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GIAO TRINH BOI LOI

I. MUC PICH MON HQC

Gido duc cho sinh vién cé ph4&m ch4t chinh tri, dao dic tdc phong t6t, c6 tinh t6 chic ky luat,
¢6 tinh cdm yéu nganh yéu nghé, nim viing nhitng kién thidc vé 1y luan, k¥ nang thuc hanh, ning
luc gidng day, hudn luyén ban dau, t6 chic thi ddu va lam trong tai, phuong phap nghién ciu
khoa hoc dé€ dao tao ho tré thanh gido vién TDTT cé thé ddm nhan cong tdc gidng day, hudn
luyén boi 10i & cdc truong phd thong, trung cdp, day nghé, CP va PH ciing nhu cdc cau lac bd
thuéc nganh GD va DPT.
II. YEU CAU CUA MON HOC

Chuong trinh gidng day mon hoc nhim bbi dudng cho sinh vién dat dugc nhitng yéu ciu sau:

- Hiéu biét, ndm vitng nhitng tri thic 1y ludn vé nguyén ly ki thuat, tri thic gidng day, hudn
luyén ban dau, t6 chic thi ddu va lam trong tai.. d€ van dung trong cong tac sau nay.

- Nam vitng dugc k¥ nang thuc hanh kj thuat 4 kiéu boi thé thao, xudt phat, quay vong, dat
tuong tuong cap 2 van dong vién kiéu boi chinh.

- Ndm vitng phuong phdp hudn luyén gidng day, t6 chic thi d4u, trong tai va boi ciu dudi, cé
thé ddm nhan doc lap cong tdc gidng day huan luyén ndi va ngoai khéa & cac cdp nha trudng va
nganh.

- Nam viing phuong phap NCK II, hoan thién 1 chuyén dé khoa hoc chuyén nganh.

III. CAU TRUC MON HOC
Mon hoc c6 cau tric cdc hinh thic 1én 16p sau:
Gio 1y thuyét, thuc hanh thio luan va bdi dusng phuong phap - bai tap.
Moén hoc c6 quy thoi gian 1a 480 tiét dugc chia thanh 8 hoc phan, 32 don vi hoc trinh trong 8

hoc phan ciia 4 ndm hoc.

Yéu cau 2 nam dau: hoan thién kj thuat co ban 4 ki€u boi thé thao, mit bang vé 1y thuyét co
ban, chudn bi thé luc, kj ning dé thi giai doan, sinh vién phai dat cap III van déng vién boi .

Yéu cau 2 nam cudi: Hoan thién, nang cao kj thuat 4 ki€u boi thé thao. Xuat phat quay vong,
bai ctiu dudi.

- Hoan thanh phan tri thic 1y ludn & 2 nam cudi, k¥ niang thuc hanh va phuong phap chuyén
moén nganh. Pat trinh d6 tuong duong van dong vién boi cdp 2 va hoan thanh 1 luan vin KH
chuyén nganh.

- Kiém tra hoc trinh: Dung hinh thic kiém tra sau khi hoc xong don vi hoc trinh va sau khi
két thic 1 hoc phan.

- Hinh thdec thi ki€m tra cin c vao noi dung kién thic trinh do hoc tap quy dinh cé thé thi ly
thuyét, thuc hanh hoic cd 1y thuyét thuc hanh.

Diém cho 10 bac, 1y thuyét tinh theo hé s6 1 va thuc hanh tinh theo hé s5 2.



IV. PHAN PHOI CHUONG TRINH

Sé S& don Thoi gian
Hoc | lugng .
ky | hoc | }loc Tong s6 | Ly Thao Tdp | Bai tap
ph.'éin trinh tiét thuyét luén luyén pp.bt
1 1 4 60 12 2 40 6
2 1 4 60 12 2 40 6
4 1 4 60 12 42 6
4 1 4 60 12 42 6
4 1 4 60 12 42 6
5 1 4 60 16 42 26
6 1 4 60 14 40 6
7 1 4 90 18 2 64 6
8 1 4 30 2 18 0
Téng 8 32 480 96 8 328 48

(Theo quyét dinh s6 57-1998/@D- BGD&PT ngay 01 thdang 9 ndm 1998 ciia Bé truéng Bé Gido duc va Pao tao).



Chuong 1

M3 PAU

I. KHAI NIEM VE MON BOI LOI THE THAO

Boi 16i 12 mén thé thao duéi nuée, do tdc dung clia su vAn dong toan than, dic biét 1a su van
dong cda chan, tay ma ngudi boi c¢6 thé vugt qua duge nhilng khodng duong du6i nuéc v6i nhitng
toc do nhat dinh. Nho nhitng y&u t6 co ban cia nuéc nhu luec ddy tir dudi 1én (luc néi), luc cn, luc
nang.. nén ngudi boi c¢6 thé van dong trén mit nuée dé tién vé phia trude bing nhiéu kiéu, cach
boi khdc nhau. nudc 14 méi truong long, do dé6 van dong trong nudc 1la vin dong trong modi truong
xa la d6i v6i con nguoi. Khi boi, thAn ngudi lai ndm ngang bing trén mit nuée. vi 1& d6, boi 16i
khéc v6i cdc mon thé thao trén can.

Tinh ch4t co ban cta boi 16i 1a loai vadn dong c6 chu ky (trir xuadt phat va quay vong), con lai
trén cu ly ngudi boi thuc hién 14p di 14p lai dong tdc tao luc tién dua co thé vé phia trude.

Boi 16i hinh thanh, ph4t sinh va phéat trién do ngudn géc lao dong ctia con ngudi, do yéu ciu
bic thiét ctia lao dong sdn xudt, su khic nghiét trong viéc chdng thién tai, dich hoa, bdo vé cudc
séng ma con ngudi phai biét boi. tit d6 boi 16i 12 phuong tién phuc vu hitu ich cho cudc séng con
nguoi.

Trai qua qua trinh phat trién cia xa hoi loai ngudi, 6 mdi thoi dai va mdi giai cdp, con ngudvi
st dung boi 161 v6i nhitng muc dich khdc nhau. giai cdp béc 16t dung thé thao boi 16i dé€ vui choi,
gidi tri trong cdnh giau sang cda minh, hofic muu d6 16i cuén tang 16p thanh thi€u nién vao céc td
chic boi 16i dé€ tao nhitng muc dich chinh tri.

Bai, 13n thé thao

Cd nhan

Bai 1gi

[T 1]]

Burhp Iy

sonw Buan i ul.'lﬁ
Bl mghd Eusdt

Boi thue durg

Bring dgi

Hifw &6 phan loai mén bai 15

Nbdi dung ctia mon boi 16i ¢ nude ta hién nay bao gom:
* Boi lan thé thao
* Boi thuc dung
* Boi nghé thuit
* Tro choi gidi tri trong nude



II. LOI iCH TAC DUNG CUA MON BOI LOI

Y nghia va loi ich tdc dung ctia méon boi 19i rat 16n; thong qua viéc tap luyén boi 161, con ngudi
c6 thé ren luyén y chi, long diing cdm, tinh can cu chiu khé, tinh than tap thé, cing c6 nang cao
dugc stc khdoe cia minh.

Khi tap boi, nhat 1a nguoi méi tap boi phai c6 gdng rat 16n dé khic phuc nhitng khé khan ban
d4u nhu cdm gidc s¢ nuéec, so lanh, so chét dudi.. con doi v6i van dong vién, tap luyén boi 16i 1a
mot qud trinh lao dong diy gian khé dé vuon téi thanh tich cao, vdn dong vién phai c6 y chi,
quyét tdm 16n dé€ thuc hién khéi lugng van dong 16n. Tap trung cao do tri luc va sdc luc nhu vay
trong qua trinh tap luyén, vAn dong vién da thuc su dugc rén luyén minh trong qua trinh hinh
thanh phdm chat y chi.

Mic do hiéu qua gido duc dao dic ¥ chi cho van dong vién phu thudc vao hudn kuyén vién va
gido vién boi 10i. Ban than ho khong nhitng 14 t4m guong cho hoc vién noi theo ma ho con la
ngudi chi dong van dung moi phuong phap dé gido duc hoc vién clia minh vé moi mat nhu: Gido
duc tinh ky luat, tu gidc, tinh tuong trg, ¥ thic tap thé, y thic kién tri nhin nai, tinh yéu lao
dong, diing cdm vugt khé khin.. P& hoan thanh t6t duge nhiém vu gido duc va gido dudng, ngudi
hudn luyén vién, thay gido boi 16i ludn ludn tu dudng chinh tri tu tuéng trau déi tdc phong va dao
didc ctia ngudi can bd khoa hoc k§ thuat thé duc thé thao xa hoi chi nghia. C6 nhu vay méi dat
dugc hiéu qua gido duc.

Tap luyén boi 16i con c6 1gi cho viéc cling ¢6 va nang cao sic khéde, phat trién toan dién con
nguvi. Van dong trong moi truong nude c6 dnh hudng tot tdi viée nang cao chifc ning mot sd bo
phan cta co thé nhu hé tim mach, hd hap, ting qud trinh trao ddi chat. Ta biét rang nudc c6 kha
ning hap thu nhiét gdp 4 1dn khong khi. Nudc lai c6 4p sudt 16n vao bé mit co thé, mat khac khi
boi con nguoi phdi chiu mot luc cdn rat 16n cta nuéc, dic biét khi boi nhanh, phai chiu dung céc
tdc dong “dong chay” clia nu6e. do vay trong tap luyén boi 16i, con ngudi sé thich tng din, lam cho
cac chiic ning van dong co thé duge hoan thién nang cao.

Khi boi, cdc nhém co chia toan than cung tham gia hoat dong. Do d6 vin dong vién boi 19i co
bap phdt trién can d6i, né nang, hai hoa.

Boi 16i lai 14 phuong tién d& ren luyén co thé lam cho co thé thich nghi v6i su thay ddi cia khi
hau bén ngoai, do d6 c6 thé ngin ngira duge nhitng bénh cdm lanh.

Ngudi ta con dung boi 16i dé chita mot s6 bénh vé hinh thé nhu gu lung, cong chit “C” thuan va
nguge cia tré em. Ngoai ra, cdc c6 tat ciing khép do bi gy xuong gay nén, boi 16 cling 1a phuong
tién chira ¢6 hiéu qua.

Luyén tap boi 10i c6 tac dung 16n dén su phat trién cia hé thong than kinh trung uong, lam
cho hé thong tién dinh phat trién tot.

Luyén tap boi 16i c6 dnh hudng 16n dén su phdt trién cta hé tudn hoan va hé hap. Nhitng van
dong vién tap luyén boi 16i thudng xuyén tim co bé6p manh hon ngudi binh thuong, cung lugng tim
tang, do vy tan s6 dap cta tim lic yén tinh chi & mic tir 60 dén 46 lan/phit.trong khi d6 nguvi
khong tap luyén boi 16i tim dap tiu 70 — 75 14n trong mot phut. Luu lugng mau trong mot phit c6
thé tdng ti 4,5 lit lic binh thudng lén 35 — 40 lit ldc van dong.

Tap luyén boi 16i con cé 1gi cho viéc phat trién khd niang hoat dong ctia hé théng ho hap, vi
khi boi van dong vién thé theo nhip diéu cla dong tac tay, mbi chu k¥ boi thuc hién mot 14n thé
ra va hit vao. Khi boi c¢6 thé tiéu hao nhiéu ning lugng, vi viy nhu cau doi héi vé Oxy rat 16n. Do
d6 nguoi boi phai thd sau. Mat khac 4p suat ctia nudc vao vong nguc, khi thd ra phai manh, tich
cuc. Vi thé& cdc co hé hdp ctia van dong vién rat phdt trién, dung tich séng ctia ho rat 16n (tir 6-
71it), trong khi d6 dung tich song cda ngudi khong luyén tap boi 1a 3,4 1it (ctia nam) va 2,4 lit(cia
nit). Van dong vién tré boi 16i nu6c ta sau 2 nam tap luyén boi, dung tich song dat téi 4,5 lit (cia
nam) va 3,8 lit (cta ni).

Tap luyén boi 19i con cé tdc dung phat trién thé luc toan dién nhu: siic manh, sic nhanh, siic
bén, linh hoat, khéo 1éo va kha ning phéi hgp van déng.. Ban than boi 16i 12 mdt mén thé thao



phét trién toan than. Tham gia tap luyén boi 16i khong nhiing tao cho minh théi quen hoat dong
trong nuéc ma con d€ phat trién can déi co thé.

Thuong xuyén tap luyén boi 10i, cdc t6 chdt sic manh, sic nhanh, stic bén, linh hoat, khéo
léo... dugc phat trién, do d6 nang cao dugc kha nang van dong, tao diéu kién t6t dé san xudt, phuc
vu qudc phong.

Boi 16i 12 mot mon thé thao c6 ¥ nghia thuc dung rat 16n trong doi s6ng sdn xuit va chién dau
clia nhan dan ta. Do yéu cdu co dong trén chién trudng, do yéu cau xay dung ha tang, mang lugi
giao thong van tai, su doi héi vé nang cao ning suét, dua khoa hoc kj thudt vao mit tran nong,
lam nghiép v..v.. ma mdi ngudi dan nuéc ta song trong mot d4t nuée nhiét d6i, nhiéu song ngoi ao
hé va bién bao quanh, dic biét thién nhién vo cing khic nghiét, hang ndm mua béo 1 lut thuong
x4y ra doi hoéi phai biét boi 16i.

Boi 16i khong nhiing c6 y nghia thuc dung rat 16n ma con c6 ¥ nghia thé thao quan trong. Mon
boi 16i nuéc ta hién nay da dugc xdc dinh 14 mot trong nhitng mon thé thao trong diém thudc
nhém 1. Phong trao boi 16i dang c6 nhiéu trién vong, nhitng trung tdm bai 16i dugc hinh thanh,
nhiéu cau lac b boi lin phat trién, nhiéu tinh, thanh, nganh da dugc giao dao tao van dong vién
tré theo chuong trinh muc tiéu, nhitng trung tdm hudn luyén boi thé thao qudc gia dugc x4c lap, &
nhitng trung tdm nay tdp trung cdc chuyén gia hudn luyén gidi cia qudc gia va cdc chuyén gia
nu6c ngoai duge moi gitp cho cong tac huan luyén.

Qua céac cudc thi ddu trong nuée va quoc t&, nhiéu ky luc boi lin da duge ph4. Luc lugng van
dong vién tré da ngay mot truéng thanh, hy vong trong mot thoi gian ngin, nén boi 16i ctia Viét
Nam ching ta s& tiép can dugc khu vuc va chau luc.

Chinh vi y nghia trén ma boi 16i da tré thanh mon hoc chinh thic trong cdc truong chuyén
nghiép thé duc thé thao, cdc trudng chuyén nghiép hang hai, thiy san, giao thong van tai, céc
truong dai hoc (thudc quan doéi), va cac truong khac...

IIL. LICH SU BOI LOI CUA THE GIOI
1. Khai quat lich s phat sinh va phat trién moén boi 16i trén thé giéi

Lich s phat trién mon boi 16i gén lién v6i lich st phdt trién cta xa hoi loai ngudi. Do qua
trinh lao dong sidn xuat va dau tranh sinh ton, con ngudi didn din tao dugc nhiing théi quen van
dong don gidn nhu leo, tréo. Chay. Nhay. Ném, boi, 1én..Bién, séng, hd, ao, lach, sudi ciing dugc
quen thudc din véi cudc séng cia ho. Tu dé6 ma phdt sinh mén boi 16i, cling tir d6 boi 16i gén lién
v6i cudc song clia con ngudi va thuc su cAn thiét cho su sinh ton ctia ho. Do vay, boi 16i c6 lich s
lau doi va tré thanh mon thé thao thi ddu s6ém hon nhiéu moén thé thao khdc.

Qua céc tai lidu da cong bd, ta thady nhiéu nha khoa hoc da dua vao nhiing ci liéu lich st:

= Tu liéu khado c8 hoc.
» Tu liéu lich su.
= Dia vat ly..

Dong thoi véi quan diém duy vat bién ching va duy vat lich s, cdc nha khoa hoc da dua ra
cac ci lidu khdo c¢§ nhu: cac binh gém, sd, cdc bic tranh tac trén d4 & cdc ngdi md c6.. dd cham
tré hinh nguoi boi, lin du6i nuée.

Nhitng di vat khdo c¢§ nay dugc tim thdy ¢ Hy Lap, La Ma va Ai Cap. Cac nha khéo cd ciing
da x4c dinh nién dai cdac bdau vat d6 c6 cach day khoang 5000 nidm va hién dang duge luu gid tai
Vién bdo tang Ludn Pén (Anh) va ¢ Tua (Phéap).

Tu nhitng di vat trén, cdc nha nghién ciu khing dinh: Boi 16i da hinh thanh cung thoi, hodc
sém hon véi su xuadt hién cac bic cham tré trén d4, do gom s dé- Boi 160i da ra doi cach day
khodng 5000 nam.



2. Lich st boi 19i qua cac ché& dé xa hoi cua loai ngusi

1.1. Ché dé cong san nguyén thuy

DPic diém phat trién moén boi 16i:

Boi 16i duge phat trién theo khu vue, ving, mién(dia 1y) va diéu kién tu nhién, ¢ noi nao c6
bién, song, ho ao, kénh, lach, noi dé phat trién, con noi nao khong cé thi boi 16i chAm phat trién.

Ky thuat boi 16i duge hinh thanh va phéat trién theo cach truyén thu truc ti€p thong qua hinh
thic bét chude. Tinh chat, muc dich cia boi 16i thoi ky nay nhim phuc vu cho di lai, kiém song,
bdo vé tinh mang va vui choi gidi tri. N6 khong mang tinh chat giai c4p.

2.2. Ché do né l¢ — phong kién, boi 1oi phat trién manh ¢ Hy Lap, La Ma

Lic dé boi 16i da duge st dung trong chién ddu dé tranh gianh quyén lgi gitta cdc bd tdc, bd
lac, gitta cdc nha nudc phong kién. Vi vay tif xua ngudi Hy Lap c6 cho riang ngudi khong biét doc
va khong biét boi 1a “dot nat”

Dac diém ph4t trién mon boi 16i thoi ky nay 1a tiép tuc k& thira nén boi 16i ctia ché& do cong
sdn nguyén thly, song do x4 hoi da phan chia giai c4p, nén xudt hién cac cudc chién tranh giita
cac bod tdc, bo lac, gilta cdc nuéc phong kién ma cdc cudc chién tranh nay dién ra hau hét trén
chién trudng c6 song nudc nén yéu cau chién dau da doi héi phai c¢6 thiy binh. Vi vay boi 16i duge
phdt trién nhanh hon, mit khac trong x4 hoi no 1&- phong kién da xuat hién nghé trong lia nudc,
cing v6i nghé sian, danh bat c4.. Do vdy nhu cdu nim k§ ning van dong trong mdi trudng nudc
ngay cang cao va buc thiét, béi vay boi 19i lai cang cé diéu kién phat trién.

Phuong thiic phat trién van theo kiéu truyén thong 1a bat chuéc, vé tinh chat cdc hoat dong
boi 16i da hinh thanh va mang dan tinh giai cAp nhim phuc vu cho quyén lgi clia giai cdp thong
tri, lam tha vui cho giai cAp béc 16t trong nhitng ngay hoi ma dién hinh 1a cac Olympic c¢6 dai.

2.3. Ché dé tu ban

Tit cudi th8 ky 19 céc b8 boi da duge xay dung. O Chau Au di thic d4y phdt trién bai 16, &
cdc nude nhu: Anh, Phap, Pic, Ha Lan, Y, Ao.., dac biét ché do tu ban cang md rong thi trudng
tiéu thu hang héa, chiém doat cdc ngudon nhién liéu va boé 16t nhan cong ré mat nén chi nghia
thuc dan ra doi, cdc nuéc tu ban phat trién nhanh chéng luyc lugng hai quan. Boi 16i da dugc tao
thém dong luc phat trién. Vi 18 d6 ta dé hiéu vao ndm 1876 Phép da dua boi 16i vao thanh mot
khoa muc quin su cia trudng dai hoc quan su va chinh & trudng nay cuén sich boi 16i diu tién
trén thé gidi ra doi.

Cé6 thé néi chi nghia tu ban da mé rong ra mot giai doan méi cho su phat trién nhiéu mat cia
mon boi 10i.

Tinh chit va muc dich cta boi 16i trong ché& d6 tu ban chi nghia:

Trong ché& do tu ban cht nghia moi linh vuc déu tré thanh hang héa nén boi 19i ciing nhu céc
mon thé thao khac déu tré thanh hang héa kiém 15i cho cac 6ng chi tu ban.

2.4. Boi 1pi trong ché& dé xa héi chu nghia

Pic diém su phat trién

- Do tinh chat x4 hoi x4 hoi chi nghia va muc dich TDTT trong ché d6 XHCN, nén boi 16i
phat trién v6i quy mo rong 16n va véi nhip dé nhanh, su phat trién cé6 td chiic va binh ding giita
cac dan toc va gitia cac thanh vién trong xa hoi.

- Do su phét trién cao vé khoa hoc k§ thuat nén boi 19i cling dugc su quan tdAm nhu mot mon
khoa hoc nén tdc dd phat trién ctia né rat nhanh cd vé s6 lugng thanh tich, vé co s§ vat chat, vé
cdc cong trinh khoa hoc, vé 1y thuyét va thuc hanh.

DPac diém vé tinh chat va muc dich:

Nh&m muc dich phuc vu stic khée toan dan, phuc vu sdn xuit, phuc vu quéc phong.



IV. LICH SU BOI LOI VIET NAM
1. Lich st boi 16i Viét Nam thoi ky cd dai

Theo tai liéu khdo ¢8 hoc thi Viét Nam di c6 nén van héa Pong Son (cdch day 5000 nam).
Qua nhiing tu lidu nay da ching minh: Viét Nam ciing 1a c4i ndi cda loai ngudi. Qua cdc cudn lich
st ctia Pao Duy Anh, Tran Huy Liéu.. d4 phan nao ching minh dan toc ta c6 lich st dung nuéc va
gitf nuéc hon 4.000 nam.

Véi mot dan toc c6 lich s lau doi, lai nim ¢ mot vung dat c6 khi hau va dia 1y uu dai cho boi
16i, v6i chiéu dai hon 3.000 km bd bién va 3.112 con séng ngoi, kénh rach, hang ngan hé ao la
mot diéu kién thuén 1lgi cho su phat trién mén bai 16i.

Béi 1& d6, boi 16i da di vao truyén thuyét, vao tuc ngit trong doi song dan gian ctia nhan dan
ta.

Son Tinh, Thiay Tinh 12 chuyén c¢§ mang tinh hién thuc néi lén kha ning ché& ngy dong nudc
bang tai boi 14n chia d6ng cha ta.

Cau tuc ngii: “Cé phic dé con biét 10i, c6 toi dé con biét treo” 14 su mong mudn con chiu sdng
trén manh d4t Viét Nam phai cé tai boi 16i trén séng nuée.

Song cho dén nay ngoai cuén st hoc Viéet Nam ciia Pao Duy Anh c6 doan: “Dan toc ta xua bai
téc xam minh di bo nhu gié, di thuyén nhu ngua, thodt dén thoit di.” néi lén tai ning trén séng
nuéc ciia dng cha ta van chua cé ching ct khing dinh nién han ra doi cho mén boi 16i Viét Nam.
Song véi cach nhin bién chiing, ching ta c6 thé khing dinh boi 16i ra doi ¢ Viéet Nam cling rat
sém.

2. Lich st boi 19i Viét Nam thoi ky can dai

Trong lich st dung nuéc va gilt nuée cia 6ng cha ta da ghi lai nhiéu chién cong chdng giic
ngoai xam. Nam 938 Ngb quyén danh tan quin Nam Han, tuéng giic Hoang Thao phai chét dudi
trén song bach Ping. Nam 1288 Tran Hung Pao ddnh tan quan Nguyén ciing trén dong song lich
st nay. Clia Ham T, Nén Chuong Duong, Tran Quang Khai ddnh bai chién thuyén Nguyén-
Mbng. Yét Kiéu ldn xuéng Luc dau giang duc thing hang chuc thuyén chién cta gidc. Thé ky 15,
Lé Loi ddnh dudi quan Minh, Bui Bi, tiing ddi ¢6 tranh trén déng 1ay danh giic...

Piéu d6 cho phép ta khang dinh boi 16i & Viet Nam thoi ky can dai da kha phat trién. Song su
kim ham cta ché& do phong kién, nhat 1a trong thoi ky Béc thudc, hang trdm nidm ndi chién, nén
kinh t& va khoa hoc ky thuat kém da han ch& kim ham su ph4t trién ctia mon boi 16i nuéc nha.
Thoi ky nay boi 16i ton tai dugc 14 nho su phat trién tu phat trong cudce séng cia ngudi lao dong.
3. Lich su boi 16i viét nam thoi ky Phap thudc

Thuc dan Phdp d6 ho nudc ta tir cudi thé ky 19. Trong khi dng Pie do Cu Béctanh la nguoi
sdng lap ra Olympic hién dai (n&dm 1896) va thé& van hoi Olympic 1dn thd II ndm 1900 t§ chic
ngay & thi d6 Pari cla Phdp thi ngay thoi d6 trén d4t nuéc Viet Nam thudc dia, chinh pht Phép
thuc hién chinh sach ngu dan. Vi viy mot dat nudc cé6 hang triéu dan khong cé 14y mot bé boi.

Maii téi dAu ndm 1928 thuc dan Phap méi xay dung xong mot bé boi duy nhat & Pong Duong
danh cho cdc vé quan va hidi quan Phap tap luyén va thi ddu § Tha DPic — Gia dinh (thudc Sai
Gon ci).

Nam 1928 nguoi Viét Nam bat dau hoc boi thé thao va ching bao lau cac ky luc Pong Duong
do ngudi Phap lap da bi hau hét cdc danh thi Viét nam ph4 nhu Nguyén van Danh, Pham Vin
DPuong, Nguyén Vian Cq...

Tuy vay tif ndm 1928 — 1945 thanh tich ky luc boi 6 Pong Duong van rat thap so v6i Chau A
va thé gigi. Nguoi Phdp cé xay thém bé boi ¢ H4 Noi, dong thoi mot s6 ky luc boi duge nang lén.
HAu nhu trong 80 ndm d6 ho ctia thuc dan Phép, ching chi dé lai cho ta mot nén thé thao boi 16i
v6i 2 bé boi loai xoang va mot vai can bd hudn luyén vién so cAp ma théi.



4. Boi 16i Viét Nam trong thoi ky chéong Phap va chong My (1945 - 1975)
Thoi ky chéng Phap

Théng 8/1945 C4ach mang Thang 8 thanh céng, truée tinh hinh chdong chat khé khin, Bac Ho
van quan tdm t6i cong tac TDTT néi chung, trong d6 cé6 boi 16i. Ngay 27 thdng 3 ndm 1946 B4c ra
16i kéu goi toan dan tap thé duc.

Nha TDTT da phat dong phong trao tdp luyén TDTT trong ca nudc, trong dé c6 phong trao
tap luyén boi 16i.

Trong 9 nam khang chién chéng Phap, boi 16i da dugc duy tri va phat trién trong dan quan du
kich va cac d6i quan chi luc, cac doi dan cong héa tuyén.

Céc chién cong cta chién si song Lo, cia Nguyén Quang Vinh ddnh ddm tau gidc trén song
P4y, cdc chién si cia lue lugng chi luc su 312, 307 va 320 da dung tai boi 16i d€ danh san bay Cat
Bi Hai Phong va cac don bét dich trén ca nuée.

Cé6 thé néi boi 10i trong thoi ky khang chién chong Phédp da duge cdc chién si va nhan dan ta
coi nhu mot loai vii khi quan trong gép phan lam nén chién thing danh dudi giic Phap giai
phéng dat nude.

Thoi ky chéng My

Hiép dinh Gionevo nam 1954 da lap lai hoa binh & Pong Duong, nhung dat nuéc ta lai bi chia
cit lam doi.

Nam 1958 Nha nuéc di quyét dinh thanh lap Uy Ban TDTT, dong thdi cif mot s6 can bo di
hoc 16p ngén han & Trung Qudc.

Nam 1959 cung véi viéc ¢t hoc sinh di hoc Pai hoc TDTT dAu tién é§ Trung Quéc thi Trudng
Trung cdp TDTT ciing dugc thanh 14p dé dao tao can bd thé duc thé thao cho dat nudc.

Vé boi lpi quan chiing

Ngay sau khi thanh 1ap Uy ban Thé Duc Thé Thao, nganh TDTT dé trién khai c4c hoat dong
boi 16i s6i ndi nhu phong trao boi 16i 14y bang phd thong, boi vugt song Hong...

Nam 1960 Dai hoi Pang toan quéc 1an thi III d4 vach ra duong 16i cdch mang cho cd nuéc,
trong dé cé cong tac TDTT. Nghi quyét Pai hoi Pang III néu ré: “Phat trién céong tac TDTT vi
muc dich ting cudng thé chit cho nhan dan, phuc vu sdn xudt va qudc phong..”

Quén triét Nghi quyét Pai hoi Pang III, cidc noi sdi ndi phong trao tap luyén thé duc thé thao,
trong dé cé boi 16i.

Céc thanh phd 16n nhu Ha Ngi, Hai Phong, Nam Ha, Thanh Héa.. trién khai xay dung, tu tao
lai hé boi, b& boi. dic biét phong trao boi 16i duge phat trién manh mé trong cdc luc lugng vii
trang.

Trudce tinh hinh doi héi bic bach cta phong trao, Hoi boi Viét Nam duge thanh 14p. Ong Kha
vang Can- Bo Trudng Bo Cong nghiép nhe duge moi lam Chu tich; Ong C§ T4n Chuong duge bau
lam Téng thu ky; Ong Nguyén Hiiu LAm 14 truéng Bo mon bai 16i cia Uy ban Thé duc Thé thao.

Ciing nam 1963, khéa DPai hoc TDTT dAu tién ctia nudc ta duge khai gidng, trong d6 c6 12 sinh
vién thudc chuyén nganh boi 16i.

Ngay 5/8/1964, giic My danh phd mién Bic, dit cd nudc ta trong tinh trang cé chién tranh.
Nam 1956, ny ban TDTT da chuyén huéng hoat dong TDTT vao trong tdm cdc mon: Chay, nhdy,
boi, bén, vo, dé phuc vu truc ti€psan xudt va chién dau. vi vay phong trao lan rong vao nhiéu
ving néng thon, thanh thi va luc lugng thanh, thi€u nién, dan quan tu vé va cdc luc lugng vii
trang.

Chinh phong trao s6i dong d6 da gép phan dao tao nén nhiéu van dong vién gidi va nhiéu tai
ning trén sdéng nuéc dé ho tré thanh nhiing chién si hai quan, cic chién si giao thong van tii
thay, cdc chién si dic cong nuéc gép lia doi 1én ddu thu ¢ khép céc chién trudng trén ci nuée.

Nam 1970 Trung Uong Pang c6 chi thi 170 vé phét trién phong trao TDTT quan ching. Quan



triét chi thi d6, nhiéu noi da xay dung hd boi don gidn, xay dung cdc don vi toan xa biét boi, toan
chi doan biét boi. Péc biét sau cudc thi boi vugt song Bach Ding truyén théng nam 1970, phong
trao tap luyén boi 10i trén séng bién cang tré nén sbi dong hon.

Trong khi d6 cac viing gidi phéng ¢ Mién Nam, viéc ren luyén thé thao néi chung va boi 16i
néi riéng ciing dugc phat trién manh mé.

Vé boi 16i thé thao thanh tich cao

Sau khi Uy Ban TDTT dugc thanh lap, mdt s6 huan luyén vién va van dong vién ci da ding
ra thanh 14p d6i boi 16i Ha Noi- hat nhan va nong cot cho ddi tuyén qudc gia sau nay, nhu céc
anh C8§ T4n Chuong, Nguyén Kim Thé, Nguyén Hitu LAm, Trinh Can, Nguyén DPinh Luan, Nguyén
Van Trong, Phan Manh Hoa...

Niam 1960 chuyén gia Lién X6 Macslop gitp do ta huan luyén.

Ciing trong ndm nay, ky luc Pong Duong cti da bi pha va cé ky luc dat t6i dinh cao ciia Pong
Nam A va Chau A luc by gio nhu ky luc 100m boi &ch ctia Péng Quéc Cudng ndm 1961 véi thanh
tich 1°1379 (k¥ luc thé giGi 1°1073).

T ndm 1963 dén nim 1965, hang nam ching ta t§ chiic hai gidi boi 16i toan mién Bic ¢ nong
thon va thanh phd. Vi vy nhiéu noi da thanh lap d6i tuyén tinh, thanh, nganh nhu Ha Noi, Hai
Phong, Nam Ha, Quan doi (HAi quan), cong an dudng sit, giao thong thiy.. Cing trong thoi gian
nay ngoai cidc VDV gia ching ta da tuyén lua thém nhiéu cac VDV tré dat thanh tich t6t vao doi
tuyén Qudc gia. Nam 1964 doi boi 16i nude ta tham du GANEFO Chau A, doi chi danh dugce 1 huy
chuong dong & cu ly 100m boi trudng sidp nit cia Pang Thi Nga (dudng sit). Nhung da khich 1é&
cong tac huan luyén nang cao nén boi 16i ctia chiing ta.

T ndm 1968 tré di do nhiéu nguyén nhan chi quan, khich quan da din t6i su gidi tdan doi
tuyén quéc gia ndm 1970.

5. Boi 161 Viét Nam tif nam 1975 t6i nay
Vé phong trao boi 1oi qudn ching

Sau khi d4t nuéc thong nhat, Pang, Chinh pht ta cho phép mé thém 1 trudng Pai hoc & phia
Nam va trudng Trung cdp & Pa Néng. Cac Ty, S¢ TDTT ciing c6 cac trudng ning khiéu. Céc
trudng phd thong va trung hoc, dai hoc da dua mén boi 16i vao gidng day chinh khéa.

Tit nhitng ndm 1988 trd lai day, nén kinh t& thi trudng da bt ddu phat huy tdc dung, nhat la
cac tinh phia Nam nhu TP.HCM, Long An.. di nhanh chéng ddy manh hoat dong boi 16i quin
chiing. Con céac tinh phia Béc, do d6i méi co ché& quén 1y TDTT c6 noi con qua chdm hoc trinh do
kinh t& thap.. phong trao boi 16i stut kém rd rét nhu Ha Nam Ninh, Hai Hung, Thai Binh, Ha Tay,
Ha Bic...

Tir nam 1993 dén nay, phong trao boi 16i Viét Nam da cé nhiéu khéi séc, cd nudc ta da cé
hang chuc bé boi duge xay dung & cac tinh Thanh Héa, Quiang Nam, Pa Néng, Ha Noi, Tay Ninh,
Nam Dinh, Thai Binh, Vinh Pha..

Nhin t6ng thé phong trao boi 16i quin ching trong nhitng nim gan day trén pham vi cd nué6c
van chua dugc phét trién manh mé. Tuy vay ching ta van tin tuéng ring dan toc ta cé truyén
thong thugng vd, v6i khoi 6c¢ thong minh va véi diéu kién dia ly vo cung thudn 1gi cho boi 106i phat
trién. Véi mot dat nuée nhu vay boi 16i nhat dinh sé phai duge phat trién manh mé.

Vé boi 1oi thé thao thanh tich

Ngay sau ngay gidi phong dat nuéc do nhan biét duge vai trd va tdAm quan trong cia thé thao
thanh tich cao. Nhiéu tinh, thanh, nganh ching nhitng da duy tri ma con phat trién cac doi tuyén
ctia minh. C4c hudn luyén vién co sé da tim toi nghién ctu va di c6 kinh nghiém nh4t dinh trong
hudn luyén. Do vay, hang nam ta van t6 chiic dugc cdc gidi boi vugt song Bach Ping truyén
thong, cic gidi boi d6i manh v..v.. Thanh tich va ky luc ngay cang nang cao.

Pé tham gia Olympic 1an thi XXII nam 1980 & Matxcova, Téng cuc TDTT da quyét dinh cho
thanh lap doi tuyén quéc gia vao ndm 1978.



Tai Pai hoi Thé duc Thé thao thé& gi6i nay ta da pha dugc nhiéu ky luc qudc gia, trong dé cé
ky luc boi 100m trudn sap ctia T6 vin Vé véi thanh tich 56”75, phd ky luc ctia Truong Ngu cfi ndm
1966 12 56”9; ky luc 100m &ch clia Nguyén Manh Tuadn va Tran Duong Tai v..v..

Nam 1985 Pai hoi TDTT toan qudc da dudc t8 chic tai ha Noi. Trong Dai hoi nay, mén thi
d4u boi da c6 hang chuc ky luc qudc gia duge lap. doi boi thanh phé H6 Chi Minh da giit vi tri vo
dich toan qudec.

Nam 1988, Doi tuyén boi 16i Viét Nam 1an thi 2 tham dy Pai hoi Olympic.

Tai Pai hoi Olympic 24 Séun (Nam Triéu Tién) chi c6 hai VDV tham du va méc du khong lot
vao chung két, nhung da lap duoc ky luc méi ¢ Viet Nam véi cu ly 200m &ch: 2’39769 clia Quach
Hoai nam va 100m buém 1’07796 va 200m buém 2’3769 ctia Kiéu Oanh. Nam 1990 ddi boi ctia Viét
Nam tham du Pai hoi TDTT Chau A t8 chic tai bdc Kinh. Du Pai hoi ¢6 3 VPV (Nguyén Kiéu
Oanh, Truong Hai Phong, TrAn Vinh Quang), cd 3 VDV déu lap ky luc qudc gia mdi.

Nam 1991 ching ta c¢6 4 van dong vién tham du SEA Games t6 chic tai Philippin. Tuy thanh
tich déng & vi tri thd 7/10 nuéec Pong Nam A, nhung ciing da lap dugce cdc ky luc Quéc gia méi.

Cho dén nay qua cac SEA Games 17, 18, 19, vi tri boi 16i cia Viét Nam van chi x&€p ¢ hang thid
7 va chua danh dugce 1 huy chuong boi 19i ndo. Diéu dé doi héi Hiép hoi thé thao du6i nuée ciing
nhu mdi cdn bo huan luyén vién can phdi phin diu rat cao méi cé thé dua duge nén boi 16i nuée
ta sanh vai véi cac nuéc khu vuc va chau luc.



Chuong I1

NGUYEN LY KY THUAT BOI

I. PAC TINH VAT LY CUA MOI TRUGNG NUGC CO LIEN QUAN PEN KY THUAT BOI
1. Tinh khé ép nhé

Céc chat 1éng, trong dé c6 nuée, chiu tdc dung ciia su thay ddi nhiét d, 4p suat khac nhau sé
lam cho thé tich bi thu nhé lai. Song d6i véi nuée viéc ép nhé lai thé tich lai khong ro rét. Nguoi
ta da thi nghiém cd ting 1én mot a4t mot phe nuée chi c6 thé thu nhé lai thé tich khéang
1/200000. Nhu vay c6 thé coi nuéc 1a mot chat khé ép nhé (trong dé6 khong khi ¢6 thé thu nhé 844
lan so véi nuée).

2. Tinh bam dinh

Tinh bam dinh cta nuéc 1a do luc hit trong (luc nodi tu). Tinh bam dinh ting 1én khi nhiét d0
gidm va ngudc lai. N&u nude & 26°C c6 do bam dinh g4p 48 1an so véi khong khi thi khi & 20°C c6
thé ting lén gip 59 lan.

Trong diéu kién yén tinh, 4p luc tif moi phia cian bang, tinh bam dinh ctia nuéc khong biéu
hién rd rét. So mot khi c6 luc bén ngoai 16n hon luc hit bén trong, ap luc ctia nuéc thay d6i, su
lién két gitfa cdc phan ti bi tac dong, do stic hit 14n nhau giita cdc phan ti ma tao ra luc ma sat
dé chong lai luc bén ngoai lam 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 hit trong bi phan tdn cang 16n ma sat gilta cdc phin ti nudc cang
manh (ma sat tang).

Khi boi tdt cid cdc dong tdc boi déu chiu tdc dong cha luc cdn do tinh bdm dinh cta nuéc gy
nén. D6 1a nhan t6 quan trong clia luc moi truong khi boi.

3. Tinh luu dong

Do luc hiat 14n nhau gitta cdc phan tif nu6e tuong d6i nhé nén sdc chong lai luec bén ngoai ciing
yéu. Néu luc bén ngoai 16n hon luc hit trong s& tao ra su chénh léch dp luc. Nuéc sé chay tit viing
ap luc cao sang viung ap luc thap ho#c chdy theo phuong huéng clia luc bén ngoai. Stc chong dd
luc bén ngoai.

Stic chong dd luc bén ngoai ctia cdc phan ti nudc ty 1& thuan véi toc do clia luc bén ngoai. Néu
toc do quat nuéc chadm, nuée sé chdy ra phia cung chiéu quat nuéc nhiéu hon. Khi téc do quat
nudc tang lén sé dat téi su phan phoi lai, 4p luc nu6c ddy vé phia ciing chiéu sé gidm di, phan 1én
nuéc sé& vong qua méit ban quat (ban tay) vé vung 4p luc thdp phia sau ban quat (sau ban tay).
Né&u ci tiép tuc tiang toc do quat nuéc c6 thé duge coi nhu quat nude trong diéu kién nuéc tuong
do6i tinh lai.

Do vay mudn tao dugc tdc do boi cao cAn quat nudc ting dan toc do.



II. LY LUAN LUC HOC CHAT LONG CO LIEN QUAN DEN KY THUAT BOI

Do mbi trudng nuéc c¢6 3 dic tinh trén nén da chi phéi rat 16n t6i su chuyén dong clia vat thé
trong méi truong nudc yén tinh ciing nhu khi nuéc chuyén dong.

Dé xay dung dugc ky thuat hop 1y cAn phai hiéu sau sic ly luan luc hoc chat 16ng duéi day:
1. Luc ndi

Khai niém co ban vé luc néi

Vat thé nim trong nuéc c6 thé ndi 1én trén mit nuéc mot phan déu goi 1a vat ndi. Con luc do
nuéc tinh tai tdc dung vao vat thé lam cho vat ndi 1én dudc goi 14 lyc ndi. Luc ndi 14 do chénh
léch ty trong cta vat thé nhé hon so vé6i ty trong clia nuée. phuong huéng cta luc ndi huéng lén
trén. Luc ndi 16n hay nhé bing trong lugng thé tich khéi nuéc ma vat chiém chd (tdc luc ddy
Acsimét).
2. Hién tugng chim ndi

Vat thé nidm trong nudc bi chim xuéng hay néi lén phu thudc vao ty trong ctia vat thé 16n hay
nhé. Ty trong la ty 1& cla trong lugng vat thé véi thé tich.
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D: Ty trong; P: Trong lugng; V: Thé tich.

Do trong luong 1 cm® nuée thudn chat ¢ nhiét do 4°C 1a 1 gam cho nén ngudi ta 14y ty trong
ctia nudc 1a tiéu chudn dé€ do ty trong cdc vat thé khdc. Néu vat thé cé ty trong 16n hon 1, vat thé
dé sé bi chim xudng, ngugc lai ty trong cia vat thé nhé hon 1 vat thé sé ndi 1én.

Do ty trong cia cdc bd phan co thé con ngudi khong giong nhau. ty trong cta dau la 1,994,
xuong 14 1,38, co bap la 1,058. Trong khi d6 & nam gi6i ty 1é 1a 45% t6ng trong lugng co thé, nit
ty 1& 35% trong luong co thé, ty trong noi tang 1a 1,05, ty trong cia m& la 0,414. Ty 1é m& & nam
chiém 18%, nit 25%. Vi vay 6 mdi nguvi khdc nhau, gi6i tinh khdc nhau s& c6 ty trong khdc nhau.
tré em va nit gidi ¢6 ty trong nhdé hon ngudi 16n va nam gigi. Mat khéc ty trong ldc thd ra 16n
hon ldc thé vao. Khi thd ra ty trong khoang 1,02 ~ 1.05. khi thd vao, gidm xudng téi mic 0,96 ~
0,99. Do vay, khi boi néu thudng xuyén trong phdi cé khi thi co thé sé ndi cao hon.

3. Hién tuogng thing bing tinh

Thing bing mang tinh tinh luc yéu cAu trong tdm co thé phai nim trén mot duong thing voiu
trung tAm ndi. C6 thé khong cung trén mot diém nhung trong tdm co thé phdi nim phia dudi
trung tdm néi. Néu khong sé tao ra su quay lat (xem hinh 1).
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A Trung tAm adi; B: Trung tim chim
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Trong tam 12 diém téng hop luc cta cdc trong luc thanh phan. Khi ty trong clia cac bd phan vat
thé déng déu, trong tAm s& roi vao trung tdm hinh hoc clia vat thé do.

Trung tdm ndi 1a chi diém tdng hop luc cia cdc lyc ndi thanh phin 1a trung tAm cia thé tich
nuéc bi vat chiém chd. Khi co thé nim x4p ngang trong nuéc do nguyén nhan khoang nguc c6 2 14
phéi chitc khi nén phia chan ning hon phia dau. Do v4y trong tAm nim & phia duéi (phia bung
du6i cdch ron khodng 2 cm). Khi 2 tay dé canh than, than s& chim xudng truge. Mudn thing bing
t6t hon 2 tay phai dudi thing truéc ddu (xem hinh 1.2).



4. Ij'ng dung nguyén 1y luc ndi trong khi boi

- Khi vung tay ra truéc can c§ gang vuon xa ra truéc ¢ dusi nuée dé cé lgi cho luc néi.

- Khi hoc boi céc ki€u boi phdi hoc dong tdc chan trude dé giit thang bang.

- Khi boi cAn giif than ngudi ndi cao dé gidm luc cdn. Mudn vay khi thé ra phai tu ti & duéi
nudc bing mém va khi thd vao khong dugec ngdng dau hoic quay ngudi cao.

- Khi vung tay trén khong can tha 16ng co bap dung tay keo cing tay, co khuyu tay dé vung
tay dudng ngin nhat va vung tay c6 gia toc dé thuc hién vung tay trong thoi gian ngdn nhim giir
cho co thé c6 toéc do ndi 6n dinh.

5. Luc thang

5.1. Khai niém co ban vé luc thing

Luc thang con dugc goi 1a luc nang. Trong thuc tién boi, ching ta cé thé nhan thdy khi lam
dong tac “dap thanh bé lu6t nudc”, dui va cing chan tha 16ng tu nhién sé c6 thé nséng cao lén gan
mit nuéc; hodc khi boi ding dé duy tri co thé ding thing tay khong can 4n xudng dudi ma chi khda
nudc sang hai bén. Trong dong tdc dap tay boi trudn van dong vién cam thay minh quat tay ra sau.
song trén thuc t& ho lai quat tay hinh chit “S” nhitng luc ddy co thé 1én vi tri cao gép phan ddy co
thé tién ra trude goi 1a luc nang. Chd dua 1y luan cha luc nang dé 1a dinh luat Béc nu li dé c6 thé rd
thém ta c6 thé dung “nguyén 1y canh may bay” va “nguyén 1y van trugt” dé gidi thich hién tugng
trén.

+ Nguyén 1y canh mdy bay: Khi may bay bay nhanh do hinh dang phia trén va phia du6i canh
may bay khac nhau, phia trén lén phia duéi phdng. Do vay téc do dong khong khi hoan luu cta
phia trén va phia dudi canh may bay khac nhau. tir 6 tao ra chénh léch ap luc phia du6i canh
16n hon phia trén (S>S1) tit d6 tao ra luc nang F (xem hinh 2). Khi boi ciing dién ra tuong tu do
hinh dang phia trén va phia dudi tay chan khéng giong nhau va & géc do khdc nhau nén chénh
léch ap luc gitta trén va dudi cia chin (tay) cing khdc nhau tir d6 tao ra luc nang F huéng 1én
trén (xem hinh 3).
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+ Nguyén ly van trugt: Khi mdt tAm van phang trugt trong nuéc véi mot géc do nhat dinh do
mit trén tdm vdn va mit dudi tAm véan chénh léch 4p luc nén tao ra luc ning F (xem hinh 4).



Trong diéu kién nhat dinh luc nang sé ting dan theo sy ting lén d6 léch cia van (géc dén). Song
dén khodng 16 — 18 do tré lai sé gidm di nhanh chéng. Trong boi 16i géc dd nghiéng cé hiéu qua
khodng trén du6i 45°, néu vugt qua pham vi nay thi luc niang sé gidm di dot ngot. Trong luc hoc
chat 16ng goi 1a hién tugng “mat toc do”.

5.2. Tac dung ddy tién cua luc nang

Trusc day ngudi ta thudng cho ring: chi c6 ban tay quat thidng tir trude ra sau, dua vao luc
phan tdc dung cla luc cdn nuéc méi 1a dong luc duy nhit dé d4y co thé ti€n ra phia trudc. Song
gin day ngudi ta dua vao nguyén 1y cia cdnh quat chan vit cla tau thiy, quan siat quat nuéc
duong cong da phat hién thdy cing lic tao ra luc nang thi luc nang ciing c¢6 tdc dung tao ra luc
tién. Lay ban tay quat nuéc ¢ hinh 5 lam vi du.

Néu quat nudc theo dudng thang ra sau hinh 5 (1) thi luc cdn D huéng ra trudce luc nang L sé
huéng sang bén trai.

Néu quat nuéc vudng géc véi phuong huéng tién ciia co thé thi luc cdn D huéng sang bén phai
luc nang huéng ra truée.

Né&u quat nuéc theo huéng tao thanh géc nhon véi huéng tién cia co thé thi luc cdn D sé&
huéng sang bén trai phia trudc luc nang L erdng ra bén pha1 phla trudce.
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Hinh 5

V: phuong hudng tay quat nuée; D: luc can; L: luc thiang (nang)

Tu su phan tich & trén c6 thé nhan thdy: Khi quat nudc duong thdng ra sau thi luc can lam
thanh luc ddy va duge goi 1a “luc ddy cta 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 1a “luc d4y cta luc nang”. Khi
quat nuéc tao thanh géc hep v6i huéng tién clia co thé thi cd luc cdn va luc nang déu thanh luc
day co thé tién ra truéc va duge goi 1a “luc ddy cha luc cdn va luc nang”. Do vay tuy tiung dong téc
tiung giai doan dong tdc can cé su phan tich cu thé.

5.3. Ung dung nguyén 1y luc nang trong boi 1pi

- N&u mudn dung luc nang lam thanh luc d4y co thé thi géc dd vi tri ban tay va dong tdc tay
phai phu hgp véi nguyén ly luc nang.

- Khi boi, tu thé than ngudi cAn c6 géc boi tuong doi nhé hon va hop ly. Pong thoi cAn dung
cdc phuong phédp nang cao toéc do dé nang cao luc ndng ma khong nén ting géc boi nang cao luc
nang; néu khong s& lam ting luc cin.

- Muén giit than ngudingang bing bang dong tdc dap chan, thi d6 sadu dap chan khong nén
qud 16n. khi lu6t nuéc can khép va dudi thang tay chan, co bip giit mic do tha 16ng thich hgp dé
¢6 dugc luc nang.

6. Luc can

Khi chuyén dong trong nuéc sé& gip phdi mét loai luc nguge v6i phuong huéng chuyén dong cta
vat thé. D6 chinh 1a luc cdn. Khi cing mot vat thé van dong v6i cung mot téc do trong moi truong
khong khi va moi trudng nuéc thi vat thé van dong trong mdi trudng nuéc chiu luc cadn gap 800
1an so v6i méi truong khong khi. Do vay gidm b6t luc cdn trong boi 16i 12 mot khau vo cung quan
trong. Nhitng luc cdn chi yé&u trong khi boi bao gom luc cdn ma sat, luc cdn hinh ddng, luc cidn
séng xody va luc cdn qudn tinh. Trong déluc cdn 4nh huéng 16n nhat doi véi co thé khi boi l1a luc
can hinh ding. Pong tac kj thuat boi tuong doi phic tap, bién héa nhiéu dong thdi & mdi nguvi



ciing khéc nhau. do vay rat khé dinh lugng luc cdn & mdi nguvi. Néi chung chi ¢6 phan tinh dinh
tinh.

6.1. Lvc can ma sat

6.1.1. Khdi niém vé luc cdn ma sdt

Do nuéc ¢6 tinh bam inh (d6 nhét) nén khi mot tdm gd phang chuyén dong trong nuéc sé co
mot bd phan nuéc bam vao mat phing cia van dong thoi dan t6i hién tuong ma sat véi cac 16p
nudc gan d6 hinh thanh 16p thang toc do gidm dan. Khi sat véi mat tAm van (xem hinh 6). Lic
nay téng cia luc do nudc giv mit van lai goi 1a luc ma sat.

Mit cia tAm van cang gé ghé thi dién tich ti€p xic cla nudc clia van va tdc do van dong cua
nuéc cang 16n, luc ma sdt ciing 16n 1én tuong tng. Khi toc do van dong cla mit van dat dén mot
muc nhat dinh thi luc cdn s& ting mot cich manh mé.

6.1.2 Luc cdn ma sdt trong thuc tién boi 161

Khi boi luc cdn ma sdt ma . . co thé phdi géanh chiu nhé hon
nhiéu so v6i mdy bay va tAU taasasngenay T thiy. Song trong thi ddu boi 16i

—= phan tam giay. Béi vay gidm nhé
,.l-*f-':_-,'-":;m igmy D6t sdc quan trong. Chon mot
iR T boi va 4o boi, cao rau, cit téc, déu
nhé luc cdn ma sat.

phin théng bai d6i khi chi vai
luc cdn cia ma sat la mot viée
chat liéu tron méng dé lam mii
la nhiing bién phdp dé gidm

I

6.2. Luc can hinh dang . (lve can xoay)
6.2.1. Su tao ra luc cdn i L —
luc cdn hinh dang

hinh ddng va muc dé lon nhé cia

Luc cdn hinh dang la chi
léch ap luc gitta mit chén phia
dong v6i téc do cao. Do phia
nén con goi la luc can xody. Do
quan hé chat v6i hinh dang,

lue cdn duge tao ra bdi su chénh
truéc vat thé. Khi vat chuyén
sau ctia vat thé tao ra xody nuéc
I6n cha lyc cdn hinh ddng cé
dién tich va d0 dam cha nudc va

ty 1é v6i binh phuong cta toéc e d6 van dong.

Né&u nhu hinh chiéu cta hai - ___:MEL_ . vat thé va téc do van dong cia 2
vat thé gidng nhau song hinh i dang cia vat thé lai khac nhau
thi luc cdn nhé nh4t 1a hinh - B 30 - 100 thoi con 16n nh4t 1a hinh 16m hai
dau (xem hinh 7). —

Hink 7 . . s 1s s s A

Nguyén nh&n hinh thoi c6 e hé s0 luc can nhé6 la vi téc do

dong chiy tuong déi 6n dinh giita phia truéc va phia sau, déong thoi phia sau lai khong tao ra xody
nu6c. hé s luc cdn 16n hay nhé con phu thudc vao ty 1é gitta do dai chiéu doc va do dai chiéu
ngang cta vat thé (xem hinh 2).

Cung hinh dang luét nuéc nhung hé sé luc cdn 16n hay nhé con phu thudc vao téc do van
dong. Khi toc do chuyén dong vudt qua 1 tri s6 nhat dinh dudi dong ch3y mé rong luc cdn ma vat
phéi gdnh chiu ting 1én manh mé. Néu dem hinh dang luét nuéc chuyén d6i quan hé ty 1é gitta do
dai va d6 rong cta vat thé (ting thém do dai) thi dong chdy phia du6i y&u di luc cidn sé gidm nhd
(xem bang 1).

Bdng 1: Bang hé sé luc can cua ty 1é chiéu doc véi chiéu ngang cia vat thé

Ty 1é chiéu doc véi chiéu 1 3 5 10
ngang
Hé s6 luc cdn 0,5 0,122 0,059 0,021

C6 mot s6 vat thé cé6 dudng kinh giong nhau nhung hinh dang khac nhau. néu téc do van dong
v6i toc do nhu nhau. luc cidn 16n hay nhd lic nay phu thudc vao hinh dang phia sau ctia vat thé.
Hinh vudng phéng phia sau va hinh 16m phia sau, dong chdy phia duéi sé mé rong khu vuc xody
sé tang lén lam ting tdc do chuyén ddi dong nuéc din t6i chénh léch 4dp luc truée va sau ting lén.



DPiéu d6 ciing c6 nghia 14 1am cho luc cin tang lén ré rét. Vat thé cung hinh dang va chuyén dong
cuing toc do thi luc cdn ty 1& thudn véi dién tich mat chin nuéc. nhung ciing cdc vat thé hinh dang
khac nhau. c6 ldc dién tich mat chin hon kém nhau vai chuc 14n, trong diéu kién téc d6 ngang nhau
thi luc cdn ching ganh chiu ciing giAn ngang nhau (xem hinh 8).

@lllﬁll I

Hinh &

6.2.2. Lyc cdn hinh ddng vdi ky thudt boi

- Vé tu thé& than ngudi va chan tay: trong khi boi tdt cd tu th& than ngudi va dong tac tay
chan c6 huéng chuyén dong ra truéc déu phai cé ging gidm nhé dién tich mét chidn va tao thanh
tu thé hinh thoi lu6t nuée. vi du dong tdc chan boi &ch khi co chan cidng chan phdi nim phia sau
hinh chiéu ctia dui, sau khi xuat phat vao lu6t nuéc 2 tay phai dudi thing va khép lai canh dau, 2
chan thing khép song song, mii ban chan dudi.. 1am cho toan bd co thé tao thanh mot dudng
thang. Pong thoi néu toan bod co thé dudi thang sé lam ting do dai tir d6 gidm hé s luc cdn. Dua
vao cdc két qua nghién ciu cia Vloplinko (& bang 2), ta c6 thé thay géc giita truc doc co thé véi
méit phdng ngang cia nude cang nhé thi luc cdn cang nhé.

Bdng 2: Bang xac dinh géc nghiéng va luc can

Tu thé& luét nuée cia than Toc do Luc can |Su bién ddi tri s6 binh quan cia lyc can khi
nguoi (kg) g6c nghiéng cia co thé ting lén
Nim ngang tu th& luét nudc (thoi) 2 m/s 12,8
N&m chéch dusi 5° 2 m/s 14,7 Tit 0° d&n 5°: ct téang 1° thi luc cén ting 0,38 kg
Nzm chéch dudi 18° 2 m/s 19,2 Tir 50 d&n 18°: cit tang 1° luc cén tang 0,63 kg
Nam chéch duéi 36° 2 m/s 30,4 Tir 18° dén 36°: ci ting 1° luc cidn tang 0,63 kg

- Boi duong thang: trong qua trinh boi phai gitf tu thé than ngudi 6n dinh dong tac 2 tay va 2
chan can d6p nhip nhang dé boi theo mot dudng thing tir d6 gidm dugc luc can.

- Giif trang thdi can bang co thé khong dé vian veo nhap nhd bing viéc thuc hién dong téc thé
va tay chan hop ly.

- Céc dong tac rieng 18 va phoi hop phdi dugc quy pham héa méi c6 thé gidm duge luc cdn
hinh dang.

6.3. Lvc can do séong

6.3.1. Su sdn sinh luc cdn do séng

Khi luc bén ngoai tac dong vao nudc, phd v& trang thai can bing giita cdc phan ti nuéc, nuéc
bi déon nén sé& hinh thanh cac téc do chdy 16n nhé khac nhau, 4p luc to nhé khac nhau. do ty
trong ctia nudc va khong khi c6 su khéc biét rat 16n, thé 14 mot bd phan nudc sé nho cao lén mait
nuéc. phadn nuéc nho 1én cao do tdc dung clia trong luc lai phai tré lai trang thdi ngang bing
true d6. Cd thé ma séng duge hinh thanh.

Co thé van dong 6 trong nudc tdc dung dong luc lién tuc vao nude tao thanh séng nudc bi ép
cao 1én & phia truéc tao thanh khu vuc cao 4p dong thoi nuéc & khu vuc nay lai don vé khu vuc ap
thap & phia sau. do chénh léch 4p luc tru6c sau ma tao ra luc can cho co thé. Séng dugc truyén di
trong khu vuc quanh co thé mot khodng rong 30cm.

6.3.2. Luc cdn séng véi ky thudt boi

Su hinh thanh cia séng 1a hinh thic chuyén ddi cia ning lugng nén c6 d4nh huéng nhiat dinh
doi véi toéc do boi. Vi vAy né da thanh chi tiéu quan trong dé danh gid kj thuat tot hay toi. Dé
gidm bét luc cdn do séng trong thuc tién boi cAn chd y:



- Khi boi can giit tu thé ngang bang va ndi, c6 hinh lu6t nudc tot; tranh ngadng dau udn nguc; 2
chin dang rong..

- Cht y tinh 8n dinh ngang bing co thé dung siic tu nhién boi téc do déu.

- Khi xuat phat hodc dap chan trudn, buém.. tranh nhiy hoic dap thing ding vao nuéc.

- Sau khi xuit phat vao nuéc, luét nuéec & d6 sau nhat dinh cdch mit nuéec khodng 30cm la
thich hgp.

6.4. Luc can quan tinh

6.4.1. Su sdn sinh cia luc cdn qudn tinh

Khi vat thé nim trong nuéc dugc ting toc do do su ting téc do cia vat thé ma din t6i mot
loai luc cén, luc cdn d6 goi 1a luc cdn quan tinh.

Khi tang gia tdc phan truéc clia vat thé tao ra su va ép ngoai luc 16n hon 4p sudt ting cao sé
viia lam cho tinh bam dinh ctia nu6c ting 1én déng thoi cling lam cho cdc phan ti nuéc § phan
truée cha vat khong bat kip toc do chdy vong ra sau cia vat thé nén lam cho su chénh léch 4p
sudt phia trudc va phia sau ciing ting 1én. Tit d6 vat thé phai gdnh chiu mot luc cdn méi do tang
toc tao nén.

Khi boi thay déi toc @0 khong chi biéu hién trén toan bo 16 trinh boi hay mot cu ly nao dé ma
con dugc biéu hién & ngay trong mot chu ky dong téc. Vi du tdc do tic thoi gitta giai doan két thic
tdng téc quat nudc 1an trude véi 1an dau giai doan téng toc quat nudc lan sau da kém nhau 0,5 ~
0,8 m/s. con boi &ch thi su bién ddi téc do trong mot chu ky dong tac c6 thé 1én dén 1,5 m/s.

6.4.2. Luc can quadn tinh vdéi nhitng ky thudt boi

D& giam b6t luc cdn qudn tinh, khi boi can chd y:

- Trong toan bd cu ly hodc mot doan nao d6 c6 géng boi véi toc do dong déu.

- C6 gang gidm b6t cac giai doan luét nuéec khong cidn thiét phéi hop 2 tay hoidc tay véi chan
can nhip nhang, lién tuc c6 su gén két gitta cidc dong tdc hiéu luc.

6.5. Luc can véi binh phuong téc do (V2)

Vat thé chuyén dong trong nuéc chiu can 16n hay nhd c6 quan hé ty 1é thuan véi binh phuong
toc do chuyén dong cta vat thé.

Luc can ctia nuéc duge biéu thi bing cong thic sau:

F=-128.CP.V’

Trong do:

F 1a luc cdn vi ngugc véi huéng van dong nén mang dau (). 1/2 1a can bang dong ning va thé
ning.

S: dién tich hinh chiéu cia vat thé.

C: 1a hé s6 luc cdn hinh ddng va tinh chat bé mit cia vat.

P: do dam dac cia nude (nu6c sach thudng 1a 1, nuée ban >1).

VZ: binh phuong téc do.

Qua cong thué¢ nay ta thay téc do du chi ting 1én mot it, song luc cdn lai c6 thé ting 1én rat
16n. Piéu nay rat quan trong trong boi 16i. Béi vi bat ké tang luc ddy 1én 16n nhu thé nao van déu
gidm thiéu luc can.

Tit cong thic trén ta thay con dudng tang luc ddy cé thé va gidm luc cdn nhu sau (xem bang 3)



Bdng 3: Cach ting luc diy, giam thiéu luc can

Cach giam luc can Cach tiang luc diy Ghi chi
1. Gidm b6t S, gidm nhé khu | 1. Tang S tao cho than duéi 1. F = K.S. Trong tinh huéng cic yéu to
vuc xody dudi, taotu thé thanh hinh khéng luét nudc gilf nguyén thi hé s6 to nhé cta K s& ty
than ngudi c6 tu thé luét (I6m ho#c phang) 18 thuan véi luc can (hodc luc d4y)
nudc tot.
2. Van dong toc do déu 2. Van dong vé6i gia toc (quat | 2. F = KV2 (giéng trén)

tay tdng toc)

3. Nang cao d6 tron nhan bé | 3. Gidm thiéu do tron nhin 3. F = KC (giéng trén)
mait ctia vat thé chuyén dong | cia vat thé (phia 6ng tay ong
chan quan boi)

7. Luc diy tién

Luc d4y co thé tién 1én phia trudc goi 1a luc ddy tién, luc nay dugc gidi thich tir luc ddy loi
dung luc cdn va luc day lgi dung luc thing.

Do nuéc c6 dic trung 1a luc cdn 16n co thé sé& st dung tay va chan quat dap dap ytuc tiép ra
phia sau, nh¢ luc phan tac dung clia nuéc 1am cho co thé tién vé truge. d6 chinh 1a lyc d4y tién loi
dung luc cdn.

Khi co thé quat nu6c, dap nuée, dap nuée, dudsng cong tao ra luc thing tuong ddi 16n ddng thoi
lam cho luc thing nay chuyén huéng ra truéc ddy co thé tién ra truée, d6 1a luc tién lgi dung luc
nang.

Tir géc dd sinh co thi viéc tang luc ddy nén lgi dung luc thiang hodc su két hgp t6i uu cta 2
loai luc tién d6. Muén dat dugc viéc tang luc ddy tién thi cdc chi thuc hién dong tac hiéu luc phai
c6 hé s6 va hinh dién tich chdn nuéc 16n, duong quat nuéc cé6 hiéu qua va kéo dai, téc do quat
nudc phdi nhanh thoi gian dung stic phai diay da, dong thoi phuong huéng téng hop luc cia cac luc
thanh phan phai cung huéng véi huéng boi dén.

bé dat dugc luc ddy tién 16n, ching ta cAn di sadu vao ban chdt viéc nang cao hiéu qua céc
dong tac hiéu luc cha quat tay va dap chan.

7.1. Loi dung dday du tan dung cia tay va chan trong dong tac hiéu luc

Khi boi thuyén di duge 14 nho mai cheo quat nuée. khi boi, tay va chan dap nuéc, dap nuée dé
d4y ngudi ra trude. trong khi tay quat nuée néu ching ta nim ban tay lai s& cdm thady khong phat
huy dugc stic manh va téc do boi sé& rat cham. Vay ly do gi tao nén hién tugng d6? Dua vao
nguyén 1y sinh co ching ta c6 thé thdy dong tac tay va chan mudn cé hiéu qud thi phai van dong
tay va chan theo dudng cong xoay quanh khép vai va hong mot cach phic tap. Pong thoi dua vao
nguyén ly cia van dong hinh tron thi:

Toc do quay (V) = ban kinh (r ) x téc dd géc (W)

Lay quat tay boi truon sdp lam vi dy, khi quat tay 14y khép tay lam truc quay dé quat ti truse
ra sau (xem hinh 9).

Né&u dem canh tay chia lam 6 phan bing nhau trong cuing mot thoi gian, canh tay di tir OA
dén OA’. Mic du téc do géc nhu nhau nhung quing dudng di dudec & cac diém trén canh tay lai
khong bing nhau. néu gid si téc do ¢ diém F 1a 1 m/s thi ¢ diém E 1a 2 m/s va 6 diém thid 6 1a 6
m/s. Piéu d6 c6 thé thay cang xa truc vai thi tdc d6 chuyén dong cang nhanh. Ching cé mdi tuong
quan tuyén tinh.



Hinh 9 Hinh 10

Né&u dua vao nguyén ly luc cdn ty 1& thuan véi binh phuong téc do (F = k.V?) thi luc phén téc
dung & céc diém tao ra c6 su khac biét rat 16n. Vi du & diém F luc cdn 1a 1kg, luc phan tdc dung
s& 1a 1 kg 6 diém E luc cdn sé 1a 4kg luc phdn tdc dung ciing 1a 4 kg. Tuong tu nhu vay 6 diém A
luc cdn 1a 36 kg va luc phdn tdc dung ciing sé 1a 36 kg (xem hinh 10).

Tu d6 c6 thé thdy trung tAm quat nuéc sé & ban tay va cé tay,
con 6 dap chan sé 1a c¢6 chan va ban chan.

Trong qud trinh quat nuéc dé L B~ phat huy tac dung quat nudc cua tay
A PN . . : = el . .
can chi y lam cho ban tay cé , = Gj.;':-f.' hinh dang hop ly.

. 1 el —

- Hinh dang ban tay hogp ly l_uj' =2 tru6c hét bi€u hién cdc ngén tay
dudi thang khép lai tu nhién, s _ gilta cdc ngén tay va ké hé khong
qua 5mm (xem hinh 11), lam cho Hinh 11 nuée lot qua ké ngén tay chi tao ra
xo0dy nuéc dé ting thém luc cdn. Tu d6 tdng hiéu qua quat nuée.

- Ban tay va canh tay can c6 géc dén nuéc tir 35-40° con Cao Sin Men cho ring géc cong nuée
(gbéc quat nude) 1a 37° sé thu duge hiéu qua nang tao ra luc tién 16n nhat.

- Ky thuat phai hop ly quy pham, vi du dap chan, cidng chan, ban chan phai hoi xoay vao
trong, ¢6 chan tha 1éng mu ban chan va phia mit truéc cing chan 14 mat dap nude chinh. Con
dap chan &ch thi phia canh trong ban chan va cang chan 1a mat dap nude chinh.

7.2. Quat nude cong tay

Néu nhu khi quat nuéc ma dudi tay thidng (nhu hinh 12.1) thi tay quat dén cac géc do khac
nhau, hiéu suit st dung luc ciing s& khdc nhau.

Khi quat d&n géc do 45° thi 1/2 luc sé tao ra luc ndi con % luc sé& tao ra luc tién. Quat téi géc
90° thi toan bd tao ra luc tién. Song quat téi géc 135° thi 1/2 luc tao ra luc lam chim co thé. Quat
t6i géc 180° thi toan bd luc quat tay tao ra luc lam cho co thé chim xuéng dugi. Phan 16n luc quat
theo canh quat nudc tay thing la tao ra luc ndi va luc chim. Tu d6 lam cho co thé chim ndi nhap
nho6 nhiéu hon 1a 1u6t ra trude.
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Con néu dung canh quat nuéc cong tay (co, dudi khép khuyu va c¢§ tay nhu hinh 12.2). c¢6 thé
lam cho 1§ trinh quat nuéc vuon ra trude, duén ra sau. dong thoi tay quat dén géc do nao thi ciing



tao ra luyc ti&én 1a chinh. Mat khic quat nuéc cong tay con c6 thé sit dung duge nhiéu nhém co bip
tham gia vao quat nudc. nhu vy su mét méi clia co bap sé it hon chi dua vao mot vai co bap quat
nuge. ti dé6 ndng cao duge hiéu qua quat nuéde.

7.3. Quat nuéec duong cong

Do nuéc 1a mot thé 16ng va do dic tinh ciu tric cda co thé con ngudi dudng quat nude ctia tay
khong tranh khéi duong cong. Vi du quy tich van dong cda tay (nhu hinh 13) 14 mét dudng cong
hinh chit S thuan véi tay phai va S nguge thuan véi tay trai.

Néu tir khong gian 3 chiéu, quy tich quat nuéc duge biéu thi § hinh 14. Trong hinh 14A 1a quy
tich quat nu6c quan sat chinh dién (phia vin dong vién boi téi), hinh 14B la quy tich quat nuée
quan sat ti phia duéi 1én (ti phia ddy bé khi van dong vién boi véi tu thé sdp). Hinh 14C la quy
tich quat nu6c quan sat ti phia bén canh. Trén thuc t& muén ddnh gid ky thuat cia van dong vién
qua viéc quan sat quy tich quat nuéc tir cd 3 phia dong thdi quan sat mit quat nuéc (tic long ban
tay va cang tay) c6 tao vdi dudng quy tich dé géc do dén nuée (géc cong kich) hop ly khong (35 —
40°).
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Hinh 14

Do han ché cau tric gidi phau co thé nén tac dong tay clia con ngudi khong thé xody chan éc
nhu kiéu chan vit cla tau bién, song ciing khong nén quat mot cdch don gidn nhu m4di cheéo clia
thuyén. Trong cdc giai doan clia quat nuéc ty 1& giita luc nang va luc ddy khong thé c6 dinh khong
ddi phu hgp vira c6 thé tién ra trude theo mot duong thing.

Dung phuong phap phan tich luc theo hinh binh hanh ta ¢6 dugc hinh 15.

Trong hinh 15A biéu thi d4 quat nuéc dudng cong véi tu thé ban tay ding. Vi phuong huéng
cia luc tdng hop da dong nhat v6i phuong huéng tién cia co thé.

Hinh 15B biéu thi trong cdc giai doan quat nuéc khac nhau. c¢6 thé phuong huéng cta luc tdng
hgp khong trung véi phuong huéng tién cda co thé. Song chi 1a d€ duy tri 6n dinh thing bing co
thé va tao tién dé thuc hién dong tac k& tiép ma thoi.

Hinh 15
A Phuong hudng tde dyng. lye phin tac dung
ting hap v phan lye aka béan tay khi quest

nukfe chich.
B: Phuong huding e trong giad doan kit thic
E: Hop lue cin lve phin tie dung
RY: Lire niing
RX: Life edn

Do vay, dé tranh anh huéng lam léch huéng cdc giai doan quat sang ngang, xudng dudi, hoic
vao trong cin cai tién ky thuat phéi hop nhu khi quat nuéc than ngudi cAn quay theo truc doc sé
lam cho dudng cong quat nuéc gidm nhé dé€ duy tri thing bing co thé. Phan sau clia quat nudc,
ban tay cé thé quat nuéc men theo truc doc co thé dé cé thé lam luc ddy co thé cang gan véi quy



tich dudng ti€n ra trudc cia trong tdm co thé.

7.4. Quat nuéc ting toéc

Qua quan sat va phan tich phim dnh ky thuit boi cGa cdc vdn dong vién uu ta trong va ngoai
nuéc, thi téc do quat nuée & giai doan sau déu nhanh hon giai doan truge. vi du khi Mac Spis (My)
boi 100 m tu do phan 6m nuée ding hét 0,34’. Pidu dé ching té Mac Spis da quat nudc tang toc. O
cdc van dong vién boi khéc ciing déu c6 tinh huéng tuong tu.

Nguyén 1y quat nudc ting toc dugc dua trén tinh luu dong ctia nuéc. dé tranh cho tay quat vao
chd “loang” va lam cho mdi diém quat nuéc déu c6 tdc dung tao ra luc tién cAn phai quat nudc
tiang toc dé cho chuyén dong cla tay vugt xa toc do ctia dong chay, thi quat nuéc méi c6 hidu qua.
Caosin Men dua vao phan tich phim dnh dung méc dinh luéng héa da vé& nén tranh minh hoa
quat nudc ting toc ¢ kiéu boi trudn va boi &ch ¢ hinh 16 va 17.

Hird T6: Bresting quet neie ein
Loy b e adp

Hieh I7: Pusimg quet nige
e taw Bow Fol

Trong hinh minh hoa 16, ta c¢6 thé nhan thay: dudng quat nuéc boi trudn, khi quat tir diém A
lan lugt qua diém B, C, D, E, F, G, d6 1a cdc méc c6 cung dinh lugng thoi gian nhu nhau (0,1°)
nhung ching da chuyén dich dugc cdc quang duong khac nhau. Ti diém C dén diém F téc do dugc
tang dan lén.

Trong hinh 17 ciing c6 thé thdy doan A dén B ngin hon nhiéu so v6i B-C, B-C ngén hon C-D
va C-D ngén hon D-E. Céc kiéu boi khéc ciing dién ra tuong tu. Hién nay trong thuat ngit boi 16i
hién dai dem quat nuéc téng téc goi mot cdch hinh tugng la “dong tac vit roi” trong dé cé “quat
nuéc vit roi”, “dap chan kiéu vit roi”.

8. Ky thuat bai hop 1y

Boi thé thao cidn phai tao ra dugc toc do cao, tiét kiém dugc sic va cé thé duy tri dugce hoat
dong lién tuc trong thoi gian dai. Vi vay, k§ thuat boi thé thao hop 1y duge khai niém nhu sau:

Ky thuat boi thé thao hop 1y 14 ki thuat phai phu hgp véi cdc nguyén tic sau:

1. Ky thuat boi cAn phai phat huy ning luc 16n nhat cia ky thuat, phu hop véi dic diém cia
cdu tric gidi phau, chiic niang sinh ly co thé, dong thoi st dung diy du céac dic diém nay dé dat
dugc hidu qua cao nhAit.

2. Ky thuat boi phai phu hop véi cdc dinh luat vat 1y chdt 16ng va cdc nguyén 1y c6 lién quan
t6i su van dong trong moi truong nudc dé tao dugcluc ddy tién ra phia truéc 16n nhat.

3. K§ thuat boi hop 1y phai xoay quanh hiéu luc thuc t& d€ lgi dung toi da hinh dang va toc do
cadc bo phan van dong nhim phat huy hiéu tng luc trong pham vi cho phép.

4. K¥ thuat boi hgp ly phai 14y hiéu luc thuc t& lam tién dé dé suy tinh su dugc va mat cia ky
thuat ting phan. Pong thoi két hop véi ddc diém cu thé cia ting ngudi nhim phédt huy ky thuat
mang phong cach riéng.



5. K§ thuat boi hgp 1y can phiu hgp véi yéu cau thi ddu, pht hop v6i luat boi; déng thoi cé thé
dua vao nhitng phan c6 1oi ctia luat boi cho phép dé cai tién ky thuat.

Ngoai khdi niém trén mot s6 chuyén gia boi con tém luge cac nguyén tic cha ky thuat boi hop
ly theo y&u linh co ban cua ky thuat boi 1a:

1. K§ thuat boi hgp 1y phdi ddm bdo cho co thé & tu thé ndi cao va thang bing 6n dinh.

2. K§ thuat boi hgp 1y phai quat nuéc cong tay dudng cong va quat nuéc ting toc.

3. Ky thuat boi hop 1y phéi ¢6 nhip d0 dong tdc nhanh va nhip nhang.

4. Ky thuat boi hop 1y phai st dung dong tdc thé mudn.

5. Ky thuat boi hgp ly phai c¢6 tan s6 va bude boi hop 1y.

Nhitng nguyén tic trén dong thoi ciing 14 nhitng chi s6 quan trong dé ddnh gia trinh do ky
thuat ciia vdn dong vién boi néi riéng va moi nguti tham gia tdp luyén boi néi chung.



