i€p co thé tién hanh nhu sau:

* Cach chinh sira dong tac sai
gién tiép chit y&u ti€n hanh qua:

- Chi'ra chd sai vé ky thuat;

- Gay anh huéng mdt cach co
muc dich

- Gidi thich chd sai vé ky thuat

- Sy xac dinh vé ky thuat

- Lam mot cach co y thire

- Huln luyén trén can va dudi
nuéc mot cach co chuan b, o6 loi

- Trinh bay bang phuong phap
khac (nhur ghi hinh)

* D€ dat duge nhiing dong t4c bai
chinh xac theo yéu clu, can dua
ra y kién cai tién 6 muc dich, co
dinh huéng, day la mot dic diém
clia kiéu dang phuong thic cai
ti€n nay.

* Tat ¢ nhitng diéu nay co lgi
cho viéc cai thién t8 chat sitc khoé
va sur thiéu hut trong kha nang
phdi hap

Khi huén luyén chinh sita ché sai léch ki thuat, truée

hét nhat dinh phai suy tinh dén phuong phap xo0a bé nguyén
nhén tao ra sy sai Jécl, va phuong phap phéng tranh nhiing
sal lénh nay mét cach tuyét dai.
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2. KY THUAT

2.1 GOV Y TRONG QUA TRINH HOC K¥ THUAT

Duéi diy 1a phin ggi ¥ vé trong diém k¥ thuat, yéu ciu
¢d ban, trinh tu hoe boi va su cai tién hoide chinh sta dé1 véi
bon kidu tu thé bai, k§ thuit xust phat va k§ thuat xudng
nudc. -

A. TRONG DIEM KY THUAT

® Hinh vé d6ng tac k¥ thuat cung ¢ip & phin sau chinh la
trong diém k§ thuat trong xuft phat, quay vong cua k§
thuat boi tu do.

Nhing hinh v& minh hoa déng tac nay da chon loc va
minh hoa phin quan trong trong nhiing dong tac k¥ thuat
nay, déng thdi dua ra nhiing 16i nhic nhd quan trong déi véi
nguci hoce bai.
® D&i véi viée hudn luyén, dic biét 1& d61 véi vide thi ddu,

nim chic mot kidu k§ thuat xuit phat va quay vong t6t 1a
diéu thiét yéu.

Dua trén téc dé cao khi xudt phdt lite ban ddu dé
gdng sire dat té6i mot tu thé ngudi thich hop.

Khi huén luyén bai cho tré, kj thuat ctia déng tac nhin
ldy da khi thuc hién ddng tac niy i trén buc xuit phat trong
kiéu boi tu do dude thuc hién tit déng tac bam buc va vung
canh tay.
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Quay vong ciing c6 tdm quan trong nhu xuat phat. Béi
du 14 trong hudn luyén hay thi d4u, khi bgi ngudi boi déu
phai thuc hién nhiéu lan quay vong.

‘Quay vong trong boi thi ddu duge dinh nghia la:
“Khi cw ly boi dai hon dudng boi, yéu c@u vin déng
vién phdi quay vong vé huéng nguge lai véi diém két
thiic ctiia duong boi dé tiép tuc thi ddu.”

Trinh d6 phAt trién stGc bén ciing c¢6 ¥ nghia quyét dinh
tuong dudng nhu vay d6i véi mét ky thuat quay vong ¢6 chat
lugng cao nhu vay.

-

D61 véi yéu cAu bat bude phai bai trong mét cu ly tuong
ddi xa c6 quay vong, viée c6 stc bén déo dai chinh 14 mét diéu
kién tién dé.
® Khi huan luyén k§ thuat boi cho tre, ching té1 dédc biét
muén gidi thidéu phuong thac quay vong trong kiéu bdi tu
do dud1 day.
Boi tu do: Bai nglia quay vong nghiéng.

Boi tu do quay vong theo kiéu I6n vong vung
canh tay. (Mdt tay hodc hai tay).

Boi hén hgp: T boi &ch dén boi ty do.

Boi ngtia quay vong nghiéng.

B. YEU CAU CO BAN

® K&t qua hudn luyén hoc k¥ thuat ¢6 muc dich, cé k& hoach
trong cu ly nhat dizh nén duge tién hanh so sdnh véi yéu
cAu co ban cua xuit phat va quay vong. Trong hudn luyén
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boi cho tré cho téi qua trinh hoc va hoan thién ky thuit,
cdn phai phat huy uu thé cla nhém nhé. Con sai IAm so
v6i yéu cau ky thuat co ban xust hién trong c& mét nhém
nhé lai c6 tac dung chi dao d6i véi viée thiét lap phuong
phap huén luyén sau nay.

C. TRINH TY HOC

® Trinh ty cia viéc ndm viing va hoan thién ky thuat bi
xufit phat va quay vong sé duge cung cAp trong phan dé
nghi thuc t& phia sau. Trong trinh tu iy, mét phan yéu
cAu ky thuat, bao gdm chét lugng déng tac, s& dugc lay
lam trong diém.

- Phuong phéap huén luyén duge cung c&p (trén can/ duéi
nudc) déu nén phu hgp véi trinh d6 phat trién tuong ng.
- Trinh tu hoc ¢6 thé thay d6i cin cii theo tinh hinh cu
thé cua nhém nhd.
L&t khuyén doi vdi viée hudn luyén ky thudt:

Theo su phat trién caa ky thuat bei thi ddu, ky thuat
xudt phat va quay vong da ¢6 tinh chat d#c biét. Can chu ¥
dén nhiing quy luit sau day trong qui trinh huin luyén va
hoan thién hé théng nay:

¢ Di tix dé dén khé.

€ Luyén tap di luyén tap lai mot cach c6 ging dé dat té1 su
thuan thuc trong déng tac k¥ thuat.

¢ Chi duge phép tign hanh luyén tap déng tac chinh thé sau
khi thye hién cic dong téc bo phan. Tie 1a chi duge phép
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ti€n hanh luyén tap déng tac chinh thé sau khi da thuyc
hién luyén tap nhiing k¥ thuit khé cita déng tac chin va
dong tac tay.

¢ Céng cu b8 trg - khi dung t&m van boi d_é luyén tap dong
tac chan va dong tac tay, khéng duge bude t&m van truc
ti€p vao ngudt, ma st dung t&m van v6i yéu cAu van dong
vién hoan toan tap trung sitc chi ¥ vao trong chit ludng
dong tac.

& Khi hoc dong téc chan va d6ng tac gat nudc trong kiéu bai
tu do, st dung tdm van boi trong thoi gian ngén.

Chu y:

Sau khi sit dung tdm van boi, tryc tiép thic hién luyén
tap déng tac boi khong ¢6 cong cu bé tro.

@ Luyén tap ddng tac tay trong cu ly ngén.
¢ Phat trién song song k§ thuat xuat phat vﬁ quay vong.

¢ Dat dén hiéu qua cao qua viée k&t hgp nhac k§ thuat va
ngdn ngit hinh thé.

Sau khi hudn luyén két thic, viée chinh siia k§ thuat
dé thyc hién s& khong phat huy tac dung. Béi trong viée hoc
va luyén tap sau nly, van déng vién khong thé chinh siia va
stia chita déng tac theo hinh thie nhic nha nay.
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2.2 BO TV DO

Ky thuat va yéu cau ctia kiéu bai tu do.

Theo quy tac thd nhét dinh, song song véi viée duy tri tu
thé co thé chudn dudi nude, thuc hién dong tac chan hiéu qua,
boi vé phia trude véi toc dd nhanh.
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K§ thuat

A. TRONG DIEM CUA KY THUAT BOI Ty DO
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Hinh 1 va hinh 2:

Tay: Hai cénh tay dudi
thing song song, tao thanh
mét dudng thing véi than
ngudi, sau khi di & duéi
nuée, cong khép khuyu tay
vé phia trudc. -

Chéan: Pau gbi hdi co,
ban chin duéi thing nhung
phédi mém mai, cdng chan
bat d4u déng tic dap nudc
hudng xuéng duéi.

Thé: Thd ra & dudi nudc.
Hinh 3, hinh 4, hinh 5
va hinh 6:

Tay: Dén thém luc cha
toan bd co thé, bao gdm ca
canh tay quat nuéc phia
dudi dé hoan thianh dong
tac quat nudc véi toe 4o
nhanh nhit.

Thé: Thé ra & dudi nuée,

44
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Hinh 7, hinh 8, hinh 9 va
hinh 10:

Tay: Khi quat nude, cAnh
tay dubi thing. Khi gid cinh
tay 1&n khoi mit nude, hai cong
canh tay lai; khi vuon vé phia
tride thi tha long canh tay,
phan khuyu tay ning cao.

Thd: Khi hoan thanh
dong tac dap nudec & bén
nghiéng dau, hit vao that siu
va nhanh.

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

Tay: Dong tac cla hai tay
khong duge gian doan, mot
tay lam ddng tac quat nudc
duéi nuée, tay kia vuon 1&n
trén mat nude.

Chén: Hai ¢chin lam dong
tac dap nudc ludn phién lan
lugt & trén va dudi, trong
ddng tac hoan chinh cé bao
gdm mot 14n dong téc tay.

Thd: Hit vao va thd ra
trong khodng thdi gian thuc
hién mét nua dfng tac tay (3
14n tay mot 14n déng tée thd),
hosic khoang thoi gian thye
hién hai ldn dong tac tay (4
lan tay 1 l4n dong tac thd).

46
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B. YEU CAU CO BAN CUA BOI Ty DO

Néu muén dat dén chit lugng t6t trong dong tac khi bai
theo kiéu boi tu do, cdn phai chu § dén nhitng tiéu chudn
dong tar dudi day.

Yéu cu cd ban ciia bai t do .
A Tigu chun dong tac Biém
1. BOng tac chan trong dong tac téng the.
A Tigu chufin déng tac: Trong tinh hudng dong tac dugc tién hanh trdi
chdy, chi ¥ thye hién dong tac chan (uan phién dén mirc hoan toan hisu | 1
qua va an khap vai nhau. -
< § lan ddng tac dap nude.
2. Béng tac tay
ATidu chudn dong téc: Sau khi ndm bt duoc ky thuat dong tac haitay | 1
mot cach chinh xéc, theo dang quy tic, thyc hign dong tac quat nudc
cUa tay dén trinh d9 &n khdp véi nhau, hét tay nay dén tay kia. -
< Sau khi da thd ra hét khf dudi nude, hit vao that nhanh va manh, dé
nhip thd &n khéip vai dong tac tay!
A Tiéu chuan dong tac: Hai tay nhanh chong ré nudc @ phia trude dau,
déng thdf tay dé phia dudi quat nudc & dudi theo quy tc. 1
* Trén ly luan can phdi quat nudc mot cach manh ma va dai hoi hon
cho dén khi tay gan cham dé&n dui,
A Tigu chudn dong tac: Db gia t6¢ cla viec quat nudc & hai tay dudc
duy tri lién tuc dén lic hoan thanh dong tac quat nudc cudi cing.
« Khi canh tay quat trén mat nudc cang phai dugc thd 1dng va mémmai | 1
3. Tir thé nguci
A Tigu chudn dong tac: Khi than ngudi thang va vai hai nhé ién, duy tri
tu thé ca thé & toa dd chinh xac va &n dinh trén mat nude. 1
* Nhu mét con thuyén nhé.
B . Panh gia tong két

Qua viée danh gid s6'diém, két qud quan sdt duge c6 ¥
nghia hitu ich dé gidi quyét mét cdch 6t hon nita mét vai yéu
kém, sai sot vé k¥ thudt con tén tai khi dé.
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Xac 1ap 16i khuyén vé mat ky thuat

* Dong tac chan
- Pong tac dap nudc luan phién manh va an khdép.
- 6 1an lam dong tac dap nuéc.
- Dui bén trai va phai cing van déng.

* Déng tdc tay -Om nudc, déng thai dudi thing tay
dén chd xa nhit c6 thé & trudce vai.
- Pong tac tay an khdp, nhip nhang.
- Tay quat nuéc, hon niia tay ¢ phia
trude phai lam dong tac quat nudc
dén gan dui.

— — h—-;—-——.‘«___»ﬁ%

* Péng tdac chinh thé/ thé
-Déng thoi v6i khi hoi nho cao vai

trén mat nudc.

i - Gidng nhu mot con thuyén nho.

1 - Giii cho phan hong § vi tri ¢d dinh
| du6i nude (Khong chim xudng).

- Pdng tac thd theo nhip da dinh (3
lan thd).

