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GIAÙO TRÌNH BÔI LOÄI 
 
 

I. MUÏC ÑÍCH MOÂN HOÏC 
Giaùo duïc cho sinh vieân coù phaåm chaát chính trò, ñaïo ñöùc taùc phong toát, coù tính toå chöùc kyû luaät, 

coù tình caûm yeâu ngaønh yeâu ngheà, naém vöõng nhöõng kieán thöùc veà lyù luaän, kyõ naêng thöïc haønh, naêng 
löïc giaûng daïy, huaán luyeän ban ñaàu, toå chöùc thi ñaáu vaø laøm troïng taøi, phöông phaùp nghieân cöùu 
khoa hoïc ñeå ñaøo taïo hoï trôû thaønh giaùo vieân TDTT coù theå ñaûm nhaän coâng taùc giaûng daïy, huaán 
luyeän bôi loäi ôû caùc tröôøng phoå thoâng, trung caáp, daïy ngheà, CÑ vaø ÑH cuõng nhö caùc caâu laïc boä 
thuoäc ngaønh GD vaø ÑT. 

II. YEÂU CAÀU CUÛA MOÂN HOÏC  
Chöông trình giaûng daïy moân hoïc nhaèm boài döôõng cho sinh vieân ñaït ñöôïc nhöõng yeâu caàu sau: 
- Hieåu bieát, naém vöõng nhöõng tri thöùc lyù luaän veà nguyeân lyù kyõ thuaät, tri thöùc giaûng daïy, huaán 

luyeän ban ñaàu, toå chöùc thi ñaáu vaø laøm troïng taøi… ñeå vaän duïng trong coâng taùc sau naøy. 
- Naém vöõng ñöôïc kyõ naêng thöïc haønh kyõ thuaät 4 kieåu bôi theå thao, xuaát phaùt, quay voøng, ñaït 

töông töông caáp 2 vaän ñoäng vieân kieåu bôi chính. 
- Naém vöõng phöông phaùp huaán luyeän giaûng daïy, toå chöùc thi ñaáu, troïng taøi vaø bôi cöùu ñuoái, coù 

theå ñaûm nhaän ñoäc laäp coâng taùc giaûng daïy huaán luyeän noäi vaø ngoaïi khoùa ôû caùc caáp nhaø tröôøng vaø 
ngaønh. 

- Naém vöõng phöông phaùp NCK II, hoaøn thieän 1 chuyeân ñeà khoa hoïc chuyeân ngaønh. 
 

III. CAÁU TRUÙC MOÂN HOÏC 

Moân hoïc coù caáu truùc caùc hình thöùc leân lôùp sau: 

Giôø lyù thuyeát, thöïc haønh thaûo luaän vaø boài döôõng phöông phaùp - baøi taäp. 

Moân hoïc coù quy thôøi gian laø 480 tieát ñöôïc chia thaønh 8 hoïc phaàn, 32 ñôn vò hoïc trình trong 8 
hoïc phaàn cuûa 4 naêm hoïc. 

Yeâu caàu 2 naêm ñaàu: hoaøn thieän kyõ thuaät cô baûn 4 kieåu bôi theå thao, maët baèng veà lyù thuyeát cô 
baûn, chuaån bò theå löïc, kyõ naêng ñeå thi giai ñoaïn, sinh vieân phaûi ñaït caáp III vaän ñoäng vieân bôi . 

Yeâu caàu 2 naêm cuoái: Hoaøn thieän, naâng cao kyõ thuaät 4 kieåu bôi theå thao. Xuaát phaùt quay voøng, 
bôi cöùu ñuoái. 

- Hoaøn thaønh phaàn tri thöùc lyù luaän ôû 2 naêm cuoái, kyõ naêng thöïc haønh vaø phöông phaùp chuyeân 
moân ngaønh. Ñaït trình ñoä töông ñöông vaän ñoäng vieân bôi caáp 2 vaø hoaøn thaønh 1 luaän vaên KH 
chuyeân ngaønh. 

- Kieåm tra hoïc trình: Duøng hình thöùc kieåm tra sau khi hoïc xong ñôn vò hoïc trình vaø sau khi 
keát thuùc 1 hoïc phaàn. 

- Hình thöùc thi kieåm tra caên cöù vaøo noäi dung kieán thöùc trình ñoä hoïc taäp quy ñònh coù theå thi lyù 
thuyeát, thöïc haønh hoaëc caû lyù thuyeát thöïc haønh. 

Ñieåm cho 10 baäc, lyù thuyeát tính theo heä soá 1 vaø thöïc haønh tính theo heä soá 2. 

 
 



 

IV. PHAÂN PHOÁI CHÖÔNG TRÌNH 
 

Thôøi gian 
Hoïc 
kyø 

Soá 
löôïng 
hoïc 

phaàn 

Soá ñôn 
vò hoïc 
trình 

Toång soá 
tieát 

Lyù 
thuyeát 

Thaûo 
luaän 

Taäp 
luyeän 

Baøi taäp 
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 

Toång 8 32 480 96 8 328 48 

(Theo quyeát ñònh soá 57-1998/QÑ- BGD&ÑT ngaøy 01 thaùng 9 naêm 1998 cuûa Boä tröôûng Boä Giaùo duïc vaø Ñaøo taïo). 



 

Chöông I 

MÔÛ ÑAÀU 

I. KHAÙI NIEÄM VEÀ MOÂN BÔI LOÄI THEÅ THAO 
Bôi loäi laø moân theå thao döôùi nöôùc, do taùc duïng cuûa söï vaän ñoäng toaøn thaân, ñaëc bieät laø söï vaän 

ñoäng cuûa chaân, tay maø ngöôøi bôi coù theå vöôït qua ñöôïc nhöõng khoaûng ñöôøng döôùi nöôùc vôùi nhöõng 
toác ñoä nhaát ñònh. Nhôø nhöõng yeáu toá cô baûn cuûa nöôùc nhö löïc ñaåy töø döôùi leân (löïc noåi), löïc caûn, löïc 
naâng… neân ngöôøi bôi coù theå vaän ñoäng treân maët nöôùc ñeå tieán veà phía tröôùc baèng nhieàu kieåu, caùch 
bôi khaùc nhau. nöôùc laø moâi tröôøng loûng, do ñoù vaän ñoäng trong nöôùc laø vaän ñoäng trong moâi tröôøng 
xa laï ñoái vôùi con ngöôøi. Khi bôi, thaân ngöôøi laïi naèm ngang baèng treân maët nöôùc. vì leõ ñoù, bôi loäi 
khaùc vôùi caùc moân theå thao treân caïn. 

Tính chaát cô baûn cuûa bôi loäi laø loaïi vaän ñoäng coù chu kyø (tröø xuaát phaùt vaø quay voøng), coøn laïi 
treân cöï ly ngöôøi bôi thöïc hieän laép ñi laép laïi ñoäng taùc taïo löïc tieán ñöa cô theå veà phía tröôùc. 

Bôi loäi hình thaønh, phaùt sinh vaø phaùt trieån do nguoàn goác lao ñoäng cuûa con ngöôøi, do yeâu caàu 
böùc thieát cuûa lao ñoäng saûn xuaát, söï khaéc nghieät trong vieäc choáng thieân tai, ñòch hoïa, baûo veä cuoäc 
soáng maø con ngöôøi phaûi bieát bôi. töø ñoù bôi loäi laø phöông tieän phuïc vuï höõu ích cho cuoäc soáng con 
ngöôøi. 

Traûi qua quaù trình phaùt trieån cuûa xaõ hoäi loaøi ngöôøi, ôû moãi thôøi ñaïi va moãi giai caáp, con ngöôøi 
söû duïng bôi loäi vôùi nhöõng muïc ñích khaùc nhau. giai caáp boùc loät duøng theå thao bôi loäi ñeå vui chôi, 
giaûi trí trong caûnh giaøu sang cuûa mình, hoaëc möu ñoà loâi cuoán taàng lôùp thanh thieáu nieân vaøo caùc toå 
chöùc bôi loäi ñeå taïo nhöõng muïc ñích chính trò. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Noäi dung cuûa moân bôi loäi ôû nöôùc ta hieän nay bao goàm: 

 Bôi laën theå thao 
 Bôi thöïc duïng 
 Bôi ngheä thuaät 
 Troø chôi giaûi trí trong nöôùc 

 
 
 
 



 

II. LÔÏI ÍCH TAÙC DUÏNG CUÛA MOÂN BÔI LOÄI 
YÙ nghóa vaø lôïi ích taùc duïng cuûa moân bôi loäi raát lôùn; thoâng qua vieäc taäp luyeän bôi loäi, con ngöôøi 

coù theå reøn luyeän yù chí, loøng duõng caûm, tính caàn cuø chiuï khoù, tinh thaàn taäp theå, cuûng coá naâng cao 
ñöôïc söùc khoûe cuûa mình. 

Khi taäp bôi, nhaát laø ngöôøi môùi taäp bôi phaûi coá gaéng raát lôùn ñeå khaéc phuïc nhöõng khoù khaên ban 
ñaàu nhö caûm giaùc sôï nöôùc, sôï laïnh, sôï cheát ñuoái… coøn ñoái vôùi vaän ñoäng vieân, taäp luyeän bôi loäi laø 
moät quaù trình lao ñoäng ñaày gian khoå ñeå vöôn tôùi thaønh tích cao, vaän ñoäng vieân phaûi coù yù chí, 
quyeát taâm lôùn ñeå thöïc hieän khoái löôïng vaän ñoäng lôùn. Taäp trung cao ñoä trí löïc vaø söùc löïc nhö vaäy 
trong quaù trình taäp luyeän, vaän ñoäng vieân ñaõ thöïc söï ñöôïc reøn luyeän mình trong quaù trình hình 
thaønh phaåm chaát yù chí. 

Möùc ñoä hieäu quaû giaùo duïc ñaïo ñöùc yù chí cho vaän ñoäng vieân phuï thuoäc vaøo huaán kuyeän vieân vaø 
giaùo vieân bôi loäi. Baûn thaân hoï khoâng nhöõng laø taám göông cho hoïc vieân noi theo maø hoï coøn laø 
ngöôøi chuû ñoäng vaän duïng moïi phöông phaùp ñeå giaùo duïc hoïc vieân cuûa mình veà moïi maët nhö: Giaùo 
duïc tính kyû luaät, töï giaùc, tính töông trôï, yù thöùc taäp theå, yù thöùc kieân trì nhaãn naïi, tình yeâu lao 
ñoäng, duõng caûm vöôït khoù khaên… Ñeå hoaøn thaønh toát ñöôïc nhieäm vuï giaùo duïc vaø giaùo döôõng, ngöôøi 
huaán luyeän vieân, thaày giaùo bôi loäi luoân luoân tu döôõng chính trò tö töôûng trau doài taùc phong vaø ñaïo 
ñöùc cuûa ngöôøi caùn boä khoa hoïc kyõ thuaät theå duïc theå thao xaõ hoäi chuû nghóa. Coù nhö vaäy môùi ñaït 
ñöôïc hieäu quaû giaùo duïc. 

Taäp luyeän bôi loäi coøn coù lôïi cho vieäc cuûng coá vaø naâng cao söùc khoûe, phaùt trieån toaøn dieän con 
ngöôøi. Vaän ñoäng trong moâi tröôøng nöôùc coù aûnh höôûng toát tôùi vieäc naâng cao chöùc naêng moät soá boä 
phaän cuûa cô theå nhö heä tim maïch, hoâ haáp, taêng quaù trình trao ñoåi chaát. Ta bieát raèng nöôùc coù khaû 
naêng haáp thuï nhieät gaáp 4 laàn khoâng khí. Nöôùc laïi coù aùp suaát lôùn vaøo beà maët cô theå, maët khaùc khi 
bôi con ngöôøi phaûi chòu moät löïc caûn raát lôùn cuûa nöôùc, ñaëc bieät khi bôi nhanh, phaûi chòu ñöïng caùc 
taùc ñoäng “doøng chaûy” cuûa nöôùc. do vaäy trong taäp luyeän bôi loäi, con ngöôøi seõ thích öùng daàn, laøm cho 
caùc chöùc naêng vaän ñoäng cô theå ñöôïc hoaøn thieän naâng cao. 

Khi bôi, caùc nhoùm cô cuûa toaøn thaân cuøng tham gia hoaït ñoäng. Do ñoù vaän ñoäng vieân bôi loäi cô 
baép phaùt trieån caân ñoái, nôû nang, haøi hoøa. 

Bôi loäi laïi laø phöông tieän ñeå reøn luyeän cô theå laøm cho cô theå thích nghi vôùi söï thay ñoåi cuûa khí 
haäu beân ngoaøi, do ñoù coù theå ngaên ngöøa ñöôïc nhöõng beänh caûm laïnh. 

Ngöôøi ta coøn duøng bôi loäi ñeå chöõa moät soá beänh veà hình theå nhö guø löng, cong chöõ “C” thuaän vaø 
ngöôïc cuûa treû em. Ngoaøi ra, caùc coá taät cöùng khôùp do bò gaãy xöông gaây neân, bôi loä cuõng laø phöông 
tieän chöõa coù hieäu quaû. 

Luyeän taäp bôi loäi coù taùc duïng lôùn ñeán söï phaùt trieån cuûa heä thoáng thaàn kinh trung öông, laøm 
cho heä thoáng tieàn ñình phaùt trieån toát. 

Luyeän taäp bôi loäi coù aûnh höôûng lôùn ñeán söï phaùt trieån cuûa heä tuaàn hoaøn vaø hoâ haáp. Nhöõng vaän 
ñoäng vieân taäp luyeän bôi loäi thöôøng xuyeân tim co boùp maïnh hôn ngöôøi bình thöôøng, cung löôïng tim 
taêng, do vaäy taàn soá ñaäp cuûa tim luùc yeân tónh chæ ôû möùc töø 60 ñeán 46 laàn/phuùt.trong khi ñoù ngöôøi 
khoâng taäp luyeän bôi loäi tim ñaäp töø 70 – 75 laàn trong moät phuùt. Löu löôïng maùu trong moät phuùt coù 
theå taêng töø 4,5 lít luùc bình thöôøng leân 35 – 40 lít luùc vaän ñoäng. 

Taäp luyeän bôi loäi coøn coù lôïi cho vieäc phaùt trieån khaû naêng hoaït ñoäng cuûa heä thoáng hoâ haáp, vì 
khi bôi vaän ñoäng vieân thôû theo nhòp ñieäu cuûa ñoäng taùc tay, moãi chu kyø bôi thöïc hieän moät laàn thôû 
ra vaø hít vaøo. Khi bôi coù theå tieâu hao nhieàu naêng löôïng, vì vaäy nhu caàu ñoøi hoûi veà Oxy raát lôùn. Do 
ñoù ngöôøi bôi phaûi thôû saâu. Maët khaùc aùp suaát cuûa nöôùc vaøo voøng ngöïc, khi thôû ra phaûi maïnh, tích 
cöïc. Vì theá caùc cô hoâ haáp cuûa vaän ñoäng vieân raát phaùt trieån, dung tích soáng cuûa hoï raát lôùn (töø 6-
7lít), trong khi ñoù dung tích soáng cuûa ngöôøi khoâng luyeän taäp bôi laø 3,4 lít (cuûa nam) vaø 2,4 lít(cuûa 
nöõ). Vaän ñoäng vieân treû bôi loäi nöôùc ta sau 2 naêm taäp luyeän bôi, dung tích soáng ñaït tôùi 4,5 lít (cuûa 
nam) vaø 3,8 lít (cuûa nöõ). 

Taäp luyeän bôi loäi coøn coù taùc duïng phaùt trieån theå löïc toaøn dieän nhö: söùc maïnh, söùc nhanh, söùc 
beàn, linh hoaït, kheùo leùo vaø khaû naêng phoái hôïp vaän ñoäng… Baûn thaân bôi loäi laø moät moân theå thao 



 

phaùt trieån toaøn thaân. Tham gia taäp luyeän bôi loäi khoâng nhöõng taïo cho mình thoùi quen hoaït ñoäng 
trong nöôùc maø coøn ñeå phaùt trieån caân ñoái cô theå. 

Thöôøng xuyeân taäp luyeän bôi loäi, caùc toá chaát söùc maïnh, söùc nhanh, söùc beàn, linh hoaït, kheùo 
leùo… ñöôïc phaùt trieån, do ñoù naâng cao ñöôïc khaû naêng vaän ñoäng, taïo ñieàu kieän toát ñeå saûn xuaát, phuïc 
vuï quoác phoøng. 

Bôi loäi laø moät moân theå thao coù yù nghóa thöïc duïng raát lôùn trong ñôøi soáng saûn xuaát vaø chieán ñaáu 
cuûa nhaân daân ta. Do yeâu caàu cô ñoäng treân chieán tröôøng, do yeâu caàu xaây döïng haï taàng, maïng löôùi 
giao thoâng vaän taûi, söï ñoøi hoûi veà naâng cao naêng suaát, ñöa khoa hoïc kyõ thuaät vaøo maët traän noâng, 
laâm nghieäp v..v… maø moãi ngöôøi daân nöôùc ta soáng trong moät ñaát nöôùc nhieät ñôùi, nhieàu soâng ngoøi ao 
hoà vaø bieån bao quanh, ñaëc bieät thieân nhieân voâ cuøng khaéc nghieät, haøng naêm möa baõo luõ luït thöôøng 
xaûy ra ñoøi hoûi phaûi bieát bôi loäi. 

Bôi loäi khoâng nhöõng coù yù nghóa thöïc duïng raát lôùn maø coøn coù yù nghóa theå thao quan troïng. Moân 
bôi loäi nöôùc ta hieän nay ñaõ ñöôïc xaùc ñònh laø moät trong nhöõng moân theå thao troïng ñieåm thuoäc 
nhoùm I. Phong traøo bôi loäi ñang coù nhieàu trieån voïng, nhöõng trung taâm bôi loäi ñöôïc hình thaønh, 
nhieàu caâu laïc boä bôi laën phaùt trieån, nhieàu tænh, thaønh, ngaønh ñaõ ñöôïc giao ñaøo taïo vaän ñoäng vieân 
treû theo chöông trình muïc tieâu, nhöõng trung taâm huaán luyeän bôi theå thao quoác gia ñöôïc xaùc laäp, ôû 
nhöõng trung taâm naøy taäp trung caùc chuyeân gia huaán luyeän gioûi cuûa quoác gia vaø caùc chuyeân gia 
nöôùc ngoaøi ñöôïc môøi giuùp cho coâng taùc huaán luyeän. 

Qua caùc cuoäc thi ñaáu trong nöôùc vaø quoác teá, nhieàu kyû luïc bôi laën ñaõ ñöôïc phaù. Löïc löôïng vaän 
ñoäng vieân treû ñaõ ngaøy moät tröôûng thaønh, hy voïng trong moät thôøi gian ngaén, neàn bôi loäi cuûa Vieät 
Nam chuùng ta seõ tieáp caän ñöôïc khu vöïc vaø chaâu luïc. 

Chính vì yù nghóa treân maø bôi loäi ñaõ trôû thaønh moân hoïc chính thöùc trong caùc tröôøng chuyeân 
nghieäp theå duïc theå thao, caùc tröôøng chuyeân nghieäp haøng haûi, thuûy saûn, giao thoâng vaän taûi, caùc 
tröôøng ñaïi hoïc (thuoäc quaân ñoäi), vaø caùc tröôøng khaùc… 

 
 

III. LÒCH SÖÛ BÔI LOÄI CUÛA THEÁ GIÔÙI 
1. Khaùi quaùt lòch söû phaùt sinh vaø phaùt trieån moân bôi loäi treân theá giôùi 

Lòch söû phaùt trieån moân bôi loäi gaén lieàn vôùi lòch söû phaùt trieån cuûa xaõ hoäi loaøi ngöôøi. Do quaù 
trình lao ñoäng saûn xuaát vaø ñaáu tranh sinh toàn, con ngöôøi daàn daàn taïo ñöôïc nhöõng thoùi quen vaän 
ñoäng ñôn giaûn nhö leo, treøo. Chaïy. Nhaûy. Neùm, bôi, laën…Bieån, soâng, hoà, ao, laïch, suoái cuõng ñöôïc 
quen thuoäc daàn vôùi cuoäc soáng cuûa hoï. Töø ñoù maø phaùt sinh moân bôi loäi, cuõng töø ñoù bôi loäi gaén lieàn 
vôùi cuoäc soáng cuûa con ngöôøi vaø thöïc söï caàn thieát cho söï sinh toàn cuûa hoï. Do vaäy, bôi loäi coù lòch söû 
laâu ñôøi vaø trôû thaønh moân theå thao thi ñaáu sôùm hôn nhieàu moân theå thao khaùc. 

Qua caùc taøi lieäu ñaõ coâng boá, ta thaáy nhieàu nhaø khoa hoïc ñaõ döïa vaøo nhöõng cöù lieäu lòch söû: 
 Tö lieäu khaûo coå hoïc. 
 Tö lieäu lòch söû. 
 Ñòa vaät lyù… 

Ñoàng thôøi vôùi quan ñieåm duy vaät bieän chöùng vaø duy vaät lòch söû, caùc nhaø khoa hoïc ñaõ ñöa ra 
caùc cöù lieäu khaûo coå nhö: caùc bình goám, söù, caùc böùc tranh taïc treân ñaù ôû caùc ngoâi moä coå… ñaõ chaïm 
troå hình ngöôøi bôi, laën döôùi nöôùc. 

Nhöõng di vaät khaûo coå naøy ñöôïc tìm thaáy ôû Hy Laïp, La Maõ vaø Ai Caäp. Caùc nhaø khaûo coå cuõng 
ñaõ xaùc ñònh nieân ñaïi caùc baùu vaät ñoù coù caùch ñaây khoaûng 5000 naêm vaø hieän ñang ñöôïc löu giöõ taïi 
Vieän baûo taøng Luaân Ñoân (Anh) vaø ôû Tua (Phaùp). 

Töø nhöõng di vaät treân, caùc nhaø nghieân cöùu khaúng ñònh: Bôi loäi ñaõ hình thaønh cuøng thôøi, hoaëc 
sôùm hôn vôùi söï xuaát hieän caùc böùc chaïm troå treân ñaù, ñoà goám söù ñoù- Bôi loäi ñaõ ra ñôøi caùch ñaây 
khoaûng 5000 naêm. 



 

2. Lòch söû bôi loäi qua caùc cheá ñoä xaõ hoäi cuûa loaøi ngöôøi 
1.1. Cheá ñoä coäng saûn nguyeân thuûy 
Ñaëc ñieåm phaùt trieån moân bôi loäi: 
Bôi loäi ñöôïc phaùt trieån theo khu vöïc, vuøng, mieàn(ñòa lyù) vaø ñieàu kieän töï nhieân, ôû nôi naøo coù 

bieån, soâng, hoà ao, keânh, laïch, nôi ñoù phaùt trieån, coøn nôi naøo khoâng coù thì bôi loäi chaäm phaùt trieån. 
Kyõ thuaät bôi loäi ñöôïc hình thaønh vaø phaùt trieån theo caùch truyeàn thuï tröïc tieáp thoâng qua hình 

thöùc baét chöôùc. Tính chaát, muïc ñích cuûa bôi loäi thôøi kyø naøy nhaèm phuïc vuï cho ñi laïi, kieám soáng, 
baûo veä tính maïng vaø vui chôi giaûi trí. Noù khoâng mang tính chaát giai caáp. 

2.2. Cheá ñoä noâ leä – phong kieán, bôi loäi phaùt trieån maïnh ôø Hy Laïp, La Maõ 
Luùc ñoù bôi loäi ñaõ ñöôïc söû duïng trong chieán ñaáu ñeå tranh giaønh quyeàn lôïi giöõa caùc boä toäc, boä 

laïc, giöõa caùc nhaø nöôùc phong kieán. Vì vaäy töø xöa ngöôøi Hy Laïp coå cho raèng ngöôøi khoâng bieát ñoïc 
vaø khoâng bieát bôi laø “doát naùt” 

Ñaëc ñieåm phaùt trieån moân bôi loäi thôøi kyø naøy laø tieáp tuïc keá thöøa neàn bôi loäi cuûa cheá ñoä coäng 
saûn nguyeân thuûy, song do xaõ hoäi ñaõ phaân chia giai caáp, neân xuaát hieän caùc cuoäc chieán tranh giöõa 
caùc boä toäc, boä laïc, giöõa caùc nöôùc phong kieán maø caùc cuoäc chieán tranh naøy dieãn ra haàu heát treân 
chieán tröôøng coù soâng nöôùc neân yeâu caàu chieán ñaáu ñaõ ñoøi hoûi phaûi coù thuûy binh. Vì vaäy bôi loäi ñöôïc 
phaùt trieån nhanh hôn, maët khaùc trong xaõ hoäi noâ leä- phong kieán ñaõ xuaát hieän ngheà troàng luùa nöôùc, 
cuøng vôùi ngheà saên, ñaùnh baét caù… Do vaäy nhu caàu naém kyõ naêng vaän ñoäng trong moâi tröôøng nöôùc 
ngaøy caøng cao vaø böùc thieát, bôûi vaäy bôi loäi laïi caøng coù ñieàu kieän phaùt trieån. 

Phöông thöùc phaùt trieån vaãn theo kieåu truyeàn thoáng laø baét chöôùc, veà tính chaát caùc hoaït ñoäng 
bôi loäi ñaõ hình thaønh vaø mang daàn tính giai caáp nhaèm phuïc vuï cho quyeàn lôïi cuûa giai caáp thoáng 
trò, laøm thuù vui cho giai caáp boùc loät trong nhöõng ngaøy hoäi maø ñieån hình laø caùc Olympic coå ñaïi. 

2.3. Cheá ñoä tö baûn 
Töø cuoái theá kyû 19 caùc beå bôi ñaõ ñöôïc xaây döïng. ÔÛ Chaâu AÂu ñaõ thuùc ñaåy phaùt trieån bôi loäi, ôû 

caùc nöôùc nhö: Anh, Phaùp, Ñöùc, Haø Lan, YÙ, AÙo…, ñaëc bieät cheá ñoä tö baûn caøng môû roäng thò tröôøng 
tieâu thuï haøng hoùa, chieám ñoaït caùc nguoàn nhieân lieäu vaø bocù loät nhaân coâng reû maït neân chuû nghóa 
thöïc daân ra ñôøi, caùc nöôùc tö baûn phaùt trieån nhanh choùng löïc löôïng haûi quaân. Bôi loäi ñaõ ñöôïc taïo 
theâm ñoäng löïc phaùt trieån. Vì leõ ñoù ta deã hieåu vaøo naêm 1876 Phaùp ñaõ ñöa bôi loäi vaøo thaønh moät 
khoa muïc quaân söï cuûa tröôøng ñaïi hoïc quaân söï vaø chính ôû tröôøng naøy cuoán saùch bôi loäi ñaàu tieân 
treân theá giôùi ra ñôøi. 

Coù theå noùi chuû nghóa tö baûn ñaõ môû roäng ra moät giai ñoaïn môùi cho söï phaùt trieån nhieàu maët cuûa 
moân bôi loäi. 

Tính chaát vaø muïc ñích cuûa bôi loäi trong cheá ñoä tö baûn chuû nghóa: 
Trong cheá ñoä tö baûn chuû nghóa moïi lónh vöïc ñeàu trôû thaønh haøng hoùa neân bôi loäi cuõng nhö caùc 

moân theå thao khaùc ñeàu trôû thaønh haøng hoùa kieám lôøi cho caùc oâng chuû tö baûn. 

2.4. Bôi loäi trong cheá ñoä xaõ hoäi chuû nghóa 
Ñaëc ñieåm söï phaùt trieån 
- Do tính chaát xaõ hoäi xaõ hoäi chuû nghóa vaø muïc ñích TDTT trong cheá ñoä XHCN, neân bôi loäi 

phaùt trieån vôùi quy moâ roäng lôùn vaø vôùi nhòp ñoä nhanh, söï phaùt trieån coù toå chöùc vaø bình ñaúng giöõa 
caùc daân toäc vaø giöõa caùc thaønh vieân trong xaõ hoäi. 

- Do söï phaùt trieån cao veà khoa hoïc kyõ thuaät neân bôi loäi cuõng ñöôïc söï quan taâm nhö moät moân 
khoa hoïc neân toác ñoä phaùt trieån cuûa noù raát nhanh caû veà soá löôïng thaønh tích, veà cô sôû vaät chaát, veà 
caùc coâng trình khoa hoïc, veà lyù thuyeát vaø thöïc haønh. 

Ñaëc ñieåm veà tính chaát vaø muïc ñích: 
Nhaèm muïc ñích phuïc vuï söùc khoûe toaøn daân, phuïc vuï saûn xuaát, phuïc vuï quoác phoøng. 

 
 



 

IV. LÒCH SÖÛ BÔI LOÄI VIEÄT NAM 
1. Lòch söû bôi loäi Vieät Nam thôøi kyø coå ñaïi 

Theo taøi lieäu khaûo coå hoïc thì Vieät Nam ñaõ coù neàn vaên hoùa Ñoâng Sôn (caùch ñaây 5000 naêm). 
Qua nhöõng tö lieäu naøy ñaõ chöùng minh: Vieät Nam cuõng laø caùi noâi cuûa loaøi ngöôøi. Qua caùc cuoán lòch 
söû cuûa Ñaøo Duy Anh, Traàn Huy Lieäu… ñaõ phaàn naøo chöùng minh daân toäc ta coù lòch söû döïng nöôùc vaø 
giöõ nöôùc hôn 4.000 naêm. 

Vôùi moät daân toäc coù lòch söû laâu ñôøi, laïi naèm ôû moät vuøng ñaát coù khí haäu vaø ñòa lyù öu ñaõi cho bôi 
loäi, vôùi chieàu daøi hôn 3.000 km bôø bieån vaø 3.112 con soâng ngoøi, keânh raïch, haøng ngaøn hoà ao laø 
moät ñieàu kieän thuaän lôïi cho söï phaùt trieån moân bôi loäi. 

Bôûi leõ ñoù, bôi loäi ñaõ ñi vaøo truyeàn thuyeát, vaøo tuïc ngöõ trong ñôøi soáng daân gian cuûa nhaân daân 
ta. 

Sôn Tinh, Thuûy Tinh laø chuyeän coå mang tính hieän thöïc noùi leân khaû naêng cheá ngöï doøng nöôùc 
baèng taøi bôi laën cuûa oâng cha ta. 

Caâu tuïc ngöõ: “Coù phuùc ñeû con bieát loäi, coù toäi ñeû con bieát treøo” laø söï mong muoán con chaùu soáng 
treân maûnh ñaát Vieät Nam phaûi coù taøi bôi loäi treân soâng nöôùc. 

Song cho ñeán nay ngoaøi cuoán söû hoïc Vieät Nam cuûa Ñaøo Duy Anh coù ñoaïn: “Daân toäc ta xöa buùi 
toùc xaêm mình ñi boä nhö gioù, ñi thuyeàn nhö ngöïa, thoaét ñeán thoaét ñi…” noùi leân taøi naêng treân soâng 
nöôùc cuûa oâng cha ta vaãn chöa coù chöùng cöù khaúng ñònh nieân haïn ra ñôøi cho moân bôi loäi Vieät Nam. 
Song vôùi caùch nhìn bieän chöùng, chuùng ta coù theå khaúng ñònh bôi loäi ra ñôøi ôû Vieät Nam cuõng raát 
sôùm. 

2. Lòch söû bôi loäi Vieät Nam thôøi kyø caän ñaïi 
Trong lòch söû döïng nöôùc vaø giöõ nöôùc cuûa oâng cha ta ñaõ ghi laïi nhieàu chieán coâng choáng giaëc 

ngoaïi xaâm. Naêm 938 Ngoâ quyeàn ñaùnh tan quaân Nam Haùn, töôùng giaëc Hoaøng Thao phaûi cheát ñuoái 
treân soâng baïch Ñaèng. Naêm 1288 Traàn Höng Ñaïo ñaùnh tan quaân Nguyeân cuõng treân doøng soâng lòch 
söû naøy. Cöûa Haøm Töû, Neán Chöông Döông, Traàn Quang Khaûi ñaùnh baïi chieán thuyeàn Nguyeân- 
Moâng. Yeát Kieâu laën xuoáng Luïc ñaàu giang ñuïc thuûng haøng chuïc thuyeàn chieán cuûa giaëc. Theá kyû 15, 
Leâ Lôïi ñaùnh ñuoåi quaân Minh, Buøi Bò, töøng ñoäi coû tranh treân ñoàng laày ñaùnh giaëc… 

Ñieàu ñoù cho pheùp ta khaúng ñònh bôi loäi ôû Vieät Nam thôøi kyø caän ñaïi ñaõ khaù phaùt trieån. Song söï 
kìm haõm cuûa cheá ñoä phong kieán, nhaát laø trong thôøi kyø Baéc thuoäc, haøng traêm naêm noäi chieán, neàn 
kinh teá vaø khoa hoïc kyõ thuaät keùm ñaõ haïn cheá kìm haõm söï phaùt trieån cuûa moân bôi loäi nöôùc nhaø. 
Thôøi kyø naøy bôi loäi toàn taïi ñöôïc laø nhôø söï phaùt trieån töï phaùt trong cuoäc soáng cuûa ngöôøi lao ñoäng. 

3. Lòch söû bôi loäi vieät nam thôøi kyø Phaùp thuoäc 
Thöïc daân Phaùp ñoâ hoä nöôùc ta töø cuoái theá kyû 19. Trong khi oâng Pie ñô Cu Beùctanh laø ngöôøi 

saùng laäp ra Olympic hieän ñaïi (naêm 1896) vaø theá vaän hoäi Olympic laàn thöù II naêm 1900 toå chöùc 
ngay ôû thuû ñoâ Pari cuûa Phaùp thì ngay thôøi ñoù treân ñaát nöôùc Vieät Nam thuoäc ñòa, chính phuû Phaùp 
thöïc hieän chính saùch ngu daân. Vì vaäy moät ñaát nöôùc coù haøng trieäu daân khoâng coù laáy moät beå bôi. 

Maõi tôùi ñaàu naêm 1928 thöïc daân Phaùp môùi xaây döïng xong moät beå bôi duy nhaát ôû Ñoâng Döông 
daønh cho caùc voõ quan vaø haûi quaân Phaùp taäp luyeän vaø thi ñaáu ôû Thuû Ñöùc – Gia ñònh (thuoäc Saøi 
Goøn cuõ). 

Naêm 1928 ngöôøi Vieät Nam baét ñaàu hoïc bôi theå thao vaø chaúng bao laâu caùc kyû luïc Ñoâng Döông 
do ngöôøi Phaùp laäp ñaõ bò haàu heát caùc danh thuû Vieät nam phaù nhö Nguyeãn vaên Danh, Phaïm Vaên 
Ñöông, Nguyeãn Vaên Cuû… 

Tuy vaäy töø naêm 1928 – 1945 thaønh tích kyû luïc bôi ôû Ñoâng Döông vaãn raát thaáp so vôùi Chaâu AÙ 
vaø theá giôùi. Ngöôøi Phaùp coù xaây theâm beå bôi ôû Haù Noäi, ñoàng thôøi moät soá kyû luïc bôi ñöôïc naâng leân. 
Haàu nhö trong 80 naêm ñoâ hoä cuûa thöïc daân Phaùp, chuùng chæ ñeå laïi cho ta moät neàn theå thao bôi loäi 
vôùi 2 beå bôi loaïi xoaøng vaø moät vaøi caùn boä huaán luyeän vieân sô caáp maø thoâi. 

 



 

4. Bôi loäi Vieät Nam trong thôøi kyø choáng Phaùp vaø choáng Myõ (1945 – 1975) 
Thôøi kyø choáng Phaùp 

Thaùng 8/1945 Caùch maïng Thaùng 8 thaønh coâng, tröôùc tình hình choàng chaát khoù khaên, Baùc Hoà 
vaãn quan taâm tôùi coâng taùc TDTT noùi chung, trong ñoù coù bôi loäi. Ngaøy 27 thaùng 3 naêm 1946 Baùc ra 
lôøi keâu goïi toaøn daân taäp theå duïc. 

Nha TDTT ñaõ phaùt ñoäng phong traøo taäp luyeän TDTT trong caû nöôùc, trong ñoù coù phong traøo 
taäp luyeän bôi loäi. 

Trong 9 naêm khaùng chieán choáng Phaùp, bôi loäi ñaõ ñöôïc duy trì vaø phaùt trieån trong daân quaân du 
kích vaø caùc ñoäi quaân chuû löïc, caùc ñoäi daân coâng hoûa tuyeán. 

Caùc chieán coâng cuûa chieán só soâng Loâ, cuûa Nguyeãn Quang Vinh ñaùnh ñaém taøu giaëc treân soâng 
Ñaùy, caùc chieán só cuûa löïc löôïng chuû löïc sö 312, 307 vaø 320 ñaõ duøng taøi bôi loäi ñeå ñaùnh saân bay Caùt 
Bi Haûi Phoøng vaø caùc ñoàn boùt ñòch treân caû nöôùc. 

Coù theå noùi bôi loäi trong thôøi kyø khaùng chieán choáng Phaùp ñaõ ñöôïc caùc chieán só vaø nhaân daân ta 
coi nhö moät loaïi vuõ khí quan troïng goùp phaàn laøm neân chieán thaéng ñaùnh ñuoåi giaëc Phaùp giaûi 
phoùng ñaát nöôùc. 

Thôøi kyø choáng Myõ 
Hieäp ñònh Giônevô naêm 1954 ñaõ laäp laïi hoaø bình ôû Ñoâng Döông, nhöng ñaát nöôùc ta laïi bò chia 

caét laøm ñoâi. 
Naêm 1958 Nhaø nöôùc ñaõ quyeát ñònh thaønh laäp UÛy Ban TDTT, ñoàng thôøi cöû moät soá caùn boä ñi 

hoïc lôùp ngaén haïn ôû Trung Quoác. 
Naêm 1959 cuøng vôùi vieäc cöû hoïc sinh ñi hoïc Ñaïi hoïc TDTT ñaàu tieân ôû Trung Quoác thì Tröôøng 

Trung caáp TDTT cuõng ñöôïc thaønh laäp ñeå ñaøo taïo caùn boä theå duïc theå thao cho ñaát nöôùc. 

Veà bôi loäi quaàn chuùng 
Ngay sau khi thaønh laäp UÛy ban Theå Duïc Theå Thao, ngaønh TDTT ñaõ trieån khai caùc hoaït ñoäng 

bôi loäi soâi noåi nhö phong traøo bôi loäi laáy baèng phoå thoâng, bôi vöôït soâng Hoàng… 
Naêm 1960 Ñaïi hoäi Ñaûng toaøn quoác laàn thöù III ñaõ vaïch ra ñöôøng loái caùch maïng cho caû nöôùc, 

trong ñoù coù coâng taùc TDTT. Nghò quyeát Ñaïi hoäi Ñaûng III neâu roõ: “Phaùt trieån coâng taùc TDTT vì 
muïc ñích taêng cöôøng theå chaát cho nhaân daân, phuïc vuï saûn xuaát vaø quoác phoøng…” 

Quaùn trieät Nghò quyeát Ñaïi hoäi Ñaûng III, caùc nôi soâi noåi phong traøo taäp luyeän theå duïc theå thao, 
trong ñoù coù bôi loäi. 