Chuong IIT

PHAN TiCH KY THUAT BOI THE THAO

I. BOI TRUON SAP
1. Khai quat chung vé kiéu boi trudn sap

Boi trudn sap la mot trong 4 kiéu boi c6 toc d6 nhanh nh&t, khi thi dau boi tu do, cdc van
dong vién déu dung kiéu boi trudn sap. Vi thé boi truon sap con duge goi 1a boi tu do.

Khi boi trudn sdp, vin dong vién nidm sip ngang trén méit nude. Hai chan thay nhau dap
nude 1én xuéng, hai tay ludn phién quat nuéc, lam cho co thé truon di trong nuéc nén goi 1la “boi
truon”.

Boi truon sap cé lich st 1au doi va da duge chiing minh & cac di vat ¢6 dai 6 cdc nuée cé lich
st s6ém nhat cha loai ngudi nhu La M4, Ai Cap, Hy Lap, Trung Qudc...

Con ngudi c6 dai dé d4u tranh sinh toén, ho da phdi mo cac thic 4n & dudi nuée nhu tém, cua,
c4 dé sinh song. Ciing tir d6, ho da biét dugc cdch boi lin; Trong d6, dong tdc cé nhiéu chi tiét
gan gidng boi trudn sap ngay nay.

Tit khi c¢6 thi d4u boi, boi &ch 1a ki€u boi co ban. Song con ngudi mudn tim dén cach boi nhanh
hon. Va qua nhiéu lan thay d6i da xu4dt hién kiéu boi nghiéng. Sau d6 lai xuét hién kiéu boi quat
hai tay luan phién, tir d6 kiéu boi trudn vung hai tay 1én trén mit nuéc ludn phién quat nuée ra
doi, song hai chan dap nu6c van gidng nhu ci (c6 dap va dap 14n 16n ho#c dap chan &ch).

Cung v6i thuc tién va su phat trién cha x4 hoi, mai t6i thap ky 20 cta thé ky XX, cdc van
dong vién, hudn luyén vién méi tim dugc va dua vao st dung k§ thuat dap chan hop 1y hon: d6 la
dap chan ra sau xudng duéi luAn phién va cé nhip diéu. Ngudi st dung kiéu ddp chan nay sém
nhit 1a VDV nguoi Anh LioaKaweel. D6 chinh 14 méc méi cho ky thuat boi truon.

Truéec Kaweel, VDV Hunggari 1a Hai 6t da ting boi tay truon va chan dudi thing khong dap.
Niam 1905 lap ky luc thé giéi 100 mét trudn 1la 1°05”.

Niam 1992, VDV M§ Wesmuler d4 md ra mdt ky nguyén méi cho ky thuat boi truon sap.

Trong khi boi, tu thé than ngudi, dong tac chan, tay va thd clia anh d3 sing tao ra miu muc
cta ky thuat méi ¢ ki€u boi truon sidp hién dai.

Tu dé vé sau, k§ thuat boi truon sdp dua vao d6 ma phat trién va hoan thién. Su ra doi va
hoan thién k§ thuat boi cia Wesmuler da dua k§ thuat boi truon sdp vao mot giai doan phat trién
tuong doi cao. LAn d4u tién loai ngudi da vugt qua ngudng dudi 1’ ¢ cu ly 100 m.

Wesmuler da lap lién 3 ky luc 100 m: 5876; 200 m: 2’38”; 400 m: 4’57” Sau dé boi truon duge
hoan thién va cai tién dan trong thuc tién.

Vé mit ky thuat va phong cdch trong boi trudn hién dai da xudt hién cdc truong phai phoi
hop khédc nhau giita dong téc tay, chan va thé: “6:2:17 “4:2:1” “2:2:1”. Péng thoi vé dong tdc chan
cling xudt hién “dap chan nghiéng” hoic “d4ap chan chinh dién”, tir 46 lam cho boi trudn xuat hién
nhiéu phong cdch va truong phai. Vi du: VDV nit vo dich thé giéi cia Uc 1a Goun c¢6 truong phai
dap chan hai lan, quat tay hai lan, thé mot 14n 14 mot phong céch boi doc ddo. Chi dung k§ thuat
boi nay cho ca cu ly dai va cu ly ngian. Hodc van dong vién cia My la Ménggomeri va vab dong
vién cia Nam Phi 13 Kinsaila d4 dung hai kiéu phoi hop 6:2:1 va 2:2:1. C4 hai VDV nay déu lap
ky luc th& giéi & cu ly 100 mét trudon 1a 49”36. Trong thi d4u bai, cu ly thi d4u cta ki€u boi truon
c6 t6i 16 cu ly:

- Nam: 25m, 50m, 100m, 200m, 400m, 1500m
Tiép stic: 4x100m, 4x200m



- Ni: 256m, 50m, 100m, 200m, 400m, 1500m
Tié€p stic: 4x100m, 4x200m

Ngoai ra con c6 boi tiép siic hdn hop 4 kiéu cla nam va nit, trong dé cé cu li 100m trudn sap.

Tit su phan tich trén cé thé thay boi truon sap 14 mot ki€u boi quan trong nhat trong 4 kiéu
boi thé thao. Vi vay danh gid trinh dd boi cia mot qudc gia cao hay thip, ngudi ta thudng lay
trinh d6 mén boi trudn cao hay thap dé lam tiéu chi.

Cho dén nay cac chuyén gia boi 10i thé giéi da khing dinh dic diém cta ky thuat boi trudon
sdp la: Tu thé& than ngudi cia VDV nim ngang biang va cao (ndi), quat nuéc cao khuyu, tay co,
quat nudc duong cong va théd mudn.

Trong gidng day, huan luyén boi, boi trudn sdp 1a mot mon lam nén (co s6).

Biét boi truon sap rat cé 1gi cho hoc cdc ki€u boi khédc. Béi vay, phd cdp va nang cao mén boi
truon cé y nghid rat quan trong.

Trong nhitng ndm gin day, boi trudn sdp da cé nhiéu su bi€n d6i 16n, ky luc cling ngay cang
nang lén. G Viét Nam, cdc ky luc boi trudn cii ctia Truong Ngu, Té6 Van Vé, Pham Thi Diép.. lién
tuc dugc ph4, thanh tich ngiy cang nang lén (ching ta c6 thé xem phan tham khdo bang thanh
tich 6 phin cudi sach).

2. Phan tich ky thuat

2.1. Tu thé than nguoi

Khi boi truon sdp, tu thé than nguvi cia VDV hop 1y sé gidm dugc luc cdn, c6 1gi cho viéc phat
huy tac dung c@ia hai tay, 1am cho co thé phéi hgp nhip diéu va hiéu qua.

a. Khi boi trudn sap, van dong vién cin duy tri tu thé than ngudi ngang bing va c¢é hinh ddng
lu6t nuéc tot. Truc doc co thé tao véi mit nuéc modt géc khodng 3 — 5° (hinh 18).

Hinh 18
b. PAu cii tu nhién, hai mit nhin vé phia duéi va hoi chéch ra phia truéc, 1/3 dau nhd lén
khéi mat nuée. D& dat dugc hiéu qua cao cho phép 2 chan cé thé chim hon doi chit.

c. Khi boi cho phép than ngudi boi quay quanh truc doc co thé nhip nhang v6i dong tac tay
chan. Pham quanh truc doc co thé khoang 35 — 45° (hinh 19).

Hinh 19

Chuyén dong quay ngudi quanh truc doc co thé 1a chuyén dong tu nhién, dugc hinh thanh béi
dong tac quat tay va quay dau dé thé, ma khong phai 1a su quay ngudi c6 chd y. Chuyén dong
quay ngudi c6 uu diém la:

- Gitp cho vung tay nhe nhang, rit ngan duge ban kinh vung tay.

- Do mdng quay nhe theo than ngudi nén dap chan dugc thuin 1gi hon dé chong lai su mat can
bang khi quay ngudi.

- C6 1gi cho dong tdc 6m nu6c va quat nuéc cé6 hiéu qud cao nh4t, vi mit quat nuéc cang
vudng géc hon véi huéng tién cia co thé.

- Géc dd quay ngudi 16n hay nhé phu thudce vao ky thuat, dic diém cd nhan va téc do boi cha
VDV. Khi quay ngudi thudng quay vé phia thé nhiéu hon phia déi dién tir 10 —15°. Trong thi dau
boi cu li ngin, do toc do boi cao, tAn s6 nhanh nén quay ngudi quanh truc doc ciing it hon



2.2. Ky thudt dong tac chan

Dong téc dap chan cé tac dung chi y&u l1a duy tri thing bing clia chan § vi tri gdn méit nuée
dé gidm luc cdn va tao thuan lgi cho dong tédc phdi hgp nhip nhang v6i quat tay. Khi boi cang
nhanh thi tdc dung tao ra hiéu luc cia chin cang nhé.
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Khi boi trudn, hiéu qua dong tac cia hai chan quyét dinh béi ki thuat dap chan, 46 mém déo
cia khép ¢6 chén, sic manh cta co dui va cing chan. Pong tdc dap chan trudn sap dugc thuc hién
¢ méit phing trén dudi. Trén méit phing trén du6i ta thdy khodng cich hai chan tdach ra khi dap
chan khodng 30 — 40 cm. Géc gb6i khodng 160° (hinh 20).

Khi dap chan, ban chan dap xuéng khong dugc vugt qua bd phan thap nhat clia co thé & trong
nude. Ky thuat dap chan phai phu hop vé6i dic diém ca nhan.

Duéi day 1a k§ thuat dap chan (1ay vi du 1 chan).

- Déng tdc dap chan xudng

Ky thuat dap chan ding, ban chan phai hoi xoay vao trong, c¢§ chan thd 1éng, dong tdc dap
chan phai phét luc tit hong, dui, cAng chan, cudi cuing d&n ban chan, giong nhu dong tac vit roi.

Dong tic dap chan xudng sé tao ra luc tién. Vi vay, khi ddp chan phdi dung sic manh dé tao
ra toc do6 dap nuéc nhanh.

- Dong tdc hdt chan lén

Pong tac duge bat diu tir dong tac nang dui 1én trén, dui sé& kéo theo cdng chan. Khi khép c6
chan, khép goi va khép hong cung ngang bing va song song v6i mat nuée thi dui khong nang lén
nifa, dong thoi bat dau dap xuéng. Khi dui dung siic manh dap xudng nudce, do tdc dung quén tinh,
lic nay ban chan va cidng chan van ti€p tuc niang 1én phia mit nuée, do vdy ma lam cho khép goi
tao thanh 160° (hinh 21).
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Lic nay chang chan va ban chan dat t6i vi tri cao nhat.

Trong mot chu ky dong téc dap chan, quy tich chuyén dong cia c6 chan néu nhin tir phia
nghiéng ta cé thé thay & hinh 22. Trong hinh nay doan a — b 14 nang chan 1én va doan b — ¢ 1a
dap chan xudng.

Khi nang chan 1én thi huéng chuyén dong via lén trén vira ra truée. Lic nay luc L va luc can



D déu khong c6 lgi cho luc tién (hinh 23). Vi vay dong tdc nang chan 1én t6c do phdi cham va yéu
c4u dong téc phai tha 16ng.

Khi nang chan lén trén thuc t& ta thdy gan ban chan tao véi mit nuée 1 géc 40° (hinh 24).

Khi d4p chan xuéng huéng chuyén dong tir trén xudéng dudi, tir truée ra sau, song dap xudng
duéi la chinh ra sau la phu.

Khi dap chan xudng, do cdng chin va ban chan chiu luc phan tdc dung cia nuéc nén giit duge
1 méit phang dap nuéc hoi cong (hinh 25). Luc nang va luc cdn déu cé thé tao ra luc tién, nhung
su van dong ctia cdng chan chi yé&u 1a xuéng du6i nén luc nang dong vai tro chinh gidp tao ra luc
tién, luc cdn lic nay chi gitp cho viéc duy tri thing bing cho co thé ma thoi. Pong tdc dap chan
xubng 14 dong tdc tao ra luc tién chi y&u. Vi vay, dong tdc phdi nhanh manh, dong thoi dd0 mém
déo linh hoat ctia khép c¢6 chan c6 y nghia rat 16n, gitp cho dong tdc dap chan ting dugc bién do
cia phan hiéu luc.

Khi dui dap xuéng dén vi tri thdp nhat, cAng chan va ban chan van giit 1 géc do nhat dinh,
dong thoi tiép tuc dap xudng phia du6i. Cung v6i dui nang lén, co ti dui co manh lam cho toan bd
chan dudi thing, lic d6 mé6i hoan thanh dong tdc dap chan xudng. Tiép dé dui lai kéo theo cing
chan va ban chan 1én phia mit nuéc va tiép tuc chu ky dong tac sau.

Tém lai, dong tac chan cha ki€u boi truon sap 1a: dap chan xudng dusi phai & tu thé gap goi,
dua chan lén thi goi phai thing. Tac dung cia dap chan chi y&u la d€ duy tri thing bing va 6n
dinh co thé, tao ra luc tién. Hiéu qua dap chan t6t hay x4u s& lam cho chan dé bi mét méi, 4nh
huéng t6i viéc giit thang bing co thé, mdng va lung d& bi chim sau, co thé dé bi lic ngang, ti dé
tao ra luc cdn 16n. B&i vay, trong gidng day va huin luyén boi trudn, cAn phdi chd y huan luyén
ky thuat dong tac chan.

2.3. Ky thudt dong tac tay

Pong tdc tay trong boi trudn sap la dong luc chii yéu dé ddy co thé tién vé phia trude. Hién
nay céc van dong vién boi trudn ctia thé gidi rat coi trong hiéu qua quat nuéc cia hai tay va chd
trong tin s6 dong tac va tinh lién quan cta dong tdc hai tay.

Dé tién cho viéc phan tich, nguvi ta chia mot chu ky dong téc tay ra thanh cac giai doan: vao
nuéc, 6m nuéc, quat nude, rit tay khoéi nude, vung tay trén khong. Song trén thuc t& cac dong téc
nay lién quan chét ché véi nhau trong 1 dong tdc hoan chinh.

Duéi day 1a k§ that dong tdc tay cda van dong vién boi truon sidp uu ta thé gidi 1a Mdcspit
(hinh 26).

Hinh 26a va b la quy tich quat tay phai (khi quan sét tit phia nghiéng (a) va phia trén xudng
(b).

Xem xét tir géc d0 van dong dé€ xac dinh cdc giai doan clia dong tac tay ta thay:

Pong tac vao nuéc dudc xdc dinh tir lic ban tay nghiéng vao nuée dén khi tay da cé luc thanh
phin van dong ra sau (doan B — C).
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Minh 28
DPong tac 6m nuéc duge xac dinh tir sau dong tac vao nue dén khi ban tay khong chuyén dong ra
phia bén (C — D).
Tir lde tay khong chuyén dong ra ngoai dén lic khong chuyén dong vao phia trong la giai doan
kéo nuéc (doan D — E)
Tir lde tay khong c¢6 phan luc chuyén dong vao trong dén khi ban tay ti€p can méit nude, chudn
bi rat khéi mit nuée 1a giai doan ddy nuéc (doan E — A)



Tir lac rat tay khéi nuée dén khi tay vao nuéce 1a giai doan vung tay trén khong (doan A — B)

2.3.1. Vao nuéce

Khi vao nu6c khuyu tay hoi cong va cao hon bantay, ban tay tha 16ng, ngén tay khép tu nhién
va dudi thang. Cac ngén tay vao nudc chéch phia trude, long ban tay khi vao nudc cé thé hoi xoay
ra ngoai, canh tay va vai tha 16ng, dong tdc thodi mai tu nhién.

Piém vao nudc c6 thé trén dudng thdng qua truc vai hodc giita dudng thang qua truc vai va
dudng thing qua truc doc co thé (hinh 27a).
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Hinh 27n

Vé6i dong téc vao nuée nhu vay khi co thé xoay nghiéng thi tay cling vita nim dang phia duéi
truc doc co thé.

Thi tu vao nude 1a: Ban tay, cing tay, sau cing la canh tay. Sau khi ban tay vao nuéc, ban tay
va cing tay ti€p tuc vuon ra phia trudc, chéch xudng du6i va ché&ch vao trong, tiép dé dong tic vao
nuéc chuyén dan sang theo 3 huéng: ra truéc, xuéng dusi va ra ngoai (hinh 27b)

Phan tich luc theo khong gian 3 chiéu, ta thdy dong tac nay c6 3 luc thanh phan va hop luc
cia 3 luc thanh phan dé 1a dudng chéo ctia hinh hop. Khi bat dau vao nudc thi géc gitta ban tay
v6i huéng huéng chuyén dong 1a 15°, sau cudi giai doan vao nuée dat 35° (hinh 28).

2.3.2. Om nuéc (con goi la ti nuéce)

Sau khi vao nuéc, tay ti€p tuc chuyén dong xuéng duéi, ra truéc va ra ngoai dén mot vi tri
thich hop co lgi
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cho 6m nudc thi lic dé cdng tay, canh tay xoay ra ngoai. Sau dé gap dan c6 tay, co dan khép
khuyu. Khi céng tay dua dugc vao cdc nhém co lung rong, co nguc 16n, co tron 1én thi 6m nuée vé
phia nguc. Trong qué trinh hinh thanh dong tac 6m nuéc, ban tay va cing tay tir chdé thing, khi
chim sau xuéng tao thanh géc khoang 15 — 20°, thi co dan khép khuyu lam cho khuyu cao hon hin
ban tay, gitp cho viéc tang dién tich quat nudc ciia ban tay va cing tay truéc khi kéo nudc. Ngoai
viéc gitt cho khuyu tay cao, dd0 nghiéng ngoai ctiia ban tay tit 45° ting lén 80° so v6i hudéng quat
nuéc. Sau d6 xoay vao trong véi do nghiéng trong 55° (hinh 29). Cudi giai doan 6m nudc, cdnh tay
va mit nuéc tao thanh géc 40°, khép khuyu cé géc do 150°. Pong tdc dm nuéc gidng nhu tay dang



om 1 qud béng 16n trude miat. Péng thoi cAn lam cho cdc co § vai vuon hét ra truéec dé tao thuan
lgi cho quat nudc (hinh 30).

Pong tac dm nude 1a dong tac nhim lam cho ban tay va cing tay ti nudc tich cuc hon, nhung trong
mdt chu ky dong tac thi dong tac nay tuong d6i tha 1éng va cham rii. Trong dong tac dm trudc, tranh
dé long ban tay xoay ra ngoai truot qua nhanh xudng duéi. Néu khi 6m nuéc, khuyu tay thap hon ban
tay thi khi quat nuéc s& lam gidm tiét dién hinh chiéu s cia tay. Tir d6 1am giam hiéu luc quat nuéc.

Pong tdc vao nuéc va 6m nudc phidi gén lién v6i nhau. Sau khi tay da vao nuée hét, chi c6 1
khoang thoi gian rat ngin dé dudi tay va vuon vé trudc, xuéng duéi va ra ngoai. Hop luc cta 3
huéng chuyén dong nay la dudng chéo cia hinh 14p phuong (hinh 31).
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Qua hinh trén ta thay & cudi giai doan 6m nuéc long ban tay gan nhu da hoan toan huéng ra
sau va phuong huéng dung luc ra sau la chinh.

2.3.3. Quat nudc

La dong tac hiéu luc, duge bat dau tir luc cdnh tay tao v6i mit nuéc mot géc 40° & phia trude
vai. Dén lic cédnh tay tao v6i mit nuéec mot géc 15° - 20° & phia vai, quat nuée duge chia lam 2
phan 1a kéo nuéc va ddy nudc.

- Kéo nuéc 1a phan ti€p theo ciia 6m nuéc dén khi quat dén mat phing ngang vai.

- P4y nué6c 1a phan tiép theo cia kéo nuée dén khi rat tay khoéi nuée.

Khi kéo nuéc, ban tay chuyén dong theo 3 huéng: vao trong, 1én trén va ra sau. Téng hop luc
la dudng chéo hinh 14p phuong (hinh 32).

Hinh 32

Khi kéo nuéc ban tay nghiéng tao véi huéng chuyén dong 1 géc nghiéng khodng 55°. Long ban
tay xoay dan tir huéng ra sau, sang huéng vao trong. Két thic kéo nudc, chuyén sang ddy nudc,
cing tay tir chd xoay ra ngoai chuyén sang xoay vao trong, long ban tay tir chd xoay ra sau va vao
trong, chuyén sang huéng ra sau va huéng ra ngoai, ban tay nghiéng 1 géc 80° (hinh 32).

Ciing cAn biét ring, ban tay khong phai lic nao ciing vudng géc véi huéng tién va long ban

tay ldc ndo ciing hoan toan huéng ra sau ma ludn cé 1 géc dd va huéng chuyén dong thich hop cho
ting giai doan.
Puong di chuyén cliia long ban tay ludn tao ra mot géc nhon ddi v6i huéng chuyén dong va sau khi
kéo nuéc, géc dé6 khodng 30°, nhu thé méi cé6 thé tao ra mot téng hop luc 16n nhat dé ddy co thé
tién vé phia tru6c. Puong nhién géc d6 nay luon thay déi 6 ting giai doan dong tdc. Vi né phu
thudc vao su co khuyu, toc do di chuyén clia tiing phan cdnh tay va vi tri tay so vé6i co thé.



Khi ban tay gan véi trong tAm co thé nhat, géc do co khuyu khodng 90° — 120° (hinh 33).

Trong cd qud trinh kéo nuéc khuyu tay luén ludn cao hon tay. Géc d6 co khuyu con phu thudc
vao dic diém riéng cda ting van dong vién.

Nhin chung van dong vién cé cdnh tay dai, sic manh kém c6 thé co nhiéu hon, con VDV c6
canh tay ngin, stic manh tay tot c6 thé co khuyu it hon.

Khi d4dy nuéc, long ban tay hoi huéng ra phia ngoii, 1én trén va ra sau, hop luc cia 3 luc
thanh phan dé 1a dudng chéo cia hinh lap phuong (hinh 34).

Khi ddy nu6c, géc cia ban tay véi phuong chuyén dong khodng 45°, cdng tay xoay vao trong,
long ban tay huéng chéch ra sau va ra ngoai.

Hinh 35
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Hinh 38

Nhu vay la ban tay trong cd qua trinh tir ldc vao nuéc dén lic két thic phdi qua 1 1an 14t
nghiéng tif phia bén nay sang phia bén kia va tra lai tu thé dau.

Trong qué trinh quat nuéc, toc do duoc ting dan va khong c6 giai doan ngiing, dic biét & giai doan
tay quat qua vai, khong nén giam téc do va phai lam cho cd canh tay, cing tay cung dong thoi day
nu6e ra sau dé kéo dai duong hidu luc va tang dién tich mét cit. Mudn vay khuyu tay phai huéng 1én
trén va ép sat vao suon (hinh 35).
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Trong céc qué trinh ddy nuéc dé lam cho ban tay vudng géc véi huéng tién co thé, nén tha
léng khép cb tay, dé tay c6 thé dudi ra téi gée do tir 200 — 220° (hinh 36).
Néu c6 tay thing, chidng nhitng khong c6 lgi cho viéc tao ra luc tié€n ma con tao ra luc kéo co
thé chim xu6ng (hinh 37), dong thoi lam cho dong tdc vung tay sé ting thém khé khén.



Néu quan sat chinh dién tir trén xuéng, toan bd qud trinh dong tdc tir khi vao nuéc dén khi
két thic quat nuée, ta sé thay dudng di chuyén clia ban tay tao thanh hinh chit S (hinh 38). Pay
la quy tich chuyén dong tu nhién ctia ban tay do két qua tat yéu cla cac dong tac co dudi cac khép
quanh truc doc co thé ma tao nén dudng cong dé. Khi quat nuéc dén giai doan giita (truéc va sau
truc vai) dudng quat nuéc bam sat mit phing di qua truc doc va vudng géc mit nudec. Nhu vay
dudng quat nuéc sé gin véi trong tAm co thé, co thé sé c6 duge su 6n dinh, dong thoi phat huy
dugce stic manh nhém co nguc va co vai. Nho dé hiéu qua quat nudc ciing ting 1én.

Néu chiing ta quan sat k§ thuat boi trudn sap tit phia bén thi quf tich cia ban tay chuyén
dong khéng ndm trén cing mat phing. Trén thuc t&€ quy tich quat tay 1a 1 duong cong phic tap cé
3 géc. Ngudi ta goi dudng cong ba géc nay la “quy tich chuyén dong cta ban tay” (hinh 39).

2.3.4. Rut tay khéi nude

Sau khi két thic quat nuéc nhd luc quén tinh tay s& nhanh chéng tiép caAn mir nude, lic nay
cunh lic v6i quay ngudi thi co co den ta dé nang canh tay lén. Khi rit tay khéi nuée, cdng tay tha
16ng, hoi co khuyu, vai va canh tay gan nhu dong thdi nhé 1én khéi mit nuée (vai s6m hon mot
chit, déng thoi khong duge quay vai dé nang canh tay khéi nuée qua sém, vi nhu vay sé lam gidm

hiéu qua quat nuée. __
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Khi rit tay khéi nudc, phai 14y vai va canh tay dé kéo theo cing tay va ban tay 1én khéi nuéc,
céng tay roi khéi mat nuée phai mudén hon canh tay mot chut. Khi tay riat khéi mit nude long ban
tay vAn huéng ra phia sau (hinh 40).

Dong téc rat tay phai nhanh va khong bi ditng, ¢6 tay, ban tay, canh tay ph&i tha 1éng, dong
tdc phdi mém mai.

2.3.5. Vung tay trén khoéng

bong tac vung tay trén khongla phan tiép tuc cia dong tdc rat tay khéi nuée. Khi vung tay
khong cé giai doan ding, dong tac khong go b6 va nhat 1a khong duge 1am dnh huéng dén su thay
ddi tu thé va hinh dang khi boi. Mt khac cAn phéi hop nhip diéu giita hai tay.

Khi vung tay trén khong, giai doan dau chi y&u dua vao co den ta va co thang dung sic dé
ling tay vé phia truée. Khi lang tay, long ban tay huéng ra sau, c§ tay tha 1éng, khuyu tay di
chuyén truéc ban tay. Khi tay vung dén ngang vai thi ban tay, cidng tay, khuju tay dudi kip nhau
va cung nim trén mat phing di qua truc vai.

Mhanh

Hinh 41

(1) Vung tay 0,417 (2} Vao nude 0,077,
(2) Om nuie 0,247 (4) Kéo nuée 0,247
(5) Dy nuwde 0,137 (8) Rat tay 0,057



Lic nay, cAng tay va ban tay din dan vuot lén truée, khép khuyu dan dan dudi ra dé chudn bi
vao nuéc, dong thoi cdc nhém co vai va co nguc kéo dai ra, mém vai nang cao va ép gan vao tai
dé dua vai vé trudc nham kéo dai bién do dong tac. Trong cd qud trinh vung tay, ban tay va cang
tay ludn thap hon khuyu tay.

Tém lai, cad chu ky dong tdc tay khong dugc c6 giai doan ding, dong tdc phdi ¢ nhip diéu, tu
tiing giai doan dong tac khic nhau ma dung cdc nhém co, dung siic manh va téc dd khdc nhau cho
thich hgp. Ching ta c6 thé 14y nhip diéu dong tdc tay ctia MacSpit Lam vi du: Ca chu ky dong téc
cidn 1'24”. Trong d6 giai doan quat nuéc nhanh nhat, sau dé rut tay vung tay, con 6m nudc la giai
doan cham nh4t (hinh 41).

2.3.6. Ky thudt phoi hop hai tay

Ky thuat phoi hop hai tay chinh xdc, hop 1y 14 mot trong nhitng yéu t6 lam cho co thé tién vé
phia truéc véi toc do déu.

Phéi hop hai tay hop 1y sé tao diéu kién cho cdc co bdp & hai vai tich cuyc tham gia vao dong
tac hiéu luc.

Trong thuc t&, k§ thuat phoi hop hai tay c6 3 loai: phéi hgp truéc, phoi hgp mudn va phéi hop
trung binh.

a) Phoi hop trude: Khi mot tay dang & giai doan vao nudc, con tay kia da vung qud vai va tao
vGi miat nuée mot gée 30° (hinh 42a).
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b) Phoi hop trung binh: Khi mot tay dang & giai doan vao nuéc thi tay kia da quat dén mit
phing qua vai vudng géc véi mat nude (hinh 42b).

¢) Phéi hop muon: Khi mot tay vao nude thi tay kia dang ¢ giai doan ddy nuéc va tao véi mét
nuée mot géc 150° (hinh 42¢).

Céc loai phoi hop trén déu cé nhilng dic diém riéng cta né. N6i chung d6i véi ngudi méi
hoccé thé st dung hinh thic phdi hgp thi nhat (phéi hop truée) dé thuin lgi cho viéc nim k¥
thuat thé trong boi truon sap. St dung hai loai phoi hgp sau s& ¢6 1gi cho viée phat huy siic manh
hai tay va nang cao tan s dong tdc, ting téc do va bdo ddm tinh lién tuc cia dong tdc hiéu luc.

Van dong vién boi truon sap uu ti nén dua vao dic diém cd4 nhan va diéu kién k§ thuat riéng
ma st dung loai phoi hop 2 hodc 3 dé phat huy sic manh tan s6 va toc do. Nhin chung van dong
vién trong lugng nhe, siic manh t6t, hiéu qud quat nuée t6t thi c6 thé st dung phdi hop trung
binh hosc phdi hgp mudn (tic 1a da hoan thanh duge 50-60% dong téc kéo va ddy nudc).

Céch phdi hop trung binh va mudn dang la hinh thdc phéi hgp phd bién cia cdc van dong
vién boi 16i uu ta thé gidi.

2.4. Ky thudt phéi hop tay va thé

Ky thuat thé trong boi trudn sip tuong d6i phic tap. Thé ra thuc hién trong nuée bing mii va
mém, hit vao thuc hién trén nuéc bing mom.

1. Ky thudt thé

Thé 1a mot tiéu chudn d& danh gid k§ thuat va c6 lién quan mat thiét t6i trinh do huan luyén.



Vi thé sau, thé nhip nhang, hop 1y sé& nang cao duge toc do va sic bén tdc do.

Trong boi truon sdp, mot chu ky dong tac 2 tay thuong c6 1 chu ky thd, bao gom hit vao, nin
thé va thd ra.

Thé ra dugce tién hanh tir lic 6m nuéc dén giita giai doan ddy nuéc. Thé ra bing cid mii va
mdém. Khi thé ra khong nén h4 mém hoéc chim mém qué hep.
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Khi ddy nuéc duge 1/2 quiang dudng, do tdc dung cha luc quat tay ma co thé tién nhanh vé
truge. Do vay, dau da ddy nhanh khéi nu6c phia truéc ma tao ra mot khodng hom 16n & truéc méit
(hinh 43), van dong vién can lgi dung hom séng dé quay mit ra nhanh dé€ hit vao.

Dong téc thé ding trong boi trudn sap 1a phai dung co hoanh cach, co gian suon dé thé. Mom
c6 thé tron hoidc hoi kéo léch 1én phia trén dé thé. Pong tdc thé trong trudn sdp khong duge lam
dnh hudng dén tu thé than ngudi va nhip diéu dong téc tay. N6i mot cach khéc, chi quay cd la
chinh chit khong quay cad than ngusi dé thd, khong nén ngang cao dau khi thd, dong tac quay dau
ciing khong nén qua manh, sé lam cho than ngusi lic ngang. Trong céc kiéu boi thé thao, khi thé
déu c6 giai doan nin thd. Nhiéu ngudi cho ring giai doan nin thd sé lam cho co thé hap thu 6xy
nhiéu hon. C6 ngudi con 1y gidi nin thé s& lam cho siic manh déng tdc tay nang lén, co ho hap
dugc hodi phuc. T4t cd déu cé co sé khoa hoc nhat dinh cha né. Béi vay sau khi hit vao, cdc van
dong vién thudng nin thé mot thoi gian rat ngin

Sau khi quay d4u vé vi tri cii, s& nin thé mot thoi gian ngén rdi lai bat dau thé ra va bude vao
chu ky thé khéc.

2. Ky thudt phéi hop hai tay véi thé (hinh 44).

Trong hinh 44, tit hinh 2-8: tay phai vao nuéc, thé dan ra bing mdém va mii. Tiép d6 tang dan
toc do thd ra, lic nay tay phai quat dén ngang vai thi quay d4u sang phai (hinh 9-12 ctia hinh 44).

Khi tay phdi quat nudc sdp két thic, thé ra gdp hon (hinh 13-14 cla hinh 44). Khi tay phai rat
khéi nuéc thi quay dau hit vao (hinh 15 clia hinh 44) khi vung tay dén canh than thi quay dau vé vi
tri ci (hinh 16-17 cda hinh 44).

Ky thuat phoi hgp tay véi thd trong cu li dai thi thong thuong mdi chu ky quat tay (hai tay)
thi thé 1 14n.Doi véi van dong vién cé trinh d6 hudn luyén cao, trong thi ddu c6 thé st dung
phuong phép quat tay nhiéu 1an thé 1 1an, cling c6 van dong vién dung phuong phdp thé 2 bén.
Cach thd nay ciing c6 thé phong ngita su phat trién co ba vai cia 2 bén khong can xing, dong
thoi c6 thé phuc vu cho y db chién thuat.

Khi thuc hién dong tac thd can chi y:

Khi thé ra duéc nuéc khong nén dung sic qué 16n, van dong vién mdi 1lan hit théd chi khodng
trén duéi nira lit khong khi. Béi vy cAn nidm chic thoi gian thé ra trong nuéc va su phéi hop
chit ché gifta thé va phoi hop quat tay. Néu thd ra qua sdu ma khong nin thé thi hit vao khong
thém dugc khong khi ma 1am cho co hd hap chéng mét méi. Néu thé nong sé khong tao diéu kién
cho viéc dao thai CO; va hap thu O, ctia phéi.

3. Phéi hop hoan chinh cia boi truon sip

Phéi hop hoan chinh 1a su dong bd trong phdi hgp, tao ra su théng nhat va cong huéng trong
nhitng phan hiéu luc, trong d6 14y tay 1a dong luc chinh d4y co thé tién vé phia trude. Vi vay dau,
cot song, chan, dui phai gép stic va hd tro cho tay.
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Duéi day 1a k§ thuat phoi hop 6:2:1 (xem bang).

Thoi diém dap chan
Cac giai doan quat nuéc xudng duéi cia hai Hit thé
chan
Tay phai Tay trai Chan phai |Chan trai
1. Vao nuéc D4iy nuée Lan 1
2. Trugt xudng D4y nuéc
4. Om nuée K&t thic ddy nuéc Lan 2
7. Bit ddu kéo nuéc | Bat dau vung tay Lan 3 Thé dan ra
10. P4y nuéc Vao nuéc Lan 4
13. P4y nuéc két thac |Om nude Lan 5
15. Rat tay khéi nude |Om nuée
16. B4t dau vung tay |Bat dau kéo nuéc Lan 6 H4 miéng hit vao

Trong bang ta thdy 6 1an dap chan cda 1 chu ky thi 1dn d4p chan thi 3 va thd 6 1a quan

trong. Hai 1an d4p chan nay roi vao lic 2 tay & giai doan quat nudc.

Trong ky thuat phéi hgp 6:2:1, do giai doan vao nuéc va 6m nuéc tuong déi dai, nén muén lam

cho 2 14n quat tay gin lién vé6i nhau 1a rat khé khan.

Trong boi truon sap con cé ki thuat phoi hop 2 1an dap chan. Pé thuc hién phdi hop ki thuat nay,
yéu cAu tay phai khée va phdi hgp lién tuc. B&i vi mdi 1an quat tay bi dimng ho#c cham lai déu lam cho

co thé mat thing bang, sé lam cho dui chim xudng, tir d6 dé tao ra dong tac dap chan phu.

DPic diém cha ky thuat phoi hgp 2 14n dap chan 1a tu thé than ngudi ngang bing. Phan 16n

van dong vién khi vung tay, khuyu tay thuong cao, 2 chan thudng rat néi.




Ky thuat phoi hop 2 1an dap chan don thuan 14 dong tdc dap chan xudng cung tién hanh dong
thoi véi dong tdc quat tay, rat tay va vung tay vé truée clia tay cung bén (hinh 41). Loai phéi hop
nay khi rit tay sé& lam cho co thé bi chim xudng, ding lic d6 thi luc dap chan triét tiéu luc chim
nay, dong thoi dong tdc dap chan cung bén sé& diy cao co thé phia bén dap chan lén mat nuée, tao
diéu kién cho vung tay.

Ngoai cdc loai phoi hop trén, trong boi trudn sdp con c6 loai phoi hop 4:2:1 va loai phdi hop
dap chan chéo nhau.
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Loai phéi hgp dap chan chéo thuong dung cho van dong vién c6 do déo khép vai kém vi thé
khi vung tay thuong thdp va rong, phdi quay dau nhiéu dé€ thd, nhu vay sé lam cho co thé bi 14c
nhiéu. P& khic phuc yéu diém d6, van dong vién thudng dung dap chan chéo (hinh 45).

Tém lai, phoi hgp hoan chinh cta kiéu boi trudn sadp cé nhiéu hinh thic va phuong phép.
Muén dat dudc trinh d6 k§ thuat boi truon tot, van dong vién phai dua vao dic diém riéng cla
minh, xdy dung cho minh 1 phong cdch boi riéng véi cdc hinh thic phoi hgp thich hgp, nhim dat
hiéu qua cao trong thi dau.

Mt khéc ciing cAn dua vao tinh hudng cu thé, cu li cu thé ma xdc dinh loai hinh phéi hgp. C6
nhu vdy méi dat hiéu qué t6i uu.



II. BOI NGUA
1. Khai quat chung vé ky thuat boi ngia

Boi ngtia 14 ki€u boi ¢6 tu thé than ngudi ndm nglra trong nude. Ky thuat boi ngira bao gdm boi
&ch ngtia va boi trudn ngiia. Boi nglia c6 lich st phat sinh va phat trién kh4d sém.

N&am 1794 da c6 ddu &n cda ky thuat boi ngira duge ghi chép lai, cho dén dau thé ky 19, khi dé
boi ngtrta van st dung quat 2 tay cung lic ra sau, 2 chan dap chan &ch, vi vay goi 1a boi &ch ngtia.

Niam 1902, nguoi ta d4 van dung dong tdc ludn phién lién tuc cda boi trudon sdp vao k§ thuat
cda boi trudn ngtia 1am cho k§ thuat boi truon nglia duge phat trién thém mot bude méi.

Nam 1921 da buée d4du hinh thanh k§ thuat boi trudn ngtia hién dai, déng thoi ngay cang
dugc cdi tién va hoan thién.

Khi boi ngtra, do tu thé nim nglta ¢ nuéc; mot phan clia mét ndm trén mat nuée, thé dé dang,
dong tac don gidn, d& hoc nén doi v6i thiéu nién, nhi dong va nif giéi c6 dd ndi tot, hoc k§ thuat
boi ngtia tuong d6i dé dang. Khi boi ngiia ton it sic, do vy nhiing ngudi trung nién, cao tudi va
nhitng ngudi sic khée yé&u ciing thich boi kiéu boi nay.

Gi4 tri thuc dung clia boi ngira rat cao: c6 thé 16i kéo va mang duge cdc dd vat ¢ dusi nude, ciu
ngudi bi dudi nuéc. Trong gidng day va huin luyén néu xen ké giiia boi ngtia va boi trudon sé cé
tdc dung thic ddy 14n nhau. Trong huan luyén ciing c6 thé si dung boi nglia dé lam bai tap tha
16ng (nhat 1a boi &ch nglta) thi hiéu qud tha 16ng rat cao. Khong it nguoi da day boi ngia cho
thanh thiéu nién khi bt dau hoc k§j thuat boi. Trong thi ddu boi thé thao, boi ngta ¢6 cac cu ly
100m, 200m... c4 nhan cia nam va nit. Céc cu ly boi hdn hgp cd nhan va tiép stc hdn hgp déu c6
cu li cia boi ngta.

Hién nay ky luc boi nglita clia thé giéi da dat t6i dinh cao. Thi du: 100m ngtra ctia nam: 53723;
100m ngka cda nd: 59”.

O Viét Nam, boi ngia ciing phdt trién kh4 nhanh. Nam 1960 cdc ky luc Pong Duong cii da
duoc pha. Nam 1965, van dong vién Hoang Vinh Hbé va Nghiém Xuan Cir da dat thanh tich tuong
d6i cao trong cu li 100m va 200m nglia. Thanh tich boi nglta hién nay & nuéc ta tuy d4 nang lén
kha cao, song so vi thanh tich khu vuc Pong Nam A va chau A thi con rdt thdp (xem phin phu
luc cudi sach:.

2. Phan tich ky thuat

2.1 Tu thé than nguovi

Khi boi ngira, than ngudi dudi thadng tu nhién va nim nglia trong nudc tao thanh tu thé luét
nude tot nhat. PAu va vai hoi cao, nhung bung, dui va chan giit ngang bang.Truc doc co thé tao
v6i mit nuéc modt goéc tuong doi nhd, khodng 3°-4°. Bung va hai chan cdch mit nuéc khoang 5-10
cm, géc tao bbi cot sdng va mit nude (géc hiing) tuong d6i nhé (hinh 46).

a. Tu thé ddu
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Trong ky thuat boi nglta, ddu cé tdc dung nhu banh ldi va c6 thé diéu khién co thé chuyén
dong phai trai. Khi boi ngtia, dau can giit dugc su 6n dinh tuong d6i, khong nén dao dong phai trai,
c4c co sau gdy can tha 16ng, phan sau dau chim trong nuéc dén ngang vanh tai trén, hai mit nhin
vé phia sau va 1én trén, tu thé tuong d6i tha 16ng tu nhién (hinh 46).

b. Pong tdc lung bung

Khi van dong vién boi, dé giit tu thé lu6t nuéc tot nhat va tao thudn lgi cho viéc vung tay trén
khong, cdc nhém co clia lung, moéng, bung cAn phai c6 mic cing co thich hgp. Cdc xuong suon dudi
phai nang 1én, hoi hép nguc. Khi boi nhanh, géc hing sé gitip co thé ndi cao. Van dong vién uu td



khong chi ndi vai va nguc lén khéi mit nuéc ma cd phin bung ciing luén néi lén mat nuée.

&

Hinh 47

c. Su chuyén déng cia thin nguoi

Khi boi nglra, thain ngudi nén chuyén dong tu nhién theo dong tdc quat tay. Pong tdc xoay
ngudi nay nhiam 3 muc dich:

- Tao thuan lgi cho tay quat nuéc & géc do tot dé phat huy st manh va hiéu luc quat tay.

- Giir cho tay khi quat nudc & do siu thich hogp.

- Tao thuan lgi cho viée rut tay va vung tay ctia tay d6i dién. N&u do linh hoat cia khép vai
tot, thi khi boi xoay ngudi khong qua 45°. P6i v6i van dong vién c6 dd linh hoat khép vai kém, thi
khi boi xoay ngudi c6 thé 16n hon 45° (hinh 47).

Hinh 48

Khi boi nglia, than ngudi khong nén chuyén dong qua 16n, vi néu chuyén déong qud 16n sé lam
ton sdc va lam cho than nguvi chim qud sau. Khi co thé xoay theo truc doc, khong nén lam cho
mong chuyén dong theo. N&u khép hong ciing xoay theo sé& lam cho dong tdc dap chan xién xeo;
anh hudng t6i hiéu qua ctia dong tdac chan. Trong khi boi, than nguoi cAn tranh dudi qua thing va
ha thap méng. N&u than ngudi thdng qua sé lam cho chan § vi tri néng, khi gap goi d4 nuéc, dau
g6i s& nho 1én mit nude lam gidm hiéu qua ctia dong tdc va lam vai chim. Tir d6, 1am ting luc

can chung cho co thé , anh hudng t6i dong tdc vung tay. Néu than nguoi qua thang, dau chim
sau du6i nuéc con c6 thé dnh hudng t6i dong tdc thé (hinh 48).
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Hinh 49

Trong khi boi, néu ha thadp méng, sé tao thanh tu thé gan nhu ngdi. Nhu vay sé& lam cho co
lung va co sau gdy cing thing, khong phat huy dugc sic manh ctia cdc nhém co 16n. Péng thoi
ciing 1am cho hinh chiéu ctia co thé ting 1én (hinh 49).

Tém lai: Vi tri cia than nguoi khi boi truon ngta tot hay x4u s& dnh hudng truc ti€p téi hiéu
qua dong tdc chan, tay, phdi hop, lam ting ho#c gidm hiéu luc dung stc ciia dong tdc va su phat
huy stic manh ciia cdc nhém co. Tu thé than ngudi cé tdc dung rat 16n doi véi su tao ra nhip diéu
trong dong tdc phdi hop.-

2.2. Ky thudt dong tac chan

Trong boi ngtta, dong tdc chan nham giit cho than ngudi ¢ vi tri én dinh, thing bing va cé6 do
ndi cao. Pong tdc d4 chan sé khong ché su vén veo clia than nguvi, dong thoi tao ra luc day.

Pong tac chan trong boi trudn ngiia ridt giong véi dong tac chan trong boi trudn sidp. Piém
khéac nhau chd y&u 1a géc do gap go6i 16n hon boi trudn sap. Géc gap goi boi truon ngia khodng
135°, bién d9 dap chan cla boi truon nglia khodng 45 cm, 16n hon so véi boi trudn sap. Khi boi
ngia 100m, dong tdc d4 chan cin sdu va c6 stc manh. Khi boi ngita 200m, dong téac da chan cé
thé ndong hon mot chat. N&u bién do 16n qué sé lam tiang luc cdn; ngudc lai néu bién d6 nhé qua
s& anh huéng t6i hiéu qua dong tac. Pong tdc chan trong boi ngiia thuong chia 1am 2 phan: d4 1én
va ép chan xudng, hoic con goi 1a gap goi da 1én, thing chan ép xudng.



Khi da chan lén, ding dui phat luc dé kéo theo cing chan va khi cAng chan hat 1én sé kéo theo ban
chan. Pong tac nay dugc thuc hién theo phuong thiic vit roi mém (hinh 50).
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a) Dong tdc ép chan xudng: Pong tdc ép chan xudng thudng dua vao cdc nhém co moéng (co
méng 16n, co nhi diu dui, co nifa gan) co lai. Trong qué trinh ép chan xudéng thi 2/3 quing dudng
dau tién do stc 4n xudng ctia than ngudi lam cho khép goi dudi thing, lic nay céc co dui tha 16nh.
Khi dui chim xuéng é mot do sau nhat dinh, do su khong ché clia co lung va co bung, dong tac ép
xuéng chuyén dan sang dong tac nang lén.

Do tdc dung ctia quén tinh, cAng chan van ti€p tuc chuyén dong xuéng dudi ma tao thanh géc
do gap goi. Do vay 1/3 cudi clia qua trinh ép chan xudng dudi 1a gap goi. Cung vé6i su gidm bét cia
quan tinh va su diéu khién ctia dui, cdng chan ciing bit dau chuyén dong lén trén. Tuy vay luc
nay ban chan ciing vin tiép tuc chuyén dong xuéng dusi. Chi d&én khi nao luc quan tinh bi triét
tiéu, lic d6 dui, cAng chan, ban chan méi 1an lugt mat di dong tac ép xuéng (hinh 50 tir 1-6).
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Hinh 52 b

b) Pong tdc da chan lén: Khi dong tdc dui két thac ép xubng, do luc can clia nude dodi véi cidng
chan va su khong ché clia co tir dau dui, dui va cdng chan tao thanh géc 135° — 140°, cing chan va
méit nuée tao thanh géc 45° (hinh 51).

Chinh lic nay khép goi gap nhiéu nhat da tao ra dién d4 nuéc 16n nhat. D6 chinh 1a thoi co
tot nhat dé da chan lén.

Pong tdac d4 chan 1én bit ddu véi su dung stc 16n, téc dd cao clia cdc nhém co lung, cd mong,
co ti dau dui, v..v.. Khi dui, cing chan d4 1én hoi cao hon mat phidng song song v6i mit nude thi
két thic d4 chan. Lic nay dau goi cdch mat nuéec khodng 0,5 — 5 cm, khép goi dudi thing. Pong
tac d4 chan lén thuc hién theo phuong thic truyén luc cia mot chiéc roi mém khi ta viit manh.

Khi thuc hién dong tdc d4 chan khong duge dua ddu goi 1én khéi méit nude. Vi nhu vay sé anh
huéng t6i hiéu qud da nudc, ddong thdi cAn chi y xoay miii bam chan vao trong dé ting dién tich
d4 nuée. Tu d6, nang cao dugc luc ddy co thé vé truée.



Hinh 52 1a quf tich duong chuyén dong cia khép c¢6 chan. Khi nhin nghiéng: Tir a-b 1a dong
tdc ép chan xudng, tir b-c 1a dong tac d4 chan lén.

Khi ép chan xudng, phuong huéng ciia dong tac 1a xuéng dudi va ra phia trude, nén lic nay luc
tac dung dugc biéu thi trén hinh 53 bao gém luc néi luc cdn déu khong tao ra luc tién. Do vay
dong téc ép chan xudng cAn cham, cdc khép tha 1éng tu nhién dé€ gidm luc cén.

Hinh 54 ta thay: Phuong huéng dong téc vira da 1én trém mit nu6e, vita dé ra sau. Pay la
dong tdc tao ra luc tién, do vy dong tdc d4 chan 1én phai nhanh manh. Lic nay do déo ctia khép
¢6 chan c6 dnh huéng truc tiép dén hiéu qua cha dong tdc. Pic biét do bién do d4 1én 16n hon da
ra sau nén hiéu lyc cling tao ra 16n hon.

Hink 53
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2.3. Ky thudt dong tac tay

Dong tac quat tay trong boi truon ngiia 1a dong luc chi yéu ddy co thé tién vé trude. K§ thuat
dong téac quat tay tot hay xau s& dnh hudng truc tiép t6i k§ thuat va thanh tich. K§ thuat dong
tac tay c6 thé chia ra cdc giai doan sau: Vao nuéc, 6m nuéc, quat nude, rit tay khdi nuée va vung
tay trén khong.
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Dué6i day 1a dong tdc k§ thuat tay clia van dong vién boi nglia uu td thé gigi T.M. Stoks:

Su phan chia giai doan dugc biéu hién trén quy tich chuyén dong cia ban tay. Hinh 55 1a nhin
tit phia bén canh, hinh 56 1a nhin ti trén xudng.

Trong hinh:

Ti F dén A 1a rdt tay

Tir A dén B 1a vung tay

T B dén C 1a vao nudc

Tu C d&€n D 1a 6m nuée i
Ti D dén E 1a kéo nuée

Tu E dén F 1a ddy nuéc B rL

Hinh 47




a. Vao nudc

Khi tay vao nu6c, van dong vién can dua vao luc quan tinh clia vung tay, canh tay tha 16ng tu
nhién. Piém vao nudc trén dudng thing cta truc vai hoac gitta truc vai va truc doc co thé. Néu
vao nudc qua rong, sé rut ngin bién do dong tac. Néu vao nude qua hep, hodc vugt qué truc doc co
thé, tay sé phai quat sng phia bén nhiéu, lam cho co thé vin veo.

Phan 16n van dong vién uu ti déu vao nuéc trén truc vai hodc giita truc doc va truc vai (hinh
57). Khi tay vao nudc canh tay phai giit thing, ngén Gt & phia dudc, ngén tay cai & phia trén, long
ban tay hudng ra ngoai. Ban tay tao véi cdng tay mot géc khoang 150° dén 160°.. Kiéu vao nuéc
nay tao ra luc cdn nhd, thudn lgi cho dong tdc 6m nude (hinh 58).
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Khi tay vao nuéc khéong nén ddp manh mu ban tay vao méat nudc, lam cho ban tay vao nuéc
khong thuin lgi va tang thém luc can.
Phuéng huéng tay vao nuéc la: ra trude, xudng dudi va ra ngoai (hinh 59).
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Ba huéng chuyén dong va hgp luc cia 3 luc thanh phan chuyén dong, dé chinh 1a dudng chéo
cia hinh lap phuong. Pong tdc vao nudc khong tao ra luc tién ma chi cé tac dung tao ra luc néi.

b. Om nudée

Sau khi vao nuéc, 1oi dung dong ning khi vung tay lam cho canh tay chim sau xuéng nudc, lic
dé sé xoay cb tay va vai, ddong thoi vuon tay lam cho ban tay, cdnh tay, cdng tay & vao tu thé quat
nuée tot nhat.

Khi 6m nu6c tay chuyén dong theo 3 huéng: ra sau, xudng duéi va ra ngoai (hinh 60).
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Hinh 60

Ba huéng chuyén dong va hop luc cia 3 luc thanh phan chuyén dong dé chinh 1a dudng chéo cia
hinh lap phuong. Phan sau clia dong tac 6m nudc cang tay hoi xoay ra ngoai dé thay ddi huéng cia
long ban tay. Khi két thic 6m nuéc, long ban tay tir huéng ra ngoai, xudng duéi va ra sau chuyén
thanh ra sau 1én trén va ra ngoai. Néu tay vita vao nuéc da quat nudc ngay, sé tao nén hién tugeng
quat tay 1én trén mit nu6e, tit dé6 quat nuéc s& mat diém tua. Béi vay, phai thuc hién dong tac om
nu6c cing véi dong tdc xoay nghiéng cia than ngudi. Cé nhu vay, ban tay, cing tay méi tao duoc
dién tich 16n va c6 diém tua tot hon dé tang hiéu qua quat nuéc, ngudi boi méi cdm thay quat nuéc



¢6 ap luc vao ban tay 16n hon, quat nuéc nang hon. Két thic 6m nuéc, khép khuyu co lai thanh géc
khodang 150° 160° ban tay cdach méat nude khodang 30 — 40 ecm, vai ¢ vi tri cao hon, cdc nhém co ba
vai, cd nguc 16n, co lung rong v..v.. kéo dai thich dang dé chudn bi cho dong tic quat nuée c6 hiéu

lyc (hinh 61).
R
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¢. Quat nude:

Quat nuéc 1a dong tdc tao ra luc tién chi y&u. Toan bd dong tic duge bat dau sau khi két thic
co khuyu, dm nuéc, 14y vai lam trung tdm quat tay ra sau dén t4n phia du6i dui. Quat nuéc c6 thé
chia lam hai giai doan 1a kéo nu6c va ddy nudc.

Khi bdt dau kéo nudc, cing tay hoi xoay vao trong, ban tay hoi kéo 1én, khuyu tay ha xuéng
lam cho khép khuyu co nhiéu hon. Do téc do di chuyén ban tay nhanh hon khuyu tay, ban tay va
cang tay tao thanh mat phang vuéng géc v6i huéng ti€n nén mit quat nuéc 16n, phuong huéng
cta luc phan téc dung trung véi huéng tién.

Khi kéo nuéc dén ngang vai, géc & khép khuyu khodng 70°-110°, ban tay cdch mit nuée
khodng 10 — 15 cm (hinh 62). Khi kéo nuéc, chuyén dong clia ban tay chia thanh hai phan: Phin
dau chuyén dong theo ba huéng: 1én trén, ra ngoai, va ra sau.

Hinh 62

Phan sau, chuyén dong lén trén, vao trong va ra sau (hinh 63).
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Lic nay, do cing tay xoay vao trong nén long ban tay da din xoay ra sau. Pong thoi co thé
quay nghiéng sang phia tay quat nuéc nhiéu nhat. Do than ngudi quay nghiéng lam cho siic manh
quat nudc tang lén va git cho ban tay ¢ do siu thich hop.

Khi kéo nuéc dén gin truc vai va vuot qua truc ngang vai, toc do chuyén dong ctia ban tay va
canh tay gan ngang nhau. Khi quat nuéc qud truc ngang vai la giai doan cudi clia quat nuéc, d6 la
ddy nuée. Lic nay nén lgi dung tdc do kéo nudc va dién quat nudc 16n, dung sic ddy manh ban
tay, cing tay, canh tay vé phia sau dé tao ra luc ddy nuéc 16n hon, khép khuyu va canh tay nénép
dan vao canh than. Khi ddy nuéc siap két thic, cAng tay xoay vao trong, ting thém tdc do quay co
tay va ép xudng phia duéi. Long ban tay ti huéng quay ra sau chuyén huéng quay xuéng dudi.
Dong tdc ddy nuéc giong nhu vAy manh chiéc roi mém, lam cho stic manh d4y nu6c cudi cung tap
trung vao ban tay, nhim ting thém hiéu qua quat nuéc. Khi ddy nudc két thic, canh tay thing,
ban tay nidm & vi tri phia du6i canh dui, cdch mét nuéc khodng 40-50cm, cich mong khodng 10-
15cm (hinh 64).



Hink 64

Phuong huéng dong tdc khi ddy nude: dau tién theo 3 huéng la vao trong, xudng dudi, ra sau
(E dén F), sau d6 chuyén dan sang huéng vao trong, xuéng duéi va ra truéc (hinh 65).
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Hinh 685
Su chuyén dong ciia ban tay tir khi 6m nuéc dén két thic ddy nuéc (hinh 66) géng nhu mot 1an
ddo méi cheo quanh coc cheo.
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A Nhin ngang: B: Nhin trén moling

Giai doan d4y nudc ciing kéo theo dong tdc xoay than ngudi ngang bing tré lai. Pong tac 4n
nudc cudi cuing khong nén thuc hién qué sém dé khong dnh huéng dén hiéu qua ddy nudc.

Ky thuat dong tac tay boi ngta khong giong ky thuat dong tdc tay cta 3 kiéu boi trudn, &ch,
buém. Pong tdc tay trong boi trudn ngiia thuc hién ¢ chanh than ngudi. Vi vay, khi bit dau quat
nudc cac co nguc 1én, co lung rong, co nhi dau cdnh tay, co tron 16n, co tron nhé v..v.. 1a cdc co c6
tdc dung chua yéu.

Phan sau ctia dong tdc quat nu6c c6 cic co tam dau cdnh tay, co xoay cénh tay, co tron xoay
trude c6 tdc dung chinh.

Qu4 trinh thuc hién dong tac quat nuéc phai ting dan tdc do dong thoi phai ludn gitr dién tich
quat nuéc 16n nhat. Béi vay, géc do giita ban tay va canh tay phai thay ddi theo vi tri quat nuéc.
Khi bit dau quat nudc, géc gitta ban tay va cang tay la 150°-160°, khi quat d&€n ngang vai 1a 180°,
khi két thic ddy nude 14 200-220°.

Khi quat nuéc & cdc giai doan khdc nhau, ban tay ciing 6 dd sau khac nhau. Su chuyén dong
cia ban tay ¢ nhitng do sau khac nhau khi quan sdt nghiéng ta s& thdy tao thanh nhiing dudong
quat nuéc hinh ch@t S (hinh 67).
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Trong hinh 67 ta thay giai doan quat nuéc gdbm 2 doan cong xuéng, dé la CA va BC. Hai doan
nay 16n hon doan cong 1én 1a AB, nén luc ndi 16n hon luc chim, vi vay giit cho co thé dugc 6n dinh
thang bang trong nudc.

Do quat tay & canh than, géc do tao nén béi cdnh tay va than nguoi 16n hay nhé ciing truc
tiép 4nh huéng dén stic manh quat tay. Thuc nghiém cho thdy cdnh tay va than ngudi (truc ngang



vai) 6 géc @0 150° thi siic manh quat tay 16n nhat (xem bang dudi va hinh 68).

Goéc gitra canh tay va truc ngang vai Luc quat tay (KG)
>gbc 180°: 12,2KG
- 180°: 12,8KG
- 150°: 13,5KG
s
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Trong qud trinh quat nuéc, tay 1am dong tdc xoay trong 4n nuéc xudng chl yéu nho su co dudi
manh cla cdc nhém co vai va cdc khép, co lung rong, co tron 16n, co tron nhé & vao trang thai
kéo dai. Do vay, sic manh co co lic nay 16n nh4t, phuong huéng dong tdc va phuong huéng co co
nhu nhau, diéu kién lam viéc ctia co bép tot. Khi géc do gilia cdnh tay va truc vai 16n hon 180°,
diéu kién co co cia co lung khé khin hon, ma sat trong ctia khép vai 16n hon, nén luc quat tay
ciing nhé hon.

Khi géc d6 canh tay va truc vai nhé hon 150° sé lam cho ban tay gdn méit nudc, hiéu luc quat
nugc sé giam.

Khi boi truon ngira, ban tay 1a dién quat nude chii y&u, long ban tay d6i dién véi huéng quat
nuéc t6t hay khong sé quyét dinh téi hiéu qua quat nuéc tot hay xau.

Vi vay, su thay déi vi tri clia ban tay trong qua trinh quat nuéc ctia kiu boi ngtra nhiéu hon
bat ky kiéu boi ndo. Sau khi vao nuéc, ban tay xoay xudng du6i (hinh 69A).
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Tt dm nuéc dén kéo nude, long ban tay chuyén sang huéng ra sau va 1én trén (hinh 69B). ti
kéo nuéc chuyén sang ddy nudc, long ban tay lai d6i huéng ra sau va xudng duéi (hinh 69C). két
thic ddy nuéc, long ban tay dp xudng phia dusi (hinh 69D).

Ky thuat quat tay thay déi huéng long ban tay nay cé thé giit cho cd qua trinh quat tay cé
dién tich quat nudc 16n. Tu d6 ting thém luc tién.

Quan s4t k§ thuat clia van dong vién boi nglia uu ti cho ta thdy: dudng quat nude va ciu tric
dong tac dai thé c6 2 loai:

- Mot 1a khi tay vao nudc, tich cuc ép xudng sau, sau d6 méi quat nude. Khi quat nuée, khuyu
tay co dudi tuong d6i 6n dinh. Pudng quat nuéc riut ngén ro rét (hinh 70).

Hinh 70
- Mot loai khéc 1a sau khi tay vao nudc, long ban tay tit trén xoay xudng duéi, nhanh chéng
chuyén huéng va quat nuée & do sau hon. Khi quat nuéc, co dudi khuju thuong d6i nhanh. Quy



tich quat nuéc dai hon loai trén (hinh 71).
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d) Riit tay

Rit tay khdi nuée duge bat dau sau khi ddy nu6c két thic. Loi dung luc 4n nudc tao ra luc
phdn tic dung, nhanh chéng nang tay 1én mit nuéc, ddong thoi dung stc clia co den-ta gitp tay rut
khéi mat nuéec mot cach nhe nhang va nhanh chéng.

D€ gidm bét luc cdn khi rat tay khéi nuéc, tu thé tay cé ¥ nghia quan trong, thong thuong cé 3
loai hinh ddng tu thé tay nhu sau:

- Sau khi hoan thanh dong tdc d4y nuéc giai doan cudi, cdnh tay tha 1éng tu nhién, gap cd tay,
nang canh tay lén. Khi nang cdnh tay, mu ban tay va c6 tay 1én trudc. Loai rat tay nay luc can
tuong d6i 16n, khuyu tay dé bi gdp cong, song ngudi méi hoc boi d& ndm duge ky thuat.

- Rit tay kiéu ngén tay cdi 1én trude: Sau khi ddy nuéc két thic, ban tay dp sat dui, long ban
tay xoay vao trong, dua tay 1én khéi mat nu6e. Kiéu rit tay nay luc cdn nhé, vi vay dugc nhiéu
ngudi st dung.

- Riat tay kiéu ngén tay dt lén truée: sau khi ddy nuéc két thic, ban tay, canh tay xoay vao
trong, long ban tay huéng ra ngoai, sau dé6 khi rat tay, ngén tay at sé 1én khoéi mat nuGe trude.
Loai rit tay nay vi tri vai tuong doi cao, luc cadn khi rit tay nhé, khi vao nuéc khong cin xoay
canh tay. Nhugc diém cta loai rut tay nay 1a vai tuong ddi cang thang. Tu dai hdi Olympic 1an
thtt XX trd lai day, nhiéu van dong vién chau Au st dung cach rut tay nay.

Bat ké st dung hinh thdc rit tay khéi nuéc nhu thé nao, déu phai dua vao dic diém cd4 nhan
va théi quen cua van dong vién ma st dung. Song du st dung hinh thdc rit tay nao thi ban tay
cling phadi 4n xudng, vai nang 1én cao roéi méi rat tay. Khi rat tay phdi dung nhém co ba vai 1an
lugt kéo canh tay, cdng tay va ban tay lén khéi nudc, ddng thoi c6 thé két hgp nang vai, rit tay
v6i quay vai (tdc quay ngudi), tranh quay vai réi méi 4n nuéc, vi nhu vay sé dé& lam cho than
ngudi chim xuéng (hinh 72).

Trudc da nuda sau ndnpg v

An xufng

Hink 72
e) Vung tay trén khéng
Sau khi nang vai 1én mét nuéc, 1ap tic vung tay theo mat phidng vudng géc vdi truc vai. bat cd
dong téac léch lac nao khi vung tay déu lam cho than ngudi lic ngang. Khi cdnh tay vung dén
ngang vai, canh tay 12 mot duong thing vudng géc véi mit nude, ban tay, cidng tay bit dau xoay
vao trong dé long ban tay huéng ra ngoai (néu st dung kiéu rit tay ngén tay at 1én nuéc trude thi
s& khong c6 dong tac nay) dé chudn bi tot cho dong tac vao nuéc (hinh 73).
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Khi vung tay trén khong, canh tay dudi thing va tha 1éng. Cudi giai doan vung tay phai chid y
vuon hét khép vai, lam cho co den-ta, co nguc 16n, co lung rong kéo dai ra dé chudn bi tot cho giai
doan quat nudc.



g) Ky thudt phoéi hop 2 tay

Ky thuat phéi hop 2 tay ctia kiéu boi trudn ngitia t6t nhat 1a phéi hop lién tuc: khi 1 tay két
thic quat nuGe. Mot tay kia & vao giita giai doan quat nudce thi tay kia ciing vung trén khong duge
nlia quiang dudng. Trong toan bd chu ky dong tac quat tay, 2 tay & vao cac giai doan d6i xing
nhau. nhu vay, s& ddm bdo tinh lién tuc trong phdi hgp va ddm bao dugc toc do dong déu.

Trong bat ci tinh huéng nao, ban tay ciing khong dugc ding lai khi k&t thic d4y nude. Vi néu
dimng lai s& dan dén su roi loan nhip diéu dong tdc. Trong qué trinh quat nuéc, dong tdc quay cla
than ngudi nén phdi hop chit ché véi dong tac cha 2 tay, lam cho dong tac phoi hop toan than
nhip nhang, théng nhit va méi tao ra hiéu quad va sic manh cho dong tdc quat nudc.

Bang dudi 14 moi quan hé cia dong tac 2 tay véi géc quay than ngudi.

Chu ky = 1,4 giay

Tay phdi |{Om nuée Kéo nuée Ddy nuée

Rat tay Vung tay Vao nuée
0° 22° 28° 35° 15° |0°20°23° 40° 22° 0°

Géc quay
vai

Om nuéc kéo nuée ddy nuée

Tay trai |Ruat tay vung tay vao nudce
(giay) 0,102 0,3 04 0,5 0,6 0,7 | 0,8 0,90,101,11,21,314

2.4. Ky thuat thé trong boi truon ngva

Ky thuat thd trong boi trudn nglta don gidn hon cac kiéu boi khdc nén ngudi méi hoc boi
thudng khong chd y. Thong thudng ci quat tay 2 1an (tinh 1 tay 1 1an) thé 1 1an. Thé trong boi
truon ngia nén thé cé nhip diéu, néu khong s& lam cho dong tdc tay chan ro6i loan. Khi thé cha
yéu biang moém.

Phoi hop gitta tay va thd: 1 tay vung bit dau hit vao, sau d6 nin thé, tay kia vung thi thé ra.

Ti dai hdi Olympic 14n thi XXIV, Hiép hoi boi 16i quéc t& (FINA) dd quy dinh: sau khi xudt
phdat va quay vong, van dong vién boi ngira c6 thé 1an d4 chan ngiia nhung khong vugt qua 10 m.

Tém lai khi boi trudn ngiia, gidm bét s6 1an hit thé c6 thé nang cao duge tdc dd boi. Song phai
duge hudn luyén théi quen nin thd ngay trong huidn luyén hang ngay.

2.5. Ky thudt phéi hop tay chan cua kiéu boi truon ngia

Phéi hop tay va chan trong boi trudn ngiia hop ly hay khong s& dnh huéng truc tiép dén
thang bang co thé va tinh nhip diéu dong tac. Trong qué trinh tay quat nuéc d4 chan lén, ép chan
xudbng can tranh su quay chuyén qua miic clia than ngudi, dong thoi gitt thing bing cho than
nguoi, ting cudng hiéu qua quat nude.



Ky thuat boi ngtra hién dai dung k§ thuat phéi hop: 6 lan d4 chan, 2 1adn quat tay, 1 1an thé
(hinh 74 va bang sau).

Hinh 74

Béang phdi hop dong tdc tay chin cta ki€u boi trudn nglia

Dong tac tay Dong tac chan

Tay phai Tay trai Chén phai Chan trai
Om nuée Rit tay bt ddu vung tay b4 lén Ep xudng
Kéo nuéc Vung tay dén giita Ep xuéng D4 lén
D4y nuéc Két thic vung tay vao nuée | P4 lén Ep xudng
Rit tay b4t ddu vung | Om nudc Ep xuéng b4 lén
tay
Vung tay dén giiia Kéo nuéc b4 lén Ep xuéng
Két thic vung tay vao | P4y nudce Ep xudng b4 lén
nuégce

Trong phéi hop tay chan cta kiéu boi truon ngta, téc do boi c6 dnh huédng nhat dinh dén k¥
thuat phoi hgp. Khi boi nhanh, tay vao nuée, dm nude ciing phdi nhanh, dudng quat nuée hinh chi
S. khi boi chdm thi duong quat cht S c6 d6 cong it, bién d6 d4 chadn gidm nhd, dong tdc tang
nhanh, dong tdc caAn ddm bdo tinh nhip diéu.



III. BOI ECH
1. Khai quat chung vé k§ thuat boi éch

Boi &ch 1a kiéu boi bat chu6c cach boi cia con &ch va ciing 1a kidu boi ¢ nhat cla loai ngudi.
Céch day khodng 4000 — 5000 néam & La M4, Hi Lap, Ai Cap, Trung Quédc cé kiéu bai tuong tu boi
&ch. Ky thuat boi &ch c§ dién cé dic trung 14 quat tay rong, dap chan sang hai bén sau dé méi
khép chan.

Nam 1875, van dong vién ndi tiéng cia My 1la W.P.DPavit da dung kiéu boi éch vugt qua eo
bién Mangso.

Do boi &ch ¢§ dién quat tay dai dén tan dui, chan dap thing sang I khép nén dong tac phoi
hop khong nhip nhang, téc do cham va khong déu da tao cho co thé do nh&p nho 16n, nén ngudi
chau Au goi 1a boi &ch “ngua phi”. Nam 1907, van dong vién Bécnuli (Hunggari) da dungboi éch
ngua phi 14p nén ky luc thé gigi 1’24” & cu ly 100 m. day 1a méc thit nhat ctia qué trinh phat trién
ky thuat boi &ch.

Sau d6 van dong vién cha Puc cdi tién quat tay dé€n ngang vai thi thu tay, dap khép, chan hep,
phéi hop nhip diéu hon. Do vay nidm 1912, Pic da danh duge cd gidi nhat, nhi, ba & kiéu boi &ch.
Su cdi tién nay ddnh ddu mot moc quan trong thi 2 cta kiéu boi &ch.

Tiép d6 vao thap ky 20, cac van dong vién Nhat Ban hoc tap cich boi cia ngudi Dic va cai
tién thém dong tac quat tay, dap chan, thd mudon. Vi vay van dong vién Nhat Ban da danh thanh
tich xuat sic ¢ nhitng ndm 1932 — 1936. D6 14 méc tién bd thit 3 ctia ki thuat boi &ch.

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

Giai doan thd hai ctia qua trinh phat trién k§ thuit boi &ch hién dai tinh tit nam 1937 dén
1952. Trong giai doan nay cdc van dong vién da tim kiéu cich boi &ch c6 toc do cao hon. Béi vay
sau khi quat tay éch dén ngang dui, nguovi ta rat tay 1én va vung tay trén mat nuée. K§ thuat boi
&ch nay duogc goi 1a “boi &ch buém”.

Nam 1936, FINA c6 quy dinh bd sung cho phép boi &ch duge vung tay lén méat nude. Vi vay
dén nidm 1948 trong thi ddu chung ké&t cu ly 200m &ch chi con mdt van dong vién boi &ch kiéu
truyén thong, con tat cd déu boi buém &ch . nidm 1952, thi dadu chung k&t 200m khong con van
dong vién nao boi kiéu boi &ch truyén théng.

Truée nguy cd boi éch truyén théng bi ling quén, sau Pai h$i Olympic XV nam 1952, FINA
quyét dinh héi phuc boi &ch va tach boi buém ra thanh kiéu boi riéng, nhung cho phép van dong
vién boi &ch c6 thé boi lan dudi nuée. Quyét dinh nay da tao ra cho boi &ch 14n phéat trién. Pay 1a
giai doan 3 clia qud trinh ph4t trién (tu 1952 — 1956). TU ndm 1953, ngudi ta thay ring boi éch
lan bi cdnit hon boi &ch trén mit nuéc nén cé6 toc do cao hon. Vi vay, dén nidm 1956 & Pai hoi
Olympic XVI, FINA phai ra quyét dinh nghiém cAm bai &ch 1in. Tt d6 boi &ch bude vao giai doan
thi 4 cda qud trinh phéat trién.

Do luat boi ctia FINA c4m boi &ch lin, vi vy van dong vién cac nudc trén co sé ky thuat von
c6 tiép tuc phat huy mit manh cia dic diém cd nhan dé tim kiém céc truong phai boi éch khac
nhau.

T ndm 1957 dén nam 1960, cic van dong vién cta Trung Quoc da 3 1an pha ky luc thé gi6i &
cu ly 100m véi thanh tich 1°11”.

Nam 1961, van dong vién boi My da sdang tao ra kiéu boi &ch mdéi goi 1a boi &ch 6ng. Nguoi
boi st dung cdach quat tay hep, tan s6 cao, thd mudn, 14y co dui va bung it, dap chan hep, tan so
cao nén di lap ra ky luc méi 6 cu ly 100m véi thanh tich 1’775,

Tit ki thuat boi nay da ra doi quan niém méi vé boi &ch. Quan niém méi dé 1a 14y quat tay
lam chinh hodc tay chan cé tac dung nhu nhau trong boi &ch, bién d6 ngang hep, tdn sé nhanh,
thé mudn, dé 1a déc trung k§ thuat boi &ch sau nhitng ndm 60 cda thé ky nay. Tu d6 xudt hién xu
huéng 14y tan s6 cao va thé mudn, nhung phdat huy hiéu lyc ctia tay chan lai tdch thanh hai



khuynh huéng.

Van dong vién M§ Khen Ken 14y hiéu luc quat tay 1la chinh; vdn dong vién Anh Uyn Ki 14y
hiéu luc dap chan 1a chinh va cd 2 van dong vién déu dat t6i dinh cao thanh tich ciia thé gidi.

Cé6 thé tém tit dic trung k§ thuat boi &ch hién dai 1a: tAn s cao, phat huy hiéu luc tay chan,
dap nudc, quat nudc hep, thd mudn, nang vai kéo tay, than ngudi cao. B6i vay c6 ngudi goi boi &ch
hién dai 1a kiéu boi “nang vai kéo tay” va “udn séng tu nhién”

Boi &ch ¢ Viét Nam ciing phat trién kha sém. Tuy vay thanh tich phat trién truéc nhilng nidm
1960 rat cham. Ma4i téi nam 1961 ky luc méi duge lap cia Péng Quoc Cudng véi thanh tich
1’13”9. Pay ciing 1a ky luc cao cia Pong nam A lic d6. Nhung ky luc nay maéi t6i nam 1980 méi bi
Nguyén Manh Tuidn va Quéich Hoai Nam phd. Ti niam 1995 lai day ky luc boi éch da duge nang
lén nhat dinh.

D6i v6i nit, ndm 1966 Vi Thi Sen 14ap ky luc ¢ cu ly 200m, gianh huy chuong vang & Dai hoi
GANEFO khu vuc v6i thanh tich 1a 83°0576. Day ciing 1a ky luc cao ldc dé. Tir 1990 ky luc boi &ch
nit da dugc Kiéu Oanh nhiéu 1an phd & 2 cu ly 100m va 200m.

Cho dé&n nay, mic dau cédc ky luc cii cia nuéc ta déu da duge phd nhung thanh tich so véi
Pong Nam A va Thé gi6i ciing cdon khoang céch kém kha xa.

2. K§ thuat boi &ch

2.1. Tu thé than nguoi

Khi boi &ch than ngudi ndm ngang bang trong nudc va giit ¢ tu the luét nuée tot nhat dé gidm
b6t lue cdn va phat huy diy da luc d4y cta tay va chan.

Tu thé than nguoi trong boi &ch khong 6n dinh ma bién dong theo dong tac clia tay chan.. khi
két thic dap nudc, hai tay khép sat dudi thang phia trudc, hai chan dudi thdng phia sau: lic nay
co thé ¢ tu thé& luét nuéc, than nguvi tuong doi ngang bing, ddu hoi ngang, co thé tao véi mit
nude mot goc tir 5° — 10° (hinh 75).
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Hinh 75

D€ than ngudi c6 hinh dang lust nudc tot, nguc cdn hoi uén, bung hoi hép, duén lung, hai chan
khép lai, hai tay dubi thing vuon vé truéc, gay hoi cing, dau hoi ngdng, mit nhin vé phia trudc
hoi chéch xudng dudi. Khi hit vao, cim nhé khéi mit nuéc, hai ba vai nadng lén. Lic nay co thé
tao v6i mat nudc c6 goéc do 16n nhat khodng 15°, khi dap nudc, mit chim vao trong nuéc, mot bo
phan dau di chuyén trén mit nuée. Khi hit vao néu ngdng dau cao qua hoic udn nguc nhiéu than
ngudi sé chim sau, lam tang thém luc can.

2.2. Ky thudt dong tac chan

Pong tdac chan 1a dong luc cht yéu tao ra luc tién cho co thé. PE phan tich k§ thuat, c6 thé
chia dong tdac chan thanh cac giai doan sau: co chin, xoay ban chan, dap chin va luét nuéc. Trén
thuc t& cd 4 giai doan dé 1a mot chudi dong tac lién tuc va gin bé chit ché v6i nhau.

a. Giai doan co chdn

Co chan la dong tac dua chan tir vi tri dudi thdng lén phia bung dén vi tri thuan lgi cho bé
chan, dong téc co chan ding phai tao ra luc cdn nhé nhéat, dong thdi phoi hop hop 1y véi dong téc
tay.

