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CHUONG I
MG PAU

I. KHAI NIEM VE MON BOI LOI THE THAO

Boi 16i 12 mén thé thao dudéi nuée, do tdc dung
cua su van dong toan than, dic biét la su van dong
cia chan, tay ma ngudi boi c6 thé vuot qua nhiing
khoiang dudng dudi nude v6i nhitng téc do nhat dinh.
Nho nhitng yéu t6 co ban cia nudc nhu luc néi, luc
can... ngudi boi c¢6 thé van dong trén mit nudc dé tién
vé phia truéc bing nhiéu kiéu boi khac nhau. Nué6c 1a
méi truong long, vin dong trong nuéec la van dong
trong moi truong xa la véi con nguoi. Khi boi, than
ngudi ndm ngang trén mit nude. Vi thé, boi 16i khac
v6i cac mon thé thao trén can.




Tinh ch4t co ban cta boi 106i 14 van dong c6 chu
ky (trir xuat phat va quay vong).

Boi 16i hinh thanh, ph4t trién do ngudn goc lao
dong cha con ngudi, yéu cidu buc thiét cha lao dong
san xuat, chong thién tai, bdo vé cudc song. T d6 boi
16i 1a phuong tién phuc vu hitu ich cho cudc séng con
nguoi.

No6i dung cia mén boi 10i & nuée ta hién nay bao
gom (bang 1):

- Boi, li4n thé thao.

— Boi thuc dung.

— Boi nghé thuat.

— Tro choi giai tri trong nudc.

Bdng 1: Biéu do phéan loai mén boi 1ji.
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II. LOI ICH, TAC DUNG CUA MON BOI LOI

II.1. Rén luyén y chi, long diing cam, tinh can
cu chiu khé, tinh than tap thé: ngudi méi tap boi
phdi c6 ging rat 16n dé khic phuc nhiing khé khin
ban ddu nhu cdm gidc s¢ nuée, s¢g lanh, s¢ chét dudi..
Van dong vién boi phai tap luyén gian khéd, c6 y chi
va quyét tam 16n dé thuc hién khéoi lugng van dong,
tap trung cao do vé tri luc va sdc luc dé vuon téi
thanh tich cao.

I1.2. Cing cé va nang cao sic khée: van dong
trong moi trudng nudc c6 adnh huéng tot dén viéc
nang cao chic ning mot s bd phan cha co thé nhu hé
tim mach, hd hap, ting qud trinh trao d6i chat. Béi vi
nuéc c6 kha niang hap thu nhiét gdp 4 1an khong khi,
nuéc c6 ap suat 16n vao bé mit co thé. Mit khéc, khi
boi con ngudi phdi chiu mot lue can rat 16n cha nudec,
déc biét khi boi nhanh phai chiu dung tac dong “dong
chay” cta nude. Do vay trong tap luyén boi, con nguoi
sé thich tng dan, lam cho cac chic ning van dong
clia co thé duge hoan thién nang cao.

Lam cho co thé thich nghi véi su thay d6i cta
khi hau bén ngoai, phong ngia dugc mot s6 bénh cdm
lanh. Phong chita mot s6 bénh vé hinh thdi nhu gu
lung, than cong chi “C” thudn va ngugc cua tré em,
cac co tat cing khép do bi gidy xuong gay nén.

IL.3. Phat trién hé thong than kinh trung uong:




hé thong tién dinh phat trién tot.

IL.4. Phat trién hé thong tuan hoan: van dong
vién tap luyén thuong xuyén thi tim co bép manh hon
ngudi binh thudng. Dung lugng tim tang, do vay tan
s6 dap cha tim lic yén tinh khodng 60-64 lan/phit
(nguoi binh thudng khodng 70-75 lan/phat). Luu
lugng mau trong mot phut c6 thé tang tir 4,5 lit lac
binh thuong 1én 35 — 40 lit lGc van dong.

II.5. Phat trién hé thong hé hap: khi boi, van
dong vién thd theo nhip diéu cha dong tac tay, modi
chu ky boi thuc hién mot 1an thé ra va hit vao. Khi
boi tiéu hao nhiéu ning lugng, nhu cau doi héi vé oxy
rat 16n. Do d6 van dong vién phdi hit thé sau. Mat
khéc, do 4p suat cia nuéc tdc dong vao 1ong nguc cho
nén thé phai duge thuc hién mot cach chua dong, tich
cuc va sau. Vi vay, co ho hdp rat phat trién, dung tich
song khoang 6 — 7 lit (ngudi binh thudng: nam 3,4 lit
— nir 2,4 lit).

I1.6. Phat trién thé luc toan dién: khi boi, céc
nhém co cua toan than cung tham gia hoat dong, cac
t6 chat van dong dugc nang cao lam cho co thé phat
trién can doi hai hoa.

I1.7. C6 y nghia thuc dung: c6 lgi cho viéc bao vé
tinh mang va cudc séng con ngudi trong qua trinh
song, san xuat chién d4u va chong thién tai.
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CHUGONG II
NGUYEN LY KY THUAT BOI

I. PAC TINH VAT LY CUA MOI TRUONG NUGC
CO LIEN QUAN DPEN KY THUAT BOI
I.1. Tinh khé ép nho

Céc chat 1ong, trong d6 c6 nudc, chiu tdc dung
cia su thay d6i nhiét do, ap sudt khac nhau sé lam
cho thé tich bi thu nhé lai. Song d6i véi nuéc viéc ép
nhé lai thé tich lai khong ro rét. Nguoi ta da tha
nghiém cd ting 1én mot At-mdt-phe nude chi c6 thé
thu nhé lai thé tich khodng 1/200000. Nhu vay c6 thé
coi nudc 1a mot chat khé ép nhé (trong d6 khong khi
c6 thé thu nhé 844 1an so véi nuéce).

I.2. Tinh bam dinh

Tinh bam dinh ctia nuéc la do luc hat bén trong
(Iyc noi tu). Tinh bam dinh tang lén khi nhiét do
gidm va nguge lai. N&u nude ¢ 26°C c6 do bam dinh
gdp 48 1an so v6i khong khi thi khi ¢ 20°C c¢6 thé
tang lén gap 59 lan.

Trong diéu kién yén tinh, 4p luc tir moi phia can
bang, tinh bam dinh cia nuéc khong biéu hién ro rét.
Song mot khi ¢6 luc bén ngoai 16n hon luc hiat bén
trong, 4p luc cha tang nudc thay ddi, su lién két gita
c4dc phan ti bi tac dong, do sitc hut 1An nhau gitia céc
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phan tir ma tao ra luc ma sat d€ chong lai luc bén
ngoai 1am cho luc bén ngoai suy yéu va triét tiéu dan.
Hién tugng nay goi la qua trinh luc can.

Luc bén ngoai cang 16n luc hat bén trong bi
phén tdn cang 16n, ma sat gitia cdc phan ti nuGc cang
manh (ma sat tang).

Khi boi tat cd cic dong tac boi déu chiu tac dong
caa luc cédn do tinh bam dinh cia nuéc gay nén. b6 la
nhan t6 quan trong cua luc mdi truosng khi boi.

L.3. Tinh luu dong

Do luc hiat 1an nhau gitta cdc phan tit nuée tuong
do6i nhé nén sitc chong lai luc bén ngoai ciing yéu.
Néu luc bén ngoai 16n hon luc hat bén trong sé tao ra
su chénh léch ap luc. Nude sé chay tu vung ap luc cao
sang vung ap luc thadp hoidc chidy theo phuong huéng
caa luc bén ngoai.

Stic chéng dd luc bén ngoai clia cdc phan ti nude
ty 1& thuan véi toc do cua luc bén ngoai. Néu toc do
quat nuéc cham, nuéc sé chdy ra phia cung chiéu quat
nuéc nhiéu hon. Khi téc do quat nuéc tang lén sé dat
t6i su phan phoi lai, 4p luc nuéc d4dy vé phia cung
chiéu s& gidm di, phan 16n nu6c sé vong qua mit ban
tay vé vung 4p luc thap phia sau ban tay. Né&u ci tiép
tuc tang toc do quat nuéc c6 thé dugc coi nhu quat
nudc trong diéu kién nuéc tuong déi tinh lai.
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Do vay muén tao dugc téc do boi cao can quat
nudc tang dan toc do.
II. LY LUAN LUC HOC CHAT LONG CO LIEN
QUAN DPEN KY THUAT BOI

Do méi truong nuéc c6 3 dac tinh trén nén da
chi phdi rat 16n t6i su chuyén dong cia vat thé trong
moi trudng nudc yén tinh cling nhu khi nude chuyén
dong.

Pé xay dung dugce k§ thuat boi hop ly can phai
hiéu sau sac 1y luan luc hoc chat 16ng du6i day:
II.1. Luc ndi

Vat thé nidm trong nuéc c6 thé ndi 1én trén mat
nu6c mot phan déu goi la vat néi. Con luc do nuée
tinh tai tdc dung vao vat thé lam cho vat thé néi 1én
duge goi 1a luc ndi. Luc ndi 1a do chénh léch ty trong
cia vat thé nhé hon so véi ty trong cha nuéc. Phuong
huéng cta luc néi huéng lén trén. Luc ndi 1én hay
nhé bing trong lugng thé tich khéi nudc ma vat
chiém chd (tic luc ddy Acsimét).
I1.2. Hién tuong chim néi

Vat thé nam trong nuéc bi chim xuéng hay néi
lén phu thudc vao ty trong cta vat thé 16n hay nhé.
Ty trong la ty 1& cia trong lugng vat thé véi thé tich.

P
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D: ty trong; P: trong lugng; V: thé tich.
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Do trong lugng lem® nu6ce thudn chdt ¢ nhiét do
4°C 1a 1 gram cho nén ngudi ta 18y ty trong cha nudc
1a tiéu chudn dé do ty trong cac vat thé khac. Néu vat
thé c6 ty trong 16n hon 1, vat thé d6 sé bi chim
xubng, ngudc lai ty trong ctia vat thé nhé hon 1 vat
thé sé ndi lén.