Caùc thaønh phoá lôùn nhö Haø Noäi, Haûi Phoøng, Nam Haø, Thanh Hoùa… trieån khai xaây döïng, tu taïo 
laïi hoà bôi, beå bôi. ñaëc bieät phong traøo bôi loäi ñöôïc phaùt trieån maïnh meõ trong caùc löïc löôïng vuõ 
trang. 

Tröôùc tình hình ñoøi hoûi böùc baùch cuûa phong traøo, Hoäi bôi Vieät Nam ñöôïc thaønh laäp. Oâng Kha 
vaïng Caân- Boä Tröôûng Boä Coâng nghieäp nheï ñöôïc môøi laøm Chuû tòch; OÂng Coå Taán Chöông ñöôïc baàu 
laøm Toång thö kyù; OÂng Nguyeãn Höõu Laãm laø tröôûng Boä moân bôi loäi cuûa UÛy ban Theå duïc Theå thao. 

Cuõng naêm 1963, khoùa Ñaïi hoïc TDTT ñaàu tieân cuûa nöôùc ta ñöôïc khai giaûng, trong ñoù coù 12 sinh 
vieân thuoäc chuyeân ngaønh bôi loäi. 

Ngaøy 5/8/1964, giaëc Myõ ñaùnh phaù mieàn Baéc, ñaët caû nöôùc ta trong tình traïng coù chieán tranh. 
Naêm 1956, UÛy ban TDTT ñaõ chuyeån höôùng hoaït ñoäng TDTT vaøo troïng taâm caùc moân: Chaïy, nhaåy, 
bôi, baén, voõ, ñeå phuïc vuï tröïc tieápsaûn xuaát vaø chieán ñaáu. vì vaäy phong traøo lan roäng vaøo nhieàu 
vuøng noâng thoân, thaønh thò vaø löïc löôïng thanh, thieáu nieân, daân quaân töï veä vaø caùc löïc löôïng vuõ 
trang. 

Chính phong traøo soâi ñoäng ñoù ñaõ goùp phaàn ñaøo taïo neân nhieàu vaän ñoäng vieân gioûi vaø nhieàu taøi 
naêng treân soâng nöôùc ñeå hoï trôû thaønh nhöõng chieán só haûi quaân, caùc chieán só giao thoâng vaän taûi 
thuûy, caùc chieán só ñaëc coâng nöôùc goùp löûa doäi leân ñaàu thuø ôû khaép caùc chieán tröôøng treân caû nöôùc. 

Naêm 1970 Trung Öông Ñaûng coù chæ thò 170 veà phaùt trieån phong traøo TDTT quaàn chuùng. Quaùn 



 

trieät chæ thò ñoù, nhieàu nôi ñaõ xaây döïng hoà bôi ñôn giaûn, xaây döïng caùc ñôn vò toaøn xaõ bieát bôi, toaøn 
chi ñoaøn bieát bôi. Ñaëc bieät sau cuoäc thi bôi vöôït soâng Baïch Ñaèng truyeàn thoáng naêm 1970, phong 
traøo taäp luyeän bôi loäi treân soùng bieån caøng trôû neân soâi ñoäng hôn. 

Trong khi ñoù caùc vuøng giaûi phoùng ôû Mieàn Nam, vieäc reøn luyeän theå thao noùi chung vaø bôi loäi 
noùi rieâng cuõng ñöôïc phaùt trieån maïnh meõ. 

Veà bôi loäi theå thao thaønh tích cao 
Sau khi UÛy Ban TDTT ñöôïc thaønh laäp, moät soá huaán luyeän vieân vaø vaän ñoäng vieân cuõ ñaõ ñöùng 

ra thaønh laäp ñoäi bôi loäi Haø Noäi- haït nhaân vaø noøng coát cho ñoäi tuyeån quoác gia sau naøy, nhö caùc 
anh Coå Taán Chöông, Nguyeãn Kim Theå, Nguyeãn Höõu Laãm, Trònh Caên, Nguyeãn Ñình Luaân, Nguyeãn 
Vaên Troïng, Phan Maïnh Hoøa… 

Naêm 1960 chuyeân gia Lieân Xoâ Maùcsloáp giuùp ñôõ ta huaán luyeän. 
Cuõng trong naêm naøy, kyû luïc Ñoâng Döông cuõ ñaõ bò phaù vaø coù kyû luïc ñaït tôùi ñænh cao cuûa Ñoâng 

Nam AÙ vaø Chaâu AÙ luùc baáy giôø nhö kyû luïc 100m bôi eách cuûa Ñoång Quoác Cöôøng naêm 1961 vôùi thaønh 
tích 1’13”9 (kyû luïc theá giôùi 1’10”3). 

Töø naêm 1963 ñeán naêm 1965, haøng naêm chuùng ta toå chöùc hai giaûi bôi loäi toaøn mieàn Baéc ôû noâng 
thoân vaø thaønh phoá. Vì vaäy nhieàu nôi ñaõ thaønh laäp ñoäi tuyeån tænh, thaønh, ngaønh nhö Haø Noäi, Haûi 
Phoøng, Nam Haø, Quaân ñoäi (Haûi quaân), coâng an ñöôøng saét, giao thoâng thuûy… Cuøng trong thôøi gian 
naøy ngoaøi caùc VÑV giaø chuùng ta ñaõ tuyeån löïa theâm nhieàu caùc VÑV treû ñaït thaønh tích toát vaøo ñoäi 
tuyeån Quoác gia. Naêm 1964 ñoäi bôi loäi nöôùc ta tham döï GANEFO Chaâu AÙ, ñoäi chæ daønh ñöôïc 1 huy 
chöông ñoàng ôû cöï ly 100m bôi tröôøng saáp nöõ cuûa Ñaëng Thò Nga (ñöôøng saét). Nhöng ñaõ khích leä 
coâng taùc huaán luyeän naâng cao neàn bôi loäi cuûa chuùng ta. 

Töø naêm 1968 trôû ñi do nhieàu nguyeân nhaân chuû quan, khaùch quan ñaõ daãn tôùi söï giaûi taùn ñoäi 
tuyeån quoác gia naêm 1970. 

5. Bôi loäi Vieät Nam töø naêm 1975 tôùi nay 
Veà phong traøo bôi loäi quaàn chuùng 

Sau khi ñaát nöôùc thoáng nhaát, Ñaûng, Chính phuû ta cho pheùp môû theâm 1 tröôøng Ñaïi hoïc ôû phía 
Nam vaø tröôøng Trung caáp ôû Ñaø Naüng. Caùc Ty, Sôû TDTT cuõng coù caùc tröôøng naêng khieáu. Caùc 
tröôøng phoå thoâng vaø trung hoïc, ñaïi hoïc ñaõ ñöa moân bôi loäi vaøo giaûng daïy chính khoùa. 

Töø nhöõng naêm 1988 trôû laïi ñaây, neàn kinh teá thò tröôøng ñaõ baét ñaàu phaùt huy taùc duïng, nhaát laø 
caùc tænh phía Nam nhö TP.HCM, Long An… ñaõ nhanh choùng ñaåy maïnh hoaït ñoäng bôi loäi quaàn 
chuùng. Coøn caùc tænh phía Baéc, do ñoåi môùi cô cheá quaûn lyù TDTT coù nôi coøn quaù chaäm hoaëc trình ñoä 
kinh teá thaáp… phong traøo bôi loäi suùt keùm roõ reät nhö Haø Nam Ninh, Haûi Höng, Thaùi Bình, Haø Taây, 
Haø Baéc… 

Töø naêm 1993 ñeán nay, phong traøo bôi loäi Vieät Nam ñaõ coù nhieàu khôûi saéc, caû nöôùc ta ñaõ coù 
haøng chuïc beå bôi ñöôïc xaây döïng ôû caùc tænh Thanh Hoùa, Quaûng Nam, Ñaø Naúng, Haø Noäi, Taây Ninh, 
Nam Ñònh, Thaùi Bình, Vónh Phuù… 

Nhìn toång theå phong traøo bôi loäi quaàn chuùng trong nhöõng naêm gaàn ñaây treân phaïm vi caû nöôùc 
vaãn chöa ñöôïc phaùt trieån maïnh meõ. Tuy vaäy chuùng ta vaãn tin töôûng raèng daân toäc ta coù truyeàn 
thoáng thöôïng voõ, vôùi khoái oùc thoâng minh vaø vôùi ñieàu kieän ñòa lyù voâ cuøng thuaän lôïi cho bôi loäi phaùt 
trieån. Vôùi moät ñaát nöôùc nhö vaäy bôi loäi nhaát ñònh seõ phaûi ñöôïc phaùt trieån maïnh meõ. 

Veà bôi loäi theå thao thaønh tích  
Ngay sau ngaøy giaûi phoùng ñaát nöôùc do nhaän bieát ñöôïc vai troø vaø taàm quan troïng cuûa theå thao 

thaønh tích cao. Nhieàu tænh, thaønh, ngaønh chaúng nhöõng ñaõ duy trì maø coøn phaùt trieån caùc ñoäi tuyeån 
cuûa mình. Caùc huaán luyeän vieân cô sôû ñaõ tìm toøi nghieân cöùu vaø ñaõ coù kinh nghieäm nhaát ñònh trong 
huaán luyeän. Do vaäy, haøng naêm ta vaãn toå chöùc ñöôïc caùc giaûi bôi vöôït soâng Baïch Ñaèng truyeàn 
thoáng, caùc giaûi bôi ñoäi maïnh v..v… Thaønh tích vaø kyû luïc ngaøy caøng naâng cao. 

Ñeå tham gia Olympic laàn thöù XXII naêm 1980 ôû Matxcôva, Toång cuïc TDTT ñaõ quyeát ñònh cho 
thaønh laäp ñoäi tuyeån quoác gia vaøo naêm 1978. 



 

Taïi Ñaïi hoäi Theå duïc Theå thao theá giôùi naøy ta ñaõ phaù ñöôïc nhieàu kyû luïc quoác gia, trong ñoù coù 
kyû luïc bôi 100m tröôøn saáp cuûa Toâ vaên Veä vôùi thaønh tích 56”75, phaù kyû luïc cuûa Tröông Ngö cuõ naêm 
1966 laø 56”9; kyû luïc 100m eách cuûa Nguyeãn Maïnh Tuaán vaø Traàn Döông Taøi v..v… 

Naêm 1985 Ñaïi hoäi TDTT toaøn quoác ñaõ ñöôïc toå chöùc taïi haø Noäi. Trong Ñaïi hoäi naøy, moân thi 
ñaáu bôi ñaõ coù haøng chuïc kyû luïc quoác gia ñöôïc laäp. ñoäi bôi thaønh phoù Hoà Chí Minh ñaõ giöõ vò trí voâ 
ñòch toaøn quoác. 

Naêm 1988, Ñoäi tuyeån bôi loäi Vieät Nam laàn thöù 2 tham döï Ñaïi hoäi Olympic. 
Taïi Ñaïi hoäi Olympic 24 Seâun (Nam Trieàu Tieân) chæ coù hai VÑV tham döï vaø maëc duø khoâng loït 

vaøo chung keát, nhöng ñaõ laäp ñöôïc kyû luïc môùi ôû Vieät Nam vôùi cöï ly 200m eách: 2’39”69 cuûa Quaùch 
Hoaøi nam vaø 100m böôùm 1’07”96 vaø 200m böôùm 2’3”69 cuûa Kieàu Oanh. Naêm 1990 ñoäi bôi cuûa Vieät 
Nam tham döï Ñaïi hoäi TDTT Chaâu AÙ toå chöùc taïi baéc Kinh. Döï Ñaïi hoäi coù 3 VÑV (Nguyeãn Kieàu 
Oanh, Tröông Haûi Phong, Traàn Vinh Quang), caû 3 VÑV ñeàu laäp kyû luïc quoác gia môùi. 

Naêm 1991 chuùng ta coù 4 vaän ñoäng vieân tham döï SEA Games toå chöùc taïi Philippin. Tuy thaønh 
tích ñöùng ôû vò trí thöù 7/10 nöôùc Ñoâng Nam AÙ, nhöng cuõng ñaõ laäp ñöôïc caùc kyû luïc Quoác gia môùi. 

Cho ñeán nay qua caùc SEA Games 17, 18, 19, vò trí bôi loäi cuûa Vieät Nam vaãn chæ xeáp ôû haøng thöù 
7 vaø chöa daønh ñöôïc 1 huy chöông bôi loäi naøo. Ñieàu ñoù ñoøi hoûi Hieäp hoäi theå thao döôùi nöôùc cuõng 
nhö moãi caùn boä huaán luyeän vieân caàn phaûi phaán ñaáu raát cao môùi coù theå ñöa ñöôïc neàn bôi loäi nöôùc 
ta saùnh vai vôùi caùc nöôùc khu vöïc vaø chaâu luïc. 
 
 
 



 

Chöông II 

NGUYEÂN LYÙ KYÕ THUAÄT BÔI 

I. ÑAËC TÍNH VAÄT LYÙ CUÛA MOÂI TRÖÔØNG NÖÔÙC COÙ LIEÂN QUAN ÑEÁN KYÕ THUAÄT BÔI 
1. Tính khoù eùp nhoû 

Caùc chaát loûng, trong ñoù coù nöôùc, chòu taùc duïng cuûa söï thay ñoåi nhieät ñoä, aùp suaát khaùc nhau seõ 
laøm cho theå tích bò thu nhoû laïi. Song ñoái vôùi nöôùc vieäc eùp nhoû laïi theå tích laïi khoâng roõ reät. Ngöôøi 
ta ñaõ thöû nghieäm cöù taêng leân moät aùt moát phe nöôùc chæ coù theå thu nhoû laïi theå tích khoûang 
1/200000. Nhö vaäy coù theå coi nöôùc laø moät chaát khoù eùp nhoû (trong ñoù khoâng khí coù theå thu nhoû 844 
laàn so vôùi nöôùc). 
2. Tính baùm dính 

Tính baùm dính cuûa nöôùc laø do löïc huùt trong (löïc noäi tuï). Tính baùm dính taêng leân khi nhieät ñoä 
giaûm vaø ngöôïc laïi. Neáu nöôùc ôû 26oC coù ñoä baùm dính gaáp 48 laàn so vôùi khoâng khí thì khi ôû 20oC coù 
theå taêng leân gaáp 59 laàn. 

Trong ñieàu kieän yeân tónh, aùp löïc töø moïi phía caân baèng, tính baùm dính cuûa nöôùc khoâng bieåu 
hieän roõ reät. So moät khi coù löïc beân ngoaøi lôùn hôn löïc huùt beân trong, aùp löïc cuûa nöôùc thay ñoåi, söï 
lieân keát giöõa caùc phaân töû bò taùc ñoäng, do söùc huùt laãn nhau giöõa caùc phaân töû maø taïo ra löïc ma saùt 
ñeå choáng laïi löïc beân ngoaøi laøm cho löïc beân ngoaøi suy yeáu vaø trieät tieâu daàn. Hieän töôïng naøy goïi laø 
quaù trình löïc caûn. 

Löïc beân ngoaøi caøng lôùn löïc huùt trong bò phaân taùn caøng lôùn ma saùt giöõa caùc phaân töû nöôùc caøng 
maïnh (ma saùt taêng). 

Khi bôi taát caû caùc ñoäng taùc bôi ñeàu chòu taùc ñoäng cuûa löïc caûn do tính baùm dính cuûa nöôùc gaây 
neân. Ñoù laø nhaân toá quan troïng cuûa löïc moâi tröôøng khi bôi. 

3. Tính löu ñoäng 
Do löïc huùt laãn nhau giöõa caùc phaân töû nöôùc töông ñoái nhoû neân söùc choáng laïi löïc beân ngoaøi cuõng 

yeáu. Neáu löïc beân ngoaøi lôùn hôn löïc huùt trong seõ taïo ra söï cheânh leäch aùp löïc. Nöôùc seõ chaûy töø vuøng 
aùp löïc cao sang vuøng aùp löïc thaáp hoaëc chaûy theo phöông höôùng cuûa löïc beân ngoaøi. Söùc choáng ñôõ 
löïc beân ngoaøi. 

Söùc choáng ñôõ löïc beân ngoaøi cuûa caùc phaân töû nöôùc tyû leä thuaän vôùi toác ñoä cuûa löïc beân ngoaøi. Neáu 
toác ñoä quaït nöôùc chaäm, nöôùc seõ chaûy ra phía cuøng chieàu quaït nöôùc nhieàu hôn. Khi toác ñoä quaït 
nöôùc taêng leân seõ ñaït tôùi söï phaân phoái laïi, aùp löïc nöôùc ñaåy veà phía cuøng chieàu seõ giaûm ñi, phaàn lôùn 
nöôùc seõ voøng qua maët baøn quaït (baøn tay) veà vuøng aùp löïc thaáp phía sau baøn quaït (sau baøn tay). 
Neáu cöù tieáp tuïc taêng toác ñoä quaït nöôùc coù theå ñöôïc coi nhö quaït nöôùc trong ñieàu kieän nöôùc töông 
ñoái tónh laïi. 

Do vaäy muoán taïo ñöôïc toác ñoä bôi cao caàn quaït nöôùc taêng daàn toác ñoä. 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

II. LYÙ LUAÄN LÖÏC HOÏC CHAÁT LOÛNG COÙ LIEÂN QUAN ÑEÁN KYÕ THUAÄT BÔI 
Do moâi tröôøng nöôùc coù 3 ñaëc tính treân neân ñaõ chi phoái raát lôùn tôùi söï chuyeån ñoäng cuûa vaät theå 

trong moâi tröôøng nöôùc yeân tónh cuõng nhö khi nöôùc chuyeån ñoäng. 
Ñeå xaây döïng ñöôïc kyõ thuaät hôïp lyù caàn phaûi hieåu saâu saéc lyù luaän löïc hoïc chaát loûng döôùi ñaây: 

1. Löïc noåi 
Khaùi nieäm cô baûn veà löïc noåi 
Vaät theå naèm trong nöôùc coù theå noåi leân treân maët nöôùc moät phaàn ñeàu goïi laø vaät noåi. Coøn löïc do 

nöôùc tónh taïi taùc duïng vaøo vaät theå laøm cho vaät noäi leân ñöôïc goïi laø löïc noåi. Löïc noåi laø do cheânh 
leäch tyû troïng cuûa vaät theå nhoû hôn so vôùi tyû troïng cuûa nöôùc. phöông höôùng cuûa löïc noåi höôùng leân 
treân. Löïc noåi lôùn hay nhoû baèng troïng löôïng theå tích khoái nöôùc maø vaät chieám choã (töùc löïc ñaåy 
Acsimeùt). 

2. Hieän töôïng chìm noåi 
Vaät theå naèm trong nöôùc bò chìm xuoáng hay noåi leân phuï thuoäc vaøo tyû troïng cuûa vaät theå lôùn hay 

nhoû. Tyû troïng laø tyû leä cuûa troïng löôïng vaät theå vôùi theå tích. 

D = 
V
P  

D: Tyû troïng; P: Troïng löôïng; V: Theå tích. 

Do troïng löôïng 1 cm3 nöôùc thuaàn chaát ôû nhieät ñoä 4oC laø 1 gam cho neân ngöôøi ta laáy tyû troïng 
cuûa nöôùc laø tieâu chuaån ñeå ño tyû troïng caùc vaät theå khaùc. Neáu vaät theå coù tyû troïng lôùn hôn 1, vaät theå 
ñoù seõ bò chìm xuoáng, ngöôïc laïi tyû troïng cuûa vaät theå nhoû hôn 1 vaät theå seõ noåi leân. 

Do tyû troïng cuûa caùc boä phaän cô theå con ngöôøi khoâng gioáng nhau. tyû troïng cuûa ñaàu laø 1,994, 
xöông laø 1,38, cô baép laø 1,058. Trong khi ñoù ôû nam giôùi tyû leä laø 45% toång troïng löôïng cô theå, nöõ 
tyû leä 35% troïng löôïng cô theå, tyû troïng noäi taïng laø 1,05, tyû troïng cuûa môõ laø 0,414. Tyû leä môõ ôû nam 
chieám 18%, nöõ 25%. Vì vaäy ôû moãi ngöôøi khaùc nhau, giôùi tính khaùc nhau seõ coù tyû troïng khaùc nhau. 
treû em vaø nöõ giôùi coù tyû troïng nhoû hôn ngöôøi lôùn vaø nam giôùi. Maët khaùc tyû troïng luùc thôû ra lôùn 
hôn luùc thôû vaøo. Khi thôû ra tyû troïng khoaûng 1,02 ∼ 1.05. khi thôû vaøo, giaûm xuoáng tôùi möùc 0,96 ∼ 
0,99. Do vaäy, khi bôi neáu thöôøng xuyeân trong phoåi coù khí thì cô theå seõ noåi cao hôn. 

3. Hieän töôïng thaêng baèng tónh 
Thaêng baèng mang tính tónh löïc yeâu caàu troïng taâm cô theå phaûi naèm treân moät ñöôøng thaúng vôiu 

trung taâm noåi. Coù theå khoâng cuøng treân moät ñieåm nhöng troïng taâm cô theå phaûi naèm phía döôùi 
trung taâm noåi. Neáu khoâng seõ taïo ra söï quay laät (xem hình 1). 

 

 

Troïng taâm laø ñieåm toång hôïp löïc cuûa caùc troïng löïc thaønh phaàn. Khi tyû troïng cuûa caùc boä phaän vaät 
theå ñoàng ñeàu, troïng taâm seõ rôi vaøo trung taâm hình hoïc cuûa vaät theå ñoù. 

Trung taâm noåi laø chæ ñieåm toång hôïp löïc cuûa caùc löïc noåi thaønh phaàn laø trung taâm cuûa theå tích 
nöôùc bò vaät chieám choã. Khi cô theå naèm xaáp ngang trong nöôùc do nguyeân nhaân khoang ngöïc coù 2 laù 
phoåi chöùc khí neân phía chaân naëng hôn phía ñaàu. Do vaäy troïng taâm naèm ôû phía döôùi (phía buïng 
döôùi caùch roán khoaûng 2 cm). Khi 2 tay ñeå caïnh thaân, thaân seõ chìm xuoáng tröôùc. Muoán thaêng baèng 
toát hôn 2 tay phaûi duoãi thaúng tröôùc ñaàu (xem hình 1.2). 

 



 

4. ÖÙng duïng nguyeân lyù löïc noåi trong khi bôi 
- Khi vung tay ra tröôùc caàn coá gaéng vöôn xa ra tröôùc ôû döôùi nöôùc ñeå coù lôïi cho löïc noåi. 
- Khi hoïc bôi caùc kieåu bôi phaûi hoïc ñoäng taùc chaân tröôùc ñeå giöõ thaêng baèng. 
- Khi bôi caàn giöõ thaân ngöôøi noåi cao ñeå giaûm löïc caûn. Muoán vaäy khi thôû ra phaûi töø töø ôû döôùi 

nöôùc baèng moàm vaø khi thôû vaøo khoâng ñöôïc ngaång ñaàu hoaëc quay ngöôøi cao. 
- Khi vung tay treân khoâng caàn thaû loûng cô baép duøng tay keo caúng tay, co khuyûu tay ñeå vung 

tay ñöôøng ngaén nhaát vaø vung tay coù gia toác ñeå thöïc hieän vung tay trong thôøi gian ngaén nhaèm giöõ 
cho cô theå coù toác ñoä noåi oån ñònh. 

 
5. Löïc thaêng 

5.1. Khaùi nieäm cô baûn veà löïc thaêng 
Löïc thaêng coøn ñöôïc goïi laø löïc naâng. Trong thöïc tieãn bôi, chuùng ta coù theå nhaän thaáy khi laøm 

ñoäng taùc “ñaïp thaønh beå löôùt nöôùc”, ñuøi vaø caúng chaân thaû loûng töï nhieân seõ coù theå ns6ng cao leân gaàn 
maët nöôùc; hoaëc khi bôi ñöùng ñeå duy trì cô theå ñöùng thaúng tay khoâng caàn aán xuoáng döôùi maø chæ khoûa 
nöôùc sang hai beân. Trong ñoäng taùc ñaïp tay bôi tröôøn vaän ñoäng vieân caûm thaáy mình quaït tay ra sau. 
song treân thöïc teá hoï laïi quaït tay hình chöõ “S” nhöõng löïc ñaåy cô theå leân vò trí cao goùp phaàn ñaåy cô 
theå tieán ra tröôùc goïi laø löïc naâng. Choã döïa lyù luaän cuûa löïc naâng ñoù laø ñònh luaät Beùc nu li ñeå coù theå roõ 
theâm ta coù theå duøng “nguyeân lyù caùnh maùy bay” vaø “nguyeân lyù vaùn tröôït” ñeå giaûi thích hieän töôïng 
treân. 

+ Nguyeân lyù caùnh maùy bay: Khi maùy bay bay nhanh do hình daïng phía treân vaø phía döôùi caùnh 
maùy bay khaùc nhau, phía treân leân phía döôùi phaúng. Do vaäy toác ñoä doøng khoâng khí hoaøn löu cuûa 
phía treân vaø phía döôùi caùnh maùy bay khaùc nhau. töø ñoù taïo ra cheânh leäch aùp löïc phía döôùi caùnh 
lôùn hôn phía treân (S>S1) töø ñoù taïo ra löïc naâng F (xem hình 2). Khi bôi cuõng dieãn ra töông töï do 
hình daïng phía treân vaø phía döôùi tay chaân khoâng gioáng nhau vaø ôû goùc ñoä khaùc nhau neân cheânh 
leäch aùp löïc giöõa treân vaø döôùi cuûa chaân (tay) cuõng khaùc nhau töø ñoù taïo ra löïc naâng F höôùng leân 
treân (xem hình 3). 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
+ Nguyeân lyù vaùn tröôït: Khi moät taám vaùn phaúng tröôït trong nöôùc vôùi moät goùc ñoä nhaát ñònh do 

maët treân taám vaùn vaø maët döôùi taám vaùn cheânh leäch aùp löïc neân taïo ra löïc naâng F (xem hình 4). 



 

Trong ñieàu kieän nhaát ñònh löïc naâng seõ taêng daàn theo söï taêng leân ñoä leäch cuûa vaùn (goùc ñoùn). Song 
ñeán khoaûng 16 – 18 ñoä trôû laïi seõ giaûm ñi nhanh choùng. Trong bôi loäi goùc ñoä nghieâng coù hieäu quaû 
khoaûng treân döôùi 45o, neáu vöôït qua phaïm vi naøy thì löïc naâng seõ giaûm ñi ñoät ngoät. Trong löïc hoïc 
chaát loûng goïi laø hieän töôïng “maát toác ñoä”. 

5.2. Taùc duïng ñaåy tieán cuûa löïc naâng 
Tröôùc ñaây ngöôøi ta thöôøng cho raèng: chæ coù baøn tay quaït thaúng töø tröôùc ra sau, döïa vaøo löïc 

phaûn taùc duïng cuûa löïc caûn nöôùc môùi laø ñoäng löïc duy nhaát ñeå ñaåy cô theå tieán ra phía tröôùc. Song 
gaàn ñaây ngöôøi ta döïa vaøo nguyeân lyù cuûa caùnh quaït chaân vòt cuûa taøu thuûy, quan saùt quaït nöôùc 
ñöôøng cong ñaõ phaùt hieän thaáy cuøng luùc taïo ra löïc naâng thì löïc naâng cuõng coù taùc duïng taïo ra löïc 
tieán. Laáy baøn tay quaït nöôùc ôû hình 5 laøm ví duï. 

Neáu quaït nöôùc theo ñöôøng thaúng ra sau hình 5 (1) thì löïc caûn D höôùng ra tröôùc löïc naâng L seõ 
höôùng sang beân traùi. 

Neáu quaït nöôùc vuoâng goùc vôùi phöông höôùng tieán cuûa cô theå thì löïc caûn D höôùng sang beân phaûi 
löïc naâng höôùng ra tröôùc. 

Neáu quaït nöôùc theo höôùng taïo thaønh goùc nhoïn vôùi höôùng tieán cuûa cô theå thì löïc caûn D seõ 
höôùng sang beân traùi phía truôùc löïc naâng L höôùng ra beân phaûi phía tröôùc. 

 

 

 

 

 

 

V: phöông höôùng tay quaït nöôùc; D: löïc caûn; L: löïc thaêng (naâng) 

Töø söï phaân tích ôû treân coù theå nhaän thaáy: Khi quaït nöôùc döôøng thaúng ra sau thì löïc caûn laøm 
thaønh löïc ñaåy vaø ñöôïc goïi laø “löïc ñaåy cuûa löïc caûn”. Khi quaït nöôùc theo phöông huôùng vuoâng goùc 
vôùi höôùng tieán cuûa cô theå thì löïc naâng laïi thaønh löïc ñaåy vaø ñöôïc goïi laø “löïc ñaåy cuûa löïc naâng”. Khi 
quaït nöôùc taïo thaønh goùc heïp vôùi höôùng tieán cuûa cô theå thì caû löïc caûn vaø löïc naâng ñeàu thaønh löïc 
ñaây cô theå tieán ra tröôùc vaø ñöôïc goïi laø “löïc ñaåy cuûa löïc caûn vaø löïc naâng”. Do vaäy tuøy töøng ñoäng taùc 
töøng giai ñoaïn ñoäng taùc caàn coù söï phaân tích cuï theå. 

5.3. ÖÙng duïng nguyeân lyù löïc naâng trong bôi loäi 
- Neáu muoán duøng löïc naâng laøm thaønh löïc ñaåy cô theå thì goùc ñoä vò trí baøn tay vaø ñoäng taùc tay 

phaûi phuø hôïp vôùi nguyeân lyù löïc naâng. 
- Khi bôi, tö theá thaân ngöôøi caàn coù goùc bôi töông ñoái nhoû hôn vaø hôïp lyù. Ñoàng thôøi caàn duøng 

caùc phöông phaùp naâng cao toác ñoä ñeå naâng cao löïc naâng maø khoâng neân taêng goùc bôi naâng cao löïc 
naâng; neáu khoâng seõ laøm taêng löïc caûn. 

- Muoán giöõ thaân ngöôøingang baèng baèng ñoäng taùc ñaäp chaân, thì ñoä saâu ñaäp chaân khoâng neân 
quaù lôùn. khi löôùt nöôùc caàn kheùp vaø duoãi thaúng tay chaân, cô baép giöõ möùc ñoä thaû loûng thích hôïp ñeå 
coù ñöôïc löïc naâng. 

6. Löïc caûn 
Khi chuyeån ñoäng trong nöôùc seõ gaëp phaûi moät loaïi löïc ngöôïc vôùi phöông höôùng chuyeån ñoäng cuûa 

vaät theå. Ñoù chính laø löïc caûn. Khi cuøng moät vaät theå vaän ñoäng vôùi cuøng moät toác ñoä trong moâi tröôøng 
khoâng khí vaø moâi tröôøng nöôùc thì vaät theå vaän ñoäng trong moâi tröôøng nöôùc chòu löïc caûn gaáp 800 
laàn so vôùi moâi tröôøng khoâng khí. Do vaäy giaûm bôùt löïc caûn trong bôi loäi laø moät khaâu voâ cuøng quan 
troïng. Nhöõng löïc caûn chuû yeáu trong khi bôi bao goàm löïc caûn ma saùt, löïc caûn hình daùng, löïc caûn 
soùng xoaùy vaø löïc caûn quaùn tính. Trong ñoùlöïc caûn aûnh höôûng lôùn nhaát ñoái vôùi cô theå khi bôi laø löïc 
caûn hình daùng. Ñoäng taùc kyõ thuaät bôi töông ñoái phöùc taïp, bieán hoùa nhieàu ñoàng thôøi ôû moãi ngöôøi 



 

cuõng khaùc nhau. do vaäy raát khoù ñònh löôïng löïc caûn ôû moãi ngöôøi. Noùi chung chæ coù phaân tính ñònh 
tính. 

6.1. Löïc caûn ma saùt 
6.1.1. Khaùi nieäm veà löïc caûn ma saùt 
Do nöôùc coù tính baùm ính (ñoä nhôùt) neân khi moät taám goã phaúng chuyeån ñoäng trong nöôùc seõ coù 

moät boä phaän nöôùc baùm vaøo maët phaúng cuûa vaùn ñoàng thôøi daãn tôùi hieän töôïng ma saùt vôùi caùc lôùp 
nöôùc gaàn ñoù hình thaønh lôùp thang toác ñoä giaûm daàn. Khi saùt vôùi maët taám vaùn (xem hình 6). Luùc 
naøy toång cuûa löïc do nöôùc giöï maët vaùn laïi goïi laø löïc ma saùt. 

Maët cuûa taám vaùn caøng goà gheà thì dieän tích tieáp xuùc cuûa nöôùc cuûa vaùn vaø toác ñoä vaän ñoäng cuûa 
nöôùc caøng lôùn, löïc ma saùt cuõng lôùn leân töông öùng. Khi toác ñoä vaän ñoäng cuûa maët vaùn ñaït ñeán moät 
möùc nhaát ñònh thì löïc caûn seõ taêng moät caùch maïnh meõ. 

6.1.2 Löïc caûn ma saùt trong thöïc tieãn bôi loäi 
Khi bôi löïc caûn ma saùt maø cô theå phaûi gaùnh chòu nhoû hôn 

nhieàu so vôùi maùy bay vaø taåu thuûy. Song trong thi ñaáu bôi loäi 
phaàn thaéng baïi ñoäi khi chæ vaøi phaàn taêm giaây. Bôûi vaäy giaûm nhoû 
löïc caûn cuûa ma saùt laø moät vieäc heát söùc quan troïng. Choïn moät 
chaát lieäu trôn moûng ñeå laøm muõ bôi vaø aùo bôi, caïo raâu, caét toùc, ñeàu 
laø nhöõng bieän phaùp ñeå giaûm nhoû löïc caûn ma saùt. 

6.2. Löïc caûn hình daïng (löïc caûn xoaùy) 
6.2.1. Söï taïo ra löïc caûn hình daùng vaø möùc ñoä lôùn nhoû cuûa 

löïc caûn hình daïng 
Löïc caûn hình daïng laø chæ löïc caûn ñöôïc taïo ra bôûi söï cheânh 

leäch aùp löïc giöõa maët chaén phía tröôùc vaät theå. Khi vaät chuyeån 
ñoäng vôùi toác ñoä cao. Do phía sau cuûa vaät theå taïo ra xoaùy nöôùc 
neân coøn goïi laø löïc caûn xoaùy. Ñoä lôùn cuûa löïc caûn hình daùng coù 
quan heä chaët vôùi hình daïng, dieän tích vaø ñoä ñaäm cuûa nöôùc vaø 
tyû leä vôùi bình phöông cuûa toác ñoä vaän ñoäng. 

Neáu nhö hình chieáu cuûa hai vaät theå vaø toác ñoä vaän ñoäng cuûa 2 
vaät theå gioáng nhau song hình daïng cuûa vaät theå laïi khaùc nhau 
thì löïc caûn nhoû nhaát laø hình thoi coøn lôùn nhaát laø hình loõm hai 
ñaàu (xem hình 7). 

Nguyeân nhaân hình thoi coù heä soá löïc caûn nhoû laø vì toác ñoä 
doøng chaûy töông ñoái oån ñònh giöõa phía tröôùc vaø phía sau, ñoàng thôøi phía sau laïi khoâng taïo ra xoaùy 
nöôùc. heä soá löïc caûn lôùn hay nhoû coøn phuï thuoäc vaøo tyû leä giöõa ñoä daøi chieàu doïc vaø ñoä daøi chieàu 
ngang cuûa vaät theå (xem hình 2). 

Cuøng hình daïng löôùt nöôùc nhöng heä soá löïc caûn lôùn hay nhoû coøn phuï thuoäc vaøo toác ñoä vaän 
ñoäng. Khi toác ñoä chuyeån ñoäng vöôït qua 1 trò soá nhaát ñònh ñuoâi doøng ch3y môû roäng löïc caûn maø vaät 
phaûi gaùnh chòu taêng leân maïnh meõ. Neáu ñem hình daùng löôùt nöôùc chuyeån ñoåi quan heä tyû leä giöõa ñoä 
daøi vaø ñoä roäng cuûa vaät theå (taêng theâm ñoä daøi) thì doøng chaûy phía döôùi yeáu ñi löïc caûn seõ giaûm nhoû 
(xem baûng 1). 

Baûng 1: Baûng heä soá löïc caûn cuûa tyû leä chieàu doïc vôùi chieàu ngang cuûa vaät theå 

Tyû leä chieàu doïc vôùi chieàu 
ngang 

1 3 5 10 

Heä soá löïc caûn 0,5 0,122 0,059 0,021 
 

Coù moät soá vaät theå coù ñöôøng kính gioáng nhau nhöng hình daïng khaùc nhau. neáu toác ñoä vaän ñoäng 
vôùi toác ñoä nhö nhau. löïc caûn lôùn hay nhoû luùc naøy phuï thuoäc vaøo hình daïng phía sau cuûa vaät theå. 
Hình vuoâng phaúng phía sau vaø hình loõm phía sau, doøng chaûy phía ñuoâi seõ môû roäng khu vöïc xoaùy 
seõ taêng leân laøm taêng toác ñoä chuyeån ñoåi doøng nöôùc daãn tôùi cheânh leäch aùp löïc tröôùc vaø sau taêng leân. 



 

Ñieàu ñoù cuõng coù nghóa laø laøm cho löïc caûn taêng leân roõ reät. Vaät theå cuøng hình daùng vaø chuyeån ñoäng 
cuøng toác ñoä thì löïc caûn tyû leä thuaän vôùi dieän tích maët chaén nöôùc. nhöng cuõng caùc vaät theå hình daïng 
khaùc nhau. coù luùc dieän tích maët chaén hôn keùm nhau vaøi chuïc laàn, trong ñieàu kieän toác ñoä ngang nhau 
thì löïc caûn chuùng gaùnh chòu cuõng gaàn ngang nhau (xem hình 8). 

 
6.2.2. Löïc caûn hình daùng vôùi kyõ thuaät bôi 

- Veà tö theá thaân ngöôøi vaø chaân tay: trong khi bôi taát caû tö theá thaân ngöôøi vaø ñoäng taùc tay 
chaân coù höôùng chuyeån ñoäng ra tröôùc ñeàu phaûi coá gaéng giaûm nhoû dieän tích maët chaén vaø taïo thaønh 
tö theá hình thoi löôùt nöôùc. ví duï ñoäng taùc chaân bôi eách khi co chaân caúng chaân phaûi naèm phía sau 
hình chieáu cuûa ñuøi, sau khi xuaát phaùt vaøo löôùt nöôùc 2 tay phaûi duoãi thaúng vaø kheùp laïi caïnh ñaàu, 2 
chaân thaúng kheùp song song, muõi baøn chaân duoãi… laøm cho toaøn boä cô theå taïo thaønh moät ñöôøng 
thaúng. Ñoàng thôøi neáu toaøn boä cô theå duoãi thaúng seõ laøm taêng ñoä daøi töø ñoù giaûm heä soá löïc caûn. Döïa 
vaøo caùc keát quaû nghieân cöùu cuûa Vloplinko (ôû baûng 2), ta coù theå thaáy goùc giöõa truïc doïc cô theå vôùi 
maët phaúng ngang cuûa nöôùc caøng nhoû thì löïc caûn caøng nhoû. 