Khi bat dau co chan, cung v6i dong tdc hit vao, hai chan chim xudng mot cach tu nhién, hai
g6i tach dan ra, cdng chan co vé phia truge. Khi co cdng chan, ban chan tha 186ng, gét chan dua
sat vao méng, vira co vita tach. Khi co chan nén dung stc nhd (co chdm) dong thoi cdng chan nap
sau hinh chiéu cta dui d& gidm luc can.

Trong k§ thuat boi &ch hién dai, c6 mot s6 van dong vién st dung k§ thuat co chan nhanh.



Maic diu k§ thuat co chan nhanh sé& lam tang luc cdn nhung ciing sé& ting nhanh dugc tan s6 dong
tdc phoi hgp, tir d6 tao thuan lgi cho nang cao téc dd boi.

Sau khi két thic co chan, dui tao véi than ngudi mot géc khodng 120° — 140° (hinh 76).
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Hink 76

Hai mép trong cta gdi rong bing hong (c6 mdt s6 van dong vién rong hon hong nhu van dong
vién Uynki cia Anh). Géc giita hai dui khodng 40-45°. dong thoi lam cho cdng chan & tu thé vudng
géc thing diing so v6i mat nuéc dé chudn bi tot cho dong tdc bé chan.

Hién nay do téc do boi &ch khong ngiing nang cao, do vay, tAn so ciing ting nhanh. D& thich
ingv6i su thay d6i méi nay cia ky thuat, rdt nhiéu van dong vién boi &ch da ting thém géc do
gitta than va dui 1én 150° (gidm bét co dui), cAng chan cang sat véi mong hon. Néu co chan cham
sé bi loan nhip.

b. Xoay ban chén:

Trong k§ thuat boi &ch, dong tdc xoay ban chan rit quan trong vi né dnh huéng truc tiép dén
hiéu qua dap nué6c, vi xoay ban chan s& tao ra dién tich dap nuéc 16n hon. Xoay ban chan tot hay
x4u phu thudc vao do mém déo, linh hoat ctia khép ¢6 chan, khép goi va khép hong.

Nhin chung nhiing van dong vién cé do linh hoat khép g6i kém c6 thé st dung k§ thuat co
chan rong mot chit. Con d6i v6i nhitng van dong vién khép gé661 linh hoat tot c6 thé co chan hep
mot chut.

Khi co chan ké&t thic, ban chan van tiép tuc dua vao sat mong. Lic nay hai dau géi hoi ép vao
nhau, dong thoi hai ban chan xoay miii chan ra ngoai lam cho phia trong cidng chan va ban chan
vubng géc v6i huéng tién cta co thé. Nhu vay dién tich dap nuéc s& 16n hon (hinh 77).
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Himh 77

Co chén, xoay ban chén, dap chian la mot qua trinh lién tuc. Pong tdc xoay ban chédn chinh
xdc phai duge bat dau truée khi co chan két thic va két thic khi bit ddu dong tdac dap chan.

Néu sau khi xoay ban chan ma c6 mot khodnh khic ding lai sé 1ap tic pha vd tinh lién tuc va
nhip diéu dong tdc, dong thoi lam ting thém luc cdn.

L
|

]

Hinh 78



Hinh 78 c6 dudng biéu thi dudng chuyén dong cia mit cd chan trong mot chu ky dong téc
(nhin ti phia bén). T a-b 14 quy tich cia dong tdc co va xoay ban chan.tir trong hinh vé ta c6 thé
thay trong qud trinh cta hai dong tdc co chan va xoay ban chan thi ban chan chuyén déng theo

huéng ra trude (hinh 79), nén khi co chan sé tao ra luc can.
;"
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c. Pap chén

Hiéu qua dong tac chan to6t hay x4u quyét dinh cht yéu & giai doan dap chan. K§ thuat dong tac
chan boi &ch hién nay dang ngay cang chd y t6i tdc dung cla giai doan dap chan. Giai doan dap
chan 1a dong tdc dung stic manh phat ra tif mong, dui, dap hét sic ra phia sau. Thuc t& dong téc
dap chan bao gdém ca dap chan va khép chan (tic 1a dap nuéc ra sau va kep ép nuéc vao trong).
Dong tac khép chan sé& han ché& dong tac dap chan khong duoc chuyén dong qué ra phia ngoai va
tao cho phuong huéng dap chan ra sau.dong tdc khép chan trong dap chan xem xét tir du phat trién
ctia ky thuat boi &ch hién dai ta thay: do dap chan hep khi hai chan khép sat sé tao ra dong téc ép
xubng dudi. B&i vay, luc tac dung ciia dong tac ép xudng du6i sé& lam cho co thé dugc nang 1én cé 1gi
cho lu6t vé truée.

Hiéu luc giai doan dap chan phu thudc vao ba yé&u to sau:

+ Mot 14, dudng chuyén dong va phuong huéng chuyén dong ctia cdc khép c¢b chan, khép goi,
khép hong. Khi dap nuéc ra sau, sé tao thanh mot 1gi thé dé sinh ra luc tdc dung 16n nhat ddy co
thé vé trude (hinh 80).

Hinh 80

Trong hinh “A” 1a dudng dap nudc c6 cd khép chan ép nuéc lam cho hiéu qua dong tac dap
nuéc tap trung tao luyc tién cho co thé. “B” 1a dudng chi y&u dap ea sau, c6 nhan t6 khép chan.
Song dap chan c6 thién léch ra ngoai nén duong dap nudc sé thanh hinh vong cung. Nhu vay
phuong huéng dap nuéc sé khong tap trung dugc siic manh diy co thé vé phia trude.

Khi dap nu6c can chi ¥ thi tu dudi khép va tu thé dung stc ciia cdc bd phan clia chan.khi dap
chan bd phan phat luc diu tién 1a dui dé€ dudi khép hong, chi c6 nhu vay méi lam cho cing chan
lubn gilt vudong goéc v6i huéng tién, c6 1lgi cho dién dap nudc 16n. Tiép dé 1a dudi khép goi va cudi
cung 1a khép c¢6 chan (hinh 81).
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Trong hinh 81 con thé hién rd: Qiy tich ctia cdc diém ciua khép goi va khép hong 1a chuyén
dong 1én phia trén, con diém khép c6 chan 1 chuyén dong xudng du6i va ra sau. Vi vay dong téc
dap chén, cidng chan va ban chan sé phai lam dong tdc “viat” ra sau va xudng du6i, nham gidp cho
viéc tao ra luc ti€n (xem hinh 81). Néu xem xét bién do cla ban chan chuyén dong ra sau va
xuéng dudi thi co ban 1a nhu nhau. nhung do hé s6 cdn cla luc cdn clia mit dap nudc ra sau 16n
hon mét dap nuéc xudng dudi nén né 1a thanh phan chi yéu diy co thé tién vé phia truée.



+ Yé&u t6 thit hai quyét dinh hiéu qua dap nuéc 1a dién tich dap nude. dién tich dap nudc 16n
thi hiéu qud dap nuéc 16n. Song dién tich nay 16n hay nhé 1a do ban chan cé xoay hét ra ngoai
hay khong, cing chan c6 thing ding so v6i mit nuéc hay khong. Do vay, doi héi van dong vién
trude khi két thic dap chan, ban chan van & vi tri xoay ra ngoai, néu qud voi vang dudi thang co
chan, sé lam gidam nhé dién tich dap nuéc va vo tinh da lam gidm di hiéu qua dap chan.

+ Yéu t6 thd ba: 1a toc do dap nude. béi vi luc cdn ti 1&é v6i binh phuong toc d9, cho nén toc do
dap nuéc phai nhanh, khi dap nuéc cAdn phat huy ddy da sdc manh co ctia dui, cdng chan, dong
thoi phai tang gia téc vit nuéc lam cho luc dap cang manh hon.

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

d. Luot nuédc

Sau khi ké&t thic dap nuéc, hai chan & vao vi tri tuong d6i thap, gét chan cidch mit nuéc
khodng 30 — 40 cm. Lic nay than ngudi dua vao luc dap dua ngudi vé phia truéc nén lust rat
nhanh. N&u vi tri chan qud thip sé& tao ra luc cidn 16n. Béi vay, sau khi dap chan nén nang chan
lén vi tri cao hon dé gidm luc cdn va chuédn bi cho chu ky dong tac sau.

2.3. Ky thudt dong tac tay

Pong tac quat tay boi éch nham tao ra luc tién cho co thé, vi vay, nidm viing ky thuat quat tay
va su phoi hop nhip nhang tay chan va thé sé& nang cao hiéu qud trinh do k§ thuat boi &ch.

Pong tac quat tay thuong gom 2 loai:

- Mot loai 14 quat tay v6i dudng quat tay hep, co khuju nhiéu, khuyu tay cao, ban tay sau.
Trong thi ddu qudc t&, phan 16n cdc van dong vién st dung ki thuat nay.

- Mot loai khéc la: duong quat nudc tuong d6i rong, tay tuong doi thing (co khuyu it), khuyu
tay hoi cao (ngang bing hon), ban tay nong hon.

Ky thuat dong tac tay cé thé chia thanh cic giai doan sau: Tu th& ban dau, 6m nuéc (hay con
goi 1a ti nudc), quat nuéc va dudi tay. Céc giai doan dong tdc nay lién quan chit ché véi nhau tao
thanh su hoan chinh cia dong téac.

Duéi day 1a k§ thuat quat tay clia Maiconxi (mdt van dong vién boi &ch uu td cta thé gidi):
Quy tich dudng quat ban tay phdi ciia Maiconxi & dudi nuée (hinh 82 (1) duge quan sat tir phia
trude va (hinh 82 (2) 1a duong quan sat dugc tir phia bén.

Hiwk 82

a. Tu thé ban ddu

Khi két thic dong tdc dap nuée, 2 tay dubi thing tu nhién phia truée va c6 mic do cing co
nh4t dinh, hai tay song sog v4i mét nu6c, long ban tay Gp xudng, céc ngén tay khép tu nhién tao
ra hinh dang lu6t nuéc tot (hinh 83).
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Hink 83

b. Ty nuéc

Tir tu thé ban dau (tay vuon ra trude vai), hai ban tay xoay ra ngoai va chéch xuéng duéi, cd
tay hoi gap. Hai canh tay tach dan sang hai bén va xuéng mép duéi ép nudc. khi long ban tay va
cing tay cdm thay c6 ap luc sé bat dau quat nude (hinh 84).
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Hinh 54

Khi ti nuéc, chuyén dong ctia ban tay theo 3 huéng: vé trude, xudng dudi, ra ngoai. Hop luc cia
3 luc thanh phan theo 3 huéng dé 14 dudng chéo cia hinh lap phuong (hinh 85).

Hinh 85

Do céng tay xoay vao trong lam cho long ban tay xoay ra phia ngoai va phia sau.dong tdc ti
nude, mot mit c6 thé tao diéu kién cé lgi cho quat nuée, mit khac con cé thé tao ra tdc dung lam
ndi va ddy co thé tién vé phia trudc.

Téc d0 dong tac ti nudc dua vao cdm gidc ti nuoc clia van dong vién ma c6 su khac nhau. van dong
vién uu ta c6 cAm gidc nudc tot, dong tac ti nuéc nhanh hon. Van dong vién cé trinh do kém nén hai
tay tach ra rong mdi ti dugc nudc.

¢. Quat nude

Hink 86

Khi hai tay da ti nu6c thi c6 tay gap dan. Lic nay hai ¢§ tay va ban tay ting dan tdc do quat
sang bén, xuéng duéi va ra sau (hinh 86). Khi quat tay, chuyén dong cia ban tay chia lam hai
phan: Phan dau ban tay xoay ra ngoai, xuéng duéi va ra sau (hinh 87). Phin sau ban tay xoay vao
trong, xudng dudi va ra sau (hinh 88). Tir ti nu6c chuyén sang quat nudc, cing tay tif xoay trong
chuyén sang xoay ngoai. Do vay, long ban tay tif huéng quay ra ngoii, ra sau quay dan sang huéng
quay vao trong va ra sau.

e

Hinh 87

Hinh 88

Trong qud trinh quat nuéc, khuyu tay cin giit & vi tri tuong doi cao. Chi c6 nhu vay méi phat
huy dudc stic manh cia cdc nhém co 16n, c¢6 1gi cho viéc nang cao hiéu qua quat nudc va tao diéu
kién t6t cho viéc thu tay va dubdi tay.

Trong quat nudc, géc giita canh tay va cdng tay luén luén thay ddi. N6i chung van dong vién
uu td, & giai doan quat nuéc chi y&u, géc giita cadng tay va canh tay khodng 90° (hinh 89).



Hink B8

O géc do nhu vay c6 thé phat huy sdc manh 16n nhat ciia co bip, déng thdi c6 thé lgi dung
thém cdc nhém co ¢ lung nguc, néi chung nhiing vin déng vién c6 trinh do kém, géc d6 caa khép
khuyu tuong doi 16n.

Khi quat tay, géc do gitta hai cdnh tay dat khodng 1200 thi chuyén sang giai doan thu tay vao
phia trong (hinh 90). Khi quat nuéc va thu tay khong nén vugt qua mit phing truc vai ma nén &
phia truéc ciia mit phing truc vai (hinh 91 (4-7)). P& nang cao tdc do boi, van dong vién nén dung
stc tuéng doi 16n dé quat nuéc. Khi quat nuée cé téc dd cao, than nguvi cling tir d6 ma ndi cao

trén mat nudc, cdnh tay va khuju tay gdn nhu dong thoi quat nuée. Pé cling 1a thé hién cta k¥
thuat hop ly.

Hink 520

d. Thu tay

Khi thu tay khong nén ha thdp toc dd quat nuéc; nguge lai, cang tich cuc ting thém toc do
khép canh tay va cing tay vao phia dudi dé chuyén sang dudi tay vé trudc. 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, cdnh tay phdi chuyén dong vao trong, 1én trén va ra truge (hinh 92).
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Hinh 82

Trong hinh, dudng chéo hinh lap phuong 1a hop luc cta 3 luc thanh phan vao trong, lén trén
va ra truéc.
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Hinh 83
Trong hinh : A 1a nhin chinh dién; B 14 nhin tir phia bén.

Trong giai doan thu tay, luc ddy co thé it, chii y&u la tao ra luc néi.

Hinh 93 12 huéng ciia long ban tay trong dong tac tay ti ty nuéc dén quat nuéc. ban tay da
lam moét dong tac ddo mai cheo.

Khi thu tay khong nén qua chd trong dong tdc ép hai khuyu vao trong. Vi nhu vy sé lam
gidm siic manh quat nuée, dong thoi ciing lam cho bién do dong tic qua 16n. Pong tic thu tay
phai c6 loi cho dong tac dudi tay ra phia truée, dong thoi khong lam dnh huéng dén nhip diéu cia
dong tac phoi hop.

Khi thu tay dén phia du6i cim, hai long ban tay ti huéng quay ra sau chuyén sang huéng vao
trong va lén trén. Lic nay canh tay khong vugt qud truc ngang vai. Trong ca qud trinh thu tay,
dong téc nén thuc hién vé6i toc d6 nhanh, tich cuc va gon. Khi két thic thu tay, khuju tay thap hon
ban tay, cAng tay va goéc khuyu tay tao thanh géc nhon.

e. Dubi tay

Dudi tay la dong tac dudi thing khép khuyu va khép vai, long ban tay tir huéng lén trén xoay
dan dp xudng va dudi ra trude.

Dong tac dudi tay ra phia truéc nhanh 12 moét trong nhitng dic diém ctia k§ thuat boi éch hién
dai. Pong tdc nay dugc phdi hgp chét ché véi dong tac chan. Vi vay dong thoi c6i dong tdc dudi
tay v6i vuon vai vé truge. Cé nhiéu vadn dong vién vuon cii dau cung lic véi dong tdc tay tao ra
“dong tac ép”, do vAy ma tao ra séng tu nhién, nhung cdn chi y dong tac dudi tay khong dugc
diung.

Tém lai, dudng di chuyén ciia dong tdc tay néu quan sat tiu phia trén xudng (hoidc la tir duéi
1én) 1a hinh bau duc (hinh 94).

Hinh 94

Néu quan sat tif phia bén s& thdy duong di chuyén cta tay tif néng xuéng sau, sau dé6 lai di
chuyén tir du6i lén trén dé dudi vé truc. dong tdc tay la mot qud trinh hoan chinh, lién tuc, c6
stiic manh va cé toc do (hinh 95).

Hinh 95



Tém lai quy dao quat nudc theo thit tu: tit trong ra phia hai bén, xuéng dudi, ra sau, vao trong,
ra trudc.

Stic manh quat nu6c bat didu nhé sau 16n din dén giai doan chi y&u thi dat mic d6l6n nhA4t.

Toc dd quat tay tir chAm dén nhanh va dén cudi giai doan hiéu luc thi dat dén 6c do nhanh
nh4t. Ky thuat boi &ch hién dai nhan manh quat nuéc cao khuyu, trong giai doan d4u quat nuéc
14y khép khuyu lam diém twa phat huy tdc dung co co cia cidng tay, hai khuyu khong dugc vugt
qud truc ngang vai, dong tdc nay phai dua vao co nhi diu cdnh tay lam chd y&u. Khi quat nuéc
dén phan c6 hiéu luc nhat, phai 14y khép vai lam diém tya. Phuong huéng ctia dong téc phai kéo
hai tay ra sau va thu vao trong, dong thoi phat huy siic manh cia co b vai, co den-ta, co nguc
16n, co lung rong.. phdi hgp véi dong tdc dap chdn manh mé, lam cho dong tdc hiéu luc clia tay
chancé lién quan chit ché véi nhau, nhim tao ra sic kéo va ddy co thé tién nhanh vé truéc (hinh
96).

Hinh 96

2.4. Ky thudt phéi hop tay, thé va phéi hop hoan chinh

Ky thuat phdi hgp boi &ch phic tap hon phdi hop cdc ki€u boi khac. Thé vao trong boi éch
bing mém va tho ra bing mém hodc cd mdm va mii, dong thoi phdi két hgp chit ché véi dong
tac quat tay.

Hién nay c6 hai loai ngdng d4u lén dé thd:

- Mbt loai 1a chi vuon c¢§ va cim ra trudc, dua miéng lén méit nude va thé vao.

- Mot loai thé khac 1a dua vao hiéu luc quat tay lam cho d4u va vai nhoé cao lén mat nuéc ma
thé vao.

Loai d4u phai lam dong tac ngdng dau, con loai sau khong can c6 dong tac ngdng ddu nhung
van thé vao duge. Song, nhin chung dong tdc thd dugc thuc hién & giai doan quat nuéc, lic dau va
miéng nho khéi mit nuée. Lic nay van dong vién thé ra hét phan khong khi con lai trong phdi,
dong thoi nhanh chéng thé vao; khi dudi tay thi nin thé, ty nuéc thi thé ra.

Nguoi méi hoc boi &ch nén st dung cdch thé vao lic tay méi bat ddu quat nuée (thé sém) thi
nhanh biét thé hon. Ddi véi nhilng van dong vién uu ti thi thé vao sau khi ké&t thic dong tac thu
tay (tdc thé mudn). Ky thudt thé mudn cé lgi cho viéc tdng thém hiéu luc quat tay va dong téc
pgdi hop cida van dong vién d€ xédc dinh thoi diém thé s6ém hay muén. Khong nén nhat nhat nhu
nhau, phdi 14y hiéu luc phéi hgp lam chinh.

Trong thi d4u boi &ch, nhin chung cé thé st dung phdi hop quat tay mot 1an thé mot 1an.
Nhung ciing c6 van dong vién st dung quat tay hai ba chu ky tay méi thé mot 14n dé tang nhanh
tan sé dong téc.

Trong k§ thuat boi &ch, phdi hop tay chan 14 mot khau rat quan trong. N6 phic tap hon nhiéu
so v6i boi truon va boi nglra. N&u phéi hop khong nhip diéu sé dnh hudng truc tiép dén hiéu qua
cta dong tac tay chan va tinh déng déu cia toc do khi boi.

Hién nay, phan 16n c4c van dong vién st dung k§ thuat phoi hop khi tay quat nuéc, chan dudi
thang hoac giit tu thé tha 16ng. Pac biét khi tay thu vao chan tha 16ng va chiing gdi tu nhién. Khi
hit vao hét, tay dubi dudc 2/3 quing dudng, chan s& co nhanh va dap mhanh.tic 1a trong ldc dudi
tay thi co chan. Loai k§ thuat phoi hop nay cé thé lam cho hiéu luc quat nuée cia tay va hiéu luc
dap chan k&t hgp chéit ché véi nhau. tir d6 gitt dugc toc do tién dong déu va cao trong boi &ch. ky
thuat loai nay do t6c dd co chan nhanh s& tao ra luc cdn 16n, nhung lai lgi vé& mat phdi hop giita
tay va chan. Pong thoi cé thé phat huy t6t hon tdc dung cia tay. Tir d6 nang cao toc dd boi. Khi



lya chon k§ thuat phéi hop nén dua vao dic diém cd nhan cia van dong vién dé viéc lua chon
duge hop 1y va phu hgp v6i bdn than, phdi tranh st dung k§ thuat phoi hgp khong nhip diéu va
¢6 hién tuong dung & gita.

Trong ky thuat boi &ch hién dai, do tdc do nhanh, tdn s6 dong tdc cao nén kéo theo bién do
dong tdc nhé, dong thoi do téc dd boi cao nén dau van dong vién ludn gilt § trén méit nude, vi
thé& kéo theo dong tac chan ciing dap hep va nhanh, bién d6 quat tay ciing nhé va nhanh.

Tém lai, khi st dung ky thuat phéi hop cta boi &ch, cAn st dung k§ thuat phoi hop véi dic
di€m c4 nhan, khong nén 4p dung mdy méc, cing nhic k§j thuat cia ngudi khdc. Chi c6 nhu vay
méi dat duge hiéu qué tot nhat.

IV. BOI BUGM
1. Khai quat chung vé k§ thuat boi buém

Boi buém ra doi vao khodng ndm 1936 — 1937 trén nén cta kiéu boi &ch. Khi d6 trong thi ddu
boi &ch, hau hét cdc van dong vién st dung k§ thuat dap chan &ch con tay sau khi quat dén ngang
dui thi rdat tay va vung tay trén khong. Vi vay nguvi ta goi kiéu boi nay 1a “boi buém”.

Nam 1953, FINA quyét dinh tach ki€u boi nay thanh 2 kiéu boi thi ddu doc lap. Tiu d6 da mé
dudng cho su phat trién nhanh chéng ctia mdi kiéu boai.

Ky thuat ban dau cta kiéu boi buém: Hai tay sau khi quat nué6c, lién rit tay va vung tay vé
trude ¢ trén khong, sau d6 vao nuéc va ldp lai chu ky truée, hai chan van thuc hién dong tdc dap
chan &ch. trong thuc ti&n tap luyén va thi dau, nhiéu van dong vién cdm thay dap chan &ch toc do
boi tuong d6i cham. D& téc dd boi ting nhanh va déu hon, c6 ngudi da bat chuéc dong tdc uén
s6ng dap chan clia c4 d6 phanh (Penphin). Tir 46 d4 nang cao téc do clia boi buém va vi vay nguoi
ta goi k¥ thuat boi buém nay la “buém dd6 phanh”. Pay ciing 1a k§ thuat boi tuong doi hoan thién
cua ky thuat boi buém hién dai.

Ngudi diu tién st dung kj thuat boi buém d6 phanh va lap ky luc 100m buém cta thé gisi véi
thanh tich 104”3 1a VDV DonBek nguoi Hunggari. Nam 1954, anh da 4 1an phd ky luc thé gigi
v6i thanh tich cao nhat 1a 1°02”.

DPic diém cta ki thuat boi buém cia PonBek 1a d4p chan 2 dén 3 14n, quat tay 1 1an, chan va
than ngudi c6 dong tdc udn séng rdé rét, tay va nudc tuong doi sau, tay dudi vé trudc cé6 doan ding.
Ky thuat boi buém do6 phanh nay ctia DPonBek da thic ddy ky thuat boi buém phat trién.

Nam 1956, ¢ Pai hoi Olympic XVI, van dong vién My Véjik va Meni da si dung ky thuat boi
buém v6i tu thé than ngudi én dinh, séng uén than nhé, hai chan dap va udén séng nhé lién tuc,
va vi vay, boi buém buéc vao giai doan phdt trién méi: Tu thé than ngudi cao va én dinh, séng
udn than nhd, phat luc thap, 14y 2 tay quat nuéc lam dong luc chinh.

Thuc tién ching minh ring, dung quat tay lam dong luc chinh, tu th& than ngudi cao va ém
dinh thang bang, séng nho, tdn s6 nhanh, thé muén 1a dic diém cta ki thuat boi buém hién dai.

O Viét Nam, boi buém ciing xuat hién khd sém. Nam 1960 dén nam 1966 boi buém phat trién
kh4 to6t. Cac van dong vién nhu Huynh Thién Phuéc, Nghiém Xuan Cir va Ngo Chi Thanh da dat
dugc thanh tich tot & giai doan nay.

Nhitng ndm gan day, thanh tich boi buém ciing da dugc nang 1én (c6 thé tham khdo & phan
phu luc).

Tuy vay, boi buém & nuéc ta chua thuc su phat trién manh, thanh tich boi buém con tdt thap
so v6i khu vue Pong Nam A va thé gi6i.



2. Ky thuat boi buém

2.1. Tu thé than nguoi

Tu thé& than nguvi cla kiéu boi buém khong giong véi cac kidu boi khdc. Than ngudi va cdc bd
phan co thé luon thay déi, ddu va than cé ldc nhé 1én khéi mét nude, cé lic lai chim vao trong
nuéc. do dong tdc udn séng nén vi tri co thé thay ddi nhap nho lén xudng.

Ky thuat boi buém d6 phanh chinh xdc thuong 14y truc ngang lung lam trung tam, cdt song va
chan lam dong tac uén séng cé nhip diéu, diém phat luc ¢ ngang lung, bung, 1ay dui kéo theo cing
chan va ban chan lam dong tdc vit nuée 1én xuéng. Nhitng dong tdc nay lién hé chit ché véi
dong tac ctia dau va tay, hinh thanh dong tdc uén séng, ma chi c6 boi buém dé phanh méi cé.

Khi tay vao nudc thi dui di dong lén trén; khi dap chan thi cidng chan di dong xudng dudi; lic
tay vao nudc thi dau va vai theo tay chim vao nuéc, mdng nang lén mit nuée. khi hai tay buée vao
giai doan quat nuéc cht yéu, hai vai nho khdi mat nuéc va khi hai tay sdp két thic vung trén
khong dé vao nu6c thi hai vai chim vao nudc cing vé6i hai tay. Vi vdy hinh thanh dong tac séng
nhé clia than nguvi. Pong tdc tao séng nay la do cdc nhan t6 sau hinh thanh:

+ Do chan dap xuéng du6i, luc phan tdc dung lam cho mong néi 1én mit nude (hinh 97).
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+ Do hai tay 6m nuéc va bat dau kéo nuéc lam cho dau va vai nhod cao va chan ndi 1én (hinh
98).

+ Do quédn tinh ctia dong tac vung tay lam cho vai va d4u chim xudng (hinh 99).

+ Do vung tay va ngidng dau hit vao nén lam cho phin mong chim xuéng (hinh 100). C4 bon
nhén t§ trén lam cho cdc bd phan co thé 1én xudng, tao ra séng cia boi buém. N&u séng nay nhip
nhang, tu nhién sé& tao thudn lgi cho su phéi hop cdc dong tdc va duy tri co thé ludn & vi tri cao,
tao dugc hinh ddng lu6t nude tot. T d6 sé gitp cho dong tdc quat tay va dap chan dat hiéu qua
cao.

2.2. Ky thudt dong tac than nguoi va chan

Pong tac dap chan cta kiéu boi buém duge phat luc tif lung va bung (ngang thit lung). Pui kéo
theo cidng chan lam thanh dong tdc vit nude (gidng vit mot chiéc roi mém). Pong tac dap chan
buém c6 mdi quan hé chit ché v6i dong tac than nguoi.
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Céc van dong vién uu ta thé gisi thudng diung ky thuat dap chan hai 1lan. Khi dap chan boi buém
hai chan khép tu nhién, 2 ban chin hoi tach ra, ngén chan cai xoay vao nhau va tao ra hinh chit V
nguoc. Khi hai chan két thic dap xudng ¢ chu ky truée thi né & vao vi tri thap nhat, khép goi thang,
mong sat mit nu6e, khép hong gap 160° (hinh 101a). sau dé hai chan dudi thing va di dong 1én trén,
khép hong mé dan, mong chim xudng (hinh 101a, b,c,d).

Khi hai chan ti€p tuc nang lén, dui bat ddu ép xuéng, khép goi gap tu nhién theo dong téc
dui, dui tiép tuc ép xudng nhanh hon (hinh 101e). cling véi su ting mic d6 co gbi, ban chan dua
lén sdt mét nuée, méng chim xuéng diém thap nhat.

Khi khép goi tao thanh géc 110° — 130° thi ban chan & vi tri cao nhit va bat dau dap xudong
(hinh 101g).

Khi ban chan dap xudng, khép c6 chan tha 16ng, ban chan dudi thdng. Lic nay la giai doan
hiéu Iuc nhat cia dong tdc dap chan. Sau d6 ban chan va cdng chan cung ting téc ddy ra sau
cungvdi dui tang gia toc ép xudng dudi. Khi sip két thic gia toc dap chan xuéng, dui lai bit dau
di chuyén 1én trén. Khi khép géi hoan toan dudi thing, dong tdc dap chan xudng coi nhu két thic
(hinh 101h, I).

T dong tac lién hoan cia dong tdc dap chan, ta c6 thé thay:

+ Dong tdc vit nuée cia chan duge phat luc tir lung di qua khép hong, khép goi va khép cd
chan. Péng thoi né dugc hoan thanh biang su phoi hgp nhip nhang giita than ngudi va cot sdng.
Néu khong c6 su tham gia cia than ngudi va cot song thi khong thé thuc hién dugc viéc ting toc
do va stic manh ctia dong tac vit cAng chan va ban chan. Néi tém lai, dong tdc vit nude cia dong
tdc dap chan duge hoan thanh béi hai dong tdc néi tiép nhau va léch pha:

- Khi hai chan nang lén trén theo miic do gap goi, dui bat dau ép xuéng (hinh 101 va hinh
102) (pha mong chim, chan néi).

- Hai ban chan sip két thic dap xudéng theo gia tdc ép xudng clia cing chan va dui thi dui da



bét ddu nang 1én (hinh 101 I va 103) (pha méng ndi, chan chim).

Hai pha van dong nay phoi hgp v6i nhau 1a mau chét cia dong tédc ddp chan m.

+ Khi bam védn dap chan buém, quy tich chuyén dong ciia khép c¢8 chan trong toan bod chu ky
dong tdc dap chan nhu & hinh 104, tir a dén b 14 dong tdc hat chan 1én; tir b d&n c 1a dong tdc dap
chan xudng. TU trong hinh vé ta cé thé thiy khi nhac chan lén phuong huéng chuyén dong cia
ban chan 1a 1én trén va ra truée nén khong tao ra luc tién cho co thé (hinh 105).
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Hinh 106

Khi dap chan xudng, phuong huéng chuyén dong ctia ban chan xudng duéi va ra sau. Bién dd
xu6éng dudi 16n hon nhiéu 1an ra sau, lic nay dap chan tao ra luc ddy co thé tién vé truge (hinh
106).

Luc ndi c6 tac dung truc ti€p ddy co thé vé trude, con luc cdn c6 tdc dung duy tri su thing
bang cia co thé. Gidm bét luc cidn trong qud trinh co thé van dong c6 tac dung gidn tiép doi véi
viée duy tri va phat huy luc ti€n cta co thé.

D4ap chan xudng la dong tac tao ra luc tién, bdi vay phdi dap chan manh va cé téc do nhanh.
Do linh hoat, mém déo ctia khép cd chan 1a khau quan trong d& nang cao do vit cla dong tac dap
chan. Nhitng van dong vién c6 do déo c6 chan tot sé lam cho dong tdc dap chan c6 hidu luc ting
l1én.

+ Pong tdc nang dui lén mit nude: khi nang dui l1én, khép géi cAn dudi thing, néu hoi cong,
dui s& tao ra luc cdn 16n 1am cho khi d4ap chan xudng, than ngudi s& ¢ vi tri khong c6 lgi (hinh
107A). Ngoai ra, khi nang dui lén khong nén dung stc qud 16n dé gidm bét luc cdn. Trong diém
cia dong tdc dap chan nén dit vao dong tdc dap xudng. Béi vay khi dap chan xudng, téc do can
gdp hon 2 l1an téc dd nang dui lén (hinh 107B).
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+ Vdn dé dap chan manh, nhe trong 2 14n d4p chan: Hién nay van dé nay ton tai 3 cich s
dung:

Loai thit nh4t: Lan dap mdt- manh. LAn d4p hai- nhe (tic bién d6 16n- bién do nhd).

Loai thi hai: LAn dap mot — nhe, 1an dap hai — néng (tic bién do nhé — bién do 16n)

Loai thi ba: Hai 14n dap chan déu nhau (bién d6 déu nhau).

Ly do st dung loai dap chan 1 la: Sau khi d4y hai tay, nadng khuyu, rit tay va vung tay trén
khong véi toéc do thap. Khi tay vao nudc cin ting thém do manh ddp chan lan 1 d€ c6 thé ting
dugce toc do lust vé truge. ly do thit 2 d€ st dung loai d4dp chan lan 1 manh 1a khi vung tay trén
khong, hai chan chim sidu nén phai dua vao d4dp chdn manh l4n mot dé nang cao vi tri ciia than
nguoi.

Ly do st dung loai dap chan thi hai la: 1dn dap chan ding vao giai doan ddy nuéc ra sau. Lic
nay ting stic ning dap chan nham gitp stc cho dong tdc ddy tay. Ly do khéc la ting sic ning
dap chan lan 2 1a d€ c6 luc phan tdc dung lam cho vi tri than ngudi cao lén cé lgi cho vung tay
trén khong.

Ly do st dung loai dap chan thi 3 1a: phat huy duge uu diém cia ca 2 loai trén.

Bat ké st dung loai dap chan nao ciing can dua vao dic diém ctia co thé VDV, khong nén van
dung mot cdch mdy méc.

2.3. Ky thuat dong tac tay

Dong tac tay trong boi buém tao ra luc tién chii yéu cho co thé va 2 16n hon cédc kiéu boi khac.
Ky thuat dong tdc tay trong boi buém cé thé chia ra céc giai doan sau: vao nuéc, dm nudc, kéo
nuéc, ddy nuée, rat nuée va vung tay trén khong.

Duéi day 1a k§ thuat dong tdc tay trong boi buém ctia van dong vién boi buém uu td thé gidi
Moénggomery (M3).

Hinh 108 la quy dao dudng quat tay phai.

Hinh 108a la hinh quan sat tir phia bén canh

Hinh 108b 1a hinh quan s4t tif trén xudng.

Hink 108

Tir géc do van dong ma xem xét ta thay dong tdc quat tay trong boi buém co ban cling gidng
nhu dong tdc tay trong boi trudn sap.

a. Bong tdc tay vao nudc

C6 hai loai 1a vao nuéc rong va vao nuéc hep. Trong k§ thuat boi buém hién dai, phan 16n céc
VDV uu ti thé gi6i déu st dung k§ thuat vao nuée rong phia trude vai. Piém vao nuéc gin vai, dong
thoi khi vao nudc ban tay nghiéng tao véi méit nuée mot goc 45°. Uu diém cha loai ky thuat nay la:



Sau khi tay vao nuéc chi can kéo tay xudng phia duéi va ra ngoai mot chat 1a cé thé ti nuse dé
chuyén nhanh sang quat nuéc duge. Ban tay va méit nuée da tao thanh géc do nhat dinh nén gidm
b6t duge cic bot khi mang tir trén khong vao nuée, dong thoi c6 thé nhanh chéng dua hai tay vao vi
tri quat nuéc. Nhu vay sé c6 1gi cho viéc nang cao tan s6 va thuan lgi cho quat nuéc cao khuyu.

Mot kiéu vao nuéc khac 1a diém vao nuée & truc doc co thé, va truc vai. C4 biét c6 van dong
vién vao nu6c v6i khodng cdch hai ban tay gdn nhau, thdm chi gdn nhu cham tay vao nhau. Kiéu
vao nuéc nay khong 1gi cho dong tdc nhanh chéng ti nude, khong 1gi cho dong tdac 6m nuéc, va
tang tan s6 dong téc.

Khi tay vao nudc, ban tay di chuyén truéec, sau dé 1a cdng tay va canh tay lan lugt vao nuéec.
Sau khi vao nuéc, khong nén qud coi trong vuon vé truée va ldn luét. Vi nhu thé than ngudi sé tao
ra séng 16n hoéc tao ra su nhap nhé qud nhiéu. Vao nuéc dén vi tri ngang bing ta thay su chuyén
dong ctia tay phai theo 3 huéng: ra truéc, xudng dudi va ra ngoai (hinh 109).
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Téng hop luc cta 3 lyc thanh phan 14 dudng chéo cta hinh lap phuong va ciing la doan A dén
B cta hinh 105.

b. Om nuée

Sau khi vao nuéc, ban tay va cang tay ti€p tuc xoay ra ngoai dé chuyén sang giai doan om
nu6c. Khi 6m nuée, phuong huéng chuyén dong cta tay phdi theo 3 huéng: ra ngoii, ra sau va
xudng dudi (hinh 110). Pudng chéo clia hinh 14p phuong 1a hgp luc cda 3 luc thanh phan. Poan B-
C clia hinh 108 1a giai doan 6m nuéc. cing véi su xoay ra ngodi clia cang tay, long ban tay ti
trong xoay ra ngoai, ra sau dé€n diém C thi chuyén hoan toan ra sau. Tiép d6 hai tay chuyén sang
giai doan quat nudec.
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c. Quat nude

Khi quat nuéc, ban tay va cdng tay la dién kéo nuée chinh, hoi co khuju dé khuyu tay & vi tri
tuong do6i cao. Sau d6 ti€p tuc gia ting téc quat nubc. trong qud trinh quat nudc, dong tdc xoay
ngoai cla cing tay va dong tdc co khuyu ciing tién hanh mot lic. Khi hai tay quat nuéc dén ngang
vai, canh tay va cang tay tao thanh géc 90° — 100° (van dong vién c6 trinh do thap géc nay cé thé
16n hon).

Phuong huéng ctia dong tdc quat nuéc theo 3 huéng: vao trong va xuéng du6i, sau dé 1én trén,
ra sau. hop luc ctia 3 luc thanh phéan 14 dudng chéo cta hinh lap phuong (hinh 111)

Long ban tay diu tién tir huéng vao trong va ra sau rdi do qua trinh chuyén titr quat nuéc sang
ddy nuéc, cang tay da tir quay ra ngoai chuyén thanh xoay trong, bdi vay long ban tay ciing dan
dan huéng ra sau.
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d. Ddy nuéc

Khi tay quat dén gAn ngang bung thi khodng cdch gitia hai ban tay gan nhau nhat, ldc nay
chuyén sang giai doan d4dy nu6c. Khi d4y nuéc, phuong huéng chuyén dong cta tay theo 3 huéng:
ra ngoai, xudng dudi va ra sau. O cudi giai doan ddy nude ddi huéng thanh ra ngoai, 1én trén va
ra sau.

Hinh 112

Trong hinh 112 — 1,2 (tuong Gng giai doan D-E va sau E ctia hinh 108), biéu thi hgp luc cha
cdc luc thanh phan trong giai doan ddy nu6c, dudng chéo hinh lap phuong biéu thi téng hop luc
cta 3 luc thanh phéan dé.
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Hinh 113 - 114

T diém D tré di 14 qud trinh ddy nude. Nia ddu giai doan ddy nudc, luc thanh phan diy ra
sau tuong d6i 16n, dudng ddy nude thing. Cing trong hinh 108 thi tir D-F 1a giai doan sau ctia ddy
nuéc, luc thanh phan huéng ra ngoai va 1én trén 1a chid yé&u, do vay luc nang 1a chinh. Giai doan
tir F vé sau, do cing tay xoay trong, long ban tay tif huéng ra sau chuyén thanh huéng ra ngoai va
ra sau.

Toan bd qua trinh quat nuée, huéng cha long ban tay ¢ cdc giai doan duge trinh bay trong
hinh 113 — 114. Su chuyén huéng nay giong nhu ta ddo mai chéo quanh coc cheo. Khi 6m nudc
xong, hai canh tay men theo hai bén than ngudi d& quat nuéc ra sau. Hién nay phéan 16n cdc van
dong vién st dung ky thudt quat nudc theo dudng cong va khuyu tay cao. Cé ngudi goi dudng quat
tay nay la hinh li (Ii udng rugu). Pudng quat nuéc nay cAn dua vao théi quen va dic diém c4 nhan
cua van dong vién ma c6 su khdc nhau. Do gidi tinh va sdc manh cdnh tay khdc nhau, hién dang
tén tai 3 loai dudng quat nuéc dién hinh sau:

Loai thit nhat (hinh 115-1) c6 dudng quat nudc hep.
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Loai quat nu6c nay dugc thuc hién sau khi tay 6m nudc tot rdi, long ban tay huéng vao trong
va quat nudc vao phia truc doc co thé. Khi quat nuéc t6i phia tru6c mét, cu ly gitta hai ban tay
gin nhat; sau d6 tang toc do ddy nu6c ra sau. loai quat nudc niy yéu cdu phdi c6 doi canh tay rat
khée, bdi vi hai tay quat dén dudi vai phai sit dung stic manh ctia cdc nhém co nguc, vai, lung rat
16n méi cé thé ting toc do ddy tay.

Loai thd hai: quat nuéc trung binh (hinh 115-2). Sau khi 6m nuéc thi chuyén sang giai doan
quat nuéc. trong giai doan quat nuéc c6 2 luc thanh phan huéng 1én trén va ra truée. Lam cho vi
tri co thé nang lén. Pudng quat nuéc tuong ddi dai, tao ra luc tién tuong doi 16n.

Loai thit ba: quat nuéc rong (hinh 115-3). Pay 1a loai quat nu6c dugec nhiéu van dong vién nir va
van dong vién thiéu nién st dung, béi vi doi tugng nay sic manh canh tay kém, c6 hién tugng ha thap
khuyu tay hoac chua ddy hét tay da rat tay 1én khéi méit nuée. Hién nay phan 16n van dong vién uu ta
déu st dung dudong quat nuéc hep hoic trung binh. Hai loai dudng quat nuéc nay cé hiéu qua cao hon.

e. Rut tay

Khi quat tay dén ngang hong, 16i dung qudn tinh cta dong tac ddy nuéc dé nang khuyu rit
tay.

Dong tac nang khuyu, rit tay dugc bat ddu khi sip két thic ddy nuéc. dong tdc nang khuyu
nay con la két qua cla ting tdc § phan ddy nudc, dong ning ddy nuéc gitp cho dong tdc rut tay
va vung tay trén khong duge thudn lgi (hinh 116).

Hinl 116 Hinh 117

g. Vung tay trén khoéng

Sau khi nang khuyu riat tay, hai tay sé vung trén khong vé phia truéc. khi bat dau vung tay,
khuyu tay hoi co lai, long ban tay huéng 1én trén, khuyu tay rat khoéi nuée trude, hai canh tay tha
16ng va xoay vao trong. lgi dung luc ly tdm, vung tay vé phia trugc. dudng vung tay thap va ngang
bang, dong thoi men theo co thé (hinh 117). Khi bat ddu vung tay thi dung stc 16n hon mot chit
(so vé6i rut tay), 1gi dung luc ly tAm vung tay vé truéc, toc do vung tay cAn nhanh, néu khong sé
lam cho co thé& chim xuéng. B4t ddu vung tay can nang khép vai, hai xuong tay khép sat, sau dé
quay vai vé truge. do linh hoat, mém déo cia khép vai ¢6 anh huéng rat 16n dén dong tdc vung
tay. Nhitng VDV cé khép vai tot, c6 thé thuc hién dong tdc vung tay nhe nhang, thodi ma4i, it ton
stc.

2.4. Dong tac phéi hop tay va thé

Thé trong boi buém khéc véi thd trong boi trudn sdp — thé trong truon sap la thé nghiéng con
thé trong boi buém phai dua vao dong tdc hai tay ddy nuéc dé nang co thé 1én, cung lic dé co sau
¢6 co lai lam cho dau ngdng 1én mit nuéc dé thé. Do co dudi co c§ nén vai van gitt dugc vi tri
ngang bing, vi tri clia dau c6 thé ngang dugc cao (hinh 118).

C6 modt s6 van dong vién khong ngdng dau ma nang cd phin than trén lén cao dé thé. Nhu
vay s& lam cho hai chan chim sau, dién tich hinh chiéu ting 1én, lam cho luc cdn toan than ciing
tédng thém, tir d6 lam gidm toéc do boi.

a. Thé trong boi buém

Né6i chung cif quat tay mot 14n thi thé mot 14n. Thoi co thé trong boi buém rat quan trong, né
¢6 quan hé chét v6i su 6n dinh cta co thé, nhip thé, tinh nhip diéu ciia dong tac phdi hgp va tinh
lién tuc cta dong tdc hiéu luc.

Hién nay phan 16n cdac VDV déu st dung k§ thuat thé mudn. Van dong vién thi€u nién va



ngudi méi hoe c6 thé st dung ki thuit thé sém.

b. Phéi hop tay va thé

+ Ph6i hgp muon: Thé vao khi dd quat nuéc duge 2/3 doan dudng, lic nay van dong vién
ngang diu, nho vai 1én & giai doan quat nuéc chi yéu dé thé (hinh 119a). Khi quat tay qua mit
phéng clia vai va budc vao giai doan ddy nuéc thi mat da hoan toan nho khéi mat nude dé bat dau
thé vao (hinh 119b,c). Pong tac thd vao kéo dai dén lic két thic ddy nuée, bat dau rat tay. Khi
vung tay thi cti dadu vao nu6c (hinh 119d,e). Cach thé nay doi héi van dong vién phai cé siic
manh ddy tay tot dé ddy vai lén vi tri cao nhat, dong thoi khi vai bit ddu ha xuéng phai nging
dau thd vao nhanh.
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Uu diém cta ky thuat phoi hgp tay thé nay la:

Thé vao & vi tri co thé cao nhAat.

Than ngudi cé thé giit & vi tri ngang bing nén luc cadn nhd.

+ Phoi hop sém: Thé vao khi quat nuéc dugc 1/3 dudng quat nuée goi 1a thé sém. Van dong
vién dua vao stic manh quat nuéc dé dua co thé 1én cao, déong thoi ngdng ddu thé vao. Khi quat
nuée duge 2/3 dudng quat nuée thi két thic thé vao. Khi rat tay va vung tay thi nin thé, tay vao
nuéc thi thé ra. Uu di€m cta cach thé nay 1a don gidn, d& lam, nén thuong dugc ngudi mdi hoc va
van dong vién thiéu nién, nhi déng st dung. Nhung cich thé nay dé& lam cho than trén nhé cao,
chan chim tao ra luc c¢dn 16n, cdn tré toc dod boi.

Ngoai k§ thuat phoi hop tay va thd nhu da néi & trén dé c6 thé duy tri tu thé than ngudi 6n
dinh, nhim nang cao dugc toc do boi, nhiéu van dong vién si dung cdch phéi hgp: cit hai chu ky
quat tay méi thé mot 1an, ciing c¢6 ngudi xudt phat xong hoic boi vé dich nin thd.

Mot s6 van dong vién khéc con stt dung cac cach thé bién dang khac nhu thé nghiéng v..v..

Tém lai su phéi hgp gitta tay va thé cAn dua vao théi quen, thé luc, chién thuat va dic diém
riéng dé xdc dinh cach phdi hop phu hop.

2.5. Ky thuat phéi hop tay va chan

Ky thuat phdi hgp hgp ly, chinh xédc clia dong tdc tay va chan dugc biéu hién & su dong déu
cta tdc do boi, tiét tdu ro rét, khodng cach thoi gian giita cdc 14n ddp chan gin giong nhau, dap
chan gén b6 cé hiéu luc. Hién nay phin 16n cdc van dong vién déu st dung k§ thuat phdi hop
“2.1.1”:
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Hinh 120

- Khi tay vao nuéc, 1am dong tac dap chan xudng cia 1an 1 (hinh 120 tir 1 — 4).

- Khi tay 6m nué6c, dua chan 1én mét nudc (hinh 120 tir 5-6).

- Khi tay quat nuéc d&én duéi nguc va bung, bit dau chan dap xudng lan thd hai va khi két
thac ddy tay thi két thic dap xudng (hinh 120 tir 7-10).

- Khi vung tay, chan lai nadng 1én mit nuéc dé chudn bi cho chu ky dong téic sau.

Khi tay vao nuéc lam dong tdc dap chan 1an 1, cAn phat huy t6t hiéu luc cia lung, dui, dé c6
thé duy tri déu toc do khi boi, dong thoi gidm bt do chim xudng cia than ngudi. Khi hai tay quat
dén phia dudi bung, bit dau dap chan lan 2. Lic nay téc do dang rat cao, dap chan 1an 2 ching
nhiing tao thém luc tién ma con cé tdc dung lam diém tua ddy than ngudi 1én cao va ngang bing,
tao ra hinh ddang luét nuéc tot, tir d6 gitp cho viéc nidng cao hiéu qua quat nude. hinh thitc phoi
hop nay dudc goi 1a “k§ thuat phdi hop lién quan”, dugc dong ddo cdc van dong vién uu ta ap
dung.

Hink 121

Ngoai ra, cling ¢c6 modt s6 ngudi st dung ky thuat phdi hgp “1.1.1” (hinh 121). Loai phoi hgp
nay thuong cé giai doan ding & gitia, cdc dong tdc c¢6 tinh lién quan it va vi vAy anh huéng t6i su
dong déu trong téc do boi.



V. XUAT PHAT
1. Khai niém

Xuit phat 1a thoi diém bat dau cta thi boi. N6 14 mot phan trong qué trinh thi ddu. Pac biét
trong thi dau boi 16i hién dai, thi tu hon kém nhau thudng phai tinh dén tiing phan tram giay, do
d6 ky thuat nay cang quan trong.

PAiu thé kj XX, trong thi ddu boi 16i, VDV déu xuat phat tit bén canh thanh bé, sau d6 méi
xudt phat trén buc. Kiéu xudt phat trén buc dau tién 1a “kiéu vung tay”. Vao cudi thap ky 60, xuit
hién kiéu xu&t phdt “bam buc”’. Ki€u xuit phat nay c6 nhiéu uu diém nhu: bat nhay tuong doi 6n
dinh, r&i khdi buc s6m, vao nuéc nhanh, xung luc 16n. Pén giita va cudi thap ky 70, k¥ thuat xuat
phat trén buc lai cé su phat trién méi. D6 1a k§ thuat xuat phat “kiéu ludn nuéc”. loai k§ thuat
nay da duge cac van dong vién cip cao st dung.

Nhitng ndm gam day, trong thi ddu qudc t&€ nhu ¢ Pai hdi Olympic Séun, di cé6 VDV st dung
k¥ thuat xudt phat ngdi x6m bam buc va ciing da dat dugc thanh tich tuong d6i tot. K§ thuat xuat
phét trén buc dang trén da phat trién. Tu thuc tién ma xét, bat ké loai xudt phat nao, néu VBV
loi dung duge diém tua ct buc xuat phat hodc thanh bé (d6i vé6i kiéu boi ngira) déu cé thé dat duge
toc do tién vé trude rat 16n, toc do nay con nhanh hon toc do boi rat nhiéu. Vi vay VDV sau khi
xudt phat va ¢ nhitng doan boi ban diu, can phai viia riut ngin thoi gian, lai vira phai tiét kiém
stc. Do qudn tinh khi xuit phat, trong khodng thdi gian 3” — 3,57, van dong vién c6 thé ludt nude
dugce cu ly 8 mét. Lic nay binh quan tdc do c6 thé dat dugc tu 2,3 — 2,7/giay.

2. Ky thuat xuat phat
2.1. Ky thudt xudt phat trén buc
Xuat phat vung tay:

-
a. Tu thé chudn bi 20 O :""b, l

Hink 122

Toc do xuat phat quyét dinh bdi phdn (ng va d6 nhay cdm, linh hoat ctia VDV. Khi xuit phat,
hai chan ding ¢ phan trudc clia mat buc, diém roi ctia trong tAm co thé & sat mép trude cta buc
xudt phét (hinh 122A). trong tAm cang cao thi diém roi cla trong tdm cang d& chuyén dich ra
ngoai mit buc xust phét (hinh 122B). G tu th& nay, chi cAn cdc bd phan co thé hoi dich vé truée
buc 14 c6 thé l1am trong tAm mat 6n dinh va than ngudi sé d6 vé phia truée. vi vay & tu thé chuin
bi, VDV phai dat hai ban chan tach ra song song khodng cach giita hai ban chan rong bang hong.
Khi dap chan vao buc sé& tao ra luc tdc dung theo dudng thing vao xuong chau. Ngén chan cai
bam sat vao mép buc dé tranh bi trugt chan, goi hoi gdp, gap khép hong, lam cho than ngudi gin
song song v6i mit nude. hai tay dudi xudng ra phia sau, trong tdm roi vao diém siat mép truée cia
buc va & khodng giita hai ban chan (hinh 123). Tu thé& chudn bi (hinh120)cia kiéu xudt phat nay
sé tao ra su cing co tinh luc cho co dudi ciia bd phan dui, lung, mdéng, nhung lai phut hop véi céc
yéu cdu khéc. Vi vy, phan 16n VDV déu st dung tu thé& chudn bi nay.



b. Bdt nhay
Bat dau tir gap goi, bat manh chan, vung tay, than nguvi giit tu thé ngang bang véi nuée.

Hiéu qua cha dong tac nay phu thudc vao ba diém sau:

Hinh 123

- Pong tac khuyu chan va hiéu qua dudi co: Tu thé chudn bi nay khong cé 1gi cho dong téc bat
dudi chan, vi truée khi co dudi cdc co & vao trang thdi cing co tinh luc va khong duge kéo dai day
dd, cho nén truéc khi dap buc dé nhay, nén gap g6i nhanh dé co thé thap xudng (nhin ngudi),
lam cho mét diém tua trong gidy lat mat trong lugng, dong thoi nhd vao viéc dudi co dé bién déi
trang thdi tinh luc, diéu d6 rat cé lgi cho viéc hoat dong cia cdc co mong, co ti dau dui, co tam
d4u dui nho.

Dong tac chudn bi kéo dai dén lic khép hong, khép goi, khép c6 chan dat duge gée do thich
hgp thi dot ngot dirng lai d€ dap chan vao mit buc. Nhu vay méi c6 thé lgi dung dugec dong ning
khi co thé ha thap xudéng va sic manh cia dap chan, hop thanh sic manh dap vao buc rat l6n
(hinh 124).

- Géc do thich hgp khi dap dudi chan: Pap dudi chan 1a chinh, nhung cAn két hop v6i dong téc
than ngudi dén tao thanh téng hop luc theo ciu tric cia cdc khép hong, gbi, ¢c6 chan ma hinh
thanh géc lién hgp ciia xuong dén truc tiép diéu khién phuong huéng co dudi va hiéu qud hoat
dong clia cdc nhém co. Cho nén tu thé than ngudi thich hgp 1a diéu rat quan trong ddi véi viéc
phét huy stic manh va téc d ctia co bap.

Géc do cia khép goi truc tiép dnh huéng dén hiéu qua va diéu kién lam viéc clia co ti dau dui.
Khi gap gbi qua sau (nhé hon 90°), géc luc kéo clia co ti ddu dui gidm (khodng 40°), bién do dap

dudi 16n, sé tén stc hon (hinh 125a).
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Khi gap goi qua mong (khodng 150°), géc luc kéo tang (khodng 60°), bién do dap dudi nhd,
nhung tiét kiém stc (hinh 125b). Khi gip goi 6 géc do trung binh (khodng 120°) géc luc kéo
khodng 50°, bién do dap dudi cling tuong d6i 16n ma van tiét kiém sic, c6 thé dat duge hiéu qua
thich hgp nhat (hinh 125¢).

Co tit dau dui c6 vai tro chinh trong dong tdac dudi goi. Khi co goi dén géc 120° — 130° thi céc
co trén méi san sinh ra dugc hiéu qua. Vi vay, bit dau géc goi nén tir 120° dén 130° va dat hiéu
qué t8i uu la géc khoang 110° — 120°.



- Su phoi hop gitta dong tac vung tay va dap chan: Pong tdc vung tay vé phia truéc lam ting
thém sic manh cho chan dap ra sau, ciing nhu hiéu qua (hinh 126).

b/

Hink 127

C6 hai ciach vung tay: Mot 1a, khi chuidn bi bat nhay, tay dudi phia truéc va ra sau dén khi bat
nhdy vung tay xuéng dudi, ra truée ¢ phia trudec ddu (hinh 127 — 1). Pay 1a cdach xuat phat binh
thudng. Hai 14, khi chuidn bi bat nhay, tay dudi chéch xudng va ra truée. khi bat nhay, tay vong
phia truée, 1én trén va ra sau thanh mot vong ra phia du6i diu, canh tay ding lai lic dap chan
(hinh 127 — 2).

Do bién d9 vung tay 16n, kj thuat nay s& 4nh hudng dén téc do bat nhidy, cho nén thudng dugc
dung trong xudt phat cia boi tiép sidc (hinh 128).
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Do mit buc xudt phét cdch mit nuéc khodng 0,35 — 0,78 mét, nén néi chung géc bat nhay
khodang 15° — 20°, vita @€ ddm bdo cho co thé c6 goéc bay dugec xa nhat, vira thuan lgi khi vao nuée
(hinh 129).

.

e/
— :“':_]’ ‘}L&M}'&j-}

—
Hind 120 = r/-l

c. Bay trén khong

Pong tac bay trén khong phu thudc vao dong tac vao nube, vi vay khi bay trén khong, cin c6

dong téc chuyén than dé than nguvi tir tu the dau cao hon chan lic bat ra khéi buc xuat phat, 1at
xuéng thanh tu thé dau thap hon chan khi vao nuéc (hinh 130).
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Trong hinh, duong “ ” 1a biéu thi luc tac dung cia dap chan; duong “----” 1a biéu thi géc do

bat nhay.

Khi bat nhay xudt phat, trong tAm phai thap hon géc dap buc. O kidu xuat phdt vung tay, do
yéu cAu cta dong tdc vao nuéc nén géc bat nhdy tuong ddi nhd. Khi bay trén khong, than ngudi
tuong doi thang bing, mic do 1at trén khong rat nhé, cho nén géc giao nhau giita truc doc co thé
va quy dao trong tAm tuong déi 16n. Trude khi vao nuée, méc dau cii dau, hép bung nhung phan
16n dién tich bé mét co thé van vd vao nudec.

d. Vao nuéce



Tu thé than ngudi phu thudc vao do lao sau khi vao nuéc va tu té bay trén khong.

Vao nuéc nong sé& ndi 1én mit nuée sém, quing lust nuéc ngin, toc dd gidm nhanh. Diédu dé
thich hop vé6i xudt phat khi boi trudn sap cu ly ngan (hinh 131).
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Hinh 131

e. Luct nudce

Khi vao nudc, than nguoi nén giit hinh dang lu6t nudc, c6 do cang thang nhat dinh va dung
ban tay diéu khién d6 sau luét nuéc. khi toc do lust nude sdp xi toc do boi thi bat dau lam dong
tac dap chan dé co thé ndi 1én mat nudc roi bat dau quat tay.

2.2. Xuat phat bam buc

Can ct vao cach tay ndm buc ma chia thanh hai loai xuit phat bam buc va xuit phat ngdi
quy.

2.2.1. Xudt phdt bam buc

a. Tu thé chudn bi

C6 ba cach bam buc 1a : bAm buc chinh dién, b4m canh buc va bam buc d6 than ngudi vé trude
(hinh 132). Khéc biét giita ba loai nay chi & chd bat ddu dim nhay.
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Khi chuin bi dim nh&y, hai chan song song va cich nhau bing d6 rong ciia hong, ngén chan
cdi mim vao canh trudc buc xuit phét, goi hoi gdp, than ngudi gap vé trude, 4p sat dui. Piém roi
clia trong tdm & sat mép truéc hodc ra han ngoai mép trude ctia buc xudt phat. Pong thoi dung
hai tay bam buc dé giit yén co thé trén buc. Lic nay chi cAn budng tay ra la than nguoi da c6 thé
lao vé phia truée.

b. Bdt nhay

Truéc khi ddm nh&y, trong tdm co thé da & vao mép trude hosc da vugt qua mép trude buc
xudt phat. Khi bat ddu d4m nhay, chi can cii dau, kéo tay, dudi goi 1a than nguvi da dé ra trudc.
Tiép d6 gap goi va budng tay lam cho than ngudi trong gidy lat khong de lén dui. Khi géi va c6
chan dat duge géc dd thich hgp thi dudi nhanh c¢6 chan va vung tay dudi khép hong, lam cho luc
dubi than cung vé6i luc ciia dong tac dap chan hinh thanh mot hop luc tdc dung vao mit buc (hinh

133).
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Pic diém cta dong tdc nay l1a trong tAm d6 thing vé trudc ma khong phai gap goi nhu trong
cdach trén, nhung ciAn nhé la: cAn ha thadp trong tAm rdi méi d6 nguvi; vi nhu vay, tuy géc bat



nh&y cé thé gidm nhé, song téc do bat nhidy lai nhanh hon kiéu vung tay. Theo két qua nghién
ctu, tdc d0 xudt phdt bam buc tir lic tin hiéu phéat ra dén lic rdi khéi buc nhanh hon cdc cich
khac khoang 0,15” — 0,17”,

c. Bay trén khong

Do luc dap chan vao buc manh, quy dao di chuyén ciia trong tam lai ¢6 huéng tuong d6i thing
ngang vé tru6c nén thoi gian bay trén khong rit ngin lai, khong can c¢6 su diéu chinh nhiéu vé tu
thé than nguvi, tay vung vé phia trudc t6i dudi dau thi dirng lai, dau cii, bung hoi hép dé dat dugc
tu thé vao nudc tot.

d. Vao nuédc va ludt nuée

Khi than ngudi vao nude, cAn vuon dudi thing, dong thoi c6 dd cang co nhat dinh dé giir than
nguvi c6 dang hinh thoi lu6t nuéc. do xudt phat bam buc c6 géc do bat nhdy rat nhé, luc dap
chan vao buc 16n va lao thing ra trudc, lam cho géc vao nudc ciing rat nhé. Do vay, hién tugng v
vao nuée vi luc xung da gidm di tuong tng. Tu d6 lam cho co thé vao nuéc nong, lut nhanh va
ngén, ndi 1én méit nuéc nhanh (hinh 134). K§ thuat nay thich hop v6i xuat phat boi trudn sap cu
ly ngén. So vé6i ki thuat xuat phdt vung tay (dua vao két qua ghi hinh dé phan tich thuc nghiém 5
loai ky thuat xudt phat) ta thay: toc do bat ddu dim nhay cla kiéu bam buc nhanh hon kiéu vung
tay; kiéu vung tay tot hon kiéu bam buc vé cu ly bay trén khong, con vao nuéc va luét nuéec dén
méc 8 mét thi toc do khong c6 su khéc biét ddng ké (hinh 135)
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Dubng den 14 dubng di chuyin khiép hing.

2.3. Xudt phat ngoi quy

Trong may nim gan day, cdch xuit phat nay dugc rat nhiéu van dong vién st dung. Pay 1a ky
thuat bat chuéc kiéu xudt phat thap trong chay cu ly ngin, chi khdc véi kj thuat xudt phat bam
buc néi chung vé mit tu thé chuidn bi va dong tdc bat nhdy. Tu thé xuit phdt nay thich hop véi
VD c¢6 mot chan c6 sic manh hon chan kia.

a. Tu thé chudn bi

Hai chan ding tru6c sau, chan nao khée thi ding sat 1én mép buc, con chan kia thi § phan
sau mat buc, hai tay bam buc chinh dién (hinh 136).



b. Bdt nhdy Hink 136

Hai tay ddy vao canh trudc cha buc xuat phat, déng thdi chan sau dung sic dap vé phia sau,
budng tay rdi vung vé phia truée. khi than ngusi di chuyén ra khéi mét buc, chan dap manh vao
buc dé ting toc do lao vé trude. mau chot cia k§ thuat nay l1a chan truée khong duge dap vao buc
qué sém, vi nhu vay sé lam cho trong tdm nang cao va gidm luc xung vé trude.

c. Bay trén khong va vao nudc

Sau khi chan dap roi khéi mit buc thi hai chan khép lai, than ngudi c6 do cing co nhat dinh
dé gitt & dang hinh thoi khi vao nuéec.

2.4. Xudt phat vao nuéc sau

Khi vao nuéc, nén lam cho mat chin nuéc ctia tay, dau, cot song, dui tuong ddi nhd, giong nhu
chui vao trong mot caic hang. K§ thuat vao nuéc trong cdch xuat phat nay cé toc do nhanh, luét
nuéc nhanh va xa. Do d6 né dugc st dung rong rii trong thi ddu hién dai, nhat 1a thi d4u boi &ch.

a. Tu thé chudn bi

N6i chung cich nay doi héi géc bat nhdy 16n hon, dung cach vung tay thich hgp hon. Tu thé
xudt phat nay doi hdi khi bat nhdy, than ngudi sau khi d§ vé trudc thi déong thoi mé khép hong,
méi c6 thé dat dugc géc do bat nhdy can thiét.

b. Bdt nhay

Pong tac bat nhay can tao diéu kién cho dong tac bay trén khong. Co thé khi bay trén khong
cin phai diéu chinh tu thé, cho nén ngoai viéc ting thém géc do bat nhidy thi sic manh dap buc
va bat tru6e cing phdai tdng 16n thém.

c. Bay trén khong

DPiéu chinh tu thé& bay trén khong 1a then chét ctia kj thuat. Sau khi bay trén khong, than
ngudi tuy khong thé thay d6i dugc quy dao cta trong tdm, nhung lai c6 thé diéu chinh thay ddi tu
thé vao nuéc, nham bdo ddm cho co thé vao nuéc § mot diém, truc doc co thé khi vao nuéc trung
vGi géc vao nudc.

Ky thuat bay trén khong cé hai loai: Mot 14, c6 thé giit than nguoi hoi gap khi bat nhay.
Tru6c khi bay 1én d6 cao nhat dinh thi cdi d4u, tiép dé nang ludn, sau dé liang chan lén trén. Khi
roi xudng, than nguovi ti€p c4n va trung véi quy dao clia trong tdm. Loai k§ thuat nay tuong do6i
don gidn va dé lam (hinh 137).
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Hai 13, khi bat nhdy thi udn bung. Lic bay trén khong truéc khi d&én diém cao nhat thi nang
ludn, lam cho mot phan ngudi vuot qua quy dao trong tam.

Sau d6 lang chan 1én trén lam cho thin nguoi va quy dao trong tdm cung theo mot huéng vao
nuée (hinh 138).



Hinh 138
Hai loai k§ thuat trén tuong d6i giong nhau; diém co ban cda k§ thuat nay la nang luon cha
khong phai hép bung.

Can dua vao dong tdc nang modng lén trén dé nang luon. Piém ding khi vung tay nén sém
hon mot chit sé& c6 1gi cho ting dé 1at vé trude. Tu thé d§ vé true caAn dua vao lang chan 1én trén
ma khong phai dua vao viéc ha tay, cti ddu lam cho than ngudi vao nuéc qua siau. Loai k§ thuat
nay yéu cau cé stic manh dap buc tuong doi 16n. Néu khong, géc bat nhdy 16n sé lam cho dudng
cong clia quy dao trong tiAm cong thém va d0 xa gidm bét. Néu nhu stic manh cia lung, bung
khong da thi sau khi nidng moéng, chan khong ling 1én duge s& tao thanh gip than vb vao nuéc,
mat di ¥ nghia cta kiéu xudt phat vao nuéc gon nay.

d. Vao nudc

Nhiing yéu cau d6i véi bat nhdy va bay trén khong déu la dé€ chuédn bi cho dong tdc vao nuée.
cach xuat phat kiéu nay (vao nudc nhanh, lu6t dudge xa) c6 quan hé mat thiét véi géc dd va tu thé
vao nudc (néi chung khodng 30°). khi thé ning co thé trung v6i quj dao clia trong tam sé& lam cho
trong lugng co thé ting thém sic ép vao nudc, dong luc chuyén dich it, cho nén vao nuéc nhanh.

Khi co thé lu6t nhanh trong nuéc c6 dang hinh thoi nén luét nuée tuong d6i t6t, chiu luc cdn

nhé va cu ly lu6t dai (hinh 139).
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e. Ludt nudce

Go6c do6 vao nuée 16n, nén than nguoi vao nude sau. Vi vay, sau khi tay vao nuéc nén lap tic
nang tay, ngén tay dudi thidng vé phia trudc. dong thoi sau khi vao nuéec, chan c6 dong tdc ép
manh xudéng du6i lam cho co thé nhanh chéng tré thanh tu thé ngang biang luét nuéc (hinh 140).

Hinh 140

2.5. Ky thuat xuat phat boi ngiia

Luat quy dinh xuat phat boi ngtia phdi thuc hién & trong nudc, dong thoi than ngudi phai & tu
thé& ndm ngira. Cho nén VDV phai chuin bi va bat nhay trong nuéc va sau dé phai gitr tu thé nam
ngua.

a. Tu thé chudn bi

Than ngudi ¢ trong nuéc, mit quay vao thanh bé, hai tay c6 thé cam xudi hodc nguge vao
thanh xudt phat, kéo tay, khuyu tay dudi thang, cti dau, go than, chan va dui ép de vao nhau,
bam chan cao bing ho#c thdp hon mit nuéec hai ban chan song song hoic hoi léch, bam chit vao
thanh bé; moéng va dui chim trong nudc, toan than tha 18ng chy hiéu lénh xuit phat (hinh 141).



Hinh 141 Hinh 142

b. Chudn bi bdt nhdy

Khi c6 hiéu 1lénh bao VDV vao chd thi hai tay co khép khuyu, kéo co thé cao lén trén mit
nudc; cii dau, go than, hai goi hoi tach ra, nAng mong lén khéi miat nuéc dé gidm luc cdn khi bat
nhdy (hinh 142).

Nang va kéo than ngudi 1én do cao thich hgp. N&u qua cao, géc bat nhay sé& ting, khi dap
chan dé bi trugt va lam mAat di hiéu qua can c6 ctia diém tua. Néu co thé qud thap s& lam cho
than ngudi khé vugt 1én khéi méit nuée. néi chung cé hai loai: Mot 1a, khi ¢6 hiéu 1énh “vao chd”
thi nang kéo co thé 1én trén dé cho tin hiéu bat nhay duge chuidn bi ddy dd hon, c6 da thoi gian
dé 1am dong tdc chudn bi va diéu chinh tu thé dap dudi thich hop ctia dui, cing chan va ban chan,
nhung dé& bi 4nh huéng béi su cdch quing cda tin hiéu, dnh huéng dén hiéu qui dap dudi trong
bat nhay.

Hai 14, sau khi c¢6 tin hiéu méi nang kéo co thé, ddong thoi ti€p tuc dap chan vao thanh bé dé
bat nhdy. Cach nay c6 lgi déi v6i hoat dong clia cdc nhém co dudi khi bat nhay nhung sé& cap rap.

c. Bat nhady

- Pong tdc chudn bi khuyu g6i: khi chudn bi bat nhay phai kéo than ngudi 1én cao va chg 1énh
xuat phéat. Tu6c khi bat nhay, phai chuidn bi ngdi xdm, sau d6 méi bat nhay.

- Bat nhay: Tu dong tdc chudn bi hai tay 4n kéo theo huéng xuéng duési hodc vao trong. sau do,
vung tay lén trén ho#c sang ngang, dong thoi dap chan bat nhiy (hinh 143).
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Dong tdc vung tay gitp ting thém sic manh dap vao thanh bé, cé 1gi cho viéc diéu khién géc
do bat nhdy va tao dugdc tu thé bay trén khong va vao nudc tot hon. Cé hai cdch vung tay: Mot 14,
kéo tay an xudng dudi; tay vung vong lén phia trén ra truéc, cung lic dé6 than ngudi ngtia ra sau.
Céch vung tay nay thich hgp véi nhitng ngudi dap thanh bé& sém va bat cao.

Hai 13, hai tay ndm, ép vao trong, vung tay ngang sang hai bén va vé trudc, sau dé khép lai
trén dau. Cach nay thich hgp véi nhitng ngudi bat nhdy mudn va nhay lén mat nuéc thap.

d. Bay trén khéng va vao nudce

Né6i chung khi lam ddng tdc chuin bi thi thé ra hét, con khi bat nhdy thi hit vao vao mot hoi
sau.

Sau khi r¢i khéi thanh bé, than ngudi vin phai giit tu th& udn nguc, bung, nglia dau ra sau;
than nguoi thanh hinh canh cung. Bay trén khong, it nhat ciing phdi nidng mong lén khéi mat
nudc dé€ gidm b6t luc cadn (hinh 144).



Hinh 144

e. Luét nuéc va déng tdc boi ban ddu

Hinh 145

Sau khi vao nu6c, than ngudi dudi thing, hai tay khép & truéc dau dé diéu khién do sau va
phuong huéng lust nuée cta than ngusi. Khi toc do lust nuée gidm thi bat dau dap chan va khi diu
sép nho lén khéi mét nude thi quat nuée 1an thi nhat. Khi quat nuée 1an thi nhat mit da ndi han

lén trén mit nuée va bat dau boi nhanh (hinh 145).
Hinh 146 1a k§ thuat lién hoan cta xudt phat boi ngia.

Hinh I48



VI. QUAY VONG
1. Khai niém

Thi d4u boi chinh thitc dugce ti€n hanh trong bé boi 50 mét. Vi vay, & cu ly tiu 100 m tré lén,
VDV khi boi d&n dau bé boi phai quay 180° dé bai tiép. Pong tac nay duge goi 1a quay vong. Cu ly
cang dai thi s6 14n quay vong cang nhiéu. Néu thi ddu trong bé boi 25 m thi s6 14n quay vong
cang nhiéu hon. K§ thuat quay vong rat quan trong trong thi ddu boi. Quay vong nhanh hay cham
s& anh huéng truc ti€p dén thanh tich thi dau, nh4t 1a hién nay su théng thua chi hon kém nhau
hang phan tram giay.

Do dic diém cta cdc kiéu boi va yéu cAu clia luat boi nén cé rat nhiéu cich quay vong. Song
nhin chung cé 3 loai: Quay vong ngang bing, quay vong vung tay va quay vong lon.

- Quay vong ngang bang dugc st dung trong cdc kiéu boi nglia, trudn sap, &ch. khi quay vong,
than ngudi quay quanh truc truéc — sau co thé. Kiéu nay don gidn, dé hoc, nhung toéc dd quay
nguoi cham.

- Quay vong vung tay dudc st dung trong boi trudn siap, boi &ch, boi buém. Trong boi truon sip
thi quay ngudi theo truc doc va truc truéc — sau, con trong boi &ch va boi buém thi quay ngudi
theo truc phai — trai, truc doc co thé va truc truéc — sau.

Sau khi quay ngudi, dau va tay vung vé phia quay, miéng nhé 1én mét nuée dé hit vao. Cach
quay vong nay tiét kiém dugc sic nén dugde goi 1a phuong phdp quay vong co sé.

- Quay vong 16n (santd): bao gdm quay vong santd trudc trong boi trudn sap, boi ngta; quay
vong nda santd trong boi nglia va cédc loai santd nghiéng ctia cdc kiéu boi. Khi quay vong, than
nguvi vira 1at vita quay theo truc doc, truc truée — sau hodic truc phdi — trai. Toc d0 quay ngudi
tuong d6i nhanh, nhung dong tdc tuong d6i phic tap va khé hoc.

Bat ké quay vong theo c4dch nao thi boi d&€n gan thanh bé ciing khong dugc gidm téc do, quay
nhanh, dap luét xa va theo ding luat boi quy dinh.

D& khong gidm toc do khi boi dén gan thanh bé, VDV phai thanh thao k§ thuat quay vong dé
bat ci tay nao cham thanh bé ciing cé thé quay vong dugc. Ngoai ra, phai du dodn chinh xdc téc
do va dong tac clia minh d€ diéu chinh dong tdc tay cham thanh bé vao ding chd, ding lic. Cing
cin lgi dung vach ngang du6i ddy bé va day bdo hiéu quay vong dé diéu chinh dong tac, sao cho
toc do khong bi gidm khi quay vong. Muén quay ngudi dugc nhanh, cAn phai biét lgi dung téc
dung ctia ngau luc. Sau khi tay cham thanh bé thi lién 1am ngay dong tac ddy tay khoi thanh bé,
dé canh tay, dau, vai thu dugc luc tdc dung quay vé phia ngugc lai. Péng thoi lic nay do luc quan
tinh, than nguvi ti€p tuc lao vé phia trudec. hai luc nay hinh thanh ngiu luc (luc quay) lam cho
than nguoi quay ngugc lai (hinh 147).
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Sau khi quay ngudi, cAn phai dap lu6t that xa. Mudn vay, co thé trude khi dap roi thanh bé phai
tao thanh tu thé& thich hgp nhat va phai c6 ging ting thém sic manh dap vao thanh bé, gidm dén
muic t6i thiéu luc can khi lut nuée.

Sau khi dap thanh bé&, VDV lu6t trong nuéc than ngudi phai ludn giit hinh ddng luét nuée véi
muc cing cd nhat dinh. P sau luét nuéc khodng 40 — 50 cm, dé gidm b6t luc cdn clha séng, ting
thém hiéu qué luét nuée. CAn phai lgi dung triét dé toc do lu6t nusc va nam chic cu ly luét nuée
dé k&t hop lam dong téc boi dau tién cé hidu qua.

Do dé, toc do quay vong c6 lién quan chit ché téi cdch quay vong. Mit khac, k§ thuat quay



vong lai bao gom tdc dd boi vao thanh bé, dong tdc luét nuéc va dong téc boi diu tién.. cho nén
phdi ndm toan dién va lam t6t moi khau d6 thi quay vong méi nhanh va cé hiéu qua.

2. Ky thuat quay vong boi truon sap
2.1. Quay vong vung tay
a. Boi dén gén thanh bé va cham tay vao thanh bé:

Khi boi dén gan thanh bé, téc do khong dugce gidm. Vi du: 14y tay phai cham thanh bé thi
cling vé6i tay trdi lam dong tdc quat tay lan cudi, than ngudi sé quay theo truc doc sang phia bén
trai. Pong thoi tay phai vuon vé phia chinh dién truéc ddu, ban tay phai ti€p xtc véi thanh bé &
vi tri cao hon trong tdm co thé trén mit nuée (hinh 148 — 1 va 2).
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b. Quay nguoi Hinh 148

Theo quan tinh ctia co thé vé truée, khuyu tay phai hoi cong dé hoan xung, than ngudi tiép tuc
dua gan sat thanh bé, dong thoi quay theo truc doc co thé vé phia trai thanh tu thé nim nghiéng.
Cung lac d6 co dui va gap goi ra trude.