Do ty trong cda cac bo phan co thé con nguvi
khong giong nhau, ty trong cia dau la 1,994, xuong la
1,38, co bap 1a 1,058. Trong khi d6 é nam ty 1é co, da,
thit, noi tang 1a 45% téng trong luong co thé, nit ty 1é&
la 35% t6éng trong lugng co thé. Ty trong ndi tang la
1,05, ty trong clia m& 1a 0,414. Ty 18 m& 6 nam chiém
18%, nit 25%. Tré em va nii c6 ty trong nhé hon nguoi
16n va nam. Vi vay ¢ mdi ngudi khdc nhau, giéi tinh
khac nhau sé c6 ty trong khac nhau. Mat khéac ty
trong ldc thd ra 16n hon lac hit vao. Khi thé ra ty
trong khoang 1,02 — 1,05 khi hit vao, gidm xubéng téi
muc 0,96 — 0,99. Do vay, khi boi néu thudng xuyén
trong phoi c¢6 khi thi co thé s& néi cao hon.

I1.3. Hién tuong thiang bang tinh

Thang bing mang tinh tinh luc yéu ciu trong tam
co thé phai nim trén mot dudng thang véi trung tam
noi. C6 thé khong cung trén mot diém nhung trong
tam co thé phai nam phia du6i trung tam ndi. Néu
khong sé tao ra su quay lat (hinh 1).
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Hinh 1.
A: Trung tdm ndi; B: Trung tdm chim

Trong tam 1a diém tong hop luc cla cac trong luc
thanh phan. Khi ty trong cta cidc bd phan vat thé
dong déu, trong tam sé& roi vao trung tam hinh hoc cla
vat thé doé.

Trung tdAm ndi 1a diém tong hop luc cda cdc luc
ndi thanh phan, 1a trung tdm cda thé tich nudc bi vat
thé chiém ché. Khi co thé nim sidp ngang trong nudc
do nguyén nhan khoang nguc c6 2 14 phdi chia khi
nén phia chan ning hon phia dau. Do vay trong tam
nidm & phia duéi (phia bung du6i cach réon khodng
2cm). Khi 2 tay dé canh than, than sé chim xudng
truéc. Muon thing biang tot 2 tay phai dudi thang
trugc dau (hinh 1).

I1.4. ﬁng dung nguyén 1y luc ndi trong khi boi

- Khi vung tay ra trudc can c6 ging vuon xa ra

truéc & du6i nuée dé c6 1gi cho luc ndi.
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- Khi hoc boi céc kiéu boi phdi hoc dong tac chan
tru6c dé gitt thang bang.

- Khi boi can giit than nguoi ndi cao dé gidm luc
can. Muén vay khi thé ra phdi tir tir 6 duéi nuéc bang
miéng va khi hit vao khong dugc ngdng dau hoic
quay nguoi cao.

- Khi vung tay trén khong can tha 1éng co bap,
dung tay kéo cang tay, co khuyu tay dé vung tay véi
dudng ngén nhat va vung tay c6 gia toc dé thuc hién
vung tay trong thoi gian ngén nhim giit cho co thé c6
toc do ndi 6n dinh.

I1.5. Luc thang

I1.5.1. Khdi niém co ban vé luc thding

Luc thang con dugc goi la luc nang. Trong thuc
tién boi, ching ta c6 thé nhan thay khi lam dong téc
“dap thanh ho lu6t nu6c”, dui va cang chan tha 16ng tu
nhién sé& c6 thé nang cao lén gan mat nudc; hoac khi
boi ding dé duy tri co thé ding thang, tay khong can
an xuéng dudi ma chi khéa nuéc sang hai bén. Trong
dong tdc quat tay boi truon sip van dong vién cam
thdy minh quat tay ra sau. Song trén thuc t€ ho lai
quat tay hinh chit “S”. Nhitng luc ddy co thé lén vi tri
cao gép phan day co thé tién ra trudc goi la luc nang.
Chd dua 1y luan cua luc nang d6 1a dinh luat Béc-nu-li,
dé c6 thé ro them ta c6 thé dung “nguyén ly canh mAay
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bay” va “nguyén ly van trugt” dé gidi thich hién tuong
trén.

+ Nguyén ly canh may bay: khi may bay bay
nhanh do hinh dang phia trén va phia duéi canh may
bay khac nhau, phia trén 16i phia duéi phang. Do vay
toc do dong khong khi hoan luu cta phia trén va phia
duéi canh may bay khac nhau. Tu d6 tao ra chénh
léch ap luc phia du6i canh 16n hon phia trén (S>S1)
tir d6 tao ra luc nang F (hinh 2). Khi boi ciing dién ra
tuong tu, do hinh dang phia trén va phia dudi tay
chan khong giong nhau va § géc do khdac nhau nén
chénh léch ap luc gitia trén va duédi cia chan tay cing
khac nhau, tu dé tao ra luc ndng F huéng 1én trén
(hinh 3).




+ Nguyén ly van trugt: khi mot tdim van phang
trugt trong nuéc véi mot goc dd nhat dinh, do mét trén
va méat dudi tdm van chénh léch ap luc nén tao ra luc
nang F (hinh 4). Trong diéu kién nhit dinh luc nang
sé tang dan theo su tang 1én do léch cta van (géc dén).
Song dén khoang 16° — 18° trd lai sé gidm di nhanh
chong. Trong boi 10i géc d0 nghiéng c6 hiéu qua
khoang trén dudi 45°, néu vugt qua pham vi nay thi luc
nang sé gidm di dot ngdt. Trong luc hoc chit 16ng goi
l1a hién tugng “mat toc do”.
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I1.5.2. Tac dung ddy tién ciua luc nang

Truéc day ngudi ta thudng cho rang: chi c6 ban
tay quat thang tir truéc ra sau, dua vao luc phan tac
dung cha luc cdn nuéc mé6i 1a dong luc duy nhat dé
ddy co thé tién ra phia truéc. Song gan day ngudi ta
dua vao nguyén ly cia canh quat chan vit cua tau
thay, quan sat quat nudéc dudng cong da phat hién
thdy cung ldc tao ra luc nang thi luc nang cling c6 téc
dung tao ra luc ti€n (hinh 5).

Né&u quat nu6c theo duong thing ra sau (hinh
5.1) thi luc can D huéng ra trudce, luc nang L sé huéng
sang bén trai.

Néu quat nuéc vudng géc véi phuong huéng tién
cia co thé thi luc cdn D huéng sang bén phai, luc
nang hudng ra trudc.

Néu quat nuéc theo huéng tao thanh géc nhon
v6i huéng tién clia co thé thi luc cidn D s& huéng sang
bén trai phia trude, luc ndng L huéng ra bén phai
phia truéc.
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D
' D - L
v L
D
(D Tréi T ® ®
Sau - Trudc
Phai l
Hinh 5

V: phuong huéng tay quat nudc; D: luc can; L: luc
thang (nang)

T su phan tich § trén c6 thé nhan thay: khi
quat nudc dudng thang ra sau thi luc cadn lam thanh
luc d4y va duogc goi 1a “luc day cha luc cdn”. Khi quat
nu6c theo phuong huéng vudng géc v6i huéng tién cia
co thé thi luc nang lai thanh luc ddy va dugc goi la
“luc day cta luc nang”. Khi quat nuéc tao thanh géc
hep v6i huéng tién cia co thé thi cid luc cdn va luc
nang déu thanh luc ddy co thé tién ra truéc va dugc
goi 1a “luc d4y cua luc can va luc nang”. Do vay tuy
tiing dong tac, tiing giai doan dong tac can cé su phan
tich cu thé.
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I1.5.3. Ung dung nguyén ly luec néang trong
boi loi

- Néu muén chuyén luc nang thanh luc diy co
thé thi géc d vi tri ban tay va dong tac tay phai phu
hop v6i nguyén ly luc nang.

- Khi boi, tu thé than nguvi can c6 géc boi tuong
doi nhé va hop ly. Pong thoi can dung cic phuong
phép nang cao toc do dé nang cao luc nang, khong
nén ting géc boi nang cao luc nang; néu khong sé
lam tang luc can.

- Muén giit than ngudi ndm ngang bing dong tac
dap chéan, thi d6 sau dap chan khong nén qua 16n.
Khi lu6t nuéc cAn khép va dudi thang tay chan, co
bap gitt mic do thd 16ng thich hgp dé c6 duge luc
nang.

I1.6. Luc can

Khi chuyén dong trong nudc s& gap phai mot loai
luc nguge véi phuong huéng chuyén dong ciia vat thé.
D6 chinh 1a luc can. Khi modt vat thé van dong véi cung
mot toc dd trong mdi truong khong khi va modi truong
nude thi vat thé van dong trong moi trudng nudc chiu
luc can gap 800 lan so v6i modi trudng khong khi. Do
vay giam bét luc can trong boi 10i 14 mot khau vo cung
quan trong. Nhiing luc can chii yéu trong khi boi bao
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gom luc cdn ma sat, luc can hinh dang, luc cidn séng
x04y va luc can quan tinh. Trong d6 luc can anh huéng
16n nhat déi véi co thé khi boi 1a luc cdn hinh dang.
Dong tac ky thuat boi tuong d6i phic tap, bién hoa
nhiéu dong thoi § mdi ngudi ciing khac nhau. Do vay rat
kh6 dinh lugng luc can ¢ mdi ngudi. N6i chung chi co
phéan tich dinh tinh.