Baûng 2: Baûng xaùc ñònh goùc nghieâng vaø löïc caûn 

Tö theá löôùt nöôùc cuûa thaân 
ngöôøi 

Toác ñoä Löïc caûn 
(kg) 

Söï bieán ñoåi trò soá bình quaân cuûa löïc caûn khi 
goùc nghieâng cuûa cô theå taêng leân 

Naèm ngang tö theá löôùt nöôùc (thoi) 2 m/s 12,8  

Naèm cheách döôùi 5o 2 m/s 14,7 Töø 0o ñeán 5o: cöù taêng 1o thì löïc caûn taêng 0,38 kg 

Naèm cheách döôùi 18o 2 m/s 19,2 Töø 5o ñeán 18o: cöù taêng 1o löïc caûn taêng 0,63 kg 

Naèm cheách döôùi 36o 2 m/s 30,4 Töø 18o ñeán 36o: cöù taêng 1o löïc caûn taêng 0,63 kg 

- Bôi ñöôøng thaúng: trong quaù trình bôi phaûi giöõ tö theá thaân ngöôøi oån ñònh ñoäng taùc 2 tay vaø 2 
chaân caân ñoáp nhòp nhaøng ñeå bôi theo moät ñöôøng thaúng töø ñoù giaûm ñöôïc löïc caûn. 

- Giöõ traïng thaùi caân baèng cô theå khoâng ñeå vaën veïo nhaáp nhoâ baèng vieäc thöïc hieän ñoäng taùc thôû 
vaø tay chaân hôïp lyù. 

- Caùc ñoäng taùc rieâng leû vaø phoái hôïp phaûi ñöôïc quy phaïm hoùa môùi coù theå giaûm ñöôïc löïc caûn 
hình daïng. 

6.3. Löïc caûn do soùng 
6.3.1. Söï saûn sinh löïc caûn do soùng 
Khi löïc beân ngoaøi taùc ñoäng vaøo nöôùc, phaù vôõ traïng thaùi caân baèng giöõa caùc phaân töû nöôùc, nöôùc 

bò doàn neùn seõ hình thaønh caùc toác ñoä chaûy lôùn nhoû khaùc nhau, aùp löïc to nhoû khaùc nhau. do tyû 
troïng cuûa nöôùc vaø khoâng khi coù söï khaùc bieät raát lôùn, theá laø moät boä phaän nöôùc seõ nhoâ cao leân maët 
nöôùc. phaàn nöôùc nhoâ leân cao do taùc duïng cuûa troïng löïc laïi phaûi trôû laïi traïng thaùi ngang baèng 
tröôùc ñoù. Cöù theá maø soùng ñöôïc hình thaønh. 

Cô theå vaän ñoäng ôû trong nöôùc taùc duïng ñoäng löïc lieân tuïc vaøo nöôùc taïo thaønh soùng nöôùc bò eùp 
cao leân ôû phía tröôùc taïo thaønh khu vöïc cao aùp ñoàng thôøi nöôùc ôû khu vöïc naøy laïi doàn veà khu vöïc aùp 
thaáp ôû phía sau. do cheânh leäch aùp löïc tröôùc sau maø taïo ra löïc caûn cho cô theå. Soùng ñöôïc truyeàn ñi 
trong khu vöïc quanh cô theå moät khoaûng roäng 30cm. 

6.3.2. Löïc caûn soùng vôùi kyõ thuaät bôi 
Söï hình thaønh cuûa soùng laø hình thöùc chuyeån ñoåi cuûa naêng löôïng neân coù aûnh höôûng nhaát ñònh 

ñoái vôùi toác ñoä bôi. Vì vaäy noù ñaõ thaønh chæ tieâu quan troïng ñeå ñaùnh giaù kyõ thuaät toát hay toài. Ñeå 
giaûm bôùt löïc caûn do soùng trong thöïc tieãn bôi caàn chuù yù: 



 

- Khi bôi caàn giöõ tö theá ngang baèng vaø noåi, coù hình löôùt nöôùc toát; traùnh ngaång ñaàu öôõn ngöïc; 2 
chaân dang roäng… 

- Chuù yù tính oån ñònh ngang baèng cô theå duøng söùc töï nhieân bôi toác ñoä ñeàu. 
- Khi xuaát phaùt hoaëc ñaäp chaân tröôøn, böôùm… traùnh nhaûy hoaëc ñaäp thaúng ñöùng vaøo nöôùc. 
- Sau khi xuaát phaùt vaøo nöôùc, löôùt nöôùc ôû ñoä saâu nhaát ñònh caùch maët nöôùc khoaûng 30cm laø 

thích hôïp. 

6.4. Löïc caûn quaùn tính 
6.4.1. Söï saûn sinh cuûa löïc caûn quaùn tính 
Khi vaät theå naèm trong nöôùc ñöôïc taêng toác ñoä do söï taêng toác ñoä cuûa vaät theå maø daãn tôùi moät 

loaïi löïc caûn, löïc caûn ñoù goïi laø löïc caûn quaùn tính. 
Khi taêng gia toác phaàn tröôùc cuûa vaät theå taïo ra söï va eùp ngoaïi löïc lôùn hôn aùp suaát taêng cao seõ 

vöøa laøm cho tính baùm dính cuûa nöôùc taêng leân ñoàng thôøi cuõng laøm cho caùc phaân töû nöôùc ôû phaàn 
tröôùc cuûa vaät khoâng baét kòp toác ñoä chaûy voøng ra sau cuûa vaät theå neân laøm cho söï cheânh leäch aùp 
suaát phía tröôùc vaø phía sau cuõng taêng leân. Töø ñoù vaät theå phaûi gaùnh chòu moät löïc caûn môùi do taêng 
toác taïo neân. 

Khi bôi thay ñoåi toác ñoä khoâng chæ bieåu hieän treân toaøn boä loä trình bôi hay moät cöï ly naøo ñoù maø 
coøn ñöôïc bieåu hieän ôû ngay trong moät chu kyø ñoäng taùc. Ví duï toác ñoä töùc thôøi giöõa giai ñoaïn keát thuùc 
taêng toác quaït nöôùc laàn tröôùc vôùi laàn ñaàu giai ñoaïn taêng toác quaït nöôùc laàn sau ñaõ keùm nhau 0,5 ∼ 
0,8 m/s. coøn bôi eách thì söï bieán ñoåi toác ñoä trong moät chu kyø ñoäng taùc coù theå leân ñeán 1,5 m/s. 
6.4.2. Löïc caûn quaùn tính vôùi nhöõng kyõ thuaät bôi 

Ñeå giaûm bôùt löïc caûn quaùn tính, khi bôi caàn chuù yù: 
- Trong toaøn boä cöï ly hoaëc moät ñoaïn naøo ñoù coá gaéng bôi vôùi toác ñoä ñoàng ñeàu. 
- Coá gaéng giaûm bôùt caùc giai ñoaïn löôùt nöôùc khoâng caàn thieát phoái hôïp 2 tay hoaëc tay vôùi chaân 

caàn nhòp nhaøng, lieân tuïc coù söï gaén keát giöõa caùc ñoäng taùc hieäu löïc. 

6.5. Löïc caûn vôùi bình phöông toác ñoä (V2) 
Vaät theå chuyeån ñoäng trong nöôùc chòu caûn lôùn hay nhoû coù quan heä tyû leä thuaän vôùi bình phöông 

toác ñoä chuyeån ñoäng cuûa vaät theå. 
Löïc caûn cuûa nöôùc ñöôïc bieåu thò baèng coâng thöùc sau: 

F = -1/2 S. C.P.V2 
Trong ñoù: 
F laø löïc caûn vì ngöôïc vôùi höôùng vaän ñoäng neân mang daáu (). 1/2 laø caân baèng ñoäng naêng vaø theá 

naêng. 
S: dieän tích hình chieáu cuûa vaät theå. 
C: laø heä soá löïc caûn hình daùng vaø tính chaát beà maët cuûa vaät. 
P: ñoä ñaäm ñaëc cuûa nöôùc (nöôùc saïch thöôøng laø 1, nöôùc baån >1). 
V2: bình phöông toác ñoä.  
Qua coâng thöcù naøy ta thaáy toác ñoä duø chæ taêng leân moät ít, song löïc caûn laïi coù theå taêng leân raát 

lôùn. Ñieàu naøy raát quan troïng trong bôi loäi. Bôûi vì baát keå taêng löïc ñaåy leân lôùn nhö theá naøo vaãn ñeàu 
giaûm thieåu löïc caûn. 

Töø coâng thöùc treân ta thaáy con ñöôøng taêng löïc ñaåy coù theå vaø giaûm löïc caûn nhö sau (xem baûng 3) 



 

Baûng 3: Caùch taêng löïc ñaåy, giaûm thieåu löïc caûn 

Caùch giaûm löïc caûn Caùch taêng löïc ñaåy Ghi chuù 

1. Giaûm bôùt S, giaûm nhoû khu 
vöïc xoaùy ñuoâi, taïotö theá 
thaân ngöôøi coù tö theá löôùt 
nöôùc toát. 

1. Taêng S taïo cho thaân ñuoâi 
thaønh hình khoâng löôùt nöôùc 
(loõm hoaëc phaúng) 

1. F = K.S. Trong tình huoáng caùc yeáu toá 
giöõ nguyeân thì heä soá to nhoû cuûa K seõ tyû 
leä thuaän vôùi löïc caûn (hoaëc löïc ñaåy) 

2. Vaän ñoäng toác ñoä ñeàu 2. Vaän ñoäng vôùi gia toác (quaït 
tay taêng toác) 

2. F = KV2 (gioáng treân) 

3. Naâng cao ñoä trôn nhaün beà 
maët cuûa vaät theå chuyeån ñoäng 

3. Giaûm thieåu ñoä trôn nhaün 
cuûa vaät theå (phía oáng tay oáng 
chaân quaàn bôi) 

3. F = KC (gioáng treân) 

 
7. Löïc ñaåy tieán 

Löïc ñaåy cô theå tieán leân phía tröôùc goïi laø löïc ñaåy tieán, löïc naøy ñöôïc giaûi thích töø löïc ñaåy lôïi 
duïng löïc caûn vaø löïc ñaåy lôïi duïng löïc thaêng. 

Do nöôùc coù ñaëc tröng laø löïc caûn lôùn cô theå seõ söû duïng tay vaø chaân quaït ñaïp ñaäp ytöïc tieáp ra 
phía sau, nhôø löïc phaûn taùc duïng cuûa nöôùc laøm cho cô theå tieán veà tröôùc. ñoù chính laø löïc ñaåy tieán lôïi 
duïng löïc caûn. 

Khi cô theå quaït nöôùc, ñaïp nöôùc, ñaäp nöôùc, ñöôøng cong taïo ra löïc thaêng töông ñoái lôùn ñoàng thôøi 
laøm cho löïc thaêng naøy chuyeån höôùng ra tröôùc ñaåy cô theå tieán ra tröôùc, ñoù laø löïc tieán lôïi duïng löïc 
naâng. 

Töø goùc ñoä sinh cô thì vieäc taêng löïc ñaåy neân lôïi duïng löïc thaêng hoaëc söï keát hôïp toái öu cuûa 2 
loaïi löïc tieán ñoù. Muoán ñaït ñöôïc vieäc taêng löïc ñaåy tieán thì caùc chi thöïc hieän ñoäng taùc hieäu löïc phaûi 
coù heä soá vaø hình dieän tích chaén nöôùc lôùn, ñöôøng quaït nöôùc coù hieäu quaû vaø keùo daøi, toác ñoä quaït 
nöôùc phaûi nhanh thôøi gian duøng söùc phaûi ñaày ñuû, ñoàng thôøi phöông höôùng toång hôïp löïc cuûa caùc löïc 
thaønh phaàn phaûi cuøng höôùng vôùi höôùng bôi ñeán. 

Ñeå ñaït ñöôïc löïc ñaåy tieán lôùn, chuùng ta caàn ñi saâu vaøo baûn chaát vieäc naâng cao hieäu quaû caùc 
ñoäng taùc hieäu löïc cuûa quaït tay vaø ñaäp chaân. 

7.1. Lôïi duïng ñaày ñuû taän duïng cuûa tay vaø chaân trong ñoäng taùc hieäu löïc 
Khi bôi thuyeàn ñi ñöôïc laø nhôø maùi cheøo quaït nöôùc. khi bôi, tay vaø chaân ñaïp nöôùc, ñaäp nöôùc ñeå 

ñaåy ngöôøi ra tröôùc. trong khi tay quaït nöôùc neáu chuùng ta naém baøn tay laïi seõ caûm thaáy khoâng phaùt 
huy ñöôïc söùc maïnh vaø toác ñoä bôi seõ raát chaäm. Vaäy lyù do gì taïo neân hieän töôïng ñoù? Döïa vaøo 
nguyeân lyù sinh cô chuùng ta coù theå thaáy ñoäng taùc tay vaø chaân muoán coù hieäu quaû thì phaûi vaän ñoäng 
tay vaø chaân theo ñöôøng cong xoay quanh khôùp vai vaø hoâng moät caùch phöùc taïp. Ñoàng thôøi döïa vaøo 
nguyeân lyù cuûa vaän ñoäng hình troøn thì: 

Toác ñoä quay (V) = baùn kính ( r ) x toác ñoä goùc (W) 
Laáy quaït tay bôi tröôøn saáp laøm ví duï, khi quaït tay laáy khôùp tay laøm truïc quay ñeå quaït töø tröôùc 

ra sau (xem hình 9). 
Neáu ñem caùnh tay chia laøm 6 phaàn baèng nhau trong cuøng moät thôøi gian, caùnh tay ñi töø OA 

ñeán OA’. Maëc duø toác ñoä goùc nhö nhau nhöng quaõng ñöôøng ñi ñöôïc ôû caùc ñieåm treân caùnh tay laïi 
khoâng baèng nhau. neáu giaû söû toác ñoä ôû ñieåm F laø 1 m/s thì ôû ñieåm E laø 2 m/s vaø ôû ñieåm thöù 6 laø 6 
m/s. Ñieàu ñoù coù theå thaáy caøng xa truïc vai thì toác ñoä chuyeån ñoäng caøng nhanh. Chuùng coù moái töông 
quan tuyeán tính. 



 

 
 
 
 
 
 
 
Neáu ñöïa vaøo nguyeân lyù löïc caûn tyû leä thuaän vôùi bình phöông toác ñoä (F = k.V2) thì löïc phaûn taùc 

duïng ôû caùc ñieåm taïo ra coù söï khaùc bieät raát lôùn. Ví duï ôû ñieåm F löïc caûn laø 1kg, löïc phaûn taùc duïng 
seõ laø 1 kg ôû ñieåm E löïc caûn seõ laø 4kg löïc phaûn taùc duïng cuõng laø 4 kg. Töông töï nhö vaäy ôû ñieåm A 
löïc caûn laø 36 kg vaø löïc phaûn taùc duïng cuõng seõ laø 36 kg (xem hình 10). 

Töø ñoù coù theå thaáy trung taâm quaït nöôùc seõ ôû baøn tay vaø coå tay, 
coøn ôû ñaäp chaân seõ laø coå chaân vaø baøn chaân. 

Trong quaù trình quaït nöôùc ñeå phaùt huy taùc duïng quaït nöôùc cuûa tay 
caàn chuù yù laøm cho baøn tay coù hình daïng hôïp lyù. 

- Hình daïng baøn tay hôïp lyù tröôùc heát bieåu hieän caùc ngoùn tay 
duoãi thaúng kheùp laïi töï nhieân, giöõa caùc ngoùn tay vaø keõ hôû khoâng 
quaù 5mm (xem hình 11), laøm cho nöôùc loït qua keõ ngoùn tay chæ taïo ra 
xoaùy nöôùc ñeå taêng theâm löïc caûn. Töø ñoù taêng hieäu quaû quaït nöôùc. 

- Baøn tay vaø caùnh tay caàn coù goùc ñoùn nöôùc töø 35-40o coøn Cao Sin Men cho raèng goùc cong nöôùc 
(goùc quaït nöôùc) laø 37o seõ thu ñöôïc hieäu quaû naâng taïo ra löïc tieán lôùn nhaát. 

- Kyõ thuaät phaûi hôïp lyù quy phaïm, ví duï ñaïp chaân, caúng chaân, baøn chaân phaûi hôi xoay vaøo 
trong, coå chaân thaû loûng mu baøn chaân vaø phía maët tröôùc caúng chaân laø maët ñaäp nöôùc chính. Coøn 
ñaïp chaân eách thì phía caïnh trong baøn chaân vaø caúng chaân laø maët ñaïp nöôùc chính. 

7.2. Quaït nöôùc cong tay 
Neáu nhö khi quaït nöôùc maø duoãi tay thaúng (nhö hình 12.1) thì tay quaït ñeán caùc goùc ñoä khaùc 

nhau, hieäu suaát söû duïng löïc cuõng seõ khaùc nhau. 
Khi quaït ñeán goùc ñoä 45o thì 1/2 löïc seõ taïo ra löïc noåi coøn ½ löïc seõ taïo ra löïc tieán. Quaït tôùi goùc 

90o thì toaøn boä taïo ra löïc tieán. Song quaït tôùi goùc 135o thì 1/2 löïc taïo ra löïc laøm chìm cô theå. Quaït 
tôùi goùc 180o thì toaøn boä löïc quaït tay taïo ra löïc laøm cho cô theå chìm xuoáng döôùi. Phaàn lôùn löïc quaït 
theo caùnh quaït nöôùc tay thaúng laø taïo ra löïc noåi vaø löïc chìm. Töø ñoù laøm cho cô theå chìm noåi nhaáp 
nhoâ nhieàu hôn laø löôùt ra tröôùc. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Coøn neáu duøng caùnh quaït nöôùc cong tay (co, duoãi khôùp khuyûu vaø coå tay nhö hình 12.2). coù theå 
laøm cho loä trình quaït nöôùc vöôn ra tröôùc, döôùn ra sau. ñoàng thôøi tay quaït ñeán goùc ñoä naøo thì cuõng 



 

taïo ra löïc tieán laø chính. Maët khaùc quaït nöôùc cong tay coøn coù theå söû duïng ñöôïc nhieàu nhoùm cô baép 
tham gia vaøo quaït nöôùc. nhö vaäy söï meät moûi cuûa cô baép seõ ít hôn chæ döïa vaøo moät vaøi cô baép quaït 
nöôùc. töø ñoù naâng cao ñöôïc hieäu quaû quaït nöôùc. 

7.3. Quaït nöôùc ñöôøng cong 
Do nöôùc laø moät theå loûng vaø do ñaëc tính caáu truùc cuûa cô theå con ngöôøi ñöôøng quaït nöôùc cuûa tay 

khoâng traùnh khoûi ñöôøng cong. Ví duï quyõ tích vaän ñoäng cuûa tay (nhö hình 13) laø moät ñöôøng cong 
hình chöõ S thuaän vôùi tay phaûi va S ngöôïc thuaän vôùi tay traùi.  

Neáu töø khoâng gian 3 chieàu, quyõ tích quaït nöôùc ñöôïc bieåu thò ôû hình 14. Trong hình 14A laø quyõ 
tích quaït nöôùc quan saùt chính dieän (phía vaän ñoäng vieân bôi tôùi), hình 14B laø quyõ tích quaït nöôùc 
quan saùt töø phía döôùi leân (töø phía ñaùy beå khi vaän ñoäng vieân bôi vôùi tö theá saáp). Hình 14C laø quyõ 
tích quaït nöôùc quan saùt töø phía beân caïnh. Treân thöïc teá muoán ñaùnh giaù kyõ thuaät cuûa vaän ñoäng vieân 
qua vieäc quan saùt quyõ tích quaït nöôùc töø caû 3 phía ñoàng thôøi quan saùt maët quaït nöôùc (töùc loøng baøn 
tay vaø caúng tay) coù taïo vôùi ñöôøng quyõ tích ñoù goùc ñoä ñoùn nöôùc (goùc coâng kích) hôïp lyù khoâng (35 – 
40o). 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
Do haïn cheá caáu truùc giaûi phaãu cô theå neân taùc ñoäng tay cuûa con ngöôøi khoâng theå xoaùy chaân oác 

nhö kieåu chaân vòt cuûa taøu bieån, song cuõng khoâng neân quaït moät caùch ñôn giaûn nhö maùi cheøo cuûa 
thuyeàn. Trong caùc giai ñoaïn cuûa quaït nöôùc tyû leä giöõa löïc naâng vaø löïc ñaåy khoâng theå coá ñònh khoâng 
ñoåi phuø hôïp vöøa coù theå tieán ra tröôùc theo moät ñöôøng thaúng. 

Duøng phöông phaùp phaân tích löïc theo hình bình haønh ta coù ñöôïc hình 15. 
Trong hình 15A bieåu thò ñaõ quaït nöôùc ñöôøng cong vôùi tö theá baøn tay ñöùng. Vì phöông höôùng 

cuûa löïc toång hôïp ñaõ ñoàng nhaát vôùi phöông höôùng tieán cuûa cô theå. 
Hình 15B bieåu thò trong caùc giai ñoaïn quaït nöôùc khaùc nhau. coù theå phöông höôùng cuûa löïc toång 

hôïp khoâng truøng vôùi phöông höôùng tieán cuûa cô theå. Song chæ laø ñeå duy trì oån ñònh thaêng baèng cô 
theå vaø taïo tieàn ñeà thöïc hieän ñoäng taùc keá tieáp maø thoâi. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Do vaäy, ñeå traùnh aûnh höôûng laøm leäch höôùng caùc giai ñoaïn quaït sang ngang, xuoáng döôùi, hoaëc 

vaøo trong caàn caûi tieán kyõ thuaät phoái hôïp nhu khi quaït nöôùc thaân ngöôøi caàn quay theo truïc doïc seõ 
laøm cho ñöôøng cong quaït nöôùc giaûm nhoû ñeå duy trì thaêng baèng cô theå. Phaàn sau cuûa quaït nöôùc, 
baøn tay coù theå quaït nöôùc men theo truïc doïc cô theå ñeå coù theå laøm löïc ñaåy cô theå caøng gaàn vôùi quyõ 



 

tích ñöôøng tieán ra tröôùc cuûa troïng taâm cô theå. 

7.4. Quaït nöôùc taêng toác 
Qua quan saùt vaø phaân tích phim aûnh kyõ thuaät bôi cuûa caùc vaän ñoäng vieân öu tuù trong vaø ngoaøi 

nöôùc, thì toác ñoä quaït nöôùc ôû giai ñoaïn sau ñeàu nhanh hôn giai ñoaïn tröôùc. ví duï khi Maùc Spis (Myõ) 
bôi 100 m töï do phaàn oâm nöôùc duøng heát 0,34’. Ñieàu ñoù chöùng toû Mac Spis ñaõ quaït nöôùc taêng toác. ÔÛ 
caùc vaän ñoäng vieân bôi khaùc cuõng ñeàu coù tình huoáng töông töï. 

Nguyeân lyù quaït nöôùc taêng toác ñöôïc döïa treân tính löu ñoäng cuûa nöôùc. ñeå traùnh cho tay quaït vaøo 
choã “loaõng” vaø laøm cho moãi ñieåm quaït nöôùc ñeàu coù taùc duïng taïo ra löïc tieán caàn phaûi quaït nöôùc 
taêng toác ñeå cho chuyeån ñoäng cuûa tay vöôït xa toác ñoä cuûa doøng chaûy, thì quaït nöôùc môùi coù hieäu quaû. 
Caosin Men döïa vaøo phaân tích phim aûnh duøng moác ñònh löôïùng hoùa ñaõ veõ neân tranh minh hoïa 
quaït nöôùc taêng toác ôû kieåu bôi tröôøn vaø bôi eách ôû hình 16 vaø 17. 

 

 

Trong hình minh hoïa 16, ta coù theå nhaän thaáy: ñöôøng quaït nöôùc bôi tröôøn, khi quaït töø ñieåm A 
laàn löôït qua ñieåm B, C, D, E, F, G, ñoù laø caùc moác coù cuøng ñònh löôïng thôøi gian nhö nhau (0,1’) 
nhöng chuùng ñaõ chuyeån dòch ñöôïc caùc quaõng ñöôøng khaùc nhau. Töø ñieåm C ñeán ñieåm F toác ñoä ñöôïc 
taêng daàn leân. 

Trong hình 17 cuõng coù theå thaáy ñoaïn A ñeán B ngaén hôn nhieàu so vôùi B-C, B-C ngaén hôn C-D 
vaø C-D ngaén hôn D-E. Caùc kieåu bôi khaùc cuõng dieãn ra töông töï. Hieän nay trong thuaät ngöõ bôi loäi 
hieän ñaïi ñem quaït nöôùc taêng toác goïi moät caùch hình töôïng laø “ñoäng taùc vuùt roi” trong ñoù coù “quaït 
nöôùc vuùt roi”, “ñaäp chaân kieåu vuùt roi”. 

8. Kyõ thuaät bôi hôïp lyù 
Bôi theå thao caàn phaûi taïo ra ñöôïc toác ñoä cao, tieát kieäm ñöôïc söùc vaø coù theå duy trì ñöôïc hoaït 

ñoäng lieân tuïc trong thôøi gian daøi. Vì vaäy, kyõ thuaät bôi theå thao hôïp lyù ñöôïc khaùi nieäm nhö sau: 
Kyõ thuaät bôi theå thao hôïp lyù laø kyõ thuaät phaûi phuø hôïp vôùi caùc nguyeân taéc sau: 
1. Kyõ thuaät bôi caàn phaûi phaùt huy naêng löïc lôùn nhaát cuûa kyõ thuaät, phuø hôïp vôùi ñaëc ñieåm cuûa 

caáu truùc giaûi phaãu, chöùc naêng sinh lyù cô theå, ñoàng thôøi söû duïng ñaày ñuû caùc ñaëc ñieåm naøy ñeå ñaït 
ñöôïc hieäu quaû cao nhaát. 

2. Kyõ thuaät bôi phaûi phuø hôïp vôùi caùc ñònh luaät vaät lyù chaát loûng vaø caùc nguyeân lyù coù lieân quan 
tôùi söï vaän ñoäng trong moâi tröôøng nöôùc ñeå taïo ñöôïclöïc ñaåy tieán ra phía tröôùc lôùn nhaát. 

3. Kyõ thuaät bôi hôïp lyù phaûi xoay quanh hieäu löïc thöïc teá ñeå lôïi duïng toái ña hình daïng vaø toác ñoä 
caùc boä phaän vaän ñoäng nhaèm phaùt huy hieäu öùng löïc trong phaïm vi cho pheùp. 

4. Kyõ thuaät bôi hôïp lyù phaûi laáy hieäu löïc thöïc teá laøm tieàn ñeà ñeå suy tính söï ñöôïc vaø maát cuûa kyõ 
thuaät töøng phaàn. Ñoàng thôøi keát hôïp vôùi ñaëc ñieåm cuï theå cuûa töøng ngöôøi nhaèm phaùt huy kyõ thuaät 
mang phong caùch rieâng. 



 

5. Kyõ thuaät bôi hôïp lyù caàn phuø hôïp vôùi yeâu caàu thi ñaáu, phuø hôïp vôùi luaät bôi; ñoàng thôøi coù theå 
döïa vaøo nhöõng phaàn coù lôïi cuûa luaät bôi cho pheùp ñeå caûi tieán kyõ thuaät. 

Ngoaøi khaùi nieäm treân moät soá chuyeân gia bôi coøn toùm löôïc caùc nguyeân taéc cuûa kyõ thuaät bôi hôïp 
lyù theo yeáu lónh cô baûn cuûa kyõ thuaät bôi laø: 

1. Kyõ thuaät bôi hôïp lyù phaûi ñaûm baûo cho cô theå ôû tö theá noåi cao vaø thaêng baèng oån ñònh. 
2. Kyõ thuaät bôi hôïp lyù phaûi quaït nöôùc cong tay ñöôøng cong vaø quaït nöôùc taêng toác. 
3. Kyõ thuaät bôi hôïp lyù phaûi coù nhòp ñoä ñoäng taùc nhanh vaø nhòp nhaøng. 
4. Kyõ thuaät bôi hôïp lyù phaûi söû duïng ñoäng taùc thôû muoän. 
5. Kyõ thuaät bôi hôïp lyù phaûi coù taàn soá vaø böôùc bôi hôïp lyù. 
Nhöõng nguyeân taéc treân ñoàng thôøi cuõng laø nhöõng chæ soá quan troïng ñeå ñaùnh giaù trình ñoä kyõ 

thuaät cuûa vaän ñoäng vieân bôi noùi rieâng vaø moïi ngöôøi tham gia taäp luyeän bôi noùi chung. 
 



 

Chöông III 

PHAÂN TÍCH KYÕ THUAÄT BÔI THEÅ THAO 

I. BÔI TRÖÔØN SAÁP 
1. Khaùi quaùt chung veà kieåu bôi tröôøn saáp 

Bôi tröôøn saáp laø moät trong 4 kieåu bôi coù toác ñoä nhanh nhaát, khi thi ñaáu bôi töï do, caùc vaän 
ñoäng vieân ñeàu duøng kieåu bôi tröôøn saáp. Vì theá bôi tröôøn saáp coøn ñöôïc goïi laø bôi töï do. 

Khi bôi  tröôøn saáp, vaän ñoäng vieân naèm saáp ngang treân maët nöôùc. Hai chaân thay nhau ñaäp 
nöôùc leân xuoáng, hai tay luaân phieân quaït nöôùc, laøm cho cô theå tröôøn ñi trong nöôùc neân goïi laø “bôi 
tröôøn”. 

Bôi tröôøn saáp coù lòch söû laâu ñôøi vaø ñaõ ñöôïc chöùng minh ôû caùc di vaät coå ñaïi ôû caùc nöôùc coù lòch 
söû sôùm nhaát cuûa loaøi ngöôøi nhö La Maõ, Ai Caäp, Hy Laïp, Trung Quoác… 

Con ngöôøi coå ñaïi ñeå ñaáu tranh sinh toàn, hoï ñaõ phaûi moø caùc thöùc aên ôû döôùi nöôùc nhö toâm, cua, 
caù ñeå sinh soáng. Cuõng töø ñoù, hoï ñaõ bieát ñöôïc caùch bôi laën; Trong ñoù, ñoäng taùc coù nhieàu chi tieát 
gaàn gioáng bôi tröôøn saáp ngaøy nay. 

Töø khi coù thi ñaáu bôi, bôi eách laø kieåu bôi cô baûn. Song con ngöôøi muoán tìm ñeán caùch bôi nhanh 
hôn. Vaø qua nhieàu laàn thay ñoåi ñaõ xuaát hieän kieåu bôi nghieâng. Sau ñoù laïi xuaát hieän kieåu bôi quaït 
hai tay luaân phieân, töø ñoù kieåu bôi tröôøn vung hai tay leân treân maët nöôùc luaân phieân quaït nöôùc ra 
ñôøi, song hai chaân ñaäp nöôùc vaãn gioáng nhö cuõ (coù ñaäp vaø ñaïp laãn loän hoaëc ñaïp chaân eách). 

Cuøng vôùi thöïc tieãn vaø söï phaùt trieån cuûa xaõ hoäi, maõi tôùi thaäp kyû 20 cuûa theá kyû XX, caùc vaän 
ñoäng vieân, huaán luyeän vieân môùi tìm ñöôïc vaø ñöa vaøo söû duïng kyõ thuaät ñaïp chaân hôïp lyù hôn: ñoù laø 
ñaäp chaân ra sau xuoáng döôùi luaân phieân vaø coù nhòp ñieäu. Ngöôøi söû duïng kieåu ñaäp chaân naøy sôùm 
nhaát laø VÑV ngöôøi Anh LioaKaweel. Ñoù chính laø moác môùi cho kyõ thuaät bôi tröôøn. 

Tröôùc Kaweel, VÑV Hunggari laø Hai oát ñaõ töøng bôi tay tröôøn vaø chaân duoãi thaúng khoâng ñaäp. 
Naêm 1905 laäp kyû luïc theá giôùi 100 meùt tröôøn laø 1’05”. 

Naêm 1992, VÑV Myõ Wesmuler ñaõ môû ra moät kyû nguyeân môùi cho kyõ thuaät bôi tröôøn saáp. 
Trong khi bôi, tö theá thaân ngöôøi, ñoäng taùc chaân, tay vaø thôû cuûa anh ñaõ saùng taïo ra maãu möïc 

cuûa kyõ thuaät môùi ôû kieåu bôi tröôøn saáp hieän ñaïi. 
Töø ñoù veà sau, kyõ thuaät bôi tröôøn saáp döïa vaøo ñoù maø phaùt trieån vaø hoaøn thieän. Söï ra ñôøi vaø 

hoaøn thieän kyõ thuaät bôi cuûa Wesmuler ñaõ ñöa kyõ thuaät bôi tröôøn saáp vaøo moät giai ñoaïn phaùt trieån 
töông ñoái cao. Laàn ñaàu tieân loaøi ngöôøi ñaõ vöôït qua ngöôõng döôùi 1’ ôû cöï ly 100 m. 

Wesmuler ñaõ laäp lieàn 3 kyû luïc 100 m: 58”6;  200 m: 2’38”;  400 m: 4’57” Sau ñoù bôi tröôøn ñöôïc 
hoaøn thieän vaø caûi tieán daàn trong thöïc tieãn. 

Veà maët kyõ thuaät vaø phong caùch trong bôi tröôøn hieän ñaïi ñaõ xuaát hieän caùc tröôøng phaùi phoái 
hôïp khaùc nhau giöõa ñoäng taùc tay, chaân vaø thôû: “6:2:1”  “4:2:1”  “2:2:1”. Ñoàng thôøi veà ñoäng taùc chaân 
cuõng xuaát hieän “ñaäp chaân nghieâng” hoaëc “ñaäp chaân chính dieän”, töø ñoù laøm cho bôi tröôøn xuaát hieän 
nhieàu phong caùch vaø tröôøng phaùi. Ví duï: VÑV nöõ voâ ñòch theá giôùi cuûa UÙc laø Goâun coù tröôøng phaùi 
ñaäp chaân hai laàn, quaït tay hai laàn, thôû moät laàn laø moät phong caùch bôi ñoäc ñaùo. Chò duøng kyõ thuaät 
bôi naøy cho caû cöï ly daøi vaø cöï ly ngaén. Hoaëc vaän ñoäng vieân cuûa Myõ laø Moânggomeri vaø vaäb ñoäng 
vieân cuûa Nam Phi laø Kinsaila ñaõ duøng hai kieåu phoái hôïp 6:2:1 vaø 2:2:1. Caû hai VÑV naøy ñeàu laäp 
kyû luïc theá giôùi ôû cöï ly 100 meùt tröôøn laø 49”36. Trong thi ñaáu bôi, cöï ly thi ñaáu cuûa kieåu bôi tröôøn 
coù tôùi 16 cöï ly: 

- Nam: 25m, 50m, 100m,  200m, 400m, 1500m 
 Tieáp söùc: 4x100m, 4x200m 



 

- Nöõ: 25m, 50m, 100m, 200m, 400m, 1500m 
 Tieáp söùc: 4x100m, 4x200m 

Ngoaøi ra coøn coù bôi tieáp söùc hoãn hôïp 4 kieåu cuûa nam vaø nöõ, trong ñoù coù cöï li 100m tröôøn saáp. 
Töø söï phaân tích treân coù theå thaáy bôi tröôøn saáp laø moät kieåu bôi quan troïng nhaát trong 4 kieåu 

bôi theå thao. Vì vaäy ñaùnh giaù trình ñoä bôi cuûa moät quoác gia cao hay thaáp, ngöôøi ta thöôøng laáy 
trình ñoä moân bôi tröôøn cao hay thaáp ñeå laøm tieâu chi. 

Cho ñeán nay caùc chuyeân gia bôi loäi theá giôùi ñaõ khaúng ñònh ñaëc ñieåm cuûa kyû thuaät bôi tröôøn 
saáp laø: Tö theá thaân ngöôøi cuûa VÑV naèm ngang baèng vaø cao (noåi), quaït nöôùc cao khuyûu, tay co, 
quaït nöôùc ñöôøng cong vaø thôû muoän. 

Trong giaûng daïy, huaán luyeän bôi, bôi tröôøn saáp laø moät moân laøm neàn (cô sôû). 
Bieát bôi tröôøn saáp raát coù lôïi cho hoïc caùc kieåu bôi khaùc. Bôûi vaäy, phoå caäp vaø naâng cao moân bôi 

tröôøn coù yù nghiaõ raát quan troïng. 
Trong nhöõng naêm gaàn ñaây, bôi tröôøn saáp ñaõ coù nhieàu söï bieán ñoåi lôùn, kyû luïc cuõng ngaøy caøng 

naâng leân. Ôû Vieät Nam, caùc kyû luïc bôi tröôøn cuõ cuûa Tröông Ngö, Toâ Vaên Veä, Phaïm Thò Ñieäp… lieân 
tuïc ñöôïc phaù, thaønh tích ngaøy caøng naâng leân (chuùng ta coù theå xem phaàn tham khaûo baûng thaønh 
tích ôû phaàn cuoái saùch). 

2. Phaân tích kyõ thuaät 
2.1. Tö theá thaân ngöôøi 
Khi bôi tröôøn saáp, tö theá thaân ngöôøi cuûa VÑV hôïp lyù seõ giaûm ñöôïc löïc caûn, coù lôïi cho vieäc phaùt 

huy taùc duïng cuûa hai tay, laøm cho cô theå phoái hôïp nhòp ñieäu vaø hieäu quaû. 
a. Khi bôi tröôøn saáp, vaän ñoäng vieân caàn duy trì tö theá thaân ngöôøi ngang baèng vaø coù hình daùng 

löôùt nöôùc toát. Truïc doïc cô theå taïo vôùi maët nöôùc moät goùc khoaûng 3 – 5o (hình 18). 

 
b. Ñaàu cuùi töï nhieân, hai maét nhìn veà phía döôùi vaø hôi cheách ra phía tröôùc, 1/3 ñaàu nhoâ leân 

khoûi maët nöôùc. Ñeå ñaït ñöôïc hieäu quaû cao cho pheùp 2 chaân coù theå chìm hôn ñoâi chuùt. 
c. Khi bôi cho pheùp thaân ngöôøi bôi quay quanh truïc doïc cô theå nhòp nhaøng vôùi ñoäng taùc tay 

chaân. Phaïm quanh truïc doïc cô theå khoaûng 35 – 45o (hình 19). 
 
 
 
 
 
Chuyeån ñoäng quay ngöôøi quanh  truïc doïc cô theå laø chuyeån ñoäng töï nhieân, ñöôïc hình thaønh bôûi 

ñoäng taùc quaït tay vaø quay ñaàu ñeå thôû, maø khoâng phaûi laø söï quay ngöôøi coù chuû yù. Chuyeån ñoäng 
quay ngöôøi coù öu ñieåm laø:  

- Giuùp cho vung tay nheï nhaøng, ruùt ngaén ñöôïc baùn kính vung tay. 
- Do moâng quay nheï theo thaân ngöôøi neân ñaäp chaân ñöôïc thuaän lôïi hôn ñeå choáng laïi söï maát caân 

baèng khi quay ngöôøi. 
- Coù lôïi cho ñoäng taùc oâm nöôùc vaø quaït nöôùc coù hieäu quaû cao nhaát, vì maët quaït nöôùc caøng 

vuoâng goùc hôn vôùi höôùng tieán cuûa cô theå. 
- Goùc ñoä quay ngöôøi lôùn hay nhoû phuï thuoäïc vaøo kyõ thuaät, ñaëc ñieåm caù nhaân vaø toác ñoä bôi cuûa 

VÑV. Khi quay ngöôøi thöôøng quay veà phía thôû nhieàu hôn phía ñoái dieän töø 10 –15o. Trong thi ñaáu 
bôi cöï li ngaén, do toác ñoä bôi cao, taàn soá nhanh neân quay ngöôøi quanh truïc doïc cuõng ít hôn 



 

2.2. Kyõ thuaät ñoäng taùc chaân 
Ñoäng taùc ñaäp chaân coù taùc duïng chuû yeáu laø duy trì thaêng baèng cuûa chaân ôû vò trí gaàn maët nöôùc 

ñeå giaûm löïc caûn vaø taïo thuaän lôïi cho ñoäng taùc phoái hôïp nhòp nhaøng vôùi quaït tay. Khi bôi caøng 
nhanh thì taùc duïng taïo ra hieäu löïc cuûa chaân caøng nhoû. 