Do diém ti ctia tay cao hon trong tAm co thé va hai chan co vé truée nén hinh thanh ngiu luc,
than ngudi quay theo truc truéc — sau, lam cho dau va vai nhé 1én trén mait nuéc, hai chan dua
sat thanh bé (hinh 148-3 va 4). Sau d6 dua vao luc phdn tdc dung clia tay phdi d4y thanh bé, chd
dong lam dong tédc lic ddu va vung tay vé phia ngugc lai, hai chan ti&€p tuc dua sat vao thanh bé,
ting cuong luc quay (hinh 148-4 va 5). Khi miéng nho6 1én khéi mét nuée thi hit vao. Trong lic
quay 16n, 1gi dung tay trai dang & trong nu6c, 1am dong tac chao nuéc tir dusi 1én trén dé€ gitp cho
dong téc quay va lam cho than thé nhanh chéng chim vao trong nuéc (hinh 148-5 va 6). Tay phai
nhanh chéng vung mot vong cung cidm vao nudec. khi vao nuéc tay hoi cong lai. Khi hoan thanh
quay ngudi mot géc 180° thi chan phdi & trén, chan trai ¢ du6i, than ngudi ¢ vao tu thé nim
nghiéng bén trai réi dap thanh bé (hinh 148-7).

c. Pap thanh bé

Sau khi quay vong, hai tay khép lai dubi thdng phia trude ddu, dau kep vao gitta hai tay. Pui
va cang chan tao thanh géc nhon; than ngudi va dui tao thanh géc tu. Ti€p dé hai chan dung stc
dap manh vao thanh bé dé€ dudi manh khép hong, goi, c6 chan va ban chan. Trong qué trinh dap
thanh bé, than ngudi ti€p tuc quay nhanh truc doc co thé sang bén phdi dé€ co thé dan din nim
sap xudng tao thanh hinh luét nuée tot (hinh 148-8)

d. Lué6t nuéc va dong tdc boi ddu tién

Két thic dap chan vao thanh bé, than ngusi dudi thing dé luét nuéec nhanh vé phia trude. lic
nay cod lung va co bung cing co ¢ mic do nhat dinh, hai tay va hai chan dudi thdng, than nguovi
nam sip. Khi tdc do luét nude gidm con x&p xi tdc do boi thi bt ddu dap chan, ti€p dé quat tay
lan thd nhat dé than ngudi ndi l1én mit nuée va boi vé phia trudc.

2.2. Quay vong lon truéce (santé trude)

Ky thuat quay vong nay cé toc do nhanh nhat. Khi quay vong, tay khong can cham thanh bé
ma quay ngudi trude, sau dé6 dung chan cham thanh bé. Khi bat ddu quay than ngudi 14t theo truc



ngang, sau dé tiép tuc quay theo truc ngang va truc doc (hinh 149).

Bt
g L.' -.._m-""1....,.. |J“'Mﬁ e
o
.

_..r"; - ,_1,-\_..“.4 =
Wl -

a8

J)*'H-L_imeA T, -
S l—— ™ ]
-]
ﬁ:')_ i """-r-u'\—w*—n_ﬂ—._
S~ =
- N P il 10
L& < =
J-I};'-M_ l'_aL J“L':L._ i.-—-"‘n-"‘“—-—_-—\n-\- —_—
I'
"_ . ) o ._L1:l
-_,"_u_'.".h .. ":jﬁ:u A i
e SSERK
& D
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Céch quay vong nay toc do tuong d6i nhanh nhung kj thuat tuong doéi phiic tap.

a. Boi dén gén thanh bé

Lic nay khong dugce gidm tdc do. Khi dau c4ach thanh bé khodng 1,5 — 2 m thi thuc hién dong
tac quat tay cudi cung dé cho hai tay quat dén canh than nhim chuédn bi quay ngudi va dong thoi
cling lam cho hai tay thanh tu thé& cé6 lgi cho quay vong. Khi modt tay quat nuéc xong ditng & canh
than, tay kia ti€p tuc quat dén canh than (hinh 149-1 dén 3). Ciing c6 thé mot tay vuon vé phia
trudc, tay kia sau khi quat nuéc xong, vung vé phia trudc. sau d6 cd hai tay cing dung siic quat dén
ngang hong (hinh 150).
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Truée khi quay vong, van dong vién cdn quan sat khodng cdch giita than ngudi va thanh bé,
dé kip thoi diéu chinh dong tdc tay, quay ngudi & vi tri thich hop.

Vi vay trong thoi gian 1 dén 2 14n quat tay cudi cung thi khong cAn thé dé mat tap trung quan
sat vach chit T & day bé hoic thanh bé.

b. Quay nguoi

Loi dung t6c do thu dugce sau khi hai tay quat ra sau, ti€p d6 van dong vién cii ¢6 lam cho dau
va vai ép xudng dué6i, ddong thdi khép hai chan, hai dau goi hoi co, hai long ban tay quay xudng
du6i (hinh 149-4). Cung vé6i dau tiép tuc chim xudng, hai ban tay 4n nuéc xudng dudi, hai chan
lam dong tdc dap chan buém d€ nang moéng lén va hép bung, co hong (hinh 149-5). Khi méng
vuot qua dau, tay trai quat nuéc vé phia dau, co thé bat ddu chuyén dong quay theo truc doc (hinh
149-6 va 7). Khi hai chan hoan toan nhé 1én khéi mat nu6c thi khép lai va gap goi dé rit ngin
ban kinh quay, ting téc do lat quay. Sau dé, hai chan nhanh chéng ldng vé phia truge thanh bé.
Trong tinh huéng khong phd v& nhip diéu dong téc, than ngudi quay sang bén phdi cung lic véi
co thé hoan thanh dong tdc 1on vong, than ngudi khodng 1/4 co thé thanh tu th& nim nghiéng
(hinh 149-8 va 9). Phan 16n cédc van dong vién déu dung mii dé thé ra trong toan bé qué trinh
16n vong trude, nhu vay sé tranh dugc nudc xo6ng vao mii.

K§ thuat quay vong 1on truéc dugc két hop gitta 16n va quay. Pong tdc cia ki thuat nay lién
tuc va c6 téc do nhanh, nhung cé do khé cao.



VDV con cé thé thuc hién k§ thuat nay bing cach truée 16n, sau quay. Khi dang boi dé€n gin
thanh bé VDV truéc hét 16n theo truc ngang thanh tu th& nim ngita va khi dap thanh bé, méi
quay theo truc doc thanh nim sap (hinh 151).
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K§ thuat nay tuong d6i don gidn, dé lam, nh&t 1a trong lic boi véi téc ddo cao thi dong téc
quay theo mot truc d& diéu khién hon.

c. Pap thanh bé

Khi két thic quay ngudi, hai chan ling vé thanh bé, than ngudi nam nghiéng quay vé phia
bén phdi thanh tu thé thidch hgp dé chudn bi dap thanh bé. Sau d6 lap tiic bit dau dong tac dung
stc dap thanh bé. Khi dap thanh bé, hai tay dudi thadng phia truéc va kep sat hai bén dau, sau dé
tang toc do dudi cac khép hong, goi va cd chan. Toan bo than nguoi dudi thdng lam cho phuong
huéng dap nuéc ddng nhat véi truc doc co thé. Cung lic véi dap thanh bé, than ngudi vira dap viia
gauy theo truc doc sang phia bén trai (hinh 149-9 dén 11).

d. Luét nuéc va dong tdc boi ddu tién

Sau khi hai chan dung stdc dap roi khéi thanh bé, than nguvi gitt tu thé hinh thoi luét nude,
lao ngudi vé phia trudc.

Than ngudi ti€p tuc quay theo truc doc thanh tu thé nim sap. Khi téc do luét nudc gidm xuéng
xap xi téc do boi thi dap chan va quat tay dé co thé ndi 1én mit nuée va tiép tuc boi. P& thuc
hién t6t ky thuat dong tic quay vong 1on trude thi cu ly bit ddu quay ngudi rat quan trong. Can
cin cd vao tdc do boi va chiéu dai co thé cia VDV ma xdc dinh cu ly nay. Khi boi nhanh, cu ly
can xa mot chiat. Khi quay 16n, than ngudi do qudn tinh van ti€p tuc di chuyén vé phia thanh bé,
thém vao d6, khi quay vong tay khong cham thanh bé& nén than ngudi khong chiu 4nh hudng cta
diém tua c6 dinh, luc lao vé tru6c that thoat it (hinh 152).

Hink 152

Khi quay vong 1on trudc, c6 thé thing chan hoic co chan. Quay vong chan co thudng nhanh
hon quay vong chan thing, bsi vi rit ngin dugc ban kinh quay va ting nhanh dugc téc do quay
1on.

D€ c6 toc do nhanh hon, mot s6 VDV sau khi quay vong va dap chan ra di thuc hién quat hai
tay mot ldc.

Mot s6 VPV khi méi bat ddu quay vong 1on truée thi than ngudi da quay theo truc doc mot géc
450, ti€p d6 cii dau gap ngudi xudng phia du6i, sang bén canh va tién hanh 16n vong mot mit
phéng nghiéng. Sau d6 lang chan trén mit nuée v6i téc d6 nhanh vé thanh bé dé hoan thanh
dong tic quay vong. Tiép dé khi dap lu6t thi quay ngudi tré vé tu thé nam sap. Ky thuat nay goi
la quay vong 1on nghiéng hoac quay vong santé nghiéng.



3. Ky thuit quay vong bdi ngia

Luat thi ddu quy dinh: Khi quay vong boi ngilia, chi can sau khi bat ky bd phan nao ctia co thé
cham vao thanh bé ciing dugc phép 1on quay qua mat thing ding, nhung trudc khi hai chan dap
roi thanh bé phai giit § tu thé nim ngita. Quy dinh d6 quyét dinh dic trung cha kj thuat quay
vong boi ngita. Thong thudng cé cic cdch: quay vong ngang bang, quay vong bdn santd, quay vong
sant6 truéc va quay vong santd sau.

3.1. Quay vong ngang bang

Ky thuat quay vong nay don gidn va co bdn nh&t trong boi nglta. Khi quay vong, VDV quay
theo truc tru6c — sau. dong tdc quay vong ngang bing c6 hai loai: Quay vong ngang bing dau nhd
trén mét nuée (hinh 153) va quay vong ngang bing dau khéng nhé trén mat nuéc (hinh 154).
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Du6i day phan tich ki thuat quay vong ngang biang dau khong nhé trén méit nuéec.

a. Boi dén gdn va cham tay vao thanh bé

Khi boi dén gan thanh bé, cAn duy tri téc dd boi, 14y gidy cd bdo hiéu quay vong nglia lam
méc dé diéu chinh dong tdc va cu ly. Néu tay trai ti€p xic thanh bé thi sau khi tay phai hoan
thanh dong tdc quat nudc cudi cung. Tay trdi vung lén vé phia truéc dau sang phia bén phai, tay
trai dat & vi tri truée vai phai cham thanh bé & d6 sau khodng 20 cm (hinh 153-1).

b. Quay nguoi

Sau khi tay trdi cham thanh bé, theo qudn tinh thi co khuyu. Lic nay do diém cham thanh bé
vao phia bén phai, tay trdi va dau cung véi phan vai tao thanh luc quan tinh chuyén dong quay vé
phia phai con than trén va hai chan van di dong theo dudng thing. Nhu vay sé sinh ngiu luc lam
co thé quay theo mit ngang bing theo truc truéc — sau. dong thoi lic dé co goi, thu ngudi dé rut
ngin ban kinh quay va gidm b6t luc cdn (hinh 154-2 dén 4). Trong lic quay ngudi, tay trdi lam
dong tdc ddy thanh bé nhim ting thém sic manh quay dau va vai sang bén phai (hinh 154-5).
Dong tdc nay cin tranh dé mong chim xudng.

Khi quay xong, tay phdi ¢ canh than, tif tu thé ngang bing co khuyu dé di chuyén truéc rdi



khép véi tay trai va dudi thing vé trude (hinh 154-6 dén 8).

c. Dap thanh bé

Sau khi hoan thanh dong tdc quay nguvi, 2 chan co lai, hai ban chan dap vao thanh bé & do
sau cach mit nuée 25 — 30cm, than trén dudi thang cung huéng véi huéng boi va tao thanh tu thé
dap thanh bé c6 loi nhat (hinh 154-9 va 10).

d. Lué6t nuéc va lam dong tdc boi ddu tién

Sau khi dap thanh bé, than nguvi c6 ddng hinh thoi nhon dé& lust nuéc. khi toc do luét nude
gidm xudng xap xi toc do boi thi dap chan va lam dong tdc quat nuéc dau tién dé co thé ndi léen
mat nudc va bat dau boi.

3.2. Quay vong ban santo

Quay vong ban santd nhanh hon quay vong ngang bing tir 0,2 — 0,4 giay. Thuc chat kiéu quay
vong nay khong c6 1on vong, ma quay vong ngang biang nhung chan ling & trén mat nudc. truée hét
than nguoi 14t theo truc ngang, sau d6 quay theo truc truéc — sau (hinh 155).
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a. Boi dén gdn thanh bé va tiép xiic thanh bé

L4y tay phai tiép xdc thanh bé lam vi du. Lic nay VDV phdi phdn doan khodng cich véi
thanh bé va khong gidm tdc dd boi. khi tay trai két thic quat nudc, tay phai vung qua dau va dat
vao thanh bé & phia truéc, bén trai giong nhu quay vong ngang bing, nhung sau hon. Pong thoi
d4u hoi ngtia ra sau, hoi uén nguc va bung (hinh 155-1).

b. Quay nguoi

Do diém tiép xtic thanh bé& & phia duéi, bén trdi, quan tinh cta trong tdm huéng vé phia
truéc, nén than ngudi hinh thanh ngiu luc chuyén dong vé phia trdi. dong thoi lgi dung dong téc
d4u nglia ra sau, udn nguc va bung, co bap bi kéo dai, l1am dong tac co bung, co khép hdng manh,
d4y chan nho lén mit nude va quay ngudi vé bén trdi theo truc doc va ngang, lang manh chan §
trén khong qua bén phai vé phia thanh bé. Cung lic dé, tay phai ddy thanh bé bén phai dé ting
thém tdc dung cia ngiu luc, cling nhu quay sang trai cla c¢ thé& (hinh 155-2 va 3) cho dén khi
hoan thanh dong tdc quay nguvi. Khi hai chan dap thanh bé, nén ¢ do sau khoidng 25 — 30 cm.
Khi chan liang trén khéng, do cong ctia khép goi tuy thudce vao dic diém ca nhan. Thing géi ling
chan cé stic manh, nhung duong di chuyén dai. Gap goi lang chan nhanh, nhung siic manh kém
hon.

c. Dap thanh bé, luét nuée va lam dong tdc boi ddu tién

Thuc hién nhu kiéu quay vong ngang bing (hinh 155-4 dén 6). Nhitng nam gin day, c6 mot so
VDV st dung ky thuat quay vong ban santd ddu va chan déu nhé 1én mat nusc. Uu diém cia ky
thuat nay 1a dau ludén ludn & trén mat nuée, c6 thé thé, nadm viing tot thoi co quay vong, ddong thoi



ban kinh chuyén déng quay ngén, quay dugc nhanh. Nhung nhugc diém la: sau khi quay ngudi,
d4u va vai vao nuéc hoi mudn, 4nh huéng dén dap thanh bé va lust nuée.

4. Ky thuat quay vong boi éch

Luat thi dau boi quy dinh: Khi quay vong boi &ch hai tay phdi dong thoi cham vao thanh bé,
sau khi quay vong cé thé thuc hién mét 1an quat tay va mot 1an dap chan khi co thé dang chim
du6i nude. Vi vdy VDV cé thé 1gi dung tét dong tdc quat tay dai va dap chan trong lic nay dé
nang cao thanh tich.

a. Boi dén gdn thanh bé

Khi boi dén gan thanh bé khong dugc gidm téc do. Loi dung dong tdc dap chan 1an cudi két
thic, hai tay vuon vé phia truéc, cham vao thanh bé. Piém cham tay vao thanh bé& nén ¢ sat mép
nuGc phia truéc mat hodc hoi cao hon mot chat, hai tay cdch nhau khodng 10 — 15¢m, ngén tay
huéng 1én trén (hinh 157-1).

Do luat thi ddu cho phép hai tay c6 thé ti€p xic v6i thanh bé khong trén cung mot mit
phing. Vi vay dé tiang toc do quay ngudi, tay phia bén dinh quay sang cé thé thap hon mot chit.
b. Quay nguoi
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Hirk 156

Néu quay ngudi vé bén trai thi sau khi hai tay tiép xdc v6i thanh bé, do tdc dung cia luc
quan tinh, hai tay co khuju d€ hodn xung, than ngudi theo d6 ma tiép can s4t thanh bé (hinh
156-2 va 3). Lic nay dung sic ddy hai tay khéi thanh bé dé than trén nga ra sau, dong thoi hai
chan co vé trudc, co goi, thu than ngudi quay quanh truc ngang, lam cho dau va than ngudi nho
lén khéi miat nuée. Khi miéng nho 1én khéi nuée thi tranh tha thé vao. Ti€p d6 tay trai co khuyu,
kéo sang phia trudc bén nguc trdi, thin ngudi quay theo truc doc sang bén trdi (hinh 156-3 va 4).
Khi than ngudi quay dén vi tri nghiéng v6i thanh bé thi tay phai ddy thanh bé dé vun vé truée.

5. Ky thuat quay vong boi buém

Ky thuat quay vong trong boi buém giéng véi ki thuat quay vong trong boi &ch, chi khac khi
dap chan roi khéi thanh bé, hai chan song song v6i mét nuéc.

Luat thi dau boi quy dinh: Sau khi quay vong dugc phép ddp chan mot 14n hoidc nhiéu 1an va
mot 14n quat hai tay, cho nén khi quay vong nén cin ct vao do siu clia co thé trong nuéc ma s
dung dap chan mot 14n hay nhiéu lan va quat tay mot 14n méi nho nguoi 1én khéi méit nude
(khong qua 15 m) dé ti&p tuc boi.



Chuong IV

HUAN LUYEN BOI LOI

I. KHAI QUAT SU PHAT TRIEN VE KHOA HOC HUAN LUYEN BOI THE THAO

Cung véi su phat trién vé quy md phong trao boi quan ching va thé thao thanh tich cao, lich
st ctia hudn luyén boi cing khong ngiing bién d6i va phat trién. C6 thé khai qudt lich st phat
trién d6, cho dén nay d4 trai qua 4 giai doan.

1. Huadn luyén mang.

2. Hudn luyén don nguyén

3. Huan luyén lugng van dong l6n

4. Huan luyén tdng hop

Thi d4u la dong luc thic ddy huan luyén. Béi vi thanh tich va ky luc khong ngiing nang cao
da tré thanh nguyén nhan truc ti€p, nguyén nhan bén trong tao ra su thay ddi, cich tan trong
hudn luyén. Ching ta ciing nhan thay tinh géi d4u, tinh giao thoa cta céc giai doan. Huan luyén
giai doan, huan luyén cii va méi phai trdi qua mot giai doan canh tranh thi sdc. Giai doan huian
luyén méi khong nging hoan thién, thanh thuc, lic dé6 méi c6 thé biu hién ré rangcac dic trung
cda giai doan phat trién méi dé.

Thanh tich thé thao 1a su bi€u hién tap trung cia hiéu qud huin luyén, né phan anh bé sau va
bé rong ctia sy hiéu biét nhan thic doi v6i hudn luyén va mic d6 hiéu qua ddi véi viée st dung
cac phuong phdp huin luyén. Su phat trién thanh tich boi thé thao va su hoan thién cdc ly luan
va phuong phap huin luyén chinh 1a lich st phét trién cia khoa hoc hudn luyén boi.

Viéc nghién citu lich st huan luyén boi c¢6 ¥ nghia quan trong ddi vé6i viéc tim ra cdc quy luat
phéat trién. Cé6 ndm bét dugc cdc dic diém ctia hudn luyén hién dai va khuynh huéng phat trién
cta né thi méi gép phan nhanh chéng dua nén boi 16i nuée ta dudi kip va vugt trinh dd khu vuc.
Piéu nay c6 y nghia vo cung quan trong.

1. Tém tét lich st huan luyén boi cia thé giéi

1.1. Thoi ky so khai cia hudn luyén (cudi thé ky XVIII dén ddu thé ky XX)

Thi dadu va huan luyén nhu hinh véi béng. Khi cé thi ddu thi dong thoi cling hinh thanh lich
st hudn luyén. Thi d4u boi xuat hién vao cudi thé ky 18.

Vao nhitng ndm 1974, cdc nuéc Anh, Pic, Phiap, My da bit ddu xay dung nhitng bé boi tiéu
chuédn dé€ hudn luyén hai quan va thi dau.

Ngay 5/8/1835, cudc thi boi 5 km tir hé Tong-Canh dén hd Ni-chen & Chau Au 1a cudc thi ddu
boi m& man mang tinh chit qudc t&. T d6 dén cudi thé ky 19, thi ddu boi dude tién hanh chd yé&u
trén soéng, bién véi cdc cu ly dai va kiéu boi tu chon.

DPic diém hudn luyén ctia thoi ky nay la: 14y su cdi tién k§ thuat va phuong phdp boi dai vé6i
toc do cham 1a chinh. O Pai hoi Olympic 14n tht nhat (1896), cu ly thi d4u chi quy dinh 100m,
500m, 1200m. Ky luc boi 100m tu do 1a 122”2 do AnFet Haiot 1ap.

1.2. Thoi ky huédn luyén don nguyén (tiw dau thé ky XX dén cuéi thap ky 50)

Piac diém hudn luyén cta giai doan nay 1a khdéi lugng van dong nhé, cudng d6 hudn luyén
tuong d6i cao, viéc tap luyén ky thuidt quan su (su nidm viing kj thudt) va noi dung hudn luyén
tuong d6i don diéu. Phuong phap chu yé&u 1a sit dung phuong phép lap lai.

O Dai hoi Olympic 1an thit II da bat dAu thi ddu 3 kidu bai: &ch, trudn, ngda. Do su thay déi
vé luat boi nén huan luyén vién déu coi trong cai tién kj thuat cic kiéu boi. K&t qua lam cho



thanh tich cédc kiéu boi khong ngiing duge nang 1én.

Tir sau Dai hoi nay da xdc dinh muc tiéu chién thing 1 téc do, nén moi ngudi méi nhanh
chéng phat hién ra phuong phap hudn luyén boi dai véi téc do cham khong conphi hgp véi thi
d4u boi trong bé. Vi thé trudc khi két thic mdi budi tap, VDV da boi thém 4 — 8 1an x 50 m véi
toc do nhanh. Qua that, khi ldp lai nhitng doan boi ngdn véi téc do nhanh dia nang cao nhanh
chéng thanh tich boi Chang han, thanh tich boi 100 m tu do nam 1900 1a 1’16”4; ndm 1905 thanh
tich 1a 1°05”8. Vi vay c6 thé néi, nhitng ndm dau cta thé ky 20, do kj thuat dugc cii tién tuong
do6i 16n va da 14y huan luyén lip lai véi cudng d6 16n lam chinh, nén ky luc thé giéi da dugc nang
lén nhanh chéng. Pén nhitng nidm giita thap ky 30 di c6 nhitng buéc nhay vot mang tinh giai
doan cléia thanh tich. Chinh cé su nhdy vot thanh tich nay, lam cho ngudi ta cang khing dinh
quan diém huidn luyén don nguyén d6. Mac du tir nhitng nidm 1930 dén truéc nam 1950, thanh
tich tién trién kha cham chap, nh4t 1a ky luc cta nit § vao tinh trang chiing lai.

1.3. Giai doan huén luyén véi luong van doéng lon. (Cudéi nhing naim 50 dén dau

nhing nam 70)

Dic diém cha giai doan hudn luyén véi lugng van dong 16n l1a: khoi lugng van dong 16n nhung
cudng do6 van dong tuong d6i thap. St dung hudn luyén khoi lugng 16n véi boi hdén hop cac kiéu
boi, 14y hudn luyén boi nghi giita quing 1a chinh. Vi thé, vao nhiing ndm 30 da xuit hién nhiing
miii tén cong phd vao thanh tri cda su hudn luyén don nguyén. Pé 1a Bulia Wen cia Ha Lan, 6ng
da dung gido 4n huan luyén cho boi truon va boi ngtia nhu nhau.

Sau nhitng ndm 50 thi su cong pha vao hudn luyén don nguyén cang manh mé hon. Huidn
luyén vién Hunggari da dung huan luyén mén chinh va phu két hgp vé6i su thay déi toc do trong
cac cu ly, két qua ciing dat dugc hiéu qua tot.

DPAu nhitng ndm 50, nguoi ta tng dung phuong phap nghi giita quang vao huan luyén boi. Diéu
nay da gidp cho viéc ting s6 lan lip lai. Nam 1953, boi buém va boi hén hgp da duge dua vao
chuong trinh thi dau ¢ Pai hoi Olympic, diéu dé gitp cho cdc hudn luyén vién dua mén phu vao
trong k& hoach huan luyén.

Cung trong nhitng nam 50, nhiéu nuéc ciing da xay dung cdc bé boi trong nha, viéc nay tao
diéu kién cho huin luyén boi quanh nidm & du6i nuéc.

1.4. Giai doan téng hop (cudi nhitng ndim 1960 dén nay)

Piac diém hudn luyén chi yé&u clia giai doan téng hop la: khdéi lugng 16n, cudng do6 cao, nhan
manh huédn luyén theo kiéu boi va huan luyén sic manh.

Ching ta biét ring:

Huén luyén v6i khoi lugng 16n s& mau thudn véi viéc st dung cudong dd cao. Vi huan luyén véi
cuong do cao, mat do day thi VPV khong thé duy tri tap luyén duge. Nhung giai doan hudn luyén
tong hop, ngudi ta da két hop thanh cong hai y&u t& s6 luong va chat lugng. Vao cudi nhitng nam
60, My, Uc va mot s6 nudc khdc da ddy 1én mot cao trao hudn luyén luong van dong 16n. Vi vay
lugng van dong tang lén 2.000 km/ném, dén nhitng nidm 70 ting 1én dén 3.000 km/nam. Khi ting
luong van dong trong hudn luyén, trén thé gidi c6 khi quan diém co ban:

- Quan diém 14y s6 lugng l1am chinh cta Uc do Kalane ding dau. Kalane cho ring, s6 lugng boi
cang nhiéu cy ly boi duge cang dai, thanh tich nang 1én cang nhanh. Béi vay, 6ng ra stc nang
khéi lugng hudn luyén. Qua nhién ho da thanh cong. Vi du: ndm 1971, nit VDV Goun da thong tri
trén cu ly tir 100m dén 1500m tu do trong Pai hoi Olympic.

- Quan diém huén luyén véi lugng van dong 16n cho ring: Trong huan luyén, ngoai khéi lugng
(s6 lugng) 16n, cAn phai biét k&t hop tot va chit ché v6i cuong do huin luyén cao.

Huén luyén véi cudng dod cao, sd lugng nhd hon khong kém hiéu qua so véi huan luyén cudng
do nhd + so lugng 16n. nhung két hop ca khoi luong va cudng do thi hiéu qua hudn luyén sé& tot
hon.

Con quan diém ctia CHDC Bic qua thuc tién cia minh dd ching minh: Pac diém ctia huin



luyén boi hién dai 1a hinh thic da dang, bién phédp diéu chinh tai kip thoi, thay déi kip thoi gitta
trong diém huan luyén, chat lugng va sd lugng.

Huén luyén tdng hgp con rat coi trong hudn luyén siic manh. Thuc t& CHDC Dic (cii) dd danh
dugc thanh tuu dang kinh ngac. Vi du: truéc nam 1973 khong cé 1 ky luc thé& giéi ndo vé nil.
Nhung dén nim 1973 da danh dugc 6 ky luc thé gidi.

Ciing chinh giita lic huan luyén véi lugng van dong 16n tiép tuc gia téng thi ky luc boi ctia thé
gi6i lai tdng 1én rat chAm chap. C6 nhiing cu ly clia nit nhu tit 400 — 1.500 m boi trudn tit 1978 —
1986 hau nhu dam chan tai chd. Vi vay da ndy sinh sy hoai nghi vé6i viéc ti€p tuc ting lugng van
dong 16n (khong gidi han).

Pén giita thap ky 80 da xuat hién nhitng vi du vé viéc st dung lugng van dong khong 16n 14m
ma van gianh duge thanh tich cao nhu: Pigiengty cia M§ va Céclot cia CHLB Diic... Theo s liéu
thuc t& thi Céclot, c6 ngay chi tdp mot 14n, mdi 1an tap 2 tiéng, boi 7.000 — 8.000 m. Nhung do
sap x&p hudn luyén cudng do tuong doi hop ly, nén nidm 1085 da gianh duge 4 ky luc thé gi6i &
cac cu ly 100 — 200 m buém, 200 — 400 m boi tu do.

2. Tém tét lich st hudn luyén boi & Viét Nam

Boi thé thao x4m nh4p vao Viét Nam khd mudn. Cudc thi ddu & bé boi Thi Pic — Gia dinh
nam 1920 cia cdc vo quan Phép 1a moc ddanh d4du boi thé thao duge du nhap vao Viét Nam. Ti khi
boi thé thao du nhap vao Viét Nam lich st huan luyén boi 6 Viéet Nam ciing dugc dién ra theo 4
giai doan

Do diéu kién lich st, do cdc y&u t6 xa hoi va nhitng han ché& vé phuong tién va phuong phép
thong tin nén cédc giai doan lich s huidn luyén thudng xuat hién cham hon thé& gi6i khodng 5 dén
10 nadm.



II. PHUGNG PHAP HUAN LUYEN CO BAN G DUGI NUGC

Huén luyén 1a su thich dng clia co thé véi kich thich ctia van dong, 1a qud trinh phét trién hét
muc ning luc van dong ctia co thé, trong d6 phuong phdp huan luyén c6 ¥ nghia cuc ky quan trong
trong qud trinh huan luyén.

Su nang cao vé trinh do hudn luyén thé thao, su hoan thanh nhiém vu cdc giai doan huin
luyén, viéc 1ap dugc cédc thanh tich thé thao cao.. TAt cd déu ph&i dua vao viéc van dung chinh xdc
cac phuong phdap huin luyén. Song dé phan biét diém manh, diém yé&u, diém uu, diém nhudc cia
mot phuong phap huan luyén, phai 1dy tiéu chudn 14 phuong phdp d6 cé nang cao dugc trinh do
phat trién nang luc hoat dong c4 nhan, trong su lap lai hang loat hé thong cac bai tap trong qua
trinh hudn luyén hay khong?.

Vi thé, su hinh thanh va phdt trién cla phuong phdap huan luyén boi ciing 14 két qué cla céc
cudc thit nghiém d6i vé6i phuong phdp huan luyén méi cia cdc hudn luyén vién va van dong vién.
Trong d6 phuong phap nao c6 hiéu qua tét hon sé& duge giit lai sit dung dan dan hinh thanh céc
phuong phdap ma ching ta dang st dung ngay nay. Pé la cdc phuong phdp nghi gitta quing,
phuong phép ldp lai, phuong phap boi nhanh doan ngén...

1. Nhitng nhan té tao thanh phuong phap huin luyén va dic diém trong huin luyén
boi thé thao

Céac phuong phédp trong hudn luyén tai do cdc nhan t6 sau day ao nén:

» Cu ly bai tap;

» Cuong d6 bai tap;

* Thoi gian nghi gitta cta bai tap;
* Tinh chit nghi giita;

= S6 14n lap lai;

» Phuong thiic hoan thanh bai tép;

TAat cd cdc mdi lién hé clia 6 yéu td trén quyét dinh dic diém tac dong 1én co thé cha VDV.

1.1. Cu ly bai tap

Cu ly tap luyén ctia VDV boi dugc st dung cu ly 12.5m, 25m, 50m, 100m, 150m, 200m, 300m,
400m, 600m... khi lua chon stt dung cac cu ly hudn luyén nao phai cin ci vao muc dich huan luyén.

Néu da phat trién téc do thi phai st dung cu ly tuong doi ngén. N&u dé phat trién sdc bén thi
phéai dung cu ly tuong déi dai.

1.2. Cuong do bai tép

Mot trong nhiing muc dich cht y&u cia VDV trong thi d4u la phai boi hét cy ly v6i thanh tich

tot nhat (rat ngén thoi gian boi). d&€ dat duge muc dich d6, toc dd boi trong hudn luyén phai cang
ngay cang nhanh hon.
Cuong do 1a khai niém chi mic d6 cing thing su hoat dong cia cdc hé thong chic niang cia co
thé:
Ta c6 thé dung cong thic sau day dé biéu dat:
A
N=—
t
N: Cudng do; A: Cong thic cia co thé; T: Thoi gian hoan thanh cong.
Cong thi bang tich gitta luc san sinh véi quang dudng chuyén dich ctia vat (A = F x S).

Thay vao cong thic trén ta cé:




Nhung vi % =V (t6cdd)néen N=Fx V.

Tu d6 ta c6 thé suy ra cudng do 1a do dung luc va téc do 16n hay nhé tao nén.
Cé6 thé dung phuong phép két hgo téc dd va siic manh khéc nhau d& tao ra cuong dd nhu nhau.
Cudng do tao ra cong clia con ngudi c6 quan hé mat thiét véi thoi gian thuc hién bai tap.

Ta c6 thé xem bang phan loai cudng do céc cu ly thi d4du boi nhu sau:

Cu ly thi dau Thoi gian thue hién | Phan loai cudng do
50m 25” — 30” Cuc dai

100m — 400m 30" -5 Duéi cuc dai

800m - 1500m 5 — 40 Cudng d6 lon

Cuong do trong thuc tién hudn luyén c6 hai loai:

Loai thic nhat 1a “cudng do huan luyén”, tic 1a sinh 1y trong hudn luyén hanh ngay.

Loai tht hai 1a “cuong do thi ddu” tidc 1a sinh ly cia VPV trong thi ddu cang thing.

Khi toc d0 cang nang 1én thi ning luong co th6é bi tiéu ton ciing khong ty lén thuin véi
cuong d6 lam viéc.

Trong thuc tién cong tdc huidn luyén cé nhiéu cidch xac dinh cudng d6 hudn luyén. Du6i day
gidi thiéu cach xdc dinh thuong dung nhat hién nay.

1.2.1. Dua vao cdm gidc dung stc cia VDV dé xdc dinh cuong do

Cach biéu thi loai cudng do theo cdm gidc vé mic do dung sic thudng 1a: Boi dung 3% sic, dung
hét siic.. Méc du cich xdc dinh cudng do kiéu nay con mang nhiéu tinh chat chd quan, béi vi né
dua vao cdm tinh, cdm gidc chd quan, nén trong nhiéu tinh huéng khong phdn anh ding mic do
ciang thing thuc t& hoat dong co thé cia van dong vién.

1.2.2. Ldy thanh tich tét nhdt lam cuong dé6 100% dé xdc dinh cuong dé hudn luyén. Cdch
nay cé6 mdy loai sau:

a. Dua vao thanh tich cAn dat dugc trong cudc thi dau t6i dé yéu ciu boi vé6i téc do binh quan.
Cach dung nay chi st dung cho cédc cu ly ngin hon cu ly thi dau. vi du: 200m boi tu do thanh tich
2’12”. Néu du kién cudc thi ddu phai dat 2°10” thi mdi 100m phai hoan thanh véi cuong do 1’05”.
Khi boi 10x100m, mbi mot 100m ciing phai hoan thanh véi cuong do 1°5”.

b. Dya vao thanh tich phan doan cta thi ddu dé yéu cau vé cudng do.

Vi du: VDV thi d4u 800m thanh tich phan doan nhu sau:

200m : 2’20” 300m: 3’40”

400m: 4’55” 600m: 7’10”

Vay cé thé dua vao thanh tich phan doan d6 dé lam cuong d6 huan luyén cho cac cu ly dé.

c. Dua vao ty 1& % thanh tich thi ddu dé yéu cau cuong do

Cong thic tinh nhu sau: X=Y+Y(100% - Z).

X: thanh tich yéu cdu dung dé huan luyén.

Y: thanh tich t6t nhat.

Z: ty 18% cudong do st dung.

d. Lay ty 1& % thanh tich t6t nh4t dé xdc dinh phuong thic cung cAp ning lugng;

85% - 90% thanh tich t6t nhat 14 huan luyén ua khi;

90 - 95% thanh tich tot nhat 1a hudn luyén yém khi.

100% thanh tich t6t nhat 1a huan luyén téc do (cu ly hudn luyén 14 ¥ hosic mot doan cta cu ly
moén chinh).



1.2.3. Xdc dinh cuong doé hudn luyén bing tdn s6 mach ddp la mot phuong phdp duoc si
dung khd réng rdi.

Tan s6 mach dap khong phai ty 1& thuan véi cudng do. Tan s6 mach dap toi da cia con ngudi
cling ¢c6 pham vi nhat dinh. cuong do cé thé tiép tuc ning cao nhung mach dap thi khong thé
nang cao hon. TAn s6 mach cé su khdac biét kha 16n gitta cdc lda tudi, gi6i tinh.. Khi st dung tin
s6 mach dap dé x4c dinh cudng d6 cdn van dung vao diéu kién cu thé (xem bang sau).

Mach dap t6i da & céc lda tudi:

Tudi Nam N
10 - 11 211 209
12 - 13 205 207
14 - 15 203 206
16 - 18 202 202
19 - 24 194 198

Quan hé gitta cudng do véi mach dap do duge ngay sau khi ding van dong nhu sau:
Cuong d6 16n: mach dap 180 lan/phit tré 1én;
Cudng d6 trung binh: mach dap 150 lan/phit tré 1én;
Cudng do nhé: mach dap 144 1an/phit tré xudng.
Quan hé gitta mach dap hdi phuc sau 5 dén 10 phit va tdi van dong:
T4i nhé: mach hdi phuc bing truéc van dong.
T4i trung binh: mach héi phuc nhanh hon truée van dong tir 2 — 5 1/10”
T&i 16n: mach héi phuc nhanh hon truéc van dong tir 6-91/10”.
1.2.4. Dya vao ham luong axit lactic trong mdu dé xdc dinh cuong dé

Pay 1a phuong phdp gan day duge st dung va ngay cang dugc st dung rong rai. Khi con ngudi
van dong, do cung cap oxy khong dd, do phan gidi yém khi dudng va Glucogen sé gidi phéng niang
lugng.

Trong su phan gidi yém khi nay, mot luong 16n axit lactic hinh thanh t4i hg thanh ATP. Theo
nhitng tai liéu hién c6 thi cuong dd van dong c6 quan hé mat thiét v6i su phan gidi dudng. Néu
van dong véi cuong do6 16n, lugng hap thu oxy dat 90% tré 1én thi ham lugng axit lactic lién tuc
tédng lén dén lic mét méi va phdi dirng van dong. Khi van dong véi cudng dd trung binh, lugng
h&p thu oxy khodng 50 — 80%, thi trong vong 5 — 10’ ham lugng axit lactic ting 1én cham. Sau d6
duy tri va hdi phuc bing miic yén tinh.

Khi van dong véi cudng do thap, cung cAp ning lugng theo hé oxy héa dudng rat it. Hé tudn
hoan dan buéc vao qué trinh cung cdp ning lugng day da va tré vé véi hé cung cdp ning luong ua
khi 1a chinh.

Nhin chung, ham lugng axit lactic trong mau thdp hon 18mg% (ttic 2mm/lit) thi hé cung cdp
ning luong & dang trao ddi chat ua khi 1a chinh. 18mg% dugc goi 14 nguéng trao déi chat ua khi.
Khi ham lugng axit lactic vugt qua 18mg% va thdp hon 36mg% thi bat dau chuyén tir hé cung c4p
ning lugng duéi dang ua khi chuyén sang yém khi, va khi ham lugng axit lactic vugt qua 36mg%
thi trao d6i chat yém khi chiém uu thé. Khi cudng do van dong ting lén thi ham lugng axit lactic
cling ting manh, cho nén nguvi ta 14y chi s6 36mg% lam nguéng trao ddi chat yém khi. Ngudng
yém khi tuong duong véi tdn s6 mach dap lic 1701/ph (xem bang sau).

Mic d¢ axit lactic sau thi ddu & cac cu ly khédc nhau.



Cu ly thi dau 50m 100m 200m 400m 1500m

Ham lugng axit lactic
binh quén sau thi dau 12 -14 16 — 18 16 — 20 12 - 14 10 - 12
(mm/1it)

1.3. Thoi gian nghi giita cua bai tap

Thoi gian nghi gitta cdc 1an clia bai tdp cling 14 nhan t§ quan trong quyét dinh phuong phép
va bién phap hudn luyén. D& ph4t trién mot méit nao d6 cta co thé VDV boi mot cdch c6 muc
dich, khi sip x&p thoi gian nghi giita cAn phdi khdo ctu dén thoi gian hdi phuc sau tap luyén.

Song héi phuc dién ra khong phai vé6i toc do déu. Giai doan d4u rat nhanh, sau d6 cang gin
v6i miic d§ trude hoat dong hdi phuc cang cham. C4c két qua nghién ciu chiing minh ring:

1/3 thoi gian dau cta thoi gian hdi phuc sé hodi phuc duge 60%.

1/3 thoi gian gitta hdi phuc duge 30% va 1/3 thoi gian cudi hdi phuc duoc 10%. Khi sip xé&p
thoi gian nghi gitta bai tdp cdn suy nghi téi tinh hudng nay. N&u bit dau bai tap sau & ldc 1/3
thoi gian diu sé c6 tac dung khac han véi viéc badt ddu tap bai tdp sau ¢ 1/3 thoi gian giita va
cudi.

1.3.1. Phédn loqi thoi gian nghi gitia

Ching ta c6 thé phan loai thoi gian nghi giita nhu sau (xem bang sau):

Anh huéng d6i v6i hidu qua huan luyén cia VDV cu ly ngdn. Khi st dung thoi gian nghi gitia
khac nhau trong cu ly 25 — 50 m).

Loai hinh nghi gitta Cuong do boi (%) Hiéu qua huin luyén
Rit ngin nghi giita 80 — 96% Uu tién phat trién stc bén chuyén mén
Nghi giita khong du 80 — 96% Cung lic phat trién tdc do va stc bén
Nghi giita da 88 — 96% Uu tién phat trién téc do

Kéo dai nghi giita 92 — 96% Uu tién phét trién toc do

a. Nghi gitta ddy da: 1a nghi kéo dai thoi gian dé co thé hoi phuc bing miic truéc van dong

b. Nghi giita khong day du: 1a loai nghi ma méc diu co thé chua hdi phuc hoan toan, nhung da
bat dau tap bai tap ti€p theo. Thoi gian nghi gitta khong dt thudng chiém 60% thoi gian nghi
gitta day di. Tan s6 mach dap ua khi = tAn s6 mach dap t6i da/phiit - ) mach yén tinh/phit) x 60
+ (mach yén tinh/phat).

Né&u mudn phat trién sic bén yém khi, thoi gian nghi giita cAn phai kéo dai ra thich dang dé
c6 du thoi gian cho ning luc lam viéc duge hoi phuc, bdo ddm cudng dod cla tai 6 mic do can thiét.

Khi st dung 85% - 95% toc ddo cao nhat dé hudn luyén téc do & cu ly 50m thi thoi gian nghi
gitia khac nhau sé ¢6 tdac dung khac nhau.

Né&u rat thoi gian nghi gitta xuéng con 107 — 12” s& dan dén su kich thich 16n nhat doi véi hé
thong bdo ddm lam viéc yém khi, tao nén su tich liy rat 16n cac chat phan gidi trong cac té chic
cia co thé. Tir d6 ma ting thém ng dudng. Khi thoi gian nghi giita ting 1én 40” — 45”7, sé c6 tac dong
16n dén su phan gidi cac chat trung gian cha trao d6i chat, tir d6 c6 thé ting dugc khoi lugng bai
tap. Trong tinh huéng nay, mach dap sau mdi 1an hoan thanh mot cu ly bai tap vao khodng tir 160
— 1801/ph. N6i mot cach khac, cung luong tim & vao mot pham vi tuong d6i cao. Pidu dé rat cé lgi va
thich hgp v6i viéc nang cao trinh do nang luc ua khi.

c. Can ctf vao mot s6 chi tiéu sinh 1y d& xdc dinh thoi gian nghi gitta (xem bang sau)

Khi st dung nhitng tu liéu nay, cin ghi nhé thoi gian hdi phuc trong bang chi 1a gi6i han, lam
ché dua cho HLV dé c6 thé diéu chinh theo nhu cau chuyén mon.



Thoi gian héi phuc

Qua trinh héi phuc dugc rit ra
Nhoé nhat Lén nhat
Bu ddp no oxy chua cé axit lactic 3phit 5 phit
Hbi phuc ATP + CP X 3
Héi phuc HbO r 2
Hbi phuc glucoza 10gid 48 gio
Sau tap luyén thoi gian dai
5 giv 24 gidy
Gidi trit hét axit lactic trong méu va co Sau tap luyén nghi gitta quing
30° giv
Hbi phuc mang tinh van dong
1 gio 2 gio
Bu ddp no oxy va giai trir axit lactic Hbi phuc mang tinh nghi ngoi
30 1 gio

1.4. Tinh chdt nghi giwa

Tinh ch4t nghi gitta § mdt chitng muc nhat dinh sé& quyét dinh t6i tdc dung cia phuong phép
nghi gitta quing d6i v6i co thé VDV.

Tinh chat nghi ngoi ¢6 hai loai: Nghi ngoi tich cuc va nghi ngoi tiéu cuc.

Nghi ngoi tiéu cuc 13 nghi ngoi khong lam b4t ct hoat dong nao, con nghi ngoi tich cuc thi
lam nhitng hoat dong mang tinh bg trg. Cac hoat dong bd trg nay cé tdc dung thic ddy nhanh
qué trinh hdi phuc.

Hiéu qué cta nghi ngoi tich cuc dau tién phu thudc vao tinh chdt mét méi. Néu sau hoat dong
thé luc nhe nhang thi hiéu qua nghi ngoi tich cuc khong ré rét.

Khi cuong d6 hoat dong ting 1én thi hiéu qua nghi ngoi tich cuc cang ré rét. Nhung sau hoat
dong rdt mét méi thi hiéu qua ctia nghi ngoi tich cuc ha thdp bing nghi ngoi tiéu cuc hoic c6 khi
con kém hon.

Giiia céc bai tap c6 thé nghi ngoi bang cich xen cdc doan boi véi toc do cham (cudng do nhd),
ngoai viéc thic ddy manh qud trinh héi phuc con giit cho hé tim mach, ho hap duy tri é§ mic do
cao, tir d6 thuan 1gi cho nhitng 14n boi sau va ting dugce khoi lugng van dong.

St dung hoat déng bd trg trong thoi gian nghi gitta bang ki€u boi chinh, kiéu boi phu, dong
tdc co ban chia dap chan, quat tay, hodc cé thé ding tai chd hit thé sau.

1.5. Sé' lan lap lai cua bai tdp

Str dung s6 1an lap lai trong bat ky phuong phdp huan luyén nao déu dnh huéng 16n dsi véi:

- Luong van dong.

- Tinh ch&t phan dng sinh 1y cia co thé do cdc hoat dong hudn luyén giy nén.

- Tinh muc dich cia hudn luyén.

S6 lan lap lai ¢c6 quan hé véi lugng van dong 1a diéu rat rdé rang. Song trong hudn luyén, s6
lan 14p lai con 4nh huéng t6i tinh chat huan luyén.

Khi s6 14n lip lai khong nhiéu, qua trinh hudn luyén sé& chd yéu cé tdc dung nang cao ning
luc téc do cho co thé.

Khi téng s6 1an lip lai s& lam cho tdc dung clia phuong phéap huadn luyén duge st dung sé thay
ddi sang huéng phéat trién t6 chat stc bén téc do.



1.6. Tinh chdt bai tap (phuong thiic hoan thanh bai tdp)

Céc dang bai tap thudng st dung trong qud trinh huin luyén boi 16i 12 boi phoi hop, quat tay,
dap chan, mén chinh, mén phu, boi hén hgp.. Trong nhiing tinh huéng khdc nhau st dung céc
phuong thitic khac nhau dé cing hoan thanh mot bai tap, thi hiéu qua thu dugc cling khong giong
nhau. boi phdi hop c6 tdc dung rong rai nhiéu méit ddi véi co thé VDV. Cé thé thic ddy su hoat
dong cdc hé théng co nang ciia co thé. Tap luyén véi cac bai tap phoi hop c6 thé gidi quyét nhiéu
nhiém vu trong huin luyén, tif ning cao niang luc cdc co quan va hé thong riéng biét dén viéc
hoan thién su nhip diéu co ning co quan van dong va co ning thuc vat trong qud trinh thi dau.

Pham vi tdc dung clia cdc bai tap tay, chan tuong déi hep. Song trong nhiéu trudng hgp s
dung bai tap nay cé thé cii thién trang thai co ning co thé. D6 1a hidu qua va tdc dung ma trong
tdp luyén boi chung khong dat dugec.

Né&u quat tay, dap chan v6i mic dd cang (cudng do6 cao) cé6 thé thic ddy ning ly c phat trién,
kha ning hoat dong clia cdc nhém co chd y&u. D6 chinh 14 nhan t§ c6 hiéu qud dé& nang cao trinh
do to6 chat sic manh chuyén mon.

Khi st dung bai tdp quat tay lam chinh, néng luc chiu tdi cia cdnh tay nang lén. Ngugce lai,
néu tap dap chan thi hiéu qua hudn luyén chi giéi han & dui va 4nh huéng déi véi co ning ciing
nhiéu hon quat tay.

Céc bai tap quat tay toc do nhanh cé phu tdi va khong c6 phu tdi ¢6 thé lam cho co ba vai
chiu tai 16n, nhung khéng lam cho hoat dong ctia hé tudn hoan, ho hdp bién ddi 16n. Khi boi phéi
hop thi ngugc lai, su chiu tai ctia cdc nhém co khong 16n, nhung phdn ing cia hé théng tim mach
lai rat 16n.

2. Phuong phap huan luyén boi

2.1. Phuong phap huan luyén lién tuc

Phuong phdp hudn luyén boi lién tuc 1a phuong phdp thuc hién bai tap lién tuc khong gidn
doan véi cu ly dai hon cu ly thi d4u (cu ly dai va siéu dai) va vé6i toc do thap hon toc do thi dau.
Khi thuc hién bai tap c6 thé dung toc do déu hodc tdc do thay ddi: Vi du, boi lién téc do 800m,
1.500m hoidc 3.000m, hoic cu ly dai hon nita. Phuong phdp nay chi y&u phat trién sic bén va
niang luc trao ddi chat ua khi.

Tac dung chii yéu cia phuong phap bai lién tuc la:

Phat trién stc bén chung, nang cao mot cach viing chic niang luc cung cAp nang lugng ua khi.

Stic bén chung thong thudng phu thudc vao 3 yéu td sau:

- Du trit nhitng vat chdt gidu ning lugng can thiét dé cung cdp cho VDV nhu ATP va CP,
ning luc trao ddi chat, cung cdp ning lugng ua khi dé tdi tao nhu ATP, CP va sic chiu dung cia
cdc co quan vin dong nhu co khép, gan... Trong van dong v6i thoi gian dai.

- St dung phuong phap huin luyén boi lién tuc c6 thé phat trién cé hiéu qui cong ning cta
tim, 1am cho thé tich cfa tim ting lén.

- Phuong phédp hudn luyén boi lién tuc 1a loai hinh hudn luyén trao d6i chat ua khi va hé cung
cap ning lugng 1a hé glucod 1a chinh.

Do huian luyén cu ly dai rat cé lgi cho viéc nang cao trinh do cGia tudn hoan, trao ddi chat va
mé rong, cho nén c6 nhiéu chuyén gia cho ring phuong phap huan luyén boi lién tuc sé nang cao
ning luc ua khi mot cdch viing chic hon bat ky phuong phdp hudn luyén nao. Va né dit nén
méng cing co cho cdc phuong phap huan luyén khac.

b. Néu huan luyén theo phuong phdp lién tuc ma ting cudng do van dong lén cao va cé thé
phét trién stc bén téc do. Néu huan luyén thoi gian dai khong gidn doan véi cudng d6 dudi cuc
dai 12 mot phuong phdp hitu hiéu nang cao ngudng yém khi. Pay ciing 12 phuong phap thuong su
dung cho VBV cu ly dai.



c. Dung téc do cham hon téc d6 thi ddu dé hudn luyén sé khién cho VDV c6 thé chd y dén k§
thuat, hoan thién va cliing c6 k§ thuat.

d. Rén luyén phdm chat ¥ chi cho VBV

2.2. Phuong phap huan luyén nghi gita quang

Phuong phap nghi giita quéang 1a chi phuog phap tap luyén lip lai mot cu ly nhat dinh véi mot
s0 t6 nhat dinh. gitta hai 1an mot cu ly (hodc t8) c6 giai doan nghi giita trong mot thoi gian dugc
khong ché. Thoi gian nghi gitta nay di dé tan s mach dap cta VDV hdi phuc dugec mot phan,
nhung hdi phuc khong hoan toan bang trang thai binh thudng.

Vi du: 10x50m (nghi gitta 10”)

Hoac: 20x200m (nghi gitra 20”)

Trong hudn luyén nghi giita quang, VDV thudng duy tri tap luyén trong tinh trang co thé mét
méi chua hdi phuc hoan toan, ng dudng van con do hudn luyén cédc 1an boi truse. Do vay, phuong
phép nay c6 thé nang cao co ning tim va hiéu suit st dung oxy. Péng thoi cling c6 dnh huéng tot
dén ning luc yém khi. Khi nghi gitta, mach dap tuy cé gidm nhung ap luc co bép cia hé théng
tuan hoan, hé hap van duy tri 6 mic dd tuong ddi cao. Chi c¢6 co bap la dugc nghi ngoi tam thoi.
DPac biét phuong phdp nghi gilta quang véi téc do nhanh rit cé hiéu quad cho viéc phat trién co
bap va co tim. N6 via cé thé ting cudng sic bén co tim, lai c6 thé nang cao niang luc chong ds
mét méi va lam viéc yém khi cia cidc nhém co.

Huan luyén nghi gitta quiang nhin chung st dung cu ly mén chinh hodic ngdn hon cu ly mén
chinh.

Phuong phdp nghi gitta quang diung dé phat trién sic bén ua khi va stic bén yém khi cho VDV,
do sy khdc nhau vé cuong do va thoi gian nghi gitta, nén mac du st dung cu ly hudn luyén cung sé
lan 14p lai thi hidu qua huin luyén ciing van khéc nhau.

Céac dang phuong phdap huan luyén nghi giita quing cu thé:

a. Boi ldp lai nghi gitia qudng véi téc dé cham

St dung téc do boi cham hon téc do thi ddu dé hoan thanh mét t§ cu ly nio d6, thoi gian nghi
gitta thudng ngén hon thoi gian boi & cu ly d6. TAn s6 mach chua hdi phuc da bat dau boi tiép tuc
cu ly sau.

Vi du: mot VDV boi 200m tu do, thanh tich 1a 2’°04”, mdi 50m binh quan thanh tich 1a 31” va
mach dap sau mdi 1an boi 1a 160 1lan/phit thi nghi d&n lic mach dap hoéi phuc dén 140 1an/phit
thi boi tiép 50m sau.

b. Boi ldp lai nghi gitta quang véi téc dé nhanh

Diing téc do tuong d6i nhanh, thoi gian nghi gitta dai d€ hoan thanh bai tap ldp lai mot cu ly
nhat dinh, mach dap héi phuc dugc nhiéu trong thoi gian nghi gitta. Boi nghi gitta quing véi toc
do nhanh 1a loai hinh huan luyén hén hop gitta ua khi va yém khi, cht y&éu dé phat trién sdc bén
chuyén mén va siic bén manh. N6 1a phuong phdp cé lgi cho phét trién co tim va co bap néi
chung.

c. Boi nghi giia qudng thay doi thoi gian nghi giiia

Trong tinh hudng cu ly ¢ dinh, cudng do khong cao sé rit ngan dan hodc kéo dai thoi gian
nghi gitta. Vi du: 8x200m boi tu do, binh quén thanh tich la 220”7, nghi gitta 1’30”. Sau d6 mdi lan
boi 200m thoi gian nghi rat bét di 5.

d. Boi nghi gitta qudng géi gon (khodn gon)

Trong mot thoi gian quy dinh, phdi hoan thanh cid viéc boi hét mot cu ly nhat dinh va nghi
gitta. Thoi gian nghi gitta dai hay ngén tuy thudc vao téc do hoan thanh doan boai.

Phuong phép nay thoi gian nghi gitta khong c6 dinh, nhung tdi hudn luyén trong méi thoi gian
quy dinh thi tuong d6i 6n dinh. boi nhanh thi nghi dai, boi cham thi nghi ngdn. Phuong phdp nay
stt dung nhiéu khi huian luyén cho mot 16p VDV c¢6 trinh d9 khic nhau. mit khéc, phuong phap



nay ciing c6 thé phat huy va khai thic dugc tiém ning cia VDV.

e. Boi nghi gita qudng thay doéi cu ly

Huédn luyén theo phuong phdp nay sé khong c6 dinh trong mot t6 huan luyén, c6 thé ting cu
ly tif ngén dén dai ho#c gidm di tir dai d€n ngdn hoic két hop ci hai:

Loai thit nhat goi 1a bac thang di 1én. Vi du:

50m — 100m — 200m — 400m

Loai bac thang di xuéng:

400m — 200m — 100m — 50m

Bac thang hén hop:

50m — 100m — 200m — 400m — 200m — 100m — 50m

g. Boi nghi gita qudng thay doi cu ly va thoi gian nghi gitia

Phuong phdp nay cu ly khong 6n dinh, thoi gian nghi gitia cing thay ddi, su thay ddi nay sé
tao diéu kién cho VDV thich tng véi cdc cudng do khac nhau.

Vi du: Boi 800m, nghi gitta 3’; boi 400m, nghi gitia 2’, boi 200m, nghi gita 1’30”; boi 100m,
nghi gitra 1’; boi 50m, nghi gitta 30”.

h. Boi nghi giita quéang vdi téc do thay doi gitta nhanh va chdm

Phuong phép nay cu ly boi c6 dinh, nhung ludn phién thay ddi téc d6. Khi boi nhanh c6 thé
bam gi¥ (ciing c6 thé khong), muc dich chi y&u dé hdi phuc.

Vi du: 10x50m (1 nhanh, chdm hodc 2 nhanh 1 cham);

i) Boi nghi gitta quéng, doan cudi ting cudng do, cu ly hudn luyén c6 dinh, thoi gian nghi gitta
¢6 dinh, nhung nang dan cudng do6 & cac doan cudi:

Vi du: 10x50m yéu cau cudng do tir 75% - 100%, nghi gitta 10".

Diing phuong phap nghi giita quing ting dan cudng do doan cudi yéu cAu phai cé sic bén tot.
N6 c6 tdc dung nang cao trao d6i chat ua khi va yém khi cho VDV, ngoai ra con c¢6 dnh huéng tot
dén cdc chiic ning sinh ly va hoat dong tAm ly cia VDV, vi vay trong huan luyén dugc s dung
rat rong rai.

Nhitng diém cdn chu vy khi sit dung phuong phdp nghi gitta quang:

a. Khi st dung phuong phap hudn luyén nghi gitta quang, vi yéu cau khéng ché& nghiém ngit
thoi gian nghi gitta nén thuong boi tié€p vao lic VDV chua hoéi phuc hoan toan, béi vay kich thich
doi véi VDV rat sau, su phan Ung cta co thé rat 16n, nhung phuong phdp huan luyén nay ciing dé
thich tng.

b. Phuong phdp hudn luyén nghi gitia quiang c6 hiéu qua rd rét d6i véi viéc nang cao chiic
ning clia tim mach, song su nang cao nay khong 6n dinh.

c. Trong huin luyén nghi gitta quing, mic d6 tiéu hao glucoza cao hon nhiéu so v6i phuong
phéap boi lién tuc. Sau lugng van dong 16n, phai 48 giv sau méi hoéi phuc binh thuong. Vi vay, dé
phét trién sdc bén ua khi, can ké&t hgp ca huin luyén nghi gitta quing v6i huan luyén lién tuc.

d. Khi huédn luyén phuong phdp nghi giita quing ting tdi 16n, mat do nén ting ti nhé dén 16n,
s0 lugng tir it d&€n nhiéu, toc do tir cham dén nhanh, nén ting s6 lugng trude, sau dé ting mat do
va cudi cung tang cudng do.

e. Huan luyén nghi gitta quang phdi dua vao muc dich huidn luyén. Muc dich khac nhau c6 thé
st dung mon chinh luan phién giita v6i mén phu, hodc véi cac phuong thitc khdc nhu boi hén hgp
dap chan, quat tay riéng ré dé hoan thanh bai tap.

2.3. Phuong phap lap lai

Lap lai 12 phuong phap huan luyén boi 14p lai nhiéu 14n mot cu ly nao d6 theo thoi gian quy
dinh, thoi gian nghi gitta khong ché ¢ mic do di d€ ho hap va tan s6 mach dap hoi phuc co ban.
Phuong phdp nay yéu cdu hoan thanh véi cudng do cao, nhung sé 1an lip lai it hon phuong phép



nghi gitta quang. Cu ly thuong st dung 14 cu ly mén chinh hodc ngin hon cu ly mon chinh.

Néu cho ring, boi nghi gitta quang vé6i téc do cham chi yé&u phat trién sic bén va ning luc
lam viéc clha tim, thi boi nghi gitta quing téc d6 nhanh lai ¢6 tdc dung nang cao toc 4o va ren
luyén co bap. Phuong phap boi lédp lai c6 phan tién bd hon hai phuong phép trén.

Pay 1a phuong phdp huan luyén hdn hop ua khi va yém khi, 14y trao d6i chat yém khi la
chinh; chii y&u phat trién stic manh co bép, téc do va stc bén toc do.

Vi du: 2-4 x 100, thoi gian nghi gitta 3’ — 5, toc do boi khodng 95% - 100% thanh tich tot nhat.

Néu dung cu ly 50 m tré lai dé€ hudn luyén lap lai thi chd y&u 1a ph4t trién siic manh co va toc
do. St dung cu ly dai hon (75m — 400m) dé boi lip lai thi chii y&u ph4t trién stic bén toc do. Diéu
nay c6 lgi cho viéc nang cao stc chiu dung ng O, va axit lactic. Hudn luyén lap lai 1a phuong phap
chii yéu dé nang cao cuong do huan luyén, né dugc st dung & thoi ky cudi hudn luyén va thoi ky
huan luyén truéc thi dau, nhat 1a thoi ky gidm lugng.

Huan luyén ldp lai nén sip xép phan tdn, khong nén qud tap trung. Nén cén cd vao trinh do
hudn luyén va tudi tac cia VPV ma sip x&p s6 14n mdi tudn. Nhin chung mdi tudn nén bd tri 1-2
lan 14 thich hop. Néu sdp xép qud tap trung, sau mot thoi gian dai hudn luyén véi cudng do la
chinh s& lam cho tiét t§ cia tuyén thugng than gidm di ro rét, ddn dén tan s6 nhip dap cda tim
tdng cuong.

2.4. Phuong phap huén luyén boi nhanh doan ngdn

Boi nhanh doan ngin 1a phuong phap tap luyén véi téc do cao nhat dé boi cac doan tir 15m —
50m.

Vi du: 10 x 12,5m; 10 x 15m; 8 x 25m; 2 — 4 x 50m.

Phuong phép boi nhanh doan ngén 1a huan luyén theo hé cung c4dp nang lugng yém khi (cha
yéu dé& phat trién siic manh co va toc do boi).

Pic diém cta phuong phdp nay 1a diung toan sic véi tdc dd cao nhat dé boi cdc cu ly rat ngan.
Giita cdc 1an boi c6 thoi gian nghi giita tuong d6i dai, tAn s6 mach dap va tan sd thé hodi phuc
trude khi 1dp lai gan bing lic yén tinh. Khi chon cu ly can tinh todn thoi gian boi cu ly d6 khong
qua 30” — 35”. Véi cu ly d6 thi VDV médi duy tri duge cudng d6 trong cd qud trinh thuc hién
phuong phap nay.

Huan luyén theo phuong phép boi nhanh doan ngin can bién ddi rdt nhanh giita dung stc va
tha 1éng nén ciing ren luyén duge tinh linh hoat ctia hé théng than kinh. Pong thoi ciing la
phuong phdp nang cao va cdi tién k§ thuat boi nhanh.

2.5. Phuong phap hudn luyén theo mé hinh thi dau

Phuong phdp nay 1dy thanh tich, k§ thuat va tiAn s6 mach dap khi thi ddu lam miu trong
hudn luyén.

Phuong phap hudn luyén theo mo6 hinh thi d4u sé& c6 hiéu qua rat tot d6i véi ban than VDV,
gitip ho thé nghiém dugc k§ thuat va chién thuat thi d4u, bdi dudng cho ho cdm gidc toc do va du
bdo dugc thanh tich thi ddu cia VDV. Vi du: Néu cu ly thi ddu 14 100m, c6 thé chia thanh 50m +
50m ho#c 75m + 25m. Néu cu ly thi d4u 14 200m, c6 thé chia thanh: 4 x 50m hoéc 100m + 50m +
50m. trong phuong phdp nay, cu ly boi sau phadi ngdn hon hodc biang cu ly boi trude, cu ly dau
phai bang 1/2 téng cu ly. Déi véi cu ly trung binh va cu ly dai, c6 thé chia nhé hon. Phuong phap
nay st dung & trong thoi ky huan luyén truée thi dau.

Nhitng diéu can chd y khi sit dung phuong phap huan luyén theo mé hinh thi d4u.

a. Can phai st dung theo nhip dé quy dinh. loai hudn luyén nay cudng do rat cao, néu st dung
ludn cé thé tich liiy mét méi.

b. Nhitng VDV c¢6 trinh d6 méi st dung, khong nén st dung hosc si dung rat it d6i v6i VDV
nhi déng.



3. Phuong phap huan luyén dic biét trong diéu kién dic biét

3.1. Phuong phap huan luyén thiéu oxy

Phuong phap huan luyén thi€u oxy la phuong phdp huin luyén dugc tién hanh trong diéu kién
4p sudt khong khi binh thudng, nhung han ch& mét cich c¢6 muc dich, c6 k& hoach s¢ 14n hit thd,
han ché& oxy hit vao co thé. Cé ngudi da lam thuc nghiém cho VDV vao trong phong cé 4p suit
khong khi thdp, goi 14 phong tap bat chuéc moi truong huidn luyén cao nguyén; c6 nguvi lai thi
nghiém cho VDV han ché& s6 1an hit thé dé han ché viéc hap thu oxy cia co thé, tao ra su thiéu
dinh dudng trong co thé..

Khi st dung phuong phdp huin luyén thiéu dudng c6 thé chon bat ké cu ly nao va cé thé két
hop st dung vé6i bat ky phuong phdp huin luyén nao. Trong mot budi hudn luyén cé thé st dung
Y% - Y t6ng khoi lugng d& hudn luyén thidu dudng. Cudong dd st dung trong phuong phap thiéu
dudng khoéng nén qua cao.

3.2. Phuong phap hudn luyén cao nguyén

Ning luc 1am viéc clia ngudi trén cao nguyén bi gidm sit. Néu trén d6 cao 2200m ma van
dong véi sy tham gia ctia cdc nhém co 16n mot cach cing thing trong 2 phit thi nang luc lam viéc
da c6 bi€u hién gidm st rd rét. néu thi ddu boi trén cao nguyén, thanh tich 100m thudng gidm 2
— 3%; 400m tré lén thanh tich gidm khodng 6 — 8%. Piéu nay ching t6 néu VDV cing thing lién
tuc khong qua 1 phit thi su khéc biét giita cao nguyén va dong bing khong 16n, nhung vuot qua
hai phut trd 1én, nang luc lam viéc giam sit ro rét.

Hudn luyén cao nguyén s& dugc moi ngudi thita nhan va dng dung. Song, hudn luyén cao
nguyén ciing c¢6 nhitng 4nh huéng bat loi d6i véi co thé con nguvi: do 4p suidt khong khi gidm
thdp, phan 4p oxy gidm dan dén VO, max gidm. Khong khi trén cao nguyén lodng nén cé anh
huéng dén hoat dong ho hap. Trén cao nguyén, lugng thong khi phdi 16n hon rat nhiéu so véi &
déng bang.

Su thich tng clia co thé con ngudi d6i v6i cao nguyén (con goi la thich dng cao nguyén) cha yéu
la sy thich Ung vdi phan 4ap oxy trong khong khi khi hit vao.

May ngay dau lén cao nguyén, khi tap thi lugng khong khi phdi ting 1én rat 16n. ldc nay, co
ning hd hap ting cudng. Néu ¢ dai ngay trén cao nguyén dudi diéu kién thiéu dinh dudng, lugng
thong khi phdi sé tiang cao hon dong bang 1a 40 — 80%.

Céch van dung thuc t& clia su thich Gng cao nguyén: do cao cia huan luyén cao nguyén cin ct
vao do cao so véi méit bién clia dia diém thi ddu d€ xdc dinh. Nhin chung, chon dia diém dé huan
luyén cao nguyén nén cao hon dia diém thi ddu khodng 2000 — 2500m. P9 cao thich hgp nhat véi
hudn luyén cao nguyén khodng trén dudi 2.000 m. tdi vdn dong trén cic d6 cao 2000m - 2500m -
2700m c6 tac dong d6i v6i con ngudi cling khac nhau. Néu cao qua thi phan Gng ctia con ngudi rat
16n, hudn luyén vién khé ma nidm bit duge hét. Ngoai ra, phdi chd ¥ téi noi ¢ va noi luyén tap
phdi trén cung dd cao. Néu hai noi d6 chénh nhau nhiéu s&¢ 4nh huéng khong tot t6i hiéu qua
huan luyén.



4. Phuong phap huan luyén sic manh duéi nuée

VDV théng qua hudn luyén stic manh trén can c6 thé lam cho stic manh nang lén nhanh
chéng. Song, dem sitic manh nay st dung ¢ dudi nudc thi thudng thuong khong ty 1& thuan véi stc
manh dugc nang 1én do tap luyén & trén can. Tap luyén siic manh trén can nhiéu sé lam cho VBV
¢6 cam gidc co cing lai, cdAm gidc nude va tinh nhip diéu bi gidm sat, 4nh hudng t6i tdp luyén
du6i nu6c. van dé cang quan trong hon 1a chuyén héa siic manh tir trén can xuéng duéi nudc ciing
cdn mot thoi gian nhit dinh. Do dé, cAn ph&i huan luyén siic manh & dudi nuéc. huadn luyén siic
manh du6i nuée c6 hai loai:

Mot 14, boi mang vat cdn bang cich budc mot s6 dung cu vao co thé cia VDV, dé ting luc can,
nham phét trién sic manh cho VDV; hai 14, boi 16i kéo bing ciach boi nhanh hon thi ddu dé 16i
kéo, nham nang cao tdc do va tdn s6 dong tac dic biét 14 siic manh bt phat.

4.1. Boi mang vat can

a. Ban quat tay: ban quat tay to hay nhé phu thudc vao sitic manh ctia VDV. Né&u ban quat qué
16n s& lam cho k§ thuat bién dang, khép vai dé& bi tén thuong. St dung ban quat ngoai viéc phat
trién stic manh chuyén mén cho VDV con c6 thé st dung né d& hoan thién k§ thuat quat tay duéi
nude. khi st dung ban quat dé tap luyén, chi cAn quat khong du sic, hoéc léch huéng hoic dién
quat nhé di thi s& lam gidm luc cdn ma VDV cé thé cdm gidc ngay duge. Khi bé ban quat, do luc
cdn nhé di dot ngot, VDV sé& c6 cdm gidc nhe nhom va hing hut.

Vi vay, khong nén st dung ban quat qua nhiéu, nhat 14 ddi v6i VDV c6 cdm gidc nudc kém.

Trong hudn luyén truéc thi d4u, hét siic tranh dung hoic it dung ban quat dé tap luyén. Diéu
nay con phai dua vao théi quen cia VDV ma quyét dinh. d& tranh nhitng nhugc diém nay, khi tap
luyén vé6i ban quat tay, c6 thé khoan mot s6 16 trén ban quat dé giit cdm gidc 6m nu6c cha ban
tay.

b. Qudn boi tdng luc cdn: VDV khi boi méic thém mot chi€c quan dui cé nhiéu tdi dé tang luc
cadn khi boi, nang cao siic manh. C6 VDV nit méc hai 40 boi dé tap luyén ciing c6 1gi cho phat
trién stc manh.

Ciing c6 VDV khi khéi dong trude thi ddu ciing méc hai 40 boi d& khéi dong; dén ldc thi ddu
thi c6i b6t mot 4o boi. Didu dé gitp cho VDV ¢6 cdm gidc nhe nhang, tao ra tAm 1y ting thém siic
manh.

Ngoai ra con c6 thé st dung van dap chin cé mit cdn nuéc 16n, ban quat c6 ting mit can,
vong chan bing cao su.. déu cé thé lam tiang luc cdn, nang cao hiéu qué phat trién sdc manh.

c. Boi ddp chédn c6 thém sic ndgng: Thudng st dung viéc di gidy boi hodc chan vit dap chan
nhanh. tdp nhu vay sé& phat trién co cia chan va dui, mong, phat trién cong ning tim phdi va tan
s6 dong tac.

4.2. Boi loi kéo

a. Boi kéo day cao su: bugc mot dau day vao ngang thit lung VDV, mot dau day budc vao
thanh bé boi v6i do dai khodng 15m. Khi VDV boi dén mic do nhat dinh thi diy cao su khong thé
kéo dai hon dugc nita thi duy tri & vi tri d6 mot thoi gian nhat dinh. Nhu thé c6 thé dat duge muc
dich ph4t trién va nang cao siic manh cho VDV.

Bai tap boi kéo day cao su nay thudng xép vap phan két thic cia gido 4n. P9 dai clia day cao
su, thoi gian boi giit cing day phu thudc vao bé boi, chat liéu sgi day va trinh do sic manh cu thé
cua VDV.

Nhugc diém ctia tap boi kéo day cao su la cang boi diy cang cing. Khi VDV khong du sic
manh sé pha v& ky thuat quat tay. Béi vay, HLV phai xdc dinh r6 rang d6 kéo cing va thoi gian
kéo cang cho VDV.

b. Boi c6 mé to kéo: Pay 1a phuong phdp xudt hién trong nhitng ndm gan day, nhim nang cao
stic manh toc do va sic manh tdi da va tan s6 dong tac cho VDV.



Bién phdp lam: Budoc mot ddu day vao méd to, hodc HLV giit & trén bd, VDV dung téc do boi
cao hon toc do thi d4u dé ra siic kéo. Ciing c6 thé dp dung phuong phap mdi t6 2 nguvi, mot ngudi
kéo, mot nguoi boi; sau dé thay phién.

5. Cac phuong phap huin luyén khac

Nhitng ndm gan day, do trinh do boi thé thao nang cao, nén nhitng phuong phdp huin luyén
von c6 khong di dé dap tng nhu ciu clia lugng van dong 16n (tdi 16n). Tir thuc tién hudn luyén va
trong nghién ctu vé 1y ludn ciing phat hién ra nhiéu cdc phuong phdp va bién phdap huin luyén
tuong do6i tot. Dudi day xin gidi thiéu so lugc cdc phuong phap dé.

5.1. Phuong phap hudn luyén phan phéi téc dé

La phuong phéap dung thoi gian nh&t dinh v6i s6 1an quat tay va buéc boi nhit dinh dé boi
mot cu ly nhat dinh. Vi du: khi boi theo phuong phép lién tuc véi téc do déu & cu ly 400m hét
4’06”. Vay khi boi phai biét phan phoi téc d0 & cu ly 200m, phai boi 2°03”; 100m phai boi la
1’0175.

Huan luyén phan phéi toc do chia ra hai loai: phan phéi toc d6 ngay thudng va phan phoi toc
do muc tiéu. Loai dau thudng 1a & dau thoi ky huan luyén, VDV c6 thé dung tdc do cham dé€ hoan
thanh cu ly thi ddu yéu cAu. Loai sau la téc do boi cia VDV can dat t6i toc do chi tidu tu dat ra.

5.2. Phuong phap hudn luyén t6i nguong

La phuong phdp hoan thanh mét s6 td lap lai vé6i téc do trung binh, thoi gian nghi gitta ngén.
Mbi doan boi 14y phuong thiic géi gon (vita boi va vira nghi) d& hoan thanh. Mbi t§ thoi gian nghi
gitta ¢6 dinh, cudng do ting dan cho dén khi nao VDV khong con sic hoan thanh thoi gian géi
gon méi thoi.

N6 1a phuong phédp cé hiéu qua dé phat trién sdc bén, dong thoi c6 thé tranh hudn luyén qua
stuc.

Toc do boi téi ngudng 1a téc d6 ma VDV phai hoan thanh thoi gian boi lap lai moét t§ theo quy
dinh véi su bd sic ra tuong doi 16n. Téc do phai tuy thudc vao tirng nguoi khdc nhau. Cing mot
ngudi, nhung ¢ nhitng thoi diém va thoi ky khac nhau ciing khac nhau. Khi trinh d6 huan luyén
dugc nang lén thi téc do boi t6i ngudng cling phai thay déi. Khi bit ddu giai doan hudn luyén nén
kiém tra mot 1an, sau d6 diéu chinh téc do nay theo su nang cao ctia trinh do huan luyén.

Céc x4c dinh téc dd boi t6i ngudng:

5 x 100m boi géi gon 1’05, boi xong van con stec.

5 x 100m tiép theo, boi gbi gon 1’10:, boi xong con mot it sic.

5 x 100m thit 3, khong hoan thanh yéu ciu vé cudng do boi, nhung phai boi hét stc.

Vay 1a 1’10” géi gon 14 nén thoi gian clia hudn luyén boi téi ngudng. Trong d6 thanh tich 1°05”
l1a toc do boi t6i ngudng.

Can cén cd vao 3 yéu té 1a thanh tich hoan thanh, thoi gian hoan thanh 5 chu ky dong téc,
tAn s6 manh ¢ khodng giit 140 — 180 lan/phit dé x4c dinh téc do boi ti711 ngudng. Néu cd 3 yéu
td trén déu tang lén, ching t6 VPV da mét méi. Néu hoan thanh mot khéi lugng nhu nhau ma ca
3 yé&u t6 trén gidm thi cAn diéu chinh tidng toc do boi t6i ngudng.

