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CHÖÔNG IV 

XUAÁT PHAÙT VAØ QUAY VOØNG 
 
I. XUAÁT  PHAÙT 
I.1. Khaùi nieäm 

Xuaát phaùt laø thôøi ñieåm baét ñaàu cuûa thi bôi. Noù laø 
moät phaàn trong quaù trình thi ñaáu. Ñaëc bieät trong thi 
ñaáu bôi loäi hieän ñaïi, thöù töï hôn keùm nhau thöôøng 
phaûi tính ñeán töøng phaàn traêm giaây, do ñoù kyõ thuaät 
naøy caøng quan troïng. 

Ñaàu theá kyû XX, trong thi ñaáu bôi loäi, vaän ñoäng 
vieân ñeàu xuaát phaùt töø beân caïnh thaønh hoà, sau ñoù môùi 
xuaát phaùt treân buïc. Kieåu xuaát phaùt treân buïc ñaàu tieân 
laø “kieåu vung tay”. Vaøo cuoái thaäp kyû 60, xuaát hieän 
kieåu “baùm buïc”. Kieåu xuaát phaùt naøy coù nhieàu öu ñieåm 
nhö: baät nhaûy töông ñoái oån ñònh, rôøi khoûi buïc sôùm, 
vaøo nöôùc nhanh, xung löïc lôùn. Ñeán giöõa vaø cuoái thaäp 
kyû 70, kyõ thuaät xuaát phaùt treân buïc laïi coù söï phaùt 
trieån môùi. Ñoù laø kyõ thuaät xuaát phaùt “kieåu luoàn nöôùc”. 
Loaïi kyõ thuaät naøy ñaõ ñöôïc caùc vaän ñoäng vieân caáp cao 
söû duïng. 

Nhöõng naêm gaàn ñaây, trong thi ñaáu quoác teá nhö ôû 
Ñaïi hoäi Olympic Seun, ñaõ coù vaän ñoäng vieân söû duïng 
kyõ thuaät xuaát phaùt ngoài xoåm baùm buïc vaø cuõng ñaõ ñaït 
ñöôïc thaønh tích töông ñoái toát. Kyõ thuaät xuaát phaùt 
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treân buïc ñang treân ñaø phaùt trieån. Töø thöïc tieãn maø 
xeùt, baát keå loaïi xuaát phaùt naøo, neáu vaän ñoäng vieân lôïi 
duïng ñöôïc ñieåm töïa cuûa buïc xuaát phaùt hoaëc thaønh hoà 
(ñoái vôùi kieåu bôi ngöûa) ñeàu coù theå ñaït ñöôïc toác ñoä tieán 
veà tröôùc raát lôùn, toác ñoä naøy coøn nhanh hôn toác ñoä bôi 
raát nhieàu. Vì vaäy vaän ñoäng vieân sau khi xuaát phaùt vaø 
ôû nhöõng ñoaïn bôi ban ñaàu, caàn phaûi vöøa ruùt ngaén thôøi 
gian, laïi vöøa phaûi tieát kieäm söùc. Do quaùn tính khi 
xuaát phaùt, trong khoaûng thôøi gian 3’’ – 3,5”, vaän ñoäng 
vieân coù theå löôùt nöôùc ñöôïc cöï ly 8 meùt. Luùc naøy bình 
quaân toác ñoä coù theå ñaït ñöôïc töø 2,3m/gy – 2,7m/gy. 
I.2. Kyõ thuaät xuaát phaùt 

Kyõ thuaät xuaát phaùt coù hai loaïi: 
- Xuaát phaùt treân buïc (böôùm töï do, eách, bôi hoãn 

hôïp caù nhaân, bôi tieáp söùc töï do). 
- Xuaát phaùt döôùi nöôùc (ngöûa, bôi ngöûa phaàn 

ñaàu tieân trong bôi tieáp söùc hoãn hôïp). 
Kyõ thuaät xuaát phaùt treân buïc 
I.2.1. Xuaát phaùt vung tay: 
a. Tö theá chuaån bò 
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Hình 40 

Toác ñoä xuaát phaùt quyeát ñònh bôûi phaûn öùng vaø ñoä 
nhaïy caûm, linh hoaït cuûa vaän ñoäng vieân. Khi xuaát 
phaùt, hai chaân ñöùng ôû phaàn tröôùc cuûa maët buïc, ñieåm 
rôi cuûa troïng taâm cô theå ôû saùt meùp tröôùc cuûa buïc xuaát 
phaùt (hình 40A). Troïng taâm caøng cao thì ñieåm rôi cuûa 
troïng taâm caøng deã chuyeån dòch ra ngoaøi maët buïc xuaát 
phaùt (hình 40B). ÔÛ tö theá naøy, chæ caàn caùc boä phaän cô 
theå hôi dòch veà tröôùc buïc laø coù theå laøm troïng taâm maát 
oån ñònh vaø thaân ngöôøi seõ ñoå veà phía tröôùc. Vì vaäy ôû tö 
theá chuaån bò, vaän ñoäng vieân phaûi ñaët hai baøn chaân 
taùch ra song song, khoaûng caùch giöõa hai baøn chaân 
roäng baèng hoâng. Khi ñaïp chaân vaøo buïc seõ taïo ra löïc 
taùc duïng theo ñöôøng thaúng vaøo xöông chaäu. Ngoùn 
chaân caùi baùm saùt vaøo meùp buïc, goái hôi gaäp, khôùp 
hoâng gaäp, laøm cho thaân ngöôøi gaàn song song vôùi maët 
nöôùc. Hai tay duoãi xuoáng ra phía sau, troïng taâm rôi 
vaøo ñieåm saùt meùp tröôùc cuûa buïc vaø ôû khoaûng giöõa hai 
baøn chaân (hình 41). Tö theá chuaån bò (hình 40) cuûa 
kieåu xuaát phaùt naøy seõ taïo ra söï caêng cô tónh löïc cho 
cô duoãi cuûa boä phaän ñuøi, moâng, löng, nhöng laïi phuø 
hôïp vôùi caùc yeâu caàu khaùc. Vì vaäy, phaàn lôùn vaän ñoäng 
vieân ñeàu söû duïng tö theá chuaån bò naøy. 
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b. Baät nhaûy 

Baét ñaàu töø gaäp goái, baät maïnh chaân, vung tay, 
thaân ngöôøi giöõ tö theá ngang baèng vôùi nöôùc. 

Hieäu quaû cuûa ñoäng taùc naøy phuï thuoäc vaøo ba 
ñieåm sau: 

- Ñoäng taùc khuîu chaân vaø hieäu quaû duoãi cô: tö 
theá chuaån bò naøy khoâng coù lôïi cho ñoäng taùc baät duoãi 
chaân, vì tröôùc khi co duoãi caùc cô ôû vaøo traïng thaùi caêng 
cô tónh löïc vaø khoâng ñöôïc keùo daøi ñaày ñuû, cho neân 
tröôùc khi ñaïp buïc ñeå nhaûy, neân gaäp goái nhanh ñeå cô 
theå thaáp xuoáng (nhuùn ngöôøi), laøm cho maët ñieåm töïa 
trong giaây laùt maát troïng löôïng, ñoàng thôøi nhôø vaøo 
vieäc duoãi cô ñeå bieán ñoåi traïng thaùi tónh löïc, ñieàu ñoù 
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raát coù lôïi cho vieäc hoaït ñoäng cuûa caùc cô moâng, cô töù 
ñaàu ñuøi, cô tam ñaàu ñuøi nhoû. 

Ñoäng taùc chuaån bò keùo daøi ñeán luùc khôùp hoâng, 
khôùp goái, khôùp coå chaân ñaït ñöôïc goùc ñoä thích hôïp thì 
ñoät ngoät döøng laïi ñeå ñaïp chaân vaøo maët buïc. Nhö vaäy 
môùi coù theå lôïi duïng ñöôïc ñoäng naêng khi cô theå haï 
thaáp xuoáng vaø söùc maïnh cuûa ñaïp chaân, hôïp thaønh söùc 
maïnh ñaïp vaøo buïc raát lôùn (hình 42). 

- Goùc ñoä thích hôïp khi ñaïp duoãi chaân: ñaïp duoãi 
chaân laø chính, nhöng caàn keát hôïp vôùi ñoäng taùc thaân 
ngöôøi ñeå taïo thaønh toång hôïp löïc theo caáu truùc cuûa caùc 
khôùp hoâng, goái, coå chaân maø hình thaønh goùc lieân hôïp 
cuûa xöông ñeán tröïc tieáp ñieàu khieån phöông höôùng co 
duoãi vaø hieäu quaû hoaït ñoäng cuûa caùc nhoùm cô. Cho neân 
tö theá thaân ngöôøi thích hôïp laø ñieàu raát quan troïng ñoái 
vôùi vieäc phaùt huy söùc maïnh vaø toác ñoä cuûa cô baép. 

Goùc ñoä cuûa khôùp goái tröïc tieáp aûnh höôûng ñeán 
hieäu quaû vaø ñieàu kieän laøm vieäc cuûa cô töù ñaàu ñuøi. Khi 
gaäp goái quaù saâu (nhoû hôn 900), goùc löïc keùo cuûa cô töù 
ñaàu ñuøi giaûm (khoaûng 400), bieân ñoä ñaïp duoãi lôùn, seõ 
toán söùc hôn (hình 43a). 

Khi gaäp goái qua moâng (khoaûng 1500), goùc löïc keùo 
taêng (khoaûng 600), bieân ñoä ñaïp duoãi nhoû, nhöng tieát 
kieäm söùc (hình 43b). Khi gaäp goái ôû goùc ñoä trung bình 
(khoaûng 1200) goùc löïc keùo khoaûng 500, bieân ñoä ñaïp 
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duoãi cuõng töông ñoái lôùn maø vaãn tieát kieäm söùc, coù theå 
ñaït ñöôïc hieäu quaû thích hôïp nhaát (hình 43c). 

 
 
 
Cô töù ñaàu ñuøi coù vai troø chính trong ñoäng taùc 

duoãi goái. Khi co goái ñeán goùc 1200– 1300 thì caùc cô treân 
môùi saûn sinh ra ñöôïc hieäu quaû. Vì vaäy, baét ñaàu goùc goái 
neân töø 1200– 1300 vaø ñaït hieäu quaû toái öu laø goùc 
khoaûng 1100 – 1200. 

- Söï phoái hôïp giöõa ñoäng taùc vung tay vaø ñaïp 
chaân: ñoäng taùc vung tay veà phía tröôùc laøm taêng theâm 
söùc maïnh cho chaân ñaïp ra sau, taêng hieäu quaû baät 
nhaûy (hình 44). 
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Coù hai caùch vung tay:  
- Khi chuaån bò baät nhaûy, tay duoãi phía tröôùc vaø 

ra sau ñeán khi baät nhaûy vung tay xuoáng döôùi, ra tröôùc 
ôû phía tröôùc ñaàu (hình 45.1). Ñaây laø caùch xuaát phaùt 
bình thöôøng.  

- Khi chuaån bò baät nhaûy, tay duoãi cheách xuoáng vaø 
ra tröôùc. khi baät nhaûy, tay voøng phía tröôùc, leân treân 
vaø ra sau thaønh moät voøng ra phía döôùi ñaàu, caùnh tay 
döøng laïi luùc ñaïp chaân (hình 45.2). 
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Do bieân ñoä vung tay lôùn, kyõ thuaät naøy seõ aûnh 
höôûng ñeán toác ñoä baät nhaûy, cho neân thöôøng ñöôïc duøng 
trong xuaát phaùt cuûa bôi tieáp söùc (hình 46). 

 

 
 
 
Do maët buïc xuaát phaùt caùch maët nöôùc khoaûng 

0,35 – 0,78 meùt, neân noùi chung goùc baät nhaûy khoaûng 
150 – 200, vöøa ñeå ñaûm baûo cho cô theå coù goùc bay ñöôïc 
xa  nhaát, vöøa thuaän lôïi khi vaøo nöôùc (hình 47). 
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c. Bay treân khoâng 
Ñoäng taùc bay treân khoâng phuï thuoäc vaøo ñoäng taùc 

vaøo nöôùc, vì vaäy khi bay treân khoâng, caàn coù ñoäng taùc 
chuyeån thaân ñeå thaân ngöôøi töø tö theá ñaàu cao hôn chaân 
luùc baät ra khoûi buïc xuaát phaùt, laät xuoáng thaønh tö theá 
ñaàu thaáp hôn chaân khi vaøo nöôùc (hình 48). 

 
 
Trong hình, ñöôøng “_____” laø bieåu thò löïc taùc 

duïng cuûa ñaïp chaân; ñöôøng “----” laø bieåu thò goùc ñoä baät 
nhaûy. 
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Khi baät nhaûy xuaát phaùt, troïng taâm phaûi thaáp 
hôn goùc ñaïp buïc. ÔÛ kieåu xuaát phaùt vung tay, do yeâu 
caàu cuûa ñoäng taùc vaøo nöôùc neân goùc baät nhaûy töông ñoái 
nhoû. Khi bay treân khoâng, thaân ngöôøi töông ñoái thaêng 
baèng, möùc ñoä laät treân khoâng raát nhoû, cho neân goùc 
giao nhau giöõa truïc doïc cô theå vaø quyõ ñaïo troïng taâm 
töông ñoái lôùn. Tröôùc khi vaøo nöôùc, maëc duø cuùi ñaàu, 
hoùp buïng nhöng phaàn lôùn dieän tích beà maët cô theå vaãn 
voã vaøo nöôùc. 

d. Vaøo nöôùc 
Tö theá thaân ngöôøi phuï thuoäc vaøo ñoä lao saâu khi 

vaøo nöôùc vaø tö teá bay treân khoâng. 
Vaøo nöôùc noâng seõ noåi leân maët nöôùc sôùm, quaõng 

löôùt nöôùc ngaén, toác ñoä giaûm nhanh. Ñieàu ñoù thích hôïp 
vôùi xuaát phaùt khi bôi tröôøn saáp cöï ly ngaén (hình 49). 

 

 
 
e. Löôùt nöôùc 
Khi vaøo nöôùc, thaân ngöôøi neân giöõ daïng hình thoi 

ñeå löôùt nöôùc, coù ñoä caêng cô nhaát ñònh vaø duøng baøn tay 
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ñieàu khieån ñoä saâu löôùt nöôùc. Khi toác ñoä löôùt nöôùc saáp 
xæ toác ñoä bôi thì baét ñaàu thöïc hieän ñoäng taùc theo luaät 
thi ñaáu cuûa töøng kieåu bôi. 

I.2.2. Xuaát phaùt baùm buïc 
Caên cöù vaøo caùch tay naém buïc maø chia thaønh hai 

loaïi xuaát phaùt baùm buïc vaø xuaát phaùt ngoài quyø. 
I.2.2.1. Xuaát phaùt baùm buïc 
a. Tö theá chuaån bò 
Coù ba caùch baùm buïc laø: baùm buïc chính dieän, baùm 

caïnh buïc vaø baùm buïc ñoå thaân ngöôøi veà tröôùc (hình 
50). Khaùc bieät giöõa ba loaïi naøy chæ ôû choã baét ñaàu baät 
nhaûy. Baùm chính dieän döïa vaøo ñaåy tay, baùm caïnh buïc 
döïa vaøo keùo tay, baùm ñoå thaân thì chæ caàn boû tay ra laø 
baät nhaûy. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Khi chuaån bò baät nhaûy, hai chaân song song vaø 

caùch nhau baèng ñoä roäng cuûa hoâng, ngoùn chaân caùi baùm 
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vaøo caïnh tröôùc buïc xuaát phaùt, goái hôi gaäp, thaân ngöôøi 
gaäp veà tröôùc, aùp saùt ñuøi. Ñieåm rôi cuûa troïng taâm ôû saùt 
meùp tröôùc hoaëc ra haún ngoaøi meùp tröôùc cuûa buïc xuaát 
phaùt. Ñoàng thôøi duøng hai tay baùm buïc ñeå giöõ yeân cô 
theå treân buïc. Luùc naøy chæ caàn buoâng tay ra laø thaân 
ngöôøi ñaõ coù theå lao veà phía tröôùc. 

b. Baät nhaûy 
Tröôùc khi baät nhaûy, troïng taâm cô theå ñaõ ôû vaøo 

meùp tröôùc hoaëc ñaõ vöôït qua meùp tröôùc buïc xuaát phaùt. 
Khi baét ñaàu baät nhaûy, chæ caàn cuùi ñaàu, keùo tay, duoãi 
goái laø thaân ngöôøi ñaõ ñoå ra tröôùc. Tieáp ñoù gaäp goái vaø 
buoâng tay laøm cho thaân ngöôøi trong giaây laùt khoâng ñeø 
leân ñuøi. Khi goái vaø coå chaân ñaït ñöôïc goùc ñoä thích hôïp 
thì duoãi nhanh khôùp coå chaân vaø vung tay duoãi khôùp 
hoâng, laøm cho löïc duoãi thaân cuøng vôùi löïc cuûa ñoäng taùc 
ñaïp chaân hình thaønh moät hôïp löïc taùc duïng vaøo maët 
buïc (hình 51). 
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Ñaëc ñieåm cuûa ñoäng taùc naøy laø troïng taâm ñoå 
thaúng veà tröôùc maø khoâng phaûi gaäp goái nhö kieåu vung 
tay, nhöng caàn nhôù laø: caàn haï thaáp troïng taâm roài môùi 
ñoå ngöôøi; vì nhö vaäy, tuy goùc baät nhaûy coù theå giaûm 
nhoû, song toác ñoä baät nhaûy laïi nhanh hôn kieåu vung 
tay. Theo keát quaû nghieân cöùu, toác ñoä xuaát phaùt baùm 
buïc töø luùc tín hieäu phaùt ra ñeán luùc rôøi khoûi buïc nhanh 
hôn caùc caùch khaùc khoaûng 0,15’’ – 0,17”. 

c. Bay treân khoâng 
Do löïc ñaïp chaân vaøo buïc maïnh, quyõ ñaïo di 

chuyeån cuûa troïng taâm laïi coù höôùng töông ñoái thaúng 
ngang veà tröôùc neân thôøi gian bay treân khoâng ruùt ngaén 
laïi, khoâng caàn coù söï ñieàu chænh nhieàu veà tö theá thaân 
ngöôøi, tay vung veà phía tröôùc tôùi döôùi ñaàu thì döøng 
laïi, ñaàu cuùi, buïng hôi hoùp ñeå ñaït ñöôïc tö theá vaøo nöôùc 
toát. 