 
 
 
 
Khi bôi tröôøn, hieäu quaû ñoäng taùc cuûa hai chaân quyeát ñònh bôûi kyõ thuaät ñaäp chaân, ñoä meàm deûo 

cuûa khôùp coå chaân, söùc maïnh cuûa cô ñuøi vaø caúng chaân. Ñoäng taùc ñaäp chaân tröôøn saáp ñöôïc thöïc hieän 
ôû maët phaúng treân döôùi. Treân maët phaúng treân döôùi ta thaáy khoaûng caùch hai chaân taùch ra khi ñaäp 
chaân khoaûng 30 – 40 cm. Goùc goái khoaûng 160o (hình 20). 

Khi ñaäp chaân, baøn chaân ñaäp xuoáng khoâng ñöôïc vöôït quaù boä phaän thaáp nhaát cuûa cô theå ôû trong 
nöôùc. Kyõ thuaät ñaäp chaân phaûi phuø hôïp vôùi ñaëc ñieåm caù nhaân. 

Döôùi ñaây laø kyõ thuaät ñaäp chaân (laáy ví duï 1 chaân). 
- Ñoäng taùc ñaäp chaân xuoáng 
Kyõ thuaät ñaäp chaân ñuùng, baøn chaân phaûi hôi xoay vaøo trong, coå chaân thaû loûng, ñoäng taùc ñaäp 

chaân phaûi phaùt löïc töø hoâng, ñuøi, caúng chaân, cuoái cuøng ñeán baøn chaân, gioáng nhö ñoäng taùc vuùt roi. 
Ñoäng taùc ñaäp chaân xuoáng seõ taïo ra löïc tieán. Vì vaäy, khi ñaäp chaân phaûi duøng söùc maïnh ñeå taïo 

ra toác ñoä ñaäp nöôùc nhanh. 
- Ñoäng taùc haát chaân leân 
Ñoäng taùc ñöôïc baét ñaàu töø ñoäng taùc naâng ñuøi leân treân, ñuøi seõ keùo theo caúng chaân. Khi khôùp coå 

chaân, khôùp goái vaø khôùp hoâng cuøng ngang baèng vaø song song vôùi maët nöôùc thì ñuøi khoâng naâng leân 
nöõa, ñoàng thôøi baét ñaàu ñaäp xuoáng. Khi ñuøi duøng söùc maïnh ñaäp xuoáng nöôùc, do taùc duïng quaùn tính, 
luùc naøy baøn chaân vaø caúng chaân vaãn tieáp tuïc naâng leân phía maët nöôùc, do vaäy maø laøm cho khôùp goái 
taïo thaønh 160o (hình 21). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Luùc naøy chaúng chaân vaø baøn chaân ñaït tôùi vò trí cao nhaát. 
Trong moät chu kyø ñoäng taùc ñaäp chaân, quyõ tích chuyeån ñoäng cuûa coå chaân neáu nhìn töø phía 

nghieâng ta coù theå thaáy ôû hình 22. Trong hình naøy ñoaïn a – b laø naâng chaân leân vaø ñoaïn b – c laø 
ñaäp chaân xuoáng. 

Khi naâng chaân leân thì höôùng chuyeån ñoäng vöøa leân treân vöøa ra tröôùc. Luùc naøy löïc L vaø löïc caûn 



 

D ñeàu khoâng coù lôïi cho löïc tieán (hình 23). Vì vaäy ñoäng taùc naâng chaân leân toác ñoä phaûi chaäm vaø yeâu 
caàu ñoäng taùc phaûi thaû loûng. 

Khi naâng chaân leân treân thöïc teá ta thaáy gan baøn chaân taïo vôùi maët nöôùc 1 goùc 40o (hình 24). 
Khi ñaäp chaân xuoáng höôùng chuyeån ñoäng töø treân xuoáng döôùi, töø tröôùc ra sau, song ñaäp xuoáng 

döôùi laø chính ra sau laø phuï. 
Khi ñaäp chaân xuoáng, do caúng chaân vaø baøn chaân chòu löïc phaûn taùc duïng cuûa nöôùc neân giöõ ñöôïc 

1 maët phaúng ñaäp nöôùc hôi cong (hình 25). Löïc naâng vaø löïc caûn ñeàu coù theå taïo ra löïc tieán, nhöng 
söï vaän ñoäng cuûa caúng chaân chuû yeáu laø xuoáng döôùi neân löïc naâng ñoùng vai troø chính giuùp taïo ra löïc 
tieán, löïc caûn luùc naøy chæ giuùp cho vieäc duy trì thaêng baèng cho cô theå maø thoâi. Ñoäng taùc ñaäp chaân 
xuoáng laø ñoäng taùc taïo ra löïc tieán chuû yeáu. Vì vaäy, ñoäng taùc phaûi nhanh maïnh, ñoàng thôøi ñoä meàm 
deûo linh hoaït cuûa khôùp coå chaân coù yù nghóa raát lôùn, giuùp cho ñoäng taùc ñaäp chaân taêng ñöôïc bieân ñoä 
cuûa phaàn hieäu löïc. 

Khi ñuøi ñaäp xuoáng ñeán vò trí thaáp nhaát, caúng chaân vaø baøn chaân vaãn giöõ 1 goùc ñoä nhaát ñònh, 
ñoàng thôøi tieáp tuïc ñaäp xuoáng phía döôùi. Cuøng vôùi ñuøi naâng leân, cô töû ñuøi co maïnh laøm cho toaøn boä 
chaân duoãi thaúng, luùc ñoù môùi hoaøn thaønh ñoäng taùc ñaäp chaân xuoáng. Tieáp ñoù ñuøi laïi keùo theo caúng 
chaân vaø baøn chaân leân phía maët nöôùc vaø tieáp tuïc chu kyø ñoäng taùc sau. 

Toùm laïi, ñoäng taùc chaân cuûa kieåu bôi tröôøn saáp laø: ñaäp chaân xuoáng döôùi phaûi ôû tö theá gaäp goái, 
ñöa chaân leân thì goái phaûi thaúng. Taùc duïng cuûa ñaäp chaân chuû yeáu laø ñeå duy trì thaêng baèng vaø oån 
ñònh cô theå, taïo ra löïc tieán. Hieäu quaû ñaäp chaân toát hay xaáu seõ laøm cho chaân deã bò meät moûi, aûnh 
höôûng tôùi vieäc giöõ thaêng baèng cô theå, moâng vaø löng deã bò chìm saâu, cô theå deã bò laéc ngang, töø ñoù 
taïo ra löïc caûn lôùn. Bôûi vaäy, trong giaûng daïy vaø huaán luyeän bôi tröôøn, caàn phaûi chuù yù huaán luyeän  
kyõ thuaät ñoäng taùc chaân. 

2.3. Kyõ thuaät ñoäng taùc tay 
Ñoäng taùc tay trong bôi tröôøn saáp laø ñoäng löïc chuû yeáu ñeå ñaåy cô theå tieán veà phía tröôùc. Hieän 

nay caùc vaän ñoäng vieân bôi tröôøn cuûa theá giôùi raát coi troïng hieäu quaû quaït nöôùc cuûa hai tay vaø chuù 
troïng taàn soá ñoäng taùc vaø tính lieân quan cuûa ñoäng taùc hai tay. 

Ñeå tieän cho vieäc phaân tích, ngöôøi ta chia moät chu kyø ñoäng taùc tay ra thaønh caùc giai ñoaïn: vaøo 
nöôùc, oâm nöôùc, quaït nöôùc, ruùt tay khoûi nöôùc, vung tay treân khoâng. Song treân thöïc teá caùc ñoäng taùc 
naøy lieân quan chaët cheõ vôùi nhau trong 1 ñoäng taùc hoaøn chænh. 

Döôùi ñaây laø kyõ thaät ñoäng taùc tay cuûa vaän ñoäng vieân bôi tröôøn saáp öu tuù theá giôùi laø Maùcspit 
(hình 26). 

Hình 26a vaø b laø quyõ tích quaït tay phaûi (khi quan saùt töø phía nghieâng (a) vaø phía treân xuoáng 
(b). 

Xem xeùt töø goùc ñoä vaän ñoäng ñeå xaùc ñònh caùc giai ñoaïn cuûa ñoäng taùc tay ta thaáy: 
Ñoäng taùc vaøo nöôùc ñöôïc xaùc ñònh töø luùc baøn tay nghi6ng vaøo nöôùc ñeán khi tay ñaõ coù löïc thaønh 

phaàn vaän ñoäng ra sau (ñoaïn B – C). 
 

 
 
 
 
Ñoäng taùc oâm nöôùc ñöôïc xaùc ñònh töø sau ñoäng taùc vaøo nöôùc ñeán khi baøn tay khoâng chuyeån ñoäng ra 

phía beân (C – D). 
Töø luùc tay khoâng chuyeån ñoäng ra ngoaøi ñeán luùc khoâng chuyeån ñoäng vaøo phía trong laø giai ñoaïn 

keùo nöôùc (ñoaïn D – E) 
Töø luùc tay khoâng coù phaân löïc chuyeån ñoäng vaøo trong ñeán khi baøn tay tieáp caän maët nöôùc, chuaån 

bò ruùt khoûi maët nöôùc laø giai ñoaïn ñaåy nöôùc (ñoaïn E – A) 



 

Töø luùc ruùt tay khoûi nöôùc ñeán khi tay vaøo nöôùc laø giai ñoaïn vung tay treân khoâng (ñoaïn A – B) 
2.3.1. Vaøo nöôùc 
Khi vaøo nöôùc khuyûu tay hôi cong vaø cao hôn baøntay, baøn tay thaû loûng, ngoùn tay kheùp töï nhieân 

vaø duoãi thaúng. Caùc ngoùn tay vaøo nöôùc cheách phía tröôùc, loøng baøn tay khi vaøo nöôùc coù theå hôi xoay 
ra ngoaøi, caùnh tay vaø vai thaû loûng, ñoäng taùc thoaûi maùi töï nhieân. 

Ñieåm vaøo nöôùc coù theå treân ñöôøng thaúng qua truïc vai hoaëc giöõa ñöôøng thaúng qua truïc vai vaø 
ñöôøng thaúng qua truïc doïc cô theå (hình 27a). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Vôùi ñoäng taùc vaøo nöôùc nhö vaäy khi cô theå xoay nghieâng thì tay cuõng vöøa naèm ñuùng phía döôùi 

truïc doïc cô theå. 
Thöù töï vaøo nöôùc laø: Baøn tay, caúng tay, sau cuøng laø caùnh tay. Sau khi baøn tay vaøo nöôùc, baøn tay 

vaø caúng tay tieáp tuïc vöôn ra phía tröôùc, cheách xuoáng döôùi vaø cheách vaøo trong, tieáp ñoù ñoäng taùc vaøo 
nöôùc chuyeån daàn sang theo 3 höôùng: ra tröôùc, xuoáng döôùi vaø ra ngoaøi (hình 27b) 

Phaân tích löïc theo khoâng gian 3 chieàu, ta thaáy ñoäng taùc naøy coù 3 löïc thaønh phaàn vaø hôïp löïc 
cuûa 3 löïc thaønh phaàn ñoù laø ñöôøng cheùo cuûa hình hoäp. Khi baét ñaàu vaøo nöôùc thì goùc giöõa baøn tay 
vôùi höôùng höôùng chuyeån ñoäng laø 15o, sau cuoái giai ñoaïn vaøo nöôùc ñaït 35o (hình 28). 

2.3.2. OÂm nöôùc (coøn goïi laø tì nöôùc) 
Sau khi vaøo nöôùc, tay tieáp tuïc chuyeån ñoäng xuoáng döôùi, ra tröôùc vaø ra ngoaøi ñeán moät vò trí 

thích hợp có lợi 
 

 
 
 
 
 
 
 

cho oâm nöôùc thì luùc ñoù caúng tay, caùnh tay xoay ra ngoaøi. Sau ñoù gaäp daàn coå tay, co daàn khôùp 
khuyûu. Khi caúng tay döïa ñöôïc vaøo caùc nhoùm cô löng roäng, cô ngöïc lôùn, cô troøn lôùn thì oâm nöôùc veà 
phía ngöïc. Trong quaù trình hình thaønh ñoäng taùc oâm nöôùc, baøn tay vaø caúng tay töø choã thaúng, khi 
chìm saâu xuoáng taïo thaønh goùc khoaûng 15 – 20o, thì co daàn khôùp khuyûu laøm cho khuyûu cao hôn haún 
baøn tay, giuùp cho vieäc taêng dieän tích quaït nöôùc cuûa baøn tay vaø caúng tay tröôùc khi keùo nöôùc. Ngoaøi 
vieäc giöõ cho khuyûu tay cao, ñoä nghieâng ngoaøi cuûa baøn tay töø 45o taêng leân 80o so vôùi höôùng quaït 
nöôùc. Sau ñoù xoay vaøo trong vôùi ñoä nghieâng trong 55o (hình 29). Cuoái giai ñoaïn oâm nöôùc, caùnh tay 
vaø maët nöôùc taïo thaønh goùc 40o, khôùp khuyûu coù goùc ñoä 150o. Ñoäng taùc oâm nöôùc gioáng nhö tay ñang 



 

oâm 1 quaû boùng lôùn tröôùc maët. Ñoàng thôøi caàn laøm cho caùc cô ôû vai vöôn heát ra tröôùc ñeå taïo thuaän 
lôïi cho quaït nöôùc (hình 30). 

Ñoäng taùc oâm nöôùc laø ñoäng taùc nhaèm laøm cho baøn tay vaø caúng tay tì nöôùc tích cöïc hôn, nhöng trong 
moät chu kyø ñoäng taùc thì ñoäng taùc naøy töông ñoái thaû loûng vaø chaäm raõi. Trong ñoäng taùc oâm tröôùc, traùnh 
ñeå loøng baøn tay xoay ra ngoaøi tröôït quaù nhanh xuoáng döôùi. Neáu khi oâm nöôùc, khuyûu tay thaáp hôn baøn 
tay thì khi quaït nöôùc seõ laøm giaûm tieát dieän hình chieáu s cuûa tay. Töø ñoù laøm giaûm hieäu löïc quaït nöôùc. 

Ñoäng taùc vaøo nöôùc vaø oâm nöôùc phaûi gaén lieàn vôùi nhau. Sau khi tay ñaõ vaøo nöôùc heát, chæ coù 1 
khoaûng thôøi gian raát ngaén ñeå duoãi tay vaø vöôn veà tröôùc, xuoáng döôùi vaø ra ngoaøi. Hôïp löïc cuûa 3 
höôùng chuyeån ñoäng naøy laø ñöôøng cheùo cuûa hình laäp phöông (hình 31). 

 

 
 
 
 
 
 
Qua hình treân ta thaáy ôû cuoái giai ñoaïn oâm nöôùc loøng baøn tay gaàn nhö ñaõ hoaøn toaøn höôùng ra 

sau vaø phöông höôùng duøng löïc ra sau laø chính. 
2.3.3. Quaït nöôùc 
Laø ñoäng taùc hieäu löïc, ñöôïc baét ñaàu töø löïc caùnh tay taïo vôùi maët nöôùc moät goùc 40o ôû phía tröôùc 

vai. Ñeán luùc caùnh tay taïo vôùi maët nöôùc moät goùc 15o - 20o ôû phía vai, quaït nöôùc ñöôïc chia laøm 2 
phaàn laø keùo nöôùc vaø ñaåy nöôùc. 

- Keùo nöôùc laø phaàn tieáp theo cuûa oâm nöôùc ñeán khi quaït ñeán maët phaúng ngang vai. 
- Ñaåy nöôùc laø phaàn tieáp theo cuûa keùo nöôùc ñeán khi ruùt tay khoûi nöôùc. 
Khi keùo nöôùc, baøn tay chuyeån ñoäng theo 3 höôùng: vaøo trong, leân treân vaø ra sau. Toång hôïp löïc 

laø ñöôøng cheùo hình laäp phöông (hình 32). 

 

Khi keùo nöôùc baøn tay nghieâng taïo vôùi höôùng chuyeån ñoäng 1 goùc nghieâng khoaûng 55o. Loøng baøn 
tay xoay daàn töø höôùng ra sau, sang höôùng vaøo trong. Keát thuùc keùo nöôùc, chuyeån sang ñaåy nöôùc, 
caúng tay töø choã xoay ra ngoaøi chuyeån sang xoay vaøo trong, loøng baøn tay töø choã xoay ra sau vaø vaøo 
trong, chuyeån sang höôùng ra sau vaø höôùng ra ngoaøi, baøn tay nghieâng 1 goùc 80o (hình 32). 

Cuõng caàn bieát raèng, baøn tay khoâng phaûi luùc naøo cuõng vuoâng goùc vôùi höôùng tieán vaø loøng baøn 
tay luùc naøo cuõng hoaøn toaøn höôùng ra sau maø luoân coù 1 goùc ñoä vaø höôùng chuyeån ñoäng thích hôïp cho 
töøng giai ñoaïn. 
Ñöôøng di chuyeån cuûa loøng baøn tay luoân taïo ra moät goùc nhoïn ñoái vôùi höôùng chuyeån ñoäïng vaø sau khi 
keùo nöôùc, goùc ñoù khoaûng 30o, nhö theá môùi coù theå taïo ra moät toång hôïp löïc lôùn nhaát ñeå ñaåy cô theå 
tieán veà phía tröôùc. Ñöông nhieân goùc ñoä naøy luoân thay ñoåi ôû töøng giai ñoaïn ñoäng taùc. Vì noù phuï 
thuoäc vaøo söï co khuyûu, toác ñoä di chuyeån cuûa töøng phaàn caùnh tay vaø vò trí tay so vôùi cô theå. 

 
 
 



 

Khi baøn tay gaàn vôùi troïng taâm cô theå nhaát, goùc ñoä co khuyûu khoaûng 90o – 120o (hình 33). 
 
 
 
 
 
Trong caû quaù trình keùo nöôùc khuyûu tay luoân luoân cao hôn tay. Goùc ñoä co khuyûu coøn phuï thuoäc 

vaøo ñaëc ñieåm rieâng cuûa töøng vaän ñoäng vieân. 
Nhìn chung vaän ñoäng vieân coù caùnh tay daøi, söùc maïnh keùm coù theå co nhieàu hôn, coøn VÑV coù 

caùnh tay ngaén, söùc maïnh tay toát coù theå co khuyûu ít hôn. 
Khi ñaåy nöôùc, loøng baøn tay hôi höôùng ra phía ngoaøi, leân treân vaø ra sau, hôïp löïc cuûa 3 löïc 

thaønh phaàn ñoù laø ñöôøng cheùo cuûa hình laäp phöông (hình 34). 
Khi ñaåy nöôùc, goùc cuûa baøn tay vôùi phöông chuyeån ñoäng khoaûng 45o, caúng tay xoay vaøo trong, 

loøng baøn tay höôùng cheách ra sau vaø ra ngoaøi. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nhö vaäy laø baøn tay trong caû quaù trình töø luùc vaøo nöôùc ñeán luùc keát thuùc phaûi qua 1 laàn laät 

nghieâng töø phía beân naøy sang phía beân kia vaø traû laïi tö theá ñaàu. 
Trong quaù trình quaït nöôùc, toác ñoä ñöôïc taêng daàn vaø khoâng coù giai ñoaïn ngöøng, ñaëc bieät ôû giai ñoaïn 

tay quaït qua vai, khoâng neân giaûm toác ñoä vaø phaûi laøm cho caû caùnh tay, caúng tay cuøng ñoàng thôøi ñaåy 
nöôùc ra sau ñeå keùo daøi ñöôøng hieäu löïc vaø taêng dieän tích maët caét. Muoán vaäy khuyûu tay phaûi höôùng leân 
treân vaø eùp saùt vaøo söôøn (hình 35). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Trong caùc quaù trình ñaåy nöôùc ñeå laøm cho baøn tay vuoâng goùc vôùi höôùng tieán cô theå, neân thaû 

loûng khôùp coå tay, ñeå tay coù theå duoãi ra tôùi goùc ñoä töø 200 – 220o (hình 36). 
Neáu coå tay thaúng, chaúng nhöõng khoâng coù lôïi cho vieäc taïo ra löïc tieán maø coøn taïo ra löïc keùo cô 

theå chìm xuoáng (hình 37), ñoàng thôøi laøm cho ñoäng taùc vung tay seõ taêng theâm khoù khaên. 



 

Neáu quan saùt chính dieän töø treân xuoáng, toaøn boä quaù trình ñoäng taùc töø khi vaøo nöôùc ñeán khi 
keát thuùc quaït nöôùc, ta seõ thaáy ñöôøng di chuyeån cuûa baøn tay taïo thaønh hình chöõ S (hình 38). Ñaây 
laø quyõ tích chuyeån ñoäng töï nhieân cuûa baøn tay do keát quaû taát yeáu cuûa caùc ñoäng taùc co duoãi caùc khôùp 
quanh truïc doïc cô theå maø taïo neân ñöôøng cong ñoù. Khi quaït nöôùc ñeán giai ñoaïn giöõa (tröôùc vaø sau 
truïc vai) ñöôøng quaït nöôùc baùm saùt maët phaúng ñi qua truïc doïc vaø vuoâng goùc maët nöôùc. Nhö vaäy 
ñöôøng quaït nöôùc seõ gaàn vôùi troïng taâm cô theå, cô theå seõ coù ñöôïc söï oån ñònh, ñoàng thôøi phaùt huy 
ñöôïc söùc maïnh nhoùm cô ngöïc vaø cô vai. Nhôø ñoù hieäu quaû quaït nöôùc cuõng taêng leân.  

Neáu chuùng ta quan saùt kyõ thuaät bôi tröôøn saáp töø phía beân thì quyõ tích cuûa baøn tay chuyeån 
ñoäng khoâng naèm treân cuøng maët phaúng. Treân thöïc teá quyõ tích quaït tay laø 1 ñöôøng cong phöùc taïp coù 
3 goùc. Ngöôøi ta goïi ñöôøng cong ba goùc naøy laø “quyõ tích chuyeån ñoäng cuûa baøn tay” (hình 39). 

2.3.4. Ruùt tay khoûi nöôùc 
Sau khi keát thuùc quaït nöôùc nhôø löïc quaùn tính tay seõ nhanh choùng tieáp caän maër nöôùc, luùc naøy 

cuønh luùc vôùi quay ngöôøi thì co cô ñen ta ñeå naâng caùnh tay leân. Khi ruùt tay khoûi nöôùc, caúng tay thaû 
loûng, hôi co khuyûu, vai vaø caùnh tay gaàn nhö ñoàng thôøi nhoâ leân khoûi maët nöôùc (vai sôùm hôn moät 
chuùt, ñoàng thôøi khoâng ñöôïc quay vai ñeå naâng caùnh tay khoûi nöôùc quaù sôùm, vì nhö vaäy seõ laøm giaûm 
hieäu quaû quaït nöôùc. 

 
 
 
 
 
 
 
Khi ruùt tay khoûi nöôùc, phaûi laáy vai vaø caùnh tay ñeå keùo theo caúng tay vaø baøn tay leân khoûi nöôùc, 

caúng tay rôøi khoûi maët nöôùc phaûi muoän hôn caùnh tay moät chuùt. Khi tay ruùt khoûi maët nöôùc loøng baøn 
tay vaãn höôùng ra phía sau (hình 40). 

Ñoäng taùc ruùt tay phaûi nhanh vaø khoâng bò döøng, coå tay, baøn tay, caùnh tay phaûi thaû loûng, ñoäng 
taùc phaûi meàm maïi. 

2.3.5. Vung tay treân khoâng 
Ñoäng taùc vung tay treân khoânglaø phaàn tieáp tuïc cuûa ñoäng taùc ruùt tay khoûi nöôùc. Khi vung tay 

khoâng coù giai ñoaïn döøng, ñoäng taùc khoâng goø boù vaø nhaát laø khoâng ñöôïc laøm aûnh höôûng ñeán söï thay 
ñoåi tö theá vaø hình daïng khi bôi. Maët khaùc caàn phoái hôïp nhòp ñieäu giöõa hai tay. 

Khi vung tay treân khoâng, giai ñoaïn ñaàu chuû yeáu döïa vaøo cô ñen ta vaø cô thang duøng söùc ñeå 
laêng tay veà phía tröôùc. Khi laêng tay, loøng baøn tay höôùng ra sau, coå tay thaû loûng, khuyûu tay di 
chuyeån tröôùc baøn tay. Khi tay vung ñeán ngang vai thì baøn tay, caúng tay, khuyûu tay ñuoåi kòp nhau 
vaø cuøng naèm treân maët phaúng ñi qua truïc vai. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
Luùc naøy, caúng tay vaø baøn tay daàn daàn vöôït leân tröôùc, khôùp khuyûu daàn daàn duoãi ra ñeå chuaån bò 

vaøo nöôùc, ñoàng thôøi caùc nhoùm cô vai vaø cô ngöïc keùo daøi ra, moûm vai naâng cao vaø eùp gaàn vaøo tai 
ñeå ñöa vai veà tröôùc nhaèm keùo daøi bieân ñoä ñoäng taùc. Trong caû quaù trình vung tay, baøn tay vaø caúng 
tay luoân thaáp hôn khuyûu tay. 

Toùm laïi, caû chu kyø ñoäng taùc tay khoâng ñöôïc coù giai ñoaïn döøng, ñoäng taùc phaûi coù nhòp ñieäu, tuø 
töøng giai ñoaïn ñoäng taùc khaùc nhau maø duøng caùc nhoùm cô, duøng söùc maïnh vaø toác ñoä khaùc nhau cho 
thích hôïp. Chuùng ta coù theå laáy nhòp ñieäu ñoäng taùc tay cuûa MacSpit Laøm ví duï: Caû chu kyø ñoäng taùc 
caàn 1’24”. Trong ñoù giai ñoaïn quaït nöôùc nhanh nhaát, sau ñoù ruùt tay vung tay, coøn oâm nöôùc laø giai 
ñoaïn chaäm nhaát (hình 41). 

2.3.6. Kyõ thuaät phoái hôïp hai tay 
Kyõ thuaät phoái hôïp hai tay chính xaùc, hôïp lyù laø moät trong nhöõng yeáu toá laøm cho cô theå tieán veà 

phía tröôùc vôùi toác ñoä ñeàu. 
Phoái hôïp hai tay hôïp lyù seõ taïo ñieàu kieän cho caùc cô baép ôû hai vai tích cöïc tham gia vaøo ñoäng 

taùc hieäu löïc. 
Trong thöïc teá, kyõ thuaät phoái hôïp hai tay coù 3 loaïi: phoái hôïp tröôùc, phoái hôïp muoän vaø phoái hôïp 

trung bình. 
a) Phoái hôïp tröôùc: Khi moät tay ñang ôû giai ñoaïn vaøo nöôùc, coøn tay kia ñaõ vung quaù vai vaø taïo 

vôùi maët nöôùc moät goùc 30o (hình 42a). 
 

 
 
 
 
 
 
 
b) Phoái hôïp trung bình: Khi moät tay ñang ôû giai ñoaïn vaøo nöôùc thì tay kia ñaõ quaït ñeán maët 

phaúng qua vai vuoâng goùc vôùi maët nöôùc (hình 42b). 
c) Phoái hôïp muoän: Khi moät tay vaøo nöôùc thì tay kia ñang ôû giai ñoaïn ñaåy nöôùc vaø taïo vôùi maët 

nöôùc moät goùc 150o (hình 42c). 
Caùc loaïi phoái hôïp treân ñeàu coù nhöõng ñaëc ñieåm rieâng cuûa noù. Noùi chung ñoái vôùi ngöôøi môùi 

hoïccoù theå söû duïng hình thöùc phoái hôïp thöù nhaát (phoái hôïp tröôùc) ñeå thuaän lôïi cho vieäc naém kyõ 
thuaät thôû trong bôi tröôøn saáp. Söû duïng hai loaïi phoái hôïp sau seõ coù lôïi cho vieäc phaùt huy söùc maïnh 
hai tay vaø naâng cao taàn soá ñoäng taùc, taêng toác ñoä vaø baûo ñaûm tính lieân tuïc cuûa ñoäng taùc hieäu löïc. 

Vaän ñoäng vieân bôi tröôøn saáp öu tuù neân döïa vaøo ñaëc ñieåm caù nhaân vaø ñieàu kieän kyõ thuaät rieâng 
maø söû duïng loaïi phoái hôïp 2 hoaëc 3 ñeå phaùt huy söùc maïnh taàn soá vaø toác ñoä. Nhìn chung vaän ñoäng 
vieân troïng löôïng nheï, söùc maïnh toát, hieäu quaû quaït nöôùc toát thì coù theå söû duïng phoái hôïp trung 
bình hoaëc phoái hôïp muoän (töùc laø ñaõ hoaøn thaønh ñöôïc 50-60% ñoäng taùc keùo vaø ñaåy nöôùc). 

Caùch phoái hôïp trung bình vaø muoän ñang laø hình thöùc phoái hôïp phoå bieán cuûa caùc vaän ñoäng 
vieân bôi loäi öu tuù theá giôùi. 

2.4. Kyõ thuaät phoái hôïp tay vaø thôû 
Kyõ thuaät thôû trong bôi tröôøn saáp töông ñoái phöùc taïp. Thôû ra thöïc hieän trong nöôùc baèng muõi vaø 

moàm, hít vaøo thöïc hieän treân nöôùc baèng moàm. 
1. Kyõ thuaät thôû 
Thôû laø moät tieâu chuaån ñeå ñaùnh giaù kyõ thuaät vaø coù lieân quan maät thieát tôùi trình ñoä huaán luyeän. 



 

Vì thôû saâu, thôû nhòp nhaøng, hôïp lyù seõ naâng cao ñöôïc toác ñoä vaø söùc beàn toác ñoä. 
Trong bôi tröôøn saáp, moät chu kyø ñoäng taùc 2 tay thöôøng coù 1 chu kyø thôû, bao goàm hít vaøo, nín 

thôû vaø thôû ra. 
Thôû ra ñöôïc tieán haønh töø luùc oâm nöôùc ñeán giöõa giai ñoaïn ñaåy nöôùc. Thôû ra baèng caû muõi vaø 

moàm. Khi thôû ra khoâng neân haù moàm hoaëc chuùm moàm quaù heïp. 
 
 
 
Khi ñaåy nöôùc ñöôïc 1/2 quaõng ñöôøng, do taùc duïng cuûa löïc quaït tay maø cô theå tieán nhanh veà 

tröôùc. Do vaäy, ñaàu ñaõ ñaåy nhanh khoái nöôùc phía tröôùc maø taïo ra moät khoaûng hoõm lôùn ôû tröôùc maët 
(hình 43), vaän ñoäng vieân caàn lôïi duïng hoõm soùng ñoù quay maët ra nhanh ñeåø hít vaøo. 

Ñoäng taùc thôû ñuùng trong bôi tröôøn saáp laø phaûi duøng cô hoaønh caùch, cô gian söôøn ñeå thôû. Moàm 
coù theå troøn hoaëc hôi keùo leäch leân phía treân ñeå thôû. Ñoäng taùc thôû trong tröôøn saáp khoâng ñöôïc laøm 
aûnh höôûng ñeán tö theá thaân ngöôøi vaø nhòp ñieäu ñoäng taùc tay. Noùi moät caùch khaùc, chæ quay coå laø 
chính chöù khoâng quay caû thaân ngöôøi ñeå thôû, khoâng neân ngaång cao ñaàu khi thôû, ñoäng taùc quay ñaàu 
cuõng khoâng neân quaù maïnh, seõ laøm cho thaân ngöôøi laéc ngang. Trong caùc kieåu bôi theå thao, khi thôû 
ñeàu coù giai ñoaïn nín thôû. Nhieàu ngöôøi cho raèng giai ñoaïn nín thôû seõ laøm cho cô theå haáp thuï oâxy 
nhieàu hôn. Coù ngöôøi coøn lyù giaûi nín thôû seõ laøm cho söùc maïnh ñoäng taùc tay naâng leân, cô hoâ haáp 
ñöôïc hoài phuïc. Taát caû ñeàu coù cô sôû khoa hoïc nhaát ñònh cuûa noù. Bôûi vaäy sau khi hít vaøo, caùc vaän 
ñoäng vieân thöôøng nín thôû moät thôøi gian raát ngaén 

Sau khi quay ñaàu veà vò trí cuõ, seõ nín thôû moät thôøi gian ngaén roài laïi baét ñaàu thôû ra vaø böôùc vaøo 
chu kyø thôû khaùc. 

2. Kyõ thuaät phoái hôïp hai tay vôùi thôû (hình 44). 
Trong hình 44, töø hình 2-8: tay phaûi vaøo nöôùc, thôû daàn ra baèng moàm vaø muõi. Tieáp ñoù taêng daàn 

toác ñoä thôû ra, luùc naøy tay phaûi quaït ñeán ngang vai thì quay ñaàu sang phaûi (hình 9-12 cuûa hình 44). 
Khi tay phaûi quaït nöôùc saép keát thuùc, thôû ra gaáp hôn (hình 13-14 cuûa hình 44). Khi tay phaûi ruùt 

khoûi nöôùc thì quay ñaàu hít vaøo (hình 15 cuûa hình 44) khi vung tay ñeán caïnh thaân thì quay ñaàu veà vò 
trí cuõ (hình 16-17 cuûa hình 44). 

Kyõ thuaät phoái hôïp tay vôùi thôû trong cöï li daøi thì thoâng thöôøng moãi chu kyø quaït tay (hai tay) 
thì thôû 1 laàn.Ñoái vôùi vaän ñoäng vieân coù trình ñoä huaán luyeän cao, trong thi ñaáu coù theå söû duïng 
phöông phaùp quaït tay nhieàu laàn thôû 1 laàn, cuõng coù vaän ñoäng vieân duøng phöông phaùp thôû 2 beân. 
Caùch thôû naøy cuõng coù theå phoøng ngöøa söï phaùt trieån cô baû vai cuûa 2 beân khoâng caân xöùng, ñoàng 
thôøi coù theå phuïc vuï cho yù ñoà chieán thuaät. 

Khi thöïc hieän ñoäng taùc thôû caàn chuù yù: 
Khi thôû ra döôùc nöôùc khoâng neân duøng söùc quaù lôùn, vaän ñoäng vieân moãi laàn hít thôû chæ khoaûng 

treân döôùi nöûa lít khoâng khí. Bôûi vaäy caàn naém chaéc thôøi gian thôû ra trong nöôùc vaø söï phoái hôïp 
chaët cheõ giöõa thôû vaø phoái hôïp quaït tay. Neáu thôû ra quaù saâu maø khoâng nín thôû thì hít vaøo khoâng 
theâm ñöôïc khoâng khí maø laøm cho cô hoâ haáp choùng meät moûi. Neáu thôû noâng seõ khoâng taïo ñieàu kieän 
cho vieäc ñaøo thaûi CO2 vaø haáp thuï O2 cuûa phoåi. 

3. Phoái hôïp hoaøn chænh cuûa bôi tröôøn saáp 
Phoái hôïp hoaøn chænh laø söï ñoàng boä trong phoái hôïp, taïo ra söï thoáng nhaát vaø coäng höôûng trong 

nhöõng phaàn hieäu löïc, trong ñoù laáy tay laø ñoäng löïc chính ñaåy cô theå tieán veà phía tröôùc. Vì vaäy ñaàu, 
coät soáng, chaân, ñuøi phaûi goùp söùc vaø hoã trôï cho tay. 

 

 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Döôùi ñaây laø kyõ thuaät phoái hôïp 6:2:1 (xem baûng). 

 

 
Trong baûng ta thaáy 6 laàn ñaäp chaân cuûa 1 chu kyø thì laàn ñaäp chaân thöù 3 vaø thöù 6 laø quan 

troïng. Hai laàn ñaäp chaân naøy rôi vaøo luùc 2 tay ôû giai ñoaïn quaït nöôùc. 
Trong kyõ thuaät phoái hôïp 6:2:1, do giai ñoaïn vaøo nöôùc vaø oâm nöôùc töông ñoái daøi, neân muoán laøm 

cho 2 laàn quaït tay gaén lieàn vôùi nhau laø raát khoù khaên. 
Trong bôi tröôøn saáp coøn coù kyõ thuaät phoái hôïp 2 laàn ñaäp chaân. Ñeå thöïc hieän phoái hôïp kyõ thuaät naøy, 

yeâu caàu tay phaûi khoûe vaø phoái hôïp lieân tuïc. Bôûi vì moãi laàn quaït tay bò döøng hoaëc chaäm laïi ñeàu laøm cho 
cô theå maát thaêng baèng, seõ laøm cho ñuøi chìm xuoáng, töø ñoù deã taïo ra ñoäng taùc ñaäp chaân phuï. 

Ñaëc ñieåm cuûa kyõ thuaät phoái hôïp 2 laàn ñaäp chaân laø tö theá thaân ngöôøi ngang baèng. Phaàn lôùn 
vaän ñoäng vieân khi vung tay, khuyûu tay thöôøng cao, 2 chaân thöôøng raát noåi. 

Caùc giai ñoaïn quaït nöôùc 
Thôøi ñieåm ñaäp chaân 
xuoáng döôùi cuûa hai 

chaân 
Hít thôû 

Tay phaûi Tay traùi Chaân phaûi Chaân traùi  

1. Vaøo nöôùc Ñaåy nöôùc  Laàn 1  

2. Tröôït xuoáng Ñaåy nöôùc    

4. OÂm nöôùc Keát thuùc ñaåy nöôùc Laàn 2   

7. Baét ñaàu keùo nöôùc Baét ñaàu vung tay  Laàn 3 Thôû daàn ra 

10. Ñaåy nöôùc Vaøo nöôùc Laàn 4   

13. Ñaåy nöôùc keát thuùc OÂm nöôùc  Laàn 5  

15. Ruùt tay khoûi nöôùc OÂm nöôùc    

16. Baét ñaàu vung tay Baét ñaàu keùo nöôùc Laàn 6  Haù mieäng hít vaøo 



 

Kyõ thuaät phoái hôïp 2 laàn ñaäp chaân ñôn thuaàn laø ñoäng taùc ñaäp chaân xuoáng cuøng tieán haønh ñoàng 
thôøi vôùi ñoäng taùc quaït tay, ruùt tay vaø vung tay veà tröôùc cuûa tay cuøng beân (hình 41). Loaïi phoái hôïp 
naøy khi ruùt tay seõ laøm cho cô theå bò chìm xuoáng, ñuùng luùc ñoù thì löïc ñaäp chaân trieät tieâu löïc chìm 
naøy, ñoàng thôøi ñoäng taùc ñaäp chaân cuøng beân seõ ñaåy cao cô theå phía beân ñaäp chaân leân maët nöôùc, taïo 
ñieàu kieän cho vung tay. 

Ngoaøi caùc loaïi phoái hôïp treân, trong bôi tröôøn saáp coøn coù loaïi phoái hôïp 4:2:1 vaø loaïi phoái hôïp 
ñaäp chaân cheùo nhau. 