Trong modt budi cé thé sit dung 3 loai boi t6i ngudng:

- Loai thit nh4t 14 bai tdp chuédn bi. Loai bai nay thuc hién tiép sau khéi dong. Thoi gian nghi
gitta thuong kéo dai thém 5 so véi thoi gian nghi gitta tiéu chuén.

- Loai thi hai 1a bai tap gitta budi tdp. Loai bai tap nay tién hanh theo cdch binh thuong.

- Loai thit ba 1a bai tap cudi budi tap, thoi gian nghi gitta clia loai bai tap nay thudng rit ngin
5” so v6i thoi gian nghi gitta tiéu chudn (xem bang sau).

Thoi gian géi gon clia cdc nhém tudi.



Thoi gian géi gon
Loai hinh VDV
50m 100m 200m 400m
VDV nam cao cip 30” — 35” I - 1107 2 — 220”7 4’- 440”
VDV nif cao c4p 32”7 - 377 1'05” — 1'15” 210" — 2’30” 420" - 5
13 — 14 tudi 35” — 407 1'10” - 1'20” 2'20” — 2°40” 440" — 5207
11 - 12 tudi 377 — 427 1'15” — 1'25” 2’30” — 2’50” 5 — 540”
9 — 10 tudi 40” — 45” 1'20” — 1°30” 240" - 3 520 - 6

5.3. Phuong phap hudn luyén boi “nuéc rut”

Boi nude riat 1a bai tap hudn luyén dugce tién hanh véi téc d6 nhanh véi phuong thitc yém khi,
thoi gian nghi gitta tuong doi dai. Khi tap loai bai tap nay, thoi gian nghi gitta thuong gdp 2 dén
4 1an thoi gian boi cu ly dé va téc do boi khong thap hon 10% thanh tich tot nhat. Vi du: 20 x 50
m, thoi gian nghi gitta 90”, mach sau mdi 14n boi 50m dat 170 — 180 1an/phuit.

Boi nu6c rit chi yéu dung dé phat trién siic bén toc do, ning luc trao ddi chdt yém khi va
ning luc boi nuéc rit cudi cing. Cuong do clia phuong phdp nay cao hon trong phuong phap huidn
luyén nghi gitta quiang véi téc do nhanh, s§ lugng (khdi lugng) hoan thanh nhiéu hon bai lap lai.

Téng khoi lugng bai tap ctia VDV boi uu ti trong mdi budi tdp khong vugt qua 1.000 m. Néi
chung VDV binh thudng khong nén vugt qua 500 m.

Do boi nuéc rat chii yéu dé nang cao ning luc trao d6i chat yém khi, nén boi nuéc rat duge bs
tri vao thoi ky co ban clia chu ky huan luyén. Néi chung, mdi tudn khodng 1 dén 2 14n tap. Do tai
16n, nén phan 16n VBV sau boi nuéc rit 2, 3 ngdy méi thé hién duge thanh tich t6t nhat ctia ho.

Quy luat chung khi st dung boi nuéc rat 1a: cang gadn dén thi d4u thi st dung cu ly hudn luyén
cang ngén, thoi gian nghi giita dai hon va téc do boi tang nhanh.

5.4. Phuong phap hudn luyén hén hop nhiéu muc dich

La phuong phédp chi ré trong mdi t§ boi déu bao ham nhiéu muc dich huan luyén.

Loai phuong phédp nay cé nét gidng véi phuong phdp lip lai tang dan téc do boi, nhung s6
lugng tuong d6i it (mdi t6 chi c6 4 14n). Theo dic diém co ch& cung cdp ning lugng thi phuong
phap nay chi y&u st dung 2 phuong thic cung cdp ning lugng. C4ch sdp xé&p xen ké giita hai hé
cung cap ning lugng nhu sau:

Vi du: 4 x 100m lap lai:

Lan thd nh4t 1a va khi;

LAan thd hai vira téi ngudng yém khi;
Lan thi ba 14 vugt qua nguéng yém khi;
Lan thd tu 1a yém khi.

Phuong phap nay chi y&u phat trién stc bén cho VDV cu ly ngin, cé thé tranh dugc viéc do
thuong xuyén st dung cu ly dai hudn luyén sic bén ma pha v& nhip diéu va stc bot phd. Trong
ddu mua boi hoac trong thoi ky chudn bi VDV cu ly ngdn c6 thé si dung nhiéu cu ly dai d&€ huin
luyén. Tham chi trong thoi ky huan luyén nay cé thé coi hudn luyén VDV cu ly ngidn gidng nhu
huan luyén VDV cu ly dai, nhung dé&n thoi ky co ban dé duy tri trinh do sic bén, c6 thé si dung
phuong phdp hudn luyén hén hgp nhiéu muc dich d€ hoan thanh bai tdp huin luyén.

5.5. Phuong phap hudn luyén vuot cu ly thi dau
Pay la phuong phép hudn luyén do HLV My 14 6ng Haion dé xuét:
Khi st dung phuong phdp nay, ngay thudng cdn thudng xuyén sip xé&p cu ly huin luyén 16n
hon cu ly sé tham gia thi ddu. Vi du, d6i v6i VDV sé& tham gia thi d4u cu ly 100m, phai thudng
xuyén hudn luyén cu ly 200m. Phuong phdp nay sé chuédn bi t6t thé luc cho VDV khi thi dau.



6. Huan luyén trén can

Nhitng ndm gin day, thanh tich boi thé thao dudc nang 1én nhanh chéng. Két qui nay gin
lién v6i su nang cao khong ngiing trinh d6 phat trién thé luc toan dién cia VDV. Vi vdy huidn
luyén trén can ciing ngay cang dugc coi trong. Huidn luyén thé luc trén can da tré thanh bién
phap quan trong dé nang cao thé luc chuyén mén cho VBV boi.

Uu diém citia huan luyén trén can la:

- Su bién d6i phuong phdp da dang, VDV linh hoat phéat trién tuong doi toan dién céc to chat
co thé.

- Hiéu qua ctia hudn luyén trén can cang tot, thi cang phat trién dugc nhiing t6 chat ma dusi
nudc khé huan luyén duge nhu stiic manh, 46 mém déo v.v...

- Thong qua céc bai tdp da dang & trén can, VDV kién lap dugc cang nhiéu cdc phdn xa cé
diéu kién, ndm viing dugc cang nhiéu cdc ki xdo, nang cao dugc ning luc phdi hgp van dong cia
co thé c6 1gi cho viéc ndm viing ki thuat chinh xdc va sia chita nhitng dong téc sai trong boi.

Hu4n luyén trén can chia lam 2 mang (mét):

- Hudn luyén phat trién thé luc chung trén can.

- Huédn luyén phét trién thé luc chuyén mén trén can.

6.1. Hudn luyén phat trién thé luc chung trén can

Huédn luyén phét trién thé luc chung trén can 14 qud trinh hudn luyén st dung nhiéu loai bai
tap phéat trién thé luc, nang cao stc khde, ph4t trién toan dién cédc t6 chat thé luc va chic ning
co thé, cdi tao trang thdi co thé cho VDV.

Hudn luyén phat trién thé luc chung la co sé dé phat trién thé luc chuyén mén. N6 cé tdc
dung lam nén va gidn ti€p nang cao thanh tich thé thao. Giai doan co ban nh4t cia huan luyén
phat trién thé lyc chung trén can thudng cé ty 1é cao trong hudn luyén mua dong con céc thoi ky
khéc ti 1é tuong doi thap.

Huédn luyén thé luc chung trén can thudng st dung cdc bai tdp chd yéu gom dién kinh, béng
r6, béng d4, cl ta, thé duc dung cu, cdc bai tap trén dém...

6.2. Hudn luyén phat trién thé luc chuyén mén trén can

M&i mon thé thao déu cé dic diém va yéu cau vé t6 chdt thé luc chuyén mon dic trung riéng
cta no.

Huén luyén t6 chat chuyén mon trén can 14 qud trinh st dung cdc bai tap thé luc chuyén moén
va cac bai tap thé luc c6 quan hé truc ti€p d€ nang cao thanh tich nhim nang cao céc td chat thé
thao chuyén mon cho VDV.

VDV boi trén co sé phat trién cdc to chat thé luc toan dién, cAn phdt trién c6 muc dich, cé
trong diém cac t6 chat thé luc ma moén boi thé thao cAn dén.

Phat trién t6 chat chuyén mon trén can thudng dung cdc phuong phdp sau:

6.2.1. Phuong phdp phdt trién siic manh

Stic manh c6 thé chia ra: stic manh tuyét d6i, siic manh tuong déi va siic manh toc d. néu tu
hinh thic biéu hién su co dudi co, thi c6 thé chia ra thanh: siic manh dong luc, siic manh tinh luc
va stic manh ding dong luc.

a. Nhiing nhén t6 dnh hudéng dén sic manh

+ Dién tich mit cit ngang sinh ly ctia co va lugng mau chdy qua. Trong tinh huéng nhu nhau,
dién tich méit cdt ngang sinh 1y clia co bdp cang 16n, thong qua tap luyén, mao mach trong co bép
tang nhiéu sé& thic ddy viéc cung cip cédc chat dinh dudng cho co hoat dong, qud trinh oxy héa va
gidi trir cdc chat sinh ra trong qué trinh trao déi chat va lam tang stic manh co co.

+ Loai hinh to co, t§ 1& % to co trong co bap. Co c6 mau sdng sé co nhanh, sic manh 1én,
nhung chéng mét méi. Co ¢6 mau sdm co cham, khong d& bi mét méi, nhung sic manh co co nhé.



+ Mic d9 hung phén va tap trung cta trung khu thin kinh.

b. Bai tdp phdt trién sic manh

Hién nay VDV boi phan 16n déu sit dung cdc bai tap siic manh c6 cudng do 16n, ting cudng sic
manh cdc nhém co chinh va huan luyén siic manh bén, dong thoi chd y tap luyén nhiing dong téc
giong dong tdc boi.

Trong hudn luyén boi hién dai, khong cho phép VDV boi trudn sap dung nhiing bai tap cho dbi
canh tay, hoac VDV boi &ch chi dung nhiing bai tap clia chan, ma nhat thiét phdi lua chon chuin
xdc mot s6 bai tdp chuyén mon ddm bao tinh thi&t thuc va hiéu qua dé tap luyén.

Do d6 khi lua chon bai tap siic manh chuyén mon, xay dung k& hoach huin luyén thé luc, can
phai 1an lugt gidi quyét ba nhiém vu sau:

Nhiém vu 1: Can xdc dinh cdc bdp co va nhém co tham gia dong tdc boi nio d6, tic 1a phan
tich tinh huéng lam viéc ctia co khi boi mén chinh va can lam ré cdc nhém co va bép co chinh
phai gdanh sitc ndng cua dong tdc.

Nhiém vu 2: X4c dinh trinh d9 huin luyén ctia cdc nhém co, trong d6 c6 cad nhiing chd yéu
kém trong hudn luyén.

Nhiém vu 3: St dung bai tap hiéu qui nhat dé b8 khuyét nhiing chd y&u kém trén..

Can ctf vao dong tdc chi yéu khi boi nglia va boi trudn, ta thady cdc nhém co chinh tham gia
vao cdc dong tac nay.

Nhiing co chii y&u tao ra luc quat nuée (luc tién) trong 4 kiéu boi 1a:

- Céc co xoay canh tay vao trong: gdm cdc co tron 16n, co dudi vai, co lung rong, co nguc 16n.
Trong 4 kiéu boi, chi cAn dong tac boi chinh xédc sé st dung dude co xoay trong.

Vi du: mot tay dudi thing phia truéc gap thanh 90°, sau dé giit nguyén do cao ctia khuyu tay,
canh tay quat xudng dudi sé& st dung dugc co xoay trong.

- Co gap c6 tay va ngén tay: bao gdm co gap xoay cb tay, co gdp c6 tay thuéc thg va co dai ban
tay. Cé rat nhiéu VDV do co nay khong dd siic manh nén khé khic phuc ndi luc cdn khi quat tay.
Vi vay, khi ho quat tay danh d€ ngén tay va cd tay dudi thang cho nuéc chiy qua.

- Co dudi khuyu: chii y&u 1a co tam d4u canh tay. Khi VDV lam dong tdc quat tay boi buém,
boi truon nglia, phdi dung co tam d4u canh tay ddy manh ra sau.

- Co dudi chan, khép ¢6 chan: bao gom cédc co tif dau dui, co méc va co mét ca.

Tat cd cdc nhém co trén déu tham gia vao dong tdc xudt phdt, va dap thanh bé trong quay
vong. Nhitng nhém co nay ciing 1a nhém co chii yéu trong dong tdc dap chan &ch.

C6 mot sd co khong truc tiép tham gia dong tdc ma chi c6 tac dung phoi hop trong dong téc.
Vi du: co gai, co canh ngoai...

Khi hai tay dung luc & phia trudc, hai chan dung luc & phia sau thi s6 co nay c6 tac dung hd
trg, duy tri thang bang co thé & tu thé lust nude tot.

Boi 1a hoat dong cé tinh chu ky, dong téc dugce lap lai nhiéu ldn, cho nén siic manh ma VBV
can 1a stc manh bén. Pé 1a ning luc lap lai cing mot dong tdc nhiéu lan véi cudng dd nhu nhau.
Piém nay rat quan trong khi sidp xép bai tap.

Thuc tién chiing t: dung hudn luyén vong tron dé phat trién siic manh va siic manh bén sé c6
hiéu qua toan dién. Dung hinh thic tap tinh luc, dong luc, ban tinh luc v.v.. d&€ tap luyén phat
trién sic manh ciing c6 hiéu qua tot.

Khi tap luyén siic manh cho VDV thi&u nién, nhi déng, phai can ci vao tudi tdc, dic diém céc
giai doan phat trién co thé cta cdc em.

N&u nhu stic manh cda cdc nhém co chii yéu va cdc co phdi hop tang lén va tir d6 thé tich cta
cdc nhom co nay ciing téang 1én. Nhu vay thi viéc ting stiic manh cia VDV sé ty 1& thuin véi su
tang thé trong ctia VDV la thich hop.

VDV cén cin ct vao dic diém ctia ban than dé chon mot s6 co yéu nhat hoic tuong d6i yéu dé



phéat trién né. Pong thoi can két hop cdc bai tap lip lai d6i v6i mot s6 nhém co dac biét. Hién
nay bai tdp stic manh thudng gém cdc bai tap ci ta, bai tap tinh luc va bai tdp dong luc lap lai
v6i cuong d6 nhu nhau v. v...

c. Bai tdp cii ta trong boi

Do ki thuat cac kiéu boi khong giong nhau nén cdc nhém co st dung cht yéu ciing khac nhau.
Vi vay khi tap luyén cti ta cAn chon lua nhiing bai tdp co bap phu hop véi cac kiéu boi.

Phuong phép tap luyén gém:

- Dung trong lugng nhe: Bai t4dp c6 s6 lan lip lai nhiéu dé phat trién sic bén, vi du, trong
luong ta tir 7 — 10kg, s6 1an lap lai tir 150 — 300 1am tré 1én.

- Dung trong lugng trung binh: khodng 15kg, s6 lan lap lai khodng 50 — 60 14n, hodc trong
thoi gian quy dinh. Pay 1a phuong phéap c6 hiéu qua dé phat trién stic manh va siic manh bén.

- Dung trong lugng 16n: S6 14n lép lai it d€ phat trién t6i da (tuyét doi). CAn dua vao stc chiu
dung cia VPV ma dinh trong luong tuong d6i 16n véi s6 14n lap lai 5 — 10 1an.

Do phuong phap tap khac nhau vé6i s6 1dn lap khic nhau, nén tdc dung dé phat trién sic
manh va stic manh bén ciing khdc nhau (xem bang sau).

100%
Stic manh chung Stre 90%
90% manh
Suc Suc ben
manh manh
chung bén
Stre Stre
manh 50% manh
bén chung
10% 50% 10%
Trong luong 20-30kg 10 - 15 kg 6 — 10 kg
S¢6' lan lgp lai 510 1an 50 1an 150 — 300 1an
Tdc dung Ph4t trién sic | Phét trién déu |Ph4t trién sic
manh chung 12 manh bén 1a chinh
chinh

Khi tap luyén véi ta cdn chd y nhiing dic diém sau:

Phai tap luyén phan tdn, nang din. N&u tap qué tap trung dé& lam cho co cing lai va dé& gay
chan thuong.

Nén dung toc déu va dung ta ngang dé tap.

Khong nén s stc véi trong lugng qud ning. Khi bit dau tdp nén dung nhitng trong lugng vira
stc, sau d6 méi nang din trong lugng.

d. Tdp luyén siic manh tinh luc trong boi

Tap luyén stdc manh tinh luc 1a chi cdc bai tap sic manh dugc tao ra béi co eo ding truong.



Tap luyén stic manh tinh luc ¢6 thé huy dong nhiéu sg¢i co tham gia van dong véi thoi gian dai.
Tap luyén tinh luc kich thich co bép 16n hon tdp ta binh thudng. Béi vay, tdp luyén siic manh
tinh luc cling 12 phuong phdp nang cao thé tich co. Hudn luyén tinh luc c6 thé gitp VDV nim
vilng k§ thuat chinh xdc. VDV théng qua tu thé quat nuéc cao khuyu bang ty bdam vao xa hodc
thang giéng ép xudng (hinh 157).

Du6i day giéi thiéu phuong phdp huan luyén tinh luc trong boi: Hudn luyén tinh luc cé thé
thong qua mot vat cd dinh dé€ lam dong tac ghi, 4n, kéo.. d6i khang, hodc duy tri  mot tu thé nao
quan trong nh4t ctia dong tdc trong clr ta (xem hinh 158).

+ Hink 158

Trong hinh 158 1a bai tap duy tri ta ¢ tu thé khuju tay cao va cdnh tay vudong géc véi cang
tay. Bai tAp nay c6 thé phat trién siic manh ciia co tam dau. Trong lugng ta va thoi gian giir ta
dai hay ngén tuy thudc vao thé luc ciia VDV. Néi chung néu trong lugng viia stic cé thé gitt nguyén
6” — 12“ va lap lai 2 — 4 14n. Vi tri giit nguyén vat néng thudng & giita doan cta dong tdc hoidc 6 vi
tri dung sic 16n nhat cia dong téc.

Né&u chi dung mot tu thé tinh luc thi chi c6 thé lam cho tu thé dé phat trién duge sic manh
16n nhat. D& lam cho stc manh co bap dugc phat trién trén cd qua trinh ctia chu ky dong tac, tot
nhat 1a & mdi géc do (ho#c 16 trinh) clia dong tdc déu phai tap tinh luc. Loai bai tap tinh luc nay
goi l1a bai tap tinh luc & cdc géc do.

Céch tap luyén nay c6 thé ¢ mdi géc do giit ta cd dinh mot thoi gian ngan. Thoi gian git
nguyén nay c6 thé dem thoi gian gilt nguyén mot chd chia cho s¢ diém giit nguyén. Vi du: giir
nguyén mot tu th& 12” ma c6 3 diém can gilt nguyén thi gitt nguyén & vi tri 1 1a 47, vi tri 2 1a 47,
vi trf 3 1a 4.

Tap tinh luc ¢ nhiéu géc do, mdi bai tdp c6 thé lap lai hai t6, gitta 2 t6 phdi nén nghi giita 30’
trg 1én.

Mic diu tap tinh luc ph4dt trién siic manh riat nhanh nhung khong nén st dung riéng ré.
Trong bat ci k& hoach huan luyén hoan chinh nao thi huan luyén dong luc van la bd phan khong
thé thiéu dugc.

e. Tap luyén sic manh dong luc déu trong boi

Do st dung stic quat nuéc cia VDV boi ¢ du6i nuée 1a dong luc déu; nén muén hiéu qud huan
luyén siic manh chuyén d6i thanh t8 chat chuyén mon véi mic do 16n nh4t, thi nén dung hudn
luyén dong luc déu. Vi vay, hudn luyén dong luc déu tré thanh mot trong nhitng phuong phép
quan trong hién nay, dugc nhiéu huan luyén vién coi trong va st dung.




Huén luyén dong luc déu cia boi trudn va boi buém (hinh 159).

Ti hinh trén cé thé thdy cac giai doan clia dong tac déu dung stc.

Tu thé& 1: Dung stc kéo xudng. Giai doan nay cé thé tao ra siic manh 20 — 25kg luc.

Tu thé 2: Kéo dén ngang vai, géc § khép khuyu 1a 90°, stic kéo khodang 15 — 20 kg luc.

Tu thé 3: An xuéng dudi khép khuju (giong dong tdc ddy nuée), c6 thé sin sinh 25 — 30kg lue.

Khi tap luyén dong luc déu cho baoi &ch, VDV cin st dung cdc nhém co thuc hién dong téc boi
&ch dé tap (hinh 160).

Hink 160

Khi tap luyén dong luc déu doi v6i kiu boi nglra ciing nén dung cdc dong tac giong kiéu boi
ngta (hinh 161).

Hinh 1681

Ba loai bai tap cho 3 kiéu boi trén sé san sinh ra cdc stic manh khac nhau. dong thoi cdc dung
cu tap luyén cing tao cho VBV nhiing luc cdn khdc nhau. vi vay, nhiing bai tdp nay con goi la bai
tap stic manh diéu chinh luc can.

Trong bai tap stic manh, ngoai dung ci ta, bai tap tinh lyc va dong luc déu, ngudi ta con si
dung kha rong rai viéc tap sic manh véi gidy cao su, ta ante va béng nhoi

Nhitng bai tdp nay tuy trong luong nhe nhung cé hiéu qua rat tot déi v6i viéc phat trién sic
manh bén.

St dung cédc loai may lién hop dé tap luyén stic manh ciing 12 phuong phdp cé hiéu qui dé
phat trién t6 chat stic manh.

g. Tép luyén stic manh theo bai tdp vong tron

Tap luyén siic manh theo bai t4p vong tron la phuong phdp trong diém dé phat trién siic
manh bén. khi tap trong phong tap thé luc c6 thé bd tri ta ngang, ta ante, ta binh voi, ta rong
roc, béng nhdi, xa don, vong treo, xa kép, thang giéng, dém va cdc dung cu khic theo mot vong
tron. Sau khi khéi dong k§j, mdi VDV ding truéc mot loai dung cu. Khi nghe thay tin hiéu bt dau
thi cung tap dung cu dé theo yéu cau da phé bién truée (toc do tir cham dén nhanh, chd y bién do
va nhip diéu dong tdc). Khi nghe tin hiéu dirng, cdc VDV ¢6 5” — 10” chuyén sang dung cu khac.
Sau khi nghe thay tin hiéu ti&p, lai bat dau thuc hién dong tdc & dung cu tiép theo. Ci tién hanh
cho dén khi mdi VDV déu tap hét cac dung cu méi ding.

Téng cong thoi gian tap 1 bai tap vong tron khodng 30’ — 40’.

Nguyén tic xép sép bai tap vong tron:

- D& chuin bi dia diém hudn luyén cho VDV tap tién st dung, cdc dung cu phai sip x&p theo
tht tu du dinh c6 tinh khoa hoc, két hgp giita ning va nhe, dé va khé.. va cd gdng sip xép dung
cu theo vong tron; truée khi tAp phai néi cho VDV rd vé tén cac bai tdp, yéu cau, thi tu va cach
tap.



- Lua chon cac phuong phap tap luyén: Khi lya chon bai tadp phai dua vao nhiém vu huin
luyén; cac co bip phai duge 1an luot xen ké tap luyén, khong nén tap luyén nhiéu bai luyén tap
ciing mot lic cho mot nhém co; cdc bai tdp khong dugc giong nhau trong mot 1an tap vong tron.

Trong nhitng bai tap c6 dic diém siic manh chuyén mén, sé 1an tap cac bai khong nén qud 6
— 8 dong tac, nén phan chia lugng van dong, chon trong luong va s6 lan lap lai dua theo tinh
hinh cu thé ciia VDV. Néi chung, cd hai tudn lai tién hanh kiém tra mot 1an. Cin kiém tra xdc
dinh trong lugng 16n nhat va s6 1an lap lai cao nh4t cla mdi bai tap (dong tac), dé tir d6 c6 thé
dinh huéng cho cdc 1an tap sau.

- Lua chon thoi gian cl@a bai tap gitta méi dong tdc: Giita cdc dung cu khdc nhau nén nghi 5”-
10”; mdi bai tdp v6i mot dung cu hoan thanh khodng tir 5-6°, gitta mdi t6 nghi gitta 2’-3’ (mdi dung
cu c6 thé lap lai 2 t6).

Do tinh linh hoat co dong ctia huan luyén bai t4p vong tron rat cao nén c6 thé dung dé phat
trién cdc t6 ch4t; dic biét c6 tdc dung thic ddy su phat trién sic bén va stic manh bén cia hé
tim mach. T4i van dong cta co bdp trong hudn luyén vong phai luan phién thay ddi, béi vay cac
nhém co cuc bd khong dé bi mét mdi. N6 rat thich hop véi VDV bai ¢ cdc cu ly va kiéu boi khéc
nhau.

6.2.2. Phuong phdp ndng cao tinh mém déo

Mém déo 1a chi bién do hoat dong cia cic khép va niang luc hoan thanh dong tdc véi bién do
16n nhat. Mém déo 14 mot trong nhitng t6 chat co badn ciia VBV boi. Cé hai phuong phép chi yéu
dé ph4t trién t6 chdt nay: kéo dai dong luc va kéo dai tinh luc. Phuong phdp kéo dai dong luc la
phuong phép kéo dai gin co va day chiang trong van dong; kéo dai tinh luc 1 phuong phap kéo
dai gan co va day ching trong vi tri ¢6 dinh. Tap luyén v6i cudng do nhanh, dot ngot dé 1am cho
co va khép bi chan thuong, con kéo dai tinh luc hiéu qué tuong d6i tot hon.

a. Nhitng nhdn té dnh huéng dén to chdt mém déo

- Chi y&u quy dinh béi pham vi co dudi va tinh dan hoi clia co, gin co va day ching.

- Quyét dinh béi nang luc nhip nhanh gitta dung sic va tha 1éng co bap.

- Nhiét d9 ciing 4nh huéng tuong d6i 16n dén tinh mém déo.

b. Bai tdp phdt trién t6 chdt mém déo

Vé mat phuong phdp, bai tap t6 chat mém déo c6 thé chia lam 2 loai: bai tap theo cach bi
dong va bai tap theo cdch cha dong.

Bai tap chia dong la bai tap VDV tu lam mot minh khong c6 su hd trg cia ngudi khac.

Bai tap bi dong dugc tién hanh cé su gitp d&, hd trg cia déong doi. Két qua nghién ciu hai
phuong phap nay hiéu qua déu rat tot.

VDV boi yéu cau c6 do mém déo cia khép vai va c¢6 chan cao hon so v6i cdc mén thé thao
khéc. P& nang cao do mém déo clia khép vai c6 thé tap cac bai tap vuon dai, manh; cling c6 thé
vuon buéc sau, nghiéng hoéc 1én cao. Trong cdc bai tdp nay con cé thé thong qua su 4n, diy ép..
cia déng doi hoic ngoai luc khac lam cho co, gan, day ching dian dan ra.

Do déo ciia khép c¢6 chan t6t s& lam téng hiéu luc dap chan trong bai trudn sap, boi buém, boi
ngua.

Mudn phét trién d6 mém déo ctia ¢§ chan, cac co phia trudc cing chan can dudi hét sdc; cdc co
¢6 chan va ban chan, cdc day ching va gan phai dugc kéo dai.

Vé6i d6 déo khép ¢ chan cia VDV boi éch thi ngugc lai can phdi gdp duge mu ban chan lén
gan sat cang chan va do nghiéng clia ban chan phai kéo sang hai bén t6i mic do 16n nhat. Véi
do déo d6 sé gitip cho ban chan c¢6 vi tri va dién dap nudc tot nh4t, ti d6 nang cao hiéu qua dap
chan. Tap phat trién do mém déo cta khép c¢6 chan chi yéu dung bai tap tadp ngdi ép chan, ganh
ning rdi vuon dudi c¢d chan (nhin ddy) va gap goi, dudi ddy khép cé chan v.v.. theo huéng ting
dan bién do dong tac.



Bai tap phat trién do mém déo chia vai va c¢§ chan cé rat nhiéu. Dué6i day gi6i thidu mot so bai
tap thudng dung: Tu thé& ban diu clia cdc bai tAp nay thudng ngdi quy gap goi, sai d6 vuon dudi
vai hodc quay vong ké&t hop vé6i vuon dubi... cu thé cé cdc bai tap sau:

- Quay vong mdt tay ra trudc, ra sau; quay vong 2 tay ra trudce, ra sau (hinh162).

Gap khuyu: mot tay gap ra sau & phia trén vai; tay kia ép 4n vao khuyu cha tay gap (hinh
163).

- Hai tay gap phia sau dau, hai khuyu tay sat vao nhau, hai mu ban tay xoay vao nhau, long
ban tay xoay ra ngoai; tay chic xuéng va giit nguyén 10” khong dong day (xem hinh 164).
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- Tay trén, tay dudi vong ra sau lung; tay du6i ép sat luon, hai ban tay dung sic giao nhau
cang sau cang tot (hinh 165). Sau d6 hai tay ddi bén.

- Hai khuyu tay cung chic xuéng, hai cidng tay vong lén, hai ban tay ép sat ngén tay dudi
thang, long ban tay xoay ra sau, hai tay c6 ddy 1én trén, dau giir thdng (hinh 166).

Hinh 168 Hink 167

- Hai ban tay dan vao nhau, sau d6 1on ban tay (long ban tay & phia trén), dudi thing hai canh
tay lén trén, hai vai ¢6 duén 1én cao (hinh 167).

-

Hink 170 Hinh I71

- Hai ban tay dan nhau phia sau lung, khuyu nang cao ¢ canh dau. Khi lam dong tdc co ddy
sau tay xuéng phia du6i (hinh 168).

- Cdi dau, gap than trén tu thé ngdi quy, hai tay dan vao nhau & phia sau lung. Khi tién hanh
dong tac vira cii than sat dém vira d4y hai cdnh tay manh ra phia truée (hinh 169).

- Ngbi trén dém, hai ban chan ddi dién nhau, hai ddu goi xoay ra ngoai; mbi 1dn hit vao thi
cdi rap nguoi xudng va gilf nguyén tu thé dé6 10” (hinh 170).

Phdt trién do mém déo co lung bung

- Nam sap, tay chan dudi thdng. Sau d6 cung nang lén, ha xudng nhung cidng chan khong
cham dat. Ci thé& lip lai nhiéu lan va cd géng nang cang cao cang tot (hinh 171).

- N&am ngtia hai tay chong sau, nang co tiing chan (hinh 172).

- Ngbi quy, hai tay cAm hai ¢6 chan. Sau d6 ddy hong, bung, nguc lén cao, ddu ngiia ra sau
(hinh 173).



Pl ) o) £ 3 — Hini
- all {1 L
f’_’:ij [t | e 'III /ﬁ' - = -
o L — k. ::tj..'\_-.— =4 —

Hinh 172
Hinh 173 Hink 174

Nam ngtia trén dém, 2 tay dang sang hai bén. Khi bit ddu ti€n hanh hai chan nang lén, kéo
theo mong nang 1én khéi dém, sau d6 1an lugt vt chan sang ting bén. Khi vit chan cin gii
nguyén canh tay bdm dém va hoi ngdng dau 1én mot chiat (hinh 174).

)
|
— —— [y
I_H}\"ﬂ—t,\_\_\_ - :.(‘7.- ) —— _:'.I.'FJ
- - _:__.__F,_.d_ i
Hink 175 Hinh 176 Hinh 177 Hinh 178

Nam ngtia, hai tay dang chéch ra ngoai phia canh sudn. Sau dé niang chan 1én va thay phién
nhau dap. Bién d6 cang rong cang tot (hinh 175).

Ngbi trén dém, hai tay dang ngang. Khi tién hanh chan nang lén khéi dém, sau d6 luan phién
co dudi hai chan; chan phai co thi chan trdi dudi va ngugc lai (hinh 176).

Nam ngtia, chan tay dudi thing (tay dudi lén phia dau). Khi tién hanh dong tdc thi nang than
va chan 1én khéi dém, tao thanh hinh chit V, khi tay dang ngang, sau d6 tré vé tu thé ban dau
(hinh 177).

Nam ngtra hai tay dudi thing & canh suon. Khi tién hanh dong tdc thi giit nguyén tay va dau
trén dém con ti vai tré xuéng dén chan gap vé phia diu, sau d6 tré vé vi tri ci. Cha y khi gap
than, chan thang (hinh 178).

Ngbi dubi thang chan, hai tay chong sau. bat dau dong tac hai chan gic 1én cao va xoay vong
tron cung lic, mdi chan xoay % vong véi dudng kinh khodng 40cm, cif xoay xudi rdi lai xoay ngugc
(hinh 179).

Ngbi giong tu thé trén c6 thé dap chan trudn sap, trudn ngira, buém, dap chan &ch, dap xe
dap.

Hink 181 Hink 182
Hinh 180

Nam sap dudi thing tay chan. Khi lam dong tdc tay va chan nang 1én khéi dém, lam dong téc
vung 1én, ha xudng (gidng nhu dap chan truon sdp) hoic vung chéo sang hai bén (hinh 180).

Ngbi dudi thang chan trén dém. Khi tién hanh dong tdc nang chan lén khéi dém. Mdi 1an hai
tay dua sang mot bén thi cd than ngudi vin sang phia d6, dong thoi hai chan khép lai ldng sang
phia d6i dién (hinh 181).

Ngbi hoi ngtia ngudi trén dém, hai cdng tay gio 1én tu nhién. B4t ddu ti€n hanh dong tdc thi:
co mdt chan, ddnh dui vé mot bén, chan kia giit nguyén. cung lic d6 than ngudi xoay vé phia chan
co (hinh 182).
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Hink 184

Hink 15§

Nam sap trén dém, dau ngia, hai tay chdp phia sau lung. Mbi 1an thuc hién thi c6 gidng nang
ddu lén, ling cd hai chan ra sau, hai tay vung 1én phia dau. (hinh 183).

Nam sdp trén dém, 2 chan co 1én sdt mong, hai tay nim chét 2 ¢6 chan. Mdi 1an thuc hién
dong tac ¢d duén than va cdng chan 1én cao (hinh 184).

Nim nglia trén dém, hai ban chan chong sat méng, hai tay vong 1én phia dau, 16n ban tay
chong sat vai. sau d6 dung sic ddy mong, bung, nguc, vai lén cao, dau ngtia, chan thing (hinh
185).

Nim nghiéng trén dém, c6 dong ddi de giit hai chan, hai tay chdp sau gdy. Khi lam dong téc,
c6 géng nang cao vi tri tif bung, ludn dén dau (cang cao cang tot). Sau d6 d6i bén (hinh 186).

Hink 187 Hink 188

Nim sap trén dém, hai tay dudi ché&ch ra sau lung. Péng doi ngdi de 1én dui, hai tay cAm hai
tay nguoi tap. Khi tap, kéo hai tay dé hd trg cho nguvi tdp nang cao than, vai va dau nén cao
(hinh 187). Sau d6 ha than xuéng va lam tié€p lan sau.

Nam sdp trén dém, hai tay dudi thing canh than, hai long ban chan Gp xudng duéi dém, dong
doi gi@ hai vai. khi tdp, VDV dung sitc ndng chan, dui, méng va bung 1én khdi mét dém (cang cao
cang t6t), sau dé6 ha xudng lam ti&€p lan sau (hinh 188).

Nhitng diém cdn chu vy khi tdp phdt trién té chdt mém déo.

- Phat trién t6 ch4t mém déo phai lién tuc khong gidn doan.

- Khi phat trién t6 chat mém déo chuyén mén nén ké&t hgp véi phdt trién siic manh. Pong
thoi, truée khi tAp mém déo, cdn khéi dong ki dé tranh chan thuong co khép.

- Can thuc hién t6i mic c6 cdm gidc hoi dau mé6i c6 hiéu qua.

- Phai tuan theo nguyén tic nang dan. Bién do d9ong tdc phai tif nhé dén 16n, ti nhe dén
ning, tif chAm dén nhanh.

- Bai tap phat trién mém déo phai dat dén mic nguvi tdp cdm thay hoi dau méi c6 thé thu
dugc hiéu qua tot.

6.2.3. Phuong phdp ndng cao téc do

Toc dd 1a ning luc clia co thé hoat dong vé6i toc do nhanh. Tée do cia VDV boi 1a ning luc
dung tan s6 dong tdc nhanh nhat (trén co sé buéc boi t6t) dé hoan thanh mot cu ly boi nhat dinh.

T6c do bao gom: toc do phan tng, toc do dong tac va toc do di chuyén vi tri.

- Toc @0 phdn tng la chi su phan ing nhanh chidm cta co thé d6i v6i mot kich thich. Vi du,
phdn Gng clia VDV tir khi nghe thay tié€ng né phat 1énh dén ldc chan roi khéi buc xudt phat.

- Téc d6 dong tdc chi mic do hoan thanh dong tdc nhanh, chdm trong mot don vi thoi gian
ctia mot bd phan co thé.

- Téc do di chuyén 1a su di chuyén cia co thé trén mot cu ly trong mot don vi thoi gian.



1. Cdc nhén té dnh hudng dén té chdt toc do

b6 1a tinh linh hoat cia qua trinh hung phdn va Gc ché cia vé dai ndo; ning luc nhip nhang
gitta dung stc va tha 18ng clia su co co; ciu tao loai hinh ctia co bip; ning luc cung cdp niang luong
yém khi. T6c do c6 quan hé mat thiét véi k§ thuat, buée boi; tan s6, nhip diéu hgp 1y clia dong
tdc. VDV thi€u nién phat trién tdc do tot nhat & nam la 14 — 16 tudi, 6 nir 1a 11 — 14 tudi.

2. Phuong phdp phdt trién téc do

Cé6 thé tap ném dia, nhay, chay ngén, nhdy diay nhanh, béng r6, thé duc dung cu va cac bai
tap trén dém... P& phat trién stic manh téc do va sdc manh.

Néu st dung phuong phép thi ddu thi hiéu qua cdng tot hon.

3. Nhiing diém cdn chu y khi tdp phdt trién téc do

- Phat trién toc do 1la qué trinh nang cao tinh kinh hoat cia hé théng than kinh. tinh linh
hoat ctia hé thong than kinh cang cao thi khd ning phat trién téc do cang cao. Tinh linh hoat
than kinh cia thanh thi€u nién rdt cao, vi vay c6 thé xép sip mot s6 bai tap toc do nhat dinh dé
lam co s6 cho viéc phat trién toc do sau nay.

- Xé&p sap tap luyén toc do trong modt budi tap: Nén x&p vao sau phan khéi dong thi hidu qua tot
hon. Nhung ciing c¢6 thé dua vao yéu cau huan luyén ma b tri vao cudi budi.

- Néu tap luyén tan s6 trung binh vé6i téc d6 cham, cu ly dai trong mot thoi gian dai sé lam
toc do gidm di, vi vay phdi thudng xuyén tap toc do.

- Phét trién téc dd con can phai két hop véi bdi dudng ning luc phan ting dé€ tap luyén; Pic
biét 12 ning luc phdn ng xuit phat. D6 1a diém khong thé coi nhe trong huan luyén.

- VDV boi can c6 do déo va niang luc tha 16ng co. Viéc nay cé ¥ nghia rat 16n d6i v6i viec nang
cao tan s6 dong tac.

6.2.4. Phuong phdp phdt trién sic bén

Stic bén chuyén mén 14 chi nang luc cia co thé duy tri cudng do van dong 16n trong mot thoi
gian nh4t dinh.

Thong thuong 14y thanh tich van dong, dic biét 1a 14y thanh tich ctia doan boi sau lam chi
tiéu danh gid stdc bén chuyén mén. Trinh d6 stc bén cang cao, mét méi cang xuét hién cham, thoi
gian duy tri ning luc lam viéc ¢ mic d9 cao cang dai.

1. Nhitng nhén t6 dnh huéng dén té chdt sic bén

- Trinh d6 phat trién chung cia co thé VDV. Cdc hé théng clia co thé, dic biét 1a hé than
kinh, hé tim mach va hd hap c6 quan hé mat thiét v6i boi thé thao.

- Pham chAit, y chi cia VDV.

- Ning luc hoat dong clia cdc nhém co 16n va cdc nhém co chi yéu tham gia truc tiép vao hoat
dong boi.

- Mtc do6 tiét kiém cia dong tdc. Sué bén & trén can c6 thé chia lam 4 loai sau:

+ Stc bén chung.

+ Stc bén toc do.

+ Stc bén manh.

+ Stic bén tinh luec.

Stic bén chung 12 nén méng cda siic bén toc dd va sic bén chuyén mon.

Can ct vao dic diém ctia mon boi thé thao, viéc phat trién sic bén trén can chi yéu dung cac
phuong phdp sau: St dung bién phdp phat trién sic manh, chd ¥ stc bén manh va stic bén toc do.
Nghia 1a trong lugng nhe, s6 1an ldp lai nhiéu, téc d6 nhanh. ngoai ra can chi y cdc nhém co va
phuong thic tién hanh giong véi dong tac boi dudi nudc.



2. Thd léng co bdp ciia VDV boi

Niang luc tha 16ng co bap cé ¥ nghia rat to 16n doi véi VDV boi. Trong hudn luyén, su tha 16ng
thich hop ctia co bap 14 mot trong nhiing tiéu chudn dé danh gid ky thuat t6t hay xau. Trong hudn
luyén cin phai chd y phét trién ning luc tha 16nh nhanh cia co.

Khi tap phdi quan triét nguyén téc tiu dung sic chuyén sang thd 18ng rdi lai chuyén tir tha
léng sang dung sic. Sau mdi budi huan luyén cin x&p sdp mdot it thoi gian tap luyén thi 16ng va
bdi dudng cho VDV théi quen tha 16ng co bip.

Céc bai tap tha 16ng chuyén mén c6 thé tap luyén & cudi mdi budi, cling ¢6 thé tap sau mbi
bai tap, mdi td ctia bai tap.

Phuong phédp tha 16ng chii y&u c6 céc loai sau: Xoa bép, dung, nin, ddm bép, tim nudc 4m,
tAm nu6c néng, tim hoi. Xoa bép ciing c6 thé tu lam, ciing c6 thé xoa bép 14n cho nhau hoic nhg
y béac si xoa boép...

Sau luyén tap duéi nuéc, c6 thé diing trén thanh bé tu xoa bép va hd hap. Diéu nay khong chi
gitp cho tiéu trit mét méi, ma con cé tdc dung tot gidm dau nhidc co bap va hodi phuc d6 déo cua
co. Nhung can dé phong tha 16ng qud mic s& lam gidm tinh dan hdi cia co, ddn dén gidm stc
manh co co. Vi vay, phai tha 16ng v6i lugng viia phai.

7. Piac diém huan luyén boi cho VDV nit

7.1. Tinh hinh hudn luyén boi nit hién nay

Thong thuong, trong huan luyén boi thi hudn luyén vién thudng phu trach huin luyén cd nam
va nit. Nhu vay, hudn luyén vién thudng khong thé nghién ctu sau vé dic diém tam ly, sinh 1y va
dic diém hinh thdi, co niang cia co thé VDV nir. Nhat 1a dac diém cha thoi ky phat duc gidi tinh,
nén suy nghi khéng day da va chu ddo sé& huan luyén boi nit giong nhu hudn luyén boi nam. Diéu
nay dé& gay ra nhiéu bat 1gi cho huan luyén boi ni.

Hién nay cdc nuéc c6 nén boi 16i tién tién da khong con huin luyén vién chi huan luyén riéng
cho nit VDV.

Gan 20 nam lai day, thanh tich boi cda nif ndy cang nang cao, su tién by thanh tich nhanh
hon nam. Nam 1955, ky luc 200m tu do nit kém cia nam khodng 14,83%. Nam 1965 chi con
11,9% va d&n ndm 1976 khodng cdch rit ngin con 10,1%. Trong thap ky 80, khodng cdch nay con
nhé hon nita. Néu so sanh ky luc nam ¢ Pai hoi Olympic Roma (1960) véi ky luc nit § thé gi6i
nam 1980 (20 ndm sau d6) thi ni dd vugt nam. Hién nay thanh tich boi cia ni tuong duong véi
cac VDV trung binh lot vao chung két clia nam & thé& van hoi Muynich (1972). (xem bang dudi).

Cu ly, kiéu boi | Ky luc boi cia nit Thanh tich cia nam vao chung ké&t & Olympic 1972
nim 1982 Nguoi vé nhdit Nguoi vé thit 6

100m boi tu do 54779 51722 52744

400m boi tu do 4’06728 400726 406769

200m &ch 2’28736 2’21755 2°26”55

200m budm 2’0596 200”70 2’04769

100m ngtra 1°00"""86 56758 59”80

Thanh tich ngudi vé thi nhat & Pai hoi Olympic Méhyco 1968 & cu ly 400m tu do 1a 4’09709,
con thap hon ky luc boi thé gi6i clia nit ndm 1977.

Nit VDV boi vé mit toan ning da thé hién tiém luc van dong 16n nhat. trong gidi boi vd dich
thé gi6i 1an thi tu, VDV nit Cong hoa dan chi Diec (cii) Ende da pha ky luc thé gidi & cu ly 400m
hén hgp cd nhan vé6i thanh tich 4’36710, bé xa thanh tich ctia ngudi vé thd nhat nam trong
Olympic 1968.



7.2. Ddc diém hudn luyén nit

Mot s6 dic diém nao dé cha co thé nit lam cho trinh d9 boi, nhat 1a cdc cu ly trung binh va
dai tiép can trinh d6 boi cia nam. Méc dau trinh d6 sic manh cta nit kém hon nam, nhung miic
do hoan thanh déng tdc ky thuat ctda nif lai vitng vang, chuidn xdc, nhip diéu va tu thé& dep hon.
Tinh hung phan cao, su thich nghi vd d6 mém déo ciing vugt qua nam. Thang 6 nam 1981 tai
Roma, trong Hoi nghi dai biéu thé& duc thé thao cdc nuéc, da cé nhitng bdo cdo phan tich tudng
tan, ty my vé to chat co thé va két cdu hinh thé. Két quéd cho thidy, nit c6 thé hinh luét nudc tot,
vi vai hep c6 thé gidm luc cdn khi boi; md tap trung & vd, vai va dui nén d6 néi 16n. Thuc tién
chiing té stic bén clia nit khong kém hon nam.

Nhung tat cid nhitng diéu kién c6 1gi va uu diém & trén ciing khong thé gidm b6t do khé khi
gidng day va hudn luyén d6i v6i nit vi ho ¢6 nhitng han ché& nhat dinh.

a. Stic manh co bdp ciia nit kém hon nam

Do thanh tich boi nang cao nhanh chéng, dé duy tri ning luc chuyén moén t6t can phai ting
cuong huan luyén sic manh; song siic manh va thé tich co bép cda nit lai nhé hon nam. Do vay,
doi ding dau thé gisi vé boi dong doi nit 14 Cong hoa Dan chi Pic (cii) da dung téi 350 giv tap
stic manh trong mot ndm. HAu nhu mdi ngay déu tdp mot l1dn. Phan 16n cic VDV ni cia My va
Puc déu c6 thé co tay trén xa don ti 23 — 25 1an, ndm sidp chéng ddy 100 1an. P6 1a két qua ho
coi trong huan luyén stic manh trong nhiéu ndm nay. Huan luyén vién ndi tiéng ctia M§ la Subot
va Panien da st dung rat nhiéu bai tdp stic manh chuyén mén cho VDV nit. Pic biét chu trong
hudn luyén sidc manh chi trén. Do st dung nhiéu bai tap sic manh nén Babasdp da tham gia dugc
lién hai Pai hoi Olympic.

Do dic diém phat trién hé thong than kinh, co bip cla ni nén khong thé phat trién sic
manh dén trinh d6 nhu cia nam dugc. Nhung huan luyén si manh clia nit ciing c¢6 dic diém va
cach thtc riéng.

Dic diém co thé clia nit khong chi khac biét vé chi tiéu siic manh thdp hon nam, ma con thé
hién téc do tdng sic manh co bép phét trién ciing tuong d6i chdm. Siic manh t6i da ciia nit thap
hon nam khodng 40%.

Khi tap luyén siic manh cho nit, co to ra khong rd rét vi stic manh co bap ting trudng dugc la
dua vao kich thich t6 Adrenalin. Loai tiét t6 nay nam mdi ngay tiét ra 30 — 200mg, con nit chi
tiét ra 5 — 20mg. Mot s6 VDV nif sau tap luyén 6 thang, stic manh co nhi dau canh tay chi tang
dugc 0,6mm chu vi. Nhung stic manh chi trén lai ting 1én khodng 15 — 44%. Do ting cuong huin
luyén stic manh, sué manh cia VDV tiang lén tir d6 lam cho téc d ciing khong ngiing ting 1én.
VDV nit cia CHDC Ddec (cii) da két hop dugc viéc phdt trién siic manh dat trinh d9 cao véi su
hoan thién cao vé ky thuat boi.

Béi thé ho da vuon 1én hang dau thé gidi vé boi 16i nit § nhitng thap ky 70.

Khi tap luyén stc manh, khong chi cAn phéat trién stic manh chung ma con cidn phét trién stc
manh bén; chii yéu 14 phat trién stic manh cia chi trén, siic manh va siic bén cta cic co tham gia
chd y&u dong tdc. Cac dong tac tap luyén siic manh cho cdc nhém co nay giong dong téc boi. tap
cac dong tdc siic manh md phéng theo dong tac quat tay va dap chan thi hiéu qué tot nhat.

Khi huan luyén siic manh va stic manh bén nén dung cac bai tap cheo thuyén két hop véi dic
di€m kié€u boi chinh. Nit VDV boi &ch nén tap cheéo thuyén kiéu boi hai mai cheo dan gian (mét
ngudi cheo hai mai chéo hai bén thuyén hoic mot mai kiéu thuyén réng). VDV boi nglia va boi
truon nén dung kiéu boi thuyén madi cheéo roi, pé-rit-xoa.. dé phat trién trong diém cac co chi trén,
co bung va co lung.

VDV boi nit tap béng nhdi c¢6 hiéu qua cao nhat déi véi co thé. Sit dung bai tap béng nhdi cé tac
dung téng hop d6i v6i viec phat trién cdc to chat thé luc co thé nhu stic manh, sic bén, toc do, linh
hoat, mém déo. Ngoai ra con c¢6 thé nang cao niang luc tha 16ng co bap. Cudng do huan luyén d6i véi
nif nén ting chAm hon nam mot chit. khi huan luyén stic manh cAn phai khdo ctu t6i dic diém gidi
phau co thé nit. Pac diém dong tdc cta nit 14 thon tron va dn dinh, vi thé cdc bai tap c6 bién do 16n



14 khong pht hgp v6i ho. VDV nit thich nhitng dong téc c6 tiét tau, cé nhip diéu. Viéc nam tiét tdu,
nhip diéu dong tac clia nit nhanh va t6t hon nam. Tinh hung phan ciing cao. Do dé giifa cac bai tap
nén nghi mot thoi gian ngin va cho ho tha 18ng (hoidc tap tha 16ng). Truéc khi tap luyén sic manh
ciang thang nén tap tuong d6i nhiéu cdc bai tdp phat trién toan dién, sau d6 méi tap cac bai tap
mang tinh chuyén mon thé thao. Vi vy, can st dung cdc bai tdp & tu thé ngdi, tu thé ndm va tap
trén giuong 1o so dé ting cuong co bung, co lung.

DP6i v6i VDV nif 1a thiéu nién, nén can ci vao dic diém clda cic em ma dung nhiéu tro choi dé
huan luyén.

b. Thoi ky thanh thuc gi6i tinh ciia nit tuong déi sém

Nhin chung thoi ky bat dau cé kinh ciia nit & vao tudi tir 11 — 14. N&u nhu thoi ky bat dau cé
kinh nguyét ma tap luyénvéi cuong do 16n thi sau 1dn kinh nguyét dau, cic em sé& khong binh
thuong. Thoi gian khong binh thudng nay tuong d6i dai. Hién tugng nay thudng phd bién trong
cdc em VDV nii. Trong thoi ky thi€u nién ma hudn luyén boi qué cing thing ciing c6 thé din dén
hién tugng la vé méit phu khoa.

Sau kinh nguyét 1an ddu khodng 2 — 3 ndm, thanh tich cia VDV dugc nang cao rat nhanh.
nhung sau 3 nam, chiéu cao co thé va thanh tich ting truéng cham lai. Puong nhién trong dé
cling ¢6 nhitng VDV nif qua 15 tudi van ting truéng nhanh. dic diém ctia s6 nit VDV nay la thay
kinh 14n ddu mudn, xuong chau nhd, tay chan dai.

Su thanh thuc giéi tinh cta nit s6m hon ctia nam: Su phat trién cia cdc em géi nhanh hon céac
em trai. Can ci vao tai liéu thong ké clia Lién X6 (cii) doi v6i VDV boi uu ta thi cac VDC nit dat
tiéu chuédn kién tuéng sém hon so véi cdc VDV nam cung tudi khodng tir 1,8 — 2 nédm. Nhat Ban
thong ké 47 VDV nit tham gia DPai hoi Olympic tudi binh quan thdy kinh 1an dau la 12,8 tudi.
VDV nit uu td cia Lién Xd (cii) thay kinh 14n ddu mudn hon (khoang 12 — 14 tudi). Cdc VDV thiéu
nién boi buém dat tiéu chudn kién tuéng thuong chdm hon cidc VDV cia cédc kiéu boi khéc tir 1
niam dén 1,5 nam.

Sau hai nidm ké tir ngay thdy kinh, thanh tich ti€p tuc nang 1én, trong lugng co thé ciing ting
dan, nhung thoi ky nay chi yé&u la ting lugng md. DPong thoi ¢ thoi ky nay hoéecmén tiét ra ciing
nhiéu. Ching ta déu rd, viéc ting lugng m& trd ngai cho viéc nang cao thanh tich cia VDV nit va
dé ciing 1a van dé nhic nhdi cia nhiéu huan luyén vién. P& x 1y tot nhitng vAn dé nay, can chd y
nhitng diém sau:

Thit nhat: Doi véi VDV nit bat dau phat duc, nén khéng ché& dinh dudng; bdi dudng théi quen
#n thic &n protit 12 chinh (protit hdn hgp gita clia dong vat va thuc vat). néu giai doan trudc
thay kinh ma khéong ché& dinh dudng tot thi c6 thé ddy cham lai thoi ky kinh nguyét.

Thi hai: Sau khi thdy kinh nguyét trong vong hai nim ma thé trong ting 1én bing véi trong
luong mé& téng truéng thi d6 1a hién tuong binh thuong. VBV boi nit chi nén c¢6 trong lugng md
trong co thé khodng 12 — 15% thé trong.

Vi vay, néu khong ché& dugc ché d6 dinh dudng, sau thoi ky thay kinh nguyét 14n diu, thi
lugng md trong co thé sé ting lén fit.

Thit ba: Trong thoi ky nay, co thé s6m dung lugng van dong 16n dé tap luyén tiéu hao b6t ma,
gidm thé trong. Su ting truéng ctia co bap la do tac dung cia ho6cmén cia nit VPV boi nhiéu hon
cac em nif binh thuong.

Sau khi tap luyén gidm trong luong thi su ti&ét ho6cmoén nam tinh rat tot, lam co bap tang,
md gidm. D6 14 két qué clia anh huéng do tap luyén cang thing. N&u tat cd cdc nhan td§ trén clung
lic tién hanh thi c6 tac dung tot doi v6i thoi ky két thac thanh thuc gidi tinh.

¢. Dua vao ddc diém cdc giai doan trong chu ky kinh nguyét dé sdp xép hudn luyén

Chu ky kinh nguyét cia cdc em gdi khée manh 134 mot qud trinh sinh 1y binh thudng, déng
thoi ¢6 tinh nhip sinh hoc rd rét va tuong d6i 6n dinh. Vi vay trong qud trinh huin luyén cin xem
xét dén dic diém sinh 1y cla co thé ni, va nhat 1a nhip sinh hoc dic trung ton tai trong co thé



ho. Béi vi nit giéi c6 tiém luc co ning khac nhau trong mot chu ky kinh nguyét & budng tring. Vi
thé, néng luc lam viéc chuyén mén ciia VDV nit trong cdc giai doan cida chu ky kinh nguyét ciing
khac nhau. Mbi chu chu ky kinh nguyét dugc tinh tif ngay thi nhit (ngay thdy kinh) dén ngay
thay kinh 1an sau. Pai bd phan nit c6 chu ky nay 1a 28 ngay. Cdc bd phan va co quan co thé chi
phoi hoat dong sinh ly ctia chu ky kinh nguyét cé nhip d9 va c6 su thay déi lap lai. D6 1a hé
thong thiy ndo dudi cé chitc ning diéu tiét budng tring, ti cung va toan bod co thé. Su thay d6i
thing bing ho6c mén gi6i tinh hinh thanh 5 giai doan cia mdt chu ky kinh nguyét. Né&u chu ky
kinh nguyét 1a 28 ngay thi 5 giai doan d6 la:

Giai doan 1: l1a giai doan kinh nguyét(tir ngay thd nhit dén ngay thd sau cta chu ky kinh
nguyét).

Giai doan 2: giai doan sau kinh nguyét (tU ngay thd 7 dén ngay thd 12 cida chu ky kinh
nguyét).

Giai doan 3: giai doan rung tring (tif ngay thdt 13 dén ngay thi 15 cia chu ky kinh nguyét).

Giai doan 4: giai doan sau rung tring (tif ngay 16 dén ngay thi 25 cda chu ky kinh nguyét).

Giai doan 5: giai doan truéc khi kinh nguyét (tit ngay thi 26 dén ngay thi 28 ctia chu ky kinh
nguyét).

Chi tiéu nédng luc lam viéc va trang thai co ning, sic bén chuyén mén va nang luc tdc do cia
VDV boi 16i nit sé& thay d6i theo su thay d6i cia chu ky kinh nguyét. Chi tiéu siic bén ning luc
chuyén moén va ning luc toc d0 cao nh4t. con trong giai doan 1 va 3 clia chu k¥ kinh nguyét, chi
tiéu siic bén chuyén mén va niang luc téc do ctia VDC nit thap nhat. Vi thé nén sip xép huan
luyén lugng van dong 16n vao giai doan VDV ni thich hop vé6i su chiu tdi véi lugng van dong 16n.
Vi du, & thoi ky kinh nguyét 28 ngay thi nén ting lugng van dong vao ngay thi 7 dén ngay 13
va ngay thi 16 d&€n ngay thd 25, con ngay thi 14 -15 va ngay thd 26-28 khong nén ting lugng
van dong. Ngoai ra, khong nén diing boi trong thoi ky cé kinh. VAn dé nay cdn cho VDV lam
quen ti ldc buéc vao tap luyén chuyén nghiép, béi ci chi c6 nhu vay méi bdo ddm hudn luyén
lugng van dong 16n lién tuc trong vai tuadn hodc hon 10 tudn d6i véi VDV nit. O nuée ngoai ¢6
nhiéu doi boi manh d4 manh dan cho VDV nif trong nhitng ngay cé kinh st dung nhiing bién
phapthich hgp nhu dung bang vé sinh... d€ giit sic khde cho VDV. Do giai doan kinh nguyét 1a giai
doan ning luc lam viéc thap nh4t cia VDV nit, vi vay cung loai tdi vin dong nhu nhau nhung &
giai doan c¢6 kinh sé& lam cho chi em mét méi hon & cédc giai doan khong ¢6 kinh. Trong giai doan
nay nén cho chi em tap mot sd bai tadp nhe, thoi gian tuong doi ngan, dong thoi c6 thé gidm khéi
luong dé chi em cdm thay gidm bét lugng van dong, chi y&u tadp luyén quat tay, gidm nhe cédc bai
tap lung bung nh&m muc dich gidm b6t ganh ning cia hong, cdc co quan quanh xuong chau.

O giai doan nay, cAn hét sic gidm cdc bai tap boi phoi hop téc do cao va dap chan véi toc do
€ao v..v...

Né&u khong s& dan dén hang loat cdc phan ting x4u, tham chi lam r6i loan chu ky kinh nguyét,
tr d6 lam anh hudng tdi sic khée cuia VDV.

Truéc xuat kinh 2 ngay va gitta thoi ky kinh nguyét, mot s6 it VDV nit xudt hién hién tugng
dé kich dong, mét méi, dau phia duéi bung v.v.. co ning lam viéc va co ning tAm 1y cla co thé bi
gidm sidt. B6i vay, lic nay tranh hudn luyén véi tii van dong 16n. Néu cidn st dung thi nén tién
hanh tap luyén két hgp véi nghi ngoi.

Céc chuyén gia y hoc van dong cho ring: Cdac BPV nit méi tap va da tap thoi gian ngin trong
thoi ky ¢6 kinh nhin chung khong nén tham gia thi d4u, tdi vin dong ciing nén han ché&. Né&u qua
kiém tra va dugc phép ctia Y bac si va HLV, ho c6 thé tham gia thi ddu, nhung nén ngiing tap stic
manh va tinh luc.

Truée khi ¢6 kinh 1 ngay va sau khi c6 kinh 1 — 2 ngay, c6 thé tap cac bai tap sau:

- Trén can: tdp mot s6 bai tdp khong ddn dén su cang thing cla cdc co quan khoang bung,
mong... va cing khong lam cdc bai tap tha 1ong.



- Dudi nuéde: tap cdc bai tdp quat tay c6 phu tdi hodc khong phu tai; cdc bai tip tay mon chinh
va phu v6i moi cudng d9. cé6 thé st dung céc loai phuong phdp nghi giita quiang, boi dai, boi bién
toc d€ hudn luyén vé6i diéu kién 1a lam cho ba vai ganh chiu tai chinh, gidm nhe 1lam viéc cta chi
dudi. Trong thoi gian c6 kinh, tuyét d6i khong tap bai tap dap, dap chan véi cuong do 16n.

Qua nghién cdu diéu tra da chiing minh: Tru6c cé kinh va thoi ky dang c6 kinh, cdc VDV boi
nit tham gia thi d4u sé gidm sut 43,3% thanh tich thé thao.

HLV phai ndm chic quy luat nay. Diéu nay c¢é ¥ nghia quan trong do6i véi viéc nang cao thanh
tich thi dau cda ho.

d. Ndm viing trang thdi tdm ly ctia VDV boi nit

Huén luyén VDV boi nit phic tap hon huidn luyén VDV boi nam, nh4t 1a huin luyén tam ly.
VDV nif rat “khé tinh” trong viéc lua chon HLV, song khi lua chon rdi lai rat tin tuéng va céi mé
doi véi HLV. Vi th& HLV doi nit phéi c6 niang luc quan sat tot va nang luc tu duy logich, gidi vé
x4y dung moi lién hé v6i cac VDV nit trén co sé tin nhiém, ton trong 1a4n nhau. dong thoi c6 kha
ning thuyét phuc va gido duc. TAt cd nhitng yéu cau trén c6 thé gitip cho HLV nang cao uy tin déi
v6i cac BDV ni.

Mt khac, HLV cAn ndm viing nghé thuat ciia mot nha gido duc méi c6 thé phat huy tinh cha
dao duogc.

VDV nit ¢6 lic trong hudn luyén tir choi tap luyén mot s6 bai tap nao d6, ho ciing khong néi rd
nguyén nhan tai sao khong tap. Pay thudng cé6 quan hé véi viéc ho thdy hanh kinh, hodc sip
thay hanh kinh. HLV khi g#p tinh huéng nay khong nén voi vang trach méc ma nén tim hiéu ro
nguyén nhan dich thuc. HLV kh6ong nén tuy tién phé binh chi em & trén hoi nghi hay cudc hop.

Cac chuyén gia tam 1y va cac HLV cho riang: 70% su thing bai trong thi dau boi 1a nhd & céc
t6 chadt co thé va 30% la yéu té tam ly.

Do vay, yéu t& tdm 1y c¢6 ¥ nghia quan trong. VDV khéc nhau vé gidi tinh sé& c6 su khdc nhau
vé tam ly. Nam gi6i nhin chung lac quan hon, tinh tich cuc cao, thi ddu qua quyét, stic bén tinh
than t6t. Con nif giéi thi phan 16n tinh cdm dn dinh, tri luc tuong ddi t6t, rat cham chi, cdn than,
ning luc tu khong ché manh. Péng thoi con c6 mdi quan hé véi dac diém cédc thoi ky phat duc va
tinh céch riéng cia mdi VDV v.v...

Huén luyén truée thi ddu 1a thoi ky cha yéu dé nit VDV chuédn bi tdm 1y thi d4u. thi d4du von
la nhan t6 gy nén tdc dong tAm ly méanh liét, c6 thé khién cic BPV nif phai chiu dung cing
thang. Vi vay lam thé& nao dé VDV nit chudn bi t6t tAm 1y budc vao thi ddu 1a mot cong viéc rat
quan trong.

Pac trung cia chudn bi tdm 1y 1a: Tinh hung phan dat dén t8i uu, c6 hdi hop tu nhién, hét
khong ché& tam tu tinh cdm. Quyét taAm gianh thing lgi. néu dugce chuédn bi tot vé tam 1y ho c6 thé
thich ting va khic phuc dugc nhitng 4nh huéng tir bén trong va bén ngoai déi véi tAm 1y ctia ho.

VDV nit mudn chudn bi tdm 1y t6t cAn si dung cdc phuong phdp tu gido duc, tu diéu chinh
phuong phédp ké cd tu khong ché& va diéu tiét nhip do.

VDV nit thudng thuong truéc thi ddu vai ngay, dic biét 13 trudc mot ngay, do c6 1y do nao dé
tinh hung phan rit cao.

VDV nit thudng thi€u long tin, trong khi d6 ¥ thic trach nhiém lai cao, din dén tam 1y cing
thang. do vay, mot s6 VDV khi thi ddu c6 chic ning tam 1y va ning luc hoat dong gidm sat, HLV
cin phai bdi dudng ning luc tha 16ng cho VDV nit. Trong hudn luyén tam ly, HLV ciAn md ta tinh
hinh thi d4u nhu tiéng reo ho, vd tay ctia khdn gid, hinh 4nh d6i thd, tinh hinh d6i tha 1én buc
xudt phat v.v.. d& VDV mudng tugng nhiéu lan va tap luyén trong su muong tugng dé. Nhu vay sé
nang cao dugc ning luc tap trung sic chd y trong thi dau.

HLV can quan sit k§ cdc hanh vi cia chi em truéc thi d4u; nghién ctu k§ dic diém hanh vi
sau khi xac dinh trang th4i tAm 1y truéc thi ma mdi VDV biéu hién dé tim ra cac bién phdp diéu
chinh trang thai tam 1y d6. Sau dé dung cac bién phap nhu khéi dong, cach tdc dong biang 15i néi



va chuyén dich sic chd ¥ v. v.. dé diéu chinh.

Hién nay khéi dong da tré thanh mot trong nhitng bién phdp cé tdc dung hitu hidu do6i véi
viéc phat huy chic nang tdm 1y va chiic ning thé thao. Khéi dong khong chi nang cao ning luc
chiu dung lugng van dong thi ddu, ma con c6 thé diéu chinh tdm 1y truéc thi ddu gidm b6t hoic
nang cao tinh hung phdn cho VDV ni.

Nif gi6i cAn than hon nam gi6i va thudng xem xét vaAn dé phic tap héa, khong tin vao thuc luc
cia minh d#c biét trong thoi ky truée va trong khi c6 kinh. C4c hién tugng biéu hién nhu hing
thd va nhiét tinh tap luyén gidm, cdm gidc nuée, cdm gidce thoi gian va cdm gidc cu ly cling cé su
bién ddi. HLV phai thanh thao trong viéc nim chic tAm 1y d6 cia VDV nit dé hudn luyén. Trong
hai giai doan trudc va trong kinh nguyét, huan luyén vién chd y st dung da dang cdc bai tap trén
16p dé diéu chinh tam ly.

d. Ddc diém tam ly va sinh ly ctia nit khi két thic thoi ky thanh thuc giéi tinh

Mot dac diém khac cta nit 14 khi ké&t thic thoi ky thanh thuc gidi tinh (16 — 18) sé& c6 mot s&
cdc thay ddi b4t lgi cho viéc nang cao thanh tich thé thao. Vi du: 16p m& day lén, ngoai hinh s& cé
su thay ddi, siic manh co ba vai gidm sat. Pong thoi mot s6 thay ddi vé tam ly s& d4nh huéng dén
hudn luyén nhu: hing tha lan rong, cdm gidc théa man, tap trung vao tap luyén boi bi gidm sit,
khong thady mé say tap luyén nhu cii nita v.v.. TAt cd su bién dong d6 déu khong lgi cho viéc nang
cao thanh tich thé& thao. Tinh hinh nay c6 thé kéo dai ti 1 — 3 ndm. D6 chinh 14 mét trong nhiing
nguyén nhan lam cho thanh tich chiing lai khong tié€n 1én dugc, ning luc co thé khong thich tng
v6i ky thuéat boi caa ho.

Lic nay, huidn luyén vién can lam coéng tdc tu tudéng bing cach phan tich rd nguyén nhan lam
cho thanh tich chitng lai, dé cling c6 niém tin va kién tri huan luyén.

Huén luyén VDV nif 1a mdt cong viéc phic tap, cAn c6 phuong phap gido duc phong phi va
hiéu biét sau sic vé su bién d6i tAm 1y va sinh ly clia nit theo nhém tudi, nhat 14 nhém tudi 16 —
18 tudi, c6 thé khong ch& va duy tri luong mé trong co thé gidm di va huan luyén tot sé gitp cho
thoi ky phat trién thanh tich méi sau khi k&t thic giai doan thanh thuc giéi tinh.

e. Nhitng diém cén chu ¥y khi hudn luyén VDV boi ni.

1. Trong thoi ky truée kinh nguyét, phdi khong ché ché do dinh dudng dé han ché su tang
truéng md & thoi ky phat duc day thi (phat duc thanh xuén).

2. Chd y téng cudong huin luyén siic manh cda tay cho VDV nii.

3. Can phai lam cho VDV nit tit nhé da 1am quen véi viéc hudn luyén binh thudng khi cé kinh
nguyét, nhung can chd y t6i cdc bién phap vé sinh tuong ting, dé ddm bao stc khée cho ho.

4. Huén luyén trong thoi k¥ cé kinh nguyét nén gidm khéi lugng van dong, déng thoi lua chon
cac bai tap 14y hoat dong chi trén 1a chinh. Vi du nhu quat tay ma cdc co bd vai phéi chiu tai
chinh; nghiém cdm d4p chan, dap chan vé6i cudng do 16n va cé bai tap tha 16ng dé gidm bét ganh
ning cho hé tim mach, co lung, bung, moéng v.v...

5. Can cd vao dic diém sinh 1y cda nit, hudn luyén stc bén va ning luc téc do thich hop vao
cdc giai doan cta chu ky kinh nguyét, nhim phét huy t8i da tiém luc co ning co thé cta ho.

6. Dua vao nhip sinh hoc dic biét clia nit, chi y ndm chéc thdi co c6 1gi cia hai giai doan truge
khi c6 kinh va trong khi c6 kinh dé phat trién d6 linh hoat v mém déo.

7. Ndm viing dic trung tAm ly ctia nit trudc thi ddu dé cé bién phap chuin bi tAm ly tru6c thi
dau, lam cho trang théi tdm 1y cta chi em & vao trang thdi hung phan t6i uu, c¢6 10i cho viéc nang
cao thanh tich trong thi dau.

8. Chu y su thay d6i tam ly, sinh 1y khi két thidc thoi ky phat duc giéi tinh. Cin dua vao su
bién ddi d6 dé st dung nhitng bién phdp huan luyén tuong ting, déng thdi cAn tién hanh cong téc
tu tuéng doi v6i VDV nit. CAn néi cho ho rd nguyén nhan lam cho thanh tich bi ngung tré ¢ giai
doan nay dé 14y lai long tin gitp ho t4ap luyén ngoan cudng, diat co sé tot cho giai doan phat trién
thanh tich méi sau khi két thic giai doan phat duc thanh thuc giéi tinh.



Chuong V

PAC PIEM HUAN LUYEN
THIEU NIEN, NHI PONG

Trong thé thao, hudn luyén dugc hiéu 1a su chudn bi mot cach cé k& hoach va hé théng céc
mat thé chat, tam 1y, k¥ ndng.nhim dat dugc nhitng thanh tich thé thao t6t nh4t.

Theo nghia hep, hudn luyén thé thao la thong qua cdc bai tap c¢6 lugng van dong thich hgp dé
chudn bi vé thé luc, k§ thuat, tAm 1y va dao ddc nhim dat dugc thanh tich cao nhat trong mot
cudc thi dau. né bao gdm cdc qud trinh su pham va tu gido duc tich cuc cia VDV.

Hudn luyén khoa hoc 1& phdi dua trén cdc co sé vé su hiéu biét sdu sic cdc quy luat phat
trién, phat duc vé hinh thai thé luc, thé chat tAm 1y, sinh 1y.. cla con ngudi. Tir d6 van dung céc
quy luat nay dé ci dao, dinh huéng xay dung khoa hoc hudn luyén, gidm dinh va diéu khién qua
trinh huin luyén bang cac chi s6 khoa hoc, bao gdm chi s6 thé hinh, thé trang, t6 chat thé luc va
ning luc chuyén mén dé VDV phat huy t8i uu tiém n#ng thé thao. Tu dé c6 thé dao tao dugc
nhitng VDV xuit sic v6i hiéu qua tai uu.

Do vay, mudén nidm bit duge phuong phap huan luyén khoa hoc, doi héi nhitng ngudi lam céng
tac dao tao tai ning boi thi€u nién nhi dong phdi ndm bat dugc cidc mit sau:

* Daic diém gidi phiu, tAm sinh 1y cda thiéu nién, nhi dong.

* Dic diém qué trinh phat duc va truéng thanh ctia thiéu nién nhi dong.

* Dic diém phat trién cac to chat thé luc ctia thidu nién nhi déng.

= Pic diém su phat trién nang luc chuyén mén va thanh tich thé thao cia VDV boi thiéu

nién nhi dong.

= Paic diém hudn luyén hé thong nhidu nam.

* Heé théng thi dau trong dao tao VDV boi thiéu nién nhi dong.

Du6i day ching toi sé 1an lugt trinh bay cdc vadn dé néu trén.

L. PAC PIEM TAM SINH LY THIEU NIEN NHI PONG

1. Pic diém giai phiu, sinh 1y cta thi€u nién, nhi dong

Muén thuc hién dugc muc dich hudn luyén khi hudn luyén cho thi&u nién, nhi dong, ching ta
cdn ndm bat dugc dic diém sinh 1y, gidi phau clia cdc em & lda tudi nay.

1.1. DPdc diém su phat trién cua xuong

Pic diém 16n nh4at vé xuong cia cdc em thi€u nién, nhi dong la:

a. Qua trinh c6t héa chua hoan thanh, cdc chat hitu co va nudc trong xuong con nhiéu cic chat
v6 c¢d nhu canxi con it; tinh dan hdi clia xuong rat tot, nhung do cing kém. Khi tudi tang lén thi
thanh phan clia xuong ciing bién ddi dan, lugng hitu co va nuée gidm di, chdt vo co tang lén.

Nhin chung sau 20 tudi thi qud trinh c6t héa hoan thanh. Do vay, chiéu cao ciing chi phat
trién dén ngoai 20 tudi.

Khi boi, than ngudi nim ngang bing trong nuée, chiu tic dong clia nuéc, lam gidm nhe ganh ning
clia xuong. Vi vay, lam cho sun phéat trién, xuong cang c6 nhiéu tinh dan hdi. Pong thoi do boi lam
gidm nhe ganh ning cha cdt sdng, nén boi 16i 14 bai tap rat tot dé chita cong veo cdt song.

b. Xuong dang & giai doan phéat trién chiéu dai va chiéu ngang. Pic diém & thoi ky thiéu nién,



nhi déng, xuong phét trién manh chiéu dai hon chiéu ngang. Vi vay, cdc em cao thon, goi 1a “hinh
cao gdy”. Piéu nay rat cé 1gi cho cdc em tap boi.

c. L6p sun & khép day, tinh co dudi clia nang khép, gan... 16n, bién do hoat dong cta cac khép
16n hon ngudi 16n. Do vay, dong tdc khi boi c¢6 bién do 16n va dé dang tha 1éng.

1.2. Dgc diém phat trién co bdp

Co bép cla cdc em thidu nién, nhi ddng chua phat trién day dd, co bdp mém, nuéc nhiéu nhung
Protit, cdc chat dich thé va vo co tuong doi it. Sau 8-9 tudi, toc do phat trién nhanh, nuée trong co
gidm dan, ham lugng cdc chat hitu co va vo co tang 1én, dung tich va sic manh co ciing ting lén
ro rét (xem bang sau).

Ty 1é cd bip so véi trong lugng co thé
va sic manh & cac Iia tudi

Tudi
Chi tiéu
8 12 15 18 Ngudi 16n
Khéi lugng
Ty 1& co bap so véi thé trong (%) 27,2 29,4 32,6 44,2 41,8
Luc bép tay (kg) 17,5 25,2 36,4 44,1 49,3
Luc kéo co lung (kg) 25,2 92 125 155

Qua bang trén ta thay:

Tubi cang nhé, ty 1é trong luong co thé co bip so véi trong lugng toan co thé cang nhd, sic
manh yéu:

Tru6c thoi ky phat duc thanh thuc vé gi6i tinh, co cht y&u phét trién theo chiéu doc, nén co
dai va thon. Sau thoi ky thanh thuc vé giéi tinh, chi y&u phéat trién theo chiéu ngang (xem béang
sau), stic manh co bdp cidng 1én rd rét. Lic nay, cac dong tdc dap chan, quat tay, xudt phat, quay
vong va cic hoat dong toan than da cudn hiit cdc co bép toan than tham gia hoat dong. Né&u biét
phan bd déu su ganh tdi cdc bai tap cho cdc bd phan co thé véi cudng do thich hgp thi hoan toan
c6 thé thic ddy qua trinh phat trién co bidp mot cach nhanh chéng va thuan lgi. Do vay, boi la
mot trong nhitng mon thé thao cé gia tri nhat gitp cho su phédt trién co biap toan than cia nguvi
tap.