- Tho khi ra & dubi nuéc trong
khoang thdi gian dai.
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C. TRINH TY HOC BOI TY DO

Duéi day 1a mot s6 y kién huéng din cho nhiing néi dung
huén luyén trong mdi giai doan hoc boi tu do.

Chi y: Viéc dat s6 thit tu cho trinh tu hoc nén dude tao
thanh théi quen!

¢ Mot phan trinh tu sdp xép theo yéu-cau phai phua hop véi
dic diém luyén tap cua nhéom va phai bg=sung thém thay

doi.

¢ Nhiing dé nghi déng gép cho ngusi day c6 gia tri hiiu ich
cho viéc huan luyén thyc t&. Véi ngusi da dat dén trinh do
ma viéc hudn luyén dé ra, c6 thé tiép tuc ap dung mot s6
phudng thic luyén tap dac biét ¢ trén can hosic dudi nude
dé tiép tuc néng cao chit lugng k¥ thuat boi.
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Trinh tu hoc trong tinh huéng khong cé su thay déi
tiéu chuin ky thuit trong bai tu do
TIEU CHUAN KY THUAT
e Huén luyén o Huén luyén = Kién nghi
dac biét duéi nuée  dac biét trén can  déi v6i ngudi day

PONG TAC CHAN

1. | » Giit co thé théng &
tu thé boi éch

® Ap dung tu thé boi éch dé thuc
hién luét nude c6 y thic va lam
dong tac dap chén vao thanh bé
manh.

= Song song vdi viéc giit co thé &
tu thé thiang, dat ddu vao giita
hai canh tay dudi thang va hoan
toan tha long.

| > Dong tac chan an
khép va manh.

Hai tay dudi thang ddit
trén tém vdn boi, madt
dat sdat trén nude.

e Thuc hién dbéng tac dap nude
14n lugt ctia chan ¢ duédi chd nuéde
trong cu ly ngdn véi tAm van boi.
(4~61anx 12,5 ~ 25m).

<= Hai tay dudi thing dit trén
tdm véan bai, ngéc ddu 1én mit dé
sat gAn ngay trén mait nudc.

e Thuc hién dong tac dap nudc
cua chan & chd c6 mic nudc sau
trong cu ly ngén v6i t&m van boi
(4~61an x 12,5 ~ 25m).

<= Toan bo dong tac dugc tinh tu
phan héng dén hai chan dudi
dudi thing.
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» Dong tac dap nude
1an lugt ctia chan

o Cai thién sy linh hoat cta
dong tac chéan.

o Cai thién sy linh hoat cta
dong tac hong.

» Pong tac dua céng
chdn gic 1én dap
xudng nudc.

e Git tu thé boi &ch, lam dong
tdc truon thoi gian ngin, déng
thoi lam déng tac dap vao thanh
bé that manh - Trong cu ly
ngan nam nghi lam déng tac tha
l1ong khép mat c4 chan.

= Tha 16ng khép mét ca chan!
= Céng chan cd ging dap vé
phia sau dén khi ddu goi dudi
thing!

= Viéc tidng cu ly phai 14y mtc
dd ndm bat k§ thuat 1am can ca!

» Lién hé hoé hap c6
tiét tdu véi dong tac

| chén

e Gid tu thé boi éch lam déng
tac trudn ngén, déng thoi lam
déng tac dap manh viao thanh bé
-> c6 y thic van dung ky that ho
hép, 1am dong tac chan trong cu
ly ngin (c6 mang bang phéing)
(4-8 14n x 12,5 ~25m).

< Luyén tap ho hdp hoan toan
c6 quy tée, va lam 12 — 18 lan
dap chéan luan liu (chuén bi hd
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hap c6 quy téc cho cu ly dai)!

= Ho6 hdp ngin ma sdu (dong
thoi 1am 3-6 1an dong tac chan
dap nudc)!

= Tiét tdu ho hép c6 quy tic!

= Tién hanh ho hdp qua mii va
miéng!

= Khi dya vao dong tac chéan
tién vé phia trude, ddu nhe
nhang ning lén dé ho hap!

PONG TAC CANH TAY -

» Tién hanh dong
tac canh tay lién tuc,

giao nhau

Luyén tap tai ché dong
tace boi tu do

® Luyén tap ddng tac canh tay cé
mang dai cy ly ngén hodc dit
tAm phan giiia hai chan!

= Dong tac canh tay lién tuc ¢6
quy tac!

o Luyén tap tai chd c6 thé nang
cao su ly giai déi véi dong tac.

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

Luyén tap tai ché déng
tac cdnh tay boi tu do
gom cd luyén tap hé hap.

e Dap manh vao thanh bé ->
truon -> lam dong tac canh tay
cua boi ty do ma khéng mang
phén boi (2 ~ 4 14n x 15 ~ 25m).
= Canh tay van ddng vuon ra c6
luc, khong duge gidn doan, hai
chan khéng chim xuéng!
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e Dap manh vao thanh bé ->
trudn -> bai 12.5 ~ 25m véi déng
tac canh tay boi tu do nhanh va
manh -> @€ giit tu thé co thé én
dinh, nhe nhang thém vio déng
tac chdn bol tu do boi vé phia
trude 50m (2 ~ 4 1an).

= Chd ¥ co thé phai giil tu thé
giéng nhu chiéc thuyén!

» Ngbén tay chia hai
tay dudi vé phia
truéc ddu phai cham

e Dap manh vao thanh-> trudn >
dat phan bol vao giita hai chén,
: lam dfng téc canh tay trong cu ly
nude dau tién ngan (2 ~ 4 14n x 25 ~ 50m).

Hai c¢4nh tay dudi ra trudc dau
réng bing vai!

Nhdc nhé: | Yer dgn sy khac bist 15 rét giita
cic vi du mau cila k§ thuat, tién
hanh Juyén tap tinh nhanh nhay
dé ndng cao hon nifa viéc thém
vao dfng tac canh tay 1y tudng.

= Hai tay trude ddu khi vao
nude phai réng bang hai vai!

= Dép vao thanh theo tu thé boi
gh -> trudn > luyén tap tinh
nhanh nhay cia dong tac canh
tay boi td do mang phan boi
trong cy ly ngdn (2 ~ 3 14n x 10 ~
165m).
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Chit ¥: | = Luyén tap tinh nhanh nhay
cudl cing dat duge dong tac canh
. tay 1y tudng 1a dugc!
» . Sau k}'li lan | o Dap manh vao thanh -> truén ->
o Ruong nuoe Ay | 1am dong tac canh tay boi ty do
phai “Pét nugc” mang phan boi trong cy ly ngén (2
| dung thang

~ 4 1an x 25 ~ 50m).

< Hai tay dudi thing dat trudc
dau! -

= Nhanh chéng “bat tring” nudc
4 cu ly mot canh tay trudc cd thé!

» Tay tao ra duong
ré nude hinh c¢hi S,
tang toc deéu phai
tac dung dén phan
dm

e Dap manh vao thanh > truon ->
lam db6ng tac canh tay boi tu do
mang phan boi trong cu ly ngin,
canh tay trudc va ban tay ¢6 y
thitc dap nude vé phia sau (2 ~ 4
lan x 25 ~ 50m).

<= Nhin manh déng tac dip nuée
bang lvc manh!

= Nhan manh viée tdng tdc phai
tac dung dén phan dii!

Loi khuyén:

Boi t8 hop:

e Luyén tiap 4 ~ 6 1an x 25 ~ 50m
cach boi té hap, vi du:

= D#c biét nhan manh “dap nude
cudi cing”.
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» Tang tdc do dua
tay khoi mat nudc
va dua tay ra trudce

nhe nhang

Tha long cdnh tay
vung ti sau ra trudc

e Dap manh vao thanh -> truon ->
dong tac canh tay & cu ly ngén va
nhe nhang thém vao dong tac
chan (4 ~ 6 14n x 25 ~ 50m).

= Nhan manh doéng tac dap nuéc
cudi cung!

= Trong luyén tap té hdp, gdm cb
t6 hop bai tu do, ¢6 y thic tha 16ng
canh tay vung tu sau ra trudc!

Loi Rhuyén:

Bdi t6 hop

» Ky thuat thd cha
3 dong tac

Nhanh chéng tho sdu

e Dap manh vao thanh -> truon ->
lam dong tac canh tay va chén
trong cu ly ngan (4 ~ 6 14n x 25 ~
50m).

= Lam 3 ddng tac canh tay that
manh, trong d6 dung luc thé ra!

= Khi két thic déng tac canh tay
thi ba, nhanh chéng thd sau!

Chu y:

® Thd khong duge 1am r6i loan tiét
tdu ctia dong tac canh tay!

e Tap thd c6 thé thay d6i theo tinh
hinh, vi du: lam 3/4/5 dong tac
canh tay thi ho h&p 1 14n.

o Tién hanh luyén tap tai chd ky
thuat hé hap chinh xac!
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DONG TAC CHINH THE

: ) T
> Doéng tac canh |

tay va chan lién tue

® Dap manh vao thanh -> truon->
bat dau lam nhanh déng tac chan
6 duéi nudc (dap nuée 12 lan)
chuyén sang déng tac chinh thé,
cu ly boi phai dat 25m (6 — 12 lan)
-> chuyén sang déng tac chinh thé
boi 25m (6 — 12 lan).

= Dong tae chan khong duge gian
doan! -

T thé co thé thang ma hoi nhé cao giong nhu
chiéc thuyén nho dang truet dan.

Nhdc nha:

® Dong tac canh tay ding ma
khong gian doan.

® 6 lan dong tac chan manh hoan
thanh 1 dong tac canh tay hoan
chinh!

® Dong tac chAn manh gii tu thé
cd thé én dinh, binh tinh!

(W]l
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o Luyén tap su phdi hgp gitia dong
tde chédn va ddng tac canh tay.

t.

chan

» 6 lan dong tac

® Dap manh vao thanh -> truon ->
nhanh chéng bude vao ddng tac
chan manh (duge 12 14n) -> qua dd
sang ddéng tac chinh thé boi dén
25m (6 — 12 14n).

= Dong tac chin khéng duge gian
doan!

Lot khuyén:

Bui t& hdp

= Chi lam dong taZ chan bang tu
thé bai tu do trong trudng hgp tiét
tdu dong tac chadn khic nhau
(khoang 2 — 4 14n x 25m).

= Trong trudng hgp tiét tAu dong
tac chian khéac nhau, hoan thanh
déng tac chinh thé caa bdi ty do.

= Luyén tap d6ng tac boi tu do,
méi khi hoan thanh mét déng tac
canh tay 1am 12 14n déng téc chén
(2 - 41an x 25m).

Chu y:

= Luyén tdp tinh nhanh nhay
phai luyén tap dén khi déng tac ky
thuat chinh thé ngay ngin sach sé
trat tug la dugc!

» Bong tac canh
{tay c6 nhip diéu,
thd ra hoan toan va
trong thoi gian dai

e Dap thanh that manh -> truon
ngin -> khi thd ra 1am déng tac
chan dudi m4t nude that nhanh va
manh dén diém 5m -> tidp tuc thd
ra, lam déng tac chinh thé, mdi
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1an boi di boi lai 12.5m -> boi dén
diém 25m bang tu thé trudn cua
boi éch (6 - 8 1an x 25m).

= Thd ra c6 quy tic va thoi gian
dai!

e Kéo dai thoi gian thay khi.

Chii y:

- 4 1an van dong canh tay lai thay
khi

- 5 1an van dong canh tay lai thay
khi. '

» H6 hap ngan va

Khi

déu

= Thd ra thoi gian dai va déu!

e Diap thanh that manh -> truon
ngan -> khi thd ra thoi gian dai va
¢6 quy tdc thém vao dong tac chan
nhanh vd manh (duéi nuéc 12 l4n
chén dép nuéc) -> dong tac chinh thé
-> sau khi hoan thanh dong tac canh
tay thit ba, hé hap 1 14n -> tiép tuc

chuyén hei h inh thé ci ba 1in do
nghiéng vé mot bén p/ 011 dp chm. t fecu a larj ong
d6ng thori ho hép ta}c canh tay lai 1 1an thay khi (6 - 8
lan x 25 — 50m).
» Khi két thic|= Trong diéu kién khéng &nh

| dong tac ddy tay ho
| hdp sau

hudng dén nhip d6 cha dong tac
thi h6 hap that nhanh!

e Luyén tap c6 k& hoach -> khi ho
h&p phai nhdn manh dong tac diy
canh tay xuéng.

= DAu nghiéng vé mot bén, lam
miéng 16 trén méit nuée!