 
 
 
 
Loaïi phoái hôïp ñaäp chaân cheùo thöôøng duøng cho vaän ñoäng vieân coù ñoä deûo khôùp vai keùm vì theá 

khi vung tay thöôøng thaáp vaø roäng, phaûi quay ñaàu nhieàu ñeå thôû, nhö vaäy seõ laøm cho cô theå bò laéc 
nhieàu. Ñeå khaéc phuïc yeáu ñieåm ñoù, vaän ñoäng vieân thöôøng duøng ñaäp chaân cheùo (hình 45). 

Toùm laïi, phoái hôïp hoaøn chænh cuûa kieåu bôi tröôøn saáp coù nhieàu hình thöùc vaø phöông phaùp. 
Muoán ñaït ñöôïc trình ñoä kyõ thuaät bôi tröôøn toát, vaän ñoäng vieân phaûi döïa vaøo ñaëc ñieåm rieâng cuûa 
mình, xaây döïng cho mình 1 phong caùch bôi rieâng vôùi caùc hình thöùc phoái hôïp thích hôïp, nhaèm ñaït 
hieäu quaû cao trong thi ñaáu. 

Maët khaùc cuõng caàn döïa vaøo tình huoáng cuï theå, cöï li cuï theå maø xaùc ñònh loaïi hình phoái hôïp. Coù 
nhö vaäy môùi ñaït hieäu quaû toái öu. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

II. BÔI NGÖÛA 
1. Khaùi quaùt chung veà kyõ thuaät bôi ngöûa 

Bôi ngöûa laø kieåu bôi coù tö theá thaân ngöôøi naèm ngöûa trong nöôùc. Kyõ thuaät bôi ngöûa bao goàm bôi 
eách ngöûa vaø bôi tröôøn ngöûa. Bôi ngöûa coù lòch söû phaùt sinh vaø phaùt trieån khaù sôùm. 

Naêm 1794 ñaõ coù daáu aán cuûa kyõ thuaät bôi ngöûa ñöôïc ghi cheùp laïi, cho ñeán ñaàu theá kyû 19, khi ñoù 
bôi ngöûa vaãn söû duïng quaït 2 tay cuøng luùc ra sau, 2 chaân ñaïp chaân eách, vì vaäy goïi laø bôi eách ngöûa. 

Naêm 1902, ngöôøi ta ñaõ vaän duïng ñoäng taùc luaân phieân lieân tuïc cuûa bôi tröôøn saáp vaøo kyõ thuaät 
cuûa bôi tröôøn ngöûa laøm cho kyõ thuaät bôi tröôøn ngöûa ñöôïc phaùt trieån theâm moät böôùc môùi. 

Naêm 1921 ñaõ böôùc ñaàu hình thaønh kyõ thuaät bôi tröôøn ngöûa hieän ñaïi, ñoàng thôøi ngaøy caøng 
ñöôïc caûi tieán vaø hoaøn thieän. 

Khi bôi ngöûa, do tö theá naèm ngöûa ôû nöôùc; moät phaàn cuûa maët naèm treân maët nöôùc, thôû deã daøng, 
ñoäng taùc ñôn giaûn, deã hoïc neân ñoái vôùi thieáu nieân, nhi ñoàng vaø nöõ giôùi coù ñoä noåi toát, hoïc kyõ thuaät 
bôi ngöûa töông ñoái deã daøng. Khi bôi ngöûa toán ít söùc, do vaäy nhöõng ngöôøi trung nieân, cao tuoåi vaø 
nhöõng ngöôøi söùc khoûe yeáu cuõng thích bôi kieåu bôi naøy. 

Giaù trò thöïc duïng cuûa bôi ngöûa raát cao: coù theå loâi keùo vaø mang ñöôïc caùc ñoà vaät ôû döôùi nöôùc, cöùu 
ngöôøi bò ñuoái nöôùc. Trong giaûng daïy vaø huaán luyeän neáu xen keõ giöõa bôi ngöûa vaø bôi tröôøn seõ coù 
taùc duïng thuùc ñaåy laãn nhau. Trong huaán luyeän cuõng coù theå söû duïng bôi ngöûa ñeå laøm baøi taäp thaû 
loûng (nhaát laø bôi eách ngöûa) thì hieäu quaû thaû loûng raát cao. Khoâng ít ngöôøi ñaõ daïy bôi ngöûa cho 
thanh thieáu nieân khi baét ñaàu hoïc kyõ thuaät bôi. Trong thi ñaáu bôi theå thao, bôi ngöûa coù caùc cöï ly 
100m, 200m… caù nhaân cuûa nam vaø nöõ. Caùc cöï ly bôi hoãn hôïp caù nhaân vaø tieáp söùc hoãn hôïp ñeàu coù 
cöï li cuûa bôi ngöûa. 

Hieän nay kyû luïc bôi ngöûa cuûa theá giôùi ñaõ ñaït tôùi ñænh cao. Thí duï: 100m ngöûa cuûa nam: 53”23; 
100m ngöûa cuûa nöõ: 59”. 

ÔÛ Vieät Nam, bôi ngöûa cuõng phaùt trieån khaù nhanh. Naêm 1960 caùc kyû luïc Ñoâng Döông cuõ ñaõ 
ñöôïc phaù. Naêm 1965, vaän ñoäng vieân Hoaøng Vónh Hoà vaø Nghieâm Xuaân Cöø ñaõ ñaït thaønh tích töông 
ñoái cao trong cöï li 100m vaø 200m ngöûa. Thaønh tích bôi ngöûa hieän nay ôû nöôùc ta tuy ñaõ naâng leân 
khaù cao, song so vôùi thaønh tích khu vöïc Ñoâng Nam AÙ vaø chaâu AÙ thì coøn raát thaáp (xem phaàn phuï 
luïc cuoái saùch:. 

2. Phaân tích kyõ thuaät 
2.1 Tö theá thaân ngöôøi 
Khi bôi ngöûa, thaân ngöôøi duoãi thaúng töï nhieân vaø naèm ngöûa trong nöôùc taïo thaønh tö theá löôùt 

nöôùc toát nhaát. Ñaàu vaø vai hôi cao, nhöng buïng, ñuøi vaø chaân giöõ ngang baèng.Truïc doïc cô theå taïo 
vôùi maët nöôùc moät goùc töông ñoái nhoû, khoaûng 3o-4o. Buïng vaø hai chaân caùch maët nöôùc khoaûng 5-10 
cm, goùc taïo bôûi coät soáng vaø maët nöôùc (goùc höùng) töông ñoái nhoû (hình 46).  

a. Tö theá ñaàu 
 
 
 
 
Trong kyõ thuaät bôi ngöûa, ñaàu coù taùc duïng nhö baùnh laùi vaø coù theå ñieàu khieån cô theå chuyeån 

ñoäng phaûi traùi. Khi bôi ngöûa, ñaàu caàn giöõ ñöôïc söï oån ñònh töông ñoái, khoâng neân dao ñoäng phaûi traùi, 
caùc cô sau gaùy caàn thaû loûng, phaàn sau ñaàu chìm trong nöôùc ñeán ngang vaønh tai treân, hai maét nhìn 
veà phía sau vaø leân treân, tö theá töông ñoái thaû loûng töï nhieân (hình 46). 

b. Ñoäng taùc löng buïng 
Khi vaän ñoäng vieân bôi, ñeå giöõ tö theá löôùt nöôùc toát nhaát vaø taïo thuaän lôïi cho vieäc vung tay treân 

khoâng, caùc nhoùm cô cuûa löng, moâng, buïng caàn phaûi coù möùc caêng cô thích hôïp. Caùc xöông söôøn döôùi 
phaûi naâng leân, hôi hoùp ngöïc. Khi bôi nhanh, goùc höùng seõ giuùp cô theå noåi cao. Vaän ñoäng vieân öu tuù 



 

khoâng chæ noåi vai vaø ngöïc leân khoûi maët nöôùc maø caû phaàn buïng cuõng luoân noåi leân maët nöôùc. 
c. Söï chuyeån ñoäng cuûa thaân ngöôøi 
 
 
 
 
Khi bôi ngöûa, thaân ngöôøi neân chuyeån ñoäng töï nhieân theo ñoäng taùc quaït tay. Ñoäng taùc xoay 

ngöôøi naøy nhaèm 3 muïc ñích: 
- Taïo thuaän lôïi cho tay quaït nöôùc ôû goùc ñoä toát ñeå phaùt huy söù maïnh vaø hieäu löïc quaït tay. 
- Giöõ cho tay khi quaït nöôùc ôû ñoä saâu thích hôïp. 
- Taïo thuaän lôïi cho vieäc ruùt tay vaø vung tay cuûa tay ñoái dieän. Neáu ñoä linh hoaït cuûa khôùp vai 

toát, thì khi bôi xoay ngöôøi khoâng quaù 45o. Ñoái vôùi vaän ñoäng vieân coù ñoä linh hoaït khôùp vai keùm, thì 
khi bôi xoay ngöôøi coù theå lôùn hôn 45o (hình 47). 

 
 
 
Khi bôi ngöûa, thaân ngöôøi khoâng neân chuyeån ñoäng quaù lôùn, vì neáu chuyeån ñoäng quaù lôùn seõ laøm 

toán söùc vaø laøm cho thaân ngöôøi chìm quaù saâu. Khi cô theå xoay theo truïc doïc, khoâng neân laøm cho 
moâng chuyeån ñoäng theo. Neáu khôùp hoâng cuõng xoay theo seõ laøm cho ñoäng taùc ñaäp chaân xieân xeïo; 
aûnh höôûng tôùi hieäu quaû cuûa ñoäng taùc chaân. Trong khi bôi, thaân ngöôøi caàn traùnh duoãi quaù thaúng vaø 
haï thaáp moâng. Neáu thaân ngöôøi thaúng quaù seõ laøm cho chaân ôû vò trí noâng, khi gaäp goái ñaù nöôùc, ñaàu 
goái seõ nhoâ leân maët nöôùc laøm giaûm hieäu quaû cuûa ñoäng taùc vaø laøm vai chìm. Töø ñoù, laøm taêng löïc  

 
caûn chung cho cô theå , aûnh höôûng tôùi ñoäng taùc vung tay. Neáu thaân ngöôøi quaù thaúng, ñaàu chìm 

saâu döôùi nöôùc coøn coù theå aûnh höôûng tôùi ñoäng taùc thôû (hình 48). 
 
 
 
 
Trong khi bôi, neáu haï thaáp moâng, seõ taïo thaønh tö theá gaàn nhö ngoài. Nhö vaäy seõ laøm cho cô 

löng vaø cô sau gaùy caêng thaúng, khoâng phaùt huy ñöôïc söùc maïnh cuûa caùc nhoùm cô lôùn. Ñoàng thôøi 
cuõng laøm cho hình chieáu cuûa cô theå taêng leân (hình 49). 

Toùm laïi: Vò trí cuûa thaân ngöôøi khi bôi tröôøn ngöûa toát hay xaáu seõ aûnh höôûng tröïc tieáp tôùi hieäu 
quaû ñoäng taùc chaân, tay, phoái hôïp, laøm taêng hoaëc giaûm hieäu löïc duøng söùc cuûa ñoäng taùc vaø söï phaùt 
huy söùc maïnh cuûa caùc nhoùm cô. Tö theá thaân ngöôøi coù taùc duïng raát lôùn ñoái vôùi söï taïo ra nhòp ñieäu 
trong ñoäng taùc phoái hôïp.- 

2.2. Kyõ thuaät ñoäng taùc chaân  
Trong bôi ngöûa, ñoäng taùc chaân nhaèm giöõ cho thaân ngöôøi ôû vò trí oån ñònh, thaêng baèng vaø coù ñoä 

noåi cao. Ñoäng taùc ñaù chaân seõ khoáng cheá söï vaën veïo cuûa thaân ngöôøi, ñoàng thôøi taïo ra löïc ñaåy. 
Ñoäng taùc chaân trong bôi tröôøn ngöûa raát gioáng vôùi ñoäng taùc chaân trong bôi tröôøn saáp. Ñieåm 

khaùc nhau chuû yeáu laø goùc ñoä gaäp goái lôùn hôn bôi tröôøn saáp. Goùc gaäp goái bôi tröôøn ngöûa khoaûng 
135o, bieân ñoä ñaäp chaân cuûa bôi tröôøn ngöûa khoaûng 45 cm, lôùn hôn so vôùi bôi tröôøn saáp. Khi bôi 
ngöûa 100m, ñoäng taùc ñaù chaân caàn saâu vaø coù söùc maïnh. Khi bôi ngöûa 200m, ñoäng taùc ñaù chaân coù 
theå noâng hôn moät chuùt. Neáu bieân ñoä lôùn quaù seõ laøm taêng löïc caûn; ngöôïc laïi neáu bieân ñoä nhoû quaù 
seõ aûnh höôûng tôùi hieäu quaû ñoäng taùc. Ñoäng taùc chaân trong bôi ngöûa thöôøng chia laøm 2 phaàn: ñaù leân 
vaø eùp chaân xuoáng, hoaëc coøn goïi laø gaäp goái ñaù leân, thaúng chaân eùp xuoáng. 



 

Khi ñaù chaân leân, duøng ñuøi phaùt löïc ñeå keùo theo caúng chaân vaø khi caúng chaân haát leân seõ keùo theo baøn 
chaân. Ñoäng taùc naøy ñöôïc thöïc hieän theo phöông thöùc vuùt roi meàm (hình 50). 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
a) Ñoäng taùc eùp chaân xuoáng: Ñoäng taùc eùp chaân xuoáng thöôøng döïa vaøo caùc nhoùm cô moâng (cô 

moâng lôùn, cô nhò ñaàu ñuøi, cô nöûa gaân) co laïi. Trong quaù trình eùp chaân xuoáng thì 2/3 quaõng ñöôøng 
ñaàu tieân do söùc aán xuoáng cuûa thaân ngöôøi laøm cho khôùp goái duoãi thaúng, luùc naøy caùc cô ñuøi thaû loûnh. 
Khi ñuøi chìm xuoáng ôû moät ñoä saâu nhaát ñònh, do söï khoáng cheá cuûa cô löng vaø cô buïng, ñoäng taùc eùp 
xuoáng chuyeån daàn sang ñoäng taùc naâng leân. 

Do taùc duïng cuûa quaùn tính, caúng chaân vaãn tieáp tuïc chuyeån ñoäng xuoáng döôùi maø taïo thaønh goùc 
ñoä gaäp goái. Do vaäy 1/3 cuoái cuûa quaù trình eùp chaân xuoáng döôùi laø gaäp goái. Cuøng vôùi söï giaûm bôùt cuûa 
quaùn tính vaø söï ñieàu khieån cuûa ñuøi, caúng chaân cuõng baét ñaàu chuyeån ñoäng leân treân. Tuy vaäy luùc 
naøy baøn chaân cuõng vaãn tieáp tuïc chuyeån ñoäng xuoáng döôùi. Chæ ñeán khi naøo löïc quaùn tính bò trieät 
tieâu, luùc ñoù ñuøi, caúng chaân, baøn chaân môùi laàn löôït maát ñi ñoäng taùc eùp xuoáng (hình 50 töø 1-6). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
b) Ñoäng taùc ñaù chaân leân: Khi ñoäng taùc ñuøi keát thuùc eùp xuoáng, do löïc caûn cuûa nöôùc ñoái vôùi caúng 

chaân vaø söï khoáng cheá cuûa cô töù ñaàu ñuøi, ñuøi vaø caúng chaân taïo thaønh goùc 135o – 140o, caúng chaân vaø 
maët nöôùc taïo thaønh goùc 45o (hình 51). 

Chính luùc naøy khôùp goái gaäp nhieàu nhaát ñaõ taïo ra dieän ñaù nöôùc lôùn nhaát. Ñoù chính laø thôøi cô 
toát nhaát ñeå ñaù chaân leân. 

Ñoäng taùc ñaù chaân leân baét ñaàu vôùi söï duøng söùc lôùn, toác ñoä cao cuûa caùc nhoùm cô löng, cô moâng, 
cô töù ñaàu ñuøi, v..v… Khi ñuøi, caúng chaân ñaù leân hôi cao hôn maët phaúng song song vôùi maët nöôùc thæ 
keát thuùc ñaù chaân. Luùc naøy ñaàu goái caùch maët nöôùc khoaûng 0,5 – 5 cm, khôùp goái duoãi thaúng. Ñoäng 
taùc ñaù chaân leân thöïc hieän theo phöông thöùc truyeàn löïc cuûa moät chieác roi meàm khi ta vuùt maïnh. 

Khi thöïc hieän ñoäng taùc ñaù chaân khoâng ñöôïc ñöa ñaàu goái leân khoûi maët nöôùc. Vì nhö vaäy seõ aûnh 
höôûng tôùi hieäu quaû ñaù nöôùc, ñoàng thôøi caàn chuù yù xoay muõi baøm chaân vaøo trong ñeå taêng dieän tích 
ñaù nöôùc. Töø ñoù, naâng cao ñöôïc löïc ñaåy cô theå veà tröôùc. 



 

Hình 52 laø quyõ tích ñöôøng chuyeån ñoäng cuûa khôùp coå chaân. Khi nhìn nghieâng: Töø a-b laø ñoäng 
taùc eùp chaân xuoáng, töø b-c laø ñoäng taùc ñaù chaân leân. 

Khi eùp chaân xuoáng, phöông höôùng cuûa ñoäng taùc laø xuoáng döôùi vaø ra phía tröôùc, neân luùc naøy löïc 
taùc duïng ñöôïc bieåu thò treân hình 53 bao goàm löïc noåi löïc caûn ñeàu khoâng taïo ra löïc tieán. Do vaäy 
ñoäng taùc eùp chaân xuoáng caàn chaäm, caùc khôùp thaû loûng töï nhieân ñeå giaûm löïc caûn. 

Hình 54 ta thaáy: Phöông höôùng ñoäng taùc vöøa ñaù leân treâm maët nöôùc, vöøa ñaù ra sau. Ñaây laø 
ñoäng taùc taïo ra löïc tieán, do vaäy ñoäng taùc ñaù chaân leân phaûi nhanh maïnh. Luùc naøy ñoä deûo cuûa khôùp 
coå chaân coù aûnh höôûng tröïc tieáp ñeán hieäu quaû cuûa ñoäng taùc. Ñaëc bieät do bieân ñoä ñaù leân lôùn hôn ñaù 
ra sau neân hieäu löïc cuõng taïo ra lôùn hôn. 

 
 
 
 
 
 
 
 
2.3. Kyõ thuaät ñoäng taùc tay 
Ñoäng taùc quaït tay trong bôi tröôøn ngöûa laø ñoäng löïc chuû yeáu ñaåy cô theå tieán veà tröôùc. Kyõ thuaät 

ñoäng taùc quaït tay toát hay xaáu seõ aûnh höôûng tröïc tieáp tôùi kyõ thuaät vaø thaønh tích. Kyõ thuaät ñoäng 
taùc tay coù theå chia ra caùc giai ñoaïn sau: Vaøo nöôùc, oâm nöôùc, quaït nöôùc, ruùt tay khoûi nöôùc vaø vung 
tay treân khoâng. 

 

 
 
 
 
 
 
Döôùi ñaây laø ñoäng taùc kyõ thuaät tay cuûa vaän ñoäng vieân bôi ngöûa öu tuù theá giôùi T.M. Stoks: 
Söï phaân chia giai ñoaïn ñöôïc bieåu hieän treân quyõ tích chuyeån ñoäng cuûa baøn tay. Hình 55 laø nhìn 

töø phía beân caïnh, hình 56 laø nhìn töø treân xuoáng. 
 
 
Trong hình: 
Töø F ñeán A laø ruùt tay 
Töø A ñeán B laø vung tay 
Töø B ñeán C laø vaøo nöôùc 
Töø C ñeán D laø oâm nöôùc 
Töø D ñeán E laø keùo nöôùc 
Töø E ñeán F laø ñaåy nöôùc 
 
 
 



 

a. Vaøo nöôùc 
Khi tay vaøo nöôùc, vaän ñoäng vieân caàn döïa vaøo löïc quaùn tính cuûa vung tay, caùnh tay thaû loûng töï 

nhieân. Ñieåm vaøo nöôùc treân ñöôøng thaúng cuûa truïc vai hoaëc giöõa truïc vai vaø truïc doïc cô theå. Neáu 
vaøo nöôùc quaù roäng, seõ ruùt ngaén bieân ñoä ñoäng taùc. Neáu vaøo nöôùc quaù heïp, hoaëc vöôït quaù truïc doïc cô 
theå, tay seõ phaûi quaït sng phía beân nhieàu, laøm cho cô theå vaën veïo. 

Phaàn lôùn vaän ñoäng vieân öu tuù ñeàu vaøo nöôùc treân truïc vai hoaëc giöõa truïc doïc vaø truïc vai (hình 
57). Khi tay vaøo nöôùc caùnh tay phaûi giöõ thaúng, ngoùn uùt ôû phía döôùc, ngoùn tay caùi ôû phía treân, loøng 
baøn tay höôùng ra ngoaøi. Baøn tay taïo vôùi caúng tay moät goùc khoaûng 150o ñeán 160o.. Kieåu vaøo nöôùc 
naøy taïo ra löïc caûn nhoû, thuaän lôïi cho ñoäng taùc oâm nöôùc (hình 58). 

 
 
 
 
Khi tay vaøo nöôùc khoâng neân ñaäp maïnh mu baøn tay vaøo maët nöôùc, laøm cho baøn tay vaøo nöôùc 

khoâng thuaän lôïi vaø taêng theâm löïc caûn. 
Phöôùng höôùng tay vaøo nöôùc laø: ra tröôùc, xuoáng döôùi vaø ra ngoaøi (hình 59). 

 
 
 
 
 
 
Ba höôùng chuyeån ñoäng vaø hôïp  löïc cuûa 3 löïc thaønh phaàn chuyeån ñoäng, ñoù chính laø ñöôøng cheùo 

cuûa hình laäp phöông. Ñoäng taùc vaøo nöôùc khoâng taïo ra löïc tieán maø chæ coù taùc duïng taïo ra löïc noåi. 
 
 
b. OÂm nöôùc 
Sau khi vaøo nöôùc, lôïi duïng ñoäng naêng khi vung tay laøm cho canh tay chìm saâu xuoáng nöôùc, luùc 

ñoù seõ xoay coå tay vaø vai, ñoàng thôøi vöôn tay laøm cho baøn tay, caùnh tay, caúng tay ôû vaøo tö theá quaït 
nöôùc toát nhaát. 

Khi oâm nöôùc tay chuyeån ñoäng theo 3 höôùng: ra sau, xuoáng döôùi vaø ra ngoaøi (hình 60). 
 

 
 
 
 
 
 
Ba höôùng chuyeån ñoäng vaø hôïp löïc cuûa 3 löïc thaønh phaàn chuyeån ñoäng ñoù chính laø ñöôøng cheùo cuûa 

hình laäp phöông. Phaàn sau cuûa ñoäng taùc oâm nöôùc caúng tay hôi xoay ra ngoaøi ñeå thay ñoåi höôùng cuûa 
loøng baøn tay. Khi keát thuùc oâm nöôùc, loøng baøn tay töø höôùng ra ngoaøi, xuoáng döôùi vaø ra sau chuyeån 
thaønh ra sau leân treân vaø ra ngoaøi. Neáu tay vöøa vaøo nöôùc ñaõ quaït nöôùc ngay, seõ taïo neân hieän töôïcng 
quaït tay leân treân maët nöôùc, töø ñoù quaït nöôùc seõ maát ñieåm töïa. Bôûi vaäy, phaûi thöïc hieän ñoäng taùc oâm 
nöôùc cuøng vôùi ñoäng taùc xoay nghieâng cuûa thaân ngöôøi. Coù nhö vaäy, baøn tay, caúng tay môùi taïo ñöôïc 
dieän tích lôùn vaø coù ñieåm töïa toát hôn ñeå taêng hieäu quaû quaït nöôùc, ngöôøi bôi môùi caûm thaáy quaït nöôùc 



 

coù aùp löïc vaøo baøn tay lôùn hôn, quaït nöôùc naëng hôn. Keát thuùc oâm nöôùc, khôùp khuyûu co laïi thaønh goùc 
khoaûng 150o- 160o, baøn tay caùch maët nöôùc khoaûng 30 – 40 cm, vai ôû vò trí cao hôn, caùc nhoùm cô baû 
vai, cô ngöïc lôùn, cô löng roäng v..v… keùo daøi thích ñaùng ñeå chuaån bò cho ñoäng taùc quaït nöôùc coù hieäu 
löïc (hình 61). 

 
 
 
 
c. Quaït nöôùc: 
Quaït nöôùc laø ñoäng taùc taïo ra löïc tieán chuû yeáu. Toaøn boä ñoäng taùc ñöôïc baét ñaàu sau khi keát thuùc 

co khuyûu, oâm nöôùc, laáy vai laøm trung taâm quaït tay ra sau ñeán taän phía döôùi ñuøi. Quaït nöôùc coù theå 
chia laøm hai giai ñoaïn laø keùo nöôùc vaø ñaåy nöôùc. 

Khi baét ñaàu keùo nöôùc, caúng tay hôi xoay vaøo trong, baøn tay hôi keùo leân, khuyûu tay haï xuoáng 
laøm cho khôùp khuyûu co nhieàu hôn. Do toác doä di chuyeån baøn tay nhanh hôn khuyûu tay, baøn tay vaø 
caúng tay taïo thaønh maët phaúng vuoâng goùc vôùi höôùng tieán neân maët quaït nöôùc lôùn, phöông höôùng 
cuûa löïc phaûn taùc duïng truøng vôùi höôùng tieán. 

Khi keùo nöôùc ñeán ngang vai, goùc ôû khôùp khuyûu khoaûng 70o-110o, baøn tay caùch maët nöôùc 
khoaûng 10 – 15 cm (hình 62). Khi keùo nöôùc, chuyeån ñoäng cuûa baøn tay chia thaønh hai phaàn: Phaàn 
ñaàu chuyeån ñoäng theo ba höôùng: leân treân, ra ngoaøi, vaø ra sau. 

 
 
 
 
 
 
Phaàn sau, chuyeån ñoäng leân treân, vaøo trong vaø ra sau (hình 63). 
 
 
 
 
 
 
 
Luùc naøy, do caúng tay xoay vaøo trong neân loøng baøn tay ñaõ daàn xoay ra sau. Ñoàng thôøi cô theå 

quay nghieâng sang phía tay quaït nöôùc nhieàu nhaát. Do thaân ngöôøi quay nghieâng laøm cho söùc maïnh 
quaït nöôùc taêng leân vaø giöõ cho baøn tay ôû ñoä saâu thích hôïp. 

Khi keùo nöôùc ñeán gaàn truïc vai vaø vöôït qua truïc ngang vai, toác ñoä chuyeån ñoäng cuûa baøn tay vaø 
caùnh tay gaàn ngang nhau. Khi quaït nöôùc quaù truïc ngang vai laø giai ñoaïn cuoái cuûa quaït nöôùc, ñoù laø 
ñaåy nöôùc. Luùc naøy neân lôïi duïng toác ñoä keùo nöôùc vaø dieän quaït nöôùc lôùn, duøng söùc ñaåy maïnh baøn 
tay, caúng tay, caùnh tay veà phía sau ñeå taïo ra löïc ñaåy nöôùc lôùn hôn, khôùp khuyûu vaø caùnh tay neâneùp 
daàn vaøo caïnh thaân. Khi ñaåy nöôùc saép keát thuùc, caúng tay xoay vaøo trong, taêng theâm toác ñoä quay coå 
tay vaø eùp xuoáng phía döôùi. Loøng baøn tay töø höôùng quay ra sau chuyeån höôùng quay xuoáng döôùi. 
Ñoäng taùc ñaåy nöôùc gioáng nhö vaåy maïnh chieác roi meàm, laøm cho söùc maïnh ñaåy nöôùc cuoái cuøng taäp 
trung vaøo baøn tay, nhaèm taêng theâm hieäu quaû quaït nöôùc. Khi ñaåy nöôùc keát thuùc, caùnh tay thaúng, 
baøn tay naèm ôû vò trí phía döôùi caïnh ñuøi, caùch maët nöôùc khoaûng 40-50cm, caùch moâng khoaûng 10-
15cm (hình 64). 



 

 
 
 
 
 
Phöông höôùng ñoäng taùc khi ñaåy nöôùc: ñaàu tieân theo 3 höôùng laø vaøo trong, xuoáng döôùi, ra sau 

(E ñeán F), sau ñoù chuyeån daàn sang höôùng vaøo trong, xuoáng döôùi vaø ra tröôùc (hình 65). 
 

 
 

 
 
 
Söï chuyeån ñoäng cuûa baøn tay töø khi oâm nöôùc ñeán keát thuùc ñaåy nöôùc (hình 66) goáng nhö moät laàn 

ñaûo maùi cheøo quanh coïc cheøo. 
 
 
 
 
 
 
Giai ñoaïn ñaåy nöôùc cuõng keùo theo ñoäng taùc xoay thaân ngöôøi ngang baèng trôû laïi. Ñoäng taùc aán 

nöôùc cuoái cuøng khoâng neân thöïc hieän quaù sôùm ñeå khoâng aûnh höôûng ñeán hieäu quaû ñaåy nöôùc. 
Kyõ thuaät ñoäng taùc tay bôi ngöûa khoâng gioáng kyõ thuaät ñoäng taùc tay cuûa 3 kieåu bôi tröôøn, eách, 

böôùm. Ñoäng taùc tay trong bôi tröôøn ngöûa thöïc hieän ôû chaïnh thaân ngöôøi. Vì vaäy, khi baét ñaàu quaït 
nöôùc caùc cô ngöïc lôùn, cô löng roäng, cô nhò ñaàu caùnh tay, cô troøn lôùn, cô troøn nhoû v..v… laø caùc cô coù 
taùc duïng chuû yeáu. 

Phaàn sau cuûa ñoäng taùc quaït nöôùc coù caùc cô tam ñaàu caùnh tay, cô xoay caùnh tay, cô troøn xoay 
tröôùc coù taùc duïng chính. 

Quaù trình thöïc hieän ñoäng taùc quaït nöôùc phaûi taêng daàn toác ñoä ñoàng thôøi phaûi luoân giöõ dieän tích 
quaït nöôùc lôùn nhaát. Bôûi vaäy, goùc ñoä giöõa baøn tay vaø caùnh tay phaûi thay ñoåi theo vò trí quaït nöôùc. 
Khi baét ñaàu quaït nöôùc, goùc giöõa baøn tay vaø caúng tay laø 150o-160o, khi quaït ñeán ngang vai laø 180o, 
khi keát thuùc ñaåy nöôùc laø 200-220o. 

Khi quaït nöôùc ôû caùc giai ñoaïn khaùc nhau, baøn tay cuõng ôû ñoä saâu khaùc nhau. Söï chuyeån ñoäng 
cuûa baøn tay ôû nhöõng ñoä saâu khaùc nhau khi quan saùt nghieâng ta seõ thaáy taïo thaønh nhöõng ñöôøng 
quaït nöôùc hình chöõ S (hình 67). 

 
 
 
 
Trong hình 67 ta thaáy giai ñoaïn quaït nöôùc goàm 2 ñoaïn cong xuoáng, ñoù laø CA vaø BC. Hai ñoaïn 

naøy lôùn hôn ñoaïn cong leân laø AB, neân löïc noåi lôùn hôn löïc chìm, vì vaäy giöõ cho cô theå ñöôïc oån ñònh 
thaêng baèng trong nöôùc. 

Do quaït tay ôû caïnh thaân, goùc ñoä taïo neân bôûi caùnh tay vaø thaân ngöôøi lôùn hay nhoû cuõng tröïc 
tieáp aûnh höôûng ñeán söùc maïnh quaït tay. Thöïc nghieäm cho thaáy caùnh tay vaø thaân ngöôøi (truïc ngang 



 

vai) ôû goùc ñoä 150o thì söùc maïnh quaït tay lôùn nhaát (xem baûng döôùi vaø hình 68). 
 

Goùc giöõa caùnh tay vaø truïc ngang vai Löïc quaït tay (KG) 

>goùc 180o: 12,2KG 

-      180o: 12,8KG 

-      150o: 13,5KG 

 

 
 
 
 
Trong quaù trình quaït nöôùc, tay laøm ñoäng taùc xoay trong aán nöôùc xuoáng chuû yeáu nhôø söï co duoãi 

maïnh cuûa caùc nhoùm cô vai vaø caùc khôùp, cô löng roäng, cô troøn lôùn, cô troøn nhoû ôû vaøo traïng thaùi 
keùo daøi. Do vaäy, söùc maïnh co cô luùc naøy lôùn nhaát, phöông höôùng ñoäng taùc vaø phöông höôùng co cô 
nhö nhau, ñieàu kieän laøm vieäc cuûa cô baép toát. Khi goùc ñoä giöõa caùnh tay vaø truïc vai lôùn hôn 180o, 
ñieàu kieän co cô cuûa cô löng khoù khaên hôn, ma saùt trong cuûa khôùp vai lôùn hôn, neân löïc quaït tay 
cuõng nhoû hôn.  

Khi goùc ñoä caùnh tay vaø truïc vai nhoû hôn 150o seõ laøm cho baøn tay gaàn maët nöôùc, hieäu löïc quaït 
nöôùc seõ giaûm. 

Khi bôi tröôøn ngöûa, baøn tay laø dieän quaït nöôùc chuû yeáu, loøng baøn tay ñoái dieän vôùi höôùng quaït 
nöôùc toát hay khoâng seõ quyeát ñònh tôùi hieäu quaû quaït nöôùc toát hay xaáu. 

Vì vaäy, söï thay ñoåi vò trí cuûa baøn tay trong quaù trình quaït nöôùc cuûa kieåu bôi ngöûa nhieàu hôn 
baát kyø kieåu bôi naøo. Sau khi vaøo nöôùc, baøn tay xoay xuoáng döôùi (hình 69A). 

 
 
 
 
 
 
 
Töø oâm nöôùc ñeán keùo nöôùc, loøng baøn tay chuyeån sang höôùng ra sau vaø leân treân (hình 69B). töø 

keùo nöôùc chuyeån sang ñaåy nöôùc, loøng baøn tay laïi ñoåi höôùng ra sau vaø xuoáng döôùi (hình 69C). keát 
thuùc ñaåy nöôùc, loøng baøn tay uùp xuoáng phía döôùi (hình 69D). 

Kyõ thuaät quaït tay thay ñoåi höôùng loøng baøn tay naøy coù theå giöõ cho caû quaù trình quaït tay coù 
dieän tích quaït nöôùc lôùn. Töø ñoù taêng theâm löïc tieán. 

Quan saùt kyõ thuaät cuûa vaän ñoäng vieân bôi ngöûa öu tuù cho ta thaáy: ñöôøng quaït nöôùc vaø caáu truùc 
ñoäng taùc ñaïi theå coù 2 loaïi: 

- Moät laø khi tay vaøo nöôùc, tích cöïc eùp xuoáng saâu, sau ñoù môùi quaït nöôùc. Khi quaït nöôùc, khuyûu 
tay co duoãi töông ñoái oån ñònh. Ñöôøng quaït nöôùc ruùt ngaén roõ reät (hình 70). 

 
 
 
- Moät loaïi khaùc laø sau khi tay vaøo nöôùc, loøng baøn tay töø treân xoay xuoáng döôùi, nhanh choùng 

chuyeån höôùng vaø quaït nöôùc ôû ñoä saâu hôn. Khi quaït nöôùc, co duoãi khuyûu thöông ñoái nhanh. Quyõ 



 

tích quaït nöôùc daøi hôn loaïi treân (hình 71). 
 
 
 
d) Ruùt tay 
Ruùt tay khoûi nöôùc ñöôïc baét ñaàu sau khi ñaåy nöôùc keát thuùc. Lôïi duïng löïc aán nöôùc taïo ra löïc 

phaûn taùc duïng, nhanh choùng naâng tay leân maët nöôùc, ñoàng thôøi duøng söùc cuûa cô ñen-ta giuùp tay rut 
khoûi maët nöôùc moät caùch nheï nhaøng vaø nhanh choùng. 

Ñeå giaûm bôùt löïc caûn khi ruùt tay khoûi nöôùc, tö theá tay coù yù nghóa quan troïng, thoâng thöôøng coù 3 
loaïi hình daùng tö theá tay nhö sau: 

- Sau khi hoaøn thaønh ñoäng taùc ñaåy nöôùc giai ñoaïn cuoái, caùnh tay thaû loûng töï nhieân, gaäp coå tay, 
naâng caùnh tay leân. Khi naâng caùnh tay, mu baøn tay vaø coå tay leân tröôùc. Loaïi ruùt tay naøy löïc caûn 
töông ñoái lôùn, khuyûu tay deã bò gaáp cong, song ngöôøi môùi hoïc bôi deã naém ñöôïc kyõ thuaät. 

- Ruùt tay kieåu ngoùn tay caùi leân tröôùc: Sau khi ñaåy nöôùc keát thuùc, baøn tay aùp saùt ñuøi, loøng baøn 
tay xoay vaøo trong, ñöa tay leân khoûi maët nöôùc. Kieåu ruùt tay naøy löïc caûn nhoû, vì vaäy ñöôïc nhieàu 
ngöôøi söû duïng. 

- Ruùt tay kieåu ngoùn tay uùt leân tröôùc: sau khi ñaåy nöôùc keát thuùc, baøn tay, caùnh tay xoay vaøo 
trong, loøng baøn tay höôùng ra ngoaøi, sau ñoù khi ruùt tay, ngoùn tay uùt seõ leân khoûi maët nöôùc tröôùc. 
Loaïi ruùt tay naøy vò trí vai töông ñoái cao, löïc caûn khi ruùt tay nhoû, khi vaøo nöôùc khoâng caàn xoay 
caùnh tay. Nhöôïc ñieåm cuûa loaïi ruùt tay naøy laø vai töông ñoái caêng thaúng. Töø ñaïi hoäi Olympic laàn 
thöù XX trôû laïi ñaây, nhieàu vaän ñoäng vieân chaâu AÂu söû duïng caùch ruùt tay naøy. 

Baát keå söû duïng hình thöùc ruùt tay khoûi nöôùc nhö theá naøo, ñeàu phaûi döïa vaøo ñaëc ñieåm caù nhaân 
vaø thoùi quen cuûa vaän ñoäng vieân maø söû duïng. Song duø söû duïng hình thöùc ruùt tay naøo thì baøn tay 
cuõng phaûi aán xuoáng, vai naâng leân cao roài môùi ruùt tay. Khi ruùt tay phaûi duøng nhoùm cô baû vai laàn 
löôït keùo caùnh tay, caúng tay vaø baøn tay leân khoûi nöôùc, ñoàng thôøi coù theå keát hôïp naâng vai, ruùt tay 
vôùi quay vai (töùc quay ngöôøi), traùnh quay vai roài môùi aán nöôùc, vì nhö vaäy seõ deã laøm cho thaân 
ngöôøi chìm xuoáng (hình 72). 

 

 

 

e) Vung tay treân khoâng 
Sau khi naâng vai leân maët nöôùc, laäp töùc vung tay theo maët phaúng vuoâng goùc vôùi truïc vai. baát cöù 

ñoäng taùc leäch laïc naøo khi vung tay ñeàu laøm cho thaân ngöôøi laéc ngang. Khi caùnh tay vung ñeán 
ngang vai, caùnh tay laø moät ñöôøng thaúng vuoâng goùc vôùi maët nöôùc, baøn tay, caúng tay baét ñaàu xoay 
vaøo trong ñeå loøng baøn tay höôùng ra ngoaøi (neáu söû duïng kieåu ruùt tay ngoùn tay uùt leân nöôùc tröôùc thì 
seõ khoâng coù ñoäng taùc naøy) ñeå chuaån bò toát cho ñoäng taùc vaøo nöôùc (hình 73). 