Gia tri ting tié€n trung binh hang nim vé chiéu cao, cAn ning cia nam, ni, thiéu nién,
nhi déng

NAM NU
Chiéu cao(cm) Can ning(kg) Chiéu cao (cm) Can ning (kg)
Gia Téng tién Gid Téng tién Gia Téng Gida Téng tién
tri trung hang nim tri hang nam tri trung tién Tri trung hang nim
binh trung binh hdvng binh
binh nam
121,2 4,50 21,3 1,9 120,4 4,60 20,6 1,90
125,7 4,90 23,2 2,3 125,0 5,10 22,5 2,40
130,6 4,70 25,5 2,50 130,1 5,50 24,9 2,90
10 135,3 4,60 28,0 2,50 135,6 5,60 27,8 3,20
11 139,9 5,30 30,5 3,50 141,2 5,90 31,0 4,40
12 145,2 6,60 34,0 4,60 147,1 4,50 35,4 4,30
13 151,8 6,50 38,6 5,50 151,6 3,20 31,7 3,80
14 158,3 5,50 44,1 4,90 154,8 2,00 43,5 2,90
15 163,8 3,20 49,0 3,50 156,8 1,00 46,4 1,90
16 167,0 1,60 52,5 2,30 157,8 0,30 48,3 0,90
17 168,6 0,70 54,8 1,70 158,1 0 49,2 1,60

Trong qud trinh phét trién co bdp cia thi€u nién, nhi ddng, con cé dic diém phat trién khong
ddéng déu. Biéu hién nay rat ro & su phdt trién sém & co bap 16n va rat mudn & co bédp nhéd, phat
trién viia ¢ céc co tay. O tay, co co c6 truong luc 16n hon co dudi, con & chan co phat trién khong
s6m, khéong mudn nhu tay, song co co cé truong luc nhé hon co dudi. Tat ca dic diém phat trién co
bap nay anh huéng dén viéc ndm bat k§ thuat nhip diéu, chinh x4c.

Tinh dan hdi clia co & cdc em 16n hon & ngudi 16n. Do vay, bién dd co va dudi co 16n. Nhung do
SOi co ctia cdc em con nhd, mit cdt ngang sgi co nhd, sic manh kém nén trong huan luyén tudi
cang nhé thi cudng do6 hudn luyén siic manh ciing phai nhé. Trong sgi co clia thidu nién, nhi dong,
ham lugng Hb nhiéu hon ngudi 16n nén ning luong cung cdp oxy manh. Piéu nay cé lgi cho tap
stic bén va su hdi phuc.

Chinh vi 1& d6, cac VDV cu ly dai va cu ly trung binh phan 16n tudi thap hon cic VDV cu ly
ngan.

1.3. DPdc diém hé théng tim mach

T& bao co tim clia cdc em thi€u nién, nhi dong con nhd va tinh dan héi nhd, van tim phat
trién kém, dung tich va thé tich ctia tim nhé, nhip nhanh hon ngudi 16n. Cung véi su 16n 1én vé
tudi tédc, su diéu tiét ctia hé tim mach cia hé than kinh thuc vat (giao cdm) ciing hoan thién, nhip
tim gidm cham va gan t6i tudi thanh nién thi n dinh.

Khi boi do than ngudi ndm ngang bing trén mit nuéc, nén cé lgi cho tudn hoan méu, gidm
nhe su chiu tdi cta tim. Nhung khi thi d4u, do phai van dong rat cing thing, nén trao ddi chat
dién ra kich liét, do d6 phai ting nhanh tin s§ mach dap d€ ting luu lugng phit. Nhung néu
mach ting qua nhanh thi mdu vao tdm nhi it, do d6 thoi gian tAm nhi truong bi rit ngén, sé tao
nén mau thiu va oxy trong tim (tudn hoan & dong mach vanh). Do vay, lugng van dong doi véi
thiéu nién, nhi dong khong nén qud 16n. cAn hudn luyén c6 tinh hé théng, nang dan, dung cdc bai
tap c6 cudng dod trung binh, sic bén trung binh. Thong qua nhiing bai tadp va cdch hudn luyén nhu
vay sé lam cho khoang tim to lén, co tim day 1én, cung lugng tim tang lén ré rét. D6 chinh 1a
cach lam c6 1gi nhat cho viéc nang cao co ndmh ciia hé thong tim mach. Pén thoi ky thanh nién,
huyét 4p nang 1én, cdc em 16n nhanh, tan s6 mach dap gidm. D6 14 do c4dc nguyén nhan sau:



- Khi gi6i tinh thanh thuc, tuy&n ndi tiét hoat héa lam cho thin kinh giao cdm diéu tiét tim
hung phan luc co bép tim mach, huyét 4p ting 1én.

- Sy phat trién cia tim nhanh hon mach m&u, dudng kinh mach mau tuong déi nhd, lam cho
luc cdn co hoc ting 1én d6i véi luu thong mau. P& duy tri cung lugng tim cho co thé, tim can co
bép manh. Do d6 didn dén huyét 4p ting 1én. Boi 14 mon thé thao tré héa thi hién tugng mang
tinh khong 6n dinh nay thudng thdy & VDV. Do vay, néi chung dé 14 hién tugng binh thudng.
Cung véi su ting lén vé tudi tdc sau khi co nidng va céc tuyén ndi tiét 6n dinh, su hoan thién cia
hé théng mach madu, thi huyét dp cao sé& tré lai binh thudng. Psi véi VPV maic phai chiing cao
huyét 4p cla tudi tré nay, néu sau van dong ma khong cé phan tng x&u gi thi c6 thé huan luyén
binh thudng. N&u cé phdn ng thi tluy theo tinh huéng cu thé cé thé khong ché& lugng van dong
théa dang. Khi hudn luyén, c6 thé gidm nhe yéu cdu vé cudng do, khong nén boi nin thé va céc
bai tap dung sic tinh luc, dong thoi ting cudng kiém tra y hoc va kiém tra chic ning tim mach.

1.4. Dic diém hé théng hé hdap

Khoang nguc nhé hep, song trao déi chit lai rdt manh mé, nhu cdu oxy cao hon ngudi 16n, do
hit thd méng, tdn s6 ho hap nhanh hon nguoi 16n, nhung dung tich séng nhé. Cung véi su 16n 1én,
tan s6 mach gidm nhanh, dung tich séng ciing ting lén (xem bang sau).

Khi tap luyén, do than thé chiu luc cdn clia nuéc, chiu tdc dung cta luc ndi va 4p suit ciia nudc
lam cho co quan ho hap dugc ren luyén day dd, tir d6 ting duge lugng thong khi phdi, ting cudng
su trao d6i khi va vi vay lam cho do ndi clia co thé ciing tiang lén.

Do kh4 niang hap thu O; max va khd ning ng oxy kém hon ngudi 16n nén khi van dong cing
thang, tré chi yéu dua vao tan sé ho hap dé tang luong théng khi phdi. Do vay, co thé d& bi mét
méi va khong thé huan luyén cuc han vé6i thoi gian qud dai hoidc boi nin thé qud nhiéu. Pic biét,
boi nin thé sé lam cho ap luc trong khoang nguc ting cao, khong c6 lgi cho m4u tinh mach trg vé
tim va phdi.

Nhu thé sé lam cho tim co bép trong tinh trang thi€u mau. Sau nin thd, lugng mau don lai &
tinh mach a0 at vao tim, 1am cho tim chida méu qua d6. Piéu nay déi véi tim mach cia thiéu nién,
nhi déng 14 mot kich thich qué manh. Vi vay, khi hudn luyén d6i v6i thi€u nién, nhi dong can st
dung nhiéu céc bai tdp huin luyén siic bén chung, 14y trao ddi chdt cé oxy (ua khi) 14 chinh va chd
y nhip diéu va do sau hod hép.

1.5. DPdc diém hé théng than kinh

O tudi thidu nién, nhi déng, su phét trién cta hé théng than kinh sé dugc nang lén khong
nging theo su 16n 1én cta cic em.Vi du, trong lugng ndo khi méi sinh 1a 350 gram; 1 tudi 14 500
gram; 6-7 tudi la 1200 gram; khi 20 tudi khodng 1500 gram. TU su tang truéng dé trong lugng néo
tré nhé va nhi déng ting rat nhanh, 15 tudi di gdn bing ngudi 16n. vi vay, ndo la mot trong
nhitng bd phan phét trién sém, cho nén cdc em da cé thé hoc va nidm viing k§ thuat boi mot cach
chinh xdc, ca biét ¢6 em da dat trinh do ky thuit hoan thién.

Pac diém chi yéu ctia sy phat trién co nang ctia hé than kinh la:

- Thoi ky nhi dong, hoat dong ctia hé théng tin hiéu thi nhat chiém uu thé; viéc xdy dung
phan xa cé diéu kién 14 dua vao cac hinh tugng truc quan.

- Thoi ky thiéu nién, hé thong tin hié thi hai d4 tién bd mot bude; nang luc phan tich tdng
hop, tu duy tritu tugng nang 1én ré rét. P&n 16 — 18 tudi, hé thong tin hiéu thi hai da phat trién
tuong doi tot. N6i tém lai, tudi cang nhé thi thing bing vé hung phan va Gc ché& cang kém, tinh
linh hoat than kinh ctia cdc em thi&u nién, nhi dong méc du cao nhung d& khuyéch tan, dong tac
thita nhiéu, stdc chd ¥ tap trung kém. D& mét méi. Can cd vao cdc diac diém trén, trong gidng day
boi nén thi pham nhiéu, lam nhiéu déng tac bat chudc. Noi dung cda budi hoc phai sinh dong, da
dang héa, c6 tinh goi y nhiéu dé thic ddy tu duy phat trién. Ngoai ra, c6 thé xen ké cédc tro choi
va thi ddu dé cho hé thong tin hiéu thi hai phat trién mot cach nhip diéu.



1.6. Pdc diém diéu hoa than nhiét

Nuéc bé boi thudng cé nhiét do thap hon nhiét do co thé khoang 10°C. Do tinh truyén nhiét
cla nudc rat 16n va khi boi than ngudi cdc em lai c6 dién tich ti€p xide v6i nuée rat 16n nén su téa
nhiét ciing ting lén (xem bang sau).

Dién tich da ti€p xic véi nude & cac nhém tudi (cm*KG)

Tudi Dién tich c6 thé ti€p xiic véi nuée
10 423 cm%/kg
15 378 cm¥kg
Ngudi 16n 221 em¥kg

DPiéu hoa than nhiét c6 thé chia lam 4 giai doan:

- Giai doan 1: Do phan xa cdc mao mach co lai, da tridng béch. Lic nay tdéa nhiét gidm b6t va
tidng san nhiét.

- Giai doan 2: Su gidn né ¢6 tinh phan xa cia mao mach. Lic nay méu luu théng ra phia ngoai
da, da hong 1én, c6 cdm gidc 4m &p.

- Giai doan 3: La rét run, nguyén nhan la m&t nhiét qua nhiéu, co bap xuit hién su co co
khong chi dong duge dé tang cudng qud trinh san nhiét.

- Giai doan 4: La su co cdc dong mach nhd, gidn tinh mach nhd, mau dong G cdc tinh mach
dud6i da, vi thé da va méi tim ngét.

Da clia cdc em thiéu nién, nhi déng, rdt méng, 16p md dudi da it, mao mach du6i da day. Dién
tich bé mat co thé tié€p xidc nudc 16n, nén téda nhiét nhanh. béi vay, tudi cang nhd thi nhiét do
trong bé boi cang phdi cao (néi chung cao hon nguvi 16n khodng 2 — 4°C).thoi gian mot budi tap
boi khong nén qud dai. Khi xuit hién rét run thi nén r&i khéi bé boi ngay. Sau khi 1én bd can st
dung céc bién phdp giit &m va hdi phuc do 4m, nhu lau khd ngudi, xoa ngudi, mic 40 4m, udng
nudc c6 duong va chanh..



II. PAC DIEM TAM LY THIEU NIEN, NHI PONG

Nhitng biéu hién vui budn, sung suéng, lac quan, chan chudng, phin nd v..v.. 1a hinh thdc biéu
hién tdm 1y con nguoi.

Cung vé6i su phat trién clia dai nio, chic ning, cdu tric co thé va dudi diéu kién chia xa hoi va
gido duc, su chad y, ghi nhé, tu duy, tuéng tugng, tinh cdm, y chi, cdm gidc va cdc dic tinh, c4d tinh
khéc cda thi€u nién, nhi dong ciing dan dan phat trién.

Stc chu y 1a mot hién tugng tdm ly thm‘mgogép, co ché& sinh 1y cia hoat dong tam ly nay la
mot loai hoat dong ciia phan xa dinh huéng. O mot viung tuong Gng cha vé dai ndo xudt hién
trung tdm hung phan.

DPic diém hoat dong tAm 1y nay la stc chid y dé bi phan tdn. Cédc k&t qua nghién ciu cho thay,
tudi cang nhé thi siic chd ¥ va thoi gian chi ¥ cang ngén (xem bang sau).

Stdc chu y c6 hai loai:

Stc chi y vo y thic (vé dinh).

Stc chid y ¢6 y thic.

Thoi gian tap trung sidc chd y cia cidc nhém tudi

Tudi Théi gian chd ¥
5-7 tubi Trén duéi 15
7-10 tudi Trén duéi 20°
10-12 tudi Trén duéi 25
12-15 tudi Trén duéi 30°
Thoi ky 15-17 tudi Trén duéi 40°

Hai loai chd ¥ nay c6 thé chuyén héa cho nhau.

Tudi 4u tho su chi ¥ vo dinh duge phat trién, su chd ¥ ¢6 ¥ thic con manh nha. Khi dén tudi 3
— 7, stic chd ¥ vo thic dat téi mic d§ cao va su chd y ¢6 ¥ thic dang dan hinh thanh. Pén tudi 7 —
10, tinh t4p trung, tinh 6n dinh, pham vi phan phoi va ning luc chuyén dich phdt trién thém mot
buéc. Pong thoi su ghi nhé ctia nhi ddong cling phéat trién thém mot bude. Tir su ghi nhé vo y thic
din dan chuyén sang ghi nhé cé y thiec.

O tudi 3 — 7, su ghi nhé da c6 ly gidi va budc sang tudi tit 7 dén 10 duge phat trién cao hon.

Su nhén thic cta tré nhé truéc 3 tudi chi 1a su cdm gidc truc quan. Cung vé6i su phat trién cia
ngdn ngit va chit viét cdc em din dan hinh thanh tu duy. Téi 7 tudi tu duy van con dang & tu duy
hinh tuong cu thé va chiu su chi phdi clia biéu tugng, nhung mic do nao dé van c6 quan hé truc
ti€p v6i cdm tinh, kinh nghiém. Pén tudi 15 — 17 tré 1én méi dat dudce tu duy tritu tugng va tu duy
16 gich.

Tinh cdm, ¥ chi, y thic va cdc diac diém ca tinh cia nhi dong ciing thay ddi cung v6i su ting
truéng cta lda tudi. Nhan thi c6 y thidc clia tAm ly nhi dong chi giéi han ¢ nhan thic d6i véi su
vat ctia thé gidi bén ngoai. Do su phat trién t6i nhan thic c6 y thic va diéu tiét hoat dong tam 1y
bén trong mdi con nguvi, tit d6 hinh thanh ¥ thic chan chinh. C4 tinh ctia nhi dong dau tién bi
chi phdi bdi su vat bén ngoai 1a nhu ciu sinh 1y c4 thé. Do dé hanh dong clia cdc em chi c6 thé
phuc vu nguyén vong truc ti€p truéec mit. Trén co sé sy phat trién vé co thé va tam 1y cta thiéu
nién, nhi dong, din dan hinh thanh cdc quan niém ding, sai, tu tuéng dao dic, long tin va quan
diém.

Tém lai, su phat trién tam 1y cda thi€u nién, nhi déng c6 mot qua trinh nhat dinh, ¢6 quy luat
nhat dinh, cé dic diém lia tudi nhat dinh.



IIL. DPAC PIEM PHAT TRIEN CAC TO CHAT CUA THIEU NIEN - NHI PONG

T6 chdt thé luc 1a tén goi chung cta cdc ning luc siic manh, tdc do, mém déo, linh hoat biéu
hién trong qud trinh van dong cda con nguvi. Ching c6 thé chia thanh t6 chat toan dién (chung)
va t6 chdt chuyén moén. Trong d6, t6 chat toan dién 1a co s& ctia t& chit chuyén mon. Hudn luyén
td chat cho cdc em thiéu nién, nhi déng cé y nghia rat quan trong dé€ thic ddy co thé phat trién,
néang cao trinh do k§ thuat thé thao, phong ngtia bénh tat v.v.. cho cdc em.

Phat trién céac t6 chdt thé luc cho cdc em thiu nién, nhi dong cé quy luat sinh ly ndi tai dic
biét ctia né. Chi c6 ton trong quy luat khach quan d6, hudn luyén khoa hoc méi c6 thé nang cao
chit nang cia co thé. Néu bat dau huan luyén qué sém s& adnh huéng dén su phat duc, con hudn
luyén qud mudn s& bd 16 co hoi phat trién thuan lgi. Vi vay, hudn luyén cdn phai nghiém chat
(xem biéu).

1. Stic bén

Stic bén 14 t6 chat co ban clia vadn dong vién boi 16i. Kha ning ti€p thu sic bén clia cdc em
thi€u nién, nhi dong sém hon cac t6 chat khac. Vi vay, tudi dat thanh tich cao & cu ly dai va cu ly
trung binh sém hon cu ly ngan khodng 2 tudi. C4c van dong vién uu td & tudi thiéu nién dat dugc
thanh tich boi xuat sdc ¢ cu ly dai va trung binh da thanh quy luat phd bién.

Tudi nhay cAm phat trién cac t6 chat

Chic na Kha ni ” Pha N . . N
e nang A0 | Khindang | . 0" | Khd ning phdihgp | Tinhlinh | Pomém | . . | | o
cua ciac bo thing - B ung toc e n \ Nhip diéu | Téoc dd | Siic manh | Sitc bén
N 2 N bat chudc R van dong hoat deo
phén co thé bang do
Tudi phat 6 9 9 10 10 10 10 13 13 16
trién nhanh
nhat
8 12 12 12 12 12 12 16 17 18

Céac két qua nghién ciiu vé sic bén cia van dong vién thiéu nién da ching minh: 10 tudi 1a ldc
stic bén ctia em nam phét trién 14n ddu manh nhat va dén 13 tudi lai xudt hién mot dgt phat
trién 16n nita. Déc biét, thoi gian duy tri cudng dd chay 90% cang biéu hién rd rét. Dén 16 tudi, to
chét stc bén lai cang phét trién cao hon. Sau d6, stic bén phdt trién cham lai. O nit hai nim sau
khi c6 kinh nguyét, stc bén gidm thap. Tudi 15 — 16, mic gidm sut sic bén 16n nhat, sau dé toc
do gidm cham. Nhitng nghién ctu trén ciing phit hop véi mon boi, diing nén cho ring, cdc van
dong vién boi thiéu nién uu ti da dat dugc nhitng thanh tich xuat sic & cu ly trung binh va dai la
da c6 day da to chat stc bén. Vi vay, trong hudn luyén phai coi trong cdc mit sau:

1.1. Huén luyén tich liy khoi luong

Nhin chung, t6 chat stc bén clia cdc em thiéu nién, nhi déng nén bat dau dit co s& tir lda tudi
8 — 12. Trong doan tudi nay, co ché& thich Gng véi luong van dong ctia hé tim mach chua phat
trién day dd; huan luyén stc bén chung c6 thé lam cho stic co bép cia tim manh 1én (dic biét 1a
co tam that trdi), khoang tim to 1én, cung lugng tim dudc nang cao. Néu sau day thi lai huan
luyén sdc bén, do tim dd phat trién gan t6i sy hoan thién, nén chic ning co tim sé thay d6i
khong 16n. khoa hoc hudn luyén hién dai da ching minh ring, su tich liy khoi lugng van dong cé
quan hé khing khit v6i phét trién stc bén chung. Néu ching ta déit duge nén méng cho siic bén tir
tudi nhé thi sé cé lgi cho nang cao ning luc thich tng chuyén siu & tudi thanh nién.

1.2. Huéan luyén siwe bén bdt dau ti sic bén va khi

Do ham lugng Hb trong mdu va trong co it hon nguvi 16n, huyét sic t6 thap, nén ty 1& hap thu
oxy cda cdc em ciing kém hon ngudi 16n. do vay, ning luc trao d6i chat yém khi bi han ché& béi su
phat duc tu nhién. Cho nén, chi c6 thé thong qua sic bén ua khi méi c6 thé cdi thién va phat
trién chiic ning hé thong tim mach, hé thong ho hap cta cic em, 1am cho cédc chi s6 stic bén dugc



nang lén.

Céc phuong thic huan luyén nhu sau: Cé thé nang dan cu ly boi, hudn luyén théa dang cu ly
siéu dai (2000m tré lén), nang dan thoi gian tap luyén va sd budi tadp. Trén co sé tich liy khoi
lugng, nang cao mat do va trén co sé sic bén chung, nang cao ning luc chiu dung ng oxy dé lam
nén méng cho su phat trién siic bén toc do.

1.3. Nim chdc thoi ky nhay cam doéi véi phat trién sicc bén yém khi

Muc tiéu cudi cing ciia hudn luyén stc bén 1a phai duy tri dugc téc do. Thong thudng, ching ta
goi dé 1a stc bén toc do. Co s6 sinh 1y clia stic bén téc do 1a chiu dung ng oxy.

T 15 — 16 tudi tré di, hinh thai, chiic néng, cdc hé thong co quan trong co thé clia thi€u nién
ngay cang gin gidong véi ngudi truéng thanh. Néu nhu ching ta di dit nén méng sic bén ua khi
tir tudi 8 — 12 thi dén thoi ky nay sé la thoi co tot dé phat trién sic bén yém khi, chuyén héa sic
bén chung thanh sitic bén chuyén mon. Sau doan tudi nay, ty 1é ting truéng hang nim gidm di.

Phuong phdp huan luyén cAn nang dan, duy tri cuong do thich hgp, hoan thanh bai tap khong
gian doan, lién tuc thay déi vé cu ly, phan doan cudng dd boi, thoi gian nghi gitta; st dung nhiéu
c4c phuong phap hudn luyén téng hop va phuong phép nghi giita quang.
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Huén luyén stc bén cho van dong vién thi€u nién cang khong nén don diéu; can két hop véi
cac t0 chat khdc va da dang trong phuong phap. K&t hop v6i hudn luyén k§ thuat dé van dong
vién dat trinh do tu dong héa, dirng mai hudn luyén sic bén ma quén ky thuat. CAn khéng ché&
can nang. Diéu nay cang tré nén quan trong d6i véi van dong vién nit § giai doan thanh nién, béi
vi ting cAn ning sé ting su tdi trong clia tim mach, 4nh huéng dén phat trién sdc bén.

2. Toc do

Toc do 1a biéu hién tap trung ctia ning luc boi, né phu thudc vao rat nhiéu y&u t6 nhu k§y
thuat, stic manh, tinh linh hoat va cudng d6 qud trinh than kinh manh hay yéu..
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Toc d6 ciing 14 két quéd cha su hoan thién chic ning cta co thé. La mdc ddnh d4u chd yéu su
thanh cong hay th4t bai trong phan tich, ddnh gia cong tac hudn luyén.

Theo quy luat bién ddi vé toc dd cia van dong vién boi, truée 13 tudi, su phat trién téc do cta
nam va nif gin nhu song song.

Giai doan giita 13 — 16 tudi, su phdt trién cé su khac biét, nit chdm so véi nam. Nhin téng thé,
su phét trién c6 hai dinh cao. Khodng 7 — 13 tudi, c6 dinh cao thi nhat, trong d6 nam 8 — 13 tudi,
nit 9 — 12 tudi. Nitc do ting truéng hang nam rat cao. Khodng 13 — 16 tudi 1a dinh cao thid hai,
trong d6 nam tir 13 — 14 tudi, vé sau téng nhanh hon nif; nit tir 13 — 16 tudi, vé sau su tang trudng
khong 6n dinh va kém nam. Biéu d6 dudi day biéu thi ty 1& % tang truéng toc do hang nam cta
nit van dong vién uu td Trung Qudc 1a Duong Vin Y va mot s6 van dong vién nit khac ¢ cu ly 100
m. cin cd vao cdc quy luat trén, trong hudn luyén téc do cho thi€u nién cAn nhan manh cac diém
sau:

2.1. Can ndm chdc thoi ky nhay cam phat trién toc do

Toc d6 quan hé chit ché v6i sy phat trién cta hé thong co bap than kinh. Can phdi huin
luyén day dd, manh mé trong thoi ky hé thong than kinh va hé théng co bép phat trién manh
nhat (tic 1a thoi ky nhi dong va thiéu nién). Tir khodng 10 — 13 tudi da c6 thé tap mot so bai tap
phét trién toc do dong tdc va tan s6 dong téc, cung mot so dong tac bs trg, tuy don gidn nhung cé
tinh chat téc do (vi du, tro choi boi tiép siic dusi nude) hodc cé thé boi toc do cao bing cic dong
tac co ban & cu ly ngan. Vi du, dap chan, quat tay 15m — 25m — 50m v.v... va boi phdi hgp ciung cu
ly trén. Pén thoi ky phdt trién nhanh nhat (13 — 16 tudi), c6 thé trén co sé phat trién toan dién,
tang thém boi lap lai cu ly ngidn va ting thém thich dang cac bai tdp boi nhanh 25m — 50m dé
nang cao toc do tuyét doi. Sau 16 tudi, c6 thé tap nhu ngudi 16n, nghia 1a tién hanh tap luyén boi
v6i lugng van dong 16n, tdn s6 nhanh, tdc do cao..

2.2. Cén doéi xv ca biét

Mic du thi€u nién, nhi dong 1a thoi ky mau chot dé phat trién tdc do, nhung cin chd y téi cdc
ddc diém nhu: su phat trién cdc bd phén, co quan ctia co thé chua hoan chinh; qua trinh hung
phén, dc ché& ctia thin kinh vin chua thing bing va con yéu; nang luc chiu dung trong diéu kién
thiéu oxy kém.

Vi vay, cAn hét stc than trong khi sip xép luong van dong, cudng do va lua chon phuong
phdp; tranh dé x4y ra hién tugng “hang rao toc d6”. Can phai c6 ddi xif cac biét day du giita cac
em thi&u nién, nhi dong, gitta thi€u nién va ngudi 16n. tranh huan luyén kiéu “ngusi 16n héa”.

2.3. Phuong phap phai thich hop

Huédn luyén tdc do can 14y khdéi lugng lam co sé. Cé co sé khdi lugng (t6ng khéi lugng) nhat
dinh thi su phéat trién téc do (chat lugng) méi cao. Piéu nay rat quan trong ddi v6i cdc em thiéu
nién, nhi déng & thoi ky huan luyén ban dau.

Huén luyén téc do cAn vao lic van dong vién sung siic, stic chd y tap trung cao. Vao giai doan
bat dau hudn luyén téc do, can st dung cudng do trung binh thi hiéu qua sé& t6t hon. Khi trinh do
da nang lén, cuong do ciing ting din. Sau tap luyén can phdi c6 thoi gian nghi ngoi day da va
lam céc bai tap tha 16ng tich cuc.

Nhiét do nuéc bé boi khodng trén 28°C 1a 1y tuéng v6i cdc em nhi dong. Nhiét do khodng 26°C
la phu hgp nhit véi cdc em thi€u nién (khong nén thdp hon nhiét do tiéu chudn trén). Néu
khong, s& dnh hudng téi hiéu qua hudn luyén toc do.



3. Sitc manh

Stic manh 14 mot trong nhitng t6 chdt co ban clia van dong vién boi 16i va ciing 1a co sé cta to
chat toc do, dic biét 1a sic manh bt phat. Su phét trién sic manh bdt phat cda thi€u nién, nhi
dong cé cac diém sau:

3.1. Ddc diém phat trién sivc manh té6i da

Nit bat dau tap stic manh t6i da tir 10 tudi. Sy phat trién tu nhién sic manh t6i da duge chia
lam 4 giai doan:

Giai doan 1 (10 — 13 tudi): Stic manh phat trién rat nhanh, dic biét 1a co co. trong cd 3 nam,
tdng sic manh tuyét d6i c6 thé ting 46%.

Giai doan 2 (13 — 15 tudi): Su phat trién siic manh gidm di rd rét. Téng sic manh chi ting
8%.

Giai doan 3 (15 — 16 tudi): Stic manh ting 14%.

Giai doan 4 (16 — 21 tudi): Stic manh tuyét ddi ting cham, chi ting 6%.

Tru6c 10 tudi, stic manh tuyét ddi clia cdc em nam ciing ting chdm va cé su khéc biét so véi
cac em nit khong 16n.

Tir 11 tudi tré di, su khédc biét thé hién ngay cang rdo rét, toc do tang truéng ciing bat dau
nhanh 1én tuong ung. Thoi ky 11 — 13 tudi va thoi ky trén dudi 18 — 25 tudi, stic manh ting lén
cham hon va 25 tudi thi sic manh hoan toan chiing lai.

3.2. Ddc diém phat trién sivc manh tuong doi

Stic manh tuong ddi cia nam thi€u nién, nhi dong phat trién tuong doi cham. Vi du, trong
khodng 12 — 14 tudi, mdi nidm chi ting 2 — 3%.

Dué6i day l1a biéu dé biéu thi xu huéng chung sy phét trién siic manh tuyét doi va sic manh
tuong doi cia cdc em thiéu nién, nhi déng. Néi tém lai, nam va nif truéc 18 tudi, siic manh tuyét
doi va stc manh tuong doi déu phat trién. Nam sau 13 tudi phat trién nhanh hon ni.
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3.3. Ddc diém phat trién siwc manh téc do

Stic manh t6c do clia cdc em thiéu nién, nhi dong ¢ khodng tudi 7 — 13 phéat trién rat nhanh.
sau 13 tudi, sy phat trién c6 su khac biét dang ké gitta nam va nif; nam van phéat trién nhanh,
con nit chAm hon. Pén thoi ky 16 — 17 tudi, toc do tang trudéng cham lai (xem biéu do dudi).

N&u so sanh t6c d§ phat trién vé sic manh tdc do v6i siic manh tuyét déi thi su phat trién sic
manh téc do nhanh va sém hon mot chit. D6 ciing 12 mot trong nhitng 1y do can dit hudn luyén
stic manh téc do 1én vi tri uu tién va quan trong hon d6i vé6i thi€u nién, nhi déng.

3.4. Ddc diém phat trién sic manh bén

Xu thé phét trién stc manh bén tu nhién ciia thiéu nién, nhi déng nhu sau: O nam tit 7 — 17
tudi, xu thé& phat trién la biéu do duong thing di Ién, con nif thi trude tudi 13 1a xu thé phat trién
nhanh, nhung sau 13 tudi thi bt dAu chdm lai. Sau 14 tudi, tham chi xuadt hién hién tugng di
xuobng (xem biéu db dudi).
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Dua vao diac diém va quy luat phét trién stic manh bén cta thi€u nién, nhi dong, khi huan
luyén can suy xét t6i cdc mat sau:

Thit nh&t: Hudn luyén stic manh bén phai cé tinh nghiém chat. C4i goi 1a “tinh nghiém chat”
tic 12 khi hudn luyén phai suy tinh t6i su pht hgp giita tinh hinh phat duc truéng thanh cta co
thé & cac giai doan, nhém tudi khac nhau véi xu thé& tang truéng tu nhién vé sic manh cta céc
em. Vi du, khodng 7 — 9 tudi, d& c6 thé tién hanh huin luyén toan dién cdc nhém co cha cdc bd
phan co thé mot cich cé k& hoach, gitp cho su phat trién truéng thanh.
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Khodng 8 — 13 tudi, hudn luyén siic manh cAn nhim cai thién ning luc phoi hgp nhip diéu
gitta cac co 1a chinh, khong 14y viéc huan luyén dé ting thiét dién co bap lam muc tiéu. Truée 15
tudi (nif 14 tudi), khong nén huin luyén stiic manh chuyén mén va siic manh tuyét déi ma cha yé&u
tap trung vao huan luyén siic manh toc do.

Khodng 13 — 16 tudi, vdn khong nén tap trung hudn luyén siic manh cic nhém co chuyén biét.
Tir 16 — 18 tudi, méi cAn phéat trién cdc nhém co c6 tdc dong chinh t6i thanh tich chuyén mén.
Thoi k¥ nay ciing la thoi ky tuong doi tot dé ting cudng siic manh tuyét déi va sic manh bot
phat.

- Thi hai: Hudn luyén siic manh can c6 phuong phép chinh xdc. Trong lugng huan luyén stic
manh nén nhe, nhin chung cé thé st dung trong lugng bing 1/3 hoéc ¥ trong luong co thé (ta tay
c6 thé nhé hon 1/8); c6 thé xen ké tap mot s6 bai tap cé trong lugng 16n “vigt mic” nhung khong
nhiéu.

Thoi gian nghi gitta: Cdc em cAn héi phuc hoi dai hon ngudi 16n, béi vy nén tap sic manh
cdch nhat hodc dai hon mot chit thi tot. S6 14n ldp lai nén can ci vao gi6i thinh va nhiém vu
giai doan ma quy dinh. vi du, pc manh bén nén tap s6 1an nhiéu, trong lugng nhe, phat trién stc
manh téc d6 nén st dung cac bai tap trong lugng viia va nhe, s6 1an vira phai, téc d6 nhanh.
Trong phét trién stic manh t8i da, c6 thé st dung bai tap cé trong luong 16n, sé 1an it.

Trinh tu hudn luyén: Nhin chung, hudn luyén cidc nhém co 16n truée, nhém co nhé sau, phat
trién siic manh toc d6 trudc, phat trién siic manh tuyét doi sau va st dung nhiéu bai tap dong luc,
it bai tap tinh luc.



4. D6 mém déo

Mém déo ciing 14 mot trong nhiing t& chit quan trong trong boi 16i. N6 giip nang cao bién do
dong tdc, phat huy hét siic manh tdc do, nhip diéu dong tac va lam cham xudt hién mét méi. Do
mém déo cé gidi han nhat dinh vé tudi tdc; tudi cang 16n thi mém déo cang kém. Thi&€u nién, nhi
ddng ma dugc hudn luyén sé6m thi mém déo cang cé lgi. Song trong hudn luyén cin chd ¥ céc yéu
cAu sau:

4.1. Can ré trong diém

Can cid vao dic diém mon boi, trong diém ctia td chdt mém déo la phat trién gan va day
chiing & cdac khép vai, ¢6 chan va cot song. Céc kiéu boi khac nhau, cé6 nhitng yéu cau khac nhau
vé bién do 16n nhat cta cdc dong tdc dudi trude, ddy sau cta tay vai, dudi trude va co cia dong tdc
khép c6 chan, udn séng mém mai ciia cdc khép cot song, trong mot hinh dang luét nuée tot v.v...
Thi&u nién, nhi déng c6 kha ning bat chuéc nhanh, nén phdt trién t6 chidt mém déo & thoi ky
nay sé rat c6 hiéu qua.

4.2. Hiéu qua thue té cia tGp mém déo phdi két hop véi tap luyén cac té chat khac

Khi phat trién t6 chdt mém déo, phidi két hgp thod ddang v6i hudn luyén siic manh. Nhu vay,
viia phéat trién dugec mém déo vira nang cao duge siic manh, dong thoi nén két hgp huan luyén
mém déo v6i hudn luyén ki thuat. Nhu vay, vira c6 thé phdt trién dugc mém déo vira cling ¢ dugc
ky thuat.

4.3. Kién tri thuong xuyén

Pic diém cta td chdt mém déo 1a phat trién cham, déng thoi lai d& bi mat di, 4t khé clng co.
Nhiing t6 chat mém déo dugc phat trién trong mot thoi ky dai ciing c6 thé bi mat dan di sau mot
thoi gian ngiing tap luyén. Vi vay, kién tri thuong xuyén dic biét rat quan trong.

SAP XEP SU PHAT TRIEN CAC TO CHAT & CAC GIAI POAN KHAC NHAU THEO NHOM TUOI

Phan nhém t& Giai doan tudi phat duc
chat 5-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20 20...
Stic manh tuyét + Nam ++ Nam +++Nam | .o
dsi + Nit ++ N +++ N
Stic manh toc do + Nir + Nam ++ Nam +++N am
++ N +++ NT | e .
Stic manh bén + Nu + Nam ++ Nam +++Nam
++ NI +++ NI
Stic bén ua khi +Nam n@ + Nam nit ++ Nam +++ Nam ++ Nam | s |
Stic bén y&m khi ++ Nir ++ Nir ++ Nir
+ Nam ++ Nam ++ Nam
+++ N +++ N
Téc do phan tGng + Nam ni + Nam ++ Nam ++ Nam +++
Nix Nix N Nam nit
Téc d6 16n nhat + Nir + Nam ++ Nam +++ Nam
trong van dong ++ N ++ N +++ NI ST IOV
khong c6 chu ky
Téc d6 16n nhat + Nir + Nam ++ Nam +++ Nam
trong van dong c6 ++ NI ++ NI +++ N
chu ky
Mém déo ++ Nam | ++ Nam ++ Nam 4+ SR R
Nix N Ni Nam nit
Ghi chii: “+” — Can hudn luyén thdn trong; “++”- Can tich cuc hudn luyén; “+++” — Can hudn luyén manh; “....” — Cdn tiép tuc

hudn luyén.

Khi tap luyén mém déo cling cAn qudn triét nguyén téc nang dan; nhat thi€t khong néng voi
dé tranh chan thuong. Nhitng yéu ciu nay thudng trai v6i tinh cédch cta thi€u nién, nhi dong, béi
vay can chid y nghiém chit vé phuong phép.



5. Sap x&p huan luyén cac té chat

Ph4t trién céc t6 chat cho cdc em thiéu nién, nhi dong & cdc nhém tudi khac nhau, giai doan
khéc nhau cin cén cd vao gi6i tinh, dic diém phéat trién co thé dé xem xét mot cach hé thong va
ton dién vé cdc mic do niang, nhe, cham, nhanh (xem biéu trén).

IV. PAC PIEM SU PHAT TRIEN NANG LUC CHUYEN MON VA THANH TiCH THE
THAO CUA VDV BOI LOI TRE.

1. Pic diém sy phat trién ning luc chuyén mén

Ting moén thé thao khac nhau déu cé tdc dong cii tao sinh vat d6i véi co thé ciing khac nhau.
Thanh tich cia cdc mén thé tha ciing c6 nhiing yéu cAdu khic nhau. Thém vao dé, mic do6 phic tap
va do khé & cdc modn thé thao khéac nhau ciing khdc nhau. Do vdy ma thoi gian d€ cdc em hoc
nidm viing ky thuat ciing c6 yéu cdu khac biét. Su 16n 1én clia con ngudi thuc chdt 14 qud trinh
hoan thién dan tir lugng bién thanh ch4t. Su phat trién ning luc chuyén mon ctia VDV c¢6 nhiing
quy luat riéng cia né. Quy luat dé6 dugc bidu hién:

Ning luc chuyén mén ting l1én theo tudi tdc (xem bang sau).

Ty 1& % phat trién ning luc chuyén mén hang nim cia nam v.d.v (tinh dén 18 tudi)

Chi s6 chuyén mén Tudi

11 12 13 14 15 16 17
Chi s8 stic bén manh va toc 27,6 30,1 39,7 | 50,8 68,8 93,4 97,3
dd (30”)
Chi s6 stc bén manh 3) 31,8 | 368 | 487 | 60,4 762 93,7 97,9
Thoi gian nin thé lau nhat 34,8 46,7 | 56,2 | 71,7 84,3 90,7 96,4
Luc kéo khi t6c do chdy =0 | 47,4 | 55,3 | 65,6 | 77,4 90,5 92,6 98,7
Luic kéo khi t6c db chay = 420 | 50,6 | 584 | 656 773 96,8 98 4
0,6m/gidy
Luic kéo khi t6c db chay = 292 | 365 | 482 | 547 68,6 86,9 93 4
1,0m/giay
Luc kéo khi toc do chdy = 20,3 28,7 | 41,4 | 49,9 66,8 85,0 93,8
1,2m/giay

Néu so sanh v6i cdc thanh phan co ban ctia co thé nhu chiéu cao, cAn ning, dung tich sdéng lic
8 tudi so vé6i lic 17-18 tudi chi bang 82,7%, 52,8%, 51,6%. Trong khi doé, cac chi s6 vé siic bén toc
do, stic bén manh chuyén mén, thoi gian nin thé lau nhat so véi tudi 17-18 chi bang 27,6%,
31,8%, 34,8%, nghia 1a kém nhau gAn mot 14n, nhung tir 17 tudi tré 1én thi suc phat trién lai c6
su gidng nhau.



Ty 1& (%) tang truéng ning luc chuyén moén hang nidm cia VDV boi & céc lta tudi (tinh dén
18 tudi)

Chi s6 chuyén mén Tudi

11 12 13 14 15 16 17
Chi s6 siic bén toc do (30”) 2,5 9,6 11,1 18,0 24,6 3,9 2,7
Chi s6 siic bén manh (3’) 5,0 11,9 11,7 15,8 17,5 6,2 2,1
Thoi gian nin thé 1au nhat 11,9 95 | 155 | 12,6 6,4 57 3,6
Lutc kéo khi t6c do chdy = 0 79 103 | 118 | 131 2.1 6,1 1,3
Luc kéo khi téc do chdy = 7,7 7,8 7,2 11,7 12,5 1,6 1,6
0,6m/giay
Lutc kéo khi t6c do chdy = 0,3 11,7 | 65 13,9 18,3 6,5 6,6
1,0m/gidy
Lutc kéo khi t6c do chdy = 8.4 147 | 85 16,9 18,2 8,3 6.2
1,2m/gidy

b. Stic bén phét trién nhanh hon stic bén tdc do: Tubi phat trién sic nhanh va sic bén nhanh
nh4t & khodng 14 — 16 tudi. Vi du:

O tudi 15 — 16 sdc bén sic manh nang 1én 17,5%; stic bén manh c¢6 tinh chat t6c do nang lén
24,6%. Tt 16 tudi tré di su ting trudng c6 xu huéng gidm di. Nang luc cdm gidc toc do & tudi 11-
12 rat kém, chi dat dugc 20,3% - 28,7% so véi mic cao nhat cudi cung.

Tubi cang ting lén thi ning luc dong ph4dt trién nhanh hon nang luc tinh. Vi du: Luc kéo toi
da khi nu6c chdy 1,2m/giay 16n hon luc kéo t6i da khi nuéc khong chay.

c. Nang luc chiic ning phét trién sau cdc bo phan co ban cia co thé, nhung déu c6 mdi quan
hé chat ché. Vi du: V& chiéu cao, cAn ning clia nam, thdi ky phéat trién nhay vot 1a & 12 — 14 tudi,
con chi s6 stic bén manh trong boi téc do 30” va chi s stic bén manh trong boi 3’ lai phat trién
nhdy vot vao khodng 14 — 16 tudi.

2. Thanh tich thé thao va dic diém phat trién thanh tich thé thao cta v.d.v boi 19i tré

a. Cdu tric thanh tich thé thao

Thanh tich thé thao 14 mot hién tuong da nhan t§ va phu thudc vao nhiéu nguyén nhan. Duéi
day chi néu ra nhitng nhan t6 va diéu kién co ban c6 dnh huéng truc tié€p hodc gian tiép dén su
tién trién ctia thanh tich thé thao:

+ Néng khiéu c4 nhan VDV va miic do dao tao dat thanh tich.

+ Hiéu qud ctia hé thong dao tao thé thao, ndi dung t6 chic va diéu kién ddm bdo co sé vat
chat k§ thuat.

+ Céac diéu kién x4 hoi ddm bdo cho thanh tich phdt trién: trong nhitng diéu kién nhu nhau,
thanh tich thé thao ciia mdi c4 nhan phu thudc vao ning khiéu va mic dd dao tao cia VDV. Niang
khiéu ctia VDV la tién dinh, con trinh do dao tao thi luén thay déi nho két qua cha tap luyén.
Nhu vay, trong nhitng diéu kién khong d6i, yéu t6 dnh huéng truc tié€p dé€n nang cao thanh tich
thé thao ctia VDV la su dao tao, tdc dong c6 dinh huéng t6i céc yéu to tién dinh va phat trién céc
kha ning, nhim dao tao nén su tién bd trong thé thao. Nhung mot trong nhitng diéu kién bat
budc doi v6i moi van dong vién dé vuon t6i su hoan thién 1a su lao dong khong mét méi. Véi y
nghi d6, thanh tich thé& thao 1a 1 tiéu chi phdn 4nh mic d6 tiéu hao hitu ich sic luc cia VDV cho
su tu hoan thién va 1a nhitng cdi méc ddnh d4au thanh tich cia VDV trén con dudng hoan thién
thé thao ctia minh.



Hé thong dao tao VDV, dic biét 1a co sé phuong phap khoa hoc ctia né, c6 dnh hudng ngay
cang lén dén su phat trién thanh tich thé thao. Chinh nh¢ da sdng tao ra nhiéu hinh thic,
phuong dién, phuong phdp, thd thuat hudn luyén mdéi pht hgp hon, cing cdc k§ thuat, chién thuat
ngay cang hoan thién, nén ngudi ta da dao tao duoc hang tridm nha vo dich véi hiéu qua kinh té&
cao.

Tuy nhién thanh tich thé thao ctia méi nuéc phu thuodc rat 16n vao trinh do HLV, diéu kién co
ban vé vat chat tap luyén, viéc st dung t4p trung cdc khd ning uu viét vao viéc thuc hién cdc
dinh huéng phat trién thanh tich thé thao.

b. Ddc diém phdt trién thanh tich thé thao ctia thiéu nién, nhi dong

Thanh tich huian luyén hé théng nhiéu nim ddi v6i thi€u nién, nhi ddng, duge nang lén 1a do
hai y&u t6 cht yé&u sau:

Mot 1a, su tdng truéng tu nhién, dé la vi su tidng trudng cia con ngudi kéo theo su ting trudng
thanh tich.

Hai 1a, do nhan t6 gidng day va hudn luyén, tdc 14 cdc bién phéap, phuong phdp gidng day
hudn luyén tét, giip cho qud trinh phat trién co thé va thanh tich.

Hai y&u t6 nay c6 quan hé chét ché véi nhau. theo su phan tich méi quan hé giiia thanh tich
thé thao va lda tudi clia cdc nha nghién ctu ¢ Lién X6 (cit), My, Uc.. ta thdy c¢6 cdc quy luat d6i
v6i cac VDV uu td 100m va 1500m boi trudn sap nhu sau:

- Néu tiép thu hudn luyén qud sém sé khong c6 lgi cho viéc vuon t6i dinh cao thanh tich ¢ giai
doan cudi cung. K&t qua thong ké cho thay, toc d0 ting trudng thanh tich cia VDV va thoi gian
dat dugc thanh tich cao nhat, c6 quan hé mat thiét v6i nhau (quan hé chit) va véi tinh hinh khi
mé6i bat ddu hudn luyén chuyén mén. VBV boi uu ti & tudi trudc 15, néi chung thanh tich kém,
trong thi d4u theo lda tudi thuong khéng c6 tén tudi, thid hang cao. Con s VDV dugc han luyén
s6m 4 — 5 nam da thanh thuc sém, thi thudng gianh phin thing. Song, thuc tién huan luyén
nhiéu ndm gin day chiitng minh rang: vé dich lida tudi khong nhat dinh (chua chic) 1a van dong
vién vo dich thé giéi & giai doan cudi cung, “hoa” né sém chua chic da két “qua”.

Céc em thi€u nién, nhi déng dugc vhuan bi thé luc toan dién t6t c6 thé lic dau buéc sang
huan luyén chuyén mén chdm mot chit, nhung cudi cing thudng cé thé dudi kip hoic vugt nhiing
em c6 thoi gian huan luyén dai va thanh thuc sém cung lda tudi. Béi vay, ching ta c6 thé 14y toc
do nang cao thanh tich va giéi han tudi & cdc nhém tudi khdc nhau lam thanh cac chi tiéu du bdo
thanh tich cao trong tuong lai.

- Qu4 trinh nang cao thanh tich: vao giai doan tudi bat ddu huan luyén, thanh tich ting rat
nhanh. sau khi dat t6i trinh do nh4t dinh thi thanh tich tdng chdm lai. Sau d6 dén tudi nhat dinh
khéc thi thanh tich lai ¢6 xu thé& gidm di (xem so d6 sau).
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Toc do ting thanh tich & cdc VDV boi cu ly khdc nhau ciing giong nhau. Khi phan tich cic cu
ly boi dai va cu ly boi ngédn ma thanh tich t6t nhat nhu nhau, ty 1& % su ting truéng thanh tich &
cdc nhém tudi ciing khac nhau.

Trong qué trinh hudn luyén nhiéu nidm, van dong vién boi cu ly dai ty 1& % cao hon cic VDV
cu ly ngdn cung nhém tudi. Vi du, cing nhém tudi 12 thi VDV boi cu ly ngén c6 ty 1& ting truéng



thanh tich 1a 79,8%, trong khi d6 VDV boi cu ly dai 1a 84% (ngudng xdc xuat P< 0,05) (xem bang
sau).
Ty 1& % thanh tich boi cta titng tudi so véi thanh tich tét nhat trong qua trinh huan luyén
nhiéu nim cia VDV

Boi cu ly ngidn va boi Cu ly ngén Cu ly dai Ngudng xic xuat
cu ly dai.Tudi X 45 X4S P
12 19,8+ 1,8 84,0 + 0,9 <0,05
13 84,6+ 14 87,8 + 0,8 <0,05
14 89,3 £ 0,7 92,2 + 0,6 <0,05
15 92.2 + 0,6 95,0 + 0,3 <0,05
16 93,9+0,5 97,2 £ 0,2 <0,05
17 96,2 + 0,3 98,4 + 0,2 <0,05

- X4c dinh qud sém cu ly ngin va cu ly dai cho VDV 1a viéc 1am khong khoa hoc.

K&t qua nghién cliu mdi tuong quan thanh tich tot nhAit clia cdc nhém tudi véi thanh tich tot
nhat cta cu ly 100m va 1500m boi trudn sap cho thdy: VDV boi cu ly ngén truéc 16 tudi va céc
VDV cu ly dai truée 14 tudi, thanh tich t6t nhat cia cdc em khong cé tuong quan chit ché véi
thanh tich t6t nhat cia nhém tudi.
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Ghi cha: Thoi ky trude day thi (nam 11 — 15 tudi; ni 10 — 14 tudi);
Thoi ky day thi: (nam 13 — 18 tudi; nit 12 — 17 tudi);
Thoi ky sau day thi: (nam 17 — 22 tudi; nit 16 — 20 tudi);
Thoi k¥ true trudng thanh: (nam 19 — 25 tudi; nit 18 — 22 tudi)

(R = 0,196 — 0,263), nhung cu ly ngin sau 17-18 tudi thi R = 0,658 — 0,745, con VDV cu ly dai
sau 15 — 17 tudi thi R = 0,576 — 0,771, (ing v6i ngudng xdc xuit p < 0,01 thi c6 su khéc biét rd
rang.

Trong qué trinh phat trién thanh tich cia VDV boi 16i thi€u nién, nhi dong, tdc d6 nang cao
thanh tich ctia VDV con c6 mdi quan hé t6i do chin mudi vé méit sinh hoc.

Theo cdc nha khoa hoc cia CHLB Nga thi toc do c6 ty 1&8 % ting truéng nhanh nhat & thoi ky
truéc khi day thi, sau d6 gidm dan ¢ cdc thoi ky day thi, thoi ky sau day thi va thoi ky trude
truéng thanh (xem biéu trén).

Trong su phat trién thanh tich cta thiéu nién, nhi dong ¢ cu ly khac nhau ciing dugc phan bd
& céc vung khac nhau cia cdc thoi ky phat duc (xem biéu sau).
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Sy phdn ving ctia cde cu ly boi trong cdc ving phdt duc

Qua biéu d6 trén ta ciing c6 thé thay rd, & nit thanh tich phat trién s6m hon nam va cu ly dai
dat dinh cao va sém hon cu ly trung binh va cu ly ngin.



Chuong VI

TUYEN CHON VAN PONG VIEN BOI

Trong quy trinh céng nghé dao tao van dong vién, ngudi ta rat coi trong “chat lugng” dau vao.
Song, chat lugng dau vao lai phu thudc rat 16n vao khoa hoc tuyén chon. Lam thé nao dé tuyén
chon dugc cdc em thuc su c¢é tiém nang thé thao 16n thong qua hudn luyén khoa hoc nhiéu nim
méi c6 hy vong dugc thanh tich thé thao dinh cao.

I. CO SG LY LUAN CUA TUYEN CHON
1. Khai niém vé tuyén chon

N6i d&n tuyén chon VDV thé thao, hién dang ton tai nhiéu cach nghi khac nhau.

Holzinger (M¥) thi khdi niém tuyén chon la cdch “tim kiém nhitng nhan tai thé thao con dang
bi d4u kin trong hang van ching sinh”.

Muylo ciia CHLB Diic thi khai niém tuyén chon 1a qud trinh phat hién tai ning.

Bungacova cta Lién X6 (cii) thi khdi niém tuyén chon 1a qud trinh tim kiém nhiing nguvi cé
ning luc va tiém ning vé thé chit, c6 khd niang dat thanh tich thé thao cao trong nhiing tinh
hudng ciang thidng dic trung cho hoat dong thé thao. Con gido su Neolomd cia CHLB Pic thi cho
rang “cai goi l1a thién tai”, d6 14 su tdng hoa cdc nhan t6 mang tinh én dinh , khéng c¢6 quan hé
v6i hudn luyén ma mang tinh b4m sinh d4 dugc biéu hién tir nhé. C4i goi 1a tuyén chon chi 1a su
xdc dinh dugc cdi nhan td thién tai dé bang cach truc ti€p hay gidn ti€p. Can ci vao cdc yéu to
dugc x4c dinh c¢6 thé du bdo duge kha niang thé thao trong tuong lai.

Qua cic khdi niém trén, ta c6 thé thay su dong nhit vé cdc quan diém vé tuyén chon 1a tim
ki€m tai nang dau kin (tiém 4n) bing viéc xac dinh céc yé&u t6 thién tai da biéu hién tir nhd, bing
cach gidn tiép hay truc tié€p d& dung khoa hoc du bdo ma du bdo dugec khd ning thé thao trong
tuong lai.

Tuyén chon thé thao khéc véi tuyén chon nghé nghiép & chd, né phai du bdo duge thanh tich
thé thao clia ting ngudi khodng 6-10 nidm sau. Do d6 cidn phai tinh todn t6i nhiing yé&u t6 khéc
nhau tdc dong dén su phét trién co thé (thé luc, thé hinh, thé chat, thanh tich.. theo lda tudi).
Tuyén chon thé thao 1a nhim phat trién nhitng nguoi c6 ning khidu tiém 4n chi khong phai 1a
chon nhitng ngudi khde nhit dé tap luyén. Vi vay, cdi khé trong tuyén chon chinh la & chd, ngudi
tuyén chon phai du bdo dugc nhitng tai ning thé thao clia mét em nhé ma hién tai tai ning &y
chua boc 16 duéi dang ning khiéu tiém 4n, ddu kin.

Ching ta khong cong nhan tinh chat b4m sinh cia tai nang thé thao, nhung ching ta phai
thita nhan nhitng dac diém vé cau tao gidi phau, sinh 1y, 1a nhiing yéu td co ban dé phat trién tai
ning thé thao. Nang khiéu con bao gdm cd phdm chat tam 1y cta ting cd nhan, nhd d6 ma con
ngudi c6 thé dat dugc thanh tich hoat dong ctia minh.

Niang khiéu thé thao 1a su ké&t hop dic biét vé chat nhitng diac diém gidi phau, sinh ly, taAm ly
cta ting c4 thé dé trén co sé dé cé thé dat duge thanh tich thé thao cao.

Thanh tich dat dudc cao hay thap & mdi moén thé thao tuy thudc vao chat lugng va mic do két
hop cta cédc yéu to d6. Béi vay, cAn phdi nhan thic rd 14 khong phai ning khiéu thé thao quyét
dinh thanh tich thé thao, ma chi c6 kha ning dat thanh tich thé thao cao phu thudc vao ning
khiéu ma thoi.

Béan than nhitng tu chit sinh hoc (gidi phAu, sinh 1y, tdm ly..) méi chi 14 nhiing tién dé vé
sinh hoc, trong d6 cdc ning khiéu thé thao con chua dugc boc 16 hoan toan. Vi vay, dé c6 tai nang
thé thao thuc su sau nay nghia 14 c6 thé dat dugc thanh tich thé thao cao trong tuong lai, cin



phai théng qua tap luyén lau dai, nhdm nim viing cdc k§ ning, ky xdo dong tdc moén thé thao
chuyén sau va rén luyén cdc phadm chdt taAm 1y cin thiét. Do vay, tai nang thé theo 1a su t6ng hoa
nhitng diac diém cta con ngudi két hop véi su tap luyén kién tri, lau dai dé dat dugc nhing két
qud k¥ luc trong timg mon thé thao cu thé.

2. Cac phuong phap tuyén chon cd ban

Hién nay dang ton tai 3 phuong phap tuyén chon co ban.

2.1. Phuong phap tuyén chon kinh nghiém

Phuong phap nay dua truc ti€p vao kinh ngiém ctia ban than hudn luyén vién dé tuyén chon.
Phuong phdp nay con c6 tén goi 1a phuong phép tuyén chon truc quan.

2.2. Phuong phap tuyén chon theo mé hinh

Phuong phdp nay dua vao qué trinh phéat trién thé hinh, thé chat va thanh tich cia van dong
vién uu td dé€ xay dung mé hinh van dong vién uu td va dua vao dé dé tuyén chon.

Cudonhetsdp, Nocicop va Saxlui (Lién X0 cii- nam 1975) da téng hop moé hinh van déng vién
cdp cao nhu sau:

Loai m6é hinh Pac tinh mé hinh
Mb hinh thi dau - nhitng chi s dic trung nh4t cla hoat dong thi d4du trong mén
thé thao cu thé.
- Thanh tich boi 18i & céc cu ly hén hop, cu ly dai va cu ly trung

binh,
Mb hinh tai nang thé - Trinh d6 thé luc chuyén mén.
thao - Trinh d¢ k¥ thuat.

- Trinh d6 chién thuat.

Mb hinh nhitng kha n#ng | - Trinh d6 phat trién cdc chic ning co thé.

thé thao - Trinh d6 hudn luyén vé tam ly.

- Nhitng déc diém vé hinh thiic co thé, tudi thAm nién thé thao.

2.3. Phuong phap tuyén chon khoa hoc

St dung phuong phap khoa hoc, thong qua céc chi tiéu va cac chi s6 do dac khach quan dé€ tién
hanh tuyén chon.

Tuyén chon khoa hoc va tuyén chon kinh nghiém c6 su mau thudn nhau ¢ mic d6 nao dé.
Song, cling caAn k&t hop hai loai tuyén chon nay, nhat 1a & giai doan tuyén chon ban dau va tuyén
chon tam ly.

Tuyén chon khoa hoc dua trén co sé xem xét nhitng nhan t6 cé lién quan t6i thanh tich van
dong.

Nguyén tic quan trong nhat trong tuyén chon khoa hoc la: Titng mén thé thao khéc nhau, cé
cach phan tich cu thé khdc nhau dé xem xét, phat hién tai ning cda van dong vién cé phu hgp
v6i dic diém ctia mon thé thao d6 khong; c6 nhitng nhan t6 chli yéu va co ban dé ph4at hién va
quyét dinh thanh tich mén thé thao dé khong.

Doi vé6i boi 191, nhitng nhan t6 4nh huéng dén thanh tich nhin chung c¢6 3 mét chi yéu sau:

- Nang luc thé thao cta VDV;

- Trinh @6 cGa huan luyén vién;

- Piéu kién tap luyén.

Vi tuyén chon chi nham vao VBV nén ching ta chi phan tich niang luc thé thao ciia badn than
VDV vé cac chi s6 chic ning, k§ nang, tam ly cta ho.

Trong tuyén chon, chi cé xdc dinh duge cdc chi s6 khach quan mang tinh dn dinh, b4m sinh,
khong chiu tdc dong cla huin luyén ma di s6m dugc bi€u hién & tudi nhé. Tu nhitng chi s6 dé
méi c6 thé tim ra nhitng ngudi c¢6 tai ndng trén muc binh thuong thé hién trén mot huéng nao doé,
khi ho chua hoan toan phat trién hét tai ning.



Chi c6 nhitng ngudi nhu thé, khi tién hanh bdi dudng, dao tao, hudn luyén hé théng méi danh
dugc thanh tich xuit sic. Nang luc thé thao clia mdt ngudi phu thudc vao rat nhiéu yéu td (xem
biéu d6 sau).

So doé cdu tric ndng luc thé thao

Ning luc thé thao

=/ \

Hinh || Chuec Chién Tam Tri
thai ning chat thuat | [ thuat ly luc
Ning luc co thé K§ ning Ning luc tam 1y

Tuyén chon khoa hoc 1ay khoa hoc du bdo lam hat nhan. Zaxionski (Lién X0 cii) cho rang:
“Khéng c6 khoa hoc du bao sé khong cé tuyén chon”.

Ching ta nghién ctu tuyén chon chinh 14 nang cao tinh chuin xéc ctia du bdo. Muén lam dugc
viéc nay, phdi ndm bit dugc cdc quy luat phat trién thanh tich thé thao clia mén minh tuyén
chon, phai ndm bit cdc quy luat di truyén d6i vé6i cdc chi sd hinh thdi, t6 chat.. lam sao cho céc
chi s6, chi tidu tuyén chon dat dugc cac yéu ciu sau:

- Phu hgp vé6i dic diém mon thé thao chinh;

- Céc chi s6 kiém tra phai toan dién;

- Phan tich, ddnh gid chinh x4c, toan dién cac két qud, khong loai trit 4nh huéng cta trinh do
phat duc;

- Tién hanh diéu tra cdc nhan t§ di truyén, y&u t6 tam 1y va cdc tiém ning thé thao khic...

Trong tuyén chon khoa hoc, d4u tién 1a phai phan loai trinh do6 phat uc. Sau dé trén cung mot
mit bing vé lta tudi (tudi doi) méi danh gia duge gid tri, hiéu qud cdc chi s6 vé& hinh thdi, co
ning, t6 chat, thanh tich v.v..

Ti€p d6 phai xdc dinh thoi gian ngin dai cta thoi ky cao trao phat duc, méi c6 thé du bao
dugce tuong lai ciia VDV.

Vé phan loai va ddanh gia trinh do phét duc, da trinh bay trong phan dic diém cta qud trinh
phéat duc ctia thiu nién, nhi déng.

Trong tuyén chon, chi khi nao xdc dinh dugc chinh xdc trinh do phat duc d€ xé&p sap theo cdc
nhém tudi sinh hoc, thi méi danh gid, so sanh duge cdc chi sd sinh hoc, ning luc, t6 chat co thé,
k§ n#ing va thanh tich. Cach lam nhu vay méi bdo ddm dugc do chinh xdc, tin cdy trong tuyén
chon. Cdc em § tudi sinh hoc nhu nhau thi céc chi s§ so sanh méi c¢6 ¥ nghia. Va nhitng em c6 chi
s6 tot hon mdi thuc su 13 nhitng em c6 tai ning hon.

Khi phan biét, danh gid dugc trinh dd phat duc, trang thai sinh hoc, nang luc co thé, t6 chat,
thanh tich thi méi chi c6 thé néi 1én tinh hinh hién tai cla cdc em ma chua biét dugc “tiém ning”
16n hay nhé trong su phat duc d6. Pén giai doan cao trao cda su ting truéng tu nhién thi ning luc
van dong méi c6 thé biu hién, thoi gian duy tri cao trao cta thoi ky phdt duc cang dai thi su
ting trudng ciia nang luc van dong cang ro nét.

Chi c6 nhiing em dua vao su tang trudng tu nhién néng luc vdn dong cia ban than dugc nang
lén cao hon trong giai doan cao trao cia sy phat duc, lai c6 su didn dit, thic ddy ctia huan luyén
khoa hoc, méi c6 thé biéu hién day di toan bd uu thé tdng thé ctia minh, dé cudi cung lap dugc
thanh tich xuat sic.



Hién nay, phuong phép chii y&u dé phan biét trinh d9 phat duc la do dac céc chi s thé hinh,
ddnh gia va phan biét su phat duc vé tinh trang thit 2 (gi6i tinh) va phan biét bang tudi xuong
(da trinh bay & phan trén).

Trong cdc phuong phdp ddnh gid trinh d6 phat duc thi phuong phdp don gidn nhat 1a do thé
hinh.

Do thé hinh thong thudng 1a dung thuéc day, thuc géc, thuée compa v.v.. d& tim ra cdc s6 liéu
cia cac bo phan co thé. Nhitng chi tiéu nay cé thé dem so sanh, d6i chiéu vé6i cédc chi tiéu ctia
nhitng ngudi cung nhém tudi dé phan biét dugc trinh d6 phat duc.

Khi danh gid trinh d6 phat duc bing do thé hinh thi phdi quan triét va thong hiéu cac van dé
sau:

Thit nhat l1a tinh di truyén cta chi s¢ thé hinh.

Thi hai 14 tinh dic trung cha cac yé&u to thé hinh.

Tht ba 1a cic quy luat phat trién cta y&u t6 thé hinh.

3. Di truyén va méi trudng trong tuyén chon

Ching ta thita nhan ring thanh tich thé thao cao 1a két qua clia su tdc dong tuong hd hét siic
phtc tap gitta cdc y&u t& di truyén va nhitng d4nh huéng clia méi trudng xung quanh. Van dé con
tranh cdi chi 1a ty 1& cla céc y&u t6 4y dnh hudng dé&n thanh tich thé thao nhu thé& nao va dinh
luong 14 bao nhiéu ma thoi. Mot s& tdc gia thi coi lao dong gido duc va hudn luyén 1a quan trong
“khéng c6 hoc sinh tdi ma chi 1a gido vién kém” nghia 14 moi hoc sinh phéat trién binh thudng déu
¢6 cd hoi tré thanh VDV ndi ti€ng. T4t nhién, nhilng phadm chat c6 lién quan dé&n linh vuc x4 hoi
nhu tinh yéu lao dong, tinh tu gidc v.v.. phai 1a k&t qud cta tdc dong gido duc.

Di truyén trong thé thao gdn diay méi dugc mot sd tdc gid nghién ciu. Nguoi ta thira nhan
ring, yéu t6 di truyén giit vai trdo quyét dinh va cho rang gido duc, hudn luyén déu c6é nhiing gidi
han c@ia né, nhitng giéi han dé dugc di truyén quy dinh. Tiéu biéu cho quan diém nay 14 Vién si
Artraurép. Ong cho ring: “Nhiing quy luat di truyén duge hinh thanh nghiém ngit va rat khach
quan. Cdc quy luat 4y chi cho ching ta biét ring: gido duc va huan luyén khong phai 1a voé han
ma c6 nhitng gi6i han ctia né. Nhiing giéi han dé dugc chuong trinh héa béi di truyén”.

Dé lam r5 quan diém trén, nguvi ta trinh bay méi quan hé vé su tdc dong qua lai giita cdc yéu
t6 moi trudng va di truyén duéi hinh ham sé toan hoc sau:

X(t+1) = Xt + A (t+1)

Trong do:

X(t+1) 1a phenotype, 1a téng nhiing tinh chat ma co thé c6 duge trong 1 thoi diém nao d6 (t+1)
trong qud trinh ph4t trién ca thé.

Xt 12 Gennotype, 1a tap hop cdc gien ma co thé cla cdc con nhan dugc ciia cha me (co sé cia di
truyén 1a nhitng thong tin di truyén gentype dugc truyén lai tir thé hé nay sang thé hé khac).

A (t+1) 1a gia s6 clia X & thoi diém (t+1) do tdc dong cia mdi trudng nhu gido duc, hudn luyén.

Ham s6 trén biéu thi méi quan hé giita chuong trinh di truyén va chuong trinh xa hoi. Néi
mot cach khéc 1a gitta Gennotype va Phenotype dugc mé td mot cach khdi quat. Gia téc c6 thé
biang 0, 1, 2, 3 v.v.. nhung khong phai 14 v6 han, ma cé gi6i han xéc dinh ctia né. Néi cho cung thi
bat ky mot tinh chat nao clia co thé déu tuy thudc cid vé yé&u té di truyén va moi trusng. Moi
trudng xung quanh khong thudn lgi sé kim ham nhitng kha nang di truyén tiém tang va dan dén
phat trién khong day da.

Mbi trudng thudn lgi sé mé ctra cho moi khd nang tiém tang cha cdu tric di truyén, méi
trudng 4y sé vay goi nhiing tiém ning dé dat t6i giéi han cao nhat ma ca thé 4y c6 thé, chu
khong vugt qua duge gi6i han t6i da 4y. Do vay, khong thé c6 mot hoi dong hudn luyén rat tai ba
nao ma dao tao duge moi loai ngudi déu tré thanh vé dich.



Tém lai, nhitng y&u t6 di truyén khéng dinh nhiing kha nang tiém tang su phat trién ca thé.
Nhung nhitng tiém tang Ay chi c6 thé boc 16 dugc néu nhu duge két hop tot doi v6i moi trudng,
cho nén khong xem nhe nhitng 4nh huéng clia moi trudng, déng thoi ciing khéong dé cao ¥ nghia
cua gennotype.

Hién nay, cdc két qué di truyén hoc van dung trong tuyén chon thé thao cé gia tri théng tin
rat ddng quan tam.

Vai tro cia thong tin di truyén gennotype trong su phat trién vé hinh th4i chic phan clia con
ngudi trong hinh thanh ning luc thé thao dugc lam sdng t6 nhd st dung phuong phdp anh em
sinh ddi. Ban chAt clia phuong phap nay la nghién cu hai anh em sinh doi trong nhitng diéu kién
song chung hay riéng theo tudi va gi6i tinh. So sdnh mdt nhém anh em sinh d6i mot tring va hai
tring khéc nhau, ta thdy nhém anh em sinh d6i mot triing giong hét nhau vé di truyén; con cia
nhém tring khdc nhau thi ¢6 su khdc biét. cdc nghién ctu nay cho phép xdc dinh anh hudng cia
di truyén va mdi trudng ddi véi tinh chat cla co thé.

Nhiing két qua nghién ctu vé nhan tric, sinh ly va ning luc van dong cé y nghia thong tin
trong tuyén chon thé thao.

a. Vé nhan trdc (do hinh théi co thé)

Ngudi ta xdc nhan dugc yéu t6 di truyén quyét dinh chiéu cao nhiéu hon so véi trong lugng va
khoi lugng co thé. Nhiing cip anh em sinh doéi mot tring du sdng tdach biét ngay tir bé (mobi
trudng hoan toan khac biét), nhung luén duy tri dugc su trung hop vé phat trién chiéu cao, do dai
tay chan, vong diu.. trong qud trinh truéng thanh.

Céc k&t qua nghién ciiu ctia Canaep, Janer (1962) Gaisl (1975 ta c¢6 thé tdng hgp vé dnh huéng
cia di truyén dén céc chi tiéu hinh thai nhu sau (xem biéu sau).

Ty lé % anh hudng cia di truyén
déi véi cac chi tiéu hinh thai co thé

TT Céc chi tiéu hinh théi co thé Ti1é % anh huSng
cda di truyén
1 Chiéu cao, chiéu dai tay va chan 85 — 90
2 Dai than, cdnh tay, cing tay, dui, cing chan 80 — 85
3 Trong lugng co thé va dd rong hong, xuong ba vai, dau gdi. 70 — 85
4 Rong vai 60 — 70
5 Vong cd tay, c¢d chan, dii, cdng chan, cénh tay, c6 tay 60 va dudi 60

Pong thoi su phat trién vé hinh thai co thé phat trién theo quy luat riéng ctia né. Nho dé ma
ngudi ta c6 thé 1ap ra cac cong thic, cdc biéu chudn dé du bao chiéu cao va cdc chi s6 hinh thai
khéc trong tuong lai (Idc truéng thanh). Khi biét duge chiéu cao hién tai ¢ tudi con nhd, vi du,
biéu trinh bay ty 1& % chiéu cao ¢ tudi hién tai so v6i chiéu cao & tudi truéng thanh cia Gaisl
(1975) nhu sau (xem biéu sau).

Do giita cidc bd phan co thé c6 quan hé ty 1é nhit dinh, nén khi ddnh gia vé thé hinh, khong
nén chi dung cac s6 do ma con dung céc chi s6 vé ty 1é giita cdc s6 do, nghia 1a dem cac s6 do va
diing cdc cong thic sé hoc d€ ghép lai, tao ra cdc mdi tuong quan véi nhau dé chi méi tuong quan
gilta cdc s6 do . P6 ciing laphuong phdp tong hop dé danh gid su phdt trién cta co thé.



Tudi Trai Gai Tudi Trai Gai

M 5 M ) M 5 M 25
42,66 1,08 45,24 1,42 10 78,17 2,25 84,61 2,77
49,62 | 1,116 | 52,58 | 1,67 11 80,88 | 2,56 | 88,50 | 3,32
54,47 1,14 58,41 1,59 12 84,13 3,05 92,50 3,27
58,58 1,33 63,19 | 1,65 13 87,94 | 3,96 | 95,91 | 2,49
62,36 1,44 67,35 | 2,01 14 9541 | 3,32 | 99,10 | 0,76
65,49 1,66 71,17 2,34 15 96,53 2,55 99,43 0,65
68,67 1,81 74,22 | 1,85 16 97,64 | 2,15 | 99,53 | 0,68
71,97 1,96 77,66 | 2,13 17 98,89 | 1,31 | 99,71 | 1,18
75,18 2,09 81,17 | 2,28 18 99,59 | 0,72 100 0,00
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Céc chi s6 hinh thdi co thé c6 rat nhiéu. Trong tuyén chon ching ta khong thé va ciing khong
nén do dac tat ca cdc chi s6 thé hinh. Hon niia, chi s6 thé& hinh lai c6 tinh d#c trung clla mon thé
thao chuyén sau. Chinh vi 1& d6, trong viéc tuyén chon van dong vién boi 19i, cAn phai xéc dinh rd
cac chi s6 thé hinh dic trung clia mén boi 16i. Cdc két qua nghién ciiu ciia Bungacdva (Lién Xo cii)
cia Quan K& Quan va Tu Mai (Trung Quédc) cho ta thay thanh tich boi 16i nhu sau (xem biéu sau).

Vi vay céc chuyén gia boi 16i dé xuit thé hinh cta VDV phu hop véi mén boi 16i 1a:

- TAm véc cao;

- Trong lugng co thé nhe;

- Vai rong, nguc 16n;

Hé sé tuong quan cac chi sé thé hinh
voi thanh tich boi

Hé sé Chi s6
Chi sé ctia nam tuong P Chi sé cua nit tuong P
quan (r) quan (r)
Vong nguc 0,731 < 0,01 |Chiéu cao sai tay 0,743 < 0,01
Hinh dang luét nuée 0,652 “ Hinh déng lu6t nuée 0,704 “
Dai tay 0,624 “ Rong ban chan 0,683 “
Rong ban chan 0,611 “ Dai chan 0,676 “
Dai chan 0,598 “ Chiéu cao co thé 0,654 “
Rong hong 0,582 « D6 dai gan 0,631 «
Sai tay 0,581 « Dai cdnh tay 0,621 «
Chiéu cao ngbi 0,564 “ Dién tich ban tay 0,608 “
Dién tich ban tay 0,521 “ 0,551 “
Vai rong 0,510 “ Vong nguc 0,548 “
Chiéu cao co thé 0,502 “ Rong hong 0,531 “
Sai tay 0,522 «
Chiéu cao ngbi 0,507 “

- Céng chan dai;

- Tay dai, to, vam v&.

Toan than quan s4t tif trén xudng tao thanh hinh tam gidc nhon ma day la truc vai.

b. Vé chi sé thé trang (sinh ly):

Moi ngudi déu ro, thé hinh 1a biu hién bén ngoai cia co thé, con thé trang la mot trong
nhitng méc ddnh gid trinh do phéat trién bén trong cla co thé.

Thé trang ciing c6 nhiéu chi s mang tinh di truyén (bdm sinh cao). Khi phan tich anh em
sinh doi mot tring va hai tring, Svarts (1970) va Klissouvas (1972) cho ta két qué chi s6 VO; max
ty 1& di truyén chiém 79%, con dnh huéng cla moi trudng 1a 21%. Anh huéng cia di truyén dén
kha ning ua khi qua cdc cong trinh nghién ctu ti 1970 — 1975 ddi vé6i cdc cdp sinh doi dudc téng
hop & biéu sau.



Ty lé¢ % di truyén cua chi s6 VO ; max

Tilé %
z:‘ Tac gia Nam ﬁnilﬁl;u;ng

truyén

1 |Svarts (My) 1970 79

2 | Klissouvas (My) 1971 93

3 | Gedda (Italia) 1972 66

4 |Zasiorskiva va Secghienco (Lién X0 cii) 1975 73

5 |Voncop (Lién Xb cii) 1975 84,2

Vé kha ning yém khi ciing dién ra vé ty 1& % dnh hudng cia di truyén tuong tu nhu kha nang
ua khi VO2 max (xem biéu sau).

Nhiing két qua gan day con khing dinh d4nh huéng cia cac yéu t& di truyén doi véi chic niang
hé théng tim mach, nhu nhip tim t8i da, c4u tao ndi co.

Trong co bap c6 2 loai sgi co va mdi loai sgi co chiém mot ty 1& tuong ddi dn dinh. sgi co mau
sdng dac trung cho sic nhanh, sgi c6 mau sdm tugng trung cho stc bén.

Ty lé¢ % anh huéng ciua di truyén doi
v6i kha ndng yém khi.

TT Tac gia Su khac biét gita Ty 1& % anh
cap sinh d6i 1 huéng cua di
tring va 2 tring truyén
1 Gedda 1967 Péng tin cay 70 — 75
2 Svarts 1970 « 91
1972 «
1975 “
3 Klissouvas 1971 « 81
4 Comi 1973 “ 99

Ty 1é ctia 2 loai sgi co nay tuong doi dn dinh véi ting ca thé va do di truyén quy dinh trudc.

Sgi co mau sang thich tng véi nhitng dong tdc nhanh va gidi phéng niang lugng ciing nhanh,
nghia 14 thich Gng t6t trong diéu kién hoat dong yém khi.

Soi ¢o mau sAm cham hon, khong c6 kha ning cing co 16n khi thuc hién dong tdc nhanh véi
su nd luc t6i da, nhung cé sic bén 16n hon. N&u sg¢i ¢cd nay nhiéu thi ham lugng myoglobin ciing
nhiéu, nén c6 kha niang hoat dong trong diéu kién ua khi.

Do vay, xac dinh dugc ty 1& cha hai loai co nay sé gitp cho viéc tuyén chon cé hiéu qui hon.

Ngoai ra Zasiorski va Secghiencd (1975) con phdt hién thdy stic manh co tuong doi va thoi
ky tiém 4n cla phdn tUng van dong ciing do di truyén quy dinh truéc. nhitng chi sé sinh 1y chiu
anh huéng béi di truyén c6 thé thay & bang du6i day.