d. Vaøo nöôùc vaø löôùt nöôùc 
Khi thaân ngöôøi vaøo nöôùc, caàn vöôn duoãi thaúng, 

ñoàng thôøi coù ñoä caêng cô nhaát ñònh ñeå giöõ thaân ngöôøi 
coù daïng hình thoi löôùt nöôùc. Do xuaát phaùt baùm buïc coù 
goùc ñoä baät nhaûy raát nhoû, löïc ñaïp chaân vaøo buïc lôùn vaø 
lao thaúng ra tröôùc, laøm cho goùc vaøo nöôùc cuõng raát 
nhoû. Do vaäy, hieän töôïng voã vaøo nöôùc vì löïc xung ñaõ 
giaûm ñi töông öùng. Töø ñoù laøm cho cô theå vaøo nöôùc 
caïn, löôùt nhanh vaø ngaén, noåi leân maët nöôùc nhanh 
(hình 52). 
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Kyõ thuaät naøy thích hôïp vôùi xuaát phaùt bôi tröôøn 
saáp cöï ly ngaén. So vôùi kyõ thuaät xuaát phaùt vung tay 
(döïa vaøo keát quaû ghi hình ñeå phaân tích thöïc nghieäm 5 
loaïi kyõ thuaät xuaát phaùt) ta thaáy: toác ñoä baét ñaàu baät 
nhaûy cuûa kieåu baùm buïc nhanh hôn kieåu vung tay; kieåu 
vung tay toát hôn kieåu baùm buïc veà cöï ly bay treân 
khoâng, coøn vaøo nöôùc vaø löôùt nöôùc ñeán moác 8 meùt thì 
toác ñoä khoâng coù söï khaùc bieät ñaùng keå (hình 53) 
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I.2.2.2. Xuaát phaùt ngoài quyø 
Trong maáy naêm gaàn ñaây, caùch xuaát phaùt naøy 

ñöôïc raát nhieàu vaän ñoäng vieân söû duïng. Ñaây laø kyõ 
thuaät baét chöôùc kieåu xuaát phaùt thaáp trong chaïy cöï ly 
ngaén cuûa ñieàn kinh, chæ khaùc vôùi kyõ thuaät xuaát phaùt 
baùm buïc noùi chung veà maët tö theá chuaån bò vaø ñoäng 
taùc baät nhaûy. Tö theá xuaát phaùt naøy thích hôïp vôùi vaän 
ñoäng vieân coù moät chaân coù söùc maïnh hôn chaân kia. 

a. Tö theá chuaån bò 
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Hai chaân ñöùng tröôùc sau, chaân naøo khoûe thì ñöùng 
saùt leân meùp treân buïc, coøn chaân kia thì ôû phaàn sau 
maët buïc, hai tay baùm buïc chính dieän (hình 54). 

 

 
 
 
b. Baät nhaûy 
Hai tay ñaåy vaøo caïnh tröôùc cuûa buïc xuaát phaùt, 

ñoàng thôøi chaân sau duøng söùc ñaïp veà phía sau, buoâng 
tay roài vung veà phía tröôùc. Khi thaân ngöôøi di chuyeån 
ra khoûi maët buïc, chaân tröôùc ñaïp maïnh vaøo meùp buïc 
ñeå taêng toác ñoä lao veà tröôùc. Maáu choát cuûa kyõ thuaät 
naøy laø chaân tröôùc khoâng ñöôïc ñaïp vaøo buïc quaù sôùm, vì 
nhö vaäy seõ laøm cho troïng taâm naâng cao vaø giaûm löïc 
xung veà tröôùc. 

c. Bay treân khoâng vaø vaøo nöôùc 
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Sau khi chaân tröôùc ñaïp rôøi khoûi maët buïc thì hai 
chaân kheùp laïi, thaân ngöôøi coù ñoä caêng cô nhaát ñònh ñeå 
giöõ ôû daïng hình thoi khi vaøo nöôùc. 

I.2.3. Xuaát phaùt vaøo nöôùc saâu 
Khi vaøo nöôùc, neân laøm cho maët chaén nöôùc cuûa 

tay, ñaàu, coät soáng, ñuøi töông ñoái nhoû, gioáng nhö chui 
vaøo trong moät caùc hang. Kyõ thuaät vaøo nöôùc trong caùch 
xuaát phaùt naøy coù toác ñoä nhanh, löôùt nöôùc nhanh vaø 
xa. Do ñoù noù ñöôïc söû duïng roäng raõi trong thi ñaáu hieän 
ñaïi, nhaát laø thi ñaáu bôi eách. 

a. Tö theá chuaån bò 
Noùi chung caùch naøy ñoøi hoûi goùc baät nhaûy lôùn 

hôn, duøng caùch vung tay thích hôïp hôn. Tö theá xuaát 
phaùt naøy ñoøi hoûi khi baät nhaûy, thaân ngöôøi sau khi ñoå 
veà tröôùc thì ñoàng thôøi môû khôùp hoâng, môùi coù theå ñaït 
ñöôïc goùc ñoä baät nhaûy caàn thieát. 

b. Baät nhaûy 
Ñoäng taùc baät nhaûy caàn taïo ñieàu kieän cho ñoäng 

taùc bay treân khoâng. Cô theå khi bay treân khoâng caàn 
phaûi ñieàu chænh tö theá, cho neân ngoaøi vieäc taêng theâm 
goùc ñoä baät nhaûy thì söùc maïnh ñaïp buïc vaø baät ra tröôùc 
cuõng phaûi taêng lôùn theâm. 

c. Bay treân khoâng 
Ñieàu chænh tö theá bay treân khoâng laø then choát 

cuûa kyõ thuaät. Sau khi bay treân khoâng, thaân ngöôøi tuy 
khoâng theå thay ñoåi ñöôïc quyõ ñaïo cuûa troïng taâm, 
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nhöng laïi coù theå ñieàu chænh thay ñoåi tö theá vaøo nöôùc, 
nhaèm baûo ñaûm cho cô theå vaøo nöôùc ôû moät ñieåm, truïc 
doïc cô theå khi vaøo nöôùc truøng vôùi goùc vaøo nöôùc. 

Kyõ thuaät bay treân khoâng coù hai loaïi:  
- Giöõ thaân ngöôøi hôi gaäp khi baät nhaûy: tröôùc khi 

bay leân ñoä cao nhaát ñònh thì cuùi ñaàu, tieáp ñoù naâng 
löôøn, sau ñoù laêng chaân leân treân. Khi rôi xuoáng, thaân 
ngöôøi tieáp caän vaø truøng vôùi quyõ ñaïo cuûa troïng taâm. 
Loaïi kyõ thuaät naøy töông ñoái ñôn giaûn vaø deã laøm (hình 
55). 

 

 
Khi baät nhaûy thì öôõn buïng: luùc bay treân khoâng 

tröôùc khi ñeán ñieåm cao nhaát thì naâng löôøn, laøm cho 
moät phaàn ngöôøi vöôït qua quyõ ñaïo troïng taâm. Sau ñoù 
laêng chaân leân treân laøm cho thaân ngöôøi vaø quyõ ñaïo 
troïng taâm cuøng theo moät höôùng vaøo nöôùc (hình 56). 
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Hai loaïi kyõ thuaät treân töông ñoái gioáng nhau; 

ñieåm cô baûn cuûa kyõ thuaät naøy laø naâng löôøn chöù khoâng 
phaûi hoùp buïng. 

Caàn döïa vaøo ñoäng taùc naâng moâng leân treân ñeå 
naâng löôøn. Ñieåm döøng khi vung tay neân sôùm hôn moät 
chuùt seõ coù lôïi cho vieäc taêng ñoå laät veà tröôùc. Tö theá ñoå 
veà tröôùc caàn döïa vaøo laêng chaân leân treân maø khoâng 
phaûi döïa vaøo vieäc haï tay, cuùi ñaàu laøm cho thaân ngöôøi 
vaøo nöôùc quaù saâu. Loaïi kyõ thuaät naøy yeâu caàu coù söùc 
maïnh ñaïp buïc töông ñoái lôùn. Neáu khoâng, goùc baät nhaûy 
lôùn seõ laøm cho ñöôøng cong cuûa quyõ ñaïo troïng taâm 
cong theâm vaø ñoä xa giaûm bôùt. Neáu nhö söùc maïnh cuûa 
löng, buïng khoâng ñuû thì sau khi naâng moâng, chaân 
khoâng laêng leân ñöôïc seõ taïo thaønh gaäp thaân voã vaøo 
nöôùc, maát ñi yù nghóa cuûa kieåu xuaát phaùt naøy. 

d. Vaøo nöôùc 
Nhöõng yeâu caàu ñoái vôùi baät nhaûy vaø bay treân 

khoâng ñeàu laø ñeå chuaån bò cho ñoäng taùc vaøo nöôùc, caùch 
xuaát phaùt kieåu naøy (vaøo nöôùc nhanh, löôùt ñöôïc xa) coù 
quan heä maät thieát vôùi goùc ñoä vaø tö theá vaøo nöôùc (noùi 
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chung khoaûng 300). Khi theá naêng cô theå truøng vôùi quyõ 
ñaïo cuûa troïng taâm seõ laøm cho troïng löôïng cô theå taêng 
theâm söùc eùp vaøo nöôùc, ñoäng löïc chuyeån dòch ít, cho 
neân vaøo nöôùc nhanh. 

Khi cô theå löôùt nhanh trong nöôùc coù daïng hình 
thoi neân löôùt nöôùc töông ñoái toát, chòu löïc caûn nhoû vaø 
cöï ly löôùt daøi (hình 57). 

 
 
 
e. Löôùt nöôùc 
Goùc ñoä vaøo nöôùc lôùn, neân thaân ngöôøi vaøo nöôùc 

saâu. Vì vaäy, sau khi tay vaøo nöôùc neân laäp töùc naâng 
tay, ngoùn tay duoãi thaúng veà phía tröôùc. Ñoàng thôøi sau 
khi vaøo nöôùc, chaân coù ñoäng taùc eùp maïnh xuoáng döôùi 
laøm cho cô theå nhanh choùng trôû thaønh tö theá ngang 
baèng löôùt nöôùc (hình 58). 



 

93

 

 
 

II. QUAY VOØNG 
II.1. Khaùi nieäm 

Thi ñaáu bôi ñöôïc tieán haønh trong hoà bôi 25 meùt, 
50 meùt. Vì vaäy ôû cöï ly 50 meùt trôû leân, khi bôi ñeán ñaàu 
thaønh hoà phaûi quay 180o ñeå bôi tieáp. Ñoäng taùc naøy goïi 
laø quay voøng. Quay voøng nhanh hay chaäm seõ tröïc tieáp 
aûnh höôûng ñeán thaønh tích thi ñaáu. 

Do ñaëc ñieåm cuûa caùc kieåu bôi vaø yeâu caàu cuûa luaät 
bôi neân coù nhieàu caùch quay voøng. Coù 3 loaïi: quay voøng 
ngang baèng, quay voøng vung tay, quay voøng loän. 

− Quay voøng ngang baèng: söû duïng cho bôi ngöûa, 
töï do, eách. Khi quay voøng, thaân ngöôøi quay quanh truïc 
tröôùc – sau cô theå. Caùch naøy ñôn giaûn, nhöng toác ñoä 
quay ngöôøi chaäm. 

− Quay voøng vung tay: söû duïng cho bôi töï do, 
eách, böôùm. Trong bôi töï do thì quay ngöôøi theo truïc 
doïc vaø truïc tröôùc – sau cô theå, trong bôi eách vaø bôi 



 

94

böôùm thì quay theo truïc phaûi – traùi, truïc doïc vaø truïc 
tröôùc – sau cô theå. Sau khi quay ngöôøi, ñaàu vaø tay 
vung veà höôùng quay, mieäng nhoâ leân maët nöôùc ñeå hít 
vaøo. Caùch quay naøy tieát kieäm söùc neân ñöôïc goïi laø 
quay voøng cô sôû. 

− Quay voøng loän (santoâ): bao goàm quay voøng loän 
tröôùc trong bôi töï do, ngöûa; quay loän nöûa voøng trong 
bôi ngöûa vaø quay voøng loän nghieâng trong caùc kieåu bôi. 
Khi quay voøng, thaân ngöôøi vöøa laät vöøa quay theo truïc 
doïc, truïc tröôùc – sau hoaëc truïc phaûi – traùi. Toác ñoä 
quay nhanh, nhöng phöùc taïp. 

Baát keå quay voøng theo caùch naøo thì khi bôi ñeán 
thaønh hoà cuõng khoâng ñöôïc giaûm toác ñoä, quay nhanh, 
ñaïp löôùt nöôùc xa vaø theo ñuùng luaät bôi.  

Muoán quay ngöôøi nhanh, caàn phaûi bieát lôïi duïng taùc 
duïng cuûa ngaãu löïc. Sau khi tay chaïm thaønh hoà thì lieàn 
laøm ngay ñoäng taùc ñaåy tay khoûi thaønh hoà, ñeå caùnh tay, 
ñaàu, vai thu ñöôïc löïc taùc duïng quay veà phía ngöôïc laïi. 
Ñoàng thôøi luùc naøy do löïc quaùn tính, thaân ngöôøi tieáp tuïc 
lao veà phía tröôùc. Hai löïc naøy hình thaønh ngaãu löïc (löïc 
quay) laøm cho thaân ngöôøi quay ngöôïc laïi.  

Sau khi quay, caàn ñaïp löôùt nöôùc thaät xa. Muoán 
vaäy, cô theå phaûi taïo thaønh tö theá thích hôïp nhaát vaø 
phaûi coá gaéng taêng theâm söùc maïnh ñaïp vaøo thaønh hoà, 
giaûm löïc caûn khi löôùt nöôùc. 
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Sau khi ñaïp thaønh hoà, thaân ngöôøi coù ñoä caêng cô 
nhaát ñònh nhaèm giöõ thaân ngöôøi coù daïng hình thoi ñeå 
löôùt nöôùc. Ñoä saâu löôùt nöôùc khoaûng 40 – 50cm, ñeå 
giaûm bôùt löïc caûn cuûa soùng, taêng theâm hieäu quaû löôùt 
nöôùc. Caàn lôïi duïng trieät ñeå toác ñoä löôùt nöôùc vaø naém 
chaéc cöï ly löôùt nöôùc ñeå keát hôïp laøm ñoäng taùc bôi ñaàu 
tieân coù hieäu quaû. 

II.2. Kyõ thuaät quay voøng bôi  eách 
Luaät thi ñaáu quy ñònh: khi quay voøng bôi eách hai 

tay phaûi ñoàng thôøi chaïm thaønh hoà, sau khi quay voøng 
coù theå thöïc hieän moät laàn quaït tay vaø moät laàn ñaïp 
chaân khi cô theå ñang chìm döôùi nöôùc (hình 59: töø soá 8 
ñeán soá 16). Vì vaäy, coù theå lôïi duïng ñoäng taùc quaït tay 
daøi töø tröôùc ra sau vaø ñaïp chaân trong luùc naøy ñeå naâng 
cao thaønh tích. 

a. Bôi ñeán gaàn thaønh hoà: khoâng ñöôïc giaûm toác 
ñoä. Lôïi duïng ñoäng taùc ñaïp chaân laàn cuoái keát thuùc, hai 
tay vöôn veà phía tröôùc, chaïm vaøo thaønh hoà. Ñieåm 
chaïm tay vaøo thaønh hoà neân ôû saùt meùp nöôùc phía tröôùc 
hoaëc hôi cao hôn, hai tay caùch nhau khoaûng 10 – 
15cm, ngoùn tay höôùng leân treân. 

Do luaät thi ñaáu cho pheùp hai tay coù theå tieáp xuùc 
vôùi thaønh hoà khoâng treân cuøng moät maët phaúng. Vì 
vaäy, ñeå taêng toác ñoä quay ngöôøi, tay phía beân ñònh 
quay sang coù theå thaáp hôn moät chuùt. 
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b. Quay ngöôøi: sau khi hai tay tieáp xuùc thaønh hoà, 
do taùc duïng cuûa löïc quaùn tính, hai tay co khuyûu ñeå 
hoaõn xung löïc, thaân ngöôøi tieáp theo ñoù maø tieáp caän 
saùt thaønh hoà. Luùc naøy duøng söùc ñaåy hai tay khoûi 
thaønh hoà ñeå thaân treân ngaû ra sau, ñoàng thôøi hai chaân 
co veà tröôùc, co goái, thu thaân ngöôøi quay quanh truïc 
ngang, laøm cho ñaàu vaø thaân ngöôøi nhoâ leân khoûi maët 
nöôùc. Khi mieäng nhoâ leân khoûi maët nöôùc thì tranh thuû 
hít vaøo. Tieáp ñoù tay traùi co khuyûu, keùo sang phía tröôùc 
beân ngöïc traùi, thaân ngöôøi quay theo truïc doïc sang beân 
traùi. Khi thaân ngöôøi quay ñeán vò trí nghieâng vôùi 
thaønh hoà thì tay phaûi ñaåy thaønh hoà ñeå vung veà tröôùc. 



 

97
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CHÖÔNG V 

GIAÛNG DAÏY KYÕ THUAÄT KIEÅU BÔI EÁCH 
 
I. LAØM QUEN VÔÙI NÖÔÙC 

Laøm cho ngöôøi bôi tìm hieåu vaø theå nghieäm ñaëc 
tính cuûa nöôùc ñeå daàn daàn thích öùng vôùi moâi tröôøng 
nöôùc, loaïi tröø taâm lyù sôï nöôùc, gaây höùng thuù trong hoïc 
bôi vaø naém vöõng moät soá ñoäng taùc cô baûn nhö caùch 
thôû, noåi, löôùt nöôùc ñaïp nöôùc. 