I1.6.1. Lyc can ma sat

I1.6.1.1. Khdi niém vé luc cdn ma sdt

Do nuéc c¢6 tinh bam dinh (d0 nhét) nén khi mot
tdm van phing chuyén dong trong nuéc sé c6 mot bod
phan nuéc bam vao mit phang cla van dong thoi dan
t6i hién tugng ma sat v6i cdc 16p nuéc gan dé hinh
thanh 16p thang toc do gidm dan khi sat v6i miat tAm
van (hinh 6). Liuc nay tong cua luc do nude giit mat
van lai goi la luc ma sat.

T8c d9 dong chay

e
14
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phing tinh
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Hinh 6
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Mait cha tdm van cang gdé ghé thi dién tich tiép
xtc nudc cia van va tdéc do van dong cia nudc cang
16n, luc ma sat ciing 16n 1én tuong tGng. Khi téc do
van dong clia mit van dat dén mot mic nhat dinh thi
luc can sé tang mot cach manh mé.

I1.6.1.2. Luc cdn ma sdt trong thuc tién boi 11

Khi boi luc cdn ma sat ma co thé phai ganh chiu
nhé hon nhiéu so véi may bay va tau thdy. Song trong
thi d4au boi 16i phan thing bai d6i khi chi vai phan
tram gidy. B4i vay giam nhd luc cdn ma sat la mot
viéc hét stc quan trong. Chon mot chat liéu tron
moéng dé lam mii boi va 4o boi, cao rau, cit toc, déu la
nhiing bién phap dé gidm nhé luc cidn ma sat.

I1.6.2. Luc can hinh dang (luc can xoay)

11.6.2.1. Sy tao ra luc cdn hinh dang va muc do
lon nhé cia luc cdn hinh dang

Luc can hinh dang la luc can dugc tao ra bdi su
chénh léch ap luc gitta mit chin phia truéc vat thé,
khi vat chuyén dong véi toc dd cao. Do phia sau cia
vat thé tao ra xody nuéc nén con goi la luc cdn xody.
Do 16n caa luc can hinh dang ¢6 quan hé chat ché véi
hinh dang, dién tich va d0 ddm cua nudc va ty 1é véi
binh phuong cia toc do van dong.

Néu nhu hinh chiéu cta hai vat thé va toc do van
dong cha 2 vat thé giong nhau song hinh dang cta vat
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thé lai khdc nhau thi luc cdn nhé nhat 1a hinh thoi con
16n nh4t 14 hinh 16m hai dau (hinh 7).

Nguyén nhan hinh thoi c¢6 hé s6 luc cdn nhé 1a
vi toc do dong chay tuong d6i 6n dinh gitta phia truéc
va phia sau, dong thoi phia sau lai khong tao ra xody
nu6c. Hé s6 luc cdn 16n hay nhé con phu thudc vao ty
1é gitia do dai chiéu doc va do dai chiéu ngang cta vat
thé.

Cung hinh dang lu6t nuéc nhung hé s6 luc can
16n hay nhé con phu thudc vao téc do van dong. Khi
toc do chuyén dong vugt qua 1 tri s6 nhat dinh thi
dudi dong chdy md rong va luc cdn ma vat phai ganh
chiu tang 1én manh mé&. Néu dem hinh dang luét nuéc
chuyén d6i thanh quan hé ty 1& gitta do dai va do rong
clia vat thé (tang thém do dai) thi dong chay phia du6i
yéu di, luc can s& giam nho (bang 2).

Bdng 2: Bang hé s6 luc can cua ty 1é chiéu
doc vé6i chiéu ngang cda vat thé

Ty 1é chiéu doc véi 1 3 5 10
chiéu ngang
Hé s6 lyc can 0,5 |0,122 | 0,059 | 0,021
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Cé mot s6 vat thé c6 dudng kinh giong nhau
nhung hinh dang khdc nhau. Néu van dong véi toc do
nhu nhau, luc cdn 16n hay nhé lic nay phu thudc vao
hinh dang phia sau cia vat thé. Hinh vuéng phang
phia sau va hinh 16m phia sau, dong chay phia duoéi sé
mé rong khu vuc xody sé tang lén lam ting toc do
chuyén d6i dong nuéc dan téi chénh léch 4p luc trude
va sau tang lén. Piéu d6 ciing c6 nghia 14 1am cho luc
cdn tang lén ro rét. Vat thé cung hinh dang va
chuyén dong cung téc do thi luc can ty 1& thuan véi
dién tich mit chin nuéc. Nhung cling cdc vat thé
hinh dang khac nhau, c¢6 ldc dién tich m#t chin hon
kém nhau vai chuc 1an, trong diéu kién toc do ngang
nhau thi luc cdn ching ganh chiu ciing gin ngang
nhau (hinh 8).

@e¢ui=ol

Hinh 8

11.6.2.2. Luc cdn hinh dang vdi ky thudt boi
- Vé tu thé& than nguoi va chan tay: trong khi boi
tdt ca tu thé than nguoi va dong tdc tay chan cé
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huéng chuyén dong ra truéc déu phai c6 géng gidm
nhé dién tich mét chian va tao thanh tu thé hinh thoi
lu6t nude. Vi du: dong tac chan trong boi &ch, khi co
chan cang chan phai nidm phia sau hinh chiéu cta
dui. Sau khi xudt phat va luét nuée 2 tay phai dudi
thang va khép lai canh dau, 2 chan thang khép song
song, miii ban chan dudi.. lam cho toan bd co thé tao
thanh mot duong thang. Pong thoi néu toan bod co thé
dudi thing sé lam ting do dai tir d6 gidm hé sb luc
can. Dua vao cac két qua nghién ciu cua Vloplinko
(bang 3), ta c6 thé thay géc gitia truc doc co thé véi
mat phing ngang cia nudc cang nhd thi luc cdn cang
nhd.

Bdng 3: Bang xac dinh géc nghiéng va luc can

Tu thé U6t nuéec | Toc | Luc | Su bién ddi tri sé binh quan
clia than ngudi dé cadn |cua luc can khi géc nghiéng
(migy) | (k9) clia co thé ting lén

N&m ngang tu th&| 2 12,8
Iudt nudc (thoi)

Nam ché&ch dugi| 2 14,7 |Tu 0° dén 5% cu tang 1° thi

10-5° Iyc cén tang 0,38 kg

Niam chéch duéi| 2 19,2 |Tu 5° d&n 18° cu tang 1° luc
5°-18° cén tiang 0,63 kg

Nam chéch dué6i| 2 30,4 |Tu 18° dén 36°: ¢l tang 1° luc
18°-36° can tang 0,63 kg
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- Boi dudong thang: trong qua trinh boi phai giif
tu thé than nguoi 6n dinh, dong tac 2 tay va 2 chan
can doi nhip nhang dé€ boi theo mot dudong thing tu
dé6 giam dugc luc can.

- Giit trang thai can biang co thé, khong dé vin
veo nhap nho bing viéc thuc hién dong tac thé va tay
chan hgp ly.

- Cac dong tac riéng 1é va phoi hop phéi duge quy
pham héa méi c6 thé gidm duoc luc can hinh dang.

I1.6.3. Luc can do song

11.6.3.1. Su sdn sinh luc can do séng

Khi luc bén ngoai tac dong vao nudc, pha vo
trang thdi can bing gitta cdc phan ti nudc, nudc bi
don nén sé hinh thanh cédc toc do chdy 16n nhd khac
nhau, ap luc to nhé khac nhau. Do ty trong ctia nuéc
va khong khi c6 su khéc biét rat 16n, thé 1a mot bd
phan nuéc sé nho cao 1én mat nuéc. Phan nuée nho
lIén cao do tac dung cua trong luc lai phai tré lai
trang thdi ngang bing truéc d6. C thé ma séng dugc
hinh thanh.

Co thé van dong 6 trong nudc tac dung dong luc
lién tuc vao nudc tao thanh sé6ng nudc bi ép cao 1én &
phia truéc tao thanh khu vuc cao 4p dong thoi nuée &
khu vuc nay lai déon vé khu vuc 4p thdp & phia sau.
Do chénh léch ap luc truée sau ma tao ra luc can cho
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co thé. Séng dugce truyén di trong khu vuc quanh co
thé mot khoang rong 30cm.

11.6.3.2. Luc cdn séng vdi ky thudt boi

Su hinh thanh cia séng la hinh thic chuyén ddi
cia ning lugng nén c6 dnh huéng nhat dinh d6i véi
toc do boi. Vi vay né da thanh chi tiéu quan trong dé
danh gia ky thuat tot hay xau. D€ gidm bét luc cdn do
séng trong thuc tién boi can cha y:

- Khi boi can gitt tu thé ngang biang va néi, c6
hinh luét nuéc tot; tranh ngadng dau, uén nguc; 2 chan
dang rong..

- Chd y tinh 6n dinh ngang bing co thé, dung
stc tu nhién, boi toc do déu.

- Khi xuat ph4t ho#c dap chan trudn sap, buém...
tranh nhay hoac dap thang ding vao nudc.

- Sau khi xudt phat vao nudc, lu6t nuéc & do sau
nhat dinh cach mit nudec khoang 30cm la thich hop.

I1.6.4. Luc can quan tinh

11.6.4.1. Sy sdn sinh cia luc cdn qudn tinh

Khi vat thé nidm trong nuéc dugc tang toc do do
su ting toc dd cha vat thé ma din t6i mot loai luc
can, luc can d6 goi la luc cdn quan tinh.

Khi ting gia toc phan trudc ctia vat thé tao ra su
va ép ngoai luc 16n hon ap suit ting cao s& via lam
cho tinh bam dinh cta nu6c ting 1én déng thoi cling
lam cho c4dc phan ti nuéc & phan trude ctia vat thé




khong bat kip téc do chdy vong ra sau ciua vat thé
nén lam cho su chénh léch ap suat phia truéc va phia
sau ciing ting lén. Tu d6 vat thé phai ganh chiu mot
luc can méi do tang toc tao nén.