—
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gian doan!

xoay nghiéng)!

> Ddng tac canh tay khong duge

= Gid tu thé co thé ciAn bang nhu
chiée thuyén (phén vai khéng nén

Chii y:

Nguyén nhéan 1am tu thé co thé khong cin
bing va nhip dé déng tac khéng lién tuc nhat
tri v4i nhau ¢6 thé la:

- Khéng hoan toan thd ra trong nudc; -
- P4y lui thoi gian hé hip;

- Thai gian hé hdp kéo dai;

- Khi diu chuyén dong nghiéng di vén dé
ddng tac déng bd cha phan vai.

Nhiing nguyén nhan niay gay ra chat hugng
ky thuét bai 161 b giam di.




DAY TRE TAP BOI

2.3 XUAT PHAT KIEU BAM THANH

Tw trang thdi ding binh tinh
can bdng trén buc xudt phdt
nhanh chéng quda dé sang trang
thai boi vé phia trude tée do cao.
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K§ thuidt

(7

Nhanh chéng hoan thanh chuyén i 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 BO

A DIEM KHO VE KY THUAT CUA XUAT PHAT XUONG
NUGC KIEU BAM THANH

Vi tri xuit phat:
¢ Gidi tu thé 8n dinh trén buc xuit phat,
gifta hai chin gi@ rong bang phin xuong
chau, didu ngén chin bam chit vao phia
" vién trude buc xuit phat. -

¢ (Dya vao hinh dang cua buc xu4t phat) hai tay bam chat 14y
phan trude ctia buc xuit phat.

* Dau gdi va phén héng cung gap, nda thin trén cg gang hét
stic dudi hudng theo hudng nhiy phia trude.

Nhay: _
¢ Hai tay ddy vao buc xuAt phat that
manh.
¢ Canh tay nhanh chéng kéo tif sau ra
trude, dong thdi phén dau géi, hong va
g6t chén ciing phai kéo md ra.

- .

¢ Chén phai nhanh chéng dap ép vao
buc xuit phat that manh.

Giai doan vot lén khéng trung:
¢ Co thé hoan toan dudi thing.

¢ Hai tay déng thsi cing dudi thing
v€ phia trude nhu canh tay.

¢ Diu b giia hai canh tay.
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Ky thudt

Giai dog:n 1an xudng:
+ Giit tu thé co thé ludn thing binh tinh.
# Trudc tién hai tay cham nuée.
¢ Diu va ban tay c6 tac dung l1ai ¢g thé.
I s N S g N gt Ny
Giai doan trudn ngin:

¢ Co thé hoan toin md réng dudi thing ra phia sau.

# Hai ban tay, canh tay va diu diéu chinh hudéng cua cd thé
trén mit nudec.

¢ Tho ra.

Qua d6 sang dong tac boi:

¢ Khi tdc do trudn da dat gan dén téc d6 boi, nhanh chéng thém vao
dbng téc chan dap manh.

¢ Hoan toan thd ra! trude tién thém vao déng tac chén, tiép dén 1a
déng tac canh tay.

¢ Khi phan diu cham gin 1én mat nude, bat ddu dong tace canh tay
thit nhat.

¢ Sau khi da hoan thanh déng tic canh tay thd ba, bit dau hé hép.
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DAY TRE TAP BOI

B: YEU CAU CO BAN CUA VIEC XUAT PHAT VAO NUSC
Khi hiu va nidm bt duge dong tac xuit phat vao nude,
chi ¥ céc tiéu chuin déng tac dusi day:

() U a QO 18 ctl e A0 )
A Tiéu chuan dong tac Diém s6
1. Khi g vi tri xuat phat
A Ca thé 6n dinh trén byc xuat phat, va than trén hai L

nghiéng ra trude.

- Ngon chan bam chat vao vién trude buc xuat phat va

nhin thdng vao diém cham nudc!

2. Nhay f

A Dong tac canh tay tao thanh dudng veng cung, déng ‘

thai nhay xudng nhanh va manh theo hudng cham nude.

* Phan chan day nén that manh vao buc xuat phét,

dung Iuc manh d8 dudi thang dau g6l va phan héng

xuong chau!

A Tur lac nhay dén khi lan vao trong nudc, co the phai

hoan toan dudi thang.

* Dau & gilta hai canh tay! _ 1

3. Qua do sang ddng tac boi

A Trong diéu kien co thé hoan toan dudi thing, sau khi

lam dong tac trutn ngén, trudc tién phéi nhanh chéng 1

thém vao dong tac chan dap manh.

A Dudi nu6e thd ra co quy téc. Sau khi hoan thanh dang

tac canh tay thir ba mdi hé hap.
Téng diém danh gia

Qua diém dinh gic quan sdit két qud giup ich cho
viée gmz quyét tét hon nita mot s6 thiéu sot ky thudt
con tén tai khi dé ciia ting t6 nhd.
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K§ thuat

TIEN HANH NHAC NHO HUONG DAN VE VAN DE
KY THUAT
* O vi tri xudt phdt
- Cd thé viing chic can bing, dau
ngén chian bam chit vao duong
vién cua buc xuét phat.

-Tép trung tinh than nghe hiéu
lénh xu4t phat.

* Nhay * Giai doan nhay lén cao va
ldn xuéng nudc

- Canh tay vung tif sau ra truéc
déng thoi nhay that manh.

- Dudi théng, giit tu thé co
thé that thing.
- D4u g gifta hai canh tay.

* Trudn ngdn _ * Qua do sang dong tdc boi
- Tho ra! - Duéi nuéc nhanh chéng thém
Qua  do 2l vao dong tac chin dap manh.
sang dong - Ding lyc thém vao déng tac
tac bai.

vung canh tay.
- Sau khi lam dfng tdec vung
canh tay thit ba bat ddu h 6 hép.
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DAY TRE TAP BOI

. C: TRINH TY HOC TAP BONG TAC XUAT PHAT CHAM NUGC
KIEU BAM THANH

Duéi day 1a nhiing 16i khuyén va nhic nhd véi ting giai
doan hoc dong tac xudt phat.cham nuéc.

Chit y: Trinh tu hoc tdp da danh ddu khéng dude thay doi!

* Tién hanh sép xép mot s§ yéu cAu dé thich tng véi dic diém
hoc tap cua tiung nhém nho, dong thdi ciing ¢6 thé 1am mét s6 thay
doi tuong Gng.

* Nhiing diéu nhic nhd ma ngudi day dua fa phai gitp ich cho
thuc tién luyén tap, vé viéc rén luyén da dat dude muc tidu, dé nang
cao hon nita chat lugng ky thuit, c6 thé tién hanh mot sd rén
luyén dac biét ¢ duéi nuée hodc trén bd, va dua vao tinh hinh
thuc t&€ dé cai tién va phat trién hon nita viéc day va luyén tap.
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K§ thuat

Cac budc hoc tap trong trudng hop khong thay déi tiég_:_chuz‘in ky
thuat: xuat phat xuéng nudc kiéu bam thanh

TIEU CHUAN KY THUAT
e Huén luyén o Huén luyén = Kién nghi
déc biét du6i nuée  dac biét trén can v61 nguoi day

KHOI PIEM (XUAT PHAT DIEM)

1.| > Dtng trén buc | o Muc dich rd rang, tinh than
xuit phat chinh xéac | tap trung, va rén luyén 6 vi tri
va tha long, than | xuit phat cé quy tic trong thoi
trén cai vé phia | gian ngin.

trude. o M6 phong luyén tap.

Sau khi hé tinh thén
tép trung toan lue

chudn bi xudt phadt

M6 phong trang thdi xudt
phdt, ddat hai tay ¢ gitta hai
chan, va chu y ngon chén
bam chdt vao buc xudt phdt.
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DAY TRE TAP BOI

Hai tay dét o hai bén
trén chan bude vao
trang thadi xudt phdt.

BAT PAU NHAY

Nhdc nhé:

nang vAn dung doéng tac xuit
phat xuéng nuée trén nguyén
tic phai lién hé véi khau lénh
xudt phat, ca qua trinh théng
nhit v6i qua trinh thi!

» Doéng thoi phoi
hgp déng tac tién
hanh

e Dung luc manh dé

| nhay xuéng nuéc

e Déng thoi canh
tay phai nhanh
chéng dung luc van
dong theo huéng
nhay

e Ti diém xudt phat phai chi
trong luyén tap: .

« Nhay déng thoi, ¢6 siic manh
va ¢b luc xuit phat.

« Tich cuc vuon canh tay khi co
thé vuon thing va kéo céng.

= Truén trong nuéc dén
khoang 10m (lam di lam lai 2 —
4 1an).
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K§ thudt

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

- Luc phan ting nhanh.

- Phét trién d6 cing ctia cd thé.
- M6 phong luyén tap déng tac
dung chin dap dat mot cach cé
stc manh va toan luc.

Mé phong luyén tép: xudt phdt
xuéng nudc bao gom tu thé co thé
chinh xdc va vi tri dau ¢ giita hai
canh tay. :

> Bat dau nhay
| nhanh chéng va c6
| Jue:

e Bit dau nhay nhanh va ¢6 luc
tir diém xuét phat — truon trong
nuée dén diém 10m (tap 2 — 4
lan).
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DAY TRE TAP BOI

< Khi hai chdn dap roi buc
xuit phat, dung luc manh dé
lam phin xuong chau va dau
g61 vuon thing!

= Pau néng cao tu tu, hit khi
khi hai chan van déng vé phia
trude!

> Nhay xuéng nuéc
theo huéng nhay
(géc nhay + 259

® Diém xuit phat -> nhanh chéng
dung luc nhay xuéng nuéc theo
huéng quy dinh déng thsi véi
déng tac canh fay -> truon theo
huéng nghiéng lén trén -> truon
dén diém 10m trong nuée.

Thay déi phiuong
huong:

e Nhay xuéng nudéc tit diém xuit
phat theo cac huéng nhay khac
nhau.

= Nhay sau.

= Nhay néng, do thay d6i tu thé
dau va tay ma hinh thanh nhay

nong.

e Luyén tap nhay dén khi hoan
todn nim bit dudec huéng nhay
chinh x4c thi thoéi!

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

= Hai tay trudc tién phai lin
xubng nudc, dau § gitia hai canh
tay!
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K§ thuat

Loi khuyén: | ¢ Tap nhay xudng nuée bing
cac phuong thic phat lénh khac
nhau -> tiéng cdi > vo tay >
khéu lénh.

o Nang cao kha ning phan tng
nhanh.

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

e Khi nhay 1am céac déng tac véi
canh tay c6 luc hodc khéng c6
luc.

e Khi nhay lam d&u hiéu.

Thiddu: | ¢ Tit phat lénh, nhay, xudng
nudc dén truon két thuc.

= Ghi lai thdi gian ti lic bat
diu dén khi dau ngudi boi dat
dén diém 5m.

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

e Sau khi phat 1énh xuét phat
xuéng nuéc va trudn trong
nude, dat dén khodng cach
trudn xa nh&t. N6 phan anh:
“viéc nhay xuéng nuéc cua ai cb
Iuc nhat.”
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DAY TRE TAP BOI

N XUONG SAU KHI NHAY

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

= v x
prm— = EeSCT———:

Sizc manh va viée edi

| thién ca thit toan thén.

e Xuit phat diém -> sau khi
phat 1énh nhanh chéng nhay
xudng nuéc cé luc -> tap nhiéu
cach truon dén diém 10m (2-4
l1an).

= T ldc vot 1én dén khi hoan
thanh truon co thé phai hoan
toan thang va cing hét stic!

o Luyén tap ciang va thing co
thé.

e Dudi théng than nhay.

® Nhay ti trén ho#c dusi dung
cu chuyén moén.

o Luyén tap ning cao d6 cing
lue manh ctia cg thé.

e Xuidt phat diém -> nhay
xudng nuée -> trudn doan ngén
-> qua dén ddng tac boi (lap lai
2 — 4 14n).

= Tu lic nhay dén trude khi
vao dong tac boi phai giit co thé
cing va thing!
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K§ thuat

> Khéng ché canh | ® Diém xua’t phat -> dung luc
tay va dau nhay- xuéng nudée sau khi phat
lénh -> truon doan ngén -> qua
do dén dong tac boi, va dung toc
d6 nhanh nh&t dé hoan chinh

déng tac boi dén diém 15m (lip
lai 2 — 4 1an).

= Ngobn tay cham nuée trude!

< Pau 6 gitia hai canh tay!

= Pau va canh tay chu yéu
khéng ché co'thé giit trang thai
thang that tét trém mit nudc!