Neân daïy laøm quen vôùi nöôùc ôû ñoä saâu ngang thaét 
löng hoaëc ngang ngöïc. 
I.1. Ñi, nhaûy, nhaøo ngöôøi trong nöôùc: giuùp ngöôøi 
bôi coù caûm giaùc veà löïc caûn cuûa nöôùc, aùp löïc vaø löïc noåi, 
bieát giöõ thaêng baèng trong nöôùc. 
I.2. Thôû: giuùp ngöôøi bôi bieát hít thôû trong moâi tröôøng 
nöôùc. 

a. Hít saâu baèng mieäng ôû treân maët nöôùc, nguïp 
trong nöôùc thôû ra baèng mieäng vaø muõi, thôû ñeàu vaø 
chaäm. 

b. Nín thôû: hít saâu baèng mieäng ôû treân maët nöôùc, 
nguïp trong nöôùc nín thôû roài ngaång maët leân thôû ra heát 
vaø hít vaøo saâu. 

c. Thôû ra: thôû baèng mieäng chaäm vaø ñeàu trong 
nöôùc, chuaån bò ngaång ñaàu leân thì thôû maïnh ra. 
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d. Thôû ra, hít vaøo lieân tuïc: hít vaøo nhanh vaø saâu, 
thôû ra chaäm vaø ñeàu. Giöõa thôû ra vaø hít vaøo caàn coù 
moät giai ñoaïn ngaén nín thôû. Löu yù: khi mieäng saép 
nhoâ leân khoûi maët nöôùc thì duøng söùc thôû maïnh ra tieáp, 
sau ñoù hít vaøo (hình 60). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
I.3. Noåi vaø ñöùng daäy trong nöôùc: giuùp ngöôøi bôi coù 
caûm giaùc veà löïc noåi cuûa nöôùc, bieát giöõ thaêng baèng vaø 
noåi trong nöôùc ñeå tröø taâm lyù sôï nöôùc. 

a. OÂm goái noåi ngöôøi (noåi ruøa, caùi phao): ñöùng taïi 
choã, hít vaøo saâu, ngoài xuoáng, töø töø cuùi ñaàu, hai tay oâm 
goái. Ñaïp nheï muõi baøn chaân xuoáng ñaùy hoà ñeå thaân 
ngöôøi noåi leân maët nöôùc. Khi ñöùng leân hai tay ñöa 
ngang veà tröôùc, baøn tay eùp xuoáng nöôùc, ñoàng thôøi 
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ngaång ñaàu, hai chaân duoãi thaúng xuoáng ñaùy hoà (hình 
61). 
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b. Noåi dang hai tay hai chaân (con söùa): thaân 

thaúng, hai tay uùp saáp duoãi thaúng veà tröôùc. Hít vaøo 
saâu, cuùi ñaàu ngaû thaân ngöôøi veà phía tröôùc thaønh tö 
theá naèm saáp. Sau ñoù hoùp buïng, co chaân, hai tay eùp 
xuoáng nöôùc ñoàng thôøi cuùi ñaàu, duoãi thaúng hai chaân, 
baøn chaân chaïm ñaùy hoà ñeå ñöùng daäy (hình 62). 
 

 
 
 
 
 
 
 

I.4. Löôùt nöôùc: laø ñoäng taùc cô baûn cuûa caùc kieåu bôi, laø 
noäi dung chính trong giai ñoaïn laøm quen vôùi nöôùc. 
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a. Ñaïp chaân töø ñaùy hoà: ñöùng chaân tröôùc chaân 
sau, hai tay duoãi thaúng phía tröôùc vaø kheùp saùt nhau. 
Hít vaøo saâu, cuùi ngöôøi veà tröôùc, gaäp goái. Khi ñaàu vaø 
vai chìm trong nöôùc, duøng söùc cuûa chaân ñaïp vaøo ñaùy 
hoà, hai chaân kheùp laïi ñeå löôùt nöôùc. 

b. Ñaïp chaân töø thaønh hoà: moät tay baùm thaønh hoà, 
moät tay duoãi thaúng phía tröôùc, hoùp buïng, co chaân, hai 
baøn chaân aùp saùt thaønh hoà, ñaïp chaân töø thaønh hoà ñeå 
löôùt nöôùc (hình 63). 
 

 
 
 
 
 

 
I.5. Ñaïp nöôùc (bôi ñöùng): ñaïp chaân trong nöôùc ñeå 
ñaàu noåi treân maët nöôùc (hình 64). 
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I.6. Nhöõng ñieåm caàn chuù yù khi daïy laøm quen vôùi 
nöôùc: 

a. Kyû luaät nghieâm, toå chöùc lôùp chaët cheõ ñeå ñaûm 
baûo an toaøn. 

b. Nín thôû laø baøi taäp quan troïng ñeå loaïi boû taâm 
lyù sôï nöôùc, ñeå noåi… 

c. Thôû laø baøi taäp khoù khaên, höôùng daãn ngöôøi taäp 
thoåi nheï boït nöôùc treân maët nöôùc, sau ñoù uùp maët thoåi 
ñeàu… Khoâng neân nhaán maïnh vieäc duøng muõi ñeå thôû vì 
deã bò saëc nöôùc. 

d. Naém vöõng ñoäng taùc löôùt nöôùc hình thoi nhoïn.  
e. Khi ñaïp nöôùc caàn thaû loûng cô baép vaø theo 

nhòp nhaát ñònh. 
II. DAÏY KYÕ THUAÄT BÔI EÁCH 

Kyõ thuaät bôi eách töông ñoái phöùc taïp, trong ñoù 
chaân laø cô sôû. Trình töï giaûng daïy nhö sau: chaân, tay, 
phoái hôïp tay chaân, phoái hôïp hoaøn chænh. 
II.1. Ñoäng taùc chaân 

a. Baøi taäp treân caïn: ngoài ñaïp chaân, naèm saáp ñaïp 
chaân. Löu yù ñoäng taùc xoay baøn chaân (hình 65). 

b. Baøi taäp döôùi nöôùc: ñaïp chaân coù ñieåm töïa coá 
ñònh, ñaïp chaân vôùi thôû, löôùt nöôùc ñaïp chaân, ñaïp chaân 
vôùi ñieåm töïa di ñoäng (hình 66).  
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II.2. Ñoäng taùc tay 

a. Baøi taäp treân caïn: ñöùng gaäp thaân quaït tay, 
naèm saáp treân thaønh hoà quaït tay, phoái hôïp tay vôùi thôû 
sôùm. 

b. Baøi taäp döôùi nöôùc: ñöùng quaït tay, ñi boä quaït 
tay, naèm saáp quaït tay, phoái hôïp tay vôùi thôû sôùm (hình 
67).  
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II.3. Phoái hôïp tay chaân vôùi thôû 

a. Löôùt nöôùc vaø taäp phoái hôïp tay chaân: quaït tay 
moät laàn vaø ñaïp chaân moät laàn. Quaït tay tröôùc ñaïp 
chaân sau. 

b. Phoái hôïp lieân tuïc: khi thu tay thì co chaân, khi 
duoãi tay veà tröôùc gaàn thaúng thì ñaïp chaân ra sau, khi 
tay chaân cuøng duoãi thaúng thì löôùt nöôùc. 

c. Phoái hôïp hoaøn chænh: hai chu kyø tay – chaân 
thôû moät laàn “2:2:1”, moät chu kyø tay – chaân thôû moät 
laàn “1:1:1”, taêng cöï ly bôi. 
II.4. Nhöõng ñieàu chuù yù khi daïy bôi eách 

a. Ñoäng taùc chaân: chuù yù nhòp ñieäu xoay caúng 
chaân, co chaân chaäm vaø ñaïp kheùp nhanh, nhòp ñieäu 
cuûa caùc giai ñoaïn ñoäng taùc. Sau khi ñaïp kheùp, chaân 
caàn coù ñoä döøng ñeå löôùt nöôùc. Tieâu chuaån ñeå ñaùnh giaù 
hieäu quaû cuûa chaân laø cöï ly tieán veà phía tröôùc sau moãi 
laàn ñaïp chaân. 

b. Ñoäng taùc tay: luùc ñaàu quaït tay nhoû vaø baèng 
baøn tay laø chính, sau ñoù quaït baèng caû caúng tay vaø baøn 
tay. Hoïc caùch thôû sôùm. Caàn nhaán maïnh thôû ra khi 
ngaång ñaàu vaø naém vöõng thôøi cô hít vaøo. 
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c. Phoái hôïp hoaøn chænh: hai laàn ñaïp chaân – moät 
laàn quaït tay – moät laàn thôû “2:1:1”. Sau ñoù moät laàn 
ñaïp chaân – moät laàn quaït tay - moät laàn thôû “1:1:1”. 

d. Khi bôi ñöôïc khoaûng 15m maø ñoäng taùc phoái 
hôïp khoâng roái loaïn thì keùo daøi cöï ly bôi. 

e. Caàn chuù yù ñoäng taùc ñaïp nöôùc (ñöùng nöôùc). 
II.5. Nhöõng sai laàm thöôøng maéc vaø phöông phaùp 
söûa chöõa 
 

BOÄ 
PHAÄN 

SAI LAÀM 
THÖÔØNG 

MAÉC 
NGUYEÂN NHAÂN 

PHÖÔNG PHAÙP  
SÖÛA CHÖÕA 

Chaân 
Khoâng beû 
chaân khi 
ñaïp chaân. 

1. Khaùi nieäm 
khoâng roõ. 
 
2. Khoâng bieát beû 
chaân. 
 
3. Khi ñaïp chaân 
duoãi muõi baøn 
chaân (duoãi khôùp 
goái tröôùc). 

1. Giaûng daïy, laøm maãu laïi 
ñeå laøm roõ khaùi nieäm vaø yeáu 
lónh. 
2. Taäp ñoäng taùc beû chaân 
treân caïn ñeå coù caûm giaùc co 
luùc beû chaân. 
3. Co chaân baøn cuoác ñeå 
ñaïp chaân hoaëc nhôø ngöôøi 
khaùc giuùp söûa chöõa. 
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Co chaân 
ngang 
baèng, ñaïp 
chaân quaù 
roäng, ñaïp 
kheùp taùch 
rôøi    hoaëc 
chæ   ñaïp 
khoâng 
kheùp. 

1. Khaùi nieäm 
ñoäng taùc khoâng 
roõ. 
 
2. Khi co chaân, 
hai ñaàu goái 
khuyønh sang hai 
beân. 
 
3. Do aûnh höôûng 
cuûa ñònh hình 
ñoäng taùc cuõ. 

1. Giaûng giaûi, laøm maãu laïi 
ñeå laøm roõ khaùi nieäm. Moâ 
phoûng ñoäng taùc treân caïn 
ñeå taêng theâm theå nghieäm. 
2. Duøng phöông phaùp “ñoái 
cöïc” khi yeâu caàu co chaân 
kheùp goái hoaëc buoäc daây 
haïn cheá khuyønh goái. 

 

Chaân 

Khi co vaø 
ñaïp chaân, 
vò trí cuûa 
chaân quaù 
thaáp. 
 

1. Ñaàu vaø thaân 
treân naâng quaù 
cao, goùc bôi lôùn. 
 
 
2. Khi co chaân, 
ñuøi co quaù möùc, 
caúng chaân khoâng 
vuoâng goùc vôùi 
maët nöôùc. 
3. Cô löng thaû 
loûng quaù. 

1. Cuùi ñaàu, naâng moâng, cô 
löng vaø cô buïng phaûi caêng 
thaúng töông öùng ñeå laøm 
cho cô theå noåi ngang 
baèng, oån ñònh trong nöôùc. 
2. Co ñuøi ít, tích cöïc co 
caúng chaân, coù yù thöùc ñöa 
goùt chaân veà saùt moâng. 
 
 
3. Caêng cô löng buïng, khi 
ñaïp phaûi duoãi thaúng khôùp 
hoâng. 
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Khi co vaø 
ñaïp moâng 
nhaáp nhoâ 
leân xuoáng. 

1. Khi co chaân, 
ñaàu vaø vai quaù 
thaáp, hoùp buïng 
naâng moâng. 
 
2. Khi ñaïp chaân 
thì öôõn buïng. 
 
3. Co chaân quaù 
nhanh, goùc co 
giöõa thaân vaø ñuøi 
quaù nhoû. 

1. Hôi ngaång ñaàu, naâng vai, 
cô buïng vaø löôøn caêng vöøa 
phaûi ñeå thaân ngöôøi thaønh 
duoãi thaúng khi co, ñuøi keùo 
caúng chaân co chaäm. 
2. Khi ñaïp chaân thaân ngöôøi 
khoâng bieán ñoäng, duøng ñuøi 
ñaåy caúng chaân veà sau. 
 

Co chaân 
quaù 
nhanh. 

1. Khaùi nieäm 
ñoäng taùc khoâng 
roõ. 
 
2. Duøng söùc quaù 
lôùn vaø nhanh khi 
co chaân. 
3. Nhòp ñieäu 
ñoäng taùc khoâng 
toát. 

1. Giaûng giaûi, laøm maãu laïi 
ñeå laøm roõ khaùi nieäm vaø 
yeáu lónh, moâ phoûng ñoäng 
taùc. 
2. Nhaán maïnh co chaân 
chaäm, cô baép thaû loûng. 
 
3. Nhaán maïnh co chaân 
chaäm ñaïp chaân nhanh 
(ñuùng phöông höôùng). 
 

 
 
 
Tay 

Khi quaït 
tay, baøn 
tay xoa 
nöôùc 
(khoâng 
quaït ñöôïc 
nöôùc). 

1. Khaùi nieäm 
khoâng roõ raøng. 
 
2. Khi quaït nöôùc 
khuyûu tay chìm, 
caúng tay vaø baøn 
tay song song 
vôùi maët nöôùc. 
3. Söùc maïnh tay 
keùm. 

1. Giaûng giaûi, laøm maãu laïi 
ñeå laøm roõ khaùi nieäm vaø 
yeáu lónh ñoäng taùc. 
2. Khi quaït nöôùc loøng baøn 
tay höôùng ra ngoaøi, xuoáng 
döôùi, cao khuyûu, co tay 
bieân ñoä nhoû. 
 
3. Taêng cöôøng taäp luyeän 
söùc maïnh cuûa tay. 
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Ñöôøng 
quaït nöôùc 
quaù roäng 
vöôït quaù 
truïc vai. 

1. Khaùi nieäm 
ñoäng taùc khoâng 
roõ raøng. 
2. Noùng voäi muoán 
löôùt  nhanh, thu 
tay quaù muoän. 

1. Giaûng giaûi, laøm maãu laïi 
ñeå laøm roõ khaùi nieäm vaø 
yeáu lónh ñoäng taùc. 
2. Yeâu caàu quaït tay heïp 
hoaëc ñaët moät chieác gaäy 
laøm moác ôû döôùi naùch. 

Quaït tay 
vaø ñaïp 
chaân 
ñoàng thôøi. 

1. Khaùi nieäm 
ñoäng taùc khoâng 
roõ. 
 
 
2. Nhòp ñieäu phoái 
hôïp roái loaïn. 
 
 
3. Quaït tay quaù voäi.

1. Giaûng giaûi, laøm maãu laïi 
ñeå laøm roõ khaùi nieäm vaø 
yeáu lónh ñoäng taùc vaø moâ 
phoûng. Taäp quaït tay tröôùc 
ñaïp chaân sau. 
2. Quaït tay, duoãi thaúng chaân; 
ñaïp nöôùc tay ñaõ duoãi thaúng. 
Sau ñoù chuyeån daàn sang phoái 
hôïp chính xaùc coù nhòp ñieäu. Phoái 

hôïp 
tay 
chaân 

Duoãi tay 
cuøng luùc 
vôùi ñaïp 
chaân 

1. Khaùi nieäm ñoäng 
taùc phoái hôïp 
khoâng roõ raøng. 
2. Co chaân quaù 
sôùm vaø voäi vaøng. 
 
3. Khi thu tay bò 
döøng ôû tröôùc 
ngöïc. 

1. Laøm maãu yeáu lónh ñoäng 
taùc. 
 
2. Nhaán maïnh duoãi tay 
tröôùc, ñaïp chaân sau ñeå noåi 
ngöôøi hôn moät chuùt. 
3. Bieân ñoä quaït tay nhoû, 
ñaõ bò döøng sau duoãi tay. 
 

Thôû 

Hít khí 
khoâng 
vaøo hoaëc 
khoâng ñuû 
(thôû giaû). 

 
1. Chöa thôû ra ñaõ 
hít vaøo. 
2. Ngaång ñaàu 
chaäm thôøi gian 
hít vaøo ngaén. 
 

 
1. Nhaán maïnh thôû ra trong 
nöôùc (thôû ra heát). 
2. Coù theå taäp ngaång ñaàu 
roài môùi quaït tay hoaëc baét 
ñaàu quaït nöôùc thì ngaång 
ñaàu hít saâu vaøo. 
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III. GIAÛNG DAÏY KYÕ THUAÄT XUAÁT PHAÙT 
III.1. Kyõ thuaät xuaát phaùt treân buïc 

a. Daïy kyõ thuaät xuaát phaùt vung tay:  
− Baøi taäp baét chöôùc treân caïn: hai chaân ñöùng 

roäng baèng vai. Taäp theo hieäu leänh “chuaån bò”, “nhaûy”. 
Khi nghe “nhaûy” thì baät nhaûy leân treân, hôi hoùp buïng. 

− Baøi taäp caïnh hoà:  
• Ngoài beân caïnh hoà, hai chaân ñaët vaøo maùng 

nöôùc, hai tay giô leân kheùp saùt ñaàu, thaân hôi ñoå veà 
tröôùc. Khi vai thaáp hôn moâng thì ñaïp chaân vaøo maùng 
nöôùc baät ra (hình 68). 
 

 
 
 
 
 
 
 

• Ñöùng treân thaønh hoà ñoå ngöôøi vaøo nöôùc, ñoå 
ngöôøi tröôùc, ñaïp chaân sau. (ñöùng moät chaân baùm vaøo 
meùp treân thaønh hoà, ñöùng hai chaân baùm vaøo meùp treân 
thaønh hoà). Daàn daàn keát hôïp vôùi ñoäng taùc vung tay 
(hình 69). 
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• Ñöùng treân buïc xuaát phaùt. 
− Nhöõng ñieåm caàn chuù yù khi daïy xuaát phaùt treân 

buïc: 
• Chuù yù an toaøn: tröôùc khi taäp nôi nöôùc saâu, 

ngöôøi bôi phaûi bieát ñöùng nöôùc. Taäp nôi nöôùc noâng, vaøo 
nöôùc khoâng neân quaù saâu. 