 
 
 
 
 
 
Khi vung tay treân khoâng, caùnh tay duoãi thaúng vaø thaû loûng. Cuoái giai ñoaïn vung tay phaûi chuù yù 

vöôn heát khôùp vai, laøm cho cô ñen-ta, cô ngöïc lôùn, cô löng roäng keùo daøi ra ñeå chuaån bò toát cho giai 
ñoaïn quaït nöôùc. 

 



 

g) Kyõ thuaät phoái hôïp 2 tay 
Kyõ thuaät phoái hôïp 2 tay cuûa kieåu bôi tröôøn ngöûa toát nhaát laø phoái hôïp lieân tuïc: khi 1 tay keát 

thuùc quaït nöôùc. Moät tay kia ôû vaøo giöõa giai ñoaïn quaït nöôùc thì tay kia cuõng vung treân khoâng ñöôïc 
nöûa quaõng ñöôøng. Trong toaøn boä chu kyø ñoäng taùc quaït tay, 2 tay ôû vaøo caùc giai ñoaïn ñoái xöùng 
nhau. nhö vaäy, seõ ñaûm baûo tính lieân tuïc trong phoái hôïp vaø ñaûm baûo ñöôïc toác ñoä ñoàng ñeàu. 

Trong baát cöù tình huoáng naøo, baøn tay cuõng khoâng ñöôïc döøng laïi khi keát thuùc ñaåy nöôùc. Vì neáu 
döøng laïi seõ daãn ñeán söï roái loaïn nhòp ñieäu ñoäng taùc. Trong quaù trình quaït nöôùc, ñoäng taùc quay cuûa 
thaân ngöôøi neân phoái hôïp chaët cheõ vôùi ñoäng taùc cuûa 2 tay, laøm cho ñoäng taùc phoái hôïp toaøn thaân 
nhòp nhaøng, thoáng nhaát vaø môùi taïo ra hieäu quaû vaø söùc maïnh cho ñoäng taùc quaït nöôùc. 

Baûng döôùi laø moái quan heä cuûa ñoäng taùc 2 tay vôùi goùc quay thaân ngöôøi. 
 

Chu kyø = 1,4 giaây 

Tay phaûi OÂm nöôùc Keùo nöôùc Ñaåy nöôùc  

 Ruùt tay    Vung tay  Vaøo nöôùc 

0o   22o      28o       35o   15o 0o 20o 23o   40o   22o      0o 
Goùc quay 

vai 
 OÂm nöôùc keùo nöôùc  ñaåy nöôùc 

Tay traùi Ruùt tay  vung tay  vaøo nöôùc  

(giaây) 0,1 0,2  0,3  0,4  0,5  0,6  0,7    0,8  0,9 0,10 1,1 1,2 1,3 1,4 
 

 
2.4. Kyõ thuaät thôû trong bôi tröôøn ngöûa 
Kyõ thuaät thôû trong bôi tröôøn ngöûa ñôn giaûn hôn caùc kieåu bôi khaùc neân ngöôøi môùi hoïc bôi 

thöôøng khoâng chuù yù. Thoâng thöôøng cöù quaït tay 2 laàn (tính 1 tay 1 laàn) thôû 1 laàn. Thôû trong bôi 
tröôøn ngöûa neân thôû coù nhòp ñieäu, neáu khoâng seõ laøm cho ñoäng taùc tay chaân roái loaïn. Khi thôû chuû 
yeáu baèng moàm. 

Phoái hôïp giöõa tay vaø thôû: 1 tay vung baét ñaàu hít vaøo, sau ñoù nín thôû, tay kia vung thì thôû ra. 
Töø ñaïi hoäi Olympic laàn thöù XXIV, Hieäp hoäi bôi loäi quoác teá (FINA) ñaõ quy ñònh: sau khi xuaát 

phaùt vaø quay voøng, vaän ñoäng vieân bôi ngöûa coù theå laën ñaù chaân ngöûa nhöng khoâng vöôït quaù 10 m. 
Toùm laïi khi bôi tröôøn ngöûa, giaûm bôùt soá laàn hít thôû coù theå naâng cao ñöôïc toác ñoä bôi. Song phaûi 

ñöôïc huaán luyeän thoùi quen nín thôû ngay trong huaán luyeän haøng ngaøy. 

2.5. Kyõ thuaät phoái hôïp tay chaân cuûa kieåu bôi tröôøn ngöûa 
Phoái hôïp tay vaø chaân trong bôi tröôøn ngöûa hôïp lyù hay khoâng seõ aûnh höôûng tröïc tieáp ñeán 

thaêng baèng cô theå vaø tính nhòp ñieäu ñoäng taùc. Trong quaù trình tay quaït nöôùc ñaù chaân leân, eùp chaân 
xuoáng caàn traùnh söï quay chuyeån quaù möùc cuûa thaân ngöôøi, ñoàng thôøi giöõ thaêng baèng cho thaân 
ngöôøi, taêng cöôøng hieäu quaû quaït nöôùc. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Kyõ thuaät bôi ngöûa hieän ñaïi duøng kyõ thuaät phoái hôïp: 6 laàn ñaù chaân, 2 laàn quaït tay, l laàn thôû 
(hình 74 vaø baûng sau). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Baûng phoái hôïp ñoäng taùc tay chaân cuûa kieåu bôi tröôøn ngöûa 

Ñoäng taùc tay Ñoäng taùc chaân 
Tay phaûi Tay traùi Chaân phaûi Chaân traùi 

OÂm nöôùc Ruùt tay baét ñaàu vung tay Ñaù leân EÙp xuoáng 
Keùo nöôùc Vung tay ñeán giöõa EÙp xuoáng Ñaù leân 
Ñaåy nöôùc Keát thuùc vung tay vaøo nöôùc Ñaù leân  EÙp xuoáng 
Ruùt tay baét ñaàu vung 
tay 

OÂm nöôùc Eùp xuoáng Ñaù leân 

Vung tay ñeán giöõa Keùo nöôùc Ñaù leân EÙp xuoáng 
Keát thuùc vung tay vaøo 
nöôùc 

Ñaåy nöôùc EÙp xuoáng Ñaù leân 

Trong phoái hôïp tay chaân cuûa kieåu bôi tröôøn ngöûa, toác ñoä bôi coù aûnh höôûng nhaát ñònh ñeán kyõ 
thuaät phoái hôïp. Khi bôi nhanh, tay vaøo nöôùc, oâm nöôùc cuõng phaûi nhanh, ñöôøng quaït nöôùc hình chöõ 
S. khi bôi chaäm thì ñöôøng quaït chöõ S coù ñoä cong ít, bieân ñoä ñaù chaân giaûm nhoû, ñoäng taùc taêng 
nhanh, ñoäng taùc caàn ñaûm baûo tính nhòp ñieäu. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

III. BÔI EÁCH 
1. Khaùi quaùt chung veà kyõ thuaät bôi eách 

Bôi eách laø kieåu bôi baét chöôùc caùch bôi cuûa con eách vaø cuõng laø kieåu bôi coå nhaát cuûa loaøi ngöôøi. 
Caùch ñaây khoaûng 4000 – 5000 naêm ôû La Maõ, Hi Laïp, Ai Caäp, Trung Quoác coù kieåu bôi töông töï bôi 
eách. Kyõ thuaät bôi eách coå ñieån coù ñaëc tröng laø quaït tay roäng, ñaïp chaân sang hai beân sau ñoù môùi 
kheùp chaân. 

Naêm 1875, vaän ñoäng vieân noåi tieáng cuûa Myõ laø W.P.Ñavit ñaõ duøng kieåu bôi eách vöôït qua eo 
bieån Maêngsô. 

Do bôi eách coå ñieån quaït tay daøi ñeán taän ñuøi, chaân ñaïp thaúng sang I kheùp neân ñoäng taùc phoái 
hôïp khoâng nhòp nhaøng, toác ñoä chaäm vaø khoâng ñeàu ñaõ taïo cho cô theå ñoä nhaáp nhoâ lôùn, neân ngöôøi 
chaâu Aâu goïi laø bôi eách “ngöïa phi”. Naêm 1907, vaän ñoäng vieân Beùcnuli (Hunggari) ñaõ duøngbôi eách 
ngöïa phi laäp neân kyû luïc theá giôùi 1’24” ôû cöï ly 100 m. ñaây laø moác thöù nhaát cuûa quaù trình phaùt trieån 
kyõ thuaät bôi eách. 

Sau ñoù vaän ñoäng vieân cuûa Ñöùc caûi tieán quaït tay ñeán ngang vai thì thu tay, ñaïp kheùp, chaân heïp, 
phoái hôïp nhòp ñieäu hôn. Do vaäy naêm 1912, Ñöùc ñaõ daønh ñöôïc caû giaûi nhaát, nhì, ba ôû kieåu bôi eách. 
Söï caûi tieán naøy ñaùnh daáu moät moác quan troïng thöù 2 cuûa kieåu bôi eách. 

Tieáp ñoù vaøo thaäp kyû 20, caùc vaän ñoäng vieân Nhaät Baûn hoïc taäp caùch bôi cuûa ngöôøi Ñöùc vaø caûi 
tieán theâm ñoäng taùc quaït tay, ñaïp chaân, thôû muoän. Vì vaäy vaän ñoäng vieân Nhaät Baûn ñaõ daønh thaønh 
tích xuaát saéc ôû nhöõng naêm 1932 – 1936. Ñoù laø moác tieán boä thöù 3 cuûa kyõ thuaät bôi eách. 

Trong tieán trình phaùt trieån kyõ thuaät bôi eách hieän ñaïi, ngöôøi ta coi giai ñoaïn töø 1936 veà tröôùc 
laø “giai ñoaïn phaùt trieån thöù nhaát cuûa kyõ thuaät bôi eách hieän ñaïi”. 

Giai ñoaïn thöù hai cuûa quaù trình phaùt trieån kyõ thuaát bôi eách hieän ñaïi tính töø naêm 1937 ñeán 
1952.  Trong giai ñoaïn naøy caùc vaän ñoäng vieân ñaõ tìm kieåu caùch bôi eách coù toác ñoä cao hôn. Bôûi vaäy 
sau khi quaït tay eách ñeán ngang ñuøi, ngöôøi ta ruùt tay leân vaø vung tay treân maët nöôùc. Kyõ thuaät bôi 
eách naøy ñöôïc goïi laø “bôi eách böôùm”. 

Naêm 1936, FINA coù quy ñònh boå sung cho pheùp bôi eách ñöôïc vung tay leân maët nöôùc. Vì vaäy 
ñeán naêm 1948 trong thi ñaáu chung keát cöï ly 200m eách chæ coøn moät vaän ñoäng vieân bôi eách kieåu 
truyeàn thoáng, coøn taát caû ñeàu bôi böôùm eách . naêm 1952, thi ñaáu chung keát 200m khoâng coøn vaän 
ñoäng vieân naøo bôi kieåu bôi eách truyeàn thoáng. 

Tröôùc nguy cô bôi eách truyeàn thoáng bò laõng queân, sau Ñaïi hoäi Olympic XV naêm 1952, FINA 
quyeát ñònh hoài phuïc bôi eách vaø taùch bôi böôùm ra thaønh kieåu bôi rieâng, nhöng cho pheùp vaän ñoäng 
vieân bôi eách coù theå bôi laën döôùi nöôùc. Quyeát ñònh naøy ñaõ taïo ra cho bôi eách laën phaùt trieån. Ñaây laø 
giai ñoaïn 3 cuûa quaù trình phaùt trieån (töø 1952 – 1956). Töø naêm 1953, ngöôøi ta thaáy raèng bôi eách 
laën bò caûnít hôn bôi eách treân maët nöôùc neân coù toác ñoä cao hôn. Vì vaäy, ñeán naêm 1956 ôû Ñaïi hoäi 
Olympic XVI, FINA phaûi ra quyeát ñònh nghieâm caám bôi eách laën. Töø ñoù bôi eách böôùc vaøo giai ñoaïn 
thöù 4 cuûa quaù trình phaùt trieån. 

Do luaät bôi cuûa FINA caám bôi eách laën, vì vaäy vaän ñoäng vieân caùc nöôùc treân cô sôû kyõ thuaät voán 
coù tieáp tuïc phaùt huy maët maïnh cuûa ñaëc ñieåm caù nhaân ñeå tím kieám caùc tröôøng phaùi bôi eách khaùc 
nhau. 

Töø naêm 1957 ñeán naêm 1960, caùc vaän ñoäng vieân cuûa Trung Quoác ñaõ 3 laàn phaù kyû luïc theá giôùi ôû 
cöï ly 100m vôùi thaønh tích 1’11”. 

Naêm 1961, vaän ñoäng vieân bôi Myõ ñaõ saùng taïo ra kieåu bôi eách môùi goïi laø bôi eách oáng. Ngöôøi 
bôi söû duïng caùch quaït tay heïp, taàn soá cao, thôû muoän, laáy co ñuøi vaø buïng ít, ñaïp chaân heïp, taàn soá 
cao neân ñaõ laäp ra kyû luïc môùi ôû cöï ly 100m vôùi thaønh tích 1’7”5. 

Töø kyõ thuaät bôi naøy ñaõ ra ñôøi quan nieäm môùi veà bôi eách. Quan nieäm môùi ñoù laø laáy quaït tay 
laøm chính hoaëc tay chaân coù taùc duïng nhö nhau trong bôi eách, bieân ñoä ngang heïp, taàn soá nhanh, 
thôû muoän, ñoùù laø ñaëc tröng kyõ thuaät bôi eách sau nhöõng naêm 60 cuûa theá kyû naøy. Töø ñoù xuaát hieän xu 
höôùng laáy taàn soá cao vaø thôû muoän, nhöng phaùt huy hieäu löïc cuûa tay chaân laïi taùch thaønh hai 



 

khuynh höôùng. 
Vaän ñoäng vieân Myõ Khen Ken laáy hieäu löïc quaït tay laø chính; vaän ñoäng vieân Anh Uyn Ki laáy 

hieäu löïc ñaïp chaân laø chính va caû 2 vaän ñoäng vieân ñeàu ñaït tôùi ñænh cao thaønh tích cuûa theá giôùi. 
Coù theå toùm taét ñaëc tröng kyõ thuaät bôi eách hieän ñaïi laø: taàn soá cao, phaùt huy hieäu löïc tay chaân, 

ñaïp nöôùc, quaït nöôùc heïp, thôû muoän, naâng vai keùo tay, thaân ngöôøi cao. Bôûi vaäy coù ngöôøi goïi bôi eách 
hieän ñaïi laø kieåu bôi “naâng vai keùo tay” vaø “uoán soùng töï nhieân” 

Bôi eách ôû Vieät Nam cuõng phaùt trieån khaù sôùm. Tuy vaäy thaønh tích phaùt trieån tröôùc nhöõng naêm 
1960 raát chaäm. Maõi tôùi naêm 1961 kyû luïc môùi ñöôïc laäp cuûa Ñoàng Quoác Cöôøng vôùi thaønh tích 
1’13”9. Ñaây cuõng laø kyû luïc cao cuûa Ñoâng nam AÙ luùc ñoù. Nhöng kyû luïc naøy maõi tôùi naêm 1980 môùi bò 
Nguyeãn Maïnh Tuaán vaø Quaùch Hoaøi Nam phaù. Töø naêm 1995 laïi ñaây kyû luïc bôi eách ñaõ ñöôïc naâng 
leân nhaát ñònh. 

Ñoái vôùi nöõ, naêm 1966 Vuõ Thò Sen laäp kyû luïc ôû cöï ly 200m, giaønh huy chöông vaøng ôû Ñaïi hoäi 
GANEFO khu vöïc vôùi thaønh tích laø 3’05”6. Ñaây cuõng laø kyû luïc cao luùc ñoù. Töø 1990 kyû luïc bôi eách 
nöõ ñaõ ñöôïc Kieàu Oanh nhieàu laàn phaù ôû 2 cöï ly 100m vaø 200m. 

Cho ñeán nay, maëc daàu caùc kyû luïc cuõ cuûa nöôùc ta ñeàu ñaõ ñöôïc phaù nhöng thaønh tích so vôùi 
Ñoâng Nam AÙ vaø Theá giôùi cuõng coøn khoaûng caùch keùm khaù xa. 

 
2. Kyõ thuaät bôi eách 

2.1. Tö theá thaân ngöôøi 
Khi bôi eách thaân ngöôøi naèm ngang baèng trong nöôùc vaø giöõ ôû tö theá löôùt nöôùc toát nhaát ñeå giaûm 

bôùt löïc caûn vaø phaùt huy ñaày ñuû löïc ñaåy cuûa tay vaø chaân. 
Tö theá thaân ngöôøi trong bôi eách khoâng oån ñònh maø bieán ñoäng theo ñoäng taùc cuûa tay chaân.. khi 

keát thuùc ñaïp nöôùc, hai tay kheùp saùt duoãi thaúng phía tröôùc, hai chaân duoãi thaúng phía sau: luùc naøy 
cô theå ôû tö theá löôùt nöôùc, thaân ngöôøi töông ñoái ngang baèng, ñaàu hôi ngaång, cô theå taïo vôùi maët 
nöôùc moät goùc töø 5o – 10o (hình 75). 

 

 
 
Ñeå thaân ngöôøi coù hình daùng löôùt nöôùc toát, ngöïc caàn hôi öôõn, buïng hôi hoùp, döôùn löng, hai chaân 

kheùp laïi, hai tay duoãi thaúng vöôn veà tröôùc, gaùy hôi caêng, ñaàu hôi ngaång, maét nhìn veà phía tröôùc 
hôi cheách xuoáng döôùi. Khi hít vaøo, caèm nhoâ khoûi maët nöôùc, hai baû vai naâng leân. Luùc naøy cô theå 
taïo vôùi maët nöôùc coù goùc ñoä lôùn nhaát khoaûng 15o, khi ñaïp nöôùc, maët chìm vaøo trong nöôùc, moät boä 
phaän ñaàu di chuyeån treân maët nöôùc. Khi hít vaøo neáu ngaång ñaàu cao quaù hoaëc öôõn ngöïc nhieàu thaân 
ngöôøi seõ chìm saâu, laøm taêng theâm löïc caûn. 

2.2. Kyõ thuaät ñoäng taùc chaân 
Ñoäng taùc chaân laø ñoäng löïc chuû yeáu taïo ra löïc tieán cho cô theå. Ñeå phaân tích kyõ thuaät, coù theå 

chia ñoäng taùc chaân thaønh caùc giai ñoaïn sau: co chaân, xoay baøn chaân, ñaïp chaân vaø löôùt nöôùc. Treân 
thöïc teá caû 4 giai ñoaïn ñoù laø moät chuoãi ñoäng taùc lieân tuïc vaø gaén boù chaët cheõ vôùi nhau. 

a. Giai ñoaïn co chaân 
Co chaân laø ñoäng taùc ñöa chaân töø vò trí duoãi thaúng leân phía buïng ñeán vò trí thuaän lôïi cho beû 

chaân, ñoäng taùc co chaân ñuùng phaûi taïo ra löïc caûn nhoû nhaát, ñoàng thôøi phoái hôïp hôïp lyù vôùi ñoäng taùc 
tay. 

Khi baét ñaàu co chaân, cuøng vôùi ñoäng taùc hít vaøo, hai chaân chìm xuoáng moät caùch töï nhieân, hai 
goái taùch daàn ra, caúng chaân co veà phía tröôùc. Khi co caúng chaân, baøn chaân thaû loûng, goùt chaân ñöa 
saùt vaøo moâng, vöøa co vöøa taùch. Khi co chaân neân duøng söùc nhoû (co chaäm) ñoàng thôøi caúng chaân naáp 
sau hình chieáu cuûa ñuøi ñeå giaûm löïc caûn. 

Trong kyõ thuaät bôi eách hieän ñaïi, coù moät soá vaän ñoäng vieân söû duïng kyõ thuaät co chaân nhanh. 



 

Maëc daàu kyõ thuaät co chaân nhanh seõ laøm taêng löïc caûn nhöng cuõng seõ taêng nhanh ñöôïc taàn soá ñoäng 
taùc phoái hôïp, töø ñoù taïo thuaän lôïi cho naâng cao toác ñoä bôi. 

Sau khi keát thuùc co chaân, ñuøi taïo vôùi thaân ngöôøi moät goùc khoaûng 120o – 140o (hình 76). 
 
 
 
 
Hai meùp trong cuûa goái roäng baèng hoâng (coù moät soá vaän ñoäng vieân roäng hôn hoâng nhö vaän ñoäng 

vieân Uynki cuûa Anh). Goùc giöõa hai ñuøi khoaûng 40-45o. ñôøng thôøi laøm cho caúng chaân ôû tö theá vuoâng 
goùc thaúng döùng so vôùi maët nöôùc ñeå chuaån bò toát cho ñoäng taùc beû chaân. 

Hieän nay do toác ñoä bôi eách khoâng ngöøng naâng cao, do vaäy, taàn soá cuõng taêng nhanh. Ñeå thích 
öùngvôùi söï thay ñoåi môùi naøy cuûa kyõ thuaät, raát nhieàu vaän ñoäng vieân bôi eách ñaõ taêng theâm goùc ñoä 
giöõa thaân vaø ñuøi leân 150o (giaûm bôùt co ñuøi), caúng chaân caøng saùt vôùi moâng hôn. Neáu co chaân chaäm 
seõ bò loaïn nhòp. 

b. Xoay baøn chaân: 
Trong kyõ thuaät bôi eách, ñoäng taùc xoay baøn chaân raát quan troïng vì noù aûnh höôûng tröïc tieáp ñeán 

hieäu quaû ñaïp nöôùc, vì xoay baøn chaân seõ taïo ra dieän tích ñaïp nöôùc lôùn hôn. Xoay baøn chaân toát hay 
xaáu phuï thuoäc vaøo ñoä meàm deûo, linh hoaït cuûa khôùp coå chaân, khôùp goái vaø khôùp hoâng. 

Nhìn chung nhöõng vaän ñoäng vieân coù ñoä linh hoaït khôùp goái keùm coù theå söû duïng kyõ thuaät co 
chaân roäng moät chuùt. Coøn ñoái vôùi nhöõng vaän ñoäng vieân khôùp goù6I linh hoaït toát coù theå co chaân heïp 
moät chuùt. 

Khi co chaân keát thuùc, baøn chaân vaãn tieáp tuïc ñöa vaøo saùt moâng. Luùc naøy hai ñaàu goái hôi eùp vaøo 
nhau, ñoàng thôøi hai baøn chaân xoay muõi chaân ra ngoaøi laøm cho phía trong caúng chaân vaø baøn chaân 
vuoâng goùc vôùi höôùng tieán cuûa cô theå. Nhö vaäy dieän tích ñaïp nöôùc seõ lôùn hôn (hình 77). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Co chaân, xoay baøn chaân, ñaïp chaân laø moät quaù trình lieân tuïc. Ñoäng taùc xoay baøn chaân chính 

xaùc phaûi ñöôïc baét ñaàu tröôùc khi co chaân keát thuùc vaø keát thuùc khi baét ñaàu ñoäng taùc ñaäp chaân. 
Neáu sau khi xoay baøn chaân maø coù moät khoaûnh khaéc döøng laïi seõ laäp töùc phaù vôõ tính lieân tuïc vaø 

nhòp ñieäu ñoäng taùc, ñoàng thôøi laøm taêng theâm löïc caûn. 
 

 

 

 
 



 

Hình 78 coù ñöôøng bieåu thò ñöôøng chuyeån ñoäng cuûa maét caù chaân trong moät chu kyø ñoäng taùc 
(nhìn töø phía beân). Töø a-b laø quyõ tích cuûa ñoäng taùc co vaø xoay baøn chaân.töø trong hình veõ ta coù theå 
thaáy trong quaù trình cuûa hai ñoäng taùc co chaân vaø xoay baøn chaân thì baøn chaân chuyeån ñoäng theo 
höôùng ra tröôùc (hình 79), neân khi co chaân seõ taïo ra löïc caûn. 

 

 

 

c. Ñaïp chaân 
Hieäu quaû ñoäng taùc chaân toát hay xaáu quyeát ñònh chuû yeáu ôû giai ñoaïn ñaïp chaân. Kyõ thuaät ñoäng taùc 

chaân bôi eách hieän nay ñang ngaøy caøng chuù yù tôùi taùc duïng cuûa giai ñoaïn ñaïp chaân. Giai ñoaïn ñaïp 
chaân laø ñoäng taùc duøng söùc maïnh phaùt ra töø moâng, ñuøi, ñaïp heát söùc ra phía sau. Thöïc teá ñoäng taùc 
ñaïp chaân bao goàm caû ñaïp chaân vaø kheùp chaân (töùc laø ñaïp nöôùc ra sau vaø keïp eùp nöôùc vaøo trong). 
Ñoäng taùc kheùp chaân seõ haïn cheá ñoäng taùc ñaïp chaân khoâng ñöôïc chuyeån ñoäng quaù ra phía ngoaøi vaø 
taïo cho phöông höôùng ñaïp chaân ra sau.ñoäng taùc kheùp chaân trong ñaïp chaân xem xeùt töø döï phaùt trieån 
cuûa kyõ thuaät bôi eách hieän ñaïi ta thaáy: do ñaïp chaân heïp khi hai chaân kheùp saùt seõ taïo ra ñoäng taùc eùp 
xuoáng döôùi. Bôûi vaäy, löïc taùc duïng cuûa ñoäng taùc eùp xuoáng döôùi seõ laøm cho cô theå ñöôïc naâng leân coù lôïi 
cho löôùt veà tröôùc. 

Hieäu löïc giai ñoaïn ñaïp chaân phuï thuoäc vaøo ba yeáu toá sau: 
+ Moät laø, ñöôøng chuyeån ñoäng vaø phöông höôùng chuyeån ñoäng cuûa caùc khôùp coå chaân, khôùp goái, 

khôùp hoâng. Khi ñaïp nöôùc ra sau, seõ taïo thaønh moät lôïi theá ñeå sinh ra löïc taùc duïng lôùn nhaát ñaåy cô 
theå veà tröôùc (hình 80). 

 
 
 
 
Trong hình “A” laø ñöôøng ñaïp nöôùc coù caû kheùp chaân eùp nöôùc laøm cho hieäu quaû ñoäng taùc ñaïp 

nöôùc taäp trung taïo löïc tieán cho cô theå. “B” laø ñöôøng chuû yeáu ñaïp ea sau, coù nhaân toá kheùp chaân. 
Song ñaïp chaân coù thieân leäch ra ngoaøi neân ñöôøng ñaïp nöôùc seõ thaønh hình voøng cung. Nhö vaäy 
phöông höôùng ñaïp nöôùc seõ khoâng taäp trung ñöôïc söùc maïnh ñaåy cô theå veà phía tröôùc. 

Khi ñaïp nöôùc caàn chuù yù thöù töï duoãi khôùp vaø tö theá duøng söùc cuûa caùc boä phaän cuûa chaân.khi ñaïp 
chaân boä phaän phaùt löïc ñaàu tieân laø ñuøi ñeå duoãi khôùp hoâng, chæ coù nhö vaäy môùi laøm cho caúng chaân 
luoân giöõ vuoâng goùc vôùi höôùng tieán, coù lôïi cho dieän ñaïp nöôùc lôùn. Tieáp ñoù laø duoãi khôùp goái vaø cuoái 
cuøng laø khôùp coå chaân (hình 81). 

 
 
 
 
 
 
Trong hình 81 coøn theå hieän roõ: Quõy tích cuûa caùc ñieåm cuûa khôùp goái vaø khôùp hoâng laø chuyeån 

ñoäng leân phía treân, coøn ñieåm khôùp coå chaân laø chuyeån ñoäng xuoáng döôùi vaø ra sau. Vì vaäy ñoäng taùc 
ñaïp chaân, caúng chaân vaø baøn chaân seõ phaûi laøm ñoäng taùc “vuùt” ra sau vaø xuoáng döôùi, nhaèm giuùp cho 
vieäc taïo ra löïc tieán (xem hình 81). Neáu xem xeùt bieân ñoä cuûa baøn chaân chuyeån ñoäng ra sau vaø 
xuoáng döôùi thì cô baûn laø nhö nhau. nhöng do heä soá caûn cuûa löïc caûn cuûa maët ñaïp nöôùc ra sau lôùn 
hôn maët ñaïp nöôùc xuoáng döôùi neân noù laø thaønh phaàn chuû yeáu ñaåy cô theå tieán veà phía tröôùc. 

 



 

+ Yeáu toá thöù hai quyeát ñònh hieäu quaû ñaïp nöôùc laø dieän tích ñaïp nöôùc. dieän tích ñaïp nöôùc lôùn 
thì hieäu quaû ñaïp nöôùc lôùn. Song dieän tích naøy lôùn hay nhoû laø do baøn chaân coù xoay heát ra ngoaøi 
hay khoâng, caúng chaân coù thaúng ñöùng so vôùi maët nöôùc hay khoâng. Do vaäy, ñoøi hoûi vaän doïng vieân 
tröôùc khi keát thuùc ñaïp chaân, baøn chaân vaãn ôû vò trí xoay ra ngoaøi, neáu quaù voäi vaøng duoãi thaúng coå 
chaân, seõ laøm giaûm nhoû dieän tích ñaïp nöôùc vaø voâ tình ñaõ laøm giaûm ñi hieäu quaû ñaïp chaân. 

+ Yeáu toá thöù ba: laø toác ñoä ñaïp nöôùc. bôûi vì löïc caûn tæ leä vôùi bình phöông toác ñoä, cho neân toác ñoä 
ñaïp nöôùc phaûi nhanh, khi ñaïp nöôùc caàn phaùt huy ñaày ñuû söùc maïnh cô cuûa ñuøi, caúng chaân, ñoàng 
thôøi phaûi taêng gia toác vuùt nöôùc laøm cho löïc ñaïp caøng maïnh hôn. 

Hai chaân sau khi ñaïp seõ kheùp laïi vaø duoãi thaúng töï nhieân. 
d. Löôùt nöôùc 
Sau khi keát thuùc ñaïp nöôùc, hai chaân ôû vaøo vò trí töông ñoái thaáp, goùt chaân caùch maët nöôùc 

khoaûng 30 – 40 cm. Luùc naøy thaân ngöôøi döïa vaøo löïc ñaïp ñöa ngöôøi veà phía tröôùc neân löôùt raát 
nhanh. Neáu vò trí chaân quaù thaáp seõ taïo ra löïc caûn lôùn. Bôûi vaäy, sau khi ñaïp chaân neân naâng chaân 
leân vò trí cao hôn ñeå giaûm löïc caûn vaø chuaån bò cho chu kyø ñoäng taùc sau. 

2.3. Kyõ thuaät ñoäng taùc tay 
Ñoäng taùc quaït tay bôi eách nhaèm taïo ra löïc tieán cho cô theå, vì vaäy, naém vöõng kyõ thuaät quaït tay 

vaø söï phoái hôïp nhòp nhaøng tay chaân vaø thôû seõ naâng cao hieäu quaû trình ñoä kyõ thuaät bôi eách. 
Ñoäng taùc quaït tay thöôøng goàm 2 loaïi: 
- Moät loaïi laø quaït tay vôùi ñöôøng quaït tay heïp, co khuyûu nhieàu, khuyûu tay cao, baøn tay saâu. 

Trong thi ñaáu quoác teá, phaàn lôùn caùc vaän ñoäng vieân söû duïng kyõ thuaät naøy. 
- Moät loaïi khaùc laø: ñöôøng quaït nöôùc töông ñoái roäng, tay töông ñoái thaúng (co khuyûu ít), khuyûu 

tay hôi cao (ngang baèng hôn), baøn tay noâng hôn. 
Kyõ thuaät ñoäng taùc tay coù theå chia thaønh caùc giai ñoaïn sau: Tö theá ban ñaàu, oâm nöôùc (hay coøn 

goïi laø tì nöôùc), quaït nöôùc vaø duoãi tay. Caùc giai ñoaïn ñoäng taùc naøy lieân quan chaët cheõ vôùi nhau taïo 
thaønh söï hoaøn chænh cuûa ñoäng taùc. 

Döôùi ñaây laø kyõ thuaät quaït tay cuûa Maicônxi (moät vaän ñoäng vieân bôi eách öu tuù cuûa theá giôùi): 
Quyõ tích ñöôøng quaït baøn tay phaûi cuûa Maicônxi ôû döôùi nöôùc (hình 82 (1) ñöôïc quan saùt töø phía 
tröôùc vaø (hình 82 (2) laø ñöôøng quan saùt ñöôïc töø phía beân. 

 

 

 

 

a. Tö theá ban ñaàu 
Khi keát thuùc ñoäng taùc ñaïp nöôùc, 2 tay duoãi thaúng töï nhieân phía tröôùc vaø coù möùc ñoä caêng cô 

nhaát ñònh, hai tay song sog vôùi maët nöôùc, loøng baøn tay uùp xuoáng, caùc ngoùn tay kheùp töï nhieân taïo 
ra hình daïng löôùt nöôùc toát (hình 83). 

 
 
 
 
b. Tyø nöôùc 
Töø tö theá ban ñaàu (tay vöôn ra tröôùc vai), hai baøn tay xoay ra ngoaøi vaø cheách xuoáng döôùi, coå 

tay hôi gaäp. Hai caùnh tay taùch daàn sang hai beân vaø xuoáng meùp döôùi eùp nöôùc. khi loøng baøn tay vaø 
caúng tay caûm thaáy coù aùp löïc seõ baét ñaàu quaït nöôùc (hình 84). 

 



 

 
 
 

Khi tì nöôùc, chuyeån ñoäng cuûa baøn tay theo 3 höôùng: veà tröôùc, xuoáng döôùi, ra ngoaøi. Hôïp löïc cuûa 
3 löïc thaønh phaàn theo 3 höôùng ñoù laø ñöôøng cheùo cuûa hình laäp phöông (hình 85). 

 
 
 
 
 
 

Do caúng tay xoay vaøo trong laøm cho loøng baøn tay xoay ra phía ngoaøi vaø phía sau.ñoäng taùc tì 
nöôùc, moät maët coù theå taïo ñieàu kieän coù lôïi cho quaït nöôùc, maët khaùc coøn coù theå taïo ra taùc duïng laøm 
noåi vaø ñaåy cô theå tieán veà phía tröôùc. 

Toác ñoä ñoäng taùc tì nöôùc döïa vaøo caûm giaùc tì nöôc cuûa vaän ñoäng vieân maø coù söï khaùc nhau. vaän ñoäng 
vieân öu tuù coù caûm giaùc nöôùc toát, ñoäng taùc tì nöôùc nhanh hôn. Vaän ñoäng vieân coù trình ñoä keùm neân hai 
tay taùch ra roäng môùi tì ñöôïc nöôùc. 

c. Quaït nöôùc 
 
 
 
 
 
 
Khi  hai tay ñaõ tì nöôùc thì coå tay gaäp daàn. Luùc naøy hai coå tay vaø baøn tay taêng daàn toác ñoä quaït 

sang beân, xuoáng döôùi vaø ra sau (hình 86). Khi quaït tay, chuyeån ñoäng cuûa baøn tay chia laøm hai 
phaàn: Phaàn ñaàu baøn tay xoay ra ngoaøi, xuoáng döôùi vaø ra sau (hình 87). Phaàn sau baøn tay xoay vaøo 
trong, xuoáng döôùi vaø ra sau (hình 88). Töø tì nöôùc chuyeån sang quaït nöôùc, caúng tay töø xoay trong 
chuyeån sang xoay ngoaøi. Do vaäy, loøng baøn tay töø höôùng quay ra ngoaøi, ra sau quay daàn sang höôùng 
quay vaøo trong vaø ra sau. 

 

 

 

 

 

 

 

Trong quaù trình quaït nöôùc, khuyûu tay caàn giöõ ôû vò trí töông ñoái cao. Chæ coù nhö vaäy môùi phaùt  
huy ñöôïc söùc maïnh cuûa caùc nhoùm cô lôùn, coù lôïi cho vieäc naâng cao hieäu quaû quaït nöôùc vaø taïo ñieàu 
kieän toát cho vieäc thu tay vaø duoãi tay. 

Trong quaït nöôùc, goùc giöõa caùnh tay vaø caúng tay luoân luoân thay ñoåi. Noùi chung vaän ñoäng vieân 
öu tuù, ôû giai ñoaïn quaït nöôùc chuû yeáu, goùc giöõa caúng tay vaø caùnh tay khoaûng 90o (hình 89). 

 



 

 
 
 
 
ÔÛ goùc ñoä nhö vaäy coù theå phaùt huy söùc maïnh lôùn nhaát cuûa cô baép, ñoàng thôøi coù theå lôïi duïng 

theâm caùc nhoùm cô ôû löng ngöïc, noùi chung nhöõng vaän ñoäng vieân coù trình ñoä keùm, goùc ñoä cuûa khôùp 
khuyûu töông ñoái lôùn. 

Khi quaït tay, goùc ñoä giöõa hai caùnh tay ñaït khoaûng 120o thì chuyeån sang giai ñoaïn thu tay vaøo 
phía trong (hình 90). Khi quaït nöôùc vaø thu tay khoâng neân vöôït quaù maët phaúng truïc vai maø neân ôû 
phía tröôùc cuûa maët phaúng truïc vai (hình 91 (4-7)). Ñeå naâng cao toác ñoä bôi, vaän ñoäng vieân neân duøng 
söùc töôùng ñoái lôùn ñeå quaït nöôùc. Khi quaït nöôùc coù toác ñoä cao, thaân ngöôøi cuõng töø ñoù maø noåi cao 
treân maët nöôùc, caùnh tay vaø khuyûu tay gaàn nhö ñoàng thôøi quaït nöôùc. Ñoù cuõng laø theå hieän cuûa kyõ 
thuaät hôïp  lyù. 

 
 

 

 
 
 
 
d. Thu tay 
Khi thu tay khoâng neân haï thaáp toác ñoä quaït nöôùc; ngöôïc laïi, caøng tích cöïc taêng theâm toác ñoä 

kheùp caùnh tay vaø caúng tay vaøo phía döôùi ñeå chuyeån sang duoãi tay veà tröôùc. Phaàn ñaàu ñoäng taùc thu 
tay phaûi laáy ñoäng taùc eùp khuyûu vaø baøn tay vaøo phía trong, leân treân vaø ra sau laøm chính. Phaàn sau 
ñoäng taùc thu tay, khuyûu tay, caùnh tay phaûi chuyeån ñoäng vaøo trong, leân treân vaø ra tröôùc (hình 92). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Trong hình, ñöôøng cheùo hình laäp phöông laø hôïp löïc cuûa 3 löïc thaønh phaàn vaøo trong, leân treân 
vaø ra tröôùc. 

 

 

 

Trong hình : A laø nhìn chính dieän; B laø nhìn töø phía beân. 