Chu y: e Khong duge dot nhién thay
do1 huéng manbh.

Nhac nhd: | Khi c6 su sai léch ky thuat 1én,
luyén tap tinh nhanh nhay dua
vao méau ky thuat dé cai tién
giai doan truon.

Loi khuyen:| ® Ap dung cac vi tri dau khac
nhau dé lam déng tac nhay dén
gial doan vot lén khong trung. Vi
du:

= Congin dau lai vao phan c8.

= Cam duong vé phan nguc.

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

= PAau dat ¢ giia hai canh tay
lan vao trong nude!

Chu y: | = Luyén tap tinh nhanh nhay
phai luyén dén khi nao khéng ché
duge tu thé dau va canh tay that
chinh x4c va tét nhat méi thoi!
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DAY TRE TAP BOI

QUA PO SANG BPONG TAC BOI

» Sau khi

trucn

ngdn budc vao doéng
tac chidn nhanh va

1 ¢6 luc dong thoi thd
ra c¢0 quy tac.

e Diém xuat phat -> nhay xuong
nudc toan e sau khi phét lénh -
> trudn ngén -> déng thoi véi
viée thd ra cd quy tée, bude vao
déng tac chén that manh, boi
dén didm 10m (ap 1a1 2-4 lan)

Chii y: | @ Khi toc do truon gan véi tée dd
boi, bit ddu lam ddng tac chin.
Loi khuyén: | @ Sau khi dung luc dap chan dé

truon

= €8 ging ko dai;

= (8 ging ngén; hosc

= Khéng trudn, truc tiép budec
vao dong tac chin va dbéng tac
hoan chinh.

= Nhu vay c6 thé “cam giac
thay” gnal doan trudn tét nhat!

| » Khi dau cham vao

mit nude, bude vao
ddng tac canh tay

e Diém xuat phat -> toan lye
nhay xuéng nudc sau khi phat
lénh -> trudn ngin -> déng tac
chén c6 Iyc va nhanh (6 - 12 14n)
> bdi dén diém 15m véi téc db
nhanh nhit va dong tac hoan
chinh (Iip lai 2 - 4 14n).

= Khi dau rit dé ndi trén mat
nude, doéng tac dau tién chinh 1a
dong tac canh tay, dic biét chi ¥

| phai ding tean luc lam déng tac

canh tay!

= Thd ra phai kién tri dén khi
hoan thanh déng tac canh tay
thi ba, ti€p d&n chli yéu nhat 1a
hé hép sau!
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K§ thuit

DIﬁI\‘;[ QUAN TRONG CUA VIEC LUYEN TAP HOC
KY THUAT

A: TIEU CHUAN XUAT PHAT TRONG BOI Ty DO

Thdi gian luyén tap: & 15 phiit, gdm luyén tap phén dai stc.

Luyén tap lap lai: 4 — 8 l4n, tién hanh trong luyén tép dai
sttc xac dinh cyt ly nhét dinh.

Pham vi khoang cach: 100 — 150m. phit hop véi moi véu cau.

Khoang cach luyén tap: 2 — 3phiit, bai tha 1ong.

Thai gian: + 10 gidy | Giai doan 1 |Dat dugc yéu cau ky thuat vai toc do
nhanh nhit va trong khodng cach ngan

Po manh: Giai doan 2 | Lam 16 hop bai clia bot thd long

Khi ap dung déng tac canh tay bai sai
cing c6 thé la dong tac chan cla boi séi

- Luyén tap va ndm chic mét hoic nhiéu nhit 13 hai
dong tac k¥ thuat!

- Pua ra 10i nhic nhd k§ thuat dic biét luyén tap tap thé,
va nhiing 10i nhic nhd nay phai ¢6 lién quan dén tinh hinh
thuc hién ca van ddng vién v6i cac k§ thuat boi nay hién nay!

* Diém xudt phat -> nhay xudng nudc sau hiéu léch ->
giai doan vot 18n co thé cing -> 1an xudng nude -> trudn ngin
-> dong tac chdn nhanh va manh du6i nude -> lam dong tac
hoan chinh d6ng thdi véi viéc néi 16n mit nude, bai dén diém
danh ddu bang toc dd boi tu do -> (ditng lai), ngudi boi vao
gial doan hai.
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DAY TRE TAP BOI
Thi d&u: Tién hanh thi ddu gidng nhu da nhéc dén phan
trude, thi v& thai gian boi, xac dinh “ai 12 ngusi xuit phat va
tuyén thit nhanh nhat?

K&t hop: tién hanh luyén tap cé k& hoach bing hai quy
tdc:

a. Thai gian bdi cia eyt ly ¢ dinh

b. Panh gia cho diém déng tac di dat duge yéu ciu ky
thuat
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Ky thuit

Gidi thiéu tranh két cau rén luyén:

Iltlllll'.

s0m [] I1. E] .25 m
' E . : ?5.m'
AR
) - -

Huéng dan xem tranh:
i - Nguoi day dua ra tin hiéu bat ddu hoic két thic cac
gial doan rén luyén ky thuat.
Nguoi day va vi tri diing ctia nguoi day
Pham vi quan sat ctia ngugi day
Cd ranh giéi (Diém 5m cach thanh hé boi)
‘Pudng bai
DA&u hiéu cu ly
Dya vao tin hiéu cua ngudi day chi lénh van déng
vién dung dong téc

®D> gme

+

Giai doan 1 ctaa yéu cau ky thuat

@

Giai doan 2 trong t6 hop boi
€ Van d6ng vién.
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DAY TRE TAP BOI

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

Luyén tap lap lai: 4 — 8 14n.

Pham vi khodng cach: 100 — 200m.

Khoang cach luyén tap: 2 — 3 phiit, bdi tha 1ong.

Thdi gian: | Giaidoan 1 | +10 gidy

D& manh; | Giai doan 1 | Dat dugc yéu cau ky thuat bang téc 46 nhanh
nhat & cu ly nao do

Giai doan 2 | Bai phdi hgp tha long

Lai khuyén: | Dong thoi véi dong tac canh tay bot tr do lam
dong tac tigp xUc thanh bé va déng tac chan

Giai doan 3 | Yéu cau ky thuat - tigp xdc thanh bé véi toc
d¢ nhanh nhat.

* Piém xudt phat -> nhdy xudng nudc sau hiéu lénh ->

giai doan vot 1&n ¢d thé cang -> lan xubng nude -> trudn ngin -
> ddng tac chan nhanh va manh dudi nudc -> khi thd ra bat

dau hoan chinh déng tac -> &p dung bdi tu do boi téc d6 dén
diém d&u hidu 8 dinh; (ding lai) -> ti&p dén vao giai doan hai
-> (dling lai), ¢ noi danh dau -> (sau khi phéat 1énh théng nhat)
bdi trd lai thing dén thanh tiép xic véi téc d6 nhanh nhat.

- La mdt trong nhiing déng tac k§ thuat, déng tac tiép
xtic thanh bé khéng c6 nhic nhd k¥ thuat, lam déng tac k§
thuat phu thém tién hanh trong viée luyén tap xuit phat boi
tu do!

- V6i xudt phat va tiép xic thanh bé ma néi, déu cé yéu
cau vé téc d6 nhanh!
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K§ thudt

Gidi thiéu tranh két cau rén luyén:

Huéng dan xem tranh:

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

Ngudi day va vi tri ding ctia ngudi day

Pham vi quan st cia nguoi day -

Co ranh gidi (Pi€m 5m céach thanh hé boi)

Duong boi

D&u hiéu cu ly

Dya vao tin hiéu cta nguci day chi lénh van déng
vién dung déng tac

Giai doan 1 ctia yéu cau k§ thuat

Giai doan 2 trong t6 hdp boi

Van déng vién.
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DAY TRE TAP BOI

C: Td‘HoP XUAT PHAT CUA BOI TU DO TRONG LUYEN
TAP DAI SUC

Thoi gian luyén tap: + 15 — 45 phut, sip trong phAn
luyén tap dai stic.

Luyén tap lap lai: 6 — 8 14n, tién hanh trong luyén tap
dai sidc trong cu ly nhit dinh.

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

Khoang cach luyén tap: 10 giay — 1 phit.

Thai gian: Giai doan 1 bai xong 15 — 20m trong 10 gidy
D0 manh: | Giaidoan1 | Dat dén t6c d6 nhanh nhat trong diéu kién ky
thuat da hoan chinh

Luyén tap dai sirc thich (ng vdi cy ly nhét dinh

Giai doan 2

* Pau tién cua luyén tap dai stec
van quay trd lai véi xuét phat cua
bai tu do, va xudt phat hoan thanh
v6i tdc dd nhanh hét stic trong cu
ly nhit dinh tit diém bat ddu sau
khi phat 1énh -> tiép theo hoan
thanh cu ly con lai bing d6 manh
bac trung (chi do dai stic).

- Yéu cau trong giai doan cu ly
ngan c6 mot dau hiéu ky thuat bd
tri trudce!

- Nhéc nhd hién truong dac biét véi
t6 tap luyén muon “ngén ngi hinh
tugng” thong qua déng tac tay dé
truyén dat cho van déng vién!
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K§ thuat

2.4 XUAT PHAT KIEU VUNG CANH TAY
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DAY TRE TAP BOI

* Nhay xuat phat vung canh tay ciing goi la xuit phat
quy tac thuong (truyén théng), 1a su luyén tap trén buc xuit
phat trong giai doan hoc tap ban ddu cta tré em, cac em nhd
khi tai diém xuét phat vung canh tay ra sau phai giii trang
thai 6n dinh.

Chu y trong giai doan dau hoc tap, giii mét trang thai én
dinh can lam dudec:
- Hai chan ding thing, gin nhu rong
béng bd phan xuong chau.
- Ngbén chan bam chit vao vién trudc
cua buc xuét phat.

* Khép dau géi cia mbi ngusi khac
nhau, nhung du thé nao ciing phai chu
¥, than trén phai nghiéng vé phia trude.
- Dit trong tdm co thé & trén buc xuat
phat phia truédc, tao diéu kién thuat lgi
cho viéc nhay nhanh va manbh.

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




K¥ thuat

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

» Khi tré em luyén tip ching ta da chd ¥ dén, canh
tay ciing vung vé phia trude, va dau d giia hai
canh tay!

» Sau khi trudn ngin trudc tién thém vio déng tac
chan va thd ra ¢6 quy tic!

v

Khi 3 mit nudc bat ddu dong tac canh tay, sau
d6ng thc canh tay thit ba méi bat dau_hé hap!
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DAY TRE TAP BOI

84

2.5 CHUYEN THAN BOI TU' DO KIEU VUNG TAY (HAI TAY)




K¥ thudt

Luyén tap tu th&

Khi quay ngugc hidng bén thanh hé téc dé chuyén than
nhét dinh phdi nhanh hon t6¢ dé boi.

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

Boi ngude trd lai

* Nhip bai khéng chiu anh hudng ctia ding tac chuyén ngudi,
céin chudn bi kip thdi khi phia trude bé boi cé kg hisu chuyén.
* Boi lal vdi t8c db cau ,

* Trude khi hal tay chuyén déng, hit vao khi hoan thanh
déng tac cua sai tay cudl cing.
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DAY TRE TAP BOI

< & —_—
_"
T
Chudn bi chuyén than
» Khi ¢o thé cach thanh hé 1,5 dén 2 vi tri than, dat mét tay
1én trude cg thé, tay con lai vin phai lam déng tac hoan
chinh, vung vé phia trudc trén mit nuée, va dat gdn tay thu
nhit.
+ Canh tay vuon théng ra phia truée va tay dat cung nhau.
» Git ddng téc chin manh hon, 6 luc va-nhit quan, dé béo
dam tée do boi trd lai.
* Canh tay khéng dude cham vao thanh hé cua nci chuyén
thain.
cvemantCC.

+ Trong diéu kién giit dong tac chén tich cue c6 luc, tiép tue
tang nhanh téc d§ boi quay lai nhu boi buém, déng thai hai
canh tay diing hét Iitc kéo ¢g thé.

Lan xudng va chuyén huéng

* Khi hai canh tay di chuyén dén 1/3 cudi ciing, qua ddng tac
ép diu xudng phan nguc theo huéng chuyén than mét cach
tich cyc va manh, déng thdi Iam vai clia huéng ngude lai ép
xudng huéng nghiéng theo huéng chuyén than, lam cho diu
va thin trén nhanh chéng lin xuéng duéi.
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K§ thuat

. Khi diu cta ban cham vao diém siu nhét, dung luc gap
phéan xudng chau.