Tilé % anh | Tilé % anh

TT Céc chi sé hudng béi di hudng bdi

truyén méi trudng
1 Nin thé 84,2 17,8
2 Hap thu 02 t6i da (VO2 max) 76,9 23,1
3 Nhip tim yén tinh 62,7 37,3
4 Nhip tim t6i da 58,8 41,2
5 Hbi phuc nhip tim 59,1 40,9




c. Vé nang luc van dong
Theo Gedda (1960) thi 70% anh em sinh do6i mot tring déu cé thé dat thanh tich thé thao
ngang nhau. diéu dé chiing t6 nang luc van dong chiu su chi phoi cia di truyén.

T‘é‘fh% Ti 1¢ % anh
TT Chi s6 van dong . , huéng cua
hu6ng cua moi trudn,

di truyén g
1 Phén xa van dong don gian 84,2 15,8
Phéan xa van dong phic tap 80,7 19,3
2 Bat cao 79,4 20,6
3 Bat xa tai chd 76,1 23,9
4 Chay 30m 77,1 22,9
5 Luc tay phai 61,4 38,6
6 Luc tay trai 59,2 40,8
7 Luc kéo co lung 64,3 35,7

Zasiorski va Secghiencd (1975), Voncop, Covagio (1981)da chiitng minh cac chi s6 bat xa tai
chd, chay c6 d4 30m cé ty 1& % yéu to di truyén chi phéi rat cao (xem biéu trén).

II.NHUNG QUY LUAT PHAT TRIEN THANH TiCH CAO

DPay 1a co s6 du bdo trién vong ctia VDV. dé€ dat nhitng thanh tich thé thao cao, cAn phdi ndm
vitng nhitng quy luat phat trién thanh tich thé thao, nhip ting truéng thanh tich theo ting do
tudi, cdc vung thanh tich cao, thoi gian phat trién thanh tich dat ding cap ¢ cdc cdp tudi v.v.. van
dé do sé gitp cho viéc xdc dinh cdc vung tudi tuyén chon cho cac giai doan va du bdo dugc trién
vong cua VDV trong tuong lai.

Thong thuong, cac VDV boi 16i ¢6 nang khiéu thudng dat thanh tich thé thao cao ban dau sau
6-8 nam va dat thanh tich cao nhit sau khodng 8-10 nam.

Nhip do6 thanh tich xudt sic tuy thudc vao trinh d6 ban diu, tudi doi va tiém nang thé thao.
Nhung trong tat cd cdc nhém tudi, nhip do phat trién cao nhit thudng thdy & 2 nam diu luyén
tdp chuyén sau.

Duéi day 1a bang gi6i han tudi cdc vung dat thanh tich cao cia VDV boi (nam, nit) (xem biéu
sau).

P& tuyén chon VDV dugc chinh x4c. Diéu quan trong 14 phai biét dugc nhip do phat trién
thanh tich thé thao theo thoi gian. Péng thdi cAn nidm viing thoi gian luyén tap can thiét dé dat
thanh tich thé thao cao nhu kién tuéng, kién tuéng qudc t& va kha ning duy tri thanh tich thé
thao cao d6 trong bao lau.

Giéi han tudi vang dat thanh tich cao
cua VDV boi 19i

Gigi Vung dat thanh Vung kha Vung duy tri
tinh tich cao ban dau ning t6i vu két qua cao
(tudi) (tudi) (tudi)
Nam 15 - 17 18 - 20 21 - 22
N 13- 14 15 - 18 19 - 20

Né6i chung, thoi gian trung binh dé chuyén cdp bac nay sang cdp bac khac thudng tir 1-2 nidm
rudi (xem biéu sau).



Thoi gian dat cac ddang cdp trong tap luyén boi

Ping cip VPV boi Nhu ciu thdi gian tap
luyén (nadm)

Nam Na
Tir cap III 1én cap II 1,1 1,0
Tit cap II 1én c4p 1 1,5 1,2
Tir cap I 1&n du bi kién tuéng 1,2 1,2
Tu dy bi kién tuéng 1én kién tuéng 14 14
Tir kién tuéng tién 1én kién tuéng quoc t& 2,5 2,7

Hién nay, thoi gian tap dé€ dat tiéu chudn kién tuéng thé thao ngay cang ngin hon. Chéng
han, VDV boi 16i nam muén dat danh hiéu kién tuéng trusc day (1971 vé truée) phai mat khodng
7,3 nam, nhung hién nay chi tdp khodng 5,3 ndm (nam) va khoang 4,4 nam (nd).

Nghién ctiu do tudi ctia nhitng VDV va cdc nha vd dich Pai hoi Olympic tu 1896 dén 1972
(trong 17 1an Dai hi) cho thay: cé tit 55% - 59% VDV & do tudi 25 tré 1én; 29% - 31% & do tudi 20
— 25 va 12% & do tudi 16 — 20. Nhu vay, mic di ¢6 su phét trién nhanh chéng thanh tich thé thao
trong nhitng nam gin day, song do tudi dat thanh tich cao la dai lugng tuong doi 6n dinh.

Do tudi dat thanh tich cao nhat ctia mon boi 16i cia VPV nam khodng 18 tudi, cia VBV nit
khoang 17,6 tudi.

Do tudi dat thanh tich thé thao cht yéu phan 4nh nhitng tiém nang cta co thé, mic do phat
trién nhitng kha ning vé chic phan va hinh thdi, ciing nhu dd chin mudi vé sinh hoc ctia co thé.

Vi vay, nghién ciu thoi gian luyén tap cin thiét dé dat thanh tich cao trong qué trinh hoan
thién cho phép cay dung co s khoa hoc ctia cdc giai doan tuyén chon, dinh huéng va chuyén mén
héa thé thao ding, kip thoi, du bdo duge két qua tuyén chon...

IIL. CAC CHI SO DUNG TRONG TUYEN CHON VA CACH PANH GIA
1. Chi s6 thé hinh va cach danh gia

Thé hinh 14 dic trung bén ngoai clia hinh thdi co thé con ngudi, né c6 quan hé truc tiép dén
ning luc van dong clia mdi con ngudi khi tham gia mot mon thé thao nao dé. Vi vay, khi tuyén
chon, can coi trong nhan t& thé hinh. Nhan t6 thé hinh bao gdém: chiéu cao, thé trong, do dai tay,
chan, chu vi cdc bd phan co thé, su can doi ctia co thé v.v.. Nhitng y&u t& nay chiu su tac dong cia
di truyén va anh huéng ctia diéu kién sinh hoat va théi quen. Ngoai ra, can coi trong cdc nhan t&
vé noi tidt to cda cdc tuyén nodi tiét, théi quen van dong, didu kién dia 1y, khi hau..

Khi tuyén chon van dong vién thiéu nién, nhi déng cAn tham khdo day du cdc yéu to trén.
Dua vao quy luat khach quan cé su tang truéng chiéu cao co thé cta thi€u nién, nhi dong néi
chung, dung phuong phdp khoa hoc ma tim ra cdc nhan t6 cé tinh bam sinh, én dinh dé du bao
khuynh huéng phét trién va mic do sé dat dugc vé thé hinh. Vi boi 14 mot mon thé thao 14y téc
do va stc bén tdc do lam chinh, nén yéu ciu vé thé hinh rat cao (nhu da néi 6 phan trén).

Du6i day sé gi6i thiéu cdc chi sd va chi tiéu thé hinh si dung chinh trong viéc tuyén chon
VDV boi.

1.1. Chiéu cao co thé

Chiéu cao co thé 1a mot trong nhitng chi sé dic trung quan tronh nhat vé thé hinh. Trong boi,
than ngudi cao to sé& chiém uu thé trong thi d4du, nhat 1a vé6i cu ly ngén. Nhitng nim gin day thé&
giéi va Trung Quoc da md hinh héa chiéu cao VDV uu td. Thanh nién Trung Quéc c6 chiéu cao
quan binh thap hon chiéu cao clia thanh nién Au, M§ khodng 10cm. VDV nam cta Trung Qudc
thudng & tudi truéng thanh cao 1m80, nit cao 1m70 tré 1én. Puong nhién, trén thé& gidi ciing c6
nhitng VDV v6 dich thé gidi c6 chiéu cao thap hon. Vi du nhu cdc VDV nit Mac Spit Gaines, Evans
cao 1m63; Tién Hong (Trung Qudc) cao 1m66. Béi vay, khi tuyén chon, tuy 14y chiéu cao lam quan



trong, nhung khong bé sét nhitng ngudi tuy chiéu cao th&p nhung lai tiém &n nhiing yé&u t& vugt
troi khac.

Thuc t& cho thay, y&u t6 chiéu cao c6 quan hé mat thiét t6i thanh tich. Yéu t& nay cé ty 1é di
truyén t6i 75%; tinh 6n dinh cta chi s6 nay kh4 cao va chi s6 nay la chi sé du bdo dang tin cay.
Vi thé né duge moi nguvi coi trong.

Hién nay, phuong phép du bao vé chi sd chiéu cao & trong va ngoai nuée cé rat nhiéu va chi so
nay ciing c6é nhiéu, nhung phai trén co sé do dac, kiém tra qua nhiéu ngudi, dung cong thic du
béo bing todn hoc thong ké dé xi ly.

Nhiing phuong phép chii yéu dé du bao chi s chiéu cao trong tuyén chon nhu sau:

1. Tt chiéu cao cia bé me dé tinh ra chiéu cao ctia con (theo Habumich ctia Tiép Khac cii).

+ Chiéu cao ctia con trai =Chiéu cao bd + (chiéu cao me x 1.08)

2
<P =111~112>
+ Chiéu cao ctia con géi = (Chiéu cao bo x 0,923) + chiéu cao me
2
<Py =0,948 ~ 0,980 >

(P1 va P2 1a hé sb chiéu cao clia con trai va con gdi v6i chiéu cao clia b6 me & ngudi hdn tai

trung phan Trung Qudc).

2. Du béo toc do tang truéng chiéu cao hang nim:

T6c do ting truéng chiéu cao & mdi thoi ky phat duc rat khic nhau, nén ty 1& % chiéu cao cua
ngudi truéng thanh rat khic nhau. dung téc do tiang trudng chiéu cao & cdc tudi va tinh thanh ty
1& % so vé6i chiéu cao clia ngudi truéng thanh dé du bao chiéu cao tuong lai (xem biéu sau).

Ty 1é % so véi chiéu cao ciia nguoi thanh nién
6 cac liva tudi

7 8 9 10 11 12 13
Nam 71,2 73 76 79,4 82,2 85 88,3
Nu 74,7 77,6 81,2 84,1 87,6 91,8 95,9

Tudi
%

14 15 16 17 18 19 20
Gidi
tinh
Nam 92,2 96,1 98,3 98,9 99,4 99,7
N 98,2 98,8 99,4 99,7

Cong thic tinh:
Chiéu cao tuong lai =

(X% chiéu cao bat ky nam tuong lai nao).(Chiéu cao hién tai)

X% chiéu cao hién tai

Vi du: mot em trai 7 tudi hién tai c6 chiéu cao 1m20. Héi 18 tudi em cé chiéu cao bao nhiéu?



Ta c6:

Chiéu cao 18 tudi = 294%x120m _ 176 5cm
71,2%

Ngoai ra con c6 phuong phap don gidn 14 xép hang so sédnh: cho cdc em cung tudi, cung giéi
tinh x&p thanh hang, sau d6 chon nhitng em cao nh4t vi tinh di truyén ctia chiéu cao rat manh
(trtir nhilmg em phat duc sém).

1.2. Thé trong

D6 1a chi tiéu phan anh su phdt trién chiéu ngang cia con ngudi. Nhin chung, thé trong ty 1é
thuan v6i mét cit ngang ciia co thé.

Thé trong tang, ching té co bap phdt trién va stic manh tiang, tinh trang dinh duéng dugc cai
thién. Trong tuyén chon, chi s6 nay khéng cé gia tri du bdo may, can phai danh giad ké&t hop
chung véi cac chi s6 khédc. Do chi s6 thé trong c6 &nh huéng téi su cAn d6i co thé nén c6 ¥ nghia
vé su can d6i ctia than thé trong tuyén chon.

a. Chi s6 Klato = Thé trong x 1000
Chiéu cao co thé

Thong qua quan hé ty 1& gitta thé trong va chiéu cao co thé dé tim ra thé trong co thé trén
mdéi cm chiéu cao. Hé s6 nay c6é thé gitt vai tro thé trong tuong do6i hodc thé trong
ding truéng d€ bi€u thi, phan 4nh d6 day, rong, chu vi cia co thé va mat do t6 chic co thé, vi vay
nén con goi hé sd nay la hé so béo gay. Cung tudi tdc, gi6i tinh, chi s6 nay ting theo chiéu cao
clia co thé.

Chi s6 chiéu cao thé trong:

Chiéu cao co thé - 100
Thé trong

Pay 1a cong thic xédc dinh ty 1& chiéu cao co thé va thé trong. Chi s§ nay con goi 1a thé trong
tiéu chudn.

Céc hoc gia Lién X6 (cii) qua nhiéu 1an nghién ciiu da dé nghi strta d6i nhu sau:

- Néu chiéu cao co thé khodng 155 — 165cm thi trir 100.

- Néu chiéu cao khodng 165 — 175cm thi trir 105.

- Né&u chiéu cao khodng 175 — 185cm thi trir 110.

Cung giéi tinh va cung tudi, chi s6 nay sé tang theo su ting truéng ctia chiéu cao co thé. Chi
s0 nay cang l6n thi cang tot.

1.3. Chu vi long nguc

Chi vi long nguc la s6 do c6 tinh tugng trung cho dd rong va do day 16ng nguc. Long nguc 1a
khoang chiia tim, phéi. Do vay, cdc s6 do clia 1ong nguc c¢6 y nghia vé mit sinh 1y hoc va la chi s&
quan trong dé ddnh gia miic do phat trién cta co thé.

D& d4nh gi4 su phat trién clia 16ng nguc, ngudi ta dung hai chi s6 sau:

a. Chi s6 Alisman:
A 1 ... °
Chu vi long nguc — 3 chiéu cao co thé
cach danh gia: nhitng ngudi cung tudi, cing gidi tinh, chi s6 nay gidm khi chiéu cao co thé

tidng, than cang cao chi s& nay cang nhd.

b. Chi s6 Chu vi 1ong nguc

Trong lugng co thé



Chi s6 nay biu thi ty 1é gitta chu vi 16ng nguc véi trong lugng co thé. Chi s6 nay phan anh
mic d6 phat trién clia co nguc, co lung va céc c¢o quan tim, phdi.

Céach danh gia: nhitng ngudi cung tudi, cung gi6i tinh, trong lugng co thé cang 16n thi chi sb
nay cang nhé. Chi sé nay cang 16n cang tot. Cing mot ngudi, cung v6i su tang tudi tac, chi s6 nay
cang nhd.

1.4. D6 réong vai

Van dong vién boi 16i, nhat 14 VDV c4p cao can phai c¢6 vai to, rong. Néi chung, hai ba vai to,
rong biéu thi cdc nhém co & vai phdt trién tot.

Trong viéc st dung. Panh giad chi s6 do rong vai, nguvi ta dung chi s6 hinh lu6t nuéc (thiy
dong hoc):

x 100

[ Rong vai + rong hong ]

Chiéu cao x 2
Céach danh gi4: Chi sd nay thuong & midc 17 — 24, néu cang nhé cang tot.
1.5. Do dai sai tay
Dé danh giad mic do phat trién co thé va ning luc van dong, nguvi ta dung chi so: sidi tay —
chiéu cao co thé.
Céach danh gid: chi s6 nay cang 16n cang tot.
1.6. D¢ dai chadn

Trong cac kiéu boi, khi d4ap chan can c6 dong tac theo kiéu viit roi mém, do vay c6 thé coi dui
la cdn roi (phan ctiing hon) con cing chan 1a phan dudi cda roi. Néu dui ngén mot chit, cAng chan
dai hon mot chat, khi ddp nuée sé c6 xung lugng (luc vit 16n hon.

Chiéu dai dui

Chi so6 ty 1é:
Chiéu dai cdng chan

5 Po dai chi duéi — Po dai cang chan
Hoac:

Po dai cdng chan
Céach danh gid: cung tudi, cung gidi tinh thi chi s6 nay cang nhé cang tot.
1.7. Dién tich ban tay, ban chan

Céch tinh dién tich: 14y chiéu dai ban tay hay ban chan nhan vé6i chiéu rong ban tay hodc ban
chén.

Theo c4dc nha khoa hoc Rumani thi chiéu dai ban tay chiém 10,4% chiéu cao co thé 1a tot.

Dién tich ban tay, ban chan cang 16n cang tot, song cAn chi ¥, néu em nao phat duc sé6m thi
dién tich ban tay, ban chan ciing 16n.

1.8. Do day lop mé dudi da

Thong qua d6 day 16p m& & vai va hai bén suon, bung, c6 thé du dodn dudc téng ham lugng td
chiic mg. Néu md it thi t6t (nhat 1a ni).

1.9. Thé trong gay

Thé trong gy c6 quan hé véi do day 16p ms.
Céach danh gia: cung tudi, cung gidi tinh thi chi s6 thé trong gay, 16p m& du6i da méng sé tot.



2. Chi sé t6 chat co thé va ciach danh gia

T6 chdt co thé 14 mot trong nhitng chi s6 quan trong trong tuyén chon thé thao néi chung va
trong boi 16i néi riéng. Td chdt co thé chiu 4nh hudng rat 16n clia nhan t6 di truyén va bi khong
ch& béi tudi téc, giéi tinh va diéu kién moéi trudng chiing nhu huan luyén.

Do t6 chat co thé phu thude vao cac co quan cia co thé, nén mot s6 mon ngoai danh bing do
dac cac to chat c6 lién quan véi dic diém mon thé thao nio d6 ra, con cAn dung mot s6 chi s
sinh 1y khéc dé danh gid. Vi du, khi ddnh gid siic bén, ngudi ta thuong kiém tra chi s6 VO, max,
cung lugng tim, mach déap, Hb v.v..

Panh gia vé stc bén tdc do thi kiém tra ngudng yém khi, thoi gian nin thé, ham lugng axit
lactic v.v...

DP4nh gid vé do linh hoat thi do hé thong than kinh, téc d0 phan xa, thoi gian phan xa.

Péanh gid vé siic manh thi xac dinh loai hinh sgi co.

Qua viéc kiém tra xdc dinh dé, sé& gitp cho viéc ddnh gid trinh d9 céc t6 chat thé luc mot ciach
chinh xdc hon.

Ngoai viéc kiém tra, xdc dinh cdc chi s6 sinh ly trén, con st dung cac ciach kiém tra xdc dinh
riéng theo dic diém tiing mon.

2.1. Té chdt téec do

Dé danh gia to chat toc do cho VDV boi thi ding cédc chi s sau:

- Boi 25m, 50m va ghi thanh tich.

- Chay 60m, 100m va ghi thanh tich.

- Bat cao tai cha.

- Do thoi gian phén xa v6i 4m thanh hodc dén tin hiéu.

Céach danh gid: toc do boi va chay cang nhanh cang tot, bat cang cao cang tot.

Thoi gian phdn xa véi tin hiéu den tit 20% gidy dén 30% gidy (v6i A&m thanh ngin hon).

2.2. Té chdt sitc manh

Pé danh gia stic manh ctia VBV boi, ¢ thé dung hai chi s6 sau day:

- Luc bép tay.

- Sdc manh quat tay (dung stc quat manh tay ra
Trong luong co thé sau va dung luc k& ghi lai stc
manh).

Céach danh gia: hai chi s6 nay cang 16n cang tot.
2.3. Té chdt siic bén
D& danh gi4 stc bén cho VDV boi, ngudi ta dung hai chi s¢ sau:

- Boi cu ly tit 400m dé&n 1500m theo tudi: 9 -10 tudi boi 400m, 11 -12 tudi boi 800m; 13-14 tudi
boi 1500m.

- Trén can chay 800 — 1.500 m hoéc test chay 12’ (tert cupo).

Céach danh gia: thanh tich (hosc cu ly chay duge trong 12°) cang cao cang tot.
2.4. Té chdt mém déo

D& danh gi4 t6 chat mém déo cho VDV bai, ¢6 thé dung céc chi s6 sau:

- Bién d% ctia khép c6 chan (do géc dd co dudi ciia khép).

- Hai tay chip sau lung, gap than, dua tay ra trudc (hai chan khép gdi thing).

- Ubn cau.



Cach danh gia:

- Bién d9 cang 16n cang tot.

- Tay chip sau lung vong ra trudc, ngoén tay ut ap sat dat 1a tot.

- Ubn cAu tay sat chan va ling ra dit cang nhiéu cang tot.

2.5. Dé néi va thding bang trong nuée

Hai tay dudi ra trudc, than ngudi nim sap trén mit nude, hai chan thing géc sat méit nude.
Cach danh gia: Néu duy tri do ndi thang bang dé cang duge lau ¢ dusi nude cang tot.

2.6. Ky thudt boi

- Nam vitng k§ thuat 4 kiéu boi. yéu cdu ky thuat hop ly, dong tdc nhip diéu, lién tuc, c6 hiéu

qua.

- X4c dinh thanh tich boi 200 m hén hop dé danh gid su ndm viing k§ thuat.

- Ky thuat xudt phat quay vong: do thoi gian xuadt phat 10m, quay vong 7,5m (vao va ra vong
ngoit), 14y dau lam chudn.

Céach danh gia: Thoi gian cang ngin cang tot.

2.7. Cam giace nuéde

Cam gidc nu6c biéu hién su thich tng clia co thé véi méi trudng nuée. hién nay chua cé cdc chi
tiéu dinh lugng dé xdc dinh dic diém chuyén moén nay, ma chi y&u dua vao cdm gidc chd quan va
kinh nghiém.

Thong thuong dé danh gid cdm gidc nudc, c6 thé dua vao bude boi, tinh lién tuc cha dong téc,
bot nuéec va do séng khi boi, mic do tha 16ng co bip, dd lust nuée. c6 thé dung bén tir sau day dé
ddnh gia: N6i, nhe, bdm, lién tuc.

IV. CACH PANH GIA CAC CHi SO CHUC NANG SINH LY
1. Tan sé mach dap
- Mach dap khi yén tinh: Po mach lic sdng sém (khi con n3m trén giudng).
Tré 11 — 12 tudi c6 mach dap khi yén tinh khodng 60-65 1an/phut 1a to6t. Khi st dung tan s6

mach dap khi yén tinh dé danh gid cin chd y trinh do phdt duc clia cdc em, khong nén loai bd
nhitng em ¢6 mach dap trung binh ho#c hoi cao khi cdc chi s6 khac rat tot.

2. Tan sé mach dap héi phuc
Do mach yén tinh va mach dap ngay sau van dong 3-5 phit rdi tinh theo cong thiic:

Mach dap ngay sau van dong — Mach d4p (¢ phat 3-5) x 100

Mach dap ngay sau van dong — Mach dap yén tinh

Céch danh gia: Néu tri sd thu dugc 16n sé tot hodc mach dap sau van dong 1 phiat ma héi
phuc duge 60% mach dap van dong hét sic 1a tot.

3. Chi sé chiic ning tim
P1 + P2 + P3 -200

Chi s6 chiic nang tim =
10

Céch do: Van dong ding 1én, ngdi xuéng trong 30 gidy; 1 giay lam 1 l1an.

P1 14 mach sau 5’ yén tinh, do mach (15”x4);



P2 1a mach ngay sau dung van dong, do mach (15”x4).

P3 1a mach sau van dong nghi 1’, do mach (15”x4).

Céch danh gi4: Chi s6 nay nhé hon 1 1a xuét séc; 1-5 1a tot; 6-10 1a trung binh; 11-15 14 tam
dugc; 16 trg 1én 1a kém.
4. Dung tich s6ng

Dung tich séng biéu thi mic do phat trién ctia co quan ho hap (co ho hdp khoang nguc, su co
dan cia phé bao..).

Dung tich song c6 su khac biét theo gidi tinh, tudi.

Khi danh gi4 vé dung tich séng, ngudi ta dung cac chi so sau:

Dung tich song

Trong lugng co thé

Céch danh gid: Ngudi nao cé chi s6 nay cang 16n cang tot (cAn chi y trong thoi ky phat duc,
trong lugng co thé téng va tudi cang tang thi chi s6 nay gidm di).
5. Thoi gian nin thé

La chi s6 biéu hién ning luc, chic ndng ho hap va sidc chiu dung dp luc tdm 1y (chi s6 manh
tinh sinh ly va tdm ly).

Céch dénh gid: Nin thd dudc cang lau cang tot.
6. Cac chi s6 khac

Trong tuyén chon, nhat 1a tuyén chon & céc giai doan chuyén mén, con can st dung céc chi s6
vé huyét 4p, Hb, dién tam d6, PWC170, VO, max, mach dap O, ..

V. TUYEN CHON TAM LY

Trong dao tao va tuyén chon VDV boi 16i tré hién nay. Céc nuéc rat coi trong yéu t6 tam ly.
Ho coi ning luc tdm 1y 1a co sé d€ phat huy t6i da cdc uu thé vé cdc tiém niang, v& thé hinh , thé
chat, thé trang va chuyén mon.

Mot VDV uu td ngoai trinh dd tri luc cao, trang thai tdm ly thich hgp va nang luc cao vé y
thic van dong, con cAn phdi c6 cédc ca tinh khéc thich tng véi trinh do thé thao hién dai, nhu
tinh cdch, khi ch4t, tinh cdm co bén, y chi quyét ddu, nghi luc quyét tAm, nang luc tu duy...

Tam ly chdng nhitng tré thanh mot noi dung quan trong trong huin luyén, ma con 1la mot chi
s6 quan trong trong tuyén chon boi.

Doi v6i cdc VDV boi, cdc dic trung tam ly vé cdm gidc nu6e, ning luc khong ché tu thé than
ngudi va phoi hop toan than, cdm gidc nhip diéu, tinh cdm, y chi, tAm ly, c4 tinh.. 12 nhitng noi
dung can chi y trong tuyén chon.

Khi tuyén chon tam 1y, c6 thé dung phuong phdp trd chuyén, quan sit va do mot so chi sé tam
ly don gidn khéc dé diéu tra cdc van dé sau:

- Tam tu, suy nghi d6i v6i qua trinh tap luyén gian khd.

- Kha n#ng tap trung sic phan d4u thong qua luyén tdp hang ngay.

- Th4i d9 hop tdc v6i hudn luyén vién va y- bac si, cdc nha khoa hoc.

- Tinh than, th4i d6 tham gia thi d4u, c6 ¥ chi quyét ddu ké cd véi doi thi manh hon minh, ¢6
y thiic canh tranh vuong 1én ding din, su ho héi, phan khéi trong luyén tap va thi ddu.

- Su géng stc, binh tinh va sdng suét lua chon phuong phap t6i uu dé gianh thing loi.

- C6 kha nang thich tng véi viéc khic phuc gian khé trong luyén tap.

- Trong huan luyén luén xay dung cho minh mot niém tin, tinh than th4i do luyén tap tu gidc,
nghiém tuc.



Khi tuyén chon tam ly, cAn chd ¥ tAm 1y b4m sinh va nhitng nhan t& c6 thé thay d8i. C6 géng
phan tich céc loai hinh tam 1y, xem xét d&én tam ly lda tudi, gi6i tinh va trinh d6 tap luyén...

Can ké&t hop kiém tra tdm 1y vé6i viéc quan sat, phan tich tdm ly trong thi ddu dé c6 thé két
luan chinh x4ac.

Trong qud trinh phén tich vé thé hinh, thé trang, thé chit va tam Iy con can chd y dén diéu
tra pha hé va boi cdnh hudn luyén.

1. Piéu tra pha hé

Nén diéu tra vé cac mait:

Stic khée, hinh thai co thé, diéu kién kinh té& clia gia dinh va ly lich thé thao cia gia dinh, chu
yéu 1la bd me, anh chi em rudt. Néu cé diéu kién tim hiéu thém cd 6ng ba. Tu d6, xdc dinh céc
tinh trang dugc di truyén va gép phin du bao chinh xdc duge mitc do phat trién cta cdc tinh
trang cla nguoi dugc diéu tra.

2. Diéu tra tiéu s huin luyén

Ching ta c6 thé diéu tra cdc mat sau:

Nam, thang, thAm nién hoc boi, kha nang chiu dung lugng vin dong, nhip 49 tang truéng
thanh tich, kha ning thé hién trong thi dau, thai do cia phu huynh va ban than VDV véi huan
luyén gian kh§.

VI. NGUYEN TAC TUYEN CHON KHOA HOC.
Khi tuyén chon khoa hoc can tudn thi cdc nguyén tic sau:
1. CAn cé co sé rong rii

Kinh nghiém tuyé&n chon ctia nhiéu nu6c trén thé giéi cho hay, muén tuyén chon tét phai ndm
dugc cac hoat dong thé thao boi clia dong dio cdc em thiéu nién va nhi dong, lam co sé (nén
moéng) rong 16n trong tuyén chon. Chi dé€ ¥ t6i it cdc “ngdi sao” ma coi nhe hoat dong mang tinh
dong ddo cdc em la quan diém khong hién thuc va khong thé tuyén chon tét duge. Ning khiéu
khéng phéi triiu tuong ma né thé hién & cdc td chat thé luc. Chi c6 qua tap luyén méi phat hién
dugc nhitng em c¢6 thich hgp duge véi mon thé thao boi hay khong.

Mudn tuyén chon duge VBV thich hop véi bai, truge hét can phai tién hanh huéng din tap
luyén cho dong ddo cdc em thiéu nién, nhi dong.

2. Cac chi tiéu tuyén chon can phai toan dién va téng hop

Thanh tich van dong do nhiéu y&u t6 tao nén. Mot mit nao dé6 khiém khuyét déu dnh hudng
t6i su phat trién ning luc van dong.

Dic diém chid yéu trong cdu tric ndng luc thé thao cla cdc VDV uu td hién nay la:

a. Su phat trién khong déu, can déi va toan dién ndng luc thé thao chung

Trong cac mon thi ddu qudc t& 16n hién nay, hién tugng VDV nao d6 chi don thudn dua viao mot
nang luc thé thao nhat dinh (vi du nhu dua vao diéu kién thé hinh hoic t6 chat siic manh ho#c k§
thuat diéu luyén) dé gianh thing lgi va x&p hang cao trong thi ddu ngay cang it thay. Néu nhu ning
luc thé thao cao, ma tinh quyét dinh lai thédp, s& han ché& viéc nang cao va phat huy ning luc thé
thao chung.

Mic di nhan t6 quyét dinh cdu tric co ban cia ning luc thé thao biéu hién ro ¢ dic trung
mon chuyén siu, nhung phan 16n nhitng VDV uu td lai phét trién theo huéng toan dién.



b. Su phat trién vuot truée cua nding luc thé thao cuc bo

Trong cau tric tdng thé, ning luc thé thao ctia VDV ¢6 mot phan nao d6 phat trién dén trinh
do cao (ndi bat hon) dugc goi 1a “sé truong”, 1a “bi quyét” st dung trong thi ddu thudng cé dnh
huéng quan trong dén su thing thua. Vi vay, VDV ngoai su phat trién toan dién cac nang luc thé
thao, con dong thoi phadi chi y xay dung cho minh phong cach doc ddo va cé nhiing “bi quyét”
riéng.

Trén day da néi dén dic diém cdu tric ning luc thé thao cia VDV uu td hién nay, viia can
toan dién vira cAn “sé trudng” doc ddo. Do dé trong tuyén chon phai hét siic toan dién nhung ciing
chd y t6i mat manh doc dao.

Khi tuyén chon, thuc t& khong thé tim dugc ngudi hoan toan phu hop véi cdc tiéu chuin
chuyén mon. Vi vdy, mdt mit ching ta st dung nhiéu phuong phap khac nhau, quan sit, khdo sat,
kiém tra tif nhiéu géc d6 khac nhau. xem xét kj rdi méi ra quyét dinh cudi cung; khong nén chi
can cd vao thanh tich hién tai hodc mot mat manh nio d6 dé tuyén chon. Quan trong nhat 1a cdn
phan tich ty my, sau sic cdc chi s6, két qui qua kiém tra, xét nghiém diéu tra thu dugc; ndm that
chic cdc nhan t6 mang tinh bAm sinh quyét dinh dén thanh tich thé thao va can nhic tong hop.
D6i v6i mot s6 nhan t6 thd yéu c6 thé thay ddi duge trong qua trinh huin luyén ciing khong cin
chi y nhiéu.

Tém lai, tuyén chon rat da dang. N&u ding & géc dd toan dién, hiéu ding dugc mau thuin cha
yéu thi s& dat dugc hiéu qué cao.

3. Tuyén chon phai “tuy ngusi x&ép viéc”

C6 mot s6 VDV uu tid chi xudt hién thanh tich t6t ngay & tudi thi€u nién, nhi dong. Vi vay da
lam cho nhiéu ngudi chd y dén viéc phat trién va bdi dudng, hudn luyén sém va da dat dugc
thanh cong. Theo thong ké cho téi nay, rat nhiéu VDV v6 dich Olympic déu dugc phat hién kha
mudn. K&t qua clia théng k& nay nhic nhé ching ta khong nén tuyén chon qua may méc, khong
nén qud coi trong phat trién sém, hudn luyén sém ma coi nhe nhitng VPV bi lang quén dé dén
khi (12-13 tudi) méi duge phat hién, nhung ho lai c6 tién d6 phat trién tot.

Khi ddnh gia cédc chi s6 thé hinh, chic niang, t6 chdt va thanh tich cia VDV, ciing cdn nhic
dén dac diém caa titng ngudi. Khi phan tich hién trang ciing nhat dinh phai loai trir sy can du cla
cac nhan t6 phat duc. Béi 18, trinh do phat duc c6 quan hé chit ché véi ning luc thé thao. Chi c6
thé so sanh nang luc thé thao & cung trinh dd phat duc méi cé ¥ nghia. Néu khong, tat ca cdc su
khéc biét s& dnh huéng t6i d6 chudn xédc trong phan dodn.

Céc két qua nghién ctu cho thay, chi tiéu ctia cdc nhém thudc loai hinh phat duc khac nhau
ciing khdc nhau. néi mot ciach khéc, loai hinh phat duc khic nhau 14 nguyén nhan chd y&u dan
dén su khéc biét trén mot s chi so gifta cdc nhém.

Vé stic manh tuong d6i va stic manh bén trong chay, nhitng em phat duc mudn thuong tot hon
nhitng em phat duc binh thudng hodc phat duc sém. Thoi ky nhi dong, su khac biét ctia céc loai
hinh phat duc khédc nhau, biéu hién chi y&u qua céc chi sé thé hinh: Su khac biét giita cac chi so
chiéu dai cdc bd phan 16n nhiéu hon so véi cac chi s6 vé chiéu rong va chu vi. Thoi ky thi&u nién,
su khac biét vé cac chi s6 chiéu dai gidm di ro rét. Pén tudi 15 c6 su khac biét dang ké chiéu
rong, chu vi, 16p md, ning luc van dong, chic ning co thé. Su khac biét nay chi yéu biéu hién
gitta cdc em phéat duc s6m va nhiing em phéat duc mudn, d6i khi cd nhitng em phat duc binh
thuong.

Trong cudc séng hang ngay, ta c6 thé thay hién tugng phdt duc cao mot cdch rd rét, cé lic cé
thé kém 1-2 nam hoac dai hon. Ching han, tudi doi vadn dong vién 1a 13 thi da xudt hién cac chi
s6 ¢6 trinh do6 phat duc & tudi 15. Vi vay, khi huan luyén ciing nén yéu cau theo tudi 15. Ngugc lai,
néu trinh d9 phat duc thap thi khi huan luyén ph&i ha thdp yéu cdu va phdi tim ra nguyén nhan
cua tinh trang dé6.



4. K&t hop tuyén chon khoa hoc véi tuyén chon kinh nghiém

Tuyén chon khoa hoc hién dang s6i dong ciuing v6i su phat trién clia khoa hoc hién dai va da
mé ra mot giai doan phat trién dep dé. Tuy vay, tuyén chon kinh nghiém van cidn. Béi vi tuyén
chon kinh nghiém 1a nhiing tri thiic cAm tinh thu nhan dugc trong thuc tién tuyén chon ctia hudn
luyén vién. Chi cdn nhitng kinh nghiém d6 nang 1én thanh ly luidn sé& c6 y nghia phd bién khong
kém tuyén chon khoa hoc. Hai loai tuyén chon naycan cé su hd tro va két hop véi nhau thi hiéu
qua tuyén chon sé cao hon.

VIL TO CHUC TIEN HANH TUYEN CHON KHOA HOC.
1. Phan chia giai doan trong tuyén chon VDV boi

Can cit vao kinh nghiém tuyén chon ctia nhiéu nuéc, qua trinh tuyén chon VDV boi cé thé chia
thanh ba giai doan chi yéu:

- Giai doan dinh huéng thé thao;

- Giai doan so tuyén;

- Giai doan tuyén chon chuyén mén (xem biéu sau).

Phan chia c4c giai doan tuyén chon

Tudi Giai doan tuyén chon Cac giai doan tuong Wng
trong qua trinh huin luyén
nhiéu nim
Truée 7 tudi Pinh huéng thé thao Giai doan gidng day ban dau
(khédc véi phd cip boai)
7 — 10 tudi Giai doan so tuyén Giai doan hudn luyén ban dau
(co s6)
10 — 14 tudi Tuyén chon chuyén mén Giai doan hudn luyén toan dién
va huén luyén té chit chuyén
mon

1.1. Giai doan dinh huéng thé thao (duéi 7 tudi)

Tru6c so tuyén, nén cé giai doan dinh huéng thé thao. Trong giai doan nay, cin tap hop dong
ddo cac em hoc boi, vi cang nhiéu em hoc boi va biét boi thi kha ning phat hién nhan tai boi 16i
cang 16n. lic nay, muc dich chi y&u cia tuyén chon 1a phat hién cdc em nhi dong phu hop véi
mén boi. ching ta cAn dua vao sic manh cia xa hoi, tranh thi sy gidp d& clia thay co gido, cha
me c4dc em. Qua céc 16p ti mAu gido dén tiéu hoc ma phat hién cdc em ua thich boi, than thé khée
manh, 16n nhanh niang luc ti€p thu tot dé dua vao day boi ban ddu. Nguyén tic duy nhat trong
giai doan nay 1a hoc boi cang sém cang tdt va cang nhiéu em hoc boi cang tot.

1.2. Giai doan so tuyén (7-10 tuéi)

Muc dich chii y&u 1a chon nhiing em cé diéu kién phii hgp v6i mén boi, cé tién d6 dé bdi dudng
dua vao céc truong thé thao nghiép du. Khi tuyén chon, nén chon cic em da biét boi hai kiéu va
tuyén chon tif cdc ngudn khac nhau, c6 ngudn do gia dinh din téi, c6 ngudn do thiy co gido gidi
thiéu... Viéc tuyén chon ban dau nén do cdc gido vién day thé duc & cic trudng thé thao nghiép du
dam nhiém. Vi vay, céc gido vién phai quén triét nhiém vu tuyén chon va cdn ndm chéc cao kién
thic va phuong phap tuyén chon.

1.3. Giai doan tuyén chon chuyén moén (10-14 tuéi)

Qua 2 dé&n 4 nam hudn luyén co sé, khi & vao tudi 10-14, ching ta c¢6 thé tuyén chon chuyén
mon. Mic du diéu kién cdc vung, cic don vi c6 ché do bdi dudng, hudn luyén khac nhau, nhung
nhip do tang truéng ning luc van dong (ké cd thanh tich boi) ¢ tudi trén dudi 13 1a rdt nhanh. do
vay, quan diém va nhén thic cia mbi nude vé chuyén mén hod rat khac nhau, nhat 1a tuyén chon
vao giai doan chuyén moén. Chiing ta c6 thé tham khéo chuyén héa sém ctia mot s6 nudc:



CHDC Ptc (cii) Nam 11 tudi; Nir 10 tudi

Hunggari Nam 6-13 tudi; Nit 6-14 tudi

Ba Lan Nam 11-13 tudi; Nit 10-12 tudi
Lién X0 (ci) Nam 11-12 tudi; Nit 11-12 tudi
Trung Qudc Nam 11-14 tudi Nir 10-12 tudi

Trong giai doan tuyén chon chuyén mén, nén chon cdc VDV cé thé hinh dic trung, trang thai
chiic ning, trinh d6 t& chat, ning luc van dong moén chinh t6t. Nghia 14 cdc em c6 da diéu kién dé
tré thanh mét VDV uu td vao cdc truong va trung tAm huan luyén thé thao chuyén nghiép.

Céch tuyén chon chi y&u la thong qua cédc cudc thi ddu dé chon cdc em cé thanh tich tot va
tuong doi tot vao du tuyén. Sau dé dung cédc chi tiéu tuyén chon dé kiém tra, danh gia, téng hop
rdi tuyén vao chinh thiic.

2. Nhitng van dé cin chi y trong cac giai doan tuyén chon

2.1. Giai doan dinh huéng thé thao

Tudi hoc boi cang nhé cang tot: Piéu nay khong chi c6 tdc dung tét doi véi viéc nang cao va
thic ddy qué trinh phat trién co thé clia cdc em va cang quan trong hon l1a dnh hudng t6i cdc to
chdt chuyén mon ctia VDV boi, cdm gidc nuée ¢6 dnh hudng rat quan trong.

Mic du day boi cho cdc em tudi cang nhé thi cang gidp nhiéu khé khén, nhung phai hiéu ro
ring, tré nhé lam quen va ti€p xic v6i nudc sé6m, sé tao diéu kién cé lgc cho viéc hoc boi clia
ching.

2.2. Giai doan so tuyén

- Can lua chon nhiing chi tiéu phut hgp véi yéu cau co ban clia mon boi. Nén st dung céc chi tiéu
don gidn va it nhung c6 trong diém, nhat 1 st dung c6 trong diém céc chi s§ c6 tinh di truyén cao.
Béi 18, cac chi s c6 tinh di truyén thap (tinh dn dinh thap) sé c6 thé dugc thay ddi nhiéu trong qua
trinh hudn luyén sau nay. Vi thé&, cac chi s6 chinh 1a hinh thé, tich nuéc, cdm gidc nu6c, nang luc
van dong du6i nuéc, kha nang nim viing k¥ thuat, do mém déo...

- Nén coi trong su ddnh gi4 toan dién, song ciing khong nén ciu toan mot cdch phién dién.
Cai chinh 1a phai phat hién dugc nhiing sé truong, chd manh, dic biét cAn chi y tuyén chon hai
loai hoc sinh sau:

+ Céac em c6 chi sd phéat trién tuong d6i toan dién;

+ Céc em c6 nhitng déc diém ndi bat ma khong c6 nhugc diém ddng ké;

- Piéu then chdt cda tuyén chon 1a du bao: Tuyén chon & tudi cang nhé thi mic chinh xdc trog
dy bao cang kém. DPéi v6i cdc em con c6 nghi vAn vé tinh chudn xdc trong phan dodn, ddnh gid
ho#c chua khdo sat duge k§ thi nén giit 1ai mot s6 thoi gian d& xem xét va kiém tra lai.

- Xay dung thang diém tuyén chon VDV, noi dung thang diém 1a cdc chi tiéu va cdch cho
diém.

Dua vao tiéu chudn dé kiém tra dinh ky, tuyén chon va dua cdc em vao nhém dé huan luyén
lau dai va hé thong. Pay la c4ach két hgp tuyén chon véi bdi dudng tim ra nhan tai.

2.3. Giai doan tuyén chon chuyén mén

- Céc chi tiéu tuyén chon phai toan dién, bao gdm t4t cd nhiing chi tiéu ma bat cid VDV boi 6
cu ly, kiéu boi nao déu can phdi c6. Toan dién 1a mot nguyén téc trong huan luyén nén (co sé) va
ciing 14 nguyén tic quan trong trong huian luyén tuyén chon va dénh gid trong tuyén chon.

Céc chi tidu tuyén chon & giai doan nay nén nhiéu, bao gbm ca viéc kiém tra cdc t& chat tam
1y, cAm gidc nudc.. Von 1a nhitng chi tiéu khé xac dinh. trong tuyén chon cidn két hgp véi ca tuyén
chon khoa hoc. Cé thé dua vao céc chi s6 vé:

+ Cam gidc nudc;



+ D0 mém déo co bap (dan hoi);

+ Trinh d§ nim viing ky thuat;

+ Nang luc chuyén sau;

+ Pham chat tdm ly- dong co va nhiét tinh tap luyén;

+ Phat huy trinh d6 trong khi thi d4u v.v..

- Coi trong méi quan hé gitta thanh tich boi véi tudi huadn luyén, tudi doi, s6 nam tap luyén dé
danh gia tiém luc thé thao.

Thoi gian tap luyén néi chung c¢6 dnh huéng 16n dén su phat triénthanh tich trong giai doan
hudn luyén dau. Hudn luyén & giai doan sau tuy thudc nhiéu & su ti€p can ngay cang tang lén vé
diéu kién tap luyén (vi du: lugng van dong) hoic diéu kién phat trién s6m ngay cang gidm di. Khi
méi bat dau kuyén tap, ning luc thé thao chiu su khong ché& ctia nhiéu nhéan t6, ma cidc nhan to&
nay lai ¢6 tinh bé sung thay thé& cho nhau rit 16n. cing mot thanh tich nhu nhau cé ldc lai do
nhitng nhan t6 khac nhau tao nén. Do d6, cAn nidm viing mdi quan hé giita thanh tich va huin
luyén cha ngudi bi kiém tra tuyén chon, méi c6 thé danh gia, phdn dodn chinh xdc tiém ning
phat trién ctia mot VDV, can can c vao trinh d§ ban dau va toc do tang trudng.

Panh gi4 tiém nang thé thao cla van dong vién

Trinh do ban Téc do ting Cac mic danh gia
diu truéng (phan loai)
Cao Nhanh Xuit sic (thién tai)
Cao Trung binh Tot
Trung binh Nhanh Tot
Cao Cham Trung binh
Trung binh Trung binh Trung binh
Thép Nhanh Trung binh
Trung binh Cham Kém
Thap Trung binh Kém
Thap Cham Tb6i

- Can diéu tra

cdc yéu td di truyén va cdc méat vé tinh hinh hudn luyén dé lam tu liéu tham

kh&o trong tuyén chon (nhu phan diéu tra huan luyén va phd hé da trinh bay & trén).

- Can tdng hop chung cac chi s6 do dac dugc dé danh. Cha trong cdc em c¢6 khéi diém cao, tién
bd nhanh, trinh d6 phat duc binh thudng, cic mit tuong d6i toan dién. P6i véi cac VDV c6 mit
manh néi troi lai vira ¢6 cdc nhan t6 khédc toan dién sé la nhitng em dat t6i dinh cao tai niang
trong tuong lai.

- Cong téc tuyén chon can tién hanh c6 k& hoach, hinh thanh ché& d% tuyén chon hang nim,
lam cho cdc em bi théi loai nham & nam trudc, ndm sau lai c6 co hdi phic tra dé cdc em cé cdc co
quan cd thé phat duc cham khéi m&t di co hoi vao doi tuyén tap luyén dé tré thanh VDV uu tu.



Chuong VII

KE HOACH HUAN LUYEN

I. KHAI QUAT

Boi thé thao trong nhitng ndm gin day tién bd rat nhanh, doi hdi van dong vién phdi cé trinh
do thé luc va tinh than hudn luyén rat cao. Vi vy, phdi dao tao VDV tir nhé, tién hanh huin
luyén hé thong nhiéu nam. P& lam tot cong tdc nay, viéc xay dung k& hoach huin luyén khoa hoc
la mot bién phap quan trong.

K& hoach huédn luyén bao gom ké& hoach nhiéu nim, k& hoach mot nam, k& hoach tuan va keé&
hoach bai (tic gido an).

Hién nay, rat nhiéu HLV s dung cdc k& hoach huin luyén khac nhau véi noi dung, bién phép,
luong van dong va nhip dd van dong da dang va khong ngiing phat trién va thay d6i. Nhung ciing
¢6 HLV st dung k& hoach trong mot nidm ho#c mot giai doan véi noi dung va bién phdp tuong doi
c6 dinh.

Truée khi xay dung ké& hoach, cAn ph&i khio ctu cdc nhan t§ vé sé ngudi tham gia tap luyén
boi, tinh hinh tu tudng, tudi tac, gi6i tinh, trinh d6 hudn luyén, nhiém vu tham gia thi d4u, chi
tiéu thanh tich, yéu cau hoc ky thuat cdc kiéu boi v.v...

Can ct vao nhiing y&u t6 nay dé xac dinh phuong huéng hudn luyén va cac cong viéc chi chét
khéc.

Khi hoach dinh k& hoach, cAn phan loai cac giai doan hudn luyén, xép sip cdc noi dung va
bién phdp chi yéu cho k& hoach cu thé.

Giai doan hudn luyén néi chung chia ra:

- Giai doan huan luyén nén (co s6);

- Giai doan huén luyén chd yéu;

- Giai doan huédn luyén trudc thi dau.

Sau khi chia giai doan, cdn xdc dinh nhiém vu cho tiing giai doan, thanh tich va chi tiéu vé
lugng van dong va cdc bién phap huin luyén chi yéu, cing ty 1& huin luyén giita cac t6 chat trén
can va dué6i nudc, try 1& sé lugng va chat luong, ty 1& cdc loai cudng d6 va mat do, ty 1é cac cu ly
boi va ki€u boi, ty 1& boi phoi hop va boi dong tdc co ban, nhip do (séng) luong van dong, s6 1an
thi d4u va huan luyén k§ thuat v.v..



II. KE HOACH HUAN LUYEN NHIEU NAM

K& hoach huin luyén nhiéu nidm néi chung cé hai loai:

- K& hoach huédn luyén nhiéu nim cho thiéu nién, nhi déng.

- K& hoach hudn luyén nhiéu nam cho cdc VDV uu ti chudn bi cho thi ddu 16n (Olympic).

Xay dung ké& hoach hudn luyén nhiéu nam chi yé&u 1a d€ cho VBV c6 thé tap luyén mot cach
khoa hoc, hé thong, hop 1y. Tir d6 ma nang cao td chat co thé toan dién va t6 chit chuyén mén
thé thao, nim viing ky thuat, chién thudt hoan thién, dit nén méng cho VDV gianh dugc céc
thanh tich thé thao cao.

Do vay k& hoach hudn luyén nhiéu ndm khong chi quan trong d6i v6i VDV uu td ma ngay cd
doi véi VDV thi&u nién, nhi déng cang quan trong hon.

Thuc tién ching minh ring rat nhiéu VDV uwu ti déu dugc bdi dudng ti nhé. Qua 6-10 nim
hudn luyén hé théng méi cé thé gianh duge thanh tich dinh cao.

K& hoach huin luyén hé thong nhiéu nidm néi chung 14y thoi gian 4-6 nidm 14 thich hgp. ciing
c6 thé dua vao tudi tdc va dic diém c4d nhan VDV dé x&p sédp dai hon hoic ngén hon.

Piac diém huan luyén hé thong nhiéu nam 13 tinh nguyén tic rat cao. Dua vao nhiém vu huin
luyén ma dem cdc nam chia thanh mot s giai doan hudn luyén 16n. Pong thoi dé ra nguyénn tic
hudn luyén, phuong huéng, cac chi tiéu cia cic mon chinh, yéu cau lugng van dong va cac bién
phéap hudn luyén co ban.

K& hoach huin luyén nhiéu nidm cho thiéu nién, nhi déng nén dua vao tudi téc, gi6i tinh, dic
diém gidi phau, sinh 1y, tinh hinh bién ddi va phat trién cadc t6 chit chuyén mon dé sip xép.
Nhin chung k& hoach huan luyén hé thdng nhiéu nim cé thé chia lam 3 giai doan hudn luyén 16n:

- Giai doan 1: Giai doan dit nén moéng: Thoi gian khodng 2 — 3 ndm, 14y huan luyén phat
trién t6 chat co thé toan dién va hudn luyén k§ thuat lam chinh; tich cuc va nang dan lugng van
dong, séng lugng van dong tuong d6i 6n dinh. Giai doan nay chi yéu tao nén méng kj thuat toan
dién, phat trién t& chat co thé toan dién va sdc bén chung. Tién hanh huin luyén theo k& hoach
vé boi hdn hgp va dan xen cdc kj thuat 4 kiéu boi. déong thoi phdi hudn luyén nhiéu céc cu ly
trung binh va cu ly dai. CAn lam cho cdc em thiéu nién, nhi dong c6 hing thd 6n dinh d6i véi
hudn luyén niéu nam.

- Giai doan 2: Giai doan huin luyén toan dién, xdc dinh k§ thuat kiéu boi cu ly chinh (thoi gian
khodng 1 — 2 nam). Lic nay, trén co sé huan luyén toan dién, ddn dan timg buéc xdc dinh mén
chinh. Lugng van dong nang dan mot cidch c6 nhip do trén nén cla trinh do huan luyén tuong doi
on dinh. nhat 1a cuong d6 huin luyén nén ting 1én cé ké& hoach, nhung phai trén nguyén tic 1ay
cudng do thap la chinh, 14y cudng d6 trung binh lam trong diém, sép xdp duge ty 1&é hop ly giiia
cudng do cao, trung binh va thap.

- Giai doan 3: La giai doan nang cao (thoi gian ti 1 — 2 n&m). K& hoach hudn luyén giai doan
nay c6 thé xé&p sip theo dic diém cia VDV truéng thanh (ngudi 16n). nhiém vu chii y&u cha giai
doan nay la yéu cAu moén chinh dat dugc thanh tich t6t nhat. dong thoi ting ty 1& t6i miic do cao
cac bién phdp huidn luyén mén chinh; vdn dung cdc bién phdp hudn luyén dé thich Gng nhanh
tong khoi lugng va cudng do huan luyén déu dat mic d6 cao nhat; can xé&p dit nhiéu budi tap véi
lugng van dong 16n. s6 1an tap mdi tudn cé thé dat 15 — 18 1an tré 1én, dong thoi ting nhiéu s§
l4n thi d4u, € VDV phét huy tiém luc 16n nh&t cia ban than.

Xay dung k& hoach huin luyén nhiéu nim 1a quy hoach téng thé ctia cong tdc huan luyén
nhiéu ndm da du dinh ndi dung, bao gém:

1. Tu tuéng chi dao va muc tiéu chung ctia hudn luyén.

2. Phan tich co ban v& VDV (hoidc d6i) va du kién cdc chi tiéu, yéu cau can dat dugc nhu hudn
luyén thé luc, huan luyén kj thuat, chién thu4t, hudn luyén tam 1y..

3. Céc bién phéap chi y&u dé€ thuc hién muc tiéu chung va cdc chi tiéu hudn luyén nhu ndi
dung, huan luyén, du dinh lugng van dong ting hang nim, s 1an thi d4u, gido duc tu tuéng, quan



ly sinh hoat va quy dinh ché& d6 kiém tra y sinh hoc.

4. C4c bién phap kiém tra va khdo sat cong tdc huan luyén.

III. KE HOACH HUAN LUYEN NAM

D6 1a mot bd phan ctia k& hoach nhidu nam. N6 cu thé héa rd rét chi tiét vé noi dung ctia ké&
hoach nidm trén co sé dua vao cic phuong 4n co ban cia k& hoach nhiéu nim, két hgp giita tinh
hinh thuc hién k& hoach n&m huan luyén truéc v6i nhiém vu chl yéu cla nidm huan luyén hién
tai.

Ké& hoach han luyén nidm chia lam hai giai doan: Hudn luyén duéi nuéc va hudn luyén trén
can trong ca nam.

Mua dong, hudn luyén trén can chiém ty 1& 16n. Sau mua déng, huan luyén duéi nuéc ty 1& 16n
dan. Do d6, chitc ning cia VDV dugc nang 1én toan dién, tao diéu kién cho chuyén mén héa thé
thao.

Huén luyén chuyén mén trén can bdo ddm cho su phdt trién ning luc va t6 chdt ma mon thé
thao chinh cidn nhat, tao nén viing chic cho giai doan hudn luyén chi y&u. Vi vay, hudn luyén
trén can thudng ké&t hgp chat ché véi huan luyén dudi nuéc.

Thuc tién ching t6, muén danh dugc thanh tich cao, cAn phai kién tri tadp luyén trén can
quanh nam.

Ké& hoach huin luyén nidm néi chung dua vao nhiém vy thi ddu 16n dé sip xép chu ky. K&
hoach hudn luyén nam cé thé chi 14 mot chu ky bao gdm ba giai doan. K& hoach nam ciing c6 thé
chia thanh hai chu ky (mbi chu ky ciing c6 3 giai doan). Ciing c6 nguvi chia k& hoach huan luyén
nam thanh nhiéu chu ky. Cong hoa Dan cht Piec (cii) va cdc nuée c6 nén boi 16i tién tién thudng
chia k& hoach huan luyén nam thanh nhiéu chu ky. Nhitng nim gin day, Trung Qudc ciing st
dung nhiéu chu ky trong mot nam.

Dué6i day 1a phan tich trong diém ké& hoach hudn luyén n#m chia thanh hai chu ky: Téng khéi
lugng cia chu ky mot 16n, cuong do thdp, cu ly boi dai; 14y hudn luyén toan dién 4 kiéu boi la
chinh; déng thoi cdn sip xé&p khoi lugng huin luyén trén can tuong doi 16n. Chu ky nay & nuéc ta
va Trung Qudc va mdt sd nude khéc goi chung 1a giai doan huan luyén mua dong.

Chu ky hai dugc xép sip trén co s6 ciia chu ky mot. Téng khoi lugng gidm di, ty 1& hudn luyén
cudng do va chat luong tang 1én; ting ty 1&6 mon chinh, cu ly rit ngén lai, huidn luyén trén can
gidm bdt.

Su sidp xép huidn luyén trong k& hoach nhiéu chu ky trong nim ciing c¢6 nhiéu hinh thic da
dang. Trung Quéc chia 1 nam thanh 3 — 4 chu ky; chu ky cudi gdom 10 tuan dugc xép sip nhu sau.

Tuin 1 dén tuidn 2 14y hudn luyén téc do, stic manh va stc bén ua khi 1a chinh.

Tuadn 3 — tudn 4 1ay hudn luyén hén hgp ua khi va y&m khi 1a chinh.

Tuin 5 — tudn 6 tién hanh huan luyén cao nguyén.

Tuin 8 — tudn 10 gidm lugng chuédn bi thi ddu.

Mot vi du khac 1a Lién Xo (cii) 44 x4y dung k& hoach 5 nam gém 5 chu ky cho VDV cu ly dai
Xannicdp, nguoi da gianh ky luc thé& gi6i & cu ly 800m va 1500m tu do va vd dich Pai hoi Olympic
lan thi 22 va 24 ¢ cu ly 1500m tu do nhu sau: Méi chu ky cé trén dudi 10 tuan.

Tuan 1 — tudn 2 1ay hudn luyén tdc do va k§ thuat lam chinh.

Tuadn 3 — tudn 4 14y hudn luyén sdc manh trén can va duéi nuéc lam chinh.

Tuan 5 — tudn 6 hudn luyén cudng do 16n va khoi lugng 16n.

Tudn 7 — tudn 8 huan luyén gidm luong (gidm % khéi lugng).



Tuan 9 1a thi dau. Tuan 10 1a hédi phuc. Sau d6 lai x&p sap cho hudn luyén chu k¥ sau.

Huén luyén vién ndi tiéng Coskin cho ring, phuong phap huin luyén theo cing mot hé cung
cap nang lugng trong thoi gian 1 tuan 1a c6 hiéu qua cao nhat. Nhung dé&n tuin thd 3 thi khong
duy tri dugc miec do hiéu qua dé, con tir tudn thi 4 thi hiéu qué gidm hén. P& nang cao hiéu suat
huédn luyén, néi chung hudn luyén cung tinh chat (cung hé cung cdp niang lugng) chi nén sit dung
thoi gian tir 2 dén 3 tuln.

a. Méi quan hé giita cac té chat chuyén mén cua co thé.

Trén co sé ddnh giad khoa hoc trinh d6 huan luyén cla VDV va cédc t6 chdt chuyén mén nguoi
ta da ndm ving quy ludt chuyén ddi clia cac to chit chuyén mén. Néi chung, diu tién nén nang
cao stic bén chuyén mén cho VBV, tic 1a phat trién ning luc trao d6i chat ua khi cho VDV, dong
thoi nang cao su du trit ning lugng cia trao ddi chat yém khi. Sau d6 phat trién téc do va sic bén
toc do. cd hai to chat d6 két hgp véi nhau rat chit, khong thé tdch roi nhau duge. Ngoai ra, phai
chd ¥ nang cao stic manh chuyén moén cho VDV, béi vi hudn luyén stic manh chuyén mén la bién
phdp cé hidu qua dé phat trién toc do. Tap luyén siic manh chuyén mén 1a hét sic quan trong doi
v6i VDV cu ly ngén, vi VDV cu ly ngédn muén dat duge thanh tich cao can téi siic manh d4y co thé
gdp 1,5 1an VDV cu ly dai, luc quat tay binh quan dat t6i 15 — 20kg.

b. Luong vdn dong

Nén 14y khoi lugng 1am nén, cudng do lam trung tAm. Trén co sé tich lily khoi lugng ma nang
din cudng d6 huan luyén. Can chi y tich liiy mot cach phén tdn, xé 18 vao céc bai, cdcc budi, cdc
tuan, thang va cdc chu ky ctia cd nam. Trong giai doan huan luyén co s&, khoi lugng tuong doi
nhiéu, sau d6 gidm nhd dan dé bdo ddm cho viéc nang cao cudng do.

Trong cac giai doan thang, tudn, ngay, budi nén xép sip lugng van dong theo nhip 16n, trung
binh, nhé d& VDV c6 thé tiép thu lugng van dong 16n, co thé duge nghi ngoi va dugce hdi phuc kip
thoi, khong ngiing nang cao nang luyc cia co thé. Su thay déi nhip d6 lugng van dong 1a dic diém
két cau cdc don vi lugng van dong trong qua trinh huin luyén, c6 séng 1én, séng trung binh va
séng nhé. Séng nhd biéu thi su bién dong lugng van dong trong chu ky nhé. Séng trung binh
phdn anh xu thé& chung su bién dong clia cdc séng nhé clia lugng van dong trong pham vi mot chu
k¥ trung binh. Séng 16n phan 4nh xu thé& chung su bién ddi cda cac lugng van dong trong chu ky
I6n.

Khi xép sdp nhip d6 lugng van dong cin xi ly cdc mat sau day trong cdc thoi ky khic nhau
clda qud trinh hudn luyén:

- Quan hé giita cuong d6 va khdi luong;

- Quan hé giita c4c bién phap huan luyén;

- Quan hé giita giai doan hudn luyén cang thing va giai doan tuong déi hdi phuc;

- Quan hé giita tinh ning, tdc dung, tinh chdt, muc dich va lugng van dong cda ting bai, ting
budi tap.

Phan biét nghiém ngét quy luat bién ddi vé thoi gian cia dién trinh cdc séng khac nhau la
mot viéc hét sic phiic tap, bdi vi nhitng quy luat nay phu thudc vao rat nhiéu nhan to, dé la:

+ Pac diém c4 nhan cta VDV;

+ Déc diém cia mon thé thao cu thé.

Nhung dai thé c6 thé khai quat nhu sau: Thong thudng; séng clia cudng dd trai véi séng khoi
luong, tic 1a néu hudn luyén véi khoi luong 16n (vi du giai doan mot clia giai doan huan luyén
nén), thi cudng do phai nhé, ting cudng dd cung vé6i su ting 1én cédc bién phdp huin luyén chuyén
mon. Lic nay khoi luong (s6 lugng) tat phai gidm di (xem bang duéi).

Biéu db biéu thi méi tuong quan giita cudng do va khoi lugng huan luyén trong nim.

Nhip do lugng van dong trong giai doan hudn luyén nén tuong ddi 6n dinh, nhung trong giai
doan hudn luyén chi yé&u va giai doan hudn luyén trudc thi ddu thi do cudng do6 hudn luyén ting
cao, tap trung thuc hién nhiém vu hudn luyén chinh, nén nhip d6 luong van dong (séng) tuong doi



I6n.

Trong ké& hoach huan luyén cd nim nén 14y hudn luyén cudng do thap lam nén, 14y cudng do
trung binh lam trong diém ké&t hop véi huan luyén cudng do cao.

Giai doan hudn luyén d4u tién phdi hudn luyén vé6i cuong do thdp. Con dén giai doan huan
luyén chii yéu nén x&p sidp phu hgp cudng do thadp va trung binh, k& hgp tang ty 1é cudng dd cao.
Giai doan trudc thi ddu ciing cAn sdp xép mot so vira phadi cudng do thadp, nhung trong tam la xi
ly t6t quan hé gilia cudng do trung binh va cudng do cao. Mat do day hay thua phai xép siap dua
vao cudng do. vi vay, nhin chung khi tién hanh hudn luyén véi cudng do thap va cudong do trung
binh thi mat d6 c6 thé ddy lén dé téng truéng co ning cla hé tim mach. Con khi tién hanh huan
luyén cudng do cao, mat do phai dua vao nhiém vu phat trién céc t6 chat khac nhau va dic diém
canhan. Phai quan triét nguyén tic két hop cu ly dai, trung binh va ngin. Néi chung 1a tir cu ly
dai d&€n ngin, nhung trong giai doan hudn luyén chi y&u va huan luyén truéc thi ddu, ngay ca
VDV cu ly ngin ciing phai xép sdp huan luyén mot d6 cu ly dai va trung binh dé khong ngiing
nang cao su tich lily ning lugng ctia qud trinh trao ddi chat ua khi, tao diéu kién t6t cho huin
luyén trao d6i chat y&m khi va thi dau.

Trong huén luyén cd nam, nén quéan triét nguyén téc hudn luyén ky thuit toan dién, trong dé
nén két hop boi k§ thuat hoan chinh phéi hop vé6i cdc dong tdc co ban tay chan cla cd 4 kiéu boi.
nhung giai doan huin luyén chi yéu, nhat 1a giai doan huan luyén truéc thi ddu nén ting ty 1é
tap luyén kiéu boi chinh (phin huin luyén chi yéu nén 14y hudn luyén mén chinh 1a chd yéu).
VDV boi trudn, boi ngiia, boi buém, trong thoi gian nay, nén 14y tap luyén boi trudn sap dé nang
cao cudng do hudn luyén va nang cao thém duge mot bude ning luc trao ddi chat yém khi.

Hién nay, trong huan luyén lugng van dong tiang lén rat 16n. dé dap Ung nhu ciu thich dng
luong van dong 16n, néi chung déu sit dung cdc ki€u boi hén hop dé hudn luyén toan dién céc cu ly
boi va hudn luyén téng hop bing cac loai cuong do. Péng thoi phdi ndm vilng méi quan hé gitta s6
lan lap lai, mat do, cudng do va cu ly tap luyén. Phai tim hiéu va nghién ctu sau dic diém cta
cac VDV § cu ly, kiéu boi khdc nhau, nhém tudi khdc nhau v.v...

Khi xay dung k& hoach huan luyén, mot mét cAn phai tich cuc hoc tdp va nghién ciiu nhitng
kinh nghiém nay, mit khdc phai thong qua thuc tién dé didc rut, tdng két, tim ra cidc phuong
phap mdi.

Hién tai, lugng van dong da gAn dén mic cuc dai, trong diéu kién tuong d6i 6n dinh, su sip
x8p mot cach hop ly qua trinh huin luyén phan chia cdc chu ky c6 ¥ nghia rat dic biét.

IV. KE HOACH HUAN LUYEN GIAI POAN

Khi xay dung ké& hoach huin luyén giai doan ph&i dua vao k& hoach huin luyén cid ndm dé xdc
dinh nhiém vu chung cla giai doan, xdc dinh chu ky hudn luyén, cdc bién phap chinh, qué trinh
tac nghiép va cdc mit cu thé khéc.

K& hoach huan luyén giai doan cht y&u 1a thuc hién mot phan cta k& hoach cid nam. Trong ké&
hoach nén c6 su phan tich ngin gon tinh hinh giai doan hudn luyén truéc, quy dinh nhiém vu
hudn luyén, dé xudt cdc bén phap va phuong phédp co ban cia giai doan. Trong k& hoach nén st
dung hinh thic biéu bang dé trinh bay cdc ndi dung tiing ngay, tiing tuan, tiing thang.

Khi st dung biéu bang dé tri nh bay k& hoach, phdi quy dinh nhiém vu ting bo phan nhé
(ting tuan hodc giai doan nhd) trong cac cot theo thi tu vé phuong phdp va bién phdp chinh
tuong Gng v6i nhiém vu; dong thoi dua vao tién do chung va ngay thing dé xdc dinh dai thé khai
lugng, ndi dung bai tdp cho cdc ngay.

Trinh d VDV cang cao thi dic diém cd nhan cang rd nét. Vi thé mdi VDV c¢6 trinh do huan
luyén cao nén xay dung cho ho mot k& hoach huan luyén riéng.



V. KE HOACH HUAN LUYEN TUAN

K& hoach huin luyén tudn dugc xay dung dua vao k& hoach huan luyén giai doan. N6 dugc cu
thé héa rd rang, tuong tdn hon ndi dung ctia k& hoach hudn luyén giai doan. Tuan 1& c6 s ngay it
hon, nén trong k& hoach sé c6 thé sip xép dugc lugng van dong, ndi dung hudn luyén, cudng do,
mat d6 huan luyén v.v.. ciia cdc budi tap, bai tap, cdc ngay trong tudn mot cach cu thé va cé nhip
do, c6 séng lugng van dong cu thé hon.

Séng lugng van dong, nhat 1a séng cuong do 16n, trung binh va nhé, cé nhiéu phuong an xé&p
sap (xem biéu dd sau).
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Phuong 4n 1 trong biéu do: Tang dan lugng van dong tir thi 2 dén thd 7. Phuong 4n nay chi
¢6 ngay chi nhat duge nghi. Vi thé cudng do 16n 1a phuong 4n dung cho VDV cé trinh 4§ tuong
d6i cao va st dung & giai doan hudn luyén trude thi ddu ma it dung trong huin luyén ngay
thudng. phuong 4n 2 va 3 c6 séng huan luyén (2 dinh) trong mot tudn. Trong phuong 4n 2 thi thd
3 va thi 6 st dung huan luyén véi cuong dd 16n. trong phuong an 3 thi thd 3, thi 4 va thd 7 c6
cudng do hudn luyén tuong doi 16n. khi st dung 2 phuong 4an trén, VDV trong mot tudn huin
luyén c6 thoi gian nghi ngoi hodc tdp nhe dé loai trir mét méi. Nhu vay sé& lam cho huin luyén
tién hanh c6 nhip d6. D6 14 phuong 4n c6 hiéu qua tuong doi tot.

Trong thuc t& phuong an 2 duge sit dung rong rai hon, nhung vi chi ¢6 2 1an st dung cudng do
tuong ddi 16n, nén néu khi thi d4du lién tuc sé khé thich tng. Béi vy, trong huidn luyén nén két
hgp phuong 4n nay véi cac phuong an khéc. néi chung VDV c¢6 trinh d9 cao thi c6 thé st dung
phuong an 3.

Phuong 4n 4: CG mdt ngay hudn luyén cudng d6 cao thi ngay sau ha xudng. Uu diém cia
phuong 4n nay la tip mot ngay, diéu chinh mot ngay, VDV khé bi mét méi qué sidc. Song nhugdc
diém 1a khong thich hop véi thi ddu. trong k& hoach huan luyén tudn phai dua vao dic diém phat
trién cac to chat dé sip xép nodi dung huin luyén chi y&u cho mdi ngay, mdi tuan (vi du, huidn
luyén stc bén toc do phai dit sau hudn luyén k§ thuat).

Noi dung k& hoach huin luyén tuin ciing cAn dua vao nhiém vu phat trién céc t6 chat khac
nhau dé€ xé&p dat. Vi du, thd 2 1a budi huan luyén sic bén chuyén mon; thi 3 va thi 4 1a budi huan
luyén toc do va stic bén téc do; thi 5 1a budi hudn luyén phat trién toan dién trén can v.v..

No6i chung, c6 thé cin cd vao lugng van dong 16n hay nhd, cu ly dai hay ngin, cuong dd cao
hay thap dé xép sdp, nhung tat cd cach x&p dit ké hoach tudn déu phai xi ly t6t méi quan hé
gifia s6 lugng va cudng do, gitia cdc cu ly, thoi gian, mat do, gitta dong tdc co ban va boi phdi hop
cac kiéu boi...

Trong cdc bai tap ctia k& hoach hudn luyén tudn déu phai xdc dinh noéi dung huan luyén chua
yéu.

Khi huin luyén véi lugng van dong 16n, néu diéu kién cho phép, t6t nhat 1a trong vong mot
ngay c6 thé st dung phuong phédp tap nhiéu budi. Pem khdi lugng van dong phan chia vao céc
budi tap trong ngay, nhu vdy nhiém vu cta mdi budi tdp cang ndi bat hon. Vi du, tap budi sang
s6m dé tich liy khéi lugng thi nén tap sic bén, con néu budi sang tap bai cudng dd cao thi budi
chiéu hoic budi chiéu toi tap siic bén toc do va sic bén chung v.v...



Nhitng ndm gin day, c6 chuyén gia dd st dung trong hudn luyén mdi ngay cho tap riéng toc
do va stc bén. Vi du, budi sidng tap toc do, con budi chiéu tap stic bén hoac sic bén tdc do. nhu
thé s& c6 thé dat duge hidu qua huin luyén té6t hon. Ngoai ra ngudi ta con st dung hudn luyén
tdng hop duéi nuéc trong mot bai tap dé phdt trién cdc ning luc chuyén mén. Bé phan chinh cia
bai tap nén cin cd vao thoi gian thi ddu va céc giai doan hudn luyén khdc nhau ma x&p dit vao
budi sang, bubi chiéu hoidc budi t6i dé tién hanh tap luyén. Néu trong mot ngay cé nhiéu budi tap
thi nén c6 géng xép sap thé nao dé cé6 thoi gian nghi tuong doi dai. Khi huidn luyén vao budi sdng
sém, do vira thic day da bu6c vao huidn luyén nén co ning co thé chua hung phan, do vay phai
khéi dong nhiéu hon. Con céc budi tap khac trong ngay thi khong can khéi dong nhiéu ma cé thé
buée vao tadp luyén phan chinh nhanh hon. Song, cling cAn d€ VDV lam mot s6 dong tdc khéi
dong trén can, nh4t 1a cAn chi ¥ mot s6 bai tAp mém déo va vuon dudi dé cdc nhém co cia co thé
dugc diéu tiét thich hop va nang cao tinh hung phin ctia hé than kinh.

Khi st dung k& hoach hudn luyén tuin, cé thé sit dung cdc phuong phap sau:

- Mot k& hoach tudn c6 thé si dung lap lai 3 hosic 4 tudn, nhung tuan sau phdi cé yéu cau
cudng do cao hon hoic chi it cling bang cudng do clia tudn truée.

- Ciing c6 thé st dung tudn thd nhat tadp véi lugng van dong nhd, tuan thd hai tap véi lugng
van dong trung binh, tudn thi 3 tap vé6i luong van dong 16n.

- Ciing c6 thé st dung mdi tuAn mot k& hoach khac nhau. cach thd 3 nay phu hop véi giai
doan huan luyén nén.

Tit hiéu qud hudn luyén ma xem xét thi s dung k& hoach huan luyén l4p lai 3 tudn thanh mot
vong hudn luyén thi hiéu qua to6t hon. Sau khi hudn luyén 3 tudn nén nghi mot vai ngay sau do dé
b6 khuyét, lam cho k& hoach huin luyén tuan ctia vong tiép theo hoan thién hon.

Nhiém vu cia k& hoach hudn luyén tudn khong hoan toan ¢ dinh ma nén dua vao tinh hinh
cu thé dé diéu chinh kip thoi.

VI. GIAO AN HUAN LUYEN

Gido 4n huan luyén phai dua vao k& hoach hudn luyén tudn dé x&p diat. Mdi bai tap dugc xéc
dinh cu ly, cudng dd, yéu cau va thd tu phai ré rang, ti mi va cu thé.

M&3i gido 4n hudn luyén nhin chung nén c6 tir 1 dén 3 dinh. Vi du, sau khéi dong c6 thé bs tri
bai tap c6 cudong do hoi 16n, sau d6 tién hanh tap dong tac co ban va boi moén phu. Lic nay lugng
van dong thap xudng va truc khi két thic budi tap lai tap lai bai tdp v6i cudng do tuong doi 16n.

Né&u gido 4n hudn luyén c6 3 dinh thi c6 thé cho thém mot dinh vao gitta bo phan cha yéu
hosc phan co ban. Phuong phap nay néi chung dugc st dung & giita giai doan huin luyén chi yéu.

Vao thoi ky dau cia giai doan huin luyén cht y&u hodc thoi ky sau ctia giai doan nay, bai tap
c6 cudng do hoi 16n cé thé tién hanh truéc lic két thic gido 4n hudn luyén. K& hoach chinh cia
huédn luyén nén sip xép vao budi tap lugng van dong 16n clia tudn va vao dinh ctia mdi gido 4n.



VIL. CONG TAC TONG KET HUAN LUYEN

a. Thu thap va chinh ly tu liéu hudan luyén vé:

- Tu tudng tdac phong.

- So séanh thanh tich thé thao mén chinh, mén phu ctia céc giai doan chinh.

- Thong ké luong van dong (tdng khéi lugng va téng cudng do cla céc giai doan). Ti 1& céc loai
cuong dd (cu ly ctia cédc kidu bai, s6 1an lap lai cdc doan boi va téng lugng, sd lugng boi dong téc
co ban tay chan..) va ti 1é gitfa cdc s6 liéu dé.

Nhitng s liéu d6 mudn thu thap t6t thi nén st dung cac biéu bang in sdn, sau dé chinh 1y va
vé thanh so d6 dién bién dé so sanh phan tich.

- Tinh hinh stc khée va cdc chi s6 sinh 1y c¢6 lién quan dé€ tién cho viéc thu thap va chinh ly
s6 liéu trén. CAn yéu cau VDV nghiém tic va cham chi ghi nhat ky hudn luyén, lam cdc bang
tong két tap luyén mdi tudn va thong ké chinh xdc, ti mi lugng van dong clia mdi tuan.

Huén luyén vién phai lam t6t (trach nhiém cao) cdc loai k& hoach hudn luyén; ghi chép thanh
tich mdi 14n hudn luyén va thanh tich thi kiém tra va lam t6t cong tdc tong két gido 4n va tudn
hudn luyén.

Céc tu liéu lién quan nén chinh 1y hang ngay dé kip thoi phat hién van dé, tir dé diéu chinh,
sta chita k& hoach, dong thoi phdi lam t6t cong tac tdng két giai doan, tich li tu lidu cho cong téc
nghién cud khoa hoc.

b. Noi dung va phuong phap téng két

Téng két chia 1am 2 loai 1a téng két toan dién va tong két chuyén dé.