• Caàn thöïc hieän nhöõng baøi taäp daãn daét. 
• Sau khi naém ñöôïc kyõ thuaät xuaát phaùt roài thì 

môùi naâng cao hieäu quaû cuûa söùc maïnh baät nhaûy, treân 
khoâng, goùc vaøo nöôùc… 

− Nhöõng sai laàm thöôøng maéc trong xuaát phaùt vaø 
phöông phaùp söûa chöõa: 
 

BOÄ 
PHAÄN 

SAI LAÀM 
THÖÔØNG MAÉC NGUYEÂN NHAÂN 

PHÖÔNG PHAÙP  
SÖÛA CHÖÕA 
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Tö theá 
thaân 

ngöôøi 

Ngöïc, 
buïng ñaäp 
maïnh vaøo 
nöôùc. 
  

1. Baät nhaûy khoâng 
coù söùc maïnh, 
ngaång ñaàu, öôõn 
ngöïc vaø buïng khi 
xuaát phaùt.  
2. Goùc baät nhaûy 
quaù lôùn.  
3. Sôï neân khoâng 
daùm ñoå ngöôøi ra 
tröôùc roài ñaïp 
nhaûy sau. 

1. Sau khi baät nhaûy, 
cuùi ñaàu, hoùp ngöïc, hôi 
hoùp buïng; cô löng, 
löôøn caàn giöõ ñoä caêng. 
 
2. Ñoå ngöôøi tröôùc, ñaïp 
buïc sau.  
3. Nhôø ngöôøi giuùp ñôõ 
ñeå ñoå ngöôøi, ñeán khi 
tay saép chaïm nöôùc thì 
chaân môùi ñaïp; ñieåm 
vaøo nöôùc khoâng ñöôïc 
quaù gaàn. 

Chaân 
Gaäp goái 
khi vaøo 
nöôùc. 

Caúng chaân thaû 
loûng. 

 
 

 

Nhaán maïnh sau khi 
baät nhaûy hai chaân caàn 
giöõ thaúng, kheùp laïi, 
giöõ ñoä caêng nhaát 
ñònh. Coù theå hai chaân 
keïp moät vaät gì hoaëc 
yeâu caàu maét nhìn 
chaân khi vaøo nöôùc. 

 
b. Daïy kyõ thuaät xuaát phaùt kieåu baùm buïc: 
Söï khaùc bieät giöõa xuaát phaùt baùm buïc vaø xuaát 

phaùt vung tay chuû yeáu laø ôû tö theá chuaån bò. Goùc ñoä 
baät nhaûy, bay treân khoâng vaø vaøo nöôùc ñeàu nhoû hôn 
xuaát phaùt vung tay. Phöông phaùp taäp luyeän gioáng nhö 
xuaát phaùt vung tay, caàn thöïc hieän toát tö theá chuaån bò. 

c. Daïy kyõ thuaät xuaát phaùt kieåu “chui hang”: 
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Ñaëc ñieåm cuûa phöông phaùp naøy laø sau khi baät 
nhaûy, quyõ ñaïo cuûa troïng taâm cô theå töông ñoái cao, 
thaân ngöôøi vaøo nöôùc vôùi goùc ñoä töông ñoái lôùn; tay, 
ñaàu, thaân, chaân baøn chaân laàn löôït vaøo nöôùc. Kieåu xuaát 
phaùt naøy khi vaøo nöôùc coù löïc caûn ít, toác ñoä nhanh. Tö 
theá chuaån bò gioáng nhö xuaát phaùt vung tay, xuaát phaùt 
baùm buïc. 

− Baøi taäp baét chöôùc treân caïn: töø tö theá chuaån bò, 
sau khi baät nhaûy, thaân ngöôøi thaúng, sau ñoù nhanh 
choùng cuùi ñaàu, naâng moâng, hoùp buïng, gaäp ngöôøi, hai 
baøn tay choàng leân nhau. hai caùnh tay duoãi thaúng, ñaàu 
keïp giöõa hai tay. Sau ñoù chaân xuoáng ñaát tröôùc. 

− Ñöùng caïnh thaønh hoà, baät thaúng ngöôøi vaøo 
nöôùc nhö baøi taäp treân caïn, nhöng sau khi gaäp ngöôøi 
treân khoâng thì nhanh choùng duoãi thaúng ñeå vaøo nöôùc. 
Chuû yeáu theå nghieäm ñoäng taùc sau khi gaäp thaân treân 
khoâng roài laïi duoãi thaúng khôùp hoâng.  

− Xuaát phaùt treân buïc:  
• Khi bay treân khoâng caàn naâng moâng, gaäp 

hoâng, gaäp ngöôøi, tay vaøo nöôùc. 
• Nhaûy qua daây thun caêng ngang. Khi troïng 

taâm baét ñaàu rôi thì nhanh choùng cuùi ñaàu, gaäp thaân. 
Nhanh choùng duoãi khôùp hoâng ñeå thaân ngöôøi thaúng 
thaønh hình thoi nhoïn löôùt nöôùc. 

• Taäp vaøo nöôùc treân cô sôû caùc baøi taäp treân. 
Khi tay saép vaøo nöôùc thì nhanh choùng thöïc hieän ñoäng 
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taùc duoãi khôùp hoâng vaø duoãi thaúng cô theå ñeå vaøo nöôùc 
nhö chui vaøo caùi hang. Coù theå duøng voøng troøn meàm 
ñaët caùch thaønh hoà khoaûng 2m ñeå ngöôøi taäp vaøo voøng 
troøn. 

• Hoaøn thieän kyõ thuaät xuaát phaùt: yeâu caàu sau 
khi thaân ngöôøi vaøo nöôùc, hai tay duoãi, coå tay höôùng 
leân treân, ñoàng thôøi ngaång ñaàu, öôõn ngöïc, traùnh vaøo 
nöôùc quaù saâu. Khi toác ñoä löôùt nöôùc giaûm coøn xaáp xæ 
toác ñoä bôi thì baét ñaàu thöïc hieän ñoäng taùc bôi ñaàu tieân. 

− Nhöõng ñieåm caàn chuù yù khi daïy xuaát phaùt kieåu 
chui hang: 

• Goùc ñoä vaøo nöôùc lôùn, neân vieäc khoáng cheá ñoä 
saâu vaøo nöôùc töông ñoái khoù, ñieàu ñoù aûnh höôûng ñeán 
toác ñoä bôi. 

• Caàn naém chaéc ñaëc ñieåm vaøo nöôùc cuûa kieåu 
chui hang, hieåu roõ yeáu lónh ñoäng taùc. 

− Nhöõng sai laàm thöôøng maéc vaø phöông phaùp 
söûa chöõa: 
 
 
 
 
 

BOÄ 
PHAÄN 

SAI LAÀM 
THÖÔØNG 

NGUYEÂN NHAÂN 
PHÖÔNG PHAÙP  

SÖÛA CHÖÕA 
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MAÉC 

Gaäp 
hoâng, 
gaäp 
ngöôøi vaøo 
nöôùc. 

Tröôùc khi thaân 
ngöôøi vaøo nöôùc, 
khoâng duoãi hoâng 
vaø vöôn thaúng 
ngöôøi. 

1. Laøm roõ yeáu lónh ñoäng 
taùc. 

2. Taäp vaøo nöôùc treân 
caïn, taäp vaøo nöôùc caïnh 
thaønh hoà. 

Tö theá 
thaân 

ngöôøi 
vaøo 

nöôùc Vaøo nöôùc 
quaù saâu. 

1. Goùc ñoä vaøo 
nöôùc quaù lôùn. 

 

2. Sau khi vaøo 
nöôùc, khoâng kòp 
thôøi duoãi coå tay, 
ngaång ñaàu, öôõn 
ngöïc. 

1. Giaûng giaûi vaø laøm 
maãu laïi ñeå laøm roõ yeáu 
lónh ñoäng taùc. 

2. Ñöùng treân caïn, hai 
tay duoãi leân treân, taäp 
ñoäng taùc duoãi coå tay, 
ngaång ñaàu, öôõn ngöïc. 
Sau khi sô boä xaây döïng 
khaùi nieäm thì môùi taäp 
nhaûy vaøo nöôùc, caàn 
nhanh choùng duoãi coå 
tay, ngaång ñaàu, öôõn 
ngöïc ñeå thaân ngöôøi 
nhanh choùng noåi leân 
treân maët nöôùc.  

 
IV. GIAÛNG DAÏY KYÕ THUAÄT QUAY VOØNG 

Kyõ thuaät quay voøng chæ neân hoïc sau khi ngöôøi 
bôi ñaõ naém vöõng ñöôïc kyõ thuaät moät kieåu bôi, luaät bôi 
vaø bôi ñöôïc moät cöï ly nhaát ñònh. Khi quay voøng khoâng 
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ñöôïc giaûm toác ñoä khi bôi ñeán thaønh hoà. Phaûi lôïi duïng 
löïc quaùn tính ñeå quay ngöôøi nhanh vaø duøng söùc lôùn ñeå 
ñaïp vaøo thaønh hoà. Sau khi ñaïp ra ngöôøi phaûi ôû daïng 
hình thoi nhoïn ñeå löôùt nöôùc vaø laøm ñoäng taùc bôi ñaàu 
tieân. 

Kyõ thuaät quay voøng kieåu eách 

− Baøi taäp baét chöôùc treân caïn: 

• Ñöùng quay maët vaøo töôøng, hai tay vòn vaøo 
töôøng taäp quay voøng kieåu eách (hình 70). 

• Ñi boä vaøo gaàn töôøng taäp quay voøng kieåu eách. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

− Baøi taäp döôùi nöôùc: 
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• Taäp nhö hai baøi taäp treân ôû nôi nöôùc saâu 
ngang ngöïc. 

• Ñöùng caùch thaønh hoà khoaûng 1m, ñaïp chaân 
xuoáng ñaùy hoà ñeå löôùt nöôùc vaø chaïm hai tay vaøo thaønh 
hoà ñeå quay voøng. 

• Bôi vaøo thaønh hoà taäp ñoäng taùc quay voøng. 
− Nhöõng ñieåm caàn chuù yù:  

• Sau khi ñaïp chaân, hai tay nhanh choùng 
chaïm vaøo thaønh hoà ñeå quay voøng nhanh. 

• Sau khi tay chaïm thaønh hoà, phaûi co tay 
ngay nhöng khoâng ñöôïc ñaåy tay quaù sôùm. 

• Neáu hoà bôi coù maùng traøn, coù theå taäp 5 giai 
ñoaïn: baùm maùng traøn, keùo tay (ñeå cô theå gaàn saùt 
thaønh hoà), quay ngöôøi, chìm ngöôøi (chìm vai vaø ñaàu 
vaøo nöôùc ñeå chuaån bò ñaïp chaân), ñaïp chaân rôøi thaønh 
hoà. 

− Nhöõng sai laàm thöôøng maéc vaø phöông phaùp 
söûa chöõa: 
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BOÄ 
PHAÄN 

SAI LAÀM 
 THÖÔØNG 

MAÉC 
NGUYEÂN NHAÂN 

PHÖÔNG PHAÙP  
SÖÛA CHÖÕA 

Ñoäng taùc 
quay ngöôøi 
khoâng lieân 
tuïc. 

Khoâng coù ñoäng 
taùc ñaùnh ñaàu ñeå 
quay ngöôøi maø 
tröôùc tieân laïi coù 
ñaåy tay thaúng. 

Sau khi co chaân, 
tröôùc tieân phaûi 
ñaùnh ñaàu ñeå quay 
ngöôøi roài môùi ñaåy 
tay. Ñoäng 

taùc 
quay 
ngöôøi 

 

Ñoäng taùc 
quay ngöôøi 
chaäm. 

Khoâng lôïi duïng 
ñöôïc quaùn tính khi 
bôi gaàn vaøo thaønh 
hoà. 

Bôi ñeán gaàn thaønh 
hoà phaûi taêng toác ñoä. 
Sau khi co chaân 
phaûi ñaùnh ñaàu ñoàng 
thôøi vôùi ñaåy tay vaøo 
thaønh hoà ñeå quay 
ngöôøi. 

Ñaïp 
thaønh 

hoà 

Phöông 
höôùng ñaïp 
chaân 
khoâng  
thaúng coù 
hieän töôïng 
ñaïp tröôït. 

Chöa hoaøn thaønh 
ñoäng taùc quay 
ngöôøi vaø ñaïp 
chaân. Quay ngöôøi 
xong, thaân ngöôøi 
chöa thaønh tö theá 
naèm saáp, moâng 
khoâng ñöa saùt 
thaønh hoà. 

Sau khi quay ngöôøi 
thì duoãi tay, thaân 
ngöôøi thaønh tö theá 
naèm saáp. Khi co 
chaân, moâng phaûi 
saùt thaønh hoà ñeå ñaïp 
chaân coù hieäu quaû. 
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CHÖÔNG VI 

BÔI THÖÏC DUÏNG – CÖÙU  ÑUOÁI 
 
I. BÔI THÖÏC DUÏNG 

Bôi thöïc duïng laø hoaït ñoäng bôi ñöôïc tieán haønh 
do nhu caàu cuûa cuoäc soáng vaø hoaït ñoäng quaân söï; phuïc 
vuï saûn xuaát vaø chieán ñaáu. Hieän nay, khaùi nieäm bôi 
thöïc duïng chæ laø ñoäng taùc ñaïp nöôùc bôi ñöùng, bôi 
nghieâng, bôi eách ngöûa, laën, bôi vuõ trang, bôi vöôït 
soâng vaø cöùu ñuoái. 
I.1. Kyõ thuaät ñaïp nöôùc bôi ñöùng: coù nhieàu phöông 
phaùp ñaïp nöôùc, nhöng thöôøng söû duïng nhaát laø ñaïp 
chaân eách. Thaân ngöôøi vaø maët nöôùc taïo thaønh moät goùc 
töông ñoái lôùn. Hai tay thaû loûng duoãi veà phía tröôùc, 
loøng baøn tay vaø hai caùnh tay eùp nöôùc vaøo trong vaø ra 
ngoaøi. Hai chaân laøm ñoäng taùc ñaïp kheùp cuûa bôi eách. 
Khi ñaïp kheùp, tröôùc heát co goái, caúng chaân vaø baøn 
chaân beû ra ngoaøi. Sau ñoù hai ñaàu goái hôi kheùp laïi, 
duøng caúng chaân vaø phía trong cuûa baøn chaân ñeå ñaïp 
kheùp. Phoái hôïp tay chaân vaø thôû: tay vaø chaân caàn phoái 
hôïp nhòp nhaøng, thaân ngöôøi noåi trong nöôùc. Ñoäng taùc 
thôû caàn tieán haønh theo nhòp ñoä töï nhieân cuøng vôùi 
ñoäng taùc tay vaø chaân. Khi ñaïp nöôùc ñeå bôi veà phía 
tröôùc, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc, chaân hôi ñaïp veà 
sau vaø sang beân, hai tay eùp nöôùc ra sau. Khi ñaïp nöôùc 
ñeå bôi sang phía beân, thaân ngöôøi ñoå veà phía beân, baøn 
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tay quaït nöôùc vaø chaân ñaïp nöôùc theo höôùng ngöôïc vôùi 
höôùng bôi (hình 71). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
I.2. Bôi eách ngöûa: laø kieåu bôi eách ôû tö theá naèm 
ngöûa, maët nhoâ leân khoûi maët nöôùc. Chaân gaàn gioáng 
trong bôi eách, chuû yeáu laø co ñaïp caúng chaân. Hai tay 
cuøng luùc quaït nöôùc töø phía tröôùc ñaàu, qua caïnh thaân 
ñeán taän ñuøi. Sau ñoù cuøng luùc vung leân treân khoâng vaø 
laêng ra phía tröôùc ñaàu vaøo nöôùc. Khi quaït nöôùc, hai 
tay hôi cong, baøn tay vaø caúng tay caàn ñoái dieän vôùi 
phöông höôùng quaït nöôùc. Phoái hôïp tay chaân: ñoäng taùc 
tay vaø chaân tieán haønh luaân phieân; ñoäng taùc ñaïp nöôùc 
cuûa chaân taùch rôøi ñoäng taùc cuûa tay hoaëc ñoàng thôøi. 
Khi hai tay quaït nöôùc, thaân ngöôøi vaø ñuøi duoãi thaúng 
töï nhieân thaønh hình thoi löôùt nöôùc, tay ruùt khoûi nöôùc, 
vung treân khoâng veà phía ñaàu; khi vung tay ñeán ñaàu 
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thì co chaân; tay vung ñöôïc quaù nöûa ñaàu thì baét ñaàu 
ñaïp chaân. Hít vaøo luùc hai tay quaït nöôùc keát thuùc. Khi 
hai tay ñang quaït nöôùc thì thôû ra (hình 72). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
I.3. Bôi laën: laø bôi chìm ngöôøi trong nöôùc, laën coù hai 
loaïi laø laën xa vaø laën saâu. Coù nhieàu kieåu bôi laën, 
nhöng kieåu bôi eách laën thöôøng ñöôïc söû duïng. 