+ Sau d6 nhe nhang nhanh chéng vung phan chan gap khic
manh vé phia thanh hb trén mat nude.

- Déng théi tién hanh quay that nhanh, chu yéu la théng qua
su khéng ché phin diu, va tap trung mdt canh tay vung ra
nhe nhang, dé nang dd cho viéc chuyen nua than trén.

« Hai chan & nghiéng trén phan ddu, huéng vé thanh hé.
. Khi hai chin cham vao thanh hé, than trén & vi tri hal
nghiéng, vi hai canh tay vAn hoi gép khiic § trude dau.

Tiép xtc thanh bé

+ Hai chan cham vao vi tri chinh xac thanh dudi hé (sau
khodng 40 — 50cm), khAn dau gbi nhe nhang gap.

« Canh tay phia trudc co thé dudi thing.
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DAY TRE TAP BOi

. Dong thai véi viée dung lyc manh d€ dudi co thé thing ra
thi dap manh vao thanh & duéi nuée.
. Dau & giita hai canh tay.

Giai doan truwdn

» Co thé hoan toan dudi thing déng thoi trudn ngén.
+ L&y co thé dé két thuc chuyén 13t cia dudng truc.

+ Bit ddu thd ra dudi nude.

- —. e —

T
il

Qua dé dén dong tac boi

* Khi téc @6 truon vé cd ban da théng nhat véi tée do boai,
nhanh chéng buée vao déng tac chan.

* Khi phin d4u cham dén mit nudc, bit diu ddng tac canh
tay ddu tién va dédc biét manh.

* Khi hoan thanh déng tac tay thi hai hode thi ba bit ddu
ho hip.
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K§ thuat
B: YEU CAU CO BAN AP DUNG DONG TAC CHUYEN THAN CUA
2 -
BOITY DO KIEU VUNG HAI CANH TAY
Trong qua trinh tim hifu déng tac chuyén than cta bdi

ti do nén cha y nhiing tiéu chuén déng tac di lua chon dudi
day

Chuyén than ciia boity do kiéu vung hai canhtay - yau cau co ban
A Tiéu chuan dong tac Diém 58

1. Boitrd lai )
A Bai tré lai véi t6c do hoan toan _ 1
« Khi boi & lai khong duge dot nhién dimg lai hoac trudn!
2. Hai canh tay va chuyén I3t

A Khi ho hap cudi cing truge thanh hd budc vao dong tac 1
hai canh tay.

* Hai tay ép du6i manh va dudi ra sau dén diém duil

A Dau van giT trén mat nudc. 1

< Ludn chi y diéu chinh phan daut

3. Turtiép xuc thanh bé qua do lén dang tac boi

A Tiép xuc thanh bé nhanh va manh dén khi co thé hoan
toan dudi thang. 1
* Dau & gitta hai canh tay.

4 Sau khi truon théi gian ngén trude tién ti€p dén dong tac
chan manh, sau d6 ia dong tac hoan chinh. 1
< Hoan toan thd ra & duai nude!

Biém i ghceorhdl |5

Quan sat két qué qua diém s8 danh gia giup ich cho vide
giai quyét t6t hon ndia nhitng thidu sét ky thuat con tén tai
hién nay trong té luyén tap.
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DAY TRE TAP BOI
NAM CHAC NHUNG NHAC NHO CUA DONG TAC KY THUAT

* Boi vé phia trudc

- Tang cuong dong tac chan.

- Boi vé phia trude bang toc d6 cao.
- Dung toan bd luc hai canh tay
vung 1én dé kéo co thé.

* Chuyén than

- Hai chan vung lén bang luc manh
trén mat nude theo huéng thanh bé
boi.

- Dau va 2 bén ép manh xudng dudi
theo huéng chuyén than.

- Xac nhan huéng cham mat nude.

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

manh dudi thdng than.

- Tho ra.

- Pau ¢ gitta 2 canh tay.

- Lam dong tac chan nhanh

manh va thd ra hoan toan.

- Lam déng tac canh tay bang
tét ca luc, bat ddu ho hap sau
khi hoan thanh doéng tac tay
thi 2 hoac thia 3
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K§ thudt

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

Duéi day la mét sé nhic nhd vé viéc chuyén than trong
boi tu do 6 tiing giai doan.

Chu y: Trinh tu hoc tap da danh dau khong thé thay déi dudgc!

A Tién hanh sip xép trat tu mot vai yéu cau lam né cb
thé thich tng tinh hinh luyén tap phén t8, va c6 thé thich
ting v6i thay déi.

< Nhiing nhic nhd cung cdp cho rigudi luyén tap nén cb
tac dung cho thuc té luyén tap. Trong truong hop dat dugc
muc tiéu rén luyén, dé tiép tuc nang cao chit luong ky thuat,
¢6 thé ap dung mét s phuong thitc rén luyén dic biét trong
nudc hodc trén can. Hon niia tdt ca nhiing viéc nay déu cé
thé dua vao tinh hinh ma dude phat trién hon nita thong qua
thuc thi cu thé ctia ngudi luyén tap.
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DAY TRE TAP BOI

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

TIEU CHUAN KY THUAT

e Hu4n luyén o Hu&n luyén = Kién nghi d6i
ddc biét dudi nuéc  diac biét trén can v6i nguoi day

BCJI vE PHIA TRUOc VA CHUAN BI T6T VIEC

TTUNG HAI CANH TAY el

| » Déng thdi véi viée
|boi vé phia truée

phadn biét phuong

huéng phia trude mat

e Boi nhanh dén” diém 8-12m
trudc thanh bé, va chid y khong
ché phuong huéng -> cach
thanh bé khodng 2m mét tay
vuon thing ra trude, canh tay
kia vung tli sau ra trudc trén
mét nude -> trong trudng hop
canh tay dudi thing, phai bai
dén thanh bé bdng dong tac
chin nhanh va manh (lap lai 2
— 4 14an).

= Xac dinh diém phuong
huéng!

= Boi vugt qua bing téc d6 thi
dau!

= H6 hdp khi hoan thanh
dong tac canh tay cuéi ciing!
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K§ thuit

» Boi vé phia trudc
— chuén bi chuyén
lat

Tap mé phong cua
viéc chudn bi cho viéc
chuyén lat

e Boi dén diém 8-12m truéde
thanh bé bing téc d6 thi dau -> vi
tri truéec mat -> chuén bi dong tac
hai canh tay tai diém 2m truéc
thanh bé -> ting cudng déng tac
chan -> hai tay dung toan luc ép
dén phan dui vé phia sau ->
chuyén lat va chan cham vao
thanh bé -> hai chan dung trén
thanh bé cta lat ngusi (lap lai 3-5
l14n). -

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

= DAu § trén mat nude dén khi
dong tac hai canh tay két thic!

Thay déi:

e Luyén tap dudng ngang -> bit
diu tu dap manh thanh boi dén
thanh bé d6i dién bing téc db
nhanh nhét lam déng tac vung
hai canh tay (khéng duge va dap,
lap lai 2-6 1an).

Loi khuyén:

e Dudng ngang — luyén tap bing
hinh thiec thi:

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

= Lic nay phai chd y van dung
chinh xac ky thuat!
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DAY TRE TAP BOI

| LUYEN TAP TIEP XUC THANH KIEU ECH

» Vi tri tiép xtc
thanh bé chinh xac

| trén thanh bé (mit

nuéc)

o Luyén tip mo6 phong tiép xiic
thanh bé.

e Tién hanh giai thich, lam méau
va luyén tap ngin, c6 quy téc vi tri
tiép xtc thanh bé trén mit nude.

= Vi tri tiép xudc thanh bé chinh
xac phan chan cia thanh bé dudi
nudc. -

| than
| manh dung toan
| lye dé tigp xic
- | thanh bé duéi nuéc

| » Doéng thoi véi

thing
luc

dubi
bang

viée

e Trén mat nudc, than trén giu
can bang, dung luc hét stic tiép xic
thanh bé -> dudi thing co thé bing
lic manh -> dau dat & gita hai
canh tay dudi thing -> trudn
khoang 8m (lap lai 2 —4 lan).

= Canh tay nén cing thing!

Luyén tap tiép xuc
thanh bé kiéu éch

= DAu ¢ giiia canh tay
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Ky thuat

o Cai thién va ning cao luc nhay
dan héi c6 lién quan dén su cang
gidn cd thé.

o Thi lam mau luyén tap phan
chéan cing c6 1uc manh va toan luc.

Dau qua cao danh
hudng viée lan nhanh

= Déng thoi véi viéc qua d6 dén
dong tac boi, ap dung tu thé boi
éch cai tién dong tac tiép xiic
thanh bé ly tudng!

Tién hanh luyén tap tinh nhanh
nhay cua d6 léch han ché.
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DAY TRE TAP BOI

e Dubi mat nube, dong thoi véi
viéc gili cAn bang than trén, toan
Iuc tiép xtc thanh bé -> dung luc
manh lam cd thé dudi thing ->
dau & gitta canh tay da dudi
thdng tit trudc -> tién hanh trudn
thing dusi nuéc & diém 5m ->
ti€p ngay déng tac chan boi tu do
c6 ldc va nhanh dat dén 12 lan,
dong thoi luyén tap tinh mén
cam v6i huéng Tiép xic thanh bé,
lién két véi giai doan qua do (1-2
1an).

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

= Pau nging han lén;

= Dau huéng vé phia trudc;

< Dung hai canh tay da md sén
tiép xuc thanh bé.

Diing canh tay va hai chén
da md sdn tiép xiic thanh bé.
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Ky thuat

Ché y:| = Luyén tap tinh nhanh nhay
dén khi tiép xdc thanh bé ly
tudng nhat, truon dén giai doan
qua do thi thoi!

Thi ddu: | ® Duéi nuée, than trén git can

Pédu ¢ giita hai ednh
tay dudi thang va tién
hanh thd ra cé quy tdc
thoi gian dai.

bing toan luc tiép xidc thanh bé -
> dung luc manh dé dudi thang
cd thé -> dau dat & gitta hai canh
tay da dudi thing -> tai diém 5m
giti dong tac” truon thdng trén
mit nuée -> lam 12 lan dong tac
chdn manh nhanh -> thing c6é
quy téc dén khi h6 hip hoan toan
-> dung lai.

= Sdp sta kiém nghiém moét
chiat xem “thém dong tac chéan ai
truon tét nhat”.

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

Lai khuyén:

e Co6 thé ap dung hinh thic
luyén tap trd choi vé1 viéc hoc
déng tac ti€p xic thanh bé, trudn
va qua dd 1én baoi.

e Dudi mit nude, gitt cin bing
than trén dung hyc tiép xtc thanh
bé -> ding lyc manh dé dudi thing
cd thé -> d4u dat 3 gida hai canh
tay da dudi thdng.-> truon -> vugt
qua may méce bing dong tic chin
manh va khoé -> dén khi thd ra c6
quy téc (mdi phéan lap lai 1-2 14n).
= Chi ¥, dudi thing canh tay!

e Ding luc tiép xuc thanh bé ->
dung luc manh dudi thing co thé
-> trudn xudng dudi dén day bé
{sdu 3m) thd ra ¢é quy téc -> lam
dong tac ciia chin lan lén trén
(lap lai 1 - 2 14n).

Thi déu:

= Chi y thd ra hoan toan ¢é quy
tac!

e Dung luc tiép xic thanh bé ->
diang luc manh dudi thing cg thé
-> chuyén lat trong tu thé boi
vuon -> trudn -> chuyén lat bing
tu thé boi &ch -> thém vao déng
tac chan cé6 luc dudi nude &
khoang cach khodng 10m (lap lai
1 -2 l14n).
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K§ thuat

= Chu ¥ canh tay dudi thing!
= Chu y tho ra hoan toan c6 quy

tac!

CHUYEN LAT VA TIEP XUC THANH BE

3.

» Dau va than
trén phai diéu
chinh huéng
chuyén lat

| theo huéng chuyén lat -> tiép xic
| thanh bé -> truon dén diém 6m
(lap lai 2 — 4 1an).

e Boi dén diém cach thanh bé 8 —
10m bang téc d6 thi -> hé hip
trong khi déng tac vung tay tiu
trude ra sau, cudbi c'}lng trude khi
vung hai canh tay -> dau va vai
léch bén ép nghiéng xudng dudi

o Luyén tap néng cao va tiang
cudng vung bung va luc co bip.

o Cai thién cd ban cua tinh
phéi hgp va su cai thién ->
kha ning diéu chinh phuong
huéng;

= (déng tac lién tiép) kha
nang phéi hop.
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DAY TRE TAP BOI

mat dat dong
tac lat dung
go1 trude.