Trong giai ñoaïn thu tay, löïc ñaåy cô theå ít, chuû yeáu laø taïo ra löïc noåi. 
Hình 93 laø höôùng cuûa loøng baøn tay trong ñoäng taùc tay töø tyø nöôùc ñeán quaït nöôùc. baøn tay ñaõ 

laøm moät ñoäng taùc ñaûo maùi cheøo.  
Khi thu tay khoâng neân quaù chuù troïng ñoäng taùc eùp hai khuyûu vaøo trong. Vì nhö vaäy seõ laøm 

giaûm söùc maïnh quaït nöôùc, ñoàng thôøi cuõng laøm cho bieân ñoä ñoäng taùc quaù lôùn. Ñoäng taùc thu tay 
phaûi coù lôïi cho ñoäng taùc duoãi tay ra phía tröôùc, ñoàng thôøi khoâng laøm aûnh höôûng ñeán nhòp ñieäu cuûa 
ñoäng taùc phoái hôïp. 

Khi thu tay ñeán phía döôùi caèm, hai loøng baøn tay töø höôùng quay ra sau chuyeån sang höôùng vaøo 
trong vaø leân treân. Luùc naøy caùnh tay khoâng vöôït quaù truïc ngang vai. Trong caû quaù trình thu tay, 
ñoäng taùc neân thöïc hieän vôùi toác ñoä nhanh, tích cöïc vaø goïn. Khi keát thuùc thu tay, khuyûu tay thaáp hôn 
baøn tay, caúng tay vaø goùc khuyûu tay taïo thaønh goùc nhoïn. 

e. Duoãi tay 
Duoãi tay laø ñoäng taùc duoãi thaúng khôùp khuyûu vaø khôùp vai, loøng baøn tay töø höôùng leân treân xoay 

daàn uùp xuoáng vaø duoãi ra tröôùc. 
Ñoäng taùc duoãi tay ra phía tröôùc nhanh laø moät trong nhöõng ñaëc ñieåm cuûa kyõ thuaät bôi eách hieän 

ñaïi. Ñoäng taùc naøy ñöôïc phoái hôïp chaët cheõ vôùi ñoäng taùc chaân. Vì vaäy ñoàng thôøi côùi ñoäng taùc duoãi 
tay vôùi vöôn vai veà tröôùc. Coù nhieàu vaän ñoäng vieân vöôn cuùi ñaàu cuøng luùc vôùi ñoäng taùc tay taïo ra 
“ñoäng taùc eùp”, do vaäy maø taïo ra soùng töï nhieân, nhöng caàn chuù yù ñoäng taùc duoãi tay khoâng ñöôïc 
döøng. 

Toùm laïi, ñöôøng di chuyeån cuûa ñoäng taùc tay neáu quan saùt töø phía treân xuoáng (hoaëc laø töø döôùi 
leân) laø hình baàu duïc (hình 94). 

 
 
 
 
 
Neáu quan saùt töø phía beân seõ thaáy ñöôøng di chuyeån cuûa tay töø noâng xuoáng saâu, sau ñoù laïi di 

chuyeån töø döôùi leân treân ñeå duoãi veà tröôùc. ñoäng taùc tay laø moät quaù trình hoaøn chænh, lieân tuïc, coù 
söùc maïnh vaø coù toác ñoä (hình 95). 

 

 
 



 

Toùm laïi quyõ ñaïo quaït nöôùc theo thöù töï: töø trong ra phía hai beân, xuoáng döôùi, ra sau, vaøo trong, 
ra tröôùc.  

Söùc maïnh quaït nöôùc baét ñaàu nhoû sau lôùn daàn ñeán giai ñoaïn chuû yeáu thì ñaït möùc ñoälôùn nhaát. 
Toác ñoä quaït tay töø chaäm ñeán nhanh vaø ñeán cuoái giai ñoaïn hieäu löïc thì ñaït ñeán oác ñoä nhanh 

nhaát. Kyõ thuaät bôi eách hieän ñaïi nhaán maïnh quaït nöôùc cao khuyûu, trong giai ñoaïn ñaàu quaït nöôùc 
laáy khôùp khuyûu laøm ñieåm töïa phaùt huy taùc duïng cô co cuûa caúng tay, hai khuyûu khoâng ñöôïc vöôït 
quaù truïc ngang vai, ñoäng taùc naøy phaûi döïa vaøo cô nhò ñaàu caùnh tay laøm chuû yeáu. Khi quaït nöôùc 
ñeán phaàn coù hieäu löïc nhaát, phaûi laáy khôùp vai laøm ñieåm töïa. Phöông höôùng cuûa ñoäng taùc phaûi keùo 
hai tay ra sau vaø thu vaøo trong, ñoàng thôøi phaùt huy söùc maïnh cuûa cô baû vai, cô ñen-ta, cô ngöïc 
lôùn, cô löng roäng… phoái hôïp vôùi ñoäng taùc ñaïp chaân maïnh meõ, laøm cho ñoäng taùc hieäu löïc cuûa tay 
chaâncoù lieân quan chaët cheõ vôùi nhau, nhaèm taïo ra söùc keùo vaø ñaåy cô theå tieán nhanh veà tröôùc (hình 
96). 

 
 
 
 
 
2.4. Kyõ thuaät phoái hôïp tay, thôû vaø phoái hôïp hoaøn chænh 
Kyõ thuaät phoái hôïp bôi eách phöùc taïp hôn phoái hôïp caùc kieåu bôi khaùc. Thôû vaøo trong bôi eách 

baèng moàm vaø thô ra baèng moàm hoaëc caû moàm vaø muõi, ñoàng thôøi phaûi keát hôïp chaët cheõ vôùi ñoäng 
taùc quaït tay. 

Hieän nay coù hai loaïi ngaång ñaàu leân ñeå thôû: 
- Moät loaïi laø chæ vöôn coå vaø caèm ra tröôùc, ñöa mieäng leân maët nöôùc vaø thôû vaøo. 
- Moät loaïi thôû khaùc laø döïa vaøo hieäu löïc quaït tay laøm cho ñaàu vaø vai nhoâ cao leân maët nöôùc maø 

thôû vaøo. 
Loaïi ñaàu phaûi laøm ñoäng taùc ngaång ñaàu, coøn loaïi sau khoâng caàn coù ñoäng taùc ngaång ñaàu nhöng 

vaãn thôû vaøo ñöôïc. Song, nhìn chung ñoäng taùc thôû ñöôïc thöïc hieän ôû giai ñoaïn quaït nöôùc, luùc ñaàu vaø 
mieäng nhoâ khoûi maët nöôùc. Luùc naøy vaän ñoäng vieân thôû ra heát phaàn khoâng khí coøn laïi trong phoåi, 
ñoàng thôøi nhanh choùng thôû vaøo; khi duoãi tay thì nín thôû, tyø nöôùc thì thôû ra. 

Ngöôøi môùi hoïc bôi eách neân söû duïng caùch thôû vaøo luùc tay môùi baét ñaàu quaït nöôùc (thôû sôùm) thì 
nhanh bieát thôû hôn. Ñoái vôùi nhöõng vaän ñoäng vieân öu tuù thì thôû vaøo sau khi keát thuùc ñoäng taùc thu 
tay (töùc thôû muoän). Kyõ thuaät thôû muoän coù lôïi cho vieäc taêng theâm hieäu löïc quaït tay vaø ñoäng taùc 
pgoái hôïp cuûa vaän ñoäng vieân ñeå xaùc ñònh thôøi ñieåm thôû sôùm hay muoän. Khoâng neân nhaát nhaát nhö 
nhau, phaûi laáy hieäu löïc phoái hôïp laøm chính. 

Trong thi ñaáu bôi eách, nhìn chung coù theå söû duïng phoái hôïp quaït tay moät laàn thôû moät laàn. 
Nhöng cuõng coù vaän ñoäng vieân söû duïng quaït tay hai ba chu kyø tay môùi thôû moät laàn ñeå taêng nhanh 
taàn soá ñoäng taùc. 

Trong kyõ thuaät bôi eách, phoái hôïp tay chaân laø moät khaâu raát quan troïng. Noù phöùc taïp hôn nhieàu 
so vôùi bôi tröôøn vaø bôi ngöûa. Neáu phoái hôïp khoâng nhòp ñieäu seõ aûnh höôûng tröïc tieáp ñeán hieäu quaû 
cuûa ñoäng taùc tay chaân vaø tính ñoàng ñeàu cuûa toác ñoä khi bôi. 

Hieän nay, phaàn lôùn caùc vaän ñoäng vieân söû duïng kyõ thuaät phoái hôïp khi tay quaït nöôùc, chaân duoãi 
thaúng hoaëc giöõ tö theá thaû loûng. Ñaëc bieät khi tay thu vaøo chaân thaû loûng vaø chuøng goái töï nhieân. Khi 
hít vaøo heát, tay duoãi ñöôïc 2/3 quaõng ñöôøng, chaân seõ co nhanh vaø ñaïp mhaïnh.töùc laø trong luùc duoãi 
tay thì co chaân. Loaïi kyõ thuaät phoái hôïp naøy coù theå laøm cho hieäu löïc quaït nöôùc cuûa tay vaø hieäu löïc 
ñaïp chaân keát hôïp chaët cheõ vôùi nhau. töø ñoù giöõ ñöôïc toác ñoä tieán ñoàng ñeàu vaø cao trong bôi eách. kyõ 
thuaät loaïi naøy do toác ñoä co chaân nhanh seõ taïo ra löïc caûn lôùn, nhöng laïi lôïi veà maët phoái hôïp giöõa 
tay vaø chaân. Ñoàng thôøi coù theå phaùt huy toát hôn taùc duïng cuûa tay. Töø ñoù naâng cao toác ñoä bôi. Khi 



 

löïa choïn kyõ thuaät phoái hôïp neân döïa vaøo ñaëc ñieåm caù nhaân cuûa vaän ñoäng vieân ñeå vieäc löïa choïn 
ñöôïc hôïp lyù vaø phuø hôïp vôùi baûn thaân, phaûi traùnh söû duïng kyõ thuaät phoái hôïp khoâng nhòp ñieäu vaø 
coù hieän töôïng döøng ôû giöõa. 

Trong kyõ thuaät bôi eách hieän ñaïi, do toác ñoä nhanh, taàn soá ñoäng taùc cao neân keùo theo bieân ñoä 
ñoäng taùc nhoû,   ñoàng thôøi do toác ñoä bôi cao neân ñaàu vaän ñoäng vieân luoân giöõ ôû treân maët nöôùc, vì 
theá keùo theo ñoäng taùc chaân cuõng ñaïp heïp vaø nhanh, bieân ñoä quaït tay cuõng nhoû vaø nhanh. 

Toùm laïi, khi söû duïng kyõ thuaät phoái hôïp cuûa bôi eách, caàn söû duïng kyõ thuaät phoái hôïp vôùi ñaëc 
ñieåm caù nhaân, khoâng neân aùp duïng maùy moùc, cöùng nhaéc kyõ thuaät cuûa ngöôøi khaùc. Chæ coù nhö vaäy 
môùi ñaït ñöôïc hieäu quaû toát nhaát. 

 
IV. BÔI BÖÔÙM 
1. Khaùi quaùt chung veà kyõ thuaät bôi böôùm 

Bôi böôùm ra ñôøi vaøo khoaûng naêm 1936 – 1937 treân neàn cuûa kieåu bôi eách. Khi ñoù trong thi ñaáu 
bôi eách, haàu heát caùc vaän ñoäng vieân söû duïng kyõ thuaät ñaïp chaân eách coøn tay sau khi quaït ñeán ngang 
ñuøi thì ruùt tay vaø vung tay treân khoâng. Vì vaäy ngöôøi ta goïi kieåu bôi naøy laø “bôi böôùm”. 

Naêm 1953, FINA quyeát ñònh taùch kieåu bôi naøy thaønh 2 kieåu bôi thi ñaáu ñoäc laäp. Töø ñoù ñaõ môû 
ñöôøng cho söï phaùt trieån nhanh choùng cuûa moãi kieåu bôi. 

Kyõ thuaät ban ñaàu cuûa kieåu bôi böôùm: Hai tay sau  khi quaït nöôùc, lieàn ruùt tay vaø vung tay veà 
tröôùc ôû treân khoâng, sau ñoù vaøo nöôùc vaø laëp laïi chu kyø tröôùc, hai chaân vaãn thöïc hieän ñoäng taùc ñaïp 
chaân eách. trong thöïc tieãn taäp luyeän vaø thi ñaáu, nhieàu vaän ñoäng vieân caûm thaáy ñaïp chaân eách toác ñoä 
bôi töông ñoái chaäm. Ñeå toác ñoä bôi taêng nhanh vaø ñeàu hôn, coù ngöôøi ñaõ baét chöôùc ñoäng taùc uoán 
soùng ñaäp chaân cuûa caù ñoâ phanh (Ñenphin). Töø ñoù ñaõ naâng cao toác ñoä cuûa bôi böôùm vaø vì vaäy ngöôøi 
ta goïi kyõ thuaät bôi böôùm naøy laø “böôùm ñoâ phanh”. Ñaây cuõng laø kyõ thuaät bôi töông ñoái hoaøn thieän 
cuûa kyõ thuaät bôi böôùm hieän ñaïi. 

Ngöôøi ñaàu tieân söû duïng kyõ thuaät bôi böôùm ñoâ phanh vaø laäp kyû luïc 100m böôùm cuûa theá giôùi vôùi 
thaønh tích 1’04”3 laø VÑV ÑoânBek ngöôøi Hunggari. Naêm 1954, anh ñaõ 4 laàn phaù kyû luïc theá giôùi 
vôùi thaønh tích cao nhaát laø 1’02”. 

Ñaëc ñieåm cuûa kyõ thuaät bôi böôùm cuûa ÑoânBek laø ñaäp chaân 2 ñeán 3 laàn, quaït tay 1 laàn, chaân vaø 
thaân ngöôøi coù ñoäng taùc uoán soùng roõ reät, tay vaø nöôùc töông ñoái saâu, tay duoãi veà tröôùc coù ñoaïn döøng. 
Kyõ thuaät bôi böôùm ñoâ phanh naøy cuûa ÑoânBek ñaõ thuùc ñaåy kyõ thuaät bôi böôùm phaùt trieån. 

Naêm 1956, ôû Ñaïi hoäi Olympic XVI, vaän ñoäng vieân Myõ Veâjik vaø Meni ñaõ söû duïng kyõ thuaät bôi 
böôùm vôùi tö theá thaân ngöôøi oån ñònh, soùng uoán thaân nhoû, hai chaân ñaäp vaø uoán soùng nhoû lieân tuïc, 
vaø vì vaäy, bôi böôùm böôùc vaøo giai ñoaïn phaùt trieån môùi: Tö theá thaân ngöôøi cao vaø oån ñònh, soùng 
uoán thaân nhoû, phaùt löïc thaáp, laáy 2 tay quaït nöôùc laøm ñoäng löïc chính. 

Thöïc tieãn chöùng minh raèng, duøng quaït tay laøm ñoäng löïc chính, tö theá thaân ngöôøi cao vaø oåm 
ñònh thaêng baèng, soùng nhoû, taàn soá nhanh, thôû muoän laø ñaëc ñieåm cuûa kyõ thuaät bôi böôùm hieän ñaïi. 

ÔÛ Vieät Nam, bôi böôùm cuõng xuaát hieän khaù sôùm. Naêm 1960 ñeán naêm 1966 bôi böôùm phaùt trieån 
khaù toát. Caùc vaän ñoäng vieân nhö Huyønh Thieän Phöôùc, Nghieâm Xuaân Cöø vaø Ngoâ Chí Thaønh ñaõ ñaït 
ñöôïc thaønh tích toát ôû giai ñoaïn naøy. 

Nhöõng naêm gaàn ñaây, thaønh tiùch bôi böôùm cuõng ñaõ ñöôïc naâng leân (coù theå tham khaûo ôû phaàn 
phuï luïc). 

Tuy vaäy, bôi böôùm ôû nöôùc ta chöa thöïc söï phaùt trieån maïnh, thaønh tích bôi böôùm coøn taát thaáp 
so vôùi khu vöïc Ñoâng Nam AÙ vaø theá giôùi. 

 
 
 
 



 

2. Kyõ thuaät bôi böôùm 
2.1. Tö theá thaân ngöôøi 
Tö theá thaân ngöôøi cuûa kieåu bôi böôùm khoâng gioáng vôùi caùc kieåu bôi khaùc. Thaân ngöôøi vaø caùc boä 

phaän cô theå luoân thay ñoåi, ñaàu vaø thaân coù luùc nhoâ leân khoûi maët nöôùc, coù luùc laïi chìm vaøo trong 
nöôùc. do ñoäng taùc uoán soùng neân vò trí cô theå thay ñoåi nhaáp nhoâ leân xuoáng. 

Kyõ thuaät bôi böôùm ñoâ phanh chính xaùc thöôøng laáy truïc ngang löng laøm trung taâm, coät soáng vaø 
chaân laøm ñoäng taùc uoán soùng coù nhòp ñieäu, ñieåm phaùt löïc ôû ngang löng, buïng, laáy ñuøi keùo theo caúng 
chaân vaø baøn chaân laøm ñoäng taùc vuùt nöôùc leân xuoáng. Nhöõng ñoäng taùc naøy lieân heä chaët cheõ vôùi 
ñoäng taùc cuûa ñaàu vaø tay, hình thaønh ñoäng taùc uoán soùng, maø chæ coù bôi böôùm ñoâ phanh môùi coù. 

Khi tay vaøo nöôùc thì ñuøi di ñoäng leân treân; khi ñaäp chaân thì caúng chaân di ñoäng xuoáng döôùi; luùc 
tay vaøo nöôùc thì ñaàu vaø vai theo tay chìm vaøo nöôùc, moâng naâng leân maët nöôùc. khi hai tay böôùc vaøo 
giai ñoaïn quaït nöôùc chuû yeáu, hai vai nhoâ khoûi maët nöôùc vaø khi hai tay saép keát thuùc vung treân 
khoâng ñeå vaøo nöôùc thì hai vai chìm vaøo nöôùc cuøng vôùi hai tay. Vì vaäy hình thaønh ñoäng taùc soùng 
nhoû cuûa thaân ngöôøi. Ñoäng taùc taïo soùng naøy laø do caùc nhaân toá sau hình thaønh: 

+ Do chaân ñaäp xuoáng döôùi, löïc phaûn taùc duïng laøm cho moâng noåi leân maët nöôùc (hình 97). 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
+ Do hai tay oâm nöôùc vaø baét ñaàu keùo nöôùc laøm cho ñaàu vaø vai nhoâ cao vaø chaân noåi leân (hình 

98). 
+ Do quaùn tính cuûa ñoäng taùc vung tay laøm cho vai vaø ñaàu chìm xuoáng (hình 99). 
+ Do vung tay vaø ngaång ñaàu hít vaøo neân laøm cho phaàn moâng chìm xuoáng (hình 100). Caû boán 

nhaân toá treân laøm cho caùc boä phaän cô theå leân xuoáng, taïo ra soùng cuûa bôi böôùm. Neáu soùng naøy nhòp 
nhaøng, töï nhieân seõ taïo thuaän lôïi cho söï phoái hôïp caùc ñoäng taùc vaø duy trí cô theå luoân ôû vò trí cao, 
taïo ñöôïc hình daùng löôùt nöôùc toát. Töø ñoù seõ giuùp cho ñoäng taùc quaït tay vaø ñaäp chaân ñaït hieäu quaû 
cao. 

2.2. Kyõ thuaät ñoäng taùc thaân ngöôøi vaø chaân 
Ñoäng taùc ñaäp chaân cuûa kieåu bôi böôùm ñöôïc phaùt löïc töø löng vaø buïng (ngang thaét löng). Ñuøi keùo 

theo caúng chaân laøm thaønh ñoäng taùc vuùt nöôùc (gioáng vuùt moät chieác roi meàm). Ñoäng taùc ñaäp chaân 
böôùm coù moái quan heä chaët cheõ vôùi ñoäng taùc thaân ngöôøi. 

 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Caùc vaän ñoäng vieân öu tuù theá giôùi thöôøng duøng kyõ thuaät ñaäp chaân hai laàn. Khi ñaäp chaân bôi böôùm 

hai chaân kheùp töï nhieân, 2 baøn chaân hôi taùch ra, ngoùn chaân caùi xoay vaøo nhau vaø taïo ra hình chöõ V 
ngöôïc. Khi hai chaân keát thuùc ñaäp xuoáng ôû chu kyø tröôùc thì noù ôû vaøo vò trí thaáp nhaát, khôùp goái thaúng, 
moâng saùt maët nöôùc, khôùp hoâng gaäp 160o (hình 101a). sau ñoù hai chaân duoãi thaúng vaø di ñoäng leân treân, 
khôùp hoâng môû daàn, moâng chìm xuoáng (hình 101a, b,c,d). 

Khi hai chaân tieáp tuïc naâng leân, ñuøi baét ñaàu eùp xuoáng, khôùp goái gaäp töï nhieân theo ñoäng taùc 
ñuøi, ñuøi tieáp tuïc eùp xuoáng nhanh hôn (hình 101e). cuøng vôùi söï taêng möùc ñoä co goái, baøn chaân ñöa 
leân saùt maët nöôùc, moâng chìm xuoáng ñieåm thaáp nhaát. 

Khi khôùp goái taïo thaønh goùc 110o – 130o thì baøn chaân ôû vò trí cao nhaát vaø baét ñaàu ñaäp xuoáng 
(hình 101g).  

Khi baøn chaân ñaäp xuoáng, khôùp coå chaân thaû loûng, baøn chaân duoãi thaúng. Luùc naøy laø giai ñoaïn 
hieäu löïc nhaát cuûa ñoäng taùc ñaäp chaân. Sau ñoù baøn chaân vaø caúng chaân cuøng taêng toác ñaåy ra sau 
cuøngvôùi ñuøi taêng gia toác eùp xuoáng döôùi. Khi saép keát thuùc gia toác ñaïp chaân xuoáng, ñuøi laïi baét ñaàu 
di chuyeån leân treân. Khi khôùp goái hoaøn toaøn duoãi thaúng, ñoäng taùc ñaäp chaân xuoáng coi nhö keát thuùc 
(hình 101h, I). 

Töø ñoäng taùc lieân hoaøn cuûa ñoäng taùc ñaäp chaân, ta coù theå thaáy: 
+ Ñoäng taùc vuùt nöôùc cuûa chaân ñöôïc phaùt löïc töø löng ñi qua khôùp hoâng, khôùp goái va khôùp coå 

chaân. Ñoàng thôøi noù ñöôïc hoaøn thaønh baèng söï phoái hôïp nhòp nhaøng giöõa thaân ngöôøi vaø coät soáng. 
Neáu khoâng coù söï tham gia cuûa thaân ngöôøi vaø coät soáng thì khoâng theå thöïc hieän ñöôïc vieäc taêng toác 
ñoä vaø söùc maïnh cuûa ñoäng taùc vuùt caúng chaân vaø baøn chaân. Noùi toùm laïi, ñoäng taùc vuùt nöôùc cuûa ñoäng 
taùc ñaäp chaân ñöôïc hoaøn thaønh bôûi hai ñoäng taùc noái tieáp nhau vaø leäch pha: 

- Khi hai chaân naâng leân treân theo möùc ñoä gaäp goái, ñuøi baét ñaàu eùp xuoáng (hình 101 vaø hình 
102) (pha moâng chìm, chaân noåi). 

- Hai baøn chaân saép keát thuùc ñaäp xuoáng theo gia toác eùp xuoáng cuûa caúng chaân vaø ñuøi thì ñuøi ñaõ 



 

baét ñaàu naâng leân (hình 101 I vaø 103) (pha moâng noåi, chaân chìm). 
Hai pha vaän ñoäng naøy phoái hôïp vôùi nhau laø maáu choát cuûa ñoäng taùc ñaäp chaân m. 
+ Khi baùm vaùn ñaäp chaân böôùm, quyõ tích chuyeån ñoäng cuûa khôùp coå chaân trong toaøn boä chu kyø 

ñoäng taùc ñaäp chaân nhö ôû hình 104, töø a ñeán b laø ñoäng taùc haát chaân leân; töø b ñeán c laø ñoäng taùc ñaäp 
chaân xuoáng. Töø trong hình veõ ta coù theå thaáy khi nhaác chaân leân phöông höôùng chuyeån ñoäng cuûa 
baøn chaân laø leân treân vaø ra tröôùc neân khoâng taïo ra löïc tieán cho cô theå (hình 105). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Khi ñaäp chaân xuoáng, phöông höôùng chuyeån ñoäng cuûa baøn chaân xuoáng döôùi vaø ra sau. Bieân ñoä 

xuoáng döôùi lôùn hôn nhieàu laàn ra sau, luùc naøy ñaäp chaân taïo ra löïc ñaåy cô theå tieán veà tröôùc (hình 
106). 

Löïc noåi coù taùc duïng tröïc tieáp ñaåy cô theå veà tröôùc, coøn löïc caûn coù taùc duïng duy trì söï thaêng 
baèng cuûa cô theå. Giaûm bôùt löïc caûn trong quaù trình cô theå vaän ñoäng coù taùc duïng giaùn tieáp ñoái vôùi 
vieäc duy trì vaø phaùt huy löïc tieán cuûa cô theå. 

Ñaäp chaân xuoáng laø ñoäng taùc taïo ra löïc tieán, bôûi vaäy phaûi ñaäp chaân maïnh vaø coù toác ñoä nhanh. 
Ñoä linh hoaït, meàm deûo cuûa khôùp coå chaân laø khaâu quan troïng ñeå naâng cao ñoä vuùt cuûa ñoäng taùc ñaäp 
chaân. Nhöõng vaän ñoäng vieân coù ñoä deûo coå chaân toát seõ laøm cho ñoäng taùc ñaäp chaân coù hieäu löïc taêng 
leân. 

+ Ñoäng taùc naâng ñuøi leân maët nöôùc: khi naâng ñuøi leân, khôùp goái caàn duoãi thaúng, neáu hôi cong, 
ñuøi seõ taïo ra löïc caûn lôùn laøm cho khi ñaäp chaân xuoáng, thaân ngöôøi seõ ôû vò trí khoâng coù lôïi (hình 
107A). Ngoaøi ra, khi naâng ñuøi leân khoâng neân duøng söùc quaù lôùn ñeå giaûm bôùt löïc caûn. Troïng ñieåm 
cuûa ñoäng taùc ñaäp chaân neân ñaët vaøo ñoäng taùc ñaäp xuoáng. Bôûi vaäy khi ñaäp chaân xuoáng, toác ñoä caàn 
gaáp hôn 2 laàn toác ñoä naâng ñuøi leân (hình 107B). 

 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

+ Vaán ñeà ñaäp chaân maïnh, nheï trong 2 laàn ñaäp chaân: Hieän nay vaán ñeà naøy toàn taïi 3 caùch söû 
duïng: 

Loaïi thöù nhaát: Laàn ñaäp moät- maïnh. Laàn ñaäp hai- nheï (töùc bieân ñoä lôùn- bieân ñoä nhoû). 
Loaïi thöù hai: Laàn ñaäp moät – nheï, laàn ñaäp hai – naëng (töùc bieân ñoä nhoû – bieân ñoä lôùn) 
Loaïi thöù ba: Hai laàn ñaäp chaân ñeàu nhau (bieân ñoä ñeàu nhau). 
Lyù do söû duïng loaïi ñaäp chaân 1 laø: Sau khi ñaåy hai tay, naâng khuyûu, ruùt tay vaø vung tay treân 

khoâng vôùi toác ñoä thaáp. Khi tay vaøo nöôùc caàn taêng theâm ñoä maïnh ñaäp chaân laàn 1 ñeå coù theå taêng 
ñöôïc toác ñoä löôùt veà tröôùc. lyù do thöù 2 ñeå söû duïng loaïi ñaäp chaân laàn 1 maïnh laø khi vung tay treân 
khoâng, hai chaân chìm saâu neân phaûi döïa vaøo ñaäp chaân maïnh laàn moät ñeå naâng cao vò trí cuûa thaân 
ngöôøi. 

Lyù do söû duïng loaïi ñaäp chaân thöù hai laø: laàn ñaäp chaân ñuùng vaøo giai ñoaïn ñaåy nöôùc ra sau. Luùc 
naøy taêng söùc naëng ñaäp chaân nhaèm giuùp söùc cho ñoäng taùc ñaåy tay. Lyù do khaùc laø taêng söùc naëng 
ñaäp chaân laàn 2 laø ñeå coù löïc phaûn taùc duïng laøm cho vò trí thaân ngöôøi cao leân coù lôïi cho vung tay 
treân khoâng. 

Lyù do söû duïng loaïi ñaäp chaân thöù 3 laø: phaùt huy ñöôïc öu ñieåm cuûa caû 2  loaïi treân. 
Baát keå söû duïng loaïi ñaäp chaân naøo cuõng caàn döïa vaøo ñaëc ñieåm cuûa cô theå VÑV, khoâng neân vaän 

duïng moät caùch maùy moùc. 

2.3. Kyõ thuaõt ñoäng taùc tay 
Ñoäng taùc tay trong bôi böôùm taïo ra löïc tieán chuû yeáu cho cô theå va 2 lôùn hôn caùc kieåu bôi khaùc. 

Kyõ thuaät ñoäng taùc tay trong bôi böôùm coù theå chia ra caùc giai ñoaïn sau: vaøo nöôùc, oâm nöôùc, keùo 
nöôùc, ñaåy nöôùc, ruùt nöôùc vaø vung tay treân khoâng. 

Döôùi ñaây laø kyõ thuaät ñoäng taùc tay trong bôi böôùm cuûa vaän ñoäng vieân bôi böôùm öu tuù theá giôùi 
Moânggoâmery (Myõ). 

Hình 108 laø quyõ ñaïo ñöôøng quaït tay phaûi. 
Hình 108a laø hình quan saùt töø phía beân caïnh 
Hình 108b laø hình quan saùt töø treân xuoáng. 

 

 
 
 
Töø goùc ñoä vaän ñoäng maø xem xeùt ta thaáy ñoäng taùc quaït tay trong bôi böôùm cô baûn cuõng gioáng 

nhö ñoäng taùc tay trong bôi tröôøn saáp. 
a. Ñoäng taùc tay vaøo nöôùc 
Coù hai loaïi laø vaøo nöôùc roäng vaø vaøo nöôùc heïp. Trong kyõ thuaät bôi böôùm hieän ñaïi, phaàn lôùn caùc 

VÑV öu tuù theá giôùi ñeàu söû duïng kyõ thuaät vaøo nöôùc roäng phía tröôùc vai. Ñieåm vaøo nöôùc gaàn vai, ñoàng 
thôøi khi vaøo nöôùc baøn tay nghieâng taïo vôùi maët nöôùc moät goùc 45o. Öu ñieåm cuûa loaïi kyõ thuaät naøy laø: 



 

Sau khi tay vaøo nöôùc chæ caàn keùo tay xuoáng phía döôùi vaø ra ngoaøi moät chuùt laø coù theå tì nöôùc ñeå 
chuyeån nhanh sang quaït nöôùc ñöôïc. Baøn tay vaø maët nöôùc ñaõ taïo thaønh goùc ñoä nhaát ñònh neân giaûm 
bôùt ñöôïc caùc boït khí mang töø treân khoâng vaøo nöôùc, ñoàng thôøi coù theå nhanh choùng ñöa hai tay vaøo vò 
trí quaït nöôùc. Nhö vaäy seõ coù lôïi cho vieäc naâng cao taàn soá vaø thuaän lôïi cho quaït nöôùc cao khuyûu. 

Moät kieåu vaøo nöôùc khaùc laø ñieåm vaøo nöôùc ôû truïc doïc cô theå, vaø truïc vai. Caù bieät coù vaän ñoäng 
vieân vaøo nöôùc vôùi khoaûng caùch hai baøn tay gaàn nhau, thaäm chí gaàn nhö chaïm tay vaøo nhau. Kieåu 
vaøo nöôùc naøy khoâng lôïi cho ñoäng taùc nhanh choùng tì nöôùc, khoâng lôïi cho ñoäng taùc oâm nöôùc, vaø 
taêng taàn soá ñoäng taùc. 

Khi tay vaøo nöôùc, baøn tay di chuyeån tröôùc, sau ñoù laø caúng tay vaø caùnh tay laàn löôït vaøo nöôùc. 
Sau khi vaøo nöôùc, khoâng neân quaù coi troïng vöôn veà tröôùc vaø laën löôùt. Vì nhö theá thaân ngöôøi seõ taïo 
ra soùng lôùn hoaëc taïo ra söï nhaáp nhoâ quaù nhieàu. Vaøo nöôùc ñeán vò trí ngang baèng ta thaáy söï chuyeån 
ñoäng cuûa tay phaûi theo 3 höôùng: ra tröôùc, xuoáng döôùi vaø ra ngoaøi (hình 109). 

 

 

 

 
Toång hôïp löïc cuûa 3 löïc thaønh phaàn laø ñöôøng cheùo cuûa hình laäp phöông vaø cuõng laø ñoaïn A ñeán 

B cuûa hình 105. 
b. OÂm nöôùc 
Sau khi vaøo nöôùc, baøn tay vaø caúng tay tieáp tuïc xoay ra ngoaøi ñeå chuyeån sang giai ñoaïn oâm 

nöôùc. Khi oâm nöôùc, phöông höôùng chuyeån ñoäng cuûa tay phaûi theo 3 höôùng: ra ngoaøi, ra sau vaø 
xuoáng döôùi (hình 110). Ñöôøng cheùo cuûa hình laäp phöông laø hôïp löïc cuûa 3 löïc thaønh phaàn. Ñoaïn B-
C cuûa hình 108 laø giai ñoaïn oâm nöôùc. cuøng vôùi söï xoay ra ngoaøi cuûa caúng tay, loøng baøn tay töø 
trong xoay ra ngoaøi, ra sau ñeán ñieåm C thì chuyeån hoaøn toaøn ra sau. Tieáp ñoù hai tay chuyeån sang 
giai ñoaïn quaït nöôùc. 

 
 

 
 
 
 
c. Quaït nöôùc 
Khi quaït nöôùc, baøn tay vaø caúng tay laø dieän keùo nöôùc chính, hôi co khuyûu ñeå khuyûu tay ôû vò trí 

töông ñoái cao. Sau ñoù tieáp tuïc gia taêng toác quaït nöôùc. trong quaù trình quaït nöôùc, ñoäng taùc xoay 
ngoaøi cuûa caúng tay vaø ñoäng taùc co khuyûu cuøng tieán haønh moät luùc. Khi hai tay quaït nöôùc ñeán ngang 
vai, caùnh tay vaø caúng tay taïo thaønh goùc 90o – 100o (vaän ñoäng vieân coù trình ñoä thaáp goùc naøy coù theå 
lôùn hôn). 

Phöông höôùng cuûa ñoäng taùc quaït nöôùc theo 3 höôùng: vaøo trong vaø xuoáng döôùi, sau ñoù leân treân, 
ra sau. hôïp löïc cuûa 3 löïc thaønh phaàn laø ñöôøng cheùo cuûa hình laäp phöông (hình 111) 

Loøng baøn tay ñaàu tieân töø höôùng vaøo trong vaø ra sau roài do quaù trình chuyeån töø quaït nöôùc sang 
ñaåy nöôùc, caúng tay ñaõ töø quay ra ngoaøi chuyeån thaønh xoay trong, bôûi vaäy loøng baøn tay cuõng daàn 
daàn höôùng ra sau. 

 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
d. Ñaåy nöôùc 
Khi tay quaït ñeán gaàn ngang buïng thì khoaûng caùch giöõa hai baøn tay gaàn nhau nhaát, luùc naøy 

chuyeån sang giai ñoaïn ñaåy nöôùc. Khi ñaåy nöôùc, phöông höôùng chuyeån ñoäng cuûa tay theo 3 höôùng: 
ra ngoaøi, xuoáng döôùi vaø ra sau. ÔÛ cuoái giai ñoaïn ñaåy nöôùc ñoåi höôùng thaønh ra ngoaøi, leân treân vaø 
ra sau. 

 

 
 
 
 
 
Trong hình 112 – 1,2 (töông öùng giai ñoaïn D-E vaø sau E cuûa hình 108), bieåu thò hôïp löïc cuûa 

caùc löïc thaønh phaàn trong giai ñoaïn ñaåy nöôùc, ñöôøng cheùo hình laäp phöông bieåu thò toång hôïp löïc 
cuûa 3 löïc thaønh phaàn ñoù. 

 
 
 
 
 
 
Töø ñieåm D trôû ñi laø quaù trình ñaåy nöôùc. Nöûa ñaàu giai ñoaïn ñaåy nöôùc, löïc thaønh phaàn ñaåy ra 

sau töông ñoái lôùn, ñöôøng ñaåy nöôùc thaúng. Cuõng trong hình 108 thì töø D-F laø giai ñoaïn sau cuûa ñaåy 
nöôùc, löïc thaønh phaàn höôùng ra ngoaøi vaø leân treân laø chuû yeáu, do vaäy löïc naâng laø chính. Giai ñoaïn 
töø F veà sau, do caúng tay xoay trong, loøng baøn tay töø höôùng ra sau chuyeån thaønh höôùng ra ngoaøi vaø 
ra sau. 

Toaøn boä quaù trình quaït nöôùc, höôùng cuûa loøng baøn tay ôû caùc giai ñoaïn ñöôïc trình baøy trong 
hình 113 – 114. Söï chuyeån höôùng naøy gioáng nhö ta ñaûo maùi cheøo quanh coïc cheøo. Khi oâm nöôùc 
xong, hai caùnh tay men theo hai beân thaân ngöôøi ñeå quaït nöôùc ra sau. Hieän nay phaàn lôùn caùc vaän 
ñoäng vieân söû duïng kyõ thuaät quaït nöôùc theo ñöôøng cong vaø khuyûu tay cao. Coù ngöôøi goïi ñöôøng quaït 
tay naøy laø hình li (li uoáng röôïu). Ñöôøng quaït nöôùc naøy caàn döïa vaøo thoùi quen vaø ñaëc ñieåm caù nhaân 
cuûa vaän ñoäng vieân maø coù söï khaùc nhau. Do giôùi tính vaø söùc maïnh caùnh tay khaùc nhau, hieän ñang 
toàn taïi 3 loaïi ñöôøng quaït nöôùc ñieån hình sau: 

Loaïi thöù nhaát (hình 115-1) coù ñöôøng quaït nöôùc heïp. 
 

 

 

 

 

 



 

Loaïi quaït nöôùc naøy ñöôïc thöïc hieän sau khi tay oâm nöôùc toát roài, loøng baøn tay höôùng vaøo trong 
vaø quaït nöôùc vaøo phía truïc doïc cô theå. Khi quaït nöôùc tôùi phía tröôùc maët, cöï ly giöõa hai baøn tay 
gaàn nhaát; sau ñoù taêng toác ñoä ñaåy nöôùc ra sau. loaïi quaït nöôùc naøy yeâu caàu phaûi coù ñoäi caùnh tay raát 
khoûe, bôûi vì hai tay quaït ñeán döôùi vai phaûi söû duïng söùc maïnh cuûa caùc nhoùm cô ngöïc, vai, löng raát 
lôùn môùi coù theå taêng toác ñoä ñaåy tay. 

Loaïi thöù hai: quaït nöôùc trung bình (hình 115-2). Sau khi oâm nöôùc thì chuyeån sang giai ñoaïn 
quaït nöôùc. trong giai ñoaïn quaït nöôùc coù 2 löïc thaønh phaàn höôùng leân treân vaø ra tröôùc. Laøm cho vò 
trí cô theå naâng leân. Ñöôøng quaït nöôùc töông ñoái daøi, taïo ra löïc tieán töông ñoái lôùn. 