− Bôi eách laën: tö theá thaân ngöôøi vaø ñaàu luoân 
luoân giöõ ngang baèng, nhöng khi hai tay baét ñaàu quaït 
nöôùc thì ñaàu hôi cuùi xuoáng ñeå giöõ cho cô theå khoâng 
noåi leân. Quaït nöôùc baét ñaàu luùc hai tay duoãi thaúng veà 
phía tröôùc taùch ra, ñoàng thôøi naâng khuyûu, quaït nöôùc 
xuoáng phía döôùi vaø vung beân caïnh, tieáp ñoù taêng toác ñoä 
quaït nöôùc ra sau ñeán ngang ñuøi thì keát thuùc. Khi ñöa 
tay veà tröôùc thì gaäp coå tay, co khuyûu, loøng baøn tay uùp 
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xuoáng döôùi, laøm cho baøn tay vaø caúng tay men theo 
phía döôùi cô theå, ñi qua phaàn buïng, ngöïc, ñaàu vaø duoãi 
thaúng ra tröôùc. Chaân co ít hôn, hai chaân taùch ra cuõng 
töông ñoái nhoû. Phoái hôïp tay vaø chaân: co chaân vaø duoãi 
tay haàu nhö baét ñaàu cuøng moät luùc. Sau khi ñaïp chaân 
vaø quaït tay keát thuùc, thaân ngöôøi thaønh moät ñöôøng 
thaúng ñeå löôùt veà tröôùc. Sau ñoù môùi thöïc hieän tieáp chu 
kyø ñoäng taùc sau (hình 73). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Coù hai phöông phaùp vaøo nöôùc khi laën: 
• Hai chaân xuoáng nöôùc tröôùc: tröôùc khi vaøo nöôùc 

hai tay duoãi thaúng phía tröôùc, co goái, hoâng; sau ñoù 
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duøng hai tay aán ñeø xuoáng nöôùc, ñoàng thôøi laøm ñoäng 
taùc ñaïp chaân eách xuoáng phía döôùi ñeå cho thaân ngöôøi 
khoâng voït leân maët nöôùc. Lôïi duïng troïng löôïng cuûa cô 
theå ñeå chìm xuoáng. Sau khi vaøo nöôùc, tay laøm ñoäng 
taùc quaït nöôùc töø döôùi leân treân ñeå taêng toác ñoä chìm saâu 
(hình 74). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• Ñaàu vaøo nöôùc tröôùc: tö theá chuaån bò gioáng nhö 
ñoäng taùc treân, chæ khaùc laø hai tay duoãi thaúng phía 
döôùi quaït nöôùc töø döôùi haát ra phía sau vaø leân treân, 
ñaàu cuùi xuoáng, naâng moâng, giô chaân, hai tay laøm ñoäng 
taùc duoãi kieåu bôi eách, ñöa thaúng xuoáng döôùi. Do taùc 
duïng troïng löïc cuûa chaân, cô theå seõ chìm saâu xuoáng 
nöôùc. Sau khi vaøo nöôùc, hai chaân ñaïp chaân eách theo 
höôùng leân treân ñeå taêng nhanh toác ñoä chìm xuoáng 
(hình 75). 
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I.4. Bôi vuõ trang: ngöôøi bôi ñeå caû quaàn aùo vaø duøng 
daây buoäc oáng quaàn vaøo saùt caúng chaân. Neáu coù thôøi 
gian chuaån bò, maëc quaàn aùo theo quy ñònh, buoäc khí 
taøi, caùc vaät duïng caàn thieát moät caùch hôïp lyù ñeå khi bôi 
ñöôïc thuaän tieän. 

− Caùch maëc quaàn aùo: coù hai caùch maëc vaø xaén 
quaàn aùo: 

• Maëc aùo nhö thöôøng, coù theå cho vaøo trong 
hoaëc ngoaøi quaàn. Quaàn loän traùi, hai chaân xoû töø oáng 
quaàn leân. Khi oáng quaàn ñaõ keùo leân heát ñuøi thì caàm 
caïp quaàn keùo leân. Maëc xong loän tuùi ra ngoaøi. 

• Maëc aùo nhö thöôøng, quaàn gaáp töøng neáp caån 
thaän töø gaáu quaàn leân. Khi gaáp chaët thì duøng kim 
baêng hoaëc giaây thun buoäc laïi. 

− Caùch mang vuõ khí: bôi vuõ trang coù theå bôi 
tröôøn saáp, bôi eách vaø bôi nghieâng. Neáu bôi tröôøn saáp, 
bôi nghieâng thì ñeo suùng doïc phía tröôùc ngöïc. Suùng 
ñeo phaûi coù hai daây, moät daây quaøng sang beân traùi, 



 

125

moät daây quaøng sang beân phaûi, baùng suùng naèm phía 
tröôùc. Neáu bôi eách thì suùng ñeo cheùo ôû treân löng, noøng 
suùng höôùng veà phía sau. Löïu ñaïn thöôøng ñeo beân söôøn 
phaûi (hình 76). 

Ngoaøi ra, trong bôi vuõ trang coøn söû duïng vaät noåi 
ñeå di chuyeån. 
II. CÖÙU ÑUOÁI 

Cöùu ñuoái laø bieän phaùp cöùu nhöõng ngöôøi bò ñuoái 
nöôùc do phaùt sinh söï coá treân nöôùc. Tuøy theo tình hình 
cuï theå maø quyeát ñònh söû duïng phöông phaùp thích hôïp. 
Thoâng thöôøng coù hai phöông phaùp chính: 
II.1. Cöùu ñuoái giaùn tieáp: ngöôøi cöùu ñuoái lôïi duïng 
caùc duïng cuï saün coù ñeå cöùu ngöôøi bò ñuoái nöôùc khi hoï 
vaãn coøn ñang tænh. Ví duï: quaêng phao, vaùn hoaëc saøo 
ñeå kòp thôøi öùng cöùu (hình 77, 78, 79). 
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II.2. Cöùu ñuoái tröïc tieáp: khi khoâng coù duïng cuï cöùu 
ñuoái hoaëc ngöôøi bò ñuoái nöôùc ñaõ ôû traïng thaùi hoân meâ. 
Khi cöùu ñuoái tröïc tieáp caàn chuù yù nhöõng ñieåm sau ñaây: 

− Tröôùc khi vaøo nöôùc caàn quan saùt vò trí, tình 
traïng ngöôøi bò ñuoái nöôùc (bò chìm, hoân meâ hay coøn 
tænh). Neáu ngöôøi bò ñuoái nöôùc ôû nôi nöôùc yeân tónh thì 
ngöôøi cöùu ñuoái coù theå tröïc tieáp vaøo nöôùc vaø bôi thaúng 
ñeán choã ngöôøi bò ñuoái ñeå cöùu. Tröôøng hôïp ngöôøi bò 
ñuoái ôû nôi nöôùc chaûy xieát thì ngöôøi cöùu ñuoái coù theå 
chaïy treân bôø ñoùn ñaàu vaø bôi ra cöùu ñuoái. 

− Neáu ngöôøi cöùu ñuoái khoâng bieát roõ ñòa hình khu 
vöïc nöôùc coù ngöôøi bò ñuoái nöôùc thì tuyeät ñoái khoâng neân 
nhaûy caém ñaàu xuoáng nöôùc maø neân nhaûy xoaïc chaân 
tröôùc sau, hai tay dang sang hai beân veà phía tröôùc 
nhaûy vaøo nöôùc hoaëc bôi nhanh töø bôø ra (hình 80). 
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− Khi tieáp caän neân bôi eách ñeå tieän quan saùt tình 
traïng cuûa ngöôøi bò ñuoái nöôùc. Neáu ngöôøi bò ñuoái nöôùc 
ñang giaãy duïa thì khoâng neân voäi vaõ tieáp caän tröïc tieáp 
maø thaän troïng tieáp caän töø phía sau löng ñeå traùnh bò 
ngöôøi ñuoái nöôùc oâm ghì nguy hieåm. Khi tieáp caän töø 
phía sau löng thì naâng, ñaåy hoï leân maët nöôùc. Tieáp ñoù 
duøng bôi nghieâng hoaëc bôi eách ngöûa ñeå dìu hoï vaøo bôø 
vaø tieán haønh caáp cöùu (hình 81, 82). 
 
 
 
 
 
 
 
 

− Ngöôøi cöùu ñuoái phaûi bieát caùch giaûi thoaùt trong 
nhöõng tình huoáng baát ngôø. 
II.3. Giaûi thoaùt trong nöôùc 

a. Phöông phaùp giaûi thoaùt khi bò naém tay: 
neáu ngöôøi bò ñuoái nöôùc naém hai tay töø phía döôùi hoaëc 
phía treân, ngöôøi cöùu ñuoái phaûi naém chaët hai naém tay 
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ñeå xoay trong hoaëc ngoaøi veà phía ngoùn tay caùi cuûa 
ngöôøi bò ñuoái nöôùc ñeå giaûi thoaùt vaø dìu ngöôøi bò ñuoái 
nöôùc. Neáu ngöôøi bò ñuoái nöôùc duøng hai tay naém chaët 
moät tay cuûa ngöôøi cöùu ñuoái thì ngöôøi cöùu ñuoái naém 
chaët naém ñaám cuûa tay bò naém, tay kia caøi vaøo giöõa 
hai tay cuûa ngöôøi bò ñuoái, naém laáy naém ñaám cuûa tay 
bò naém keùo xuoáng ñeå giaûi thoaùt vaø dìu ngöôøi bò ñuoái 
nöôùc (hình 83).  

 
 
 
 
 
 
 
 
b. Phöông phaùp giaûi thoaùt khi bò oâm ghì 

phía sau gaùy: tröôùc heát caàm chaët coå tay ngöôøi bò 
ñuoái nöôùc, tay kia ñöa xuoáng döôùi ñaåy khuyûu tay töø 
döôùi leân, laøm cho ngöôøi bò ñuoái nöôùc phaûi quay ngöôøi. 
Sau ñoù cuùi ñaàu luoàn qua naùch vaø quay ngöôøi laïi ñeå keùo 
coå tay cuûa ngöôøi bò ñuoái nöôùc ra sau vaø dìu ngöôøi bò 
ñuoái nöôùc (hình 84).  

c. Phöông phaùp giaûi thoaùt khi bò oâm coå töø 
phía tröôùc: neáu ngöôøi bò ñuoái nöôùc oâm tay phaûi 
(traùi). Ngöôøi cöùu ñuoái duøng tay traùi (phaûi) ñaåy khuyûu 
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tay phaûi (traùi). Tay phaûi (traùi) naém chaët laáy coå tay 
cuûa ngöôøi bò ñuoái nöôùc keùo xuoáng döôùi, roài ñoät ngoät 
chui qua voøng tay cuûa ngöôøi bò ñuoái nöôùc, duøng tay 
caàm coå tay cuûa ngöôøi bò ñuoái nöôùc xoay veà phía döôùi, 
ra sau ñeå dìu ngöôøi bò ñuoái nöôùc (hình 84).  

d. Phöông phaùp giaûi thoaùt khi bò oâm ngang 
löng ôû phía tröôùc: ngöôøi cöùu ñuoái moät tay giöõ chaët 
phía sau ñaàu, moät tay ñôõ chaët laáy caèm, xoay ñaàu ngöôøi 
bò ñuoái nöôùc ra ngoaøi, laøm cho löng cuûa ngöôøi bò ñuoái 
nöôùc xoay vaøo mình vaø dìu ngöôøi bò ñuoái nöôùc (hình 
85). 

 
e. Phöông phaùp giaûi thoaùt 

khi bò oâm ngang löng ôû phía sau: 
ngöôøi cöùu ñuoái duøng hai tay naém laáy 
moät ngoùn tay ôû caû hai baøn tay cuûa 
ngöôøi bò ñuoái nöôùc, keùo daõn sang hai 
beân. Sau ñoù buoâng moät tay cuûa ngöôøi 
bò ñuoái nöôùc ra roài quay ngöôøi ra sau 
löng ngöôøi bò ñuoái nöôùc vaø dìu ngöôøi 
bò ñuoái nöôùc (hình 86) 

 
g. Phöông phaùp giaûi thoaùt khi bò oâm chaët caû 

thaân vaø hai tay töø phía sau löng: ngöôøi cöùu ñuoái 
duøng söùc hai chaân ñaïp maïnh xuoáng döôùi, laøm cho vò 
trí caû hai ngöôøi ñeàu noåi leân cao. Luùc nhoâ ñaàu leân khoûi 
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maët nöôùc, hít vaøo moät hôi thaät saâu, ñoàng thôøi hai tay 
duøng söùc khuyønh ra ngoaøi, ñoät ngoät chìm xuoáng vaø 
thoaùt ra giöõa hai tay cuûa ngöôøi bò ñuoái nöôùc. Tieáp ñoù 
quay löng ngöôøi bò ñuoái nöôùc veà phía maët mình ñeå dìu 
ngöôøi bò ñuoái nöôùc (hình 87). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
II.4. Caùch dìu ngöôøi bò ñuoái nöôùc: ngöôøi cöùu 

ñuoái duøng bôi nghieâng hoaëc bôi eách ngöûa ñeå dìu ngöôøi 
bò ñuoái nöôùc vaøo bôø (hình 88). 
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Sau ñoù nhanh choùng mang hoaëc vaùc ngöôøi bò ñuoái 

nöôùc vaøo nôi caáp cöùu caàn thieát. Neáu chæ coù moät ngöôøi 
cöùu ñuoái, ñaët ngöôøi bò ñuoái nöôùc naèm saáp qua vai, moät 
tay luoân giöõ hai ñuøi, moät tay giöõ thaân ngöôøi bò ñuoái 
nöôùc vaø vaùc ñi. Neáu coù nhieàu ngöôøi, hai ngöôøi luoàn 
qua tay vaø giöõ chaët laáy tay ngöôøi bò ñuoái nöôùc; ngöôøi 
thöù ba ñöùng vaøo giöõa hai chaân vaø giöõ chaët ñuøi ngöôøi 
bò ñuoái nöôùc vaø kheânh ñi. 
II.5. Hoâ haáp nhaân taïo 

Ñöa ngöôøi bò ñuoái nöôùc vaøo choã khoâng coù gioù 
laïnh, thoaùng khí; côûi heát quaàn aùo, lau khoâ ngöôøi, duøng 
ngoùn tay cuoán baêng hoaëc khaên moùc saïch ñôøm ôû trong 
mieäng vaø muõi. Neáu mieäng ngaäm chaët quaù phaûi caïy 
mieäng, duøng hai ngoùn tay caùi ñaåy töø sau ra tröôùc cuøng 
luùc ñoù hai ngoùn troû vaø ngoùn giöõa ñaåy caèm döôùi ñeå môû 
roäng hai haøm raêng cuûa ngöôøi bò ñuoái. Sau ñoù tieán 
haønh xoác nöôùc; coù 2 caùch xoác nöôùc: ngöôøi cöùu ñuoái moät 
chaân choáng, moät chaân quyø ñeå ngöôøi bò ñuoái naèm aùp 
buïng leân ñaàu goái, ñaàu hôi chuùc xuoáng; duøng tay voã 
hoaëc aán maïnh vaøo löng cho nöôùc chaûy ra. Ñeå ngöôøi bò 
ñuoái nöôùc naèm saáp, ngöôøi cöùu ñuoái hai chaân taùch sang 
hai beân thaân ngöôøi bò ñuoái nöôùc, hai tay caøi vaøo döôùi 
buïng ngöôøi bò ñuoái nöôùc vaø duøng söùc naâng ngöôøi bò 
ñuoái nöôùc leân cho nöôùc chaûy ra (hình 89). Sau ñoù ñaët 
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ngöôøi bò ñuoái nöôùc leân chieáu hoaëc chaên khoâ ñeå tieán 
haønh hoâ haáp nhaân taïo theo moät soá phöông phaùp sau: 

 
 
 
 
 
 
 
 
Ñeå ngöôøi bò ñuoái naèm saáp hai tay duoãi thaúng 

tröôùc ñaàu, maët quay sang moät beân, ngöôøi cöùu ñuoái quyø 
daïng chaân hai beân hoâng ngöôøi bò ñuoái nöôùc, hai baøn 
tay ñeå vaøo hoâng, hai ngoùn tay caùi ñaët hai beân coät 
soáng vaø hai ngoùn tay uùt ñaët vaøo xöông söôøn cuoái cuøng 
cuûa ngöôøi bò ñuoái. Ngöôøi cöùu ñuoái theo nhòp thôû cuûa 
mình, laøm hoâ haáp nhaân taïo cho ngöôøi bò ñuoái. Khi thôû 
ra duøng söùc aán maïnh vaø töø töø hai tay xuoáng hoâng 
ngöôøi bò ñuoái. Khi hít vaøo laïi töø töø nôùi tay ra. Laëp laïi 
nhieàu laàn ñoäng taùc naøy cho ñeán khi ngöôøi bò ñuoái thôû 
ñöôïc (hình 90). 
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− Ñaët ngöôøi bò ñuoái naèm ngöûa, chaân hôi cong, 
tay duoãi thaúng tröôùc ñaàu; phía döôùi löng (vuøng ngang 
hoâng) loùt moät chieác khaên ñeå naâng cao buïng, duøng 
chaên cuoán nöûa ngöôøi cho aám. Keùo löôõi laøm cho ñaàu 
löôõi thoø ra ngoaøi mieäng hoaëc duøng moät mieáng goã ñaët 
giöõa hai haøm raêng cho mieäng haù roäng. Ngöôøi cöùu ñuoái 
quyø beân caïnh ngöôøi bò ñuoái nöôùc, hai tay caàm hai tay 
ngöôøi bò ñuoái nöôùc ñöa töø töø xuoáng kheùp vaøo ngöïc, roài 
duøng söùc aán xuoáng theo nhòp thôû, sau ñoù töø töø ñöa veà 
tö theá ban ñaàu. Laëp laïi nhieàu laàn ñoäng taùc naøy cho 
ñeán khi ngöôøi bò ñuoái thôû ñöôïc (hình 91). 
 
 

−  Ñaët ngöôøi bò ñuoái naèm ngöûa. Ngöôøi cöùu ñuoái 
moät tay luoàn sau gaùy ngöôøi bò ñuoái vaø naâng leân, moät 
tay keùo ngöôïc ñaàu ra sau. Tay naâng gaùy chuyeån sang 
giöõ caèm vaø ñaåy ngöôïc caèm ra phía tröôùc ñeå cho da coå 
thaät caêng, tay kia töïa vaøo traùn ngöôøi bò ñuoái vaø cuøng 
moät luùc duøng hai ngoùn tay caùi vaø tay troû giöõ ñaàu 
ngöôøi bò ñuoái. Ngöôøi cöùu ñuoái hít vaøo saâu roài aùp moâi 
vaøo mieäng cuûa ngöôøi bò ñuoái nöôùc vaø thoåi maïnh ñeå 
ñaåy khoâng khí vaøo phoåi ngöôøi bò ñuoái nöôùc. Laëp laïi 
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nhieàu laàn ñoäng taùc naøy cho ñeán khi ngöôøi bò ñuoái thôû 
ñöôïc (hình 92). 
 