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

= Trén mit nude dung luc thém
vao dong tac chan!

= Khi diu dat dén diém lat sau
nhat, trudc tién hai chan phai
nhanh chéng vung déng hoan
toan, vuon ra theo thanh ho!

Thay déi:

Néi dung c6 thé thay déi:

e Bit dau tit dong tac vung hai
canh tay trong 25m hoan thanh
2 — 3 1an lat nguoi.

e Boi tu do -> hai tay vung sau
khi phat lénh -> chuyén than
duéi nude va quay trd lai theo
huéng boi nguge lai -> toan bd
dong tac bat ddu dén phat khau
lénh (boi khoang 100 — 300m
trong duong bai).
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K§ thuat

e Phuong thiic rén luyén mang
tinh trd choi nay”yéu cau phai
dat duge la tinh than tap trung,
phan tng nhanh nhay va chid
trong nguyeén tac!

Rét ddng chii y

K§ thuat vung hai canh tay va
ky thuat lat than lién quan la
phéan cht yéu nhat, ciing 1a phan
khé nh#t trong rén luyén boi,
mot chién luge chinh xée, xac
dinh muc tiéu, chd trong phudng
phap, lai 12 sy bao dam ¢é hiéu
qua nhat cho ky thuat chuyén
than nay cé dudc thoi gian nhanh
nhit trong s6 ciac ky thuit nho
nhat.

QUA PO DEN BONG TAC

. | » Tu lat nguoi dén
tiép xuc thanh bé

e Boi nhanh dén diém 8 lOm
trude thanh bé -> déng thoi véi
déng tdc chan manh, hé hép
truée khi dén toan luc dé vung

101



DAY TRE TAP BOI

hai canh tay -> dung luc manh
lat nguci dua vao viéc vung hai
canh tay -> gi@t hai chan ding &
thanh bé -> toan luc tiép xic
thanh bé -> giai doan truon ngén
-> trudn dén 5m bat diu dong tac
chan manh -> 3 doéng tac hoan
chinh -> hé hdp -> sau khi lat
nguoi ti€p tuc boi nhanh dén
diém 8m (lap-lai 3 - 5 lan).

= Chu y thd ra e6 quy téc khi
bt dau déng tac chan!

= Chad y diéu chinh dau va canh
tay!

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

e Cham thanh -> Truon ngin >
Déng tac chin nhanh manh (it
nhét 8-12 14n) -> 3 14n déng tac
chinh thé toan b -> hd hap -> sau
khi chuyén than tiép tuc boi
nhanh dén 8m (l4p lai 3 - 5 14n).
= Tay va diu diéu chinh co thé
luén giit thang trén mit nude!

= Khi thé ra c6 quy téc phai
kém thém dong tac chin nhanh
va c6 luc!

» Tu dong tac toan

|1 b6 dén doéng tac

boi

e Boi dén phia truée thanh bé 6-
8 m bang téc d6 thi -> hé hap ->
vung hai canh tay va chuyén lat
bang luc manh -> ddm bao vi tri
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K§ thudt

2 chén -> khi cham vai dudi
thing canh tay va dat diu giita 2
canh tay -> trudn khi c6 thé hoan
toan dudi thing -> thd ra c6 quy
tdc -> trudn ngdn -> thém vao
dong tac chidn nhanh manh (lam
8 14n) -> 3 14n dong tac chinh thé
> ho hap -> sau khi 14t nguci
ti€p tuc boi nhanh dén diém 8 m
(lap lai 3 — 5 1an).

Thi dGu: | = Rhi lat ngudi va qua 4o dén

déng téc boi, phai di€u chinh
phan diu va déng tac canh tay!
= Phai ndl tiép lién tuc cac déng
tac, khéng duge diimg lal.

e Boi dén truéc thanh bé 8 m
bing téc d6 thi -> 1t ngudi ->
trudn ngin -> thém vao dong tac
chin -> boi dén diém 8 m béng
dong tac boi tu do hoan chinh
(lap lai 4 - 6 14n).

< Vin dé cAn chd § hon: bat ky
1 phén tap lat ngudi phai tap
trung than kinh cao dd, tu giac
va ¢6 géng lam mbi giai doan dat
dén hoan my!
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DAY TRE TAP BOI

Piém quan trong trong rén luyén ky thuat

A: TIEU CHUAN LUYEN TAP LAT NGUGI CUA BOI Y DO
KIEU VUNG CANH TAY

Thai gian luyén tap: 15 phit
S6'1an lap lai: 8 — 12 14n

Pham vi cy ly: 100 — 150m (Dua vao yéu cau dé sép x&p
va quyét dinh phan t8 16n nhd)

D& manh luyén tap: Dat dude yéu ciu k¥ thuat trong
diéu kién ap dung téc dé thi.

Bai td hop: tién hanh bei tha 16ng trong diéu kién hé hap
c6 quy luat

Thai gian (daingdn | Giai dogn 1 | Dat dugc yeu cau k¥ thuat (Cy ly
+10s) ngan) frong khi bai nhanh hét sirc

]E}G manh
Giai doan 1=nhanh | Giai doan 2 | Bai hén hop

Giai doan 2 = cham L&i khuyén | Bong tac chan trong hén hop bai
éch va bai ty do

¢ 1. Tié&n trinh hoc tip

Giai doan 1 (Dung t8c d6 ctia thi daw): boi 10 —12 m, chd
¥ nhat dinh dung téc d6 nhanh nhat khi thém vao dong tac
vung hai canh tay — Chuyén 1at — tiép xuc thanh bé — Tru:dn
— Dung lai, hic nay ngudi day phai nhéc nhd don gian ngin
gon nhim vao van 48 k¥ thuat,
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K¥ thuit

Giai doan 2: Bai trd lai bing boi hén hop tha 1éng, cu ly
han ché trong 12m — (ding lai), dgi phat lénh hosic chi thi ky
thuat.

¢ 2. Tién trinh hoc tap

Giai doan 1 (ldy tdc d6 cua thi ddu): boi 8 — 10m — Xac
dinh phuong huéng — chuyén lat — tiép xie thanh bé — Trudn
trong diéu kién co thé rit thing cing - dén 6m qua dd sang
dong tac chan claa boi ty do déng thdi thd ra ¢6 quy téc —
(Dung lai), nguoi day phai nhic nhd k¥ thuat don gidn ngén
gon.

Giai doan 2: Bdi quay trd lai 10m béng tu thé& bai t6 hgp
— Dimg lai, cho phat 1énh ho#c chi thi k§ thuat (Dimg lai)
ngudi day phai nhic nhd ky thuat don gian ngén gon.

Gtiai doan 3: Boi theo huéng ngude trd lai 10m bing tu
th& boi t6 hgp ding lai, chd phat 1énh hodc chi thi k§ thuat.

¢ 3. Tién trinh hoc tap

Giai doan 1 (T8¢ d6 cua thi dau): Boi 8 — 10m - Xéac dinh
phudng huéng — Chuyén lat — tiép xdc thanh bé — Trudn
ngan - Dén diém 6m thém déng tac chan — qué d6 sang dong
tac boi hoan chinh dé boi trd lai trong gidi han dd quy dinh —
Ding lai, ngusi day phai nhic nhd ky thuat don gidn ngén
gon.

Giai doan 2: Boi quay trd lai 25 —~ 50m da duge han dinh
bang tu thé bai t& hop (c6 thé cin ci vao y&u cdu hodc d6 16n
nho ctia phan t6 dé quyét dinh) — ditng lai, ddi phat 1énh hodc
chi thi k§ thuat!
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DAY TRE TAP BOI

Van dé can cha y:

Trong chinh thé rén luyén hoc tap ky thuat nén luyén
tap ddn dan tu gial doan 1 dén giai doan 3, ndi dung hoc trén
day trudc tién hoan toan xiy dung trén ¢d sd nam chie va
dat duge yéu cau ky thuat.

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

- Duéi nude thd ra cé quy tac! -

Luyén tap ky thudt ldt ngudi nén tap 6 gitia dudng
baoi, khéng nén sdt vao bén phai duong boi.
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K§ thuat

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

Ngudi day dua ra tin hiéu bat dau ho#c két thic cac
giai doan rén luyén ky thuat.

Ngudi day va vi tri diing ctia ngudi day

Pham vi quan sat cia nguoi day

Co ranh gidi (Diém 5m cach thanh hé bai)

Duong boi

DAu hiéu cu ly

Dua vao tin hiéu ctia ngudi day chi lénh van déng
vién dung déng tac

Giai doan 1 ctia yéu cau ky thuat

Giai doan 2 trong t6 hop boi

Van dong vién.
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DAY TRE TAP B!

B: LATNGUG! LUYEN TAP TO HOP KY THUAT TIEP XUC THANH BE
Thoi gian luyén tap: + 15 phat
S5 14n lip lai: 4 - 6 lan
Pham vi cu ly: 100 ~ 150m

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

Giai doan 1 va
giai doan 3 = nhanh

Théi gian Giaidoan1 | (C(fly ngdn) dat dugc yéu cdu k§
va giaidoan 3 | thuAt trofig trutmg hop ¢d géng
bai hét sirc
D6 manh: Giaidoan2 | Boitd hop
Giai doan 2 = chdm | Ld&i khuyén Toan b ap dung dong tac bai sai

chinh la sai canh fay, ti§p xic
thanh bé va déng tac chan.

¢ Giai doan 1: Sau khi phat 1énh boi dén thanh bé lat
ngudi bing tdc d6 cao — lat ngudi — qua dé sang ddng tac boi
dén diém danh ddu sin (khoang 10m) — ditng lai, ngudi day
nhic nhd k¥ thuat don gian ngin gon.

¢ Giai doan 2: Bdi tha 16ng dén diém danh d&u sn tiép
theo (trudc thanh bé khodng 12,5m) — ditng lai, ngudi day

phat 1énh.

¢ Giai doan 3: Boi véi téc dé cao dén tiép xic thanh bé —
trong diéu kién khéng diing dong tac va khéng giam téc do,
xac dinh huéng trufc mat dé tiép xuc thanh bé nhanh va
manh & thanh bé bei.
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K§ thuit
¢ Giai doan thi hail: boi tha 1éng dén ndi danh diu
da lam dé lat ngudi tiép theo (giai doan 1 — phia trude thanh
bé khoang 10m) ~ ditng lai, gido vién phat lénh.

Van dé can cha y:

Nhéc nhd véi viée rén luyén hoc tap k¥ thuat chi giéi han
& nhic nhd vé dong tac!

Ap dung viée nhéc nhd kg thuat déng bo, c6 thé nang cao
hiéu qua hoc tap!

Vi du: “xac nhén vi tri phudng hudng danh dau trong bé
boil” :

“Mau chéng bsi dén thanh bé!” Nhic nhd k¥ thuit nhu
vay.

Luyén tdp 1§t ngudi va tiép xiic thanh bé'tién hanh
¢ gitta dudng boi chit khéng nén ¢ bén phai duong boi.
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DAY TRE TAP BOI

Gidi thiéu tranh két cidu rén luyén:

Huéng dan xem tranh:

I 4

110

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

Nguoi day va vi tri diing cia ngudi day

Pham vi quan sat cua nguoi day

Cd ranh giéi (Piém 5m cach thanh hé boi)

Puong boi

DA4u hiéu cu ly

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

Giai doan 1 cua yéu cau ky thuat

Giai doan 2 trong t6 hop boi

Van dong vién.



K§ thudt

C: 1O HOP: XUAT PHAT — LAT NGUGH — TIEP XUC THANH BE
Thai gian luyén tap: £15 phat

Sé lan lap lai: 4 — 6 14n

Pham vi cu ly: 100 — 150m

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

Théi gian (dai ngan) Giaidoan 1,3va5 | Dat dugc yéu cau k¥ thuat trong
diéu kién toc 6 nhanh hét sirc

Do manh: Giai doan 2 va 4 Bai 16 hop
Giai doan 2 va 4 =|L&ikhuyen: Lam dong tac chinh thé bai ty do,
cham d6ng thai canh tay ép cham

Giai doan 1, 3, 5 xudng duéi va hé hap 3 1an.

nhanh

¢ Giai doan 1: § diém xudt phat -> sau khi nghe hiéu
lénh toan lyc nhay xudng nudc -> giai doan ndi 1én cd thé
cang va thing -> in trong nude -> trudn ngin -> lam déng
tdc chidn nhanh manh dudi nuée -> khi néi 1én bit ddu dong
tac bol hoan chinh -> boi dén diém danh diu da xac dinh
bang déng tac bai tu do tdc dd cao, ditng lai, ngudi day dua ra
nhiing nhic nhd ky thuat don gian ngén gon.