Loaïi thöù ba: quaït nöôùc roäng (hình 115-3). Ñaây laø loaïi quaït nöôùc ñöôïc nhieàu vaän ñoäng vieân nöõ vaø 
vaän ñoäng vieân thieáu nieân söû duïng, bôûi vì ñoái töôïng naøy söùc maïnh caùnh tay keùm, coù hieän töôïng haï thaáp 
khuyûu tay hoaëc chöa ñaåy heát tay ñaõ ruùt tay leân khoûi maët nöôùc. Hieän nay phaàn lôùn vaän ñoäng vieân öu tuù 
ñeàu söû duïng ñöôøng quaït nöôùc heïp hoaëc trung bình. Hai loaïi ñöôøng quaït nöôùc naøy coù hieäu quaû cao hôn. 

e. Ruùt tay 
Khi quaït tay ñeán ngang hoâng, lôïi duïng quaùn tính cuûa ñoäng taùc ñaåy nöôùc ñeå naâng khuyûu ruùt 

tay. 
Ñoäng taùc naâng khuyûu, ruùt tay ñöôïc baét ñaàu khi saép keát thuùc ñaåy nöôùc. ñoäng taùc naâng khuyûu 

naøy coøn laø keát quaû cuûa taêng toác ôû phaàn ñaåy nöôùc, ñoäng naêng ñaåy nöôùc giuùp cho ñoäng taùc ruùt tay 
vaø vung tay treân khoâng ñöôïc thuaän lôïi (hình 116). 

 
 
 
 
 
 
g. Vung tay treân khoâng  
Sau khi naâng khuyûu ruùt tay, hai tay seõ vung treân khoâng veà phía tröôùc. khi baét ñaàu vung tay, 

khuyûu tay hôi co laïi, loøng baøn tay höôùng leân treân, khuyûu tay ruùt khoûi nöôùc tröôùc, hai caùnh tay thaû 
loûng vaø xoay vaøo trong. lôïi duïng löïc ly taâm, vung tay veà phía tröôùc. ñöôøng vung tay thaáp vaø ngang 
baèng, ñoàng thôøi men theo cô theå (hình 117). Khi baét ñaàu vung tay thì duøng söùc lôùn hôn moät chuùt 
(so vôùi ruùt tay), lôïi duïng löïc ly taâm vung tay veà tröôùc, toác ñoä vung tay caàn nhanh, neáu khoâng seõ 
laøm cho cô theå chìm xuoáng. Baét ñaàu vung tay caàn naâng khôùp vai, hai xöông tay kheùp saùt, sau ñoù 
quay vai veà tröôùc. ñoä linh hoaït, meàm deûo cuûa khôùp vai coù aûnh höôûng raát lôùn ñeán ñoäng taùc vung 
tay. Nhöõng VÑV coù khôùp vai toát, coù theå thöïc hieän ñoäng taùc vung tay nheï nhaøng, thoaûi maùi, ít toán 
söùc. 

2.4. Ñoäng taùc phoái hôïp tay vaø thôû 
Thôû trong bôi böôùm khaùc vôùi thôû trong bôi tröôøn saáp – thôû trong tröôøn saáp laø thôû nghieâng coøn 

thôû trong bôi böôùm phaûi döïa vaøo ñoäng taùc hai tay ñaåy nöôùc ñeå naâng cô theå leân, cuøng luùc ñoù cô sau 
coå co laïi laøm cho ñaàu ngaång leân maët nöôùc ñeå thôû. Do co duoãi cô coå neân vai vaãn giöõ ñöôïc vò trí 
ngang baèng, vò trí cuûa ñaàu coù theå ngaång ñöôïc cao (hình 118). 

Coù moät soá vaän ñoäng vieân khoâng ngaång ñaàu maø naâng caû phaàn thaân treân leân cao ñeå thôû. Nhö 
vaäy seõ laøm cho hai chaân chìm saâu, dieän tích hình chieáu taêng leân, laøm cho löïc caûn toaøn thaân cuõng 
taêng theâm, töø ñoù laøm giaûm toác ñoä bôi. 

a. Thôû trong bôi böôùm 
Noùi chung cöù quaït tay moät laàn thì thôû moät laàn. Thôøi cô thôû trong bôi böôùm raát quan troïng, noù 

coù quan heä chaët vôùi söï oån ñònh cuûa cô theå, nhòp thôû, tính nhòp ñieäu cuûa ñoäng taùc phoái hôïp vaø tính 
lieân tuïc cuûa ñoäng taùc hieäu löïc. 

Hieän nay phaàn lôùn caùc VÑV ñeàu söû duïng kyõ thuaät thôû muoän. Vaän ñoäng vieân thieáu nieân vaø 



 

ngöôøi môùi hoïc coù theå söû duïng kyõ thuaät thôû sôùm. 
b. Phoái hôïp tay vaø thôû 
+ Phoái hôïp muoän: Thôû vaøo khi ñaõ quaït nöôùc ñöôïc 2/3 ñoaïn ñöôøng, luùc naøy vaän ñoäng vieân 

ngaång ñaàu, nhoâ vai leân ôû giai ñoaïn quaït nöôùc chuû yeáu ñeå thôû (hình 119a). Khi quaït tay qua maët 
phaúng cuûa vai vaø böôùc vaøo giai ñoaïn ñaåy nöôùc thì maët ñaõ hoaøn toaøn nhoâ khoûi maët nöôùc ñeå baét ñaàu 
thôû vaøo (hình 119b,c). Ñoäng taùc thôû vaøo keùo daøi ñeán luùc keát thuùc ñaåy nöôùc, baét ñaàu ruùt tay. Khi 
vung tay thì cuùi ñaàu vaøo nöôùc (hình 119d,e). Caùch thôû naøy ñoøi hoûi vaän ñoäng vieân phaûi coù söùc 
maïnh ñaåy tay toát ñeå ñaåy vai leân vò trí cao nhaát, ñoàng thôøi khi vai baét ñaàu haï xuoáng phaûi ngaång 
ñaàu thôû vaøo nhanh. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Öu ñieåm cuûa kyõ thuaät phoái hôïp tay thôû naøy laø: 
Thôû vaøo ôû vò trí cô theå cao nhaát. 
Thaân ngöôøi coù theå giöõ ôû vò trí ngang baèng neân löïc caûn nhoû. 
+ Phoái hôïp sôùm: Thôû vaøo khi quaït nöôùc ñöôïc 1/3 ñöôøng quaït nöôùc goïi laø thôû sôùm. Vaän ñoäng 

vieân döïa vaøo söùc maïnh quaït nöôùc ñeå ñöa cô theå leân cao, ñoàng thôøi ngaång ñaàu thôû vaøo. Khi quaït 
nöôùc ñöôïc 2/3 ñöôøng quaït nöôùc thì keát thuùc thôû vaøo. Khi ruùt tay vaø vung tay thì nín thôû, tay vaøo 
nöôùc thì thôû ra. Öu ñieåm cuûa caùch thôû naøy laø ñôn giaûn, deã laøm, neân thöôøng ñöôïc ngöôøi môùi hoïc vaø 
vaän ñoäng vieân thieáu nieân, nhi ñoàng söû duïng. Nhöng caùch thôû naøy deã laøm cho thaân treân nhoâ cao, 
chaân chìm taïo ra löïc caûn lôùn, caûn trôû toác ñoä bôi. 

Ngoaøi kyõ thuaät phoái hôïp tay vaø thôû nhö ñaõ noùi ôû treân ñeå coù theå duy trì tö theá thaân ngöôøi oån 
ñònh, nhaèm naâng cao ñöôïc toác ñoä bôi, nhieàu vaän ñoäng vieân söû duïng caùch phoái hôïp: cöù hai chu kyø 
quaït tay môùi thôû moät laàn, cuõng coù ngöôøi xuaát phaùt xong hoaëc bôi veà ñích nín thôû. 

Moät soá vaän ñoäng vieân khaùc coøn söû duïng caùc caùch thôû bieán daïng khaùc nhö thôû nghieâng v..v… 
Toùm laïi söï phoái hôïp giöõa tay vaø thôû caàn döïa vaøo thoùi quen, theå löïc, chieán thuaät vaø ñaëc ñieåm 

rieâng ñeå xaùc ñònh caùch phoái hôïp phuø hôïp. 

2.5. Kyõ thuaät phoái hôïp tay vaø chaân 
Kyõ thuaät phoái hôïp hôïp lyù, chính xaùc cuûa ñoäng taùc tay vaø chaân ñöôïc bieåu hieän ôû söï ñoàng ñeàu 

cuûa toác ñoä bôi, tieát taáu roõ reät, khoaûng caùch thôøi gian giöõa caùc laàn ñaäp chaân gaàn gioáng nhau, ñaäp 
chaân gaén boù coù hieäu löïc. Hieän nay phaàn lôùn caùc vaän ñoäng vieân ñeàu söû duïng kyõ thuaät phoái hôïp 
“2.1.1”: 

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Khi tay vaøo nöôùc, laøm ñoäng taùc ñaäp chaân xuoáng cuûa laàn 1 (hình 120 töø 1 – 4). 
- Khi tay oâm nöôùc, ñöa chaân leân maët nöôùc (hình 120 töø 5-6). 
- Khi tay quaït nöôùc ñeán döôùi ngöïc vaø buïng, baét ñaàu chaân ñaäp xuoáng laàn thöù hai vaø khi keát 

thuùc ñaåy tay thì keát thuùc ñaäp xuoáng (hình 120 töø 7-10). 
- Khi vung tay, chaân laïi naâng leân maët nöôùc ñeå chuaån bò cho chu kyø ñoäng taùc sau. 
Khi tay vaøo nöôùc laøm ñoäng taùc ñaäp chaân laàn 1, caàn phaùt huy toát hieäu löïc cuûa löng, ñuøi, ñeå coù 

theå duy trì ñeàu toác ñoä khi bôi, ñoàng thôøi giaûm bôùt ñoä chìm xuoáng cuûa thaân ngöôøi. Khi hai tay quaït 
ñeán phía döôùi buïng, baét ñaàu ñaäp chaân laàn 2. Luùc naøy toác ñoä ñang raát cao, ñaäp chaân laàn 2 chaúng 
nhöõng taïo theâm löïc tieán maø coøn coù taùc duïng laøm ñieåm töïa ñaåy thaân ngöôøi leân cao vaø ngang baèng, 
taïo ra hình daùng löôùt nöôùc toát, töø ñoù giuùp cho vieäc naâng cao hieäu quaû quaït nöôùc. hình thöùc phoái 
hôïp naøy ñöôïc goïi laø “kyõ thuaät phoái hôïp lieân quan”, ñöôïc ñoäng ñaûo caùc vaän ñoäng vieân öu tuù aùp 
duïng. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ngoaøi ra, cuõng coù moät soá ngöôøi söû duïng kyõ thuaät phoái hôïp “1.1.1” (hình 121). Loaïi phoái hôïp 

naøy thöôøng coù giai ñoaïn döøng ôû giöõa, caùc ñoäng taùc coù tính lieân quan ít vaø vì vaäy aûnh höôûng tôùi söï 
ñoàng ñeàu trong toác ñoä bôi. 



 

V. XUAÁT PHAÙT 
1. Khaùi nieäm 

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

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

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

2.1. Kyõ thuaät xuaát phaùt treân buïc 
Xuaát phaùt vung tay: 
a. Tö theá chuaån bò 

 
 
 
 
 

Toác ñoä xuaát phaùt quyeát ñònh bôûi phaûn öùng vaø ñoä nhaïy caûm, linh hoaït cuûa VÑV. Khi xuaát phaùt, 
hai chaân ñöùng ôû phaàn tröôùc cuûa maët buïc, ñieåm rôi cuûa troïng taâm cô theå ôû saùt meùp tröôùc cuûa buïc 
xuaát phaùt (hình 122A).  troïng taâm caøng cao thì ñieåm rôi cuûa troïng taâm caøng deã chuyeån dòch ra 
ngoaøi maët buïc xuaát phaùt (hình 122B). ÔÛ tö theá naøy, chæ caàn caùc boä phaän cô theå hôi dòch veà tröôùc 
buïc laø coù theå laøm troïng taâm maát oån ñònh vaø thaân ngöôøi seõ ñoå veà phía tröôùc. vì vaäy ôû tö theá chuaån 
bò, VÑV phaûi ñaët hai baøn chaân taùch ra song song khoaûng caùch giöõa hai baøn chaân roäng baèng hoâng. 
Khi ñaïp chaân vaøo buïc seõ taïo ra löïc taùc duïng  theo ñöôøng thaúng vaøo xöông chaäu. Ngoùn chaân caùi 
baùm saùt vaøo meùp buïc ñeå traùnh bò tröôït chaân, goái hôi gaáp, gaäp khôùp hoâng, laøm cho thaân ngöôøi gaàn 
song song vôùi maët nöôùc. hai tay duoãi xuoáng ra phía sau, troïng taâm rôi vaøo ñieåm saùt meùp tröôùc cuûa 
buïc vaø ôû khoaûng giöõa hai baøn chaân (hình 123). Tö theá chuaån bò (hình120)cuûa kieåu xuaát phaùt naøy 
seõ taïo ra söï caêng cô tónh löïc cho cô duoãi cuûa boä phaän ñuøi, löng, moâng, nhöng laïi phuø hôïp vôùi caùc 
yeâu caàu khaùc. Vì vaäy, phaàn lôùn VÑV ñeàu söû duïng tö theá chuaån bò naøy. 

 
 
 
 
 
 
 



 

b. Baät nhaûy 
Baét ñaàu töø gaäp goái, baät maïnh chaân, vung tay, thaân ngöôøi giöõ tö theá ngang baèng vôùi nöôùc. 
Hieäu quaû cuûa ñoäng taùc naøy phuï thuoäc vaøo ba ñieåm sau: 
 
 
 
 
 
 
 
- Ñoäng taùc khuîu chaân vaø hieäu quaû duoãi cô: Tö theá chuaån bò naøy khoâng coù lôïi cho ñoäng taùc baät 

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

Ñoäng taùc chuaån bò keùo daøi ñeán luùc khôùp hoâng, khôùp goái, khôùp coå chaân ñaït ñöôïc goùc ñoä thích 
hôïp thì ñoät ngoät döøng laïi ñeå ñaïp chaân vaøo maët buïc. Nhö vaäy môùi coù theå lôïi duïng ñöôïc ñoäng naêng 
khi cô theå haï thaáp xuoáng vaø söùc maïnh cuûa ñaïp chaân, hôïp thaønh söùc maïnh ñaïp vaøo buïc raát lôùn 
(hình 124). 

 
 
 
 
 
 

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

Goùc ñoä cuûa khôùp goái tröïc tieáp aûnh höôûng ñeán hieäu quaû vaø ñieàu kieän laøm vieäc cuûa cô töù ñaàu ñuøi. 
Khi gaäp goái quaù saâu (nhoû hôn 90o), goùc löïc keùo cuûa cô töù ñaàu ñuøi giaûm (khoaûng 40o), bieân ñoä ñaïp 
duoãi lôùn, seõ toán söùc hôn (hình 125a). 

 
 
 
 
 
Khi gaäp goái qua moâng (khoaûng 150o), goùc löïc keùo taêng (khoaûng 60o), bieân ñoä ñaïp duoãi nhoû, 

nhöng tieát kieäm söùc (hình 125b). Khi gaäp goái ôû goùc ñoä trung bình (khoaûng 120o) goùc löïc keùo 
khoaûng 50o, bieân ñoä ñaïp duoãi cuõng töông ñoái lôùn maø vaãn tieát kieäm söùc, coù theå ñaït ñöôïc hieäu quaû 
thích hôïp nhaát (hình 125c). 

Cô töù ñaàu ñuøi coù vai troø chính trong ñoäng taùc duoãi goái. Khi co goái ñeán goùc 120o – 130o thì caùc 
cô treân môùi saûn sinh ra ñöôïc hieäu quaû. Vì vaäy, baét ñaàu goùc goái neân töø 120o ñeán 130o vaø ñaït hieäu 
quaû toái öu laø goùc khoaûng 110o – 120o. 



 

- Söï phoái hôïp giöõa ñoäng taùc vung tay vaø ñaïp chaân: Ñoäng taùc vung tay veà phía tröôùc laøm taêng 
theâm söùc maïnh cho chaân ñaïp ra sau, cuõng nhö hieäu quaû (hình 126). 

 
 
 
 
 
 
Coù hai caùch vung tay: Moät laø, khi chuaån bò baät nhaûy, tay duoãi phía tröôùc vaø ra sau ñeán khi baät 

nhaûy vung tay xuoáng döôùi, ra tröôùc ôû phía tröôùc ñaàu (hình 127 – 1). Ñaây laø caùch xuaát phaùt bình 
thöôøng. Hai laø, khi chuaån bò baät nhaûy, tay duoãi cheách xuoáng vaø ra tröôùc. khi baät nhaûy, tay voøng 
phía tröôùc, leân treân vaø ra sau thaønh moät voøng ra phía döôùi ñaàu, caùnh tay döøng laïi luùc ñaïp chaân 
(hình 127 – 2). 

Do bieân ñoä vung tay lôùn, kyõ thuaät naøy seõ aûnh höôûng ñeán toác ñoä baät nhaûy, cho neân thöôøng ñöôïc 
duøng trong xuaát phaùt cuûa bôi tieáp söùc (hình 128). 

 
 
 
 
 
Do maët buïc xuaát phaùt caùch maët nöôùc khoaûng 0,35 – 0,78 meùt, neân noùi chung goùc baät nhaûy 

khoaûng 15o – 20o, vöøa ñeå ñaûm baûo cho cô theå coù goùc bay ñöôïc xa  nhaát, vöøa thuaän lôïi khi vaøo nöôùc 
(hình 129). 

 
 
 
 
 
c. Bay treân khoâng 
Ñoäng taùc bay treân khoâng phuï thuoäc vaøo ñoäng taùc vaøo nöôùc, vì vaäy khi bay treân khoâng, caàn coù 

ñoäng taùc chuyeån thaân ñeå thaân ngöôøi töø tö theá ñaàu cao hôn chaân luùc baät ra khoûi buïc xuaát phaùt, laät 
xuoáng thaønh tö theá ñaàu thaáp hôn chaân khi vaøo nöôùc (hình 130). 

 
 
 
 
 
Trong hình, ñöôøng “_____” laø bieåu thò löïc taùc duïng cuûa ñaïp chaân; ñöôøng “----” laø bieåu thò goùc ñoä 

baät nhaûy. 
Khi baät nhaûy xuaát phaùt, troïng taâm phaûi thaáp hôn goùc ñaïp buïc. ÔÛ kieåu xuaát phaùt vung tay, do 

yeâu caàu cuûa ñoäng taùc vaøo nöôùc neân goùc baät nhaûy töông ñoái nhoû. Khi bay treân khoâng, thaân ngöôøi 
töông ñoái thaêng baèng, möùc ñoä laät treân khoâng raát nhoû, cho neân goùc giao nhau giöõa truïc doïc cô theå 
vaø quyõ ñaïo troïng taâm töông ñoái lôùn. Tröôùc khi vaøo nöôùc, maëc daàu cuùi ñaàu, hoùp buïng nhöng phaàn 
lôùn dieän tích beà maët cô theå vaãn voã vaøo nöôùc. 

d. Vaøo nöôùc 



 

Tö theá thaân ngöôøi phuï thuoäc vaøo ñoä lao saâu khi vaøo nöôùc vaø tö teá bay treân khoâng. 
Vaøo nöôùc noâng seõ noåi leân maët nöôùc sôùm, quaõng löôùt nöôùc ngaén, toác ñoä giaûm nhanh. Ñieàu ñoù 

thích hôïp vôùi xuaát phaùt khi bôi tröôøn saáp cöï ly ngaén (hình 131). 
 
 
 
 
 
e. Löôùt nöôùc 
Khi vaøo nöôùc, thaân ngöôøi neân giöõ hình daïng löôùt nöôùc, coù ñoä caêng thaúng nhaát ñònh vaø duøng 

baøn tay ñieàu khieån ñoä saâu löôùt nöôùc. khi toác ñoä löôùt nöôùc saáp xæ toác ñoä bôi thì baét ñaàu laøm ñoäng 
taùc ñaäp chaân ñeå cô theå noåi leân maët nöôùc roài baét ñaàu quaït tay. 

2.2. Xuaát phaùt baùm buïc 
Caên cöù vaøo caùch tay naém buïc maø chia thaønh hai loaïi xuaát phaùt baùm buïc vaø xuaát phaùt ngoài 

quî. 
2.2.1. Xuaát phaùt baùm buïc 
a. Tö theá chuaån bò 
Coù ba caùch baùm buïc laø : baùm buïc chính dieän, baùm caïnh buïc vaø baùm buïc ñoå thaân ngöôøi veà tröôùc 

(hình 132). Khaùc bieät giöõa ba loaïi naøy chæ ôû choã baét ñaàu daëm nhaûy. 
 
 
 
 
 
Khi chuaån bò daëm nhaûy, hai chaân song song vaø caùch nhau baèng ñoä roäng cuûa hoâng, ngoùn chaân 

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

b. Baät nhaûy 
Tröôùc khi daëm nhaûy, troïng taâm cô theå ñaõ ôû vaøo meùp tröôùc hoaëc ñaõ vöôït qua meùp tröôùc buïc 

xuaát phaùt. Khi baét ñaàu daäm nhaûy, chæ caàn cuùi ñaàu, keùo tay, duoãi goái laø thaân ngöôøi ñaõ ñoå ra tröôùc. 
Tieáp ñoù gaäp goái vaø buoâng tay laøm cho thaân ngöôøi trong giaây laùt khoâng ñeø leân ñuøi. Khi goái vaø coå 
chaân ñaït ñöôïc goùc ñoä thích hôïp thì duoãi nhanh coå chaân vaø vung tay duoãi khôùp hoâng, laøm cho löïc 
duoãi thaân cuøng vôùi löïc cuûa ñoäng taùc ñaïp chaân hình thaønh moät hôïp löïc taùc duïng vaøo maët buïc (hình 
133). 

 

 

 

 

 

 
Ñaëc ñieåm cuûa ñoäng taùc naøy laø troïng taâm ñoå thaúng veà tröôùc maø khoâng phaûi gaäp goái nhö trong 

caùch treân, nhöng caàn nhôù laø: caàn haï thaáp  troïng taâm roài môùi ñoå ngöôøi; vì nhö vaäy, tuy goùc baät 



 

nhaûy coù theå giaûm nhoû, song toác ñoä baät nhaûy laïi nhanh hôn kieåu vung tay. Theo keát quaû nghieân 
cöùu, toác ñoä xuaát phaùt baùm buïc töø luùc tín hieäu phaùt ra ñeán luùc rôøi khoûi buïc nhanh hôn caùc caùch 
khaùc khoaûng 0,15” – 0,17”. 

c. Bay treân khoâng 
Do löïc ñaïp chaân vaøo buïc maïnh, quyõ ñaïo di chuyeån cuûa troïng taâm laïi coù höôùng töông ñoái thaúng 

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

d. Vaøo nöôùc vaø löôùt nöôùc 
Khi thaân ngöôøi vaøo nöôùc, caàn vöôn duoãi thaúng, ñoàng thôøi coù ñoä caêng cô nhaát ñònh ñeå giöõ thaân 

ngöôøi coù daïng hình thoi löôùt nöôùc. do  xuaát phaùt baùm buïc coù goùc ñoä baät nhaûy raát nhoû, löïc ñaïp 
chaân vaøo buïc lôùn vaø lao thaúng ra tröôùc, laøm cho goùc vaøo nöôùc cuõng raát nhoû. Do vaäy, hieän töôïng voã 
vaøo nöôùc vì löïc xung ñaõ giaûm ñi töông öùng. Töø ñoù laøm cho cô theå vaøo nöôùc noâng, löôùt nhanh vaø 
ngaén, noåi leân maët nöôùc nhanh (hình 134). Kyõ thuaät naøy thích hôïp vôùi xuaát phaùt bôi tröôøn saáp cöï 
ly ngaén. So vôùi kyõ thuaät xuaát phaùt vung tay (döïa vaøo keát quaû ghi hình ñeå phaân tích thöïc nghieäm 5 
loaïi kyõ thuaät xuaát phaùt) ta thaáy: toác ñoä baét ñaàu daëm nhaûy cuûa kieåu baùm buïc nhanh hôn kieåu vung 
tay; kieåu vung tay toát hôn kieåu baùm buïc veà cöï ly bay treân khoâng, coøn vaøo nöôùc vaø löôùt nöôùc ñeán 
moác 8 meùt thì toác ñoä khoâng coù söï khaùc bieät ñaùng keå (hình 135) 

 
2.3. Xuaát phaùt ngoài quyø 
Trong maáy naêm gaàn ñaây, caùch xuaát phaùt naøy ñöôïc raát nhieàu vaän ñoäng vieân söû duïng. Ñaây laø kyõ 

thuaät baét chöôùc kieåu xuaát phaùt thaáp trong chaïy cöï ly ngaén, chæ khaùc vôùi kyõ thuaät xuaát phaùt baùm 
buïc noùi chung veà maët tö theá chuaån bò vaø ñoäng taùc baät nhaûy. Tö theá xuaát phaùt naøy thích hôïp vôùi 
VÑ coù moät chaân coù söùc maïnh hôn chaân kia. 

a. Tö theá chuaån bò 
Hai chaân ñöùng tröôùc sau, chaân naøo khoûe thì ñöùng saùt leân meùp buïc, coøn chaân kia thì ôû phaàn 

sau maët buïc, hai tay baùm buïc chính dieän (hình 136). 
 
 
 
 
 



 

 
 

 
 
 
 
 
b. Baät nhaûy 
Hai tay ñaåy vaøo caïnh tröôùc cuûa buïc xuaát phaùt, ñoàng thôøi chaân sau duøng söùc ñaïp veà phía sau, 

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

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

ñeå giöõ ôû daïng hình thoi khi vaøo nöôùc. 

2.4. Xuaát phaùt vaøo nöôùc saâu 
Khi vaøo nöôùc, neân laøm cho maët chaén nöôùc cuûa tay, ñaàu, coät soáng, ñuøi töông ñoái nhoû, gioáng nhö 

chui vaøo trong moät caic hang. Kyõ thuaät vaøo nöôùc trong caùch xuaát phaùt naøy coù toác ñoä nhanh, löôùt 
nöôùc nhanh vaø xa. Do ñoù noù ñöôïc söû duïng roäng raõi trong thi ñaáu hieän ñaïi, nhaát laø thi ñaáu bôi eách. 

a. Tö theá chuaån bò 
Noùi chung caùch naøy ñoøi hoûi goùc baät nhaûy lôùn hôn, duøng caùch vung tay thích hôïp hôn. Tö theá 

xuaát phaùt naøy ñoøi hoûi khi baät nhaûy, thaân ngöôøi sau khi ñoå veà tröôùc thì ñoàng thôøi môû khôùp hoâng, 
môùi coù theå ñaït ñöôïc goùc ñoä baät nhaûy caàn thieát. 

b. Baät nhaûy 
Ñoäng taùc baät nhaûy caàn taïo ñieàu kieän cho ñoäng taùc bay treân khoâng. Cô theå khi bay treân khoâng 

caàn phaûi ñieàu chænh tö theá, cho neân ngoaøi vieäc taêng theâm goùc ñoä baät nhaûy thì söùc maïnh ñaïp buïc 
vaø baät tröôùc cuõng phaûi taêng lôùn theâm. 

c. Bay treân khoâng 
Ñieàu chænh tö theá bay treân khoâng laø then choát cuûa kyõ thuaät. Sau khi bay treân khoâng, thaân 

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

Kyõ thuaät bay treân khoâng coù hai loaïi: Moät laø, coù theå giöõ thaân ngöôøi hôi gaäp khi baät nhaûy. 
Tröôùc khi bay leân ñoä cao nhaát ñònh thì cuùi ñaàu, tieáp ñoù naâng löôøn, sau ñoù laêng chaân leân treân. Khi 
rôi xuoáng, thaân ngöôøi tieáp caän vaø truøng vôùi quyõ ñaïo cuûa troïng taâm. Loaïi kyõ thuaät naøy töông ñoái 
ñôn giaûn vaø deã laøm (hình 137). 

 
 
 
 
 
Hai laø, khi baät nhaûy thì öôõn buïng. Luùc bay treân khoâng tröôùc khi ñeán ñieåm cao nhaát thì naâng 

löôøn, laøm cho moät phaàn ngöôøi vöôït qua quyõ ñaïo troïng taâm.  
Sau ñoù laêng chaân leân treân laøm cho thaân ngöôøi vaø quyõ ñaïo troïng taâm cuøng theo moät höôùng vaøo 

nöôùc (hình 138). 



 

 
 
 
 
Hai loaïi kyõ thuaät treân töông ñoái gioáng nhau; ñieåm cô baûn cuûa kyõ thuaät naøy laø naâng löôøn chöù 

khoâng phaûi hoùp buïng. 
Caàn döïa vaøo ñoäng taùc naâng moâng leân treân ñeå naâng löôøn. Ñieåm döøng khi vung tay neân sôùm 

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

d. Vaøo nöôùc 
Nhöõng yeâu caàu ñoái vôùi baät nhaûy vaø bay treân khoâng ñeàu laø ñeå chuaån bò cho ñoäng taùc vaøo nöôùc. 

caùch xuaát phaùt kieåu naøy (vaøo nöôùc nhanh, löôùt ñöôïc xa) coù quan heä maät thieát vôùi goùc ñoä vaø tö theá 
vaøo nöôùc (noùi chung khoaûng 30o). khi theá naêng cô theå truøng vôùi quyõ ñaïo cuûa troïng taâm seõ laøm cho 
troïng löôïng cô theå taêng theâm söùc eùp vaøo nöôùc, ñoäng löïc chuyeån dòch ít, cho neân vaøo nöôùc nhanh. 

Khi cô theå löôùt nhanh trong nöôùc coù daùng hình thoi neân löôùt nöôùc töông ñoái toát, chòu löïc caûn 
nhoû vaø cöï ly löôùt daøi (hình 139). 

 
 
 
 
 
e. Löôùt nöôùc 
Goùc ñoä vaøo nöôùc lôùn, neân thaân ngöôøi vaøo nöôùc saâu. Vì vaäy, sau khi tay vaøo nöôùc neân laäp töùc 

naâng tay, ngoùn tay duoãi thaúng veà phía tröôùc. ñoàng thôøi sau khi vaøo nöôùc, chaân coù ñoäng taùc eùp 
maïnh xuoáng döôùi laøm cho cô theå nhanh choùng trôû thaønh tö theá ngang baèng löôùt nöôùc (hình 140). 

 
 
 
 
 
 

2.5. Kyõ thuaät xuaát phaùt bôi ngöûa 
Luaät quy ñònh xuaát phaùt bôi ngöûa phaûi thöïc hieän ôû trong nöôùc, ñoàng thôøi thaân ngöôøi phaûi ôû tö 

theá naèm ngöûa. Cho neân VÑV phaûi chuaån bò vaø baät nhaûy trong nöôùc vaø sau ñoù phaûi giöõ tö theá naèm 
ngöûa. 

 
a. Tö theá chuaån bò 
Thaân ngöôøi ôû trong nöôùc, maët quay vaøo thaønh beå, hai tay coù theå caàm xuoâi hoaëc ngöôïc vaøo 

thanh xuaát phaùt, keùo tay, khuyûu tay duoãi thaúng, cuùi ñaàu, goø thaân, chaân vaø ñuøi eùp ñeø vaøo nhau, 
baùm chaân cao baèng hoaëc thaáp hôn maët nöôùc hai baøn chaân song song hoaëc hôi leäch, baùm chaët vaøo 
thaønh beå; moâng vaø ñuøi chìm trong nöôùc, toaøn thaân thaû loûng chôø hieäu leänh xuaát phaùt (hình 141). 



 

 
 

 

 

 

 

b. Chuaån bò baät nhaûy 
Khi coù hieäu leänh baùo VÑV vaøo choã thì hai tay co khôùp khuyûu, keùo cô theå cao leân treân maët 

nöôùc; cuùi ñaàu, goø thaân, hai goái hôi taùch ra, naâng moâng leân khoûi maët nöôùc ñeå giaûm löïc caûn khi baät 
nhaûy (hình 142).  

Naâng vaø keùo thaân ngöôøi leân ñoä cao thích hôïp. Neáu quaù cao, goùc baät nhaûy seõ taêng, khi ñaïp 
chaân deã bò tröôït vaø laøm maát ñi hieäu quaû caàn coù cuûa ñieåm töïa. Neáu cô theå quaù thaáp seõ laøm cho 
thaân ngöôøi khoù vöôït leân khoûi maët nöôùc. noùi chung coù hai loaïi: Moät laø, khi coù hieäu leänh “vaøo choã” 
thì naâng keùo cô theå leân treân ñeå chôø tín hieäu baät nhaûy ñöôïc chuaån bò ñaày ñuû hôn, coù ñuû thôøi gian 
ñeå laøm ñoäng taùc chuaån bò vaø ñieàu chænh tö theá ñaïp duoãi thích hôïp cuûa ñuøi, caúng chaân vaø baøn chaân, 
nhöng deã bò aûnh höôûng bôûi söï caùch quaõng cuûa tín hieäu, aûnh höôûng ñeán hieäu quaû ñaïp duoãi trong 
baät nhaûy. 

Hai laø, sau khi coù tín hieäu môùi naâng keùo cô theå, ñoàng thôøi tieáp tuïc ñaïp chaân vaøo thaønh beå ñeå 
baät nhaûy. Caùch naøy coù lôïi ñoái vôùi hoaït ñoäng cuûa caùc nhoùm cô duoãi khi baät nhaûy nhöng seõ caäp raäp. 

c. Baät nhaûy 
- Ñoäng taùc chuaån bò khuîu goái: khi chuaån bò baät nhaûy phaûi keùo thaân ngöôøi leân cao vaø chôø leänh 

xuaát phaùt. Töôùc khi baät nhaûy, phaûi chuaån bò ngoài xoåm, sau ñoù môùi baät nhaûy. 
- Baät nhaûy: Töø ñoäng taùc chuaån bò hai tay aán keùo theo höôùng xuoáng döôùi hoaëc vaøo trong. sau ñoù, 

vung tay leân treân hoaëc sang ngang, ñoàng thôøi ñaïp chaân baät nhaûy (hình 143). 
 
 
 
 
 
 
Ñoäng taùc vung tay giuùp taêng theâm söùc maïnh ñaïp vaøo thaønh beå, coù lôïi cho vieäc ñieàu khieån goùc 

ñoä baät nhaûy vaø taïo ñöôïc tö theá bay treân khoâng vaø vaøo nöôùc toát hôn. Coù hai caùch vung tay: Moät laø, 
keùo tay aán xuoáng döôùi; tay vung voøng leân phía treân ra tröôùc, cuøng luùc ñoù thaân ngöôøi ngöûa ra sau. 
Caùch vung tay naøy thích hôïp vôùi nhöõng ngöôøi ñaïp thaønh beå sôùm vaø baät cao. 

Hai laø, hai tay naém, eùp vaøo trong, vung tay ngang sang hai beân vaø veà tröôùc, sau ñoù kheùp laïi 
treân ñaàu. Caùch naøy thích hôïp vôùi nhöõng ngöôøi baät nhaûy muoän vaø nhaûy leân maët nöôùc thaáp. 

d. Bay treân khoâng vaø vaøo nöôùc 
Noùi chung khi laøm ñoäng taùc chuaån bò thì thôû ra heát, coøn khi baät nhaûy thì hít vaøo vaøo moät hôi 

saâu. 
Sau khi rôøi khoûi thaønh beå, thaân ngöôøi vaãn phaûi giöõ tö theá öôõn ngöïc, buïng, ngöûa ñaàu ra sau; 

thaân ngöôøi thaønh hình caùnh cung. Bay treân khoâng, ít nhaát cuõng phaûi naâng moâng leân khoûi maët 
nöôùc ñeå giaûm bôùt löïc caûn (hình 144). 

 
 
 



 

 
 
 
e. Löôùt nöôùc vaø ñoäng taùc bôi ban ñaàu 
 
 
 
 
 
Sau khi vaøo nöôùc, thaân ngöôøi duoãi thaúng, hai tay kheùp ôû tröôùc ñaàu ñeå ñieàu khieån ñoä saâu vaø 

phöông höôùng löôùt nöôùc cuûa thaân ngöôøi. Khi toác ñoä löôùt nöôùc giaûm thì baét ñaàu ñaäp chaân vaø khi ñaàu 
saép nhoâ leân khoûi maët nöôùc thì quaït nöôùc laàn thöù nhaát. Khi quaït nöôùc laàn thöù nhaát maët ñaõ noåi haún 
leân treân maët nöôùc vaø baét ñaàu bôi nhanh (hình 145). 

Hình 146 laø kyõ thuaät lieân hoaøn cuûa xuaát phaùt bôi ngöûa. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

VI. QUAY VOØNG 
1. Khaùi nieäm 

Thi ñaáu bôi chính thöùc ñöôïc tieán haønh trong beå bôi 50 meùt. Vì vaäy, ôû cöï ly töø 100 m trôû leân, 
VÑV khi bôi ñeán ñaàu beå bôi phaûi quay 180o ñeå bôi tieáp. Ñoäng taùc naøy ñöôïc goïi laø quay voøng. Cöï ly 
caøng daøi thì soá laàn quay voøng caøng nhieàu. Neáu thi ñaáu trong beå bôi 25 m thì soá laàn quay voøng 
caøng nhieàu hôn. Kyõ thuaät quay voøng raát quan troïng trong thi ñaáu bôi. Quay voøng nhanh hay chaäm 
seõ aûnh höôûng tröïc tieáp ñeán thaønh tích thi ñaáu, nhaát laø hieän nay söï thaéng thua chæ hôn keùm nhau 
haøng phaàn traêm giaây. 

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

- Quay voøng ngang baèng ñöôïc söû duïng trong caùc kieåu bôi ngöûa, tröôøn saáp, eách. khi quay voøng, 
thaân ngöôøi quay quanh truïc tröôùc – sau cô theå. Kieåu naøy ñôn giaûn, deã hoïc, nhöng toác ñoä quay 
ngöôøi chaäm. 

- Quay voøng vung tay ñöôïc söû duïng trong bôi tröôøn saáp, bôi eách, bôi böôùm. Trong bôi tröôøn saáp 
thì quay ngöôøi theo truïc doïc vaø truïc tröôùc – sau, coøn trong bôi eách vaø bôi böôùm thì quay ngöôøi 
theo truïc phaûi – traùi, truïc doïc cô theå vaø truïc tröôùc – sau. 

Sau khi quay ngöôøi, ñaàu vaø tay vung veà phía quay, mieäng nhoâ leân maët nöôùc ñeå hít vaøo. Caùch 
quay voøng naøy tieát kieäm ñöôïc söùc neân ñöôïc goïi laø phöông phaùp quay voøng cô sôû. 

- Quay voøng loän (santoâ): bao goàm quay voøng santoâ tröôùc trong bôi tröôøn saáp, bôi ngöûa; quay 
voøng nöûa santoâ trong bôi ngöûa vaø caùc loaïi santoâ nghieâng cuûa caùc kieåu bôi. Khi quay voøng, thaân 
ngöôøi vöøa laät vöøa quay theo truïc doïc, truïc tröôùc – sau hoaëc truïc phaûi – traùi. Toác ñoä quay ngöôøi 
töông ñoái nhanh, nhöng ñoäng taùc töông ñoái phöùc taïp vaø khoù hoïc. 

Baát keå quay voøng theo caùch naøo thì