− Neáu nhöõng tröôøng hôïp treân khoâng coù hieäu 
quaû, nhanh choùng ñöa ngöôøi bò ñuoái vaøo beänh vieän.  
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CHÖÔNG VII 

TOÅ CHÖÙC THI ÑAÁU VAØ PHÖÔNG PHAÙP 
TROÏNG TAØI 

 
I. COÂNG TAÙC CHUAÅN BÒ THI ÑAÁU 
I.1. Ban toå chöùc: caùc thaønh vieân cuûa Ban toå chöùc do 
ñôn vò ñaêng cai vaø caùc caùn boä phuï traùch cuûa caùc ñôn 
vò höõu quan ñaûm nhieäm. Ban toå chöùc goàm 1 tröôûng 
ban, 1 – 2 phoù tröôûng ban, moät soá uûy vieân; phuï traùch 
toaøn boä coâng taùc laõnh ñaïo, quyeát ñònh ñieàu leä, chöông 
trình, keá hoaïch, toå chöùc, kinh phí, thieát bò vaø choïn 
môøi troïng taøi v.v… Ban toå chöùc thaønh laäp ban thöôøng 
tröïc vaø ban troïng taøi. Khi thi ñaáu vôùi quy moâ nhoû, coù 
theå giaûm cô caáu nhöng caàn coù ngöôøi chuyeân traùch 
kieâm nhieäm vuï quaûn lyù, khoâng boû soùt vieäc (baûng 5). 
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Baûng 5: Ban toå chöùc 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
I.2. Xaây döïng ñieàu leä thi ñaáu: ñieàu leä thi ñaáu bao 
goàm caùc noäi dung sau: teân goïi cuûa cuoäc thi ñaáu; thôøi 
gian, ñòa ñieåm thi ñaáu; caùc cöï ly thi ñaáu;  caùc ñôn vò 
tham gia; theå thöùc thi ñaáu; caùch xeáp haïng vaø giaûi 
thöôûng; thôøi gian ñaêng kyù; nhaân vieân troïng taøi; caùc 
ñieàu khoaûn khaùc: khieáu naïi, aên, ôû, di chuyeån… 
I.3. Xaây döïng chöông trình thi ñaáu 
I.3.1. Döï kieán thi ñaáu: caên cöù vaøo nhöõng ñieåm sau: 
ñieàu kieän saân baõi, soá löôïng hoà bôi, ñöôøng bôi; caên cöù 
vaøo soá ñôn vò, soá ngöôøi tham gia ôû moãi cöï ly ñeå saép 
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xeáp ñôït bôi bao goàm caû thi ñaáu loaïi, chung keát; moãi 
ñôït bôi caàn bao nhieâu thôøi löôïng, bao goàm caû thôøi 
löôïng vaän ñoäng vieân bôi heát cöï ly vaø thôøi löôïng troïng 
taøi hoaøn thaønh coâng vieäc (thí duï: trong thi ñaáu bôi 
toaøn quoác, ôû cöï ly 100m, moãi ñôït caàn khoaûng 3 – 4 
phuùt; 200m caàn khoaûng 5 – 6 phuùt; 400m caàn khoaûng 
8 – 9 phuùt; 800m caàn khoaûng 13 – 14 phuùt; 1500m  
caàn khoaûng 21 – 23 phuùt; thôøi löôïng phaùt phaàn 
thöôûng; toång soá thôøi löôïng cuûa cuoäc thi ñaáu. Tieáp ñoù, 
caên cöù vaøo soá ngaøy thi ñaáu ñeå tính ra soá buoåi vaø thôøi 
löôïng moãi buoåi thi ñaáu. 
I.3.2. Nguyeân taéc saép xeáp: moät ngaøy thi ñaáu hai 
buoåi: buoåi saùng vaø buoåi chieàu (hoaëc toái); khoâng saép 
xeáp nhöõng vaän ñoäng vieân bôi 2 cöï ly vaøo cuøng moät 
buoåi (Ví duï: khoâng saép xeáp bôi 100m eách vaø 200m  
eách vaøo cuøng moät buoåi; 4x100m tieáp söùc hoãn hôïp 
khoâng saép xeáp vaøo cuøng moät buoåi vôùi caùc cöï ly ngaén 
cuûa bôi eách, ngöûa, tröôøn saáp, böôùm); neân saép xeáp kieåu 
bôi cuûa nam xen keõ vôùi nöõ; khoâng neân saép xeáp thi ñaáu 
loaïi, chung keát cuøng moät cöï ly vaøo moät buoåi; saép xeáp 
xen keõ cöï ly daøi vaø cöï ly ngaén, buoåi saùng neân saép xeáp 
cöï ly thi ñaáu loaïi, buoåi chieàu (hoaëc toái) chuû yeáu cho thi 
ñaáu chung keát vaø raát ít cöï ly thi ñaáu loaïi. Khi moät 
buoåi vöøa coù cöï ly thi ñaáu loaïi vaø chung keát thì neân 
saép xeáp thi ñaáu chung keát tröôùc, thi ñaáu loaïi sau. 
I.3.3. Phöông phaùp saép xeáp: chuaån bò phieáu saép xeáp 
thöù töï daøi 8 – 10cm, roäng 1,5 – 2cm. Treân tôø phieáu 
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ghi roõ ñôït bôi, giôùi tính, cöï ly, loaïi thi, döï tính soá 
ngöôøi, soá nhoùm, thôøi löôïng caàn thieát (goàm 7 muïc), moãi 
cöï ly thi ñaáu loaïi, chung keát ñeàu vieát moät tôø nhö sau 
(baûng 6): 
 

NHOÙM NAM (NÖÕ) 100 m  TRÖÔØN SAÁP THI ÑAÁU LOAÏI 
24 ngöôøi 3 ñôït 12 phuùt 

Baûng 6: phieáu saép xeáp 
 
Sau khi vieát xong phieáu saép xeáp thöù töï, döïa vaøo 

nguyeân taéc saép xeáp treân ñeå tính toaùn ra soá buoåi vaø 
thôøi löôïng bình quaân caàn thieát cho toå chöùc thi ñaáu. 
Döïa vaøo ngaøy, thaùng, buoåi thi, nhoùm, cöï ly, loaïi hình 
thi vaø thöù töï ñeå ñònh ra chöông trình thi ñaáu. 
I.3.4. Phaùt phieáu ñaêng kyù: theo ñieàu leä vaø chöông 
trình thi ñaáu, caàn göûi sôùm cho caùc ñôn vò tham gia ñeå 
thuaän lôïi cho hoï kòp thôøi ñaêng kyù.  
II. PHÖÔNG PHAÙP TROÏNG TAØI 
II.1. Toång troïng taøi: phuï traùch toaøn boä coâng taùc 
troïng taøi.  
II.1.1. Coâng taùc tröôùc thi ñaáu: hoïc taäp ñieàu leä, luaät 
bôi vaø phöông phaùp troïng taøi; tìm hieåu tình hình 
chung; xaây döïng keá hoaïch; phaân coâng traùch nhieäm; 
kieåm tra saân baõi, duïng cuï; chuaån bò caùc vaên baûn vaø toå 
chöùc cuoäc hoïp huaán luyeän vieân. 
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II.1.2. Coâng taùc trong thi ñaáu: tröôùc moãi buoåi thi 
ñaáu 10 phuùt phaûi taäp hôïp toaøn boä troïng taøi. Tröôùc thi 
ñaáu 5 phuùt phaûi yeâu caàu caùc troïng taøi vaøo vò trí laøm 
vieäc (baûng 7); moãi laàn thi ñaáu moät cöï ly hoaëc moät ñôït 
bôi phaùt tín hieäu cho troïng taøi phaùt leänh; quan saùt 
xuaát phaùt, kyõ thuaät bôi, thöù töï veà ñích; quyeát ñònh 
cuoái cuøng veà thaønh tích vaø thöù haïng; kieåm tra caùc 
phieáu thaønh tích, kyù teân vaø giao cho troïng taøi phaùt 
thanh; giaùm saùt, duyeät caùc danh saùch thi ñaáu, ñieàu 
chænh thôøi gian thi ñaáu; hoïp vôùi caùc toå tröôûng troïng 
taøi ñeå xöû lyù caùc vaán ñeà toàn taïi. 
II.1.3. Coâng taùc sau thi ñaáu: hoïp vôùi caùc troïng taøi 
ñeå toång keát; ghi, kyù teân vaø phaùt caùc giaáy chöùng nhaän 
thaønh tích; kieåm tra vaø xeùt duyeät caùc baûn keát quaû 
thaønh tích. 
II.2. Troïng taøi thö kyù: goàm 1 toå tröôûng, 1 toå phoù vaø 
3 – 6 troïng taøi. Soá löôïng naøy coù theå ít hôn tuøy theo 
quy moâ thi ñaáu. 
II.2.1. Coâng taùc tröôùc thi ñaáu: saép xeáp chöông 
trình, phaân ñôït vaø saép xeáp ñöôøng bôi; kieåm tra phieáu 
ñaêng kyù xem coù phuø hôïp vôùi caùc yeâu caàu cuï theå cuûa 
ñieàu leä hay khoâng; ghi phieáu thaønh tích (baûng 8). 
II.2.2. Phaân ñôït thi ñaáu: theo soá ngöôøi tham gia caùc 
moân vaø soá löôïng ñöôøng bôi.  

Neáu hoà bôi coù 8 ñöôøng bôi thì phaân ñôït bôi nhö 
sau: 
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+ Moãi cöï ly, neáu ñaêng kyù ít hôn 8 ngöôøi thì thi 
luoân chung keát. 

+ Moãi cöï ly, neáu ñaêng kyù ít hôn 24 ngöôøi thì neân 
caên cöù vaøo thaønh tích trong phieáu ñaêng kyù cuûa vaän 
ñoäng vieân ñeå xaùc ñònh vaän ñoäng vieân (ñoäi tieáp söùc) coù 
thaønh tích toát nhaát vaøo ñôït sau cuøng (ñôït 3); vaän 
ñoäng vieân coù thaønh tích töông ñoái toát xeáp vaøo ñôït 2 
vaø vaän ñoäng vieân coù thaønh tích töông ñoái keùm hôn thì 
xeáp vaøo ñôït 1. Vaän ñoäng vieân (ñoäi tieáp söùc) khoâng ghi 
thaønh tích treân phieáu ñaêng kyù thi ñaáu ñöôïc coi laø vaän 
ñoäng vieân (ñoäi tieáp söùc) coù thaønh tích keùm nhaát. Khi 
vöôït quaù 2 ngöôøi (ñoäi tieáp söùc) seõ duøng hình thöùc boác 
thaêm ñeå quyeát ñònh thöù töï tröôùc sau. 

+ Khi moãi cöï ly coù soá ñaêng kyù nhieàu hôn 24 ngöôøi 
thì 24 vaän ñoäng vieân coù thaønh tích toát nhaát (ñoäi tieáp 
söùc) seõ saép xeáp theo phöông phaùp treân. Soá vaän ñoäng 
vieân (ñoäi tieáp söùc) dö ra seõ xeáp vaøo ñôït 4, ñôït 5 (Chuù yù: 
khi thi ñaáu thì ñaûo laïi, ñôït 5 thaønh ñôït 1). 

+ Phaân ñôït thi ñaáu chung keát vaø thi ñaáu giaønh 
ñieåm: döïa vaøo xeáp haïng thaønh tích thi ñaáu loaïi, choïn 
vaän ñoäng vieân xeáp töø 1 – 8 vaøo chung keát vaø töø  9 – 
16 thi ñaáu giaønh ñieåm. 

+ Saép xeáp ñöôøng bôi: khi thi ñaáu ôû hoà bôi khoâng 
ñuû 8 ñöôøng bôi thì vaän ñoäng vieân (ñoäi tieáp söùc) thaønh 
tích toát nhaát seõ ñöôïc xeáp vaøo ñöôøng bôi soá 4, coøn vaän 
ñoäng vieân (ñoäi tieáp söùc) khaùc seõ caên cöù vaøo thöù töï 
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thaønh tích ñeå xeáp haïng vaøo caùc ñöôøng bôi 5, 3, 6, 2, 7, 
1. Neáu thaønh tích gioáng nhau, seõ duøng caùch boác thaêm 
ñeå xeáp thöù töï. Thi ñaáu chung keát, giaønh ñieåm cuõng 
saép xeáp ñöôøng bôi theo phöông phaùp naøy. 

Sau khi phaân ñôït bôi vaø saép xeáp ñöôøng bôi cho 
moãi cöï ly thì ghi ñôït bôi vaø ñöôøng bôi vaøo phieáu. Toaøn 
boä caùc cöï ly sau khi ñaõ phaân ñôït bôi vaø ñöôøng bôi caàn 
döïa vaøo chöông trình thi ñaáu ñeå chænh lyù caùc phieáu. 
Tröôùc khi thi ñaáu giao cho toå tröôûng troïng taøi thö kyù 
(baûng 9). 
II.2.3. Bieân taäp soå tay ñaïi hoäi: laø vaên kieän cô baûn 
cung caáp tình hình toaøn dieän cuûa ñaïi hoäi. Noäi dung cô 
baûn cuûa noù goàm caùc phaàn sau: ñieàu kieän thi ñaáu vaø 
caùc vaên kieän höõu quan; ban toå chöùc ñaïi hoäi, cô caáu toå 
chöùc ñaïi hoäi vaø danh saùch caùc nhaân vieân coâng taùc; 
danh saùch hoäi ñoàng troïng taøi; danh saùch caùc ñoäi 
tuyeån; chöông trình ñaïi hoäi; baûng phaân ñôït thi ñaáu; 
baûng thoáng keâ soá ngöôøi tham gia; sô ñoà maët baèng cuûa 
hoà bôi vaø caùc maët khaùc. Noäi dung soå tay ñaïi hoäi coù 
theå caên cöù vaøo quy moâ ñaïi hoäi lôùn hay nhoû ñeå ñònh 
ra. Thi ñaáu nhoû coù theå chæ bieân taäp baûng phaân ñôït thi 
ñaáu. 
II.2.4. Laäp caùc baûng thi ñaáu: baûng söû duïng cho caùc 
toå troïng taøi; baûng coâng boá thaønh tích (baûng 10); baûng 
danh saùch vaän ñoäng vieân ñöôïc vaøo thi ñaáu chung keát, 
giaønh ñieåm (baûng 11); baûng ghi cheùp thaønh tích 6 
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ngöôøi ñaàu (baûng 12); baûng ghi cheùp toång soá ñieåm toaøn 
ñoäi (baûng 13); phieáu chöùng nhaän thaønh tích thi ñaáu 
(baûng 14). 
II.2.5. Caên cöù vaøo nhu caàu chuaån bò, kyû luïc cao nhaát 
cuûa caùc cöï ly, kieåu bôi ñeå boá trí baûng thoâng baùo (caùc 
baûng 10, 11, 12, 13, 14). 
II.2.6. Coâng taùc hieän tröôøng cuûa troïng taøi thö kyù: 
phaân coâng roõ raøng, caàn coù ngöôøi chuyeân traùch vieát 
baûng coâng boá thaønh tích, ñoái chieáu thaønh tích vaø saép 
xeáp caùc ñôït bôi, ñöôøng bôi thi ñaáu chung keát, giaønh 
ñieåm, ñoàng thôøi phaûi raø soaùt xem coù phaûi thi ñaáu laïi 
hay khoâng. Vieát phieáu thi ñaáu chung keát, giaønh ñieåm; 
phieáu coâng boá thaønh tích cuûa buoåi thi ñoù; thoáng keâ 
thaønh tích vaø kyû luïc, tính ñieåm ñoàng ñoäi vaø coâng boá 
thaønh tích caùc cöï ly. 
II.2.7. Coâng taùc sau thi ñaáu: sau moãi buoåi thi ñaáu, 
kòp thôøi toång keát, chænh lyù thaønh tích thi ñaáu loaïi, 
chung keát vaø giaønh ñieåm. Khi keát thuùc ñaïi hoäi phaûi in 
baûng thaønh tích ñaïi hoäi ñeå kòp thôøi phaùt cho caùc ñôn 
vò höõu quan. 
II.3. Troïng taøi goïi teân vaø daãn daét vaän ñoäng vieân: 
caàn ñaûm baûo cho vaän ñoäng vieân thi ñaáu ñuùng giôø.  
Goàm coù 1 toå tröôûng, 2 – 4 nhaân vieân (2 nam – 2 nöõ). 

Tröôùc thi ñaáu caàn phaân coâng; thoáng nhaát caùc 
böôùc coâng vieäc, ñieåm danh, goïi teân, boá trí khu vöïc 
ñieåm danh, ñoái chieáu vôùi phieáu thaønh tích. Neáu coù 
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vaän ñoäng vieân ñeà nghò ghi cheùp phaù kyû luïc phaân 
ñoaïn, ñem giaáy ñeà nghò daùn vaøo sau phieáu ghi thaønh 
tích, khi daãn vaän ñoäng vieân vaøo vò trí ñöôøng bôi caàn 
thoâng baùo mieäng cho toå phoù troïng taøi baám giôø. Neáu laø 
cöï ly tieáp söùc thì neân ghi thöù töï teân vaän ñoäng vieân 
tieáp söùc vaøo sau phieáu thaønh tích (hoaëc daùn). Tröôùc 
moãi buoåi thi ñaáu 10 phuùt phaûi ñieåm danh laàn thöù 
nhaát, keát hôïp kieåm tra trang phuïc cuûa vaän ñoäng vieân. 
Tröôùc moãi buoåi thi ñaáu khoaûng 4 phuùt thì ñieåm danh 
laàn thöù hai. Sau ñoù daãn vaän ñoäng vieân vaøo gheá chôø 
thi ñaáu. Khi ñôït bôi tröôùc veà ñeán ñích, seõ giao phieáu 
thaønh tích ñôït bôi sau cho toå phoù toå troïng taøi ghi giôø. 
Khi troïng taøi phaùt thanh baét ñaàu coâng boá thaønh tích 
cuûa ñôït bôi tröôùc thì daãn vaän ñoäng vieân vaøo vò trí. Keát 
thuùc moãi ñôït thì daãn vaän ñoäng vieân ra khoûi khu vöïc 
thi ñaáu. Neáu vaän ñoäng vieân boû cuoäc thì tröôùc khi thi 
ñaáu phaûi baùo caùo vôùi toång troïng taøi, ñem phieáu ghi 
thaønh tích cuûa vaän ñoäng vieân naøy traû veà cho ban thö 
kyù. 
II.4. Troïng taøi phaùt leänh: goàm 2 ngöôøi (1 phaùt leänh 
vaø 1 trôï lyù phaùt leänh), hai ngöôøi thay phieân nhau laøm 
vieäc. 