* Giai doan 2: ti€p tuc bai bang bai t6 hap, dimng lai.
¢ Giai doan 3: sau khi nghe khdu 1énh boi dén thanh hé

lat ngudi bang tdc d6 cao -> 1at ngudi -> qué d6 sang dong tac
boi dé boi dén diém danh ddu da xac dinh (khodng 10m) —
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DAY TRE TAP BOI

ding lai, ngudi day dua ra nhitng nhic nhd ky thuat ngéin
gon don gian.

¢ Giai doan 4: bai tha 1dng dén giai doan lat ngudi (giai
doan 1 — cach thanh bé khodng 10m) ma lam d&n diém danh
d&u tiép theo — dung lai, dgi khéu lénh cia ngusi day.

¢ Giai doan 5: boi dén thanh bé bing téc d6 cao -> trong
diéu kién khéng dimg dong tac va khéng gidm toe d8, xac
dinh phudng hudng trudec mit, tiép xdc thanh bé nhanh va
manh & thanh bé. '

Chuén bi thi ddu:

-

T& hdp nay ngoai rén luyén phu hop véi ky thuat hoe tap
ra cling 1 sy gian tiép chuin bi cho thi ddu, viée nhic nhd ky
thuat khong thé thigu duge c6 sy hudng din t6t hon cho viée
chi dao ¢6 tinh dinh huéng.

Dua ra nhiing chi thi dic biét c6 lién quan dén tinh hinh
¢4 nhén van dong vién!

112



Ky thuat

Gidi thiéu tranh két cAu rén luyén:

Huéng dan xem tranh:
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Nguoi day dua ra tin hiéu bat dau hoic két thic cac
gial doan rén luyén k¥ thuat.

Ngudi day va vi tri diing ctia nguci day

Pham vi quan sat cia ngudi day

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

Puong boi

DAau hiéu cu ly

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

Giai doan 1 ctaa yéu ciu ky thuat

Giai doan 2 trong t6 hdp boi

Van dong vién.
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DAY TRE TAP BOI

2.6 LAT NGUO1 HON HOP
Lat ngudi hon hgp tir boi &ch dén boi tu do
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Ky thuat

Tu th& luyén tap
Péng thoi vdi viée gii téc dé L4t nguoi tai thanh hé thay déi hudng lat
nguoi va tu thé boi.
Chu y téc dé lat nguoi nhét dinh phdi nhanh hon téc dé boi.
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DAY TRE TAP BOI

A: TRONG DIEM KY THUAT LAT NGUGI HON HOP TU BOI ECH
DEN BOITY DO

Nhic nhé: _

¢ Lat ngudi tit boi &ch dén boi tu do nén phu hop véi
qua trinh dudi day: boi thing d&n chd thanh tidp |
xuc 14t ngusi bang tu th& bei &ch, tit giai doan ndi |
sau khi lat nguoi kiéu lat ngudi bai ty do dén qua
dd sang dong tac boi. Trong bd phén nay coé thé
thay lugng 16n con s& ky thuat va tfanh dua vao
thi ty tudng dng.

Bdi vé phia trugc va ti€p xfc thanh bé
¢ Khong duge chiu anh hudng cha tiét t&u boi, boi
thing vé huéng thanh bé theo téc d6 hoan toan,

g:ﬁ:’*:ﬂ?

| ® Dung hai tay cham ctng lic vao thanh bé trén mit
nude vil dé cao nhu nhau va nhe nhang gap hai tay
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K§ thudt

Lat chuyén

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

¢ Phan dau cht déng chuyén lat
va thain trén & hudng boi méi.

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

¢ H5 hap khi chuyén lat.

¢ Hai chan xac dinh mot vi tri tiép xiic thanh bé
chinh x4c trén thanh bé.

¢ Canh tay dudi nude & gan cd thé dudi thing, tay
kia khi di chuyén tit thanh bé 1én mit nudec md
hét siic ép xudng va dudi thang ra phia trude.

Giai doan d4p vio thanh bé va trudn

¢ Dudi thing ¢ thé bing luc manh, &ap vao thanh
cung ldc v6l vide dat dau gida hai canh tay.

+ Bt ddu thd ra va trudn ngin.
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DAY TRE TAP BO|

| Qua d6 dén dong tac boi

‘{ ® Buéc vao dong tac chan nhanh va manh.

¢ Khi dau 1én trén mat nuée, trude tién bit diu
vung canh tay lan dau tién v6i luc dac biét
manh.

- | ® Khi vung canh tay cai thi hai hodc cai thit ba

" | béat dAu hé hap.

-
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K§ thudt

N#im bat nhitng 16i khuyén vé ky thuat ly tuéng

* Lat nguoi hon hgp tit boi éch dén boi tu do

* Chuyén lat * Boi vé phia trudc

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

* Pap vao thanh bé

* Boi véi toc do nhanh vé
phia trudc

* Hai tay tiép xtic thanh
bé ciing lic

* Dang lyc manh dé dudi
théng cd thé déng thsi dap
vao thanh bé that manh

* Qua do sang dong tac boi

* Sau khi trudn ngin, nhanh
chéng dua thém dong tac chan *
Thé ra * Khi ddu 1én khéi mat
nuéc, thém vao dong tac vung
canh tay that manh * Sau dong
tac vung canh tay thi ba thi hd
hip

oo e

119



DAY TRE TAP BOI

B: YEU CAU CO BAN -— LAT NGUGH HON HOP TU BOI ECH DEN
BOITU DO

Khi lat nguoi kiéu boi tu do mudn dat dudc chat lugng
dong téc t6t, nén chu y tiéu chudn dong tac duéi day:

Yéu cAu co ban trong Iat ngudi hén hop tir boi &ch dén boi

A Tiéu chuéin dong tac Diém s6
1. Boi vé phia trudc
A Bai vé phia trudc bang t6c do nhanh g 1

< Trong qua trinh bai khong dugc d6t nhién dimg lai hay truon!
2. Budc vao giai doan 14t ngusi va chuyén 14t

A Hai tay tiép xic thanh bé va dudi thing than trén 1
< Dau phai chuyén dong tich cyc theo hudng bai mail

A Than trén clng chuyén lat theo huéng boi vé phia trudc-
<« Mot canh tay qua mat nudc tich cuc vung theo huéng tién mail
3. Dap vao thanh bé va qua dé sang déng téc boi

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

« Dau dat & gira hai canh tay!

A Sau khi truon ngén tiép dén truec tien a thém vao dong tac 1
chan bai tu do, sau d6 lam dong tac hoan chinh.

- Hogn toan thd ra khi & dudi nudc! 1

Qua diém s& danh gla dé khao sat két qua ¢6 lgi cho viée
giai quyet su thiéu sé6t vé ky thuat con tén tai hién thoi trong
cac t6 nhé tét hon nita.
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KY thuat

C: TRINH TU HOC TAP —-- LAT NGUGI HON HOP TU BOI ECH
PEN BOITUDO

Trong biéu duéi day c6 thé thdy dugde nhiing nhic nhd
dé1 véi dong tac lat ngudi hén hop, va c6 nhiing giai thich véi
tranh va 161 két hgp cho n6i dung méi giai doan hoc.

Chu y: Khong thé thay déi duoc trinh tu hoc da ddanh déau!

e Tién hanh sép x&p mét vai yéu cau, nén ¢ mot s6 thay
d6i phit hop véi diac diém phéan t6 va dua vao tinh hinh cu thé.

® Cac kién nghi 16n ctua viéc day nén gitp ich cho thuc
tién rén luyén, véi viéc luyén tap hoc tap da dat dude muc
tiéu, dé nang cao hon niia ky thuat boi, viéc giang day c6 thé
ap dung phuong thtc rén luyén dac biét du6i nude hoic trén
bd, va ¢6 dude su phat trién hon niia qua su thuc hién cu the
cua nguoi day.
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DAY TRE TAP BOI

Trinh tu hoc lat ngui hon hop trong trudng hop khéng thay déi tiéu
chudn ky thuat: Boi &ch - boi tu do

TIEU CHUAN KY THUAT

e Huin luyén o Huén luyén = Kién nghi

déc biét dudi nude

dac biét trén can  déi véi ngudi day

BOI THANG - TIEP XUC THANH BE

1.

» Boi thiang vé phia

| truée gom xac dinh

phuong huéng tién
trudc mat

-, Luyen tap tiép xvc thanh he
theo miu. - "
= Hai tay cting hic tiép xic
thanh bé va dudi thang canh
tay! = L

@ Nhanh chong b-cn den trudc
‘thanh bé 8 ~ 12.5m, khi céch

thanh bé mét cy ly nhat dinh,
phaz chd y diéu chmh va xac
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KY thuidt

TIEP XUC THANH Bﬁ - CHUYEN LAT

2

» Hai tay tiép xuc
thanh bé

e Boi nhanh dén truée thanh be
8 — 12.bm -> xac dinh huéng
truéec mit chinh xac -> hai tay
ti€p xtic thanh bé -> lat tay theo
huéng 14t nguoi tit thanh bé.

= Ngén tay huéng vé phia
chuyén lat!

~ Tiep xue thanh

truc quay, ‘trong tién trinh luyén
tap c6 thé phat lénh két hop lam

- do.

e Boi nhanh dén truée thanh bé
khoang 8 -10m, xac dinh huéng
truée mit -> hai tay tiép xic
thanh bé -> lat eanh tay theo
huéng lat nguoi ti thanh bé.

= Nang thén trén theo huang lét
nguoi va diy vao thanh bé lén
phia trén!

o Tap lat nguoi lay co thé lam

dong tac luyén tap lat nguoi 180

= Lat nguoi bao géom dong tac
dau tich cuc c6 ¥ thic!

= Lat ngudi bao gbm ca viéc
thém vao dong tac canh tay va
dong tac dau cé y thic!

o Luyén tap tinh phéi hop -> kha
nang nhan biét phuong huéng.
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DAY TRE TAP BOI

3

CHUYEN LAT - PAP THANH

» Chuyén lat bao
gom ca day thanh

@ Boi nhanh dén truéc thanh bé
khoang 6 — 10m véi tée dd.
.déu -> xéc dinh phuon
‘hai tay tiép xuc th
_ta_y' dap vao thanh s

lat nguoi méi -> gép chan nhanh
va manh, hai chan cham trén
thanh va & huéng lat - > dap
thanh -> sau khi truon dén cu ly
khoang mot than nguéii  la
khoang 5m truée thﬂnh bé. |

= Dap vao than
hucng thang lén

8, than tren.':
6 hudng lat

> Lat ngusi gém

| ca dong tac dau

chiéu méi -> déy vao thanh.--?i'_ .

khi Iat nguoi.

phlwng huang -> chuyen Iﬁt gom
ca dong tac dau lam cho né &
huéng bai vé phla trude theo

L g > trudn ngan dén |
g 5m cach thanh bé sau

= Chii § diéu chinh phin ddu!
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K¥ thudt

» Chuyén 13t gém | @ Boi d€n trude thanh bé 6 — 10m -
ca dong tdc gap | bing téc d6 thi ddu -> xéc dinh
nhanh manh chan | phudng huéng -> tiép xic thanh
bé -> chuyén lat gém ca ddng tac
gap chidn nhanh vd manh lam
cho n6é ghn sat thanh bé -> dap
viio thanh bé -> trudn ngin dén
khoang 5m_cach thanh bé sau
khi lat nguoi. '

-

= Co gip dau
khi & vi tri ]
chong mid ra

ng ét I‘ﬂdl nhanh.

Thay déi: | @ Rén luyen duang ngan G

T lac bit ddu xudng nudc hoac
dap thanh bét dda boi dén thanh
bé d6i dién ’oang toe dd nhanh
E-nhat -> chuyen }at -> dap vao.
3=f thaph bé > trucin

=0 dﬁ.y ¢6 nhifu nh4t hai trong
dlem ky thuit! :

Lgi khuyén: | Iucmg ngang — iuyen tép thi dau

Viéc luyén tap nay tién hanh
trong: dudng bdl ngang khoang
12.5m. Gém c6 dap vio thanh bé,

‘boi dén thanh bé trudc mat, lam
xong déng tic 14t ngudl hoan
chinh v trudn ngin.
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DAY TRE TAP BOI

“Dong tac lat ng'utdl cua al nhanh
nhét?” '

o Mac du trong khong kh1 cua
thi d&u, cing phai chd N “dén sul
vén dung chinh xac k§ thuat.