Khi boi thay déi toc do khong chi biéu hién trén
toan bo 10 trinh boi hay mot cu ly nao d6 ma con dugce
biéu hién & ngay trong mot chu ky dong téc. Vi du:
toc do tic thoi gitta giai doan két thic ting toc quat
nuéc lan truéc véi lan dau giai doan ting toéc quat
nuée 1an sau da kém nhau 0,5 ~ 0,8m/gy. Con boi &ch
thi su bién d6i toc do trong mot chu ky dong tac cé
thé lén dén 1,5m/gy.

11.6.4.2. Luc can quadn tinh véi nhitng ky thudt boi

Dé giam bét luc cAn quén tinh, khi boi can cha y:

- Trong toan bd cu ly hoic mot doan nao d6 co
ging boi véi téc do dong déu.

- C6 gang gidm b6t cdc giai doan lu6t nudc
khong can thiét, phoi hgp 2 tay ho#c tay véi chan can
nhip nhang, lién tuc c6 su gin két giita cdc dong tac
hiéu luc.

I1.6.5. Lwe cén véi binh phuong téc dé (V2)

Vat thé chuyén dong trong nuéc chiu luc cidn 16n
hay nhé c6 quan hé ty 1é thuan véi binh phuong toc
do chuyén dong cia vat thé.

Luc cdn cta nuéc duge biéu thi bing cong thic
sau:
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F = -%S.C. V2P

Trong do6:

F: luc can vi ngugc v6i huéng van dong nén mang
ddu (-). 1/2 1a can bing dong ning va thé ning.

S: dién tich hinh chiéu cia vat thé.

C: hé s6 luc cdn hinh dang va tinh chat bé mit
cia vat thé.

P: d6 ddm diac cua nude (nude sach thuong la 1,
nuéc ban >1).

V2 binh phuong toc do.

Qua cong thic nay ta thay toc do du chi ting 1én
mot it, song luc can lai c6 thé ting lén rat 16n. Piéu
nay rat quan trong trong boi 16i. BSi vi bat ké ting
luc ddy lén 16n nhu thé nao vin déu gidm thiéu luc
can.

T cong thic trén ta thdy con dudng tang luc
day co thé va gidm luc cadn nhu sau (bang 4)

Bdng 4: Cach tang luc ddy, giam thiéu luc can

Cach giam lyc can | Cach ting luc day Ghi chu

1. Gidm b6t S, | 1. Tang S tao cho [1. F = P.S. Trong
gidm nhd khu vuc | thAn dudi thanh | tinh huéng cac yéu
xody dudi, than |hinh khéng Iu6t [t6 gili nguyén thi
ngudi co tu thé lust | nudc  (IBm  hodc | hé s6 to nhod cla P
nuéc tot. phang) sé ty 1& thuan vdi
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luc can (hoac luc

2

day)

2. Van dong téc do
déu

2. Van dong vdi gia
toc (quat tay tang
toc)

3. Nang cao do tron
nhdn bé mat cla
vat thé chuyén
dong

3. Giam thiéu do
tron nhan cla vat
thé (phia 6ng tay,
dng chan, quan bai)

IL7. Luc day tién

Luc ddy co thé tién lén phia tru6c goi 1a luc day
tién, luc nay duge gidi thich tir luc ddy lgi dung luc
can va luc day loi dung luc thiang.

Do nuéc c6 dic trung 1a luc cdn 16n co thé sé si
dung quat tay va dap hoic dap chan truc ti€p ra phia
sau, nho luc phdn tac dung cta nuée lam cho co thé
tién vé truéc. D6 chinh 1a luc ddy tién lgi dung luc
can.

Khi co thé quat nudc, dap nuée, dap nude, duong
cong tao ra luc thing tuong doi 16n dong thoi lam cho
luc thing nay chuyén huéng ra truéc ddy co thé tién
ra truge. D6 1a luc tién lgi dung luc nang.

Tir géc do sinh co thi viée ting luc ddy nén lgi
dung luc thing hodc su k&t hgp t6i uu cia 2 loai luc
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tién d6. Muon dat dugc viéc tiang luc day tién thi cac
chi thuc hién dong téac hiéu luc phai c6 hé s6 va hinh
dién tich chin nuéc 16n, duong quat nude c6 hiéu qua
va kéo dai, téc do quat nudc phai nhanh, thoi gian
dung stc phai day da, dong thoi phuong huéng téng
hop luc ctia cac luc thanh phan phai cing huéng véi
huéng boi dén.

Dé dat dugc luc diy tién 16n, ching ta can di sau
vao ban chat viéc nang cao hiéu qua cac dong tac hiéu
luc ctia quat tay va dap chan.

I1.7.1. Loi dung day du tac dung cia tay va
chan trong dong tac hiéu luc

Khi boi thuyén di dugc 1a nhd m&i chéo quat
nu6e. Khi boi, tay va chan quat nuéc, dap nuéc dé ddy
nguoi ra truGe. Trong khi tay quat nudc néu ching ta
ndm ban tay lai s& cdm thdy khong phat huy dugce stc
manh va téc dd boi sé rdt cham. Vay 1y do gi tao nén
hién tugng d6? Dua vao nguyén ly sinh co ching ta c¢6
thé thay dong tac tay va chan muén c6 hiéu qua thi
phai van dong tay va chan theo dudng cong xoay
quanh khép vai va héong mot cdch phic tap. Dong
thoi dua vao nguyén ly cia van dong hinh tron thi:

Toc do quay (V) = Ban kinh (r) x Toc do goc (W)

Vi du: khi quat tay truon sap 14y khép vai lam
truc quay dé quat tir truéc ra sau (hinh 9).
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Né&u dem canh tay chia lam 6 phan bing nhau
trong cung mot thoi gian, canh tay di tut OA dén OA’.
Mic du téc do géc nhu nhau nhung quing dudong di
duge & cac diém trén canh tay lai khong bang nhau.
Néu gid st toc do ¢ diém F 1a 1m/gy thi 6 diém E la
2m/gy va ¢ diém thi 6 12 6m/gy. Piéu dé c6 thé thay
cang xa truc vai thi téc do0 chuyén dong cang nhanh.
Ching c6 mdi tuong quan tuyén tinh.

Hinh 9 Hinh 10

Néu dua vao nguyén ly luc cdn ty 1& thuan véi
binh phuong téc d6 (F = P.V?) thi luc phén téc dung &
cac diém tao ra c6 su khéc biét rat 16n. Vi du: ¢ diém
F luc can 1a 1kg, luc phan tic dung sé 1a 1kg ¢ diém
E luc can sé la 4kg luc phan tdac dung cing la 4kg.
Tuong tu nhu vay 6 diém A luc can 1a 36kg va luc
phén tac dung cing sé la 36kg (hinh 10).
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Tir d6 c6 thé thdy trung tam quat nu6c sé & ban
tay va co tay, con & dap chan sé& la c6 chan va ban
chan.

Trong qué trinh quat nuéc dé phat huy tac dung
quat nudc cha tay can chi ¥ lam cho ban tay cé hinh
dang hgp ly:

- Hinh dang ban tay hop ly truéc hét biéu hién
cac ngon tay dudi thiang khép lai tu nhién, giita cac
ngoén tay va ké hd khong qua 5mm (hinh 11), lam cho
nuéc lot qua k& ngén tay chi tao ra xody nude dé ting
thém luc can. Tu d6 tang hiéu qua quat nudc.

- Ban tay va canh tay cin c6 géc dén nudc tir
(35-40°). COUNSILMAN cho ring géc cong nuée (géc
quat nudce) 1a 37° s& thu dugc hiéu qua nang tao ra luc
tién 16n nhat.

Ky thuat phai hop ly quy pham. Vi du: ddp chan
truon sdp, cang chan, ban chan phai hoi xoay vao
trong, ¢4 chan tha 1éng, mu ban chan va phia mit
trude cdng chan 14 mét dap nuée chinh. Con dap chan
&ch thi phia canh trong ban chin va cang chan la
mat dap nudc chinh.

I11.7.2. Quat nuéc cong tay

Né&u nhu khi quat nuéc ma dudi tay thing (hinh
12.1) thi tay quat dén cac géc do khdc nhau, hiéu suat
st dung luc ciing sé khac nhau.
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Khi quat t6i géc 45° thi 1/2 luc sé tao ra luc néi
con 1/2 luc sé tao ra luc tién. Quat t6i géc 90° thi toan
bd tao ra luc tién. Song quat t6i géc 135° thi 1/2 luc tao
ra luc 1am chim co thé. Quat t6i géc 180° thi toan bod
luc quat tay tao ra luc lam cho co thé chim xuéng dudi.
Phan 16n luc quat theo cach quat nuéc tay thang la tao
ra luc néi va luc chim. Tir d6 1am cho co thé chim néi
nhap nhod nhiéu hon 12 lu6t ra trude.
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Con néu dung cdch quat nudc cong tay: co, dudi
khép khuyu va cé tay (hinh 12.2), ¢6 thé lam cho 10
trinh quat nuéc vuon ra truéc, ruén ra sau. Pong thoi
tay quat dén géc do nao thi ciing tao ra luc tién la
chinh. M#t khac quat nuéc cong tay con c6 thé su
dung dugc nhiéu nhém co bép tham gia vao quat nudc.
Nhu vay su mét méi cia co bdp sé it hon chi dua vao
mot vai co bap quat nuéc. T d6 nang cao dugc hiéu
qua quat nudc.