Tröôùc thi ñaáu, caàn tìm hieåu hieän tröôøng, kyõ 
thuaät cuûa vaän ñoäng vieân; chuaån bò vaø kieåm tra duïng 
cuï phaùt leänh, phoái hôïp vôùi troïng taøi baám giôø ñeå hoï 
quen vôùi hieäu tay vaø khaåu leänh. Troïng taøi phaùt leänh 
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ñöùng ôû caïnh hoà bôi, caùch thaønh hoà (nôi xuaát phaùt 
khoaûng 5 meùt). Sau khi nhaän ñöôïc tín hieäu cuûa toång 
troïng taøi thì böôùc leân buïc phaùt leänh, thoåi hoài coøi ngaén 
baùo cho vaän ñoäng vieân côûi quaàn aùo khoaùc ngoaøi; tieáp 
tuïc thoåi hoài coøi daøi ñeå baùo hieäu vaän ñoäng vieân böôùc 
leân buïc vaø ñöùng ôû nöûa maët sau cuûa buïc (vaän ñoäng vieân 
bôi ngöûa nhaûy xuoáng nöôùc vaø tay caàm vaøo thang xuaát 
phaùt). Ngay sau ñoù ñöa tay ra hieäu môøi troïng taøi baám 
giôø vaø troïng taøi kyõ thuaät ñöùng daäy. Tieáp theo ñoù, tay 
phaûi giô suùng, tay traùi caàm coøi vaø hoâ khaåu leänh “chuù 
yù” hoaëc “vaøo choã” (sau khi hoâ xong ñöa ngay coøi vaøo 
mieäng). Khi taát caû vaän ñoäng vieân ñaõ vaøo choã yeân tónh 
thì noå suùng cho xuaát phaùt. Neáu coù vaän ñoäng vieân 
“cöôùp xuaát phaùt” thì xöû lyù theo luaät vaø ñieàu leä thi ñaáu 
(xuaát phaùt 1 laàn hoaëc 2 laàn). Neáu suùng phaùt leänh coù 
söï coá, coù vaän ñoäng vieân ñaõ xuaát phaùt thì caàn laäp töùc 
thoåi coøi laïi; ñoàng thôøi toå chöùc xuaát phaùt laïi nhöng 
khoâng tính laø 1 laàn “cöôùp xuaát phaùt”. 

Trôï lyù troïng taøi xuaát phaùt ñöùng ôû cuøng beân vôùi 
troïng taøi phaùt leänh vaø caùch ñaàu hoà khoaûng 2 – 3 meùt 
(xuaát phaùt ngöûa coù theå ñöùng ôû phía ñoái dieän hoà) ñeå 
quan saùt tình hình xuaát phaùt cuûa vaän ñoäng vieân, quan 
saùt vaän ñoäng vieân “cöôùp xuaát phaùt” ôû ñöôøng bôi naøo. 
Khi xuaát phaùt bôi ngöûa thì phuï traùch vieäc kieåm tra kyõ 
thuaät xuaát phaùt cuûa vaän ñoäng vieân phía nöûa hoà mình 
ñöùng, ñoàng thôøi ghi cheùp coâng taùc phaùt leänh ñuùng hay 
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sai; ghi baûng thoáng keâ phaïm quy xuaát phaùt cuûa vaän 
ñoäng vieân. 

Troïng taøi phaùt leänh vaø trôï lyù troïng taøi phaùt leänh 
coøn phaûi kieåm tra vaän ñoäng vieân xuoáng hoà khoâng 
ñöôïc pheùp. Neáu phaùt hieän coù vaän ñoäng vieân nhö vaäy 
caàn kòp thôøi vieát bieân baûn ñeå baùo caùo vôùi toång troïng 
taøi (baûng 15). Sau moãi buoåi thi ñaáu caàn ruùt kinh 
nghieäm; khi keát thuùc ñaïi hoäi phaûi laøm toát coâng taùc 
toång keát. 
II.5. Troïng taøi baám giôø: xaùc ñònh thaønh tích cho 
vaän ñoäng vieân vaø phuï traùch kieåm tra quay voøng beân 
xuaát phaùt vaø vieäc xuaát phaùt trong bôi tieáp söùc. Goàm 1 
toå tröôûng vaø 1 – 2 ngöôøi phuï traùch toå troïng taøi baám 
giôø. Toå tröôûng hoaëc toå phoù phuï traùch coâng taùc kieåm 
tra phaïm quy quay voøng, veà ñích vaø tieáp söùc. 

Moãi ñöôøng bôi goàm coù 1 – 3 troïng taøi baám giôø. 
Nhoùm tröôûng (ñoàng hoà 1) ngoài beân phaûi phuï traùch 
toaøn boä coâng taùc cuûa nhoùm vaø ghi thaønh tích phaân 
ñoaïn cuûa vaän ñoäng vieân. Troïng taøi ngoài giöõa (ñoàng hoà 
2) phuï traùch coâng taùc ghi cheùp cuûa nhoùm. Troïng taøi 
ngoài beân traùi (ñoàng hoà 3) phuï traùch coâng taùc quay 
voøng, chaïm ñích vaø xuaát phaùt tieáp söùc cuûa vaän ñoäng 
vieân. Neáu thi ñaáu ôû cöï ly 800 meùt vaø 1500 meùt thì khi 
vaän ñoäng vieân daãn ñaàu coøn laïi 105 meùt cuoái cuøng (hoà 
bôi 50 meùt) hoaëc coøn 55 meùt cuoái cuøng (hoà 25 meùt) thì 
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thoåi coøi hoaëc goõ keûng baùo hieäu cho vaän ñoäng vieân 
bieát. 

Vò trí nhoùm troïng taøi baám giôø: caùch ñaàu xuaát 
phaùt khoaûng 3 meùt, ngöôøi ngoài giöõa (ñoàng hoà 2) cuûa 
moãi nhoùm phaûi ngoài chieáu thaúng vôùi buïc xuaát phaùt. 
Toå tröôûng toå baám giôø ngoài beân traùi cuûa nhoùm vaø baám 
giôø ñöôøng bôi soá 4. Toå phoù toå baám giôø ngoài beân phaûi 
cuûa nhoùm vaø baám giôø ñöôøng bôi soá 5. Coøn moät toå phoù 
khaùc kieâm nhieäm nhoùm tröôûng nhoùm baám giôø ôû 
ñöôøng bôi chuû yeáu. 

Khi vaän ñoäng vieân quay voøng, veà ñích hoaëc xuaát 
phaùt tieáp söùc, toå tröôûng hoaëc toå phoù toå troïng taøi baám 
giôø caàn ñöùng ñoái dieän vôùi thaønh hoà maø toång troïng taøi 
ngoài, caùch ñaàu thaønh hoà khoaûng 3 meùt ñeå quan saùt 
toaøn dieän tình hình cuûa vaän ñoäng vieân. Khi coù vaän 
ñoäng vieân phaïm quy, caàn ra hieäu baùo cho toång troïng 
taøi bieát, sau ñoù seõ xöû lyù phaïm quy. 

Tröôùc thi ñaáu, toå tröôûng toå troïng taøi baám giôø caàn 
hoïp vôùi caùc troïng taøi baám giôø ñeå hoïc taäp luaät vaø 
thoáng nhaát nhöõng tröôøng hôïp phaïm quy; thöïc taäp kyõ 
thuaät baám chaïy, baám döøng ñoàng hoà vaø cuøng vôùi troïng 
taøi kyõ thuaät thoáng nhaát chuaån möïc phaïm quy cuûa 
ñoäng taùc quay voøng, veà ñích vaø xuaát phaùt tieáp söùc. 

Tröôùc khi baét ñaàu thi ñaáu moãi cöï ly, toå phoù troïng 
taøi baám giôø phaûi phaùt phieáu ghi thaønh tích cho caùc 
nhoùm baám giôø ôû caùc ñöôøng bôi. Nhoùm baám giôø caên cöù 



 

147

vaøo teân tuoåi cuûa vaän ñoäng vieân do troïng taøi phaùt 
thanh giôùi thieäu ñeå ñoái chieáu xem coù ñuùng hay khoâng. 
Khi troïng taøi phaùt leänh thoåi coøi daøi, troïng taøi baám 
giôø cuøng ñöùng leân theo hieäu tay cuûa troïng taøi phaùt 
leänh vaø chuaån bò baám chaïy vaø baám döøng ñoàng hoà. 

• Baám chaïy: tay phaûi caàm ñoàng hoà ñöa saùt vaøo 
beân phaûi thaân ngöôøi (ôû phaàn buïng), duøng khôùp ñoát 
ngoùn caùi ñeå aán choát (hoaëc coâng taéc) ñoàng hoà. Khi 
nghe khaåu leänh “chuù yù”, neân laäp töùc aán nheï choát ñoàng 
hoà thaáp xuoáng (ñoàng hoà chæ coù moät coâng taéc chaïy). 
Luùc naøy caàn taäp trung cao ñoä, khi nghe thaáy tieáng 
suùng (hoaëc khoùi neáu bôi cöï ly 50 meùt) thì laäp töùc baám 
ñoàng hoà chaïy. Sau khi baám chaïy, laäp töùc ngoài xuoáng 
vaø chuù yù xem ñoàng hoà coù chaïy hay khoâng (neáu laø cöï ly 
daøi thì phaûi thöôøng xuyeân xem ñoàng hoà chaïy). Khi coù 
söï coá baùo ngay cho toå tröôûng troïng taøi baám giôø ñeå xöû 
lyù. Neáu laø cöï ly 200 meùt trôû leân thì khi vaän ñoäng vieân 
quay voøng, troïng taøi “ñoàng hoà 1” vaø “ñoàng hoà 3” tieán 
tôùi saùt ñaàu hoà bôi ñeå baám thaønh tích phaân ñoaïn vaø 
kieåm tra kyõ thuaät quay voøng hoaëc xuaát phaùt tieáp söùc. 
Troïng taøi “ñoàng hoà 2” ghi cheùp thaønh tích vaøo phieáu 
ghi thaønh tích. Neáu coù vaän ñoäng vieân yeâu caàu ôû ñoaïn 
bôi naøo caàn xaùc ñònh thaønh tích phaù kyû luïc thì ñoaïn 
bôi ñoù caû 3 troïng taøi baám giôø ñeàu ñoàng thôøi baám giôø 
ñeå xaùc ñònh. Ñoàng thôøi ghi vaøo phieáu caû 3 thaønh tích 
ñoù ñeå xem xeùt thaønh tích phaù kyû luïc. 
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• Baám döøng: khi vaän ñoäng vieân bôi caùch ñích 
khoaûng 15 meùt, caû ba troïng taøi baám giôø ôû ñöôøng bôi 
ñoù ñeàu tieán saùt ñeán meùp thaønh hoà (ñöùng chaân tröôùc, 
chaân sau), thaân ngöôøi ngaû veà tröôùc vaø ba ngöôøi ñöùng 
saùt nhau, tay phaûi caàm ñoàng hoà vaø tìm moät ñieåm 
thaúng daây roïi ôû thaønh hoà, khi vaän ñoäng vieân coøn caùch 
ñích treân 5 meùt ñaõ hoaøn thaønh caùc ñoäng taùc chuaån bò 
treân. Khi vaän ñoäng vieân coøn caùch ñích 5 meùt thì aán 
xuoáng naác thöù nhaát. Luùc naøy, caàn taäp trung cao ñoä, ñeå 
quan saùt ñoäng taùc tay cuûa vaän ñoäng vieân, khi thaáy 
vaän ñoäng vieân chaïm thaønh hoà thì laäp töùc aán döøng 
ñoàng hoà. 

Sau khi ñoàng hoà döøng, caû 3 ngöôøi ñeàu veà vò trí cuõ 
vaø nhìn ñoàng hoà ñeå xaùc ñònh thaønh tích. Sau ñoù troïng 
taøi “ñoàng hoà 2” ghi keát quaû töøng ñoàng hoà vaøo phieáu 
thaønh tích vaø xaùc ñònh thaønh tích chính thöùc cuûa vaän 
ñoäng vieân ñoù (baûng 16). Neáu phaùt hieän thaáy vaän ñoäng 
vieân phaïm quy, phaûi baùo caùo cho toå tröôûng hoaëc toå 
phoù troïng taøi baám giôø ñeå hoï baùo caùo cho toång troïng 
taøi bieát, sau ñoù môùi ghi bieân baûn göûi cho toång troïng 
taøi. 

Nhoùm tröôûng baám giôø giao phieáu thaønh tích cho 
toå tröôûng baám giôø (neáu coù tình hình phaïm quy thì 
cuõng giao cho toå tröôûng baám giôø kyù teân). Caùc troïng 
taøi baám giôø khi nhaän ñöôïc tín hieäu traû ñoàng hoà veà soá 
“0” thì môùi ñöôïc baám veà “0”. 
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Toå tröôûng toå troïng taøi baám giôø khi thu xong 
phieáu ghi thaønh tích thì döïa vaøo thaønh tích chính 
thöùc ghi treân phieáu ñeå xeáp theo thöù töï roài cuøng ñoái 
chieáu vôùi troïng taøi ñích. Neáu phaùt hieän coù söï khoâng 
khôùp nhau (Ví duï: thaønh tích ngöôøi veà thöù 2 laïi toát 
hôn ngöôøi veà thöù 1) thì ñeå toång troïng taøi quyeát ñònh. 
Toå tröôûng troïng taøi baám giôø vaø toå tröôûng troïng taøi 
ñích caên cöù vaøo söï quyeát ñònh cuûa toång troïng taøi vaø 
caùc quy ñònh cuûa luaät ñeå xöû lyù vaán ñeà cheùo nhau giöõa 
thaønh tích vaø thöù haïng. Cuoái cuøng ñem phieáu thaønh 
tích giao cho toång troïng taøi. Sau moãi buoåi thi ñaáu, kòp 
thôøi sô keát. Khi keát thuùc toaøn boä cuoäc thi caàn laøm toát 
coâng taùc toång keát. 
II.6. Troïng taøi ñích: goàm 1 toå tröôûng, 1 toå phoù vaø 
caùc troïng taøi vieân. Troïng taøi ñích ngoài treân buïc cao. 
Buïc coù moät caïnh döïa saùt vaøo vaïch ñích keùo daøi ra; 
meùp tröôùc cuûa buïc caùch meùp hoà bôi khoaûng 2 meùt. Toå 
phoù toå troïng taøi ñích ngoài ôû vò trí phía döôùi ñeå tieän 
lieân heä vôùi toå tröôûng. Toå tröôûng ngoài ôû gheá caïnh buïc 
thaúng vôùi vaïch ñích keùo daøi ñeå tieän lieân heä vôùi toå 
tröôûng toå troïng taøi baám giôø trong vieäc ñoái chieáu 
thaønh tích vaø thöù haïng. Tröôùc thi ñaáu, troïng taøi ñích 
caàn thöïc taäp phöông phaùp quan saùt vaø phaùn ñoaùn thöù 
haïng. Ñoàng thôøi tìm hieåu thaønh tích, trình ñoä kyõ 
thuaät vaø ñaëc ñieåm cuûa vaän ñoäng vieân ñeå naém vöõng 
quy luaät veà ñích cuûa hoï. 
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Phaân coâng vaø phöông phaùp laøm vieäc: 
• Phöông phaùp thöù nhaát (phöông phaùp truyeàn 

thoáng) (baûng 17): nhieàu troïng taøi cuøng nhìn theo moät 
thöù haïng. Vì vaäy, coù theå khaéc phuïc ñöôïc söï nhaàm laãn, 
nhöng ñoä khoù quan saùt töông ñoái lôùn. Toå tröôûng troïng 
taøi ñích toång hôïp caùc baùo caùo cuûa caùc nhoùm vaø phaân 
ñònh thöù töï xeáp haïng (baûng 18). Cuoái cuøng ñoái chieáu 
vôùi toå tröôûng toå troïng taøi baám giôø ñeå xaùc ñònh keát 
quaû cuoái cuøng. 

• Phöông phaùp thöù hai (phöông phaùp phaân 
coâng) (baûng 19): theo phöông phaùp naøy thì laáy moät 
ñöôøng bôi coá ñònh, ñoä khoù quan saùt nhoû, hieäu quaû 
phaùn ñoaùn cao, soá löôïng troïng taøi ít. Nhöng ôû vò trí A, 
B ñoä khoù quan saùt lôùn, vò trí quan saùt cuûa A laø then 
choát, khoâng ñöôïc sai laàm. Khi keát thuùc cöï ly, ñieàn vaøo 
thöù haïng toång hôïp (baûng 20). Thöù haïng cuûa vaän ñoäng 
vieân: caên cöù vaøo baûng thöù haïng toång hôïp maø xaùc ñònh 
ra thöù haïng toaøn boä vaän ñoäng vieân cuûa ñôït bôi, sau ñoù 
vieát vaøo “baûng baùo caùo thöù haïng veà ñích”. Cuoái cuøng 
ñoái chieáu thöù haïng vôùi toå tröôûng troïng taøi baám giôø. 
II.7. Troïng taøi kyõ thuaät: kieåm tra ñoäng taùc kyõ thuaät 
cuûa caùc kieåu bôi treân ñöôøng bôi vaø ñoäng taùc quay voøng 
theo luaät bôi. Goàm coù 1 toå tröôûng, 2 toå phoù vaø 3 troïng 
taøi vieân kieåm tra kyõ thuaät treân ñöôøng bôi. Moãi ñöôøng 
bôi coù 1 troïng taøi kieåm tra kyõ thuaät voøng ngoaët. 
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Toå tröôûng laõnh ñaïo coâng taùc cuûa toaøn toå, ñöùng ôû 
phía thaønh hoà cuûa toång troïng taøi vaø caùch ñích khoaûng 
15 meùt. Moät toå phoù hoã trôï coâng vieäc cho toå tröôûng, 
moät toå phoù kieâm nhieäm coâng vieäc kieåm tra kyõ thuaät ôû 
vò trí ñoái dieän thaønh hoà beân kia vôùi toå tröôûng. 