Téng két toan dién thuong tién hanh khi két thic giai doan ho#c cudi nim. Néi chung gom
nodi dung sau:

- Tinh hinh t8 chic lanh dao va tinh hinh van déng vién, nhiém vu hudn luyén va céng téc tu
tudng.

- Cong téc gido duc tu tudng.

- Phan tich tinh hinh hudn luyén (tinh hinh hoan thanh nhiém vu hudn luyén, su ting trudng
thanh tich cia VDV, tinh hinh hoan thanh cia VDV, tinh hinh stic khée va bénh tat cia VDV...

- Kinh nghiém va bai hoc chi yéu.

- Nhitng van dé ton tai va kién nghi. C6 khi con phai lam téng két chuyén dé.

D6 1a su tdng két, phan tich truc dién mot bai hoc hoic kinh nghiém vé mot van dé nao d6
mang tinh chuyén moén. Noi dung chinh ctia bdo cdo chuyén dé phai ndi bat, cdn cé s6 liéu phong
phi va luan ci vilng vang, c6 ké&t luan chinh xdc, rd rang. Cong téc téng két phai huy dong day
du tinh tap thé, dong thoi trén co sé tong két c4 nhan.

Cong tdc tong két cAn dua trén co s phan tich céc tai lidu va van dé c6 lién quan, van dung
cdc tai lieu va tinh hinh clia céc giai doan khdc nhau, cdc VDV khac nhau d€ tién hanh doi chiéu,
so sanh.

Coéng tac tong két phai thuc su cAu thi, tic 14 khong phd truong thanh tich va ciing khéng ddu
di€m van dé. Phai dung quan diém duy vat bién ching, phan tich cu thé van dé thuc t&, rat ra céc
két luan théa ddng va chudn xdc. Can lam rd trong diém clha téng két, tai lidu phai ddy da luan
cd, c¢6 stc thuyét phuc, 16i van phdi ngén gon, xtc tich. Phai néu 1én duge kinh nghiém va bai
hoc, tir d6 dat duge muc dich phat huy thanh tich, stra chita sai ldm dé& phuc vu cho cdc giai doan
hudn luyén sau t6t hon.



Chuong VIII

CONG TAC NGHIEN cdd
KHOA HQC BOI LOI

I. MUC PICH VA NHIEM VU CUA CONG TAC NGHIEN CUU KHOA HQC

D6 14 hoat dong nhan thic dé lam rd nhitng quy ludt va ban chat ctia nhiing su vat chua biét
ho#c chua biét hoan toan. Loai hoat dong nhan thitc nay c6 thé gidp ching ta tu gidc nim bat va
van dung phuong phdap khoa hoc chinh xic; tdng thém su hiéu biét sau sic d6i véi ban chat su
vat, thic ddy khoa hoc ph4t trién. Loai hoat dong nhé4n thiic niy vua phai quan sat thuc tién dé
tich liy kinh nghiém cdm tinh ma kinh nghiém cdm tinh thi chi ¢6 thong qua tu duy ly ludn méi
c6 thé nang lén thanh nhén thic 1y tinh, lam rd ban chat va quy luat cla su vat. Vi vy quan sat
thuc tién va tu duy ly luan 13 nhiing nhan t§ quan trong ctia nghién ciu khoa hoc. sonh hai nhan
t6 nay phai dugc ti€n hanh nghiém chéit theo phuong phép khoa hoc; cdn phéi cé tinh khach quan
va tinh chinh xdc. Tinh khich quan doi héi tir dAu quan sit, nhan thic su vat theo ding thuc
trang von c6 cud né dé phan anh, nghiém ching chinh xdc quy luat khdch quan hoic thuc t& cia
su vat. Tém lai nghién ctu khoa hoc tic 1a dung quan diém v4 phuong phdp khach quan, chinh
xdc dé quan sat su vat chua biét, ddng thoi thong qua hoat dong tu duy cliia con nguvi dé dat duge
nhan thdc 1y tinh, khdm pha cdc quy luat, ban chat cla su vat, sau d6 van dung nhiing quy luat
nay dé phat trién hoat dong nhén thiic, cii tao va lgi dung nhiing cdi da biét, du kién nhiing c4i
chua biét. P6 1a nhiém vu va muc dich clia nghién cttu khoa hoc.

Trong 1y luan va thuc tién k§ thuat, gidng day va huan luyén boi con cé rat nhiéu van dé cho
doi moi ngudi nhan thitc né, van con ton tai biét bao nhiéu mau thuin. Vi du nhu tinh chinh xéc
va sai sét vé ky thuat dng dung ly ludn vé luc hoc chat 16ng vao ky thuat boi; quan hé giita 1y
luan lue ndi, luc nang véi phan luc trong su phoi hop ki thuat boi; tac dung k¥ thuat dong tac tay
va chan trong boi téc do; moi quan hé gitia cuong do va khoi lugng, lugng van dong trong hudn
luyén; vadn dé co mau sang va cd mau sdm..déu phai cAn dén nghién ciu khoa hoc méi gidi quyét
dugec.

II. CHON PE TAI NGHIEN CUU KHOA HOC

Chon dé tai 1a khéi diém, buéc thi nhat bit diu quan trong trong trinh tu nghién ciu khoa
hoc. Viéc chon dé tai c6 quan hé truc tié€p dén thanh qud nghién citu khoa hoc. Chon dé tai khong
phai dua vao chd quan dé€ nghi ra modt cdch hd d6 ma phai tir thuc tién hoic tir trong duyét doc
mot s6 lugng 16n tai lidu.

Ngudi mé6i lam cong tdc nghién ciu khoa hoc nhat thiét phai biét ciach chon dé tai c6 muc
dich r6 rang va cé gia tri khoa hoc. Cho nén viéc nay phai tuan theo cdc nguyén tic sau:

1. Nguyén tic tinh bic thiét

Phai xuat ph4t tir hién thuc, xoay quanh muc tiéu dao tao cia nha truong dai hoc TDTT, thuc
t& gidng day, hudn luyén ho#c tim hiéu cdc yéu cAu bic bach trong boi 16i hién dai; ph&i chd y
dén y nghia thuc t& v4 gid tri thuc dung ciing nhu tinh muc dich rd rang va chinh x4c.

2. Nguyén tic kha thi

Pé tai c6 do 16n nhd, dé khé con phu thudc vao nhiéu kha ning, diéu kién nghién ciu. Ngudi
mdi nghién ciu khong nén chon dé tai qué 16n m4d can tién hanh duéi su chi dao cla gido vién.
Can can nhéc thuc t& vé thoi gian, diéu kién vat chit va diéu quan trong hon 14 kha ning cia



bén than.
3. Nguyén tic khoa hoc

Phai 14y su thuc lam chd dua. Cé su thuc méi c6 thé nghién ciu. Néu khong, s& mat di y
nhghia nghién ctiu khoa hoc. Chon dé tai khéng thé dua vao su tudng tugng chii quan ma phai tén
trong su thuc. Cho nén, ngudi méi nghién ctu nén doc nhiéu tai liéu hodc cdc ky yé&u luan vin
khoa hoc dé€ tim ra cic dong huéng nghién ciu khoa hoc va hién trang van dé. Qua dé cé thé biét
duge vin dé nao da rdo rang, vadn dé nio con dang phai tranh luan, cAn phai nghién ctu thém. Do
dé, ban than chon dé tai ciing vira 14 mot mon khoa hoc, vita 1a nghé thuat.

III. XAY DUNG KE HOACH NGHIEN CUU KHOA HQC

Ciing nhu k& hoach cong tdc, k& hoach nghién ciiu khoa hoc ddm bdo cho cong tac nghién ciu
khoa hoc dugc ti€n hanh cé bai ban va 1a chd dua dé kiém tra. Néu khong, sé rdi loan va mat di
tinh k& hoach. Mudn c6 ké& hoach nay chit ché, hgp 1y thi cAn phai suy nghi ti mi, ddm bao &n
dinh, khong nén qué linh dong.

N6i chung k& hoach nghién cttu khoa hoc bao gdm cdc mit sau:

Tén dé tai;

Nhiing cén ci dé lua chon dé tai;

Muc dich, nhiém vu nghién ctu;

Doi tugng va pham vi nghién ciu;

Phuong phap nghién ctu;

Trinh tu cong tdac (phai dua theo thoi gian);

Dy tru kinh phi.
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IV. POC VA TiCH LUY TU LIEU KHOA HOC
1.Y nghia

Poc va tich lay tu liéu 1a mdt trong nhiing viéc cd ban ciia ngudi nghién ciu khoa hoc. N6 ¢6
anh huéng truc tiép dén tién trién ctia cong tac nghién ciu.

Nhitng ngudi thudng xuyén lam cong tdc nghién ciu khoa hoc thudng diung rat nhiéu thoi gian
dé doc tu lidu. Tru6c khi nghién ctu dé tai, phai tim hiéu xem nhiing ngudvi truéc dé6 da nghién
ctu gi va nhu th& nao vé méit nay; con tén tai vAn dé gi chua dugc tham do, nghién ctu hodc gidi
quyét thau ddo. Cho nén cang nim dugc nhiéu tu liéu khoa hoc thi tri thic cang rong, suy nghi
van dé cang toan dién, phuong huéng nghién ciu cang chinh xdc, ré rang. Tich liy tu liéu tot sé
gitip cho nghién citu, suy nghi vdn dé va viét ludn vin toan dién, phong phd.

Nhiém vu ciia nghién ciiu khoa hoc 14 tim hiéu ban chat cta su vat, cdc quy luat phat trién va
van dong ctia né, phat hién chan 1y, song quy luat cia van dong va ban chat ctia su vat lai ton tai
trong hang loat su vat khiach quan. Muén phat hién chan ly, cAn phdi nim viing hién tugng,
nhitng thanh qua nghién cdu clia ngudi truéc. Muén vay, phai ndm toan dién va hé théng cédc tu
lidu, dong thoi ti€n hanh cdc phan tich, nghién ctu chinh 1y d8i véi cdc tu liéu d6. Toan bd qua
trinh nghién ctu, truée hét phai bat dau tir viéc thu thap tu liéu; dong thoi tién hanh phan tich
cdc tu lieu hitu quan, da dang, sau d6 két hgp vé6i cdc nghién ciu bang thuc nghiém clia minh thi
mé6i mong tim ra duge nhitng diéu cé ich.

Trong boi 16i, truéc khi nghién ctu mot k§ thuat hop 1y, cAn phdi thu thap cdc phim anh,
béang hinh cia nhiéu van dong vién uu ta trong va ngoai nudc, doc cdc tai liéu 1y luan khoa hoc c6



lién quan, tién hanh phan tich va lam thuc nghiém. Vi du: ¢ Pai hoi Olympic 1an thia 24, k§ thuat
boi &ch khong chim dau khong bi coi 12 pham 13i, nhung trén thé giéi, c6 rat nhiéu van dong vién
boi éch uu td cd nam va nit di boi éch v6i k§ thuat méi va dat duge danh hiéu vd dich thé gidi
nhu VDV Min Hao clia Anh va Sapb ctia Hungari ¢ cu ly 100m va 200m &ch. Nit VDV vé dich cu ly
100m va 200m boi &ch cia thé gidi 1a Kénna (CHDC Duc cii) va Hoang Tiéu Man cta Trung Quéc
déu boi ky thuat boi éch méi. Néu dung phuong phap khoa hoc dé phan tich, so sdanh thi c6 thé so
bd rat ra mot s6 két luan bé ich.

Mot vi du khéc, truge khi tim ra phuong phdap huin luyén cé hiéu qua, cAn phai tich liy hang
loat cac k& hoach huan luyén ctia cac VDV uu ti trong va ngoai nuéc, hodc su sidp xép giai doan
dién hinh vé lugng van dong & cac thoi ky hudn luyén khéc nhau v.v... sau d6 tién hanh phan tich
cu thé dé€ tir d6 tim ra dic diém ctia né. Néu khong c6 nhitng tu lidu co ban néi trén, sé khong thé
nghién cud khoa hoc duge. Poc va ghi, thu thap tich lily tu liéu c6 lién quan dén ndi dung nghién
ctiu cia minh; khong thu thip lung tung, mu quing, gy lang phi thoi gian va sdc luc, thidm chi
lam hdn loan vdn dé minh nghién ciu.

2. Nguén goc va su lua chon tu liéu

Ngudn tu liéu c¢6 rat nhiéu. Vi du nhu tu liéu ky thuat thé thao trong va ngoai nuéc, khoa hoc
TDTT, tin tic boi 18i, cdc luan vin, ky yéu, chuyén san..vé cdc modn thé thao; cdc tai liéu khoa hoc
cla cdc co quan thong tin khoa hoc; cac sich chuyén khdo, gido khoa tham khdo..déu thudc ngudn
tu liéu. Khi doc va ghi chép céc tu liéu, néi chung truéc hét nén doc cdc cudn sdch mang tinh ly
luan tuong doi toan dién. Trén co s d6, mdi tiép tuc doc cdc tu lidu khac. Khi doc tap chi trong
va ngoai nudc, nén chon lua nhitng loai tuong d6i cé gia tri dé tim hiéu dugc dong thai va xu thé&
phat trién cia huan luyén va k§ thuat.

Trong ky yéu khoa hoc, ngudi ta thu thép, giéi thiéu tém tit cdc ludn vian dugc xudt ban cha
cac nudc trén thé gigi. Theo su phan loai, phan tap c6 thé thu thap va phan loai theo khoa hoc,
tinh chat dé muc.

Trén co sé cac trich dan d6, c6 thé tim thay nhiing tu liéu cAn thiét cho dé tai cia ban than.

Qua doc cdc tai liéu c6 thé biét dugc ndi dung chi yé&u clia cdc luan van hodc bai viét, cac ky
yéu khoa hoc; tir d6 biét dugc hién trang vAn dé nghién ciu.

Ngoai cdc luan vin, cdc tap chi chuyén nganh da néi tréncon cin doc mot s6 tong két chuyén
dé, cdc bai viet dang trén cdc bdo va cdc két qua nghién ciu khoa hoc chuyén nganh khac.

3. Poc va chinh ly tu liéu

CAn cén ci vao nhu cAu dé tai nghién ctu cia minh ma doc tu liéu mot cach c¢6 choon loc. Cé
loai tai liéu can doc k¥, nhung cé loai tai liéu chi doc luét va cé loai tai liéu chi xem trich dan
v.v.Khi doc tu liéu, c6 thé trudc hét xem phan két luan, sau d6 méi xem cdc tiéu dé (d& muc) cta
bai viét va xem cac biéu bang. Tiép dé cin c vao nhu cAu nghién ciu cia minh dé c6 thé doc k§
mot vai chuong muc. Khi doc tu lidu cin c6 s8 tay ghi chép, ddng thoi kip thoi chinh 1y phan loai,
phan mon, bdo ton va ghi ma hiéu. N&u khong lam nhu vay thi khi tu liéu cang nhiéu cang dé
lung tung, tim lai dugc s& rat vat v4 va mat thoi gian. Trong cong tdc nghién ciu khoa hoc, viéc
tich liy tu liéu 1a co s& (nén méng) clia cong tdc nghién ciu. N&u khong cé tu liéu phong phd thi
ké&t qua nghién ciu s& rat han ché.



V. PHUONG PHAP NGHIEN CUU KHOA HQC

1. Phuong phap nghién cdu tai liéu

D6 1a cach doc va nghién cutd hang loat tu liéu (s6 lugng 16n) c6 lién quan t6i dé tai, chinh 1y,
phan tich cdc kién gidi trong tai lidu roi cudi cung bd sung cdc quan diém, ¥ kién gidi thich ctia
minh d& tim hiéu mot van dé. Pay la phuong phédp nghién ciu ctia ngudi mdi nghién ciu khoa hoc
va ciing 14 phuong phép tot dé bdi dudng nang luc tdp hop tu litu va nang luc biéu dat ctia ngudi
lam cong tac nghién cdu.

N6i chung, sau khi da xdc dinh dugc d& muc nghién ciu, truéec khi nghién ciu thuc nghiém
phdi thu thap va duyét doc cac tu lidu lién quan. Sau dé téng hgp va phan tich dé viét nhiing diéu
cot y&u, dat tiéu dé cho viéc nghién ctu d6. Cac van dé mdéi, cdc tu lidu va su sdng tao méi v.v..
can dugc téng hop, phan tichva quy nap thanh hién trang ctia van dé nghién ctu.

Tru6c khi tién hanh nghién ciu tai liéu, diu tién cin lua chon, xdc dinh phuong huéng va dé
ra muc tiéu nghién cdu. Viéc nghién cu tai liéu néi chung dugc chia thanh 4 phan:

Phan néi dau, phan cht yé&u, phin phan tich téng két va phan tai liéu tham khao.

Phan néi diu cdn néu rdé muc dich cta ludn van, xdc dinh pham vi cla tai liéu nghién ctu,
trinh bay tém tat hién trang hoic cdc diém néng dang tranh luan cé lién quan t6i dé tai.

Pén phan chi yéu: dé xuat, phan tich va gidi quyét van dé biang cach so sanh cdc hoc thuyét
va cde luan cd cia né. O day cAn néi ré ngudn goc (bao gdm béi canh lich sd, hién trang va xu thé
phét trién ctia van dé v.v..).

Nbi dung trinh bay va tu liéu trich din cdn phan dnh cac giai doan phdt trién vé mat 1y luan
cia van dé, khong gidi thich sai léch nguyén tac.

Phan phan tich va téng két 14 khai quat ndi dung clia phan chi y&u c6 bd sung phan tich,
nghién ctu, téng hop va kién gidi ctia minh dé luan ly. Cudi cung 14 phan céc tai liéu tham khao.
2. Phuong phap phan tich tranh, Anh, phim

Phuong phdp nay thudng dung trong nghién ciu ky thuat thé thao. Hién nay nguvi ta con
dung ca phuong phédp phan tich ho#c ghi hinh (video). Pic diém 16n nhat ciia phuong phdp phan
tich bang tranh anh, phim, video 1a ¢6 thé& bao luu dugc lau céc tranh dnh ky thuat. Bing cach su
dung k§ thuat quay in hinh lién tuc ctia k§ thuat dién dnh, ngudi ta c6 thé dé dang phan tich
dugc dong tac k§ thuat va tim ra dugc dic diém cia dong tdc tién tién. Boi 16i 1a hoat dong cua
con ngudi trong nude. Quay phim duéi nuée c6 hai cdch: mot 14, quay & bén ciia s6 kinh ctia thanh
bé & dudi nuéc; hai 1a dung may quay phim dac biét & ngay trong nuée (hinh 189).

Khi quay phim trong nudc, yéu cdu dd trong suét ciia nudc rat cao. Cé thé sit dung 4nh sang tu
nhién ho#c 4nh sdng nhan tao. Thong thudng tranh ria, in phim cé thé vé ra céc quf tich chuyén
dong cia céc bd phan co thé, tinh dugc téc dd van dong cia cac bd phan, tinh duge gia tdc, toc do
gbe va xdc dinh cédc géc & cdc khép va cdc chi tiéu khdc cua ky thuat.

: Whin chinh dién
. Whin nghiéng
: Tay cdm
- Nip ddy
My quay hinh
: Tay nam
: {_:J;'Jg kinh

Dy o Lo bk = g

Hinh 189

3. Ké vé, do dac va tinh toan

Sau khi quay phim, qua lua chon, phéng to, in ra phim &nh, nén chiéu theo ma s6 thi tu cia



phim. Tru6c hét xdc dinh diém khéi ddu cta vat, méc trén mot diém ctha co thé dé xem xét (céc
diém khéi dau ctia cdc dnh khéc cAn giong nhau); sau dé tim ra trong tdm cdc khép & céc anh,
dong thoi 14y but chi hosc kim nhdé lam thanh ky hiéu. Tiép dé 14 ké duong thing lién két cic
diém trung tdm cua cdc khép v6i nhau thanh truc tung va do dai cla cdc khau. Vi du, duong
thdng néi trung tam khép hong véi khép goi tic 1a truc doc va do dai cta dui; duong thing néi
lién trung tAm khép gdi v6i khép ¢6 chan 1a truc doc va do dai clia cing chan.

Po géc do: Dung dung cu do géc dé do géc giitahai truc doc ctia hai bé6 phan gan ké nhau. D6
chinh 14 géc kep giita bd phan nay va bo phan kia. Vi du, do géc dui trong bai &ch (hinh 190A); do
gbc co da trong boi nglta (hinh 191B); do géc co khuyu trong boi trudon sap (hinh 190C).

Hinft 180

Vé quy dao van dong: C6 thé vé quy dao cdc phan dong tac khi VDV boi hodc khong bai, cé
thé quan sat dugc su di dong clia cdc bd phan co thé khi than ngudi c6 dinh (hinh 191).

Khi vé quy dao cac dong tdc lic dang boi, c6 thé quan
sat thdy duong di dong thuc _&mr&y_h‘w— t& ctia cdc bo phan co thé cua

VDV. Diéu nay c6 gis tri thuc r,/d/—-/ Q{N t€ rat 16n trong nghién cidu
| Y
J

thuc chat cla cdc dong tdc ky thuat. Phuong phdp tién hanh

bang cach danh d4u ban dau , vao mdi bic 4nh lam méc géc
vudng, sao d6 dem diém giao ’Q nhau vé khodng cdch cla

diém gitta khép dén khép
vao mot trang gidy c6 toa do,
v6i nhau. Puong dé6 chinh la
boi.

vubng géc lam méce toa do vé
réi méi néi lién cdc diém dé
quy dao di dong cia khép khi

Céach tinh toc do va thoi o - = gian dong tdc: c6 thé dung
dong hd bam giay va quay phim. C6 thé dung déng hd
bam gidy do truc tiép thoi gian, nhu vay sé& tiét kiém
dugc phim va thoi gian. Vi Hinh 191 du: do thoi gian mdi chu ky
quat nudc va thoi gian quay vong cta cdc kiéu boi. Phuong

phap nay thudng dugc dung dé do qué trinh thuc hién déng tdc véi thoi gian tuong doi dai, con
doi véi cdc dong tac nhanh va cac chi ti€t clia né thi rat khé do chinh xac. Vi vay, cin phdi st
dung phuong phép quay phim dé& do thoi gian.

Phuong phép do thoi gian bing quay phim 1& duc vao toc dd6 quay mdi gidy cia may quay phim
(tan s6) va sd pd anh cha ky thuat dong tac dé tinh ra thoi giam cta dong tdc. Vi du, dung quay
phim thuc t& dong tac nao d6, c6 s6 pdo anh 1a N-1 va téc d0 quay cua mdy quay phim C pd
anh/giay thi c6 thé tinh dugc toc do biang cong thic:

T - N-1
C

Vi du, VDV boi &ch hoan thanh dong tdc dap chan phdi ton 33 pd &nh, tAn s6 quay clia may

quay phim la 48 p6é dnh/gidy. VAy thoi gian dap nuée sé la:
33-1_32

2
= — = 0 66
48 48 giay

Do toc dd goéc ctia khép: Dua vao géc do khép cia pd anh thd nhat trir di géc do khép cha pd



4nh thd ba (v6i quay phim lién tuc), roi chia thoi gian tiu pé &nh 1 dén pd 3. thuong s6 cud né
chinh 1a toc dd géc binh quan clia van dong khép co thé gilia dnh 1 dén anh 3. Ciing giéng nhu
vay, dem géc do khép cua dnh 4 tru di gée d0 khép chia dnh 2, chia cho thoi gian thuc hién tir anh
2 dén anh 4. Thuong s6 sé& 1a t6 do géc binh quan cda dnh 2-4. Ciing dung céch dé dé do cdc géc
do khép khéc. Néu nhu téc dd cdc mdy quay phim 6n dinh, ciing c6 thé cin ci vao cong thic duéi
day dé tinh tdc do géc:

Gia st géc @6 chénh léch gitta hai 4nh 1 va 3 va 2 va 4 [tdc N va N+2] v.v.. 1a; toc do 1a v; toc
do goéc binh quan la thi:

AQV

r

o= do/giay

Do gia tdc cia khép: ciing giong phuong phdp tinh téc do géc, tic 1a tinh ta pd dnh 1 véi po
4nh 3 va pbé anh 2 véi pé anh 4 [tic N va (N+2)]. Goi 1a su chénh léch toc do géc gilta su van
dong khép trong 2 anh, sau d6 thay vao cong thiec:

A® .
= — do/gia
> o 40/gidy

¥ : Gia téc binh quan van dong khép;

Aw: Chénh léch téc do géc;

At: Thoi gian.

Khi vé&, ché tdac dnh don gidn cta su van dong trong boi 16i, c6 thé cin ci vao tirng trung tam
ctia mdi khép trén anh, cu ly so véi truc ding (goi 1a truc Y), cu ly thing ding ciia truc ngang
bang (goi 1a truc X). Tru6c hét ké cac 6 vudng trén gidy lam toa d6. N&u nhu trung tdm khép
héng céch truc Y cu ly 1a 10, cach truc X cu ly 1a 5 thi trén cac 6 ké cach truc Y 1a 10 6, cach truc
X 1a 5 6, s& v& 1 chdm. N&i cdc chdm (diém) ctGa trung tAm khép sé thanh truc doc ctia cidc bd
phan. D6 chinh 1a hinh don gidn cia cdc kiéu boi.

Ciing phuong phdp trén. N&u dem céc hinh don gidn cda cac tu thé boi trén dnh déu vé trén
trang gidy c6 toa do thi sé thanh hinh don gidn khi dang boi di dong (hinh 192).

Hinh 192

Hinh 193

Dé& phan tich chinh xdc ky thuat dong tdc, c6 thé si dung cdc mdy méc thiét bi phan tich
tranh dnh, phim (hinh 193) ho#c st dung phuong phédp phan tich ghi hinh véi nhitng thiét bi
tuong do6i phic tap hon.

4. Phuong phap nghién cdu bing thuc nghiém

Thuc nghiém chinh 12 thit nghiém mot hinh thidc co ban ctia thuc tién khoa hoc. Phuong phap
nay ciing bao gdom quan sit, nhung khong phai 14 quan siat don thuin, ma 1a su quan sat tinh vi,
chinh x4c trong trang thdi va diéu kién do con ngudi tao ra va diéu khién. Vi vy né cé thé thu



nhéap duge nhiéu su thuc, ddng thdi c6 thé 1ot ta dugc badn chat va quy luat cia cdc hién tuong tu
nhién. Thuc nghiém c6 rat nhiéu ciach. Cé thé cin cit vao muc dich ctia thuc nghiém dé chia ra:

Thuc nghiém don: Dung phuong phap thuc nghiém dé do, kiém tra tri s6 tuyét doi cua dic
trung nao d6 ¢ doi tuong nghién ciu. Vi du nhu nghién ctiu vé su phat trién thé hinh..

Thuc nghiém so sanh: C6 tir hai nhém thuc nghiém tré lén, sau d6 quan sat, so sanh, d6i
chiéu, xi 1y hiéu qud khéc nhau. Vi du, thuc nghiém so sanh phuong phdp day hoc, huan luyén...

Ciing c6 thé phan loai nghién cut theo mén hoc. Vi du nhu thuc nghiém sinh 1y, thuc nghiém
sinh héa, thuc nghiém sinh co v.v.. Chi yéu la két hgp van dé nghién ciu cu thé ma si dung
phuong phap tuong tng. Nhitng phuong phap thuc nghiém trén da dugc trinh bay trong cdc mon
hoc. o} day khong lap lai ma chi gigi thiéu phuong phap thuc nghiém so sanh.

Trong gidng day va hudn luyén boi 16i, dé tham do tinh hgp ly cia mot s6 ky thuat méi hodc
hiéu qué ctia phuong phap hudn luyén, cé lic khong thé chi don thudn dua vao kinh nghiém hoéc
dung m&t thudng quan sit, so sdnh ma can phai tién hanh thuc nghiém. Thong qua thuc nghiém
s& rut ra nhitng s6 liéu khach quan c6 gia tri (c6 thé dung mot s6 mdy méc don gidn dé do céc so
liéu). Tiép d6 ti€n hanh vé cdc bi€u dd hoac cdc truc toa do.

Robi dua vao cdc sd liéu, hinh vé biéu dd, ti€p tuc tién hanh phan tich nghién ciu. Nhu vay,
két qua rdt ra sé tuong doi chinh xdc. St dung phuong phdp thuc nghiém trude hét cAn phai suy
nghi chu ddo, cdn than, lam tot thiét ké& thuc nghiém, nghia 1a phai thiét k& noi dung, phuong
phép, gid thiét va k& hoach cia thuc nghiém. N&éu khong s& d4nh hudng dén két qua thuc nghiém.

4.1. Phuong phap thuc nghiém véi may méc don gian

a. St dung can treo (luc ké& treo) dé xdc ding stic manh co & cac géc do

khac nhau (xem hinh 194 va biéu).
b. St dung can treo hodc luc k&
quat nuée & cdc géc do co khuyu cta
195).
c. St dung mdy ghi so dd hinh
hinh sin trong cdc giai doan quat

truong luc dé xac dinh stc manh co bép,
cac kiéu boi trén can va duéi nuée (hinh

sin bing may nén khi tu tao dé vé& cac
nudc cia cac kiéu boi.

Hinh 184

7 ngudi thuc nghiém 180° 150° 90°

Thanh tich binh quan (kg) 11,5 13,7 14,3

Hinl 195



Bo6 phan chii yéu clia may moéc
gidy, trong hoi (khi) Malis va
su bién d6i ap luc khi (hoi) vé ra

1. Tru hinh sin;
2. Bit vé& gén vé6i trong hoi (khi) Malis;
3. Trong hoi (khi) Malis;
4. 6ng dan khi bing cao su hoac nhua
5. Troéng 4p luc khi;

Hinh 197: DPinh cao biéu thi su
gitta hai dinh biéu thi két thic

SIS PRV
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Hinh 197

Hinh 198

chua bat dau quat nuéc (giai doan téc do gidm).

gom ba phin: 6ng ghi so d6 trén
trong ap luc khi. Hoat dong dua vao
hinh sin quat nuéc (hinh 196).

tdng hop mém;

bi&én héa téc dd khi quat nuéec. Khe
quat nuéc ciaa mot tay, con tay kia

Hinh 198: Pinh cao biéu thi giai doan nang cao téc do khi dap chan (tu thé vong ngudi); dinh
thap biéu thi giai doan nang cao tdc dd khi quat tay; khe giita hai dinh cao biéu thi truéc khi quat
tay, sau lic dap chan hoéc truge khi d4p chan, sau quat tay. D6 1a giai doan toc do gidm.

Hinh 199: Dinh cao biéu thi giai doan toc do 1én cao do khi dap chan va quat tay. Pinh thdp
biéu thi khi tay vao nuéc, dap chan 1an mdt, tao thanh giai doan téc d6 nang lén.

Ghé kéo dong luc déu
tap dong téc boi véi phat trién
vao khéi lugng quat nuéc cta

khéong ché téc do quat nuéec dé "

nuéc v6i toc do nhanh, xéc
nuée. c6 thé vé ra bidu do
tich sic manh quat nudc.

d. Dung thiét bi do luc cdn dé
trong nuéc. phan dau day thing
trong lugng khac nhau lam
vao than ngudi cia VDV dé tao
modt cin cao & sat thanh bé. Gitta
chu ky (déng ho dién 1/50giay).

(hinh 200) 12 may két hop
stic manh trén can. Can cda
VDV, diéu chinh luc cdn va
g tap luyén; luyén tdp quat

Hinh 1948

Hinh 200

nhau, cdc kiéu boi khdc nhau & trong nuéc (hinh 201).

dinh (do) stc manh quat
hinh sin biéu thi va phan

xdc dinh luc cdn cia than thé
loai thiét bi nay c6 st dung
thanh luc kéo, mot dau kia budc
ra mot hé thong rong roc trén
day thing néi v6i may tao séng
Dung cac trong lugng kéo khac

Hinf 201

Nhitng nam gan day, do mén boi 160i thé thao ph4t trién nhanh chéng nén cong tac
nghién ciu khoa hoc cling phat trién tuong Gng. Cdc may méc chuyén dung da cé buéc tién

16n, tién t6i viéc khoa hoc héa.

Hinh 202

e. Nhitng m4y luyén tap sic manh déu (d4y dong luc) 14 loai may kéo c6 siic manh dong déu



dé tap luyén sic manh trong nuée (hinh 202) 1a loai may kéo tay dung luc déu két hgp sic manh
quat tay ¢ du6i nuéc. So véi may kéo tay dung siic manh déu trén can cé tién bd thém mot bude.
Loai thi&t bi nay st dung hai pittong d6i xing, trong c6 ddu mdy, c6 trang bi khong ché dong
chdy va cau tric mam dan chuyén, tay cAm day kéo, dém khong khi luc néi v.v.. ddng thoi loi
dung nuéc bé boi dé lam thanh chat moi gi6i cho stic ép clia dau trong mdy. VDV cé thé mang
trén nguoi dé tap luyén sic manh trong khi boi dugi nuée (hinh 203).

g. M4y phan tich k§ thuat quat tay trong boi 16i: Hé thong mAy méc nay gém mdy truyén
cdm, mdy phéng dai, tin hiéu, may chuyén d6i s6, may tinh dién ti, may ddanh va in chi, hinh
(hinh 204).

Khi VDV boi, may truyén cdm chiu su bién ddi clia 4p luc nuéc qua hang loat xit ly. Cudi cling
vé in ra dudng gap khic hiéu qui quat tay (xem so d6 sau) dé phan tich. Loai may nay c6 thé do
cac chi s6 sau: Luc tdc dung binh quan cta giai doan quat tay, stic manh 16n nhat ciia ban tay khi
quat nuéc va xung lugng tuong d6i, thoi gian di chuyén vi tri, cong sudt ban tay, tri s6 thoi gian
giao nhau cta hai tay.



Luc tac dung quat tay truon sap va so dé hiéu qua
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Lue tde dung gual tay ruinm sdp vh so dd hide gud
LP 14 wia tay tredi; BP 1§ eda tay phii; P LA hidw qua

4.2. Phuong phap thuc nghiém so sanh

Né6i chung, nhan thic su vat thuong bat diu ti su phan biét sy vat. mudn phan biét duge su
vat, truéc hét cAn phai so sanh dé tim ra su giong nhau va khéc nhau. trong nghién ciu khoa hoc,
phuong phép so sanh dugc ing dung kha rong rai.

Co s6 1y luan chia phuong phdp nay rat don gidn. Trudc hét, su phat trién va bién déi cta su
vat khach quan la su ké&t hgp bién ching clia tinh théng nhat va tinh da dang. Tinh tuong dong
va tinh di biét ctia su vat 1a co s§ khdch quan cia phuong phéap so sdnh. Mot diém nifta, su phat
trién ctia su vat khach quan khong déng déu. Tinh khong cdn biang nay biéu hién & méi tuong
quan giita tién tién véi lac h4u, gitta c6 hiéu qua va khong c6 hiéu qua. N6i mot cach cu thé, trong
boi 16i thé thao, thuong cé6 hang loat cdi tién ky thuat, phuong phdp gidng day va huin luyén.
Vay phuong phdp nao 1a tién tién va hiéu qua? Chi c¢6 qua nghién ciiu bang thuc nghiém so sdnh
méi xdc dinh duge. Phuong phdp so sanh dugc vadn dung ngay trong qud trinh thu thap tai liéu dé
phan biét dinh tinh d6i vé6i su that gid, thiét thuc, cAp bach hay ngugc lai. Can phai d6i chiéu véi
su thuc va thu thap thong tin chinh xdc vé nhiing vadn dé d6 c6 tAm quan trong hang dau trong
nghién ctu khoa hoc. Cé thé so sanh ké&t qua nghién ciu ly luan véi quan sat, su thuc cia cic thuc
nghiém xem cé nhat tri v6i nhau hay khong, roi tir 46 méi phan dodn chinh x4c.

Khi st dung phuong phdp so sanh dé nghién ciu, can chd y cdc diéu kién sau:

1. Doi tugng nghién cu cAn phai c¢6 tinh d6i chiéu:

Giita cic phuong phap gidang day khac nhau, phuong phdp huian luyén khéc nhau, hai phong
cach ki thuat khac nhau v.v.. déu c6 thé van dung phuong phap doi chiéu (so sanh).

2. Lua chon d6i tugng so sanh phéi c6 diéu kién giong nhau.

Né&u so sanh phuong phap day hoc, phai chon d6i tugng cé tudi tdc, gi6i tinh, co s§ va tién do
gidng day, diéu kién st dung... tuong dong.

3. Can phai dinh ra tiéu chudn dé so sanh chinh xdc, béi vi d6 1a co sé clia su so sanh dinh
luong.

4. So sdnh phdi di sdu: Trong qud trinh so sanh phai ghi chép ti mi toan bo qud trinh. Cudi
cung can cd vao két qua so sanh ma riat ra két luan.

5. Phuong phap théng ké quan sat hién tugng

Trén hién trudng dung cic co quan cadm thu ctia bdn than va cdc may méc dé quan sat, diéu
tra déi tugng. Cén cd vao muc dich diéu tra va dé cuong quan siat dé thu thap cdc tu lidu, cdm
tinh, truc ti€p. Trong thi ddu thé thao, loai quan sat hién tugng nay cé ¥ nghia rat dic biét. béi
vi, trong thi d4u thé thao, dong tdc k§ thuat luén ludn thay ddi, cé lic chi trong gidy lat. Mudn cé
nhitng tu liéu thuc trong gidy 14t c6 y nghia rat 16n nay, chi ¢6 dua vao su quan sat thuc, chudn
x4c.



Truéc khi quan sat hién truong, phdi hiéu rd muc dich v nhiém vu. Cén c vao tu liéu cadm
tinh thu dugc tién hanh chinh ly, phan tich, t6ng hgp va théng ké, cudi cung viét thanh bdo cdo.
Can chu y, trude khi quan sat hién trudng, phai tra duyét cdc tu liéu trong cdc bdo cdo, bai viét,
ghi chép ban dau, tai liéu théng ke, tu liéu lich st hién con v.v.. Nhu viy mdt mét trong dau 6c
ngudi nghién ctiu mé6i cé co s§ va c¢6 duge dinh huéng rd rang. Mt khac, con cé thé tim ra tu liéu
dé d6i chifu so sanh, nang cao chat lugng clia béo cdo.

Du6i day giéi thiéu phuong phdp thong ké tinh hinh hién truong cta Pai hoi boi toan quéc
(Trung Qudc) dé tham khio.

Muc dich ctia quan sdt hién truong nay 1a tim hi€u tinh hinh ky thuat, chién thuat cia VBV
uu ti Trung Quéc, dé gitp cho hudn luyén vién cii tién cong tdc huidn luyén, nang cao thanh tich
cho VBDV. ndi dung quan sat cht yéu bao gom: thoi gian va téc do xudt phdt; thoi gian va téc do
trudc va sau quay vong; thoi gian, tdc do lao vé dich; toc do trén dudng boi, tAn s6 va bude boi.

Phuong phédp cu thé&: phan chia cdc doan boi trong thi ddu; nhiém vu va phuong phdp (xem céc
biéu sau).



Lao xuat phat | 10 m XuAt phat 50m

l L

Pau 25 m Pau
xuat bé boi
phat 50 m
Boi trén duong boi
Trude sau Trudc sau
quay vong quay vong
7,5 m 10 m Céc vong khdc 35 m 10 m 75 m

Nhitng diéu can chi y:

- Dung thiét bi bam gi tu dong, xdc dinh dugc thanh tich phan doan cia cdc cu ly 100m tré
lén, dé tinh chénh léch doan boi trude va sau.

- Do thoi gian xudt phdt 10m cia cac ki€u boi va tinh téc do binh quan.

- Do thoi gian truée va sau quay vong 7mb va tinh téc do binh quan.

- Do thoi gian lao vé dich 10m va tinh téc do binh quan.

- P&m tan sb boi trén dudng boi, tinh thoi gian trén dudng boi dé tinh ra téc do va bude boi
binh quan.

a. Thoi gian boi trén dudng boi bing thoi gian boi cdc doan boi trir di thoi gian quay vong,
xudt phat ¢ hai dau va thoi gian lao vé dich.

b. Toc do binh quan (m/gidy) = 32,5 mét (hoidc 35m)/t boi tr6en doan dudng boi d6.

c. Budc boi binh quan (m/giady) =

toéc dd binh quan

0x
tan s6 binh quan
Can chu y:
a. Méi dot thi dau, thong ké 4 dudng boi dé tinh todn. Trén 4 vi tri s6 1,2,3,4, mdi vi tri cAn 4
nguoi, vi tri s6 4 phai kiém ca vi tri 3.
b. Nhitng ngudi kiém tra phai chiu trach nhiém vé cdc s6 liéu § dudng boi va nhiém vu phan
cong. Sau mdi budi thi ddu két thic, cAn giao ngay tu liéu thong ké cho t6 phan tich.

Vi tri Vitril Vi tri 2 Vitri 3 Vi tri 4
kiém tra
1.Ghi thoi gian xuit phat Ghi thoi gian hoan thanh | 1.Ghi thoi gian Madi nguoi ghi thanh
2 10m. 5 dong téc hoan chinh & cu | xudt phdat 10m clia |tich phan doan cda
8 2. Ghi thoi gian quay vong ly phu can 25m. cu ly boi 50m hai duong boi.
g truée va sau 7,5 mét. Dung dong hd dé ghi gio, |2.Po thoi gian
2 3. Ghi thoi gian lao 10m sau d6 tinh d6i ra tdn s6 | quay vong trudc va
1an/phit sau 7,5 mét
1. Thoi gian xudt phat B4m thoi gian clia 5 dong | 1.Gidng vi tri s6 1 | Mbi duong boi sit dung
& 10m:sting nd thi bam dong ho; |tac hoan chinh & khu vuc | 2. Giong vi tri s6 1 | mot dong hd. Khi phat
< d4u cham vach 10m thi ding |phu can 25m (boi truon va 1énh, nhin khéi sing
: dong hb. nglta quat tay trai 5 lan; da bam giv. Boi ngita,
g 2. Thoi gian trude va sau quay |tay phai 5 14n). Boi truon &ch, buém. Khi tay
;§ vong 7,5 mét. Khi ddu cham | va nglia, 14y bat ky ngoén cham thanh bé thi
& vach 7,5 mét thi bAm chay. tay nao dé vao nuéc lam b4m gid phan doan.
mac.




Doi v6i boi nglia, &ch, buém
thi tay cham thanh bé sé bam
dimg. Khi s6 1 (hoic 1an 1)
boi trudn ma chan cham
thanh bé thi bAm ding 1an 1.
Khi quay vong ra, ddu cham
vach 7,5m thi bAm dimng l1an 2.
3. Thoi gian lao 10m khi dau
dén vach 10m thi bAm chay.

Phuong phap

Khi cham dich thi ban diing.

Boi &ch c6 thé 14y canh
tay lam bat dau ho#c két
thic mot chu ky hoan
chinh. Khi bdm gi& phai
doc tham s& chu ky: “ bat
dau 1,2,3,4 dimg”.

Boi truon thi khi chan
cham thanh bé thi
bam diing phan doan
va ghi lai thanh tich
phén doan cia hai
dudng boi. sau d6 bAm
tréa ddong ho dé bam
thanh tich phan doan
sau.

c. Nén chon vi tri do kiém tra truée khi thi dau cho tot, dong thoi phdi ddnh dau cdc mdc.

d. Ngudi lam cong tdc kiém tra do phai dén s6m.

d. Nhitng nguvi do kiém tra nén chuin bi truc cdc biéu bdng. Néu quan sat k§ thuat cdc kiéu
boi thi trén cac biéu badng phdi vé cac dang tu thé. Khi quan sat, chi viéc dién dau don gidn 1a

dugc.

Ngoai ra, phuong phap nghién ciu vé boi 16i c6 rat nhiéu, c6 thé st dung cdc phuong phap
nghién ctu clia cdc moén khoa hoc khéc. Vi du, trong dé tai cé lién quan dén sinh ly hoc, nhan
tric hoc hoic sinh hod hoc... Thi chiing ¢6 thé st dung phuong phdp nghién ciiu cia nhitng mén

khoa hoc dé.

VI. CACH VIET LUAN VAN KHOA HOC

Luan van khoa hoc 1a van ban t6ng két cong tdc nghién ciiu khoa hoc, 1a viéc dung hinh thic
luAn vin dé thé nghiém két qua chinh 1y khoa hoc chét ché nhiing tai liéu, cAm gidc thu dugc
trong thuc tién khoa hoc, thong qua hoat dong tu duy trong qué trinh nhan thic clia ngudi lam
cong tdc nay. Luan vin khoa hoc nén co dong, xic tich. N6 biéu dat nhitng vadn dé cht y&éu nhat
c6 tinh sdng tao trong cong tdc nghién ciiu; khong phai 14 bdo cdo tdng két hay ban téng két cong
tdc. N6i nghiém khic, luan van khoa hoc nén cé quan diém, ndi dung hoc thuat, thanh qua méi.
duéi day gidi thiéu nhitng phan co ban nh4t clia ludn vén néi chung va cach viét (xem biéu sau).

Cau tric cta luan van khoa hoc (vi du mau)




Tén dé tai Hién trang ctia dé tai

Pat van dé

Muc dich, nhiém vu nghién

| Pham vi nghién ctu

Luan cd cha dé tai

| Du béo két qua

Phuong phdp nghién ctu

Thiét bi may Thiét k& Dé6i tugng
méc thuc nghiém | |thuc nghiém

|

Phan tich thédo luan

Van dung s6 liéu

| Phan tich két qud

X 1y thong ké sb liéu

Luén ly

Két luan

Tai liéu tham khao

Béo cdo luan van
va tra 10i cau héi

1. Tén dé tai cta luin vin
Tén dé tai 1a su khai quat cao dd nodi dung ciia luan vén.

Tén dé tai yéu cAu ngdn gon, xtc tich, rd6 rang; lam cho moi ngudi thdy ngay tinh chat nghién
ciu, hoc thuat. Tén dé tai phai biéu dat dugc noi dung luan vin va phi hgp véi pham vi va d6 sau
cta nghién ctu. Khéng nén qud dai, néu qud dai thi cé6 thé phan thanh tiéu dé chinh va tiéu dé
phu.

2. Can cu chon dé tai (16i néi dau, mé dau)

D6 1a phan dau tién cGa luan van, chd y&u cdn néi ré muc dich cia luan vén dé. T nhiing tu
liéu doc va ghi dudc cin gidi thiéu hién trang clia vdn dé nghién ciu; néu lén nhitng van dé chua
dugc nghién citu. Nhitng chd nao 1a chinh xac hoic sai 1Am trong nhiing céng trinh nghién ciu cia
nhitng ngudi di truse. Tir d6 dé dé ra diém m&u chot (diém nit) cta ludn vin, du bdo thanh qua
nghién ctu rdi cudi cung dé xuit nhiém vu nghién ciu.

3. Phuong phap nghién ciu

Can ci vao muc dich, nhiém vu cia dé tai ma xdc dinh phuong phdp nghién ctu, trong dé bao
gdm cdc may méc thiét bi. N&u nhu dung cdc mdy méc tu ché& thi can vé ra so dé cdu tao. Ngoai



ra, con phdi néi rd d6 chudn xdc cla cdc may méc trong viéc ghi chép, do dac so liéu, lam cho
ngudi doc thay dugc tinh chuidn xdc va do tin ciy cha két qua.

Néu nhu nghién ciu vé day hoc, ciing can xdc dinh nhém d6i chiing, viét ra thiét k& thuc
nghiém, pham vi nghién ciu, d6i tugng, bude thuc nghiém va céc chi tiéu danh gis v.v..

4. K&t qua va thao luan

Trong cac luan van vé khoa hoc tu nhién, cAn néu ra két qua va thio luan. P& lam dugc viéc
dé, cAn cin cd vao budc tién hanh hoidc cic hién tugng quan sat duge, s6 lieu do dac dugc trong
thuc nghiém, tién hanh xt ly, chinh ly thém mot buéc ddi véi doi hoéi cia két qua thuc nghiém.
Tit cdc s6 liéu dé, chon ra cac s6 liéu va hién tugng c6 thé phan anh dugc ban chat su vat, dong
thoi tit d6 1ap thanh cdc biéu dd, cdc tranh dnh dé biéu dat. Thao luan 1a su gidi thich, phan tich
cac két qua thu dugce trong thuc nghiém bing 1y ludn dé lam ré nhitng phat hién méi cung kién
gidi mdi ctia minh.

Phan nay 1a phan trong diém cia luan vin, 1a co sé thanh luidn vén. Khi viét phdn nay nén
chd y nhitng diém sau day:

Thit nhat: S6 liéu thong ké duge lua chon, xit 1y, cdc biéu do6 cAn phai nghiém tic, cdn than,
thuc su cdu thi. Cédc cd liéu phdi chudn xéc, dong thoi phai cé tinh dai dién, c6 nhiéu dang miu
m4, biéu bang tranh dung nhitng s6 liéu chi quan; cang khong nén thay d6i s6 liéu cho phu hop
v6i suy nghi cht quan. C4c s liéu lua chon phai cé tinh can thiét, biic bach va day dud, sao cho
ngudi doc qua dé dong y v6i su phan tich cta téc gia.

Thit hai: Biéu bang, biéu dd phai gitp cho nguvi doc d& nhin, tranh vé biéu d6 qua nhé, qua
phtc tap, lam cho nguoi khac nhin khong ro.

Thit ba: Phan tich, thdo ludn van dé cin tuin theo quy ludt nhan thic. Nhitng két luan rit ra
can dugc nghiém ching qua thuc nghiém nhiéu lan trong cdc diéu kién thong nhat.

Cong thic tinh toan phai cdn than, nghiém ngit. S6 liéu rit ra sau cung hoic cdc tham s6 cAn
dugc ra soat va doi chi€u cdn than.

5. K&t luan

Két luan 1a két qua cha nghién ciu cia luidn vin, 13 phan dodn ly tinh dugc khdi quét, quy
nap tir ban than thuc nghiém.

Nhitng phén do4n nay cAn giai ddp dugc cdc vAn dé néu ra trong luan vin. O day can dic biet
luu ¥ c6 két quéd thuc nghiém nhung chua chéc da cé két luan chinh xdc. Muén két luan chinh xdc,
cdn c6 mot tién dé; dé 1a két qua cda thuc nghiém cdn dudc nghiém ching va su soi té bing ly
luan. K&t luan ph&i chan thuc. D6 1a su két tinh cda quéd trinh nghién ctu va ciing 1a kién gidi doc
ddo cha tac gia.

Khi viét k&t luan, cAn can nhic khi dung tir va phai c6 logic nghiém ngat. Ngon ti phii cu
thé, nhung khong duge st dung cdc ciu cé tinh suy dién, map md, 4n tuong v.v...

6. Cac tai liéu tham khao

DAy la phan cudi cing ctia ludn van. né c¢6 ba muc dich:

- Mot 1a, phadn 4nh thai do khoa hoc va tinh than cau thi cta tac gid; biéu thi su toén trong
thanh qua cta nhiing nguoi trude.

- Hai 14, gitp cho ngudi doc tim hiéu tinh hinh nghién ctu & linh vuc nay.

- Ba 13, s6 lugng tai liéu tham khdo nhiéu hay it cling phdn 4nh thdi d6 nghién ctu cda téc
gid d6i vé6i lich s va hién trang van dé d6; lam cho do gia tin cdy vao k&t luan cta ludn vén. cha
yéu phai biét phan ra cdc loai, mon trong lua chon tai liéu tham khdo va phai viét ro6 rang. Khi
viét cAn néu rd tén cda sdch, tap chi, tdc gid, s6 thd tu trang, nam thang, dia diém, nha xuit
ban... nhiing tai liéu tham khdo dugc liét ké 1a nhiing tai liéu ma tdc gia da truc ti€p doc va trich
dan.



I. BAO CAO LUAN VAN VA GIAI DAP BIEN LUAN
1. Cong tac chuin bi bdao cdo luan vin

1. Sau khi hoan thanh xong luan vian, qua su xét duyét cia gido vién chi dao, cAn viét thanh
ba bdn chinh thdc- hai ban giao cho nguti binh xét, ddnh gid ludn van truéc khi bdo vé mot
thang.. Mot ban giao cho Hoi déng nghiém thu duyét. Ngudi nhan xét phai 1a ngudi cé cuong vi,
trach nhiém hosc cdc nha khoa hoc nghién ciiu vé chuyén nganh dé.

2. Ban luan van chinh can viét rd rang. Cac tranh dnh, biéu badng cidn phai ddn viao mot mit
clia to gidy tréng.

3. Can viét bdo cdo téom tat. P6 1a su thu gon cta ludn van sau khi da dugc gido vién chi dao xét
duyét, stia chita va viét thanh ban chinh. B4o cdo tém t#t 12 dé phat cho nhiing nguvi cing tham gia
binh chdm. Noi dung bao gom:

Tén dé tai, muc dich nghién ctu, phuong phdp nghién ciu, phan tich, thdo luan, két luan.
Ngon ngit cAn ngin gon, khong qua 1500 chii. Bdo cdo tém tit cé thé gitp nhitng ngudi tham gia
budi bao vé hiéu sadu hon nhitng vadn dé chinh cda luan van.

4. Nguoi chi dao viét 161 nhan xét.

Trong budi bdo vé, ho phadi c6 nhitng nhan xét k§ vé luan van. Trén thuc t&, ngoai gido vién
huéng dan, chi dao ra, chi ¢6 nhitng nguoi phdn bién méi biét ro chat lugng cta ludn vin. cho
nén, nhitng 16i nhan xét, binh luan cia ngudi phan bién 1a then chét dé xét duyét luan vén. dong
thoi, ngudi phan bién ciing 14 ngudi ch&t van chi yéu trong budi bdo vé. Ldi nhan xét ciing la
thuc su cAu thi, ngdn tif phdi cdn trong, chinh x4c.

5. Khoa — b mon (phong) t6 chic hdi nghi bdo vé va phu trach cong tdc bao vé luan van. Hoi
dong khoa hoc nén c6 tif 5 — 7 thanh vién. Ngoai 2 ngudi phan bién ra, nén bao gdm céc gido su,
cac chuyén gia c6 trinh d9 hoc thuat cao ctia chuyén nganh dé. Trong sé Gy vién dé c6 mot vi lam
cht tich hoi dong, phu trach chua tri hoi nghi. Néu nhu hdi nghi bdo vé clia hoc vi phé tién si thi
nén cho phong nghién ciu sinh phu trach té chue.

6. Hoi nghi bao vé nén c6 mot thu ky phu trach ghi chép, dién vao vin bdn, bang biéu, dong
thoi gidp chi tich 1am cong tdc su vu khéc.

2. Bao cao luian van

T4c gid cta ludn vin, truée khi bdo cdo cAn phai hiéu chic chin va nhé noi dung luan van,
chudn bi ké vé biéu bang cin thiét, dong thoi phai bdo cdo th’ nhiéu lan truéc khi chinh thiec.
Khi bdo cdo ngdn tir can lich thiép, nghiém tic, quan 40 gon gang. Trinh tu bdo cdo nhu sau:

1. Cha tich hdi ddong khoa hoc tuyén bo khai mac. Sau dé gido vién chi dao giéi thiéu tinh
hinh hoc tdp va hoan thanh cong tdc nghién cu khoa hoc ctia hoc vién va nhin xét luan van.

2. Thoi gian bdo cdo ludn van néi chung nén khoang 20 phit.

3. Hoi dong (cac thanh vién) va nhitng ngudi trong budi bdo vé c6 thé dit cAu héi, tdc gid tra
101 (tra 101, bién luan).

4. Sau phan tra 1oi ctia téc gid. Hoi dong thao luadn ddnh gid luan vin. khi binh chdm, cin cd
vao tinh hinh bdo cdo clia ludn vén va d6i chi€u véi tiéu chudn danh gia dé cudi cung biéu quyét
bing phisu kin. Néu dugc 2/3 s6 phiéu ciia cdc Uy vién hoi déng déng y thi luan vin duge thong
qua.

5. Thu ky phai ghi vao phi&u biéu quyét va cédc Gy vién hoi déng phai ky tén dé& bdo cdo cap
trén phé duyét.

Sau budi bdo vé két thic, tdc gid c6 thé cén ci vao y kién cta Hoi ddng ma sta d6i lan cudi
roi nop ban chinh 1én trén. Cé thé luu giit vin ban nay & khoa, bdo mon hoic thu vién.



Chuong IX

BGOI THUC DUNG

I. KHAI NIEM

Nhu ching ta da biét, boi 16i ngoai y ngia thi d4u, rén luyén sic khde con manh tinh thuc
dung rat 16n.

Céc ky thuat, kiéu boi dugc sit dung theo nhu cau cudc séng va 4p dung vao san xuidt va chién
d4u dugc goi 1a boi thuc dung.

II. KY THUAT

Boi thuc dung rat da dang, phong phd va phu thudc vao diéu kién, tinh huéng cu thé. Thong
thudng khi boi thuc dung c6 thé st dung cac loai ki thuat sau.

1. K§¥ thuat dap nudc boi ding

DPap nuéc boi ding 1a ky thuat thuong dung trong doi song hoidc trong quan su, dé vugt song
ngdi, qua xody nuéc hodc boi nguge dong dé van chuyén hay cdp ciu ngudi bi dudi nuéc. cé nhiéu
phuong phap dap nuéc, nhung thudng gip la dap nuéc chan &ch.

Khi boi, than nguoi va
. b mat nuéc tao thanh mot goc
— T : : 0t g

ﬂy:‘;} . do tuong déi 16n (ngudi gan
) ) nhu ding trong nugc) nén
- s thuong goi la dap nudc bai
. ding. Khi dap nuéc kiéu nay,

= = hai tay tha 16ng dudi vé phia
trude, long ban tay va hai
canh tay ép vao trong va ra
ngoai, hai chan lam dong tac
dap khép chan &ch. bat dau
dap khép, truéc hét co gbi,

Hinh 207 cAng chan va ban chan bé ra

ngoai. Sau d6 hai dau géi hoi

khép lai, ding cing chan va ban chan & phia trong dé dap
khép. Pong tac tay, ban tay va chan Lji can phoi hgp nhip nhang,

2. 2. N 2 - | = > N oA N .

than nguoi noi trong nudc. dong tac M@?# 5 thd can tién hanh theo nhip
do tu nhién cung véi dong tac tay va — chan. Khi dap nuéc dé boai,
than nguoi hoi ngid vé trudc, chan hoi dap ra sau va sang bén

phia bén thi than nguoi d6 vé phia bén, ban tay quat nuécva
chan dap nudc theo huéng nguge véi v S huéng boi. ¢6 thé boi di dong
tu do theo cac huéng khac nhau (hinh 205).

Ngudi boi thanh thao chi cAn dung hai chan dap nuée. khi dap nuée, dau ludon ludn & trén mét
nudc giip cho viéc phan biét phuong huéng. Hai tay c6 thé dua 1én mét nuéc tu do dé gitt ndm cac
vat

canh, hai tay ép nu6c vé phia sau. P e— i — néu dap nuéc d& boi sang
(&

Ky thuat boi nay téc do tuong d6i cham va thudng duge st dung dé vugt qua chd nude chiy
xiét, song ho va mang véc d6 dac (hinh 206 va 207).



2. Ky thuat boi nghiéng

Khi boi nghiéng, than ngudi ndm nghiéng trong nuéc, hai tay thay nhau quat nuéc, hai chan
lam dong tac cit kéo dé lust vé trude, cé6 nhiéu kiéu boi nghiéng, dai thé cé thé chia thanh hai
loai: Mot loai 1a tay vung trén mit nuéc va mot loai 1a tay khong vung trén miét nuéec. Khi bit
d4u boi, tay trén vung trén khong (hoéc dua tay ra truéc & dudi nuée), vao nuée & phia truée dau.
Sau khi vao nuéc, quat nuéc men theo co thé thing ra sau, dén ngang dui thi két thdc. Tay dudi
dudi ra truéc tir phia dusi co thé, long ban tay tGp xuéng du6i, hoi gap c6 tay, co khuyu, quat nuée
chéch xudng phia duéi nguc va khi quat nuéc dén phia duéi bung thi két thic. Sau d6 long ban tay
huéng 1én trén, men theo bung, nguc dudi thing 1én phia dau. Pong tac phoi hop hai tay nhu sau:
tay trén bat dau quat nu6c, tay duéi bat ddu dudi ra trude. hai tay gip nhau & truée nguc va dudi
thang thanh tu thé ban dau. Pong tac ctia chan la: Khi tay trén vao nudc thi co chan trén ra phia
truée va co chan dudi ra phia sau. khi hoan thanh dong tdc co chan, ban chan cta chin trén cong
hinh ban cudc, ban chan cta chan sau dudi thing, tay duéi dudi thang phia trudc, tay trén dudi
thidng canh than (hinh 208).

Boi nghiéng c6 tinh thuc dung tuong d6i 16n, thuong duge st dung dé mang d6 dac qua song
hd va ctu dudi.

3. Boi &ch ngia

Boi &ch ngira 1a kiéu boi &ch & tu th& than nguoi nidm nglra, mét nho 1én khéi mit nuée, cim

hoi 4p sat nguc. Pong téc chan gin gidng trong boi éch, chi yé&u
la co dap cing chan. Pong tdc hai L . tay cung ldc quat nuGc- tu phia
truéec diu, qua canh than dén tan - ‘i:% dui. Sau dé cung lic vung tay trén
khong va ling ra phia truéc dau. Q_f - Vao nuéc va tiép tuc lam chu ky
dong tac sau. Khi quat nudc, hai tay hoi cong, ban tay va cing tay

cdn doi dién v6i phuong huéng :}’ﬁﬂ_ﬁ%‘ quat nuéc. két thic quat nude, cAn

dé thoi gian lu6t nuée hop ly. Phéi hop don gtdc tay- chan- thé la:

Dong tac tay- chan tién hanh luan phién; dong tdc dap nude ctia chan
phai tach roi v6 dong tdc quat ==  juéc cia tay (cling c6 thé tién
hanh dong thoi). Lic hai tay quat —= nudc, than ngudi va dui dudi thang
tu nhién thanh hinh thoi lu6t Hinh 209 nude. tay rut khéi nuGe, vung 1én
khong vé phia dau; khi tay vung dén dau thi co chan; tay vung qud

nitta dau (sdp vao nuée) thi bt ddu dap chan. DPéng tdc thé (hit vao) ldc hai tay quat nuéc két
thic. Khi hai tay dang quat nu6c thi théd ra. Boi &ch ngtra thuong dung trong van chuyén do dac
ho#c cttu dudi v.v.. (hinh 209).



III. NOI DUNG

Boi thuc dung gdm 3 ndi dung chinh:

1. Boi vii trang

Boi via trang dugce st dung rong rai trong cudc song, dic biét trong chién tranh, nhitng lic can

mang, vin chuyen vl khi dan dugc
ngudi boi dé cid quin 4o va dung day
Né&u c6 thoi gian chudn bi, mic quan
vat dung can thiét mot cach hop 1y

1.1. Cach mdc quan o

Pic diém: Khi boi s& c6 mot
huéng ti€n cta co thé, tdc dung
va xdn quan 4o khong hop 1y sé dnh

chi c6 thé gay nguy hiém. C6 hai cich mic va xin quan 4o:

Hinh 210

hoéc truy kich dich. Truong hgp nay
budc 6ng quin 4o vao siat cing chan.
40 theo quy dinh, budc khi tai, cdc
dé khi boi dugc thuan tién.

dong nu6c chdy ngugc chiéu véi
manh vao quan 4o. Vi vay, néu mic
hudng dén toc do va ky thuat, tham

- Méc 4o nhu thudng, cé thé cho vao trong hoéc ngoai quan. Quan 1on trdi, hai chan x6 tit ong
quan lén. Khi 6ng quan da kéo 1én hét dui thi cAm cap quin kéo lén. Mic xong 1on tdi ra ngoai

(hinh 210)

- Mic 4o nhu thudng, quAn gap tiing nép cdn than ti gdu quan lén. Khi gap chit thi dung kim

biang hodc day chun budc lai.

1.2. Cach mang vi khi

- Cach deo stng: Boi vii trang
boi nghiéng. Né&u boi truon sip
nguc. Sung deo phai c6 hai day,
mot didy quang sang bén phai,
boi &ch thi sing deo chéo & trén
trude.

- Peo luu dan trong boi vi
Ngoai ra, trong boi vi trang c¢6

c6 vat néi (hinh 211 va 212).
2. Lan
Boi ldn la ky thuat duoc

Hinft 211

Hinh 212

25— 6 thé boi truom sdp, boi &ch va

thi deo sing doc phia trudc
moét didy quang sang bén trai,
bang sing nam phia truéc. néu
lung, nong stung huéng vé phia

trang thudong & bén sudn phai.
thé st dung vat ndi hodc khong

thuc hién du6i miat nuée, né

c6 tac dung rat 16n trong viéc
vat dudi nudc hodc nghién ciu
Trong quian sy thuong dung
dong tinh bdo, lién lac v.v..

ctu ngudi bi dudi, mo vét cac
nhitng bi mat vé dai duong.
lin dé trinh sat dich, hoat
Ngoai ra, lan con la phuong

tién rén luyén vé y chi, phdm
Lan dugc chia ra ldn siu, lidn
khi tai hoac khong cé khi tai.
lin dugc tién hanh trong diéu

chat, tinh than ding c4m.
xa. Khi lan cé thé st dung
Thuong trong boi thuc dung,
kién ting 4p sudt cda nuéc

doi v6i co thé, nin thé dai va
Thuc nghiém khoa hoc ching
10m thi 4p sudt nudc ting lén

hoat dong co bidp manh ms.
minh ring cd siu xuéng nudc
4 1 atmotphe, dong thoi khi hit

vao, nin thd sé& lam tidng ap
mau luu thong & phdi gip khé
gidm di, do d6 1an trong diéu
cap o6xy thi khong dimg & do

suadt trong co thé, lam cho
khin. Vi vidy, mdu & tim
5 kién khong cé khi tai dé cung
sdu quda lau. Néu khong sé

din dén hé thong than kinh
tham chi mat tri gidc, nguy

Hinh 213

mat thang bang, dau dau,
hiém dén tinh mang.



Cé6 nhiéu kiéu boi 14n, nhung kiéu boi &ch 1an thuong duge st dung. K§ thuat boi &ch 1dn khéc
v6i k§ thuat boi &ch binh thjudng trén mit nuéde. khi boi &ch 1an, yéu cau tu thé than ngudi va
d4u ludn gitt ngang bang, nhung khi hai tay bat dau quat nuéc thi ddu hoi cdi xudng dé giit cho co
thé khong néi lén. Pong tac quat nudc bat ddu khi hai tay dudi thing vé phia trudc tach ra, dong
thoi nang khuyu, quat nuée xudng phia duéi va sang bén canh, ti€p dé tang téc d0 quat nuéc ra
sau dén ngang dui thi két thic. Khi dua tay vé phia truée thi gap c6 tay, co khuyu, long ban tay
Gp xudéng dudi, lam cho ban tay va cing tay men theo phia dudi co thé, di qua phan bung, nguc,
dau va dudi thang ra phia trude. dong tac co chan it hon, hai chan tach ra ciing nhé hon. Pong téc
phoi hop tay, chan 1a co chan va dudi tay hau nhu bit dau cing mot ldc. Sau khi dap chan va quat
tay két thic, than ngudi thanh mot dudng thing d€ lust vé trude. sau d6 mdi thuc hién ti€p chu
ky dong tac sau. trudc khi thuc hién chu ky dong tdc tiép theo cAn chd ¥ phai giit cho co thé di
dong & 46 sau nhat dinh (hinh 213).

C6 hai phuong phap vao nuéc khi 14n:

=iy
1 2 _\_'-;-_3
Hinh 214 kw

- Mot 1a, hai chan xudng nuéc trude: Truée khi vao nude, hai tay dudi thang phia trude, co goi,
gong, sau dé dung hai tay 4n dé nuéc xudng, dong thoi lam dong tac dap chan &ch xudng phia
du6i dé€ cho than ngudi khong vot 1én mét nu6e. 1gi dung trong lugng cta co thé dé chim xudéng
giong nhu dong tdc nhdy cau vao nudc tu thé ding. Sau khi vao nuéc, tay lam dong tac quat nuéc
tir du6i 1én trén dé ting toc do chim sau (hinh 214).

- Hai 1a, dau vao nuéc truéc: tu thé chuin bi giong dong tac trén, chi khéc 1a hai tay dudi
thang phia du6i quat nuéc tir dusi hat ra phia sau va lén trén, dau cdi xuéng, nidng moéng, gic
chan, hai tay lam dong tac dudi kiéu boi éch, dua thing xudng dudi. Do tdc dung trong luc cta
chan, co thé sé chim sau xuéng nuéc. sau khi vao nuéc, hai chan dap &ch theo huéng 1én trén dé
tédng nhanh toc d6 chim xudng (hinh 215).

Hinh 215

3. Cdu duoi

Nuéc ta c6 nhiéu ao hd, sdng ngoi, dé tranh nhiing trusng hop ddng tiéc xdy ra do cdc su cd vé
song nude, viec clfu dudi cdn cin ci vao diéu kién cu thé ma quyét dinh st dung phuong phap nao
la thich hgp. Thong thuong c6 hai phuong phap chinh:

- Ctu dudi gidn ti€p: 14 ngudi ctu dudi lgi dung cdc dung cu ctu dudi sdn cé dé ciu ngudi bi



dudi nuéc khi ho van con dang tinh. Vi du: quiang phao, van hodc sao dé kip thoi tng ctu (hinh
216).

Hinh 216

- Cttu dudi truc tiép: 1a khi khong c¢6 dung cu ciu dudi hodc nguvi bi dudi nuée da & vao trang
th4i hon mé thi dung k¥ thuat ctiu ngudi bi dudi truc ti€p. Khi cliu ngudi truc tiép can cha y:

Nguoi ctu dudi truée khi vao nude cAn quan sét vi tri clia nguoi bi dudi nudc, tinh trang ngudi
bi dudi nu6c (bi chim, bi hén mé hay con tinh). Néu nguoi bi dudi nuéc trong diéu kién noi nude
tuong doi tinh, thi ngudi ctu c6 thé truc tiép vao nude va boi thing dén chd nguvi bi dudi dé ciu.
Trudng hgp ngudi bi dudi ¢ chd nudc chdy, thi ngudi ciu chay trén b boi dén dau dé cdu.

Né&u nguoi ciu khong biét rd dia hinh khu vue nuée cé6 ngudi bi dudi thi tuyét d6i khong nén
nhdy cdm diu xuéng nuéc ma nén nhdy xoac chan truéc sau, hai tay dang sang hai bén vé phia
tru6c nhay vao nude hodc 16i nhanh tir b ra (hinh 217, 218, 219).

Hinh 218 Hinh 219

Hinh 217

Khi ti€p c4n v6i ngudi bi dudi nén dung boi &ch dé tién quan sat tinh trang nguvi bi dudi: néu
ngudi d6 con dang sung stc, gidy dua thi ngudi ctu khong nén voi va ti€p can truc tiép ma than
trong tiép can tu phia sau lung dé tranh bi ngudi dudi nuéc 6m ghi nguy hiém. Khi da ti€p can
phia sau lung thi nang, ddy ho 1én mit nuéc. ti€p d6 dung boi nghiéng hoic boi &ch ngiia dé diu
ho vao bo va tién hanh cap ciu.

Ngoai ra nguvi ciu dudi phai biét cdch gidi thoat trong nhiing tinh huéng bat ngo.

3.1. Phuong phap gidi thoat khi bi tum tay

Tam ly ngudi bi dudi nuée thudng rat hodng s¢. Ho thuong gidy dua, hodng loan tim chd dé
bam va thuong bam rat chit. Vi vy, néu nguoi cidu dudi bi bam hodc 6m phai hét sic binh tinh,
tim céch gidi thoat bang bién phap lgi dung nguyén ly don b4y hoat dong trai khép..

Néu ngudi dudi nude tim hai tay ti phia duéi hodc phia trén, ngudi ctu duéi phdi ndm chat
hai nim tay dé xoay trong ho#c ngoai vé phia ngén céi ctia ngudi bi dudi nuée dé gidi thoat (hinh
220).



Hinh 220

Né&u ngudi bi dudi nuéc dung hai tay tim chit mot tay cia ngudi dén cifu thi ngudi ciu nim
chit nidm d4m cua tay bi tim, tay kia cai vao gitta hai tay clia nguoi bi dudi, ndm 14y nim ddm
cla tay bi tim kéo xudng dé gidi thoat.

3.2. Phuong phap giai thoat khi bi 6m ghi phia sau gay

Truéc hét cAm chit ¢6 tay nguvi bi dudi nude, tay kia dua xuéng dudi ddy khuyu tir duéi 1én,
lam cho ngudi bi dudi nuéc phdi quay ngudi. Sau dé cti dau ludn qua nich va quay nguvi lai dé
kéo c6 tay cia ho ra sau va diu vao bd (hinh 221).

L

Hinh 221

3.3. Phuong phap giai thoat khi bi 6m cé tie phia truéc
Dung tay trai (hodc phai) ddy khuyu tay bén phai (hoic trai). tay phai (hodc trdi) nim chit
14y ¢6 tay ctia ngudi bi dudi nuéc kéo xudng dudi, roi dot ngdt chui qua vong tay cia ngudi bi dudi,
dung tay cAm c§ tay ctia ngudi bi dudi nuéc xoay vé phia dué6i, ra sau dé tién hanh diu ho vao bo
(hinh 222).
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Hinh 222

3.3. Phuong phap gidi thoat khi bi 6m ngang lung ¢ phia truée

Mot tay gilt chit 14y phia sau ddu nguoi bi dudi, mot tay d chit 14y cim, xoay ddu ho ra
ngoai, lam cho lung clia ngudi bi dudi xoay vao minh va theo dé diu vao bd (hinh 223-1)

3.4. Phuong phap gidi thoat khi bi 6m ngang tir phia sau

Dung hai tay tim 14y mot ngén tay & cd hai ban tay cda nguoi bi dudi nude, sau d6 kéo dan
sang hai bén. Tiép d6 budéng mot tay clia ngudi bi dudi nuéc ra rdi quay nguvi ra sau lung ngudvi bi
dudi nuée va diu ho vao bs (hinh 223-2).
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Hinh 223

3.6. Phuong phap giai thoat khi bi 6m chdt ca than va hai tay ti phia sau lung

Hai chan dung stic dap manh xuéng du6i, 1am cho vi tri cd hai ngudi déu néi cao. Lic nhd dau
lén khéi mit nuée, hit vao mot hoi that sau, déng thoi hai tay dung stic khuynh ra ngoai, dot ngot
chim xudéng va thoat ra gitta hai tay ctia ngudi bi dudi nuéc. Tiép d6, quay lung ngudi bi dudi nuée
vé phia mit minh dé diu ho vao bd (hinh 223-3).

Ngoai ra c6 rdt nhiéu tinh hudng c6 thé x4y ra nhu ngudi bi dudi nuéc giit chiat cd hai tay
ngudi cdu, 6m chit c6, gitt chit chdn ma nguvi bi dudi lai khde hon thi phai kéu ciu hodc dung
nhitng th& vé c6 thé dé tu gidi thoat va tim phuong phdp ctu ngudi bi dudi.

3.7. Cach diu nguoi bi duéi nuédc

DPay 1a phuong phap st dung boi d& kéo nguvi bi dudi vao b, thuong ding boi nghiéng hoac boi &ch
ngua (hinh 224).

Sau khi diu dua ngudi dudi nuée vao by thi nhanh chéng mang hoéic vdc ngudi d6 vao noi cap
ctu cAn thiét. N&u cé nhiéu ngudi ciu thi hai ngudi ciu ludn qua tay ngudi bi dudi va giit chit 14y
tay ho, mdt ngudi ctiu khéac ding vao gitta hai chan va gitt chit dui ngudi bi dudi va khénh di.
Ho#c néu 1a mot ngudi vac dé ngudi dudi nuéc nidm sdp qua vai, mot tay ludn giit hai dui, mot tay
gilf nguoi bi dudi nude va vac di.



Hinh 225

Hinh 224

3.8. Ho6 hdp nhan tao

Truéc hét dua nguvi bi dudi vao chd khong cé gié lanh, it ngudi, thodng khi, sau dé céi hét
quan 4o, lau khd ngudi, dung ngén tay cudén bing hodc khin béng méc sach bun dit, dom & trong
miéng va mii. Néu miéng ngdm chit qua phai cdy miéng, dung hai ngén tay cdi ddy ti sau ra
truée cung lic d6 hai ngén tré va ngén gitta ddy cim du6i dé mé rong hai ham riang clia ngudvi bi
dudi. Sau khi x{t ly nhifng viéc trén, tién hanh xéc¢ nuée. nguvi ciu dudi mot chan chong, mot chan
quy dé nguoi dudi nuéc nim 4p bung lén dau géi ngudi ciu, ddu hoi chic xuéng, ngudi ciu dung
tay vb hosic 4n manh vao lung cho nuéc chdy ra. Sau d6 dit nguvi bi dudi 1én chiéu hoic chin kho
dé tién hanh hé hap nhan tao (hinh 225-226).

- P& nguoi bi dudi nim sdp hai tay dudi truéc dau, mit quay sang mot bén, ngudi ciu quy hai
bén hong ngudi bi dudi, hai ban tay d&€ vao hong, hai ngén tay cai dit hai bén cot séng va hai
ngén tay Gt diat vao xuong sudn cudi cing cia nguvi bi dudi. Nguoi cliu sé& theo nhip thé clia minh,
lam hé h4p nhan tao cho nguoi bi dudi. Khi thé ra dung siic 4n manh va tir tir hai tay xuéng hong
ngudi bi dudi. Khi hit vao lai tir tit néi tay ra cho d&€n khi nguoi bi dudi thé duge.

- D4t nguoi bi dudi nim ngla, dudi lung (viing ngang héng) 16t mot chiéc chin dé nang cao
bung, chan ngudi bi duéi hoi cong, tay dubi thing trudc ddu, dung chin cuén nifa ngudi cho Am.
Kéo 1ugi lam cho dau ludi tho ra ngoai miéng ho#c dung mot miéng gb dit gitta hai ham ring cho
miéng hd rong. Ngudi cliu quy bén canh nguvi dudi nuée, hai tay cAm tay nguoi dudi dua tir tir



xuéng khép vao nguc, réi dung stc 4n xudng theo nhip thé, sau dé tir tu dua vé tu thé ban dau
(hinh 227-228-229).

Hinh 237

Hinh 226

Hinh 229
C6 rat nhiéu phuong phdp ho hap nhan tao, song phuong phédp ha hoi théi ngat tuong doi cé
hiéu qua hon. Phuong phdp nay ngudi ctu hit vao siu rdi 4p moi vao miéng clia nguvi bi dudi nude
thdi manh dé ddy khong khi vao phéi nguoi bi dudi nuéc.
Né&u nhiing truong hgp trén khong cé hiéu qua, can nhanh chéng dua nan nhan vao vién dé
kip thdoi cdu chia.
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