I11.7.3. Quat nuoc duong cong

Do nuéc 12 mot thé 16ng va do dic tinh cau tric
clia co thé con ngudi, dudng quat nudc cia tay khong
tranh khoéi duong cong. Vi du: quy tich vadn dong cta
tay truon sap (hinh 13) 12 mot dudong cong hinh “S"
thuén véi tay phai va “S" ngugce véi tay trai.
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Néu tir khong gian 3 chiéu, quy tich quat nudc
dugc bi€u thi 6 hinh 14. Hinh 14A 1a quy tich quat
nudc quan sat chinh dién (phia van dong vién boi t6i).
Hinh 14B la quy tich quat nudc quan sat ti phia dugi
lén (tir phia ddy hd khi van dong vién boi véi tu thé
sap). Hinh 14C la quy tich quat nu6c quan st tir phia
bén canh. Trén thuc t& mudon danh giad ky thuat cta
van dong vién qua viéc quan sat quy tich quat nuéc tu
cid 3 phia dong thoi quan sat mit quat nuée (tic long
ban tay va cang tay) c6 tao véi dudng quy tich dé va
géc do don nudc (goc cong kich) hop Iy khong (35 —
40°).

37




o+
-

-~
e -
et

': o ,,/- \ - 2.
- ' 1
‘R:J‘J"’EA 3 | A/ c
\\;1,_, \v’

Hinh 14

Do han ché clia cdu tric gidi phiu co thé nén tac
dong tay cia con ngudi khong thé xody tron 6c nhu
kiéu chan vit cia tau bién, song ciing khong nén quat
mot cach don gidn nhu mai chéo cia thuyén. Trong
cac giai doan cua quat nudc ty 1& gitia luc nang va luc
ddy khong c6 dinh, ma thay d6éi mot cach phu hop dé
dua co thé ti€n ra trudc theo mot dudng thing.

Dung phuong phap phéan tich luc theo hinh binh
hanh ta c6 dugc hinh 15.

Hinh 15A biéu thi da quat nuéc dudng cong véi
tu thé ban tay ding. Vi phuong huéng cha luc téng
hop da dong nhat v6i phuong huéng tién ctia co thé.

Hinh 15B biéu thi trong cdc giai doan quat nudc
kh4c nhau, c6 thé phuong huéng cta luc téng hop
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khong trung véi phuong huéng tién ctia co thé. Song
chi 14 dé€ duy tri su 6n dinh, thiang bing co thé va tao
tién dé thuc hién dong tac ké ti€p ma thoi.

B
Hinh 15
A: Phuong huéng tdc dung, luc phén tdc dung
téng hgp va phéan lyc cia ban tay khi quat
nuéc chéch.
B: Phuong huéng lyc trong giai doan két thic.
R: Hgp lyc ctia lue phan tdc dung
RY: Lyc ndng
RX: Lye cdn

Do vay, dé tranh dnh huéng lam léch huéng cac
giai doan quat sang ngang, xuéng du6i hodc vao trong
can cai tién ky thuat phéi hop nhu: khi quat nudc
than ngudi can quay theo truc doc sé& lam cho duong
cong quat nuéc gidm nhé dé duy tri thiang bang co
thé. Phan sau clia quat nuéc, ban tay cé thé quat nudc
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men theo truc doc co thé dé c6 thé lam luc ddy co thé
cang gan véi quy tich dudng tién ra trudc cha trong
tam co thé.

I1.7.4. Quat nuéc ting téc

Qua quan sat va phén tich phim anh ky thuat
boi cha cdac van dong vién uu ta trong va ngoai nudc,
thi toc do quat nuéec & giai doan sau déu nhanh hon
giai doan trudc. Vi du: Mac-Spis (M§) boi 100m tu do,
phan 6m nuéc dung hét 0,34”. Piéu d6 ching té6 Mac
Spis da quat nuéc ting toc. O céc van dong vién boi
khéc cling déu c6 tinh hudéng tuong tu.

Nguyén 1y quat nuéc ting toc dugc dua trén tinh
luu dong cta nudec. P& tranh cho tay quat vao chd
“loang” va lam cho mbi diém quat nuéc déu cé tac
dung tao ra luc tién can phai quat nuéc ting toc dé
cho chuyén dong cia tay vugt xa toc do cia dong chiy
thi quat nuéc mdi c6 hiéu qua. COUNSILMAN dua
vao phan tich phim 4nh dung méc dinh lugng héa da
vé nén tranh minh hoa quat nuéc tang toc & kiéu boi
truon sip va boi &ch (hinh 16, 17).
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Hinh 16: Duong quat nudc cia
tay boi truon sdp

Hinh 17: Duong quat nudc
cla tay boi éch

o.~-~~

Trong hinh 16, ta c6 thé nhan thay: duong quat
nuéc boi truon sap, khi quat tir diém A 1an lugt qua




diém B, C, D, E, F, G, d6 1a cdc moc c6 cung dinh
lugng thoi gian nhu nhau (0,1”) nhung ching da
chuyén dich dugc cdc quing dudng khiac nhau. Tu
diém C dén diém F toc do dugc ting dan lén.

Trong hinh 17 ciing c¢6 thé thidy doan A B ngén
hon B C, B C ngdn hon C D va C D ngin hon D E.
Cac kiéu boi khac ciing dién ra tuong tu. Hién nay
trong thuat ngit boi 16i hién dai, quat nuéc tang toc
goi mot cach hinh tugng la “dong tac vit roi” trong do
c6 “quat nu6c vat roi”, “dap chan kiéu vit roi”.

IL.8. Ky thuat boi hop 1y

Boi thé thao cAn phai tao ra dugc téc do cao, tiét
kiém stc va c6 thé duy tri duge hoat dong lién tuc
trong thoi gian dai.

Ky thuat boi thé thao hop ly 1la k§ thuat phai
phtt hgp v6i céc nguyén tac sau:

1. Ky thuat boi phai phat huy nang luc, chic
ning 16n nhat cda co thé, phu hop v6i dic diém cia
ciu tric gidi phAu, chiic ning sinh 1y co thé, dong
thoi st dung day da cac dic diém nay dé dat dugc
hiéu qua cao nhat.

2. Ky thuit boi phai phu hop vé6i cac dinh luat
vat 1y chat 16ng va cac nguyén 1y c¢6 lién quan téi su
van dong trong moéi trudng nudc dé tao dugc luc day
tién ra phia trudc 16n nhAat.
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3. Ky thuat boi phai xoay quanh “hiéu luc thuc
t&” dé lgi dung t6i da hinh dang va téc do cac bo
phan van dong nhim phat huy hiéu dGng luc trong
pham vi cho phép.

4. Ky thuat boi phai 14y “hiéu luc thuc t&” lam
tién dé dé€ suy tinh su dugc va mat cta ky thuat ting
phan. Pong thoi két hop véi diac diém cu thé cta tiung
ngudi nhim phat huy ky thuat mang phong cach
riéng.

5. Ky thuat boi phai phu hgp véi yéu cau thi d4u,
phut hgp vé6i luat boi; dong thoi c6 thé dua vao nhiing
phan c6 1gi cia luat boi cho phép dé cai tién ky thuat.

Ngoai cidc nguyén téc trén, mot s6 chuyén gia boi
con tém luge cac nguyén tic cia k§ thuat boi hop ly
theo yéu linh co ban ctia ky thuat boi la:

1. Ky thuat boi phai ddm béo cho co thé & tu thé
ndi cao va thing bing 6n dinh.

2. Ky thuat boi phai quat nudc cong tay, quat
nuéc dudng cong va quat nudc tang toc.

3. Ky thuat boi phdi c6 nhip d0 dong tdc nhanh
va nhip nhang.

4. Ky thuat boi phai st dung dong tac thd mudn.
5. Ky thuat boi phai c6é tan s& va buéc boi hop
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Nhitng nguyén tic trén dong thoi ciing 1a nhiing
chi s6 quan trong dé danh gi4 trinh do ky thuat cta
van dong vién boi néi riéng va moi ngusi tham gia
tap luyén boi néi chung.

44




CHUONG III
PHAN TICH KY THUAT KIEU BGI ECH

1. KHAI QUAT CHUNG VE KY THUAT BOI ECH

Boi &ch 1a kiéu boi bat chuéc cdch boi ciia con
éch va ciing 1a kiéu boi ¢c6 nhat cda loai nguvi. Cach
day khoang 4000 — 5000 nam 6 La Ma, Hi Lap, Ai
Cap, Trung Qudc c6 kiéu boi tuong tu boi éch. Ky
thuat boi éch ¢ dién c6 dic trung la quat tay rong,
dap chan sang hai bén sau dé6 méi khép chan.

Niam 1875, van dong vién ndi tiéng cua My la
W.P.Pavit da dung kiéu boi &ch vugt qua eo bién
Mangso.

Do boi &ch c6 dién quat tay dai dén tan dui,
chan dap thang sang 2 bén rdi khép lai nén dong tac
phoi hop khong nhip nhang, téc do cham va khong
déu da tao cho co thé do nhdp nhd 16n, nén ngudi
chau Au goi 1a boi &ch “ngua phi”. Nam 1907, van
dong vién Baluni (Hunggari) da dung boi &ch ngua phi
lap nén ky luc thé& gidi 1'24” ¢ cu ly 100m. Pay 1a méc
thit nhat cha qua trinh phat trién ky thuat boi éch.

Sau d6 van dong vién cta Dic cai tién quat tay
dén ngang vai thi thu tay, dap khép, chan hep, phoi
hop nhip diéu hon. Do vy nam 1912, Pic da danh
dugc cd gidi nhat, nhi, ba & kiéu boi &ch. Su cai tién
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nay danh ddu mot méc quan trong thd 2 cta kiéu boi
éch.

Tiép d6 vao thap ky 20, cdc van dong vién Nhat
Ban hoc tap cach boi cua nguoi Puc va cai tién thém
dong tac quat tay, dap chin, thé mudn. Vi vy van
dong vien Nhat Ban da gianh thanh tich xuit sic &
nhitng nidm 1932 — 1936. D6 12 méc tién bd thi 3 cha
k§ thuat boi &ch.

Trong tién trinh phat trién ky thuat boi éch
hién dai, ngudi ta coi giai doan tir 1936 vé trudc la
“giai doan phat trién thd nhat cia k§ thuat boi &ch
hién dai”.

Giai doan tht hai cha qué trinh phat trién k§
thuat boi €ch hién dai tinh tu nim 1937 dén 1952.
Trong giai doan nay cdc van dong vién da tim kiéu
cach boi &ch c6 téc dd cao hon. Béi vay sau khi quat
tay €ch dén ngang dui, nguoi ta rat tay 1én va vung
tay trén mait nudc. Ky thuat boi éch nay dugc goi la
“boi &ch budm”.

Niam 1936, FINA c6 quy dinh b6 sung cho phép
boi &ch dugc vung tay 1én mit nude. Vi vdy dén niam
1948 trong thi d4u chung két cu ly 200m &ch chi con
mot van dong vién boi &ch kiéu truyén thong, con tat
cd déu boi &ch buém. Nam 1952, thi dau chung két
200m khong con van dong vién nao boi kiéu boi &ch
truyén thong.
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Tru6e nguy co boi €ch truyén thong bi lang quén,
sau DPai hoi Olympic XV nidm 1952, FINA quyét dinh
hoi phuc boi &ch va tach boi buém ra thanh kiéu boi
riéng, nhung cho phép van dong vién boi €ch c6 thé
boi 14n duéi nude. Quyét dinh nay da tao ra cho boi
éch 1an phat trién. Pay 1a giai doan 3 clia qud trinh
phat trién (tu 1952 — 1956). Tu nam 1953, ngudi ta
thay rang boi &ch 14n bi cdn it hon boi éch trén mit
nuéc nén cé toc do cao hon. Vi vay, dén nam 1956 &
Pai hoi Olympic XVI, FINA phdi ra quyét dinh
nghiém cadm boi &ch 1an. Tu d6 boi &ch buéc vao giai
doan thit 4 cia qua trinh phéat trién.

Do luat boi ctia FINA cdm boi &ch lan, vi vay
van dong vién cac nudc trén co s ky thuat von c6 da
tiép tuc phat huy méit manh cida dic diém c4 nhan dé
tim kiém céc truong phai boi éch khic nhau.

Tu nam 1957 dén nam 1960, ciac van dong vién
cia Trung Qudc da 3 1an pha ky luc thé& gidi & cu ly
100m véi thanh tich 1’117,

Nam 1961, van dong vién boi My da sang tao ra
kiéu boi &ch méi goi 1a boi &ch 6ng. Nguoi boi st dung
cach quat tay hep, tdn s6 cao, thé mudn, 14y co dui
vao bung it, dap chan hep, tdn s6 cao nén da lap ra
ky luc méi & cu ly 100m véi thanh tich 1°0775.

Tu k§ thuat boi nay da ra doi quan niém méi vé
boi &ch. Quan niém méi d6 1a 14y quat tay lam chinh
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hoidc tay chan c6 tdc dung nhu nhau trong boi &ch,
bién do ngang hep, tan s6 nhanh, thé mudn, dé 1a dic
trung ky thuat boi &€ch sau nhitng nim 60 cia thé& ky
nay. T d6 xudt hién xu huéng 1ay tan sé cao va thé
mudn, nhung phat huy hiéu luc caa tay chan lai tach
thanh hai khuynh huéng.

Van dong viéen My Khen-Ken 14y hiéu luc quat
tay 1a chinh; vdn dong vién Anh Uyn-Ki 14y hiéu luc
dap chan la chinh va cd 2 van dong vién déu dat téi
dinh cao thanh tich cia thé giéi.

C6 thé tém tat dic trung k§ thuat boi &ch hién
dai 1a: tdn s6 cao, phat huy hiéu luc tay chan, dap
nudc, quat nude hep, théd mudn, ndng vai kéo tay, than
nguoi cao. Béi vay c6 ngudi goi boi &ch hién dai 1a
kiéu boi “nang vai kéo tay” va “udn séng tu nhién”.

Boi &ch 6 Viéet Nam ciing ph4t trién kh4 sém.
Tuy vay thanh tich phat trién truéc nhilng ndm 1960
rat cham. Mai t6i nam 1961 ky luc mé6i duge 1lap clha
bong Quoc Cudng vé6i thanh tich 1’13”9. DAy ciing la
ky luc cao clia Pong nam A lic d6. Nhung ky luc nay
méai t6i nidm 1980 mdéi bi Nguyén Manh Tuidn va
Quéach Hoai Nam pha. Tu nam 1995 lai day ky luc boi
&ch da dugc nang lén nhat dinh.

D61 v6i nit, ndm 1966 Vii Thi Sen 14ap ky luc 6 cu
ly 200m, gianh huy chuong vang ¢ Pai hoi GANEFO
khu vuc véi thanh tich 1a 3’05”6. Pay cing la ky luc
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cao lic d6. Tu 1990 ky luc boi éch nit da duge Kiéu
Oanh nhiéu lan ph4 ¢ 2 cu ly 100m va 200m.

Cho dén nay, méic du cdc ky luc cii cia nuée ta
déu da dugc pha nhung thanh tich so v6i Pong Nam
A va Thé gi6i ciing con khoang céch kém kha xa.

II. KY THUAT BOI ECH
IL1. TW th& than ngudi

Khi boi &ch than nguoi ndm ngang bing trong
nu6c va gitt ¢ tu thé luét nuéc tot nhat dé gidm bét
luc cidn va phat huy day da luc d4y cta tay va chan.

Tu th& than nguoi trong boi €ch khong 6n dinh
ma bién dong theo dong tac ctia tay chan. Khi két
thic dap nuéc, hai tay khép sat dudi thadng phia trudc,
hai chan dudi thing phia sau: lic nay co thé & tu thé
lu6t nuéc, than ngudi tuong déi ngang bing, dau hoi
nging, co thé tao v6i mit nudec mot géc tu 5°— 10°
(hinh 18).

- 5~10°
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Dé than nguoi c6 hinh dang lu6t nudc tot, nguc
can hoi uén, bung hoi hép, ruén lung, hai chan khép
lai, hai tay dudi thang vuon vé truée, gdy hoi cing,
ddu hoi ngdng, mit nhin vé phia truéc hoi chéch
xuéng dudi. Khi hit vao, cim nhd khéi méit nuée, hai
ba vai nang lén. Lic nay co thé tao v6i mit nuéc c6
géc d0 16n nhat khodng 15°. Khi dap nude, mit chim
vao trong nudc, mot bd phan dau di chuyén trén mat
nuéc. Khi hit vao néu ngidng dau cao qua hodc uén
nguc nhiéu than ngudi sé chim sau, 1am tang thém
luc can.

I1.2. Ky thuat dong tac chan

Dong tac chan 1a dong luc chi yéu tao ra luc tién
cho co thé. P& phan tich kj thuat, c6 thé chia dong
tac chan thanh cac giai doan sau: co chan, xoay ban
chan, dap chan va luét nude. Trén thuc t& ca 4 giai
doan dé 1a mot chudi dong tdc lién tuc va gin bé chit
ché v6i nhau.

a. Giai doan co chdan

Co chan la dong tac dua chan tu vi tri dudi
thang lén phia bung dén vi tri thuan lgi cho bé chan,
dong tac co chan ddng phdi tao ra luc cdn nhé nhAat,
dong thoi phéi hop hop ly véi dong tac tay.

Khi bat dau co chan, cung v6i dong tac hit vao,
hai chan chim xuéng mot cach tu nhién, hai géi tach
dan ra, cang chan co vé phia truge. Khi co cing chan,
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ban chén tha léng, gét chan dua sat vao mong, viia co
vua tach. Khi co chan nén dung sdc nhé (co cham)
dong thoi cdng chan ndp sau hinh chiéu cta dui dé
giam luc can.

Trong ky thuat boi éch hién dai, c6 mot s6 van
dong vién st dung ky thuit co chidn nhanh. Méac du
ky thuidt co chdn nhanh sé lam tang luc can nhung
cling sé tdng nhanh dugc tan s6 dong tac phoi hop, tu
dé6 tao thuan lgi cho nang cao toc do boi.

Sau khi két thic co chan, dui tao véi than nguoi
mot géc khodng 120°-140° (hinh 19).

Hai mép trong cha gdi rong bing hong (c6 mot
s6 van dong vién rong hon hdong nhu van dong vién
Uynki cia Anh). Géc gitta hai dui khodng 40°-45°.
Pong thoi lam cho cing chan & tu thé vudong géc
thang ding so v6i mat nuée dé chuin bi tét cho dong
tac bé chan.

Hién nay do tdéc do boi &ch khong ngiing nang
cao, do vay tan so ciing tidng nhanh. P& thich tng véi
su thay d6i mé6i nay cta k§ thuat, rat nhiéu van dong
vién boi &ch da tdng thém géc do gitta than va dui 1én
150° (gidm b6t co dui), cAng chan cang sat véi méng
hon. Né&u co chan cham sé& bi loan nhip.

b. Xoay ban chan
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Trong kj thuat boi éch, dong tac xoay ban chan
rat quan trong vi né anh huéng truc tiép dén hiéu qua
dap nudc, vi xoay ban chan sé tao ra dién tich dap
nuéc 16n hon. Xoay ban chan tot hay xdu phu thudc
vao d0 mém déo, linh hoat ctia khép c¢6 chan, khép
g6i va khép hong.

Nhin chung

nhitng van dong
vién c¢6 do linh hoat
khép goi kém c6 thé
st dung ky thuat co
chan rong mot chut.
Con d6i v6i nhiing
van dong vién khép
g6i linh hoat tot co
thé co chan hep mot
chut.

Khi co chén
két thuac, ban chan
van tiép tuc dua vao
sat mong. Lac nay
hai dau géi hoi ép
vao nhau, dong thoi
hai ban chan
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xoay miii chan ra ngoai lam cho phia trong cing chan
va ban chan vuéng géc v6i huéng tién chia co thé.
Nhu vay dién tich dap nudc sé 16n hon (hinh 20).

Co chan, xoay ban chan, dap chan la mot qua
trinh lién tuc. Pong tac xoay ban chin chinh xac phai
duge bat dau truéc khi co chan két thic va két thic
khi bit dau dong tac dap chan.

Néu sau khi xoay ban chan ma c6 mot khoanh
khic ding lai sé lap tdc phd v tinh lién tuc va nhip
diéu dong tac, dong thoi lam tang thém luc can.

Hinh 21 c¢6 dudng biéu thi duong chuyén dong
clia mét c4 chan trong mot chu ky dong tdc (nhin ti
phia bén). Tu a—b 1a quy tich cida dong tac co va xoay
ban chan. T trong hinh vé ta c6 thé thiy trong qua
trinh cta hai dong tdac co chidn va xoay ban chan thi
ban chan chuyén dong theo huéng ra trudc (hinh 22),
nén khi co chin sé tao ra luc can.
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c. Dap chan

Hiéu qua dong tdc chan tot hay x4u quyét dinh
chii y&u & giai doan dap chan. Ky thuat dong tac chan
boi €ch hién nay dang ngay cang chd y t6i tdc dung
caa giai doan dap chan. Giai doan dap chan la dong
tac dung stic manh phat ra tit mong, dui, dap hét sic
ra phia sau. Thuc t& dong tac dap chan bao gom ca dap
chan va khép chan (tic 1a dap nuéc ra sau va kep ép
nuéc vao trong). Pong tdc khép chan sé& han ché dong
tac dap chan khong dugc chuyén dong qua ra phia
ngoai va tao cho phuong huéng dap chan ra sau. Pong
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tac khép chan trong dap chan xem xét tir su phat trién
clia ki thuat boi &ch hién dai ta thay: do dap chan hep
khi hai chan khép sat s& tao ra dong tdc ép xudng
du6i. Béi vay, luc tac dung cia dong tdc ép xudng duéi
sé& lam cho co thé dugc nang lén cé lgi cho lu6t vé
trudc.

Hiéu luc giai doan dap chadn phu thudc vao ba
yéu to sau:

+ DPuong chuyén dong va phuong huéng chuyén
dong cta cac khép c¢6 chan, khép goi, khép hong. Khi
dap nuéc ra sau, sé& tao thanh mot lgi thé dé sinh ra
luc tdc dung 16n nhat ddy co thé vé true (hinh 23).

Trong hinh “A” la duong dap nudc c6 ca khép
chin ép nu6c lam cho hiéu qua dong tac dap nuée tap
trung tao luc tién cho co thé. “B” 1a duong chd yéu
dap ra sau, c6 nhan t6 khép chan. Song dap chan cé
thién léch ra ngoai nén duong dap nudc sé thanh
hinh vong cung. Nhu vay phuong huéng dap nuéc sé
khong tap trung dugc sic manh diy co thé vé phia
truge.

Khi dap nuéc can cha y thi tu dudi khép va tu thé
dung stc cua cac bd phan caa chan. Khi dap chan bd
phan phat luc dau tién 1a dui dé dudi khép hong, chi cé
nhu vay méi 1am cho céng chan ludn gitt vudng géc véi
huéng tién, c6 loi cho dién tich dap nuéc 16n. Tiép do 1a
dudi khép goi va cudi cung 14 khép ¢6 chan (hinh 24).
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Trong hinh 24 con thé hién ré: quy tich cac diém
cia khép goi va khép hong 1a chuyén dong lén phia
trén, con diém khép c6 chan 1a chuyén dong xudng
du6i va ra sau. Vi vay dong tac dap chan, cang chan
va ban chadn sé phai lam dong tac “vat” ra sau va
xuéng dudi, nhidm gidp cho viéc tao ra luc ti€n. Néu
xem xét bién do cia ban chan chuyén dong ra sau va
xuéng dudi thi co bdn 12 nhu nhau. Nhung do hé sé
can cua luc can cua mat dap nudc ra sau 16n hon mat
dap nuéc xuéng duéi nén né la thanh phan chd yéu
ddy co thé tién vé phia trude.

+ Dién tich dap nudc: dién tich dap nuéc 16n thi
hiéu qua dap nuéc 16n. Song dién tich nay 16n hay
nhé 12 do ban chan c6 xoay hét ra ngoai hay khong,
cdng chan cé thang ding so v6i mat nuéc hay khong.
Do vay, doi héi van dong vién trudc khi két thuc dap
chan, ban chan van § vi tri xoay ra ngoai, néu qua voi
vang dudi thang cd chan, sé lam gidm nhé dién tich
dap nuéc va vo tinh da lam giam di hiéu qua dap
chan.
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+ Téc d0 dap nudc: bdi vi luc cdn ti 1é véi binh
phuong toc do, cho nén téc do dap nu6c phai nhanh,
khi dap nuéc can phat huy day dd sic manh co ctia
dui, cAng chan, déng thoi phdi tang gia tdc viat nuée
lam cho luc dap cang manh hon.

Hai chan sau khi dap sé& khép lai va dudi thang
tu nhién.

d. Luét nuéc

Sau khi két thac dap nu6e, hai chan & vao vi tri
tuong doi thap, gét chan ciach mit nudec khodng 30 —
40cm. Lic nay than nguoi dua vao luc dap dua nguoi
vé phia trugc nén lu6t rdt nhanh. Né&u vi tri chan qua
thdp sé tao ra luc cdn 16n. Bdi vay, sau khi dap chan
nén nang chan lén vi tri cao hon dé gidm luc cidn va
chuén bi cho chu ky dong téac sau.

I1. 3. K¥ thuat dong tac tay

Pong tac quat tay boi &ch nham tao ra luc tién
cho co thé, vi vay, ndm viing k§y thuat quat tay va su
phoi hop nhip nhang tay chidn va thé s& nang cao
hiéu qua trinh d6 ky thuat boi &ch.

Dong tac quat tay thuong gom 2 loai:

- Quat tay véi duong quat tay hep, co khuyu
nhiéu, khuyu tay cao, ban tay sau. Trong thi dau quéc
t&, phan 16n cac van dong vién st dung k¥ thuat nay.
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- Pudng quat nuéc tuong d6i rong, tay tuong doi
thang (co khuyu it), khuyu tay hoi cao (ngang bang
hon), ban tay néng hon.

Ky thuat dong tac tay c6 thé chia thanh cac giai
doan sau: tu th& ban dau, 6m nuéc (hay con goi la ty
nuéc), quat nude va dudi tay. Cdc giai doan dong téc
nay lién quan chat ché véi nhau tao thanh su hoan
chinh cia dong tac.

Duéi day la ky thuat quat tay caa Maiconxi (mot
van dong vién boi €ch uwu ta cha thé& gidi): quy tich
duong quat ban tay phai caa Maiconxi ¢ dudi nudc
(hinh 25.1) dugc quan sat tu phia truéc va (hinh 25.2)
la dudng quan sat dugc tu phia bén.

a. Tu thé ban ddu

Khi két thic dong tac dap nuée, 2 tay dudi thing
tu nhién phia trudc va c6 mic dd cing co nhat dinh,
hai tay song song v6i méat nudc, long ban tay ap
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xuéng, cdc ngén tay khép tu nhién tao ra hinh dang
lu6t nude tot (hinh 26).

b. Ty nuédc
Tu tu thé ban dau (tay vuon ra trudc vai), hai
ban tay xoay ra ngoai va chéch xuéng duéi, c6 tay hoi

gap. Hai canh tay tdch dian sang hai bén va xudng
dué6i ép nu6e. Khi long ban tay va cang tay cdm thay
c6 ap luc sé bt dau quat nuéc (hinh 27).

e N AN
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Khi ty nuéc, chuyén dong cha ban tay theo 3
huéng: vé trude, xuéng duéi, ra ngoai. Hop luc cha 3
luc thanh phan theo 3 huéng d6 1a duong chéo cia
hinh 14p phuong (hinh 28).
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Hinh 85

Do cing tay xoay vao trong lam cho long ban tay
xoay ra phia ngoai va phia sau. Pong tac ty nuéc, mot
mat c6 thé tao diéu kién c6 lgi cho quat nudc, mit
khéc con cé thé tao ra tac dung lam néi va ddy co thé
tién vé phia truée.

Toc do0 dong tdc ty nuéc dua vao cam giac ty nube
cua van dong vién ma c6 su khac nhau. Van dong vién
uu td c6 cam giac nude tot, dong tac ty nude nhanh hon.
Van dong vién c6 trinh do kém nén hai tay tach ra rong
méi ty dugce nudc.

c. Quat nudc

Khi hai tay da ty nuéc thi c6 tay gap dan. Lic
nay hai c6 tay va ban tay ting dan téc d6 quat sang
bén, xuéng dudi va ra sau (hinh 29). Khi quat tay,
chuyén dong ctia ban tay chia lam hai phan: phan dau
ban tay xoay ra ngoai, xuéng dudi va ra sau (hinh 30).
Phan sau ban tay xoay vao trong, xuéng dudi va ra
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sau (hinh 31). T ty nu6c chuyén sang quat nudc, cang
tay ti xoay trong chuyén sang xoay ngoai. Do vay,
long ban tay tir huéng quay ra ngoai, ra sau quay dan
sang huéng quay vao trong va ra sau.

@:f,j@—fg\ﬁ\ |

Hinh 86

Trong qud trinh quat nuéc, khuyu tay can giit &
vi tri tuong d6i cao. Chi ¢6 nhu vy méi phat huy duoc
stic manh cta cac nhom co 16n, c6 1gi cho viéc nang
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cao hiéu qua quat nudc va tao diéu kién tot cho viéc
thu tay va dudi tay.

Trong quat nuéc, géc giifa canh tay va cang tay
luon ludn thay déi. N6i chung van dong vién uu ta, 6
giai doan quat nuéc cht yéu, goéc giita cing tay va
canh tay khodng 90° (hinh 32).

O géc do nhu vay c6 thé phat huy sdc manh 16n
nhat cia co bdp, dong thoi cé6 thé lgi dung thém céac
nhém co ¢ lung nguc. Nhitng vin dong vién cé trinh
do kém, goc dd cia khép khuyu tuong d6i 16n.

Khi quat tay, géc do gitta hai canh tay dat
khoang 120° thi chuyén sang giai doan thu tay vao
phia trong (hinh 33). Khi quat nuéc va thu tay khong
nén vuot qua mat phang truc vai ma nén ¢ phia truée
cia mit phang truc vai (hinh 34(4-7)). P& nang cao
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toc do boi, van dong vién nén dung sdc tuong d6i 16n
dé quat nu6e. Khi quat nudc c6 toc do cao, than ngudi
cling ti d6 ma ndi cao trén mait nuée, cdnh tay va
khuyu tay gan nhu déng thoi quat nuée. P6 ciing 1a
thé hién ctia ky thuat hop 1y.
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d. Thu tay

Khi thu tay khong nén ha thap toc do quat nudc;
ngugc lai, cang tich cuc ting thém téc do khép canh
tay va cing tay vao phia du6i dé chuyén sang dudi tay
vé truge. Phan dau dong tac thu tay phai 14y dong téc
ép khuyu va ban tay vao phia trong, 1én trén va ra
sau lam chinh. Phan sau dong tac thu tay, khuyu tay,
canh tay phai chuyén dong vao trong, lén trén va ra
truge (hinh 35).

AN

Hinh 92

Trong hinh, duong chéo hinh lap phuong la hgp
luc ctia 3 luc thanh phan vao trong, 1én trén va ra
truge.

Hinh 36 la hudéng cta long ban tay trong dong
tac tay ti ty nuéc dén quat nude. Ban tay da 1am mot
dong tac dao mai cheo.

Trong hinh: A la nhin chinh dién; B 14 nhin tu
phia bén.
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Trong giai doan thu tay, luc ddy co thé it, chi
yéu la tao ra luc néi.

Khi thu tay khong nén qua cha trong dong tac
ép hai khuyu vao trong. Vi nhu vay sé lam giam stc
manh quat nu6c, dong thdi cling 1am cho bién do dong
tac qua 16n. Pong tac thu tay phai c¢6 1gi cho dong tac
dudi tay ra phia trudc, dong thoi khong lam anh
huéng dén nhip diéu cla dong tac phdi hop.

Khi thu tay dén phia duéi cam, hai long ban tay
tir huéng quay ra sau chuyén sang huéng vao trong va
Ién trén. Lic nay canh tay khong vugt qua truc ngang
vai. Trong ca qua trinh thu tay, dong tac nén thuc hién
v6i toc do nhanh, tich cuc va gon. Khi ké&t thic thu tay,
khuyu tay thap hon ban tay, cang tay va goéc khuyu tay
tao thanh géc nhon.
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e. Dubi tay
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Dubi tay 1a dong tdac dudi thadng khép khuyu va
khép vai, long ban tay tir huéng 1én trén xoay dan dp
xubng va dudi ra trude.

Dong tac dudi tay ra phia trugc nhanh 1a mot
trong nhitng dic di€m cta ky thuat boi €ch hién dai.
DPong tdc nay duge phdi hop chiat ché véi dong téc
chan. Vi vay dong thoi v6i dong tac dudi tay va vuon
vai vé truéc, c6 nhiéu van dong vién vuon vai cdi dau
cung lac véi dong tac tay tao ra “dong tac ép”, do vay
ma tao ra séng tu nhién, nhung cin cha y dong tac
dudi tay khong dugc dirng.

Tém lai, duong di chuyén cta dong tac tay néu
quan sat ti phia trén xudng (hodc la tu dué6i l1én) la
hinh bau duc (hinh 37).

Né&u quan sat tu phia bén sé thay duong di
chuyén clia tay tif néong xuéng sau, sau dé lai di
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chuyén ti duéi 1én trén dé dudi vé trusc. Pong tac tay
la mot qua trinh hoan chinh, lién tuc, c6 siic manh va
c6 toc do (hinh 38).

A

Tém lai quy dao quat nudc theo thi tu: tu trong
ra phia hai bén, xuéng dué6i, ra sau, vao trong, ra
truge.

Stic manh quat nuéc bat dau nhé sau 16n dan
dén giai doan chi yé&u thi dat mic do 16n nhat.

Toéc d0 quat tay tif chAm dén nhanh va dén cudi
giai doan hiéu luc thi dat dén toc do nhanh nhat. Ky
thuat boi &ch hién dai nhdn manh quat nudc cao
khuyu, trong giai doan dau quat nuéc 14y khép khuyu
lam diém tua phat huy tac dung co co clia cang tay,
hai khuyu khong dugc vugt qua truc ngang vai, dong
tdc nay phai dua vao co nhi dau canh tay lam chua
yéu. Khi quat nuéc d&n phan cé hiéu luc nh4t, phai
14y khép vai lam diém twa. Phuong huéng ctia dong
tac phai kéo hai tay ra sau va thu vao trong, dong
thoi phat huy sidc manh cta co ba vai, co den-ta, co
nguc 16n, co lung rong.. phoi hgp véi dong tdc dap
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chdn manh mé, lam cho dong tac hiéu luc caa tay
chan c6 lién quan chit ché v6i nhau, nhim tao ra stc
kéo va ddy co thé tién nhanh vé truéc (hinh 39).

I1.4. K§ thuat phdi hgp tay, thé va phdi hgp hoan chinh:

Ky thuat phéi hop boi €ch phtc tap hon phéi hop
cac ki€u boi khac. Hit vao trong boi &ch bing miéng
va thé ra bing miéng hodc cd miéng va mii, dong
thoi phai két hop chit ché véi dong tdc quat tay.

Hién nay c6 hai loai ngdng dau 1én dé thé:

- Mot loai 1a chi vuon ¢6 va cim ra truée, dua
miéng lén mat nudc va hit vao.

- Mot loai thé khac la dua vao hiéu luc quat tay
lam cho d4u va vai nhé cao 1én mit nuéc ma hit vao.

Loai dau phai lam dong tdc ngang dau, con loai
sau khong cin c6 dong tdc ngdng dau nhung van hit
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vao dugc. Song, nhin chung dong tac thd dugc thuc
hién & giai doan quat nuéc, lic dau va miéng nho
khéi mé#t nu6e, van dong vién thé ra hét phan khong
khi con lai trong phéi, dong thoi nhanh chéng hit
vao; khi dubi tay thi nin thé, ty nuéc thi thé ra.

Ngudi mdi hoc boi &ch nén st dung cach hit vao
ldc tay mé6i bit ddu quat nuée (thé sé6m) thi nhanh
biét thé hon. D6i v6i nhitng van dong vién uu ta thi
hit vao sau khi ké&t thdc dong tac thu tay (tdc thé
mudn). Ky thuat théd mudén cé lgi cho viéc tang thém
hiéu luc quat tay va dong tdc phoi hgp ctia van dong
viéen dé x4c dinh thoi diém thé sém hay mudon. Khong
nén rap khudén nhu nhau, phai 14y hiéu luc phéi hop
lam chinh.

Trong thi d4u boi €ch, nhin chung c6 thé st dung
phoi hop quat tay mot 1an thé mot 1an. Nhung ciing
c6 van dong vién si dung quat tay hai ba chu ky tay
méi théd mot 1an dé€ ting nhanh tan sé dong téc.

Trong ky thuat boi &ch, phoi hgp tay chan la
mot khau rat quan trong. N6 phtc tap hon nhiéu so
v6i boi truon sdp va boi ngira. Néu phoi hop khong
nhip diéu s& dnh hudng truc ti€p dén hiéu qua clha
dong tdc tay chan va tinh déng déu cta téc do khi
boi.

Hién nay, phan 16n céc van dong vién st dung
ky thuat phoi hop khi tay quat nuée, chan dudi thing

70




hodc gitt tu thé tha 1éng. DPic biét khi tay thu vao
chan tha 16ng va chung goi tu nhién. Khi hit vao hét,
tay dudi dugc 2/3 quang dudng, chan sé co nhanh va
dap manh. Tic 1a trong lic dudi tay thi co chan. Loai
ky thuat phdi hgp nay cé thé lam cho hiéu luc quat
nudc cua tay va hiéu luc dap chan két hgp chat ché
v6i nhau. Tu d6 giit duge toc do tién dong déu va cao
trong boi &ch. Ky thuat loai nay do téc dd co chan
nhanh sé tao ra luc cdn 16n, nhung lai 1gi vé mét phdoi
hgp giffa tay va chan. Pong thoi c6 thé phat huy tot
hon tac dung cia tay. Tir d6 nang cao téc do boi. Khi
lua chon k¥ thuat phéi hgp nén dua vao dic diém ca
nhan clia van dong vién dé viéc lua chon dugc hgp ly
va phu hgp v6i ban than, phai tranh st dung k§y
thuat phéi hop khong nhip diéu va c6 hién tuong
dung G gitia.

Trong ky thuat boi &ch hién dai, do toc do
nhanh, tin s6 dong tac cao nén kéo theo bién do dong
tac nho, dong thoi do téc do boi cao nén dau van dong
vién ludén gitt ¢ trén mit nudc, vi thé kéo theo dong
tac chan ciing dap hep va nhanh, bién do quat tay
ciing nhé va nhanh.

Tém lai, khi st dung ky thuat phoi hgp cia boi
&ch, can st dung kj thuat phéi hgp véi diac diém c4
nhan, khong nén 4p dung mdy méc, ciing nhic ky
thuat cia nguoi khac. Chi ¢6 nhu vy mdéi dat duoc
hiéu qua t6t nhat.
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