Troïng taøi kieåm tra kyõ thuaät ñöôøng bôi goàm 1 toå 
tröôûng vaø 1 toå phoù, ñöùng ôû beân traùi vaø beân phaûi hoà 
bôi, moãi ngöôøi phuï traùch moät nöûa soá ñöôøng bôi ñeå 
quan saùt caùc phaïm quy kyõ thuaät cuûa vaän ñoäng vieân; 
ñoàng thôøi hoã trôï, quan saùt phaïm quy quay voøng vaø 
xuaát phaùt tieáp söùc. Ngoaøi ra coøn coù moät toå phoù kieâm 
nhieäm coâng taùc kieåm tra quay voøng, ñöùng ôû phía ñaàu 
hoà bôi caùch thaønh hoà quay voøng khoaûng 2 meùt. Troïng 
taøi quay voøng kieåm tra kyõ thuaät quay voøng vaø khi thi 
ñaáu ôû cöï ly 800 meùt vaø 1500 meùt phaûi phuï traùch vieäc 
baùo soá voøng coøn laïi. Troïng taøi quay voøng ñöùng ôû ñaàu 
hoà quay voøng, caùch meùp hoà khoaûng 3 meùt. 

Tröôùc thi ñaáu, toå tröôûng laõnh ñaïo toaøn toå hoïc taäp 
luaät, thoáng nhaát caùc möùc ñoä phaïm quy, tìm hieåu kyõ 
thuaät cuûa vaän ñoäng vieân. Coù theå cuøng huaán luyeän vieân 
giuùp ñôõ caûi tieán kyõ thuaät cho vaän ñoäng vieân coù khaû 
naêng phaïm quy, kieåm tra saân baõi, duïng cuï. Khi baét 
ñaàu thi ñaáu, toå troïng taøi kyõ thuaät phaûi cuøng troïng taøi 
baám giôø ñöùng daäy vaø tieán tôùi gaàn ñaàu hoà xuaát phaùt, 
caùch khoaûng 5 – 10 meùt. Khi thi ñaáu, toå troïng taøi kyõ 
thuaät phaûi ñi doïc hoà bôi vaø taäp trung chuù yù quan saùt 
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goùc ñoä, vò trí ñeå phaùt hieän nhöõng phaïm quy trong kyõ 
thuaät. Khi taát caû vaän ñoäng vieân chaïm ñích, phaûi trôû 
veà vò trí ngoài. Ñoái vôùi troïng taøi quay voøng thì khi vaän 
ñoäng vieân bôi ñeán caùch thaønh hoà 15 meùt, môùi ñöôïc 
tieán ñeán saùt meùp thaønh hoà ñeå quan saùt chaïm tay, 
quay voøng cho ñeán ñoäng taùc bôi ñaàu tieân. Khi vaän 
ñoäng vieân bôi qua cöï ly 15 meùt thì trôû veà vò trí.  

Troïng taøi kyõ thuaät khi phaùt hieän thaáy phaïm quy, 
phaûi ñôïi khi toaøn boä vaän ñoäng vieân ñaõ ñeán ñích môùi 
giô tay leân baùo cho toå tröôûng. Troïng taøi quay voøng khi 
phaùt hieän thaáy phaïm quy thì ra hieäu baùo cho toå tröôûng 
troïng taøi kyõ thuaät. Toå tröôûng troïng taøi quay voøng ra 
hieäu baùo cho toång troïng taøi, ñoàng thôøi vieát bieân baûn 
phaïm quy (baûng 21). Toå tröôûng troïng taøi kyõ thuaät 
nhaän ñöôïc tín hieäu cuûa toå tröôûng troïng taøi quay voøng 
hoaëc troïng taøi kyõ thuaät, tröôùc nhaát phaûi baùo cho toång 
troïng taøi vaø sau ñoù giao bieân baûn cho toång troïng taøi. 
Sau moãi buoåi thi ñaáu, caàn kòp thôøi ruùt kinh nghieäm. 
II.8. Troïng taøi phaùt thanh: giôùi thieäu caùc cöï ly, 
thaønh tích, tình hình thi ñaáu. Troïng taøi phaùt thanh 
ngoài ôû giöõa toång troïng taøi vaø troïng taøi thö kyù. 

Tröôùc thi ñaáu, chuaån bò caùc tö lieäu coù lieân quan, 
tìm hieåu tình hình vaän ñoäng vieân, ñôn vò, tình hình 
phaân ñôït bôi. Tröôùc moãi ñôït bôi, giôùi thieäu kieåu, cöï ly, 
hoï teân, ñôn vò vaän ñoäng vieân ôû moãi ñöôøng bôi. Sau 



 

153

moãi ñôït thi ñaáu, caên cöù vaøo phieáu ghi thaønh tích ñaõ 
ñöôïc toång troïng taøi xeùt duyeät ñeå coâng boá thaønh tích. 
II.9. Troïng taøi ñieàu khieån daây: haï daây khi coù vaän 
ñoäng vieân phaïm loãi xuaát phaùt. Goàm coù 2 ngöôøi, moãi 
ngöôøi ñöùng ôû moät beân thaønh hoà, caùch vò trí xuaát phaùt 
khoaûng 15 meùt. Tröôùc thi ñaáu phaûi kieåm tra daây baùo 
hieäu. Trong thi ñaáu, neáu nghe thaáy tín hieäu coøi goïi 
vaän ñoäng vieân döøng laïi cuûa troïng taøi phaùt leänh, thì 
nhanh choùng haï daây, goïi vaän ñoäng vieân döøng laïi. 
II.10. Söï phoái hôïp cuûa caùc toå troïng taøi trong thi 
ñaáu: 

• Tröôùc 10 phuùt, toång troïng taøi taäp hôïp taát caû 
troïng taøi. Tröôùc 5 phuùt thì daãn troïng taøi vaøo vò trí ñaõ 
saép xeáp. Caùc troïng taøi ngoài vaøo vò trí. 

• Sau khi giôùi thieäu toång troïng taøi, phoù toång 
troïng taøi vaø caùc troïng taøi vieân, troïng taøi daãn daét vaän 
ñoäng vieân chuyeån phieáu ghi thaønh tích ñôït 1 cho toå 
phoù troïng taøi baám giôø, ñoàng thôøi daãn caùc vaän ñoäng 
vieân ñôït bôi ñoù vaøo caùc vò trí ñöôøng bôi. Troïng taøi 
phaùt thanh giôùi thieäu cöï ly, kieåu bôi, hoï teân, ñôn vò 
vaän ñoäng vieân caùc ñöôøng bôi (thi ñaáu loaïi chæ giôùi 
thieäu cöï ly, kieåu bôi; sau khi baét ñaàu thi môùi giôùi 
thieäu tieáp hoï teân, ñôn vò vaän ñoäng vieân cuûa caùc ñöôøng 
bôi). Sau ñoù, toång troïng taøi ra hieäu cho troïng taøi phaùt 
leänh; troïng taøi phaùt leänh toå chöùc cho ñôït bôi ñoù xuaát 
phaùt. 
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• Sau khi caùc vaän ñoäng vieân moãi ñôït bôi veà ñích, 
toå tröôûng troïng taøi baám giôø thu toaøn boä phieáu ghi 
thaønh tích vaø ñoái chieáu vôùi toå tröôûng troïng taøi ñích veà 
thöù haïng, sau ñoù giao cho toång troïng taøi. 

• Toå troïng taøi kyõ thuaät neáu phaùt hieän phaïm 
quy, toå tröôûng phaûi baùo caùo cho toång troïng taøi, sau ñoù 
troïng taøi vieân vieát vaøo tôø bieân baûn (toå tröôûng troïng 
taøi kyõ thuaät kyù teân) vaø giao noäp cho toång troïng taøi. 

• Sau khi toång troïng taøi xeùt duyeät toaøn boä phieáu 
ghi thaønh tích cuûa ñôït bôi ñoù, thì giao cho troïng taøi 
phaùt thanh coâng boá thaønh tích. 

Luùc naøy troïng taøi daãn daét vaän ñoäng vieân cuûa ñôït 
bôi tieáp theo vaøo vò trí caùc ñöôøng bôi. Sau khi coâng boá 
thaønh tích thì tieán haønh thi ñaáu bôi tieáp (söû duïng ñoàng 
hoà baám tay thì caùch moät ñôït bôi môùi coâng boá thaønh 
tích, söû duïng ñoàng hoà töï ñoäng thì coâng boá ngay). 

• Sau khi keát thuùc toaøn boä cuoäc thi, toång troïng 
taøi seõ ra hieäu tay ñeå toaøn theå troïng taøi ñoàng loaït 
ñöùng daäy vaø ra khoûi hoà. 
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PHUÏ LUÏC 

Baûng 7: Sô ñoà troïng taøi: 
GHEÁ NGOÀI CUÛA VAÄN ÑOÄNG VIEÂN ÑÔÏI THI ÑAÁU 

TROÏNG TAØI GHI GIÔØ 

 
 
 
 

TROÏNG TAØI  

PHAÙT LEÄNH           

                   

 

 

 

 

 

               

 

TROÏNG TAØI   

KYÕ THUAÄT 
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TROÏNG TAØI KIEÅM TRA QUAY VOØNG 
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Baûng 8: Phieáu ghi thaønh tích: 
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Baûng 9: Phaân ñôït thi ñaáu: cöï ly 100m eách nam – thi 
ñaáu loaïi goàm 24 vaän ñoäng vieân chia thaønh 3 ñôït, choïn 
8 vaän ñoäng vieân vaøo chung keát: 
 

               ÑÖÔØNG BÔI 

ÑÔÏT 

1 2 3 4 5 6 7 8 

1 
ÑOÄI 
A 

ÑOÄI 
B 

      

2 
        

3         

Baûng 10: Ñôït thöù….. cöï ly….. kieåu bôi….. thi ñaáu….. 
HOÏ TEÂN ÑÔN VÒ THAØNH 

TÍCH 
THÖÙ 

HAÏNG 
GHI CHUÙ 

     
     

Buoåi thi….. ngaøy….. thaùng….. naêm….. 
Baûng 11: Phieáu danh saùch giaønh ñöôïc quyeàn….. 

Ñôït thöù….. cöï ly….. kieåu bôi….. 
 

ÑÖÔØNG BÔI 1 2 3 4 5 6 7 8 
HOÏ TEÂN         
ÑÔN VÒ         
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Baûng 12: Baûng ghi cheùp thaønh tích 6 ngöôøi ñaàu: 
Ñôït….. nam (nöõ). 

THÖÙ 1 THÖÙ 2 THÖÙ 3 THÖÙ 4 THÖÙ 5 THÖÙ 6 
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Ô
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Ô
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Ô
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N
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TÍ

C
H G
H

I C
H

U
Ù 

100m 
TRÖÔØN 

SAÁP 
                   

200 m  
TRÖÔØN 

SAÁP 
                   

400 m  
TRÖÔØN 

SAÁP 
                   

1500 m  
TRÖÔØN 

SAÁP 
                   

Baûng 13: Baûng ghi cheùp toång soá ñieåm toaøn ñoäi:                              
 

A B C     

G
H

I C
H

U
Ù 

100m TRÖÔØN SAÁP         

200m  TRÖÔØN SAÁP         

400m  TRÖÔØN SAÁP         

1500m  TRÖÔØN SAÁP         

100m  EÁCH         

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .          

TOÅNG ÑIEÅM         

THÖÙ HAÏNG         
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 Baûng 14: Phieáu chöùng nhaän thaønh tích thi ñaáu: 

 
CÖÏ LY  THAØNH TÍCH  

HOÏ TEÂN  GIÔÙI 
TÍNH 

 NGAØY THAÙNG NAÊM 
SINH 

 

TEÂN CUOÄC THI ÑAÁU  
ÑÒA ÑIEÅM,  
THÔØI GIAN 

 

TÌNH HÌNH KHI LAÄP 
THAØNH TÍCH 

 

HOÏ TEÂN, CHÖÙC VUÏ,  CAÁP BAÄC TROÏNG TAØI 
 
 
 
 

TROÏNG TAØI 

TOÅNG TROÏNG TAØI 
YÙ KIEÁN XAÙC NHAÄN CUÛA 

CÔ QUAN CHUÛ QUAÛN 
(ÑOÙNG DAÁU) 

NGAØY….. THAÙNG….. NAÊM….. 

 
 

Baûng 15: Baûng thoáng keâ phaùt leänh ñuùng, sai vaø vaän 
ñoäng vieân phaïm quy: 

 

CÖÏ 
LY 

LOAÏI 
HÌNH 
THI 

ÑÔÏT 
BÔI 

QUAÙ 
SÔÙM 

QUAÙ 
MUOÄN 

KÒP 
THÔØI 

TRÔÛ 
NGAÏI 

ÑÖÔØNG 
BÔI 

PHAÏM 
QUY 

VAØ SOÁ 
LAÀN 

CAÙC 
VAÁN 
ÑEÀ 

KHAÙC 

NGÖÔØI 
PHAÙT 
LEÄNH 
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Baûng 16: Baûng löu xeùt thaønh tích: 

Ñôït bôi….. ñöôøng bôi….. ngaøy….. thaùng….. 
naêm….. 

 

SOÁ 
CÖÏ 
LY 

LOAÏI 
HÌNH 
THI 
ÑAÁU 

ÑÔÏT 
BÔI 

THAØNH TÍCH 
SAI 
SOÁ 

THAØNH 
TÍCH 

ÑOÀNG 
HOÀ TÖÏ 
ÑOÄNG 

GHI 
CHUÙ 

    ÑOÀNG 
HOÀ 1 

ÑOÀNG 
HOÀ 2 

ÑOÀNG 
HOÀ 3 

   

          
          

 
 
 
 
          
          

 
Coäng………. laàn  Toaøn boä chieám……….... laàn, 
chieám…...% 
Troïng taøi baám giôø  Sai soá 0,01 -  0,10….. laàn, chieám….. 
% 
1  Sai soá 0,11 -  0,20….. laàn, chieám….. 
% 
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2  Sai soá 0,21 -  0,30….. laàn, chieám….. 
% 
3  Sai soá treân 0,31…….... laàn, chieám….. 
% 
 
 
 
 
Baûng 17: Phaân coâng theo phöông phaùp truyeàn thoáng: 

 

SOÁ NHOÙM TROÏNG TAØI 

CHUÛ YEÁU 
XAÙC ÑÒNH 

THÖÙ 
HAÏNG 

KIEÂM  XAÙC 
ÑÒNH THÖÙ 

HAÏNG 

1 1. NHOÙM TRÖÔÛNG 1, 2, 3, 4 5 
2 2. 1, 2 3, 4 

3 

NHOÙM 1 

3. 3, 4 1, 2 
4 1. NHOÙM TRÖÔÛNG 5, 6, 7, 8 4 
5 2. 5, 6 7, 8 
6 

NHOÙM 2 

3. 7, 8 5, 6 
7 1. NHOÙM TRÖÔÛNG 3, 4, 5, 6 2 

8 2. 3, 4 5, 6 
9 

NHOÙM 3 

3. 5, 6 3, 4 

10 
TOÅ PHOÙ 

TROÏNG TAØI 
ÑÍCH 

 
1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 

11 
TOÅ TRÖÔÛNG 
TROÏNG TAØI 

ÑÍCH 

 
1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 
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Baûng 18: Bieân baûn baùo thöù töï veà ñích 

Nam (nöõ) cöï ly….. thi….. ñôït….. 
 

THÖÙ 
HAÏNG 

THÖÙ 
1 

THÖÙ 
2 

THÖÙ 
3 

THÖÙ 
4 

THÖÙ 
5 

THÖÙ 
6 

THÖÙ 
7 

THÖÙ 
8 

ÑÖÔØNG 
BÔI 

        

 
 
Baûng 19: Phöông phaùp phaân coâng ñi theo quan saùt: 

 

ÑÖÔØNG BÔI VAØ THÖÙ TÖÏ VEÀ ÑÍCH 
CUÛA CAÙC ÑAÁU THUÛ 

CÖÔNG VÒ 
TROÏNG TAØI 

PHAÂN 
COÂNG 

ÑÖÔØNG 
BÔI 

PHAÙN 
ÑOAÙN 

THÖÙ TÖÏ 
VEÀ ÑÍCH 

1 2 3 4 5 6 7 8 A 1, 2, 3, 4 3, 4, 2, 1 

B 5, 6, 7, 8 8, 6, 5, 7 

C 5x 5, 2 

D 6x 6, 2 

E 7x 7, 0 

F 8x 8, 4 

TOÅ PHOÙ 
TROÏNG TAØI 

ÑÍCH 

1, 2, 3, 4, 
5, 6, 7, 8 

3, 8, 4, 6, 
5, 2, 1, 7 

        

TOÅ 
TRÖÔÛNG 

TROÏNG TAØI 
ÑÍCH 

GIOÁNG 
TREÂN 

GIOÁNG 
TREÂN 
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Baûng 20: Baûng ñaêng kyù thöù haïng toång hôïp: 
 

CHUNG KEÁT 
CÖÏ LY…..            THI 

ÑAÁU LOAÏI 

SAI SOÁ GHI 
NHAÄN 

A 3, 4, 2, 1 
C 5 
D 6 
E 7 
F 8 
B 8, 6, 5, 7 

TOÅNG HÔÏP THÖÙ HAÏNG 3, 8, 4, 6, 5, 2, 1, 
7 

THÖÙ HAÏNG BAÁM GIÔØ GIOÁNG TREÂN 
THÖÙ HAÏNG ÑOÀNG HOÀ TÖÏ 
ÑOÄNG 

3, 8, 4, 6, 5, 1, 2, 
7 

COÙ SÖÏ ÑAÛO 
LOÄN CUÛA 
ÑOÀNG HOÀ 

ÔÛ THÖÙ 
HAÏNG  1, 2 

 
Baûng 21: Kieåm tra kyõ thuaät bôi: 

Nam (nöõ)... cöï ly… ñöôøng bôi… loaïi hình thi... 
ñôït bôi... buoåi bôi….. 

 
ÑÖÔØNG BÔI TÌNH HÌNH PHAÏM QUY YÙ KIEÁN XÖÛ LYÙ 

   

 
TROÏNG TAØI KYÕ THUAÄT       TOÅ TRÖÔÛNG            TOÅNG TROÏNG 

TAØI 
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