1» Lat chuyén —

than trén nghiéng

| v& mot bén

Mo phong déng tdc
cdnh tay khi vuon
minh

“déng tac boi tu.do

0. Luyen tap vung canh tay khi
1at chuyén theo mau. '

© Tinh ph6i hgp -> luyén tap khi
nang nhin biét phuong hudng.

® Boi dén trude thanh bé & -
12.5m theo tdc dé thi dau — xae
dinh phudng huéng -> tiép xtdc
thanh bé -> diy vao thanh > co
chan nhanh va manh cham gin
vao thanh bé -> than trén
nghiéng theo huéng chuyén lat,
déng thdi canh tay vung toan Ige
tren mat nu(jc theo huéng hgi vé.
: _ 73 canh- tay kig:
te dudi nude -> dap

".:vao thanh bé > trucn -> duge

khoang cach 8m 3 than sau __'so
v6i thanh bé thi qua dé ‘sang

< Chit § vung cénh tay kha
nghiéng thén trén sang mdt bén!

~= Khivung canh tay theo huéng

& phia trude, nén chii § vi tri
chinh x4c khi hai chan cham. den
thanh dé 14t ngudi. '
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Ky thuat

Chu y:

‘nhat.

Van dé can chua y:

K¥ thuit vung canh tay lat
nguoi 12 quan trong nhat, déng
thai ciing 1a phan khé nhat, khi
van dung tit viéc nhéc nhd
phuong phap chinh xac, ¢é tinh
dung huéng dén nhiing con sd ky
thuat nhé nhit déu dua ra
nhiing dam bao c6 hiéu qua cho
viée gianh duge thoi gian nhanh

» Hai chén dap
manh vao thanh

Tap bat nhay

nhanh v manh -> than trén |
nghiéng theo huéng lat nguci,

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

e Bing tﬁcdﬁth] dau boi dén
diém trudc thanh bé 6 — 8m, xac
dinh huéng -> tiép xuic thanh bé -
> ddy vao thanh bé -> co chan |

dong thoi mot canh tay vung 1én
khoi méat nuée -> dau va mot
canh tay duéi nuéc & vi tri can
bang -> dap manh vao thanh khi
hai chén & vi tri ctia thanh bé khi
lat nguoi -> truon ngin -> dén
khoang cach 8m so véi thanh bé
quéa do sang dong tac boi tu do.

127



DAY TRE TAP BOI

<= Pap thanh nhanh va manh dé

¢6 thé hoan toan dudi thang!

= Dap thanh bé dé giap co thé
giti su can bang ¢ dudi nude!

 DAP THANH BE QUA PO SANG DONG TAC BOI

> Tu dap thanh
sang dong tac boi

Vi tri can bang giita
dau va 2 cdnh tay

14n dong tac hoan cf

® Boi dén truée thanh bé 8 —

12.5m theo tdc db thi dau —> xéc

dinh phuong huéng -> tiép xic
thanh bé -> ddy vadthanh -> thu
chan nhanh va manh -> théan
trén nghiéng theo huéng chuyén
lat, déng thoi cénh tay vung
manh qua mat nuée -> dau va
canh tay kia G vi tri can bang
duéi nude -> hai chan § vi tri
chuin xac d thanh bé"::dung lu‘!c;_-.

dap manh vao
tac chan nhan
trén (it nhat

hdp -> sau khi 1at nguoi tiép t
boi vé phia trude 10m véi tﬁc d‘o
cao. , L

= Tay va dAu diéu chinh co thé

gii tu thé can bing tren mét
nude! - '
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K§ thuat

= Budc vao dong tac chan nhanh
c6 géng trong khi thd ra ca quy

Etﬁc

Thay doi: | M& rong va nang cao dong
tac . '

) Bdl ech 5 Sm, va hoan thanh
d¢ng tac lat nguot di6i nuée, lai |
qua d6 sang dong tac boi tu do tir
mot. loat dong tac bcn iat ngum
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DAY TRE TAP BO|

Cac diém quan trong trong rén luyén ky thuit

_ A-TIEU CHUAN TAP LUYEN TRONG LAT NGUGI HON HOP TU BO
ECH SANG BOITU DO

Thdi gian luyén tap: + 15 phuit.

S6 1an lap lai: 6 — 8 1an.

Pham vi cy ly: 50 - 75m.

Khoang cach giiia cic 14n luyén tap: 1 —2 phit (bdi tha

16ng).

Thdi gian chiu tai: + 15 giay.

Thai gian: 10 gidy | Giai doan 1 | Dat dugc yéu ciu ky thuat véi téc do
hét sirc
D6 manh: Giai doan 2 | Bai td hop
Loi khuyén | * La t6 hop boi clia déng tac bat tha

léng ap dung déng théi tr thé boi sai
vurot ra khoi nude, hon nira canh tay
va phan chan phai déng thoi vuot ra
khéi nudc.

* Giai doan 1: Bei vé phia trude theo kidu boi éch 8 ~12m
(bing t3c db thi daw), J gitta cd gidi han (5m + 5m) boi véi tée
d6 nhanh nhat vé phia trude -> 14t ngudi -> qua do sang déng
tac boi ty do boi 12m (dung lai), ngudi day c6 nhic ky thuat
don gian ngan gon.
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Ky thudt

* (3iai doan 2: gdm tién hanh bai tha 10ng bing phuong
thic boi t6 hop (canh tay va chan cing lic sai 1én khoéi mat
nudc) -> dung lai.

Van dé cAn cha ¥:

Trong toan bd qua trinh luyén tap hoc k¥ 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 nédm viing va dat duge yéu ciu
k¥ thuat mdi c¢6 thé bude vao hoc tap giai doan tiép theo.

- Chu ¥ van dung chinh x4c ky thuat 1at nguai!
- Chu ¥ ddng tac canh tay khi lat ngudi!

- Sau khi dap vao thanh bé nhanh chéng chuyén sang
déng tac chan ctia bai ty do véi lue manh!

(1) Viée luyén tdp lat ngudi nén tién hanh ¢ giva
duong boi, khéng nén luyén ¢ bén phdi duong boi.
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Gigi thiéu tranh két cdu rén luyén:

Huéng dan xem tranh:

Nguoi day dua ra tin hiéu bit ddu ho#ic két thic cac
giai doan rén luyén ky thuat.
Nguoi day va vi tri ditng ctia ngudi day

Pham vi quan sat cua ngudi day

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

Duong boi

Dau hiéu cu ly

Dya vao tin hiéu cua ngudi day chi 1énh van dong
vién ding ddng tac

Giai doan 1 cta yéu cau ky thuat

Giai doan 2 trong t6 hop bai

Van dong vién.



K§ thudt

B: LAT NGUOI HON HGP - TIEP XUC THANH BE
Thdi gian luyén tap: + 15 phit

S614an lap lai: 4 — 6 lan.

Pham vi cu ly: 100 — 150m

Khoang cach gitia cac 14n luyén tap: 1 — 2 phut (boi tha
long)

Thdi gian chiu tai: + 15 gify.

|t

héi gian: Giai doan 1va 3 Yéu cAu ky thuat véi 16¢ 4o nhanh
nhat {cy ly ngan)

Do manh: | Giai doan 2 va 4 La 18 hop bai cla dong fac bai ty do.

L.&i khuyen Ap dung tu thé bai s3i, hon nira canh
tay va phan chan phai ciing lic vuon
khGi mat nudc.

* (iai doan 1: sau khi xuat phat boi bang kiéu boi &ch
véi toc dd cao dén phia thanh bé dé lam dong tac lat nguoi ->
lat ngudi -> qua do sang dong tac boi tu do boi dén diém
danh diu da xac dinh (khoang 10m) -> diing lai, dua ra 101
nhéc nhd tin tic ngan gon ddn gidn.

* (iai doan 2: Boi tha ldng (lam ddng tac canh tay va
chan cling lic) dén diém danh ddu da x4c dinh ti€p theo
(khoing 8m trudc thanh bé boi) -> diing lai, doi khdu lénh
cua ngudl day.

* (iai doan 3: Boi nhanh dé&n khi tifp xvc thanh bé b -
> (noi c6 ¢d giéi han) Zhéng nén ditng lai hode giam tée do,
ma nhanh chéng boi d&n diém ti€p xuce véi thanh bé.
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* (Gial doan 4: Boi tha 16ng (1Am déng théi dong tac canh
tay va chén) dén diém danh d&u di xac dinh chuyén huéng
(gial doan 1: trudc thanh bé khodng 10m) -> dung lai, doi
khAiu lénh clia ngudi day.

Van dé can chu y:
Nhiing nhic nhd véi viée rén luyén k¥ thuat chi gidi han
d su nhic nhd véi dong tac.

- Nhéc nhd ky thuat déng bd c6 thé ning cao hiéu qua
hoc tap va ting thém &n tugng. .

Vi du: “nhin ¥4 vi tri ¢d gidi han!”

“Boi véi van téc nhanh nhat dén thanh bé boi!”

- Dua ra 161 nhéc nhé ky thuat dic bist véi cac t8 nhé!

Viée luyén tap ldt ngudi va tiép xie thanh bé nén
tién hanh ¢ giita duong boi, khéng nén luyén o bén
phdi duong boi.

Chuén bi thi d4u:

T4 hop nay nén théng nhat véi vigc rén luyén hoc tap ky
thuat, dong thoi ciing chudn bi gian ti€p phii hop véi cude thi
tal dia phuong, dua ra 161 nhéc nhé 1a viée khéng thé thiéu,
12 sy hudng dan chi dao 6 tinh ding huéng.

Nén dua ra nhitng loi nhic nhé dic biét c6 lién quan dén
tinh hinh cla tiing c4 nhan van déng vién.
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Ky thuat

Gidi thiéu tranh két cau rén luyén:

Huéng dan thém tranh:

Nguoi day dua ra tin hiéu bat dau hoic két thuc cac
giai doan rén luyén ky thuat.

Nguoi day va vi tri ding cia ngudi day

Pham vi quan sat ctia nguoi day

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

Duong boi

D&u hiéu cu ly

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

Giai doan 1 ctia yéu cau ky thuat

Giai doan 2 trong t8 hap boi

Van déng vién.
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2.7 KIEM TRA KY THUAT BO1 LOI
Kiém tra ky thuat boi 16i

Ho tén: T6 luyén tap: Ngay thang:




K§ thuat

A: BOI TU DO

~ - - A J\‘)
Dong tac tiéu chuan

Piém s6

1. ©ong tac chan

Dong tac vung chan trén nuéc khong gian
doan va hoan toan c6 hiéu qua.

2. Pong tac canh tay

Déng tac day nudc ciia canh tay khong
gian doan va lién quan véi nhau.

Déng tac tay va phan khuyu tay.
"Ky thuat hé hip hai bén.
3. Tu thé& co thé

Gitt tu thé nglidl luén binh tinh, tot va
hoan toan dudi thing.

Diém s6 cao nhit = 5[]

' B: XUAT PHAT XUONG NUOC

Tong digm:

Dong tac tiéu chudn

Piém s6

1. Diém xuat phat
Vi tri chuin xac trén buc xu#t phat va
than trén nghiéng vé phia truéc.
2. Nhay
Budc nhay nhanh va c6 luc, déng thdi lam dong
tac vung canh tay hoan toan theo huéng nhay.
Hai chan dua ra manh tit buc xuit phat,

dAu géi va phan xuong chau nhd luc manh dudi
thing.
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Co thé hoan toan dudi thing tit khi nhay
dén khi l4n vao trong nuée.

3. Qua do sang dong tac boi

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

" Diém sb cao nhat = 5[] Tng diém:
C: LAT NGUOI BOI TU DO VUNG HAE paci
CANHTAY, .0 ..
Dong tac tiéu chué{n L Diém s6
1. Boi vao gita
Boi vao bing toc d6 cao.
2. Vung hai canh tay va lat nguoi
Tién hanh dong tac vung hai canh tay
cung lic v6i viéc hdé hdp cudi cing truée thanh
bé boi.
Dau 6 phan trén méit nude.
3. T dap thanh bé qua d6 sang dong
tac boi
Dué1 nuée lam dong tac dap thanh that
nhanh va manh dén khi co thé dudi thang.
Sau khi trudn ngin truée tién thém vao
dong tac chdn manh sau d6 lam dong tac hoan
chinh.
Diém s6 cao nhat = 5[/] Téng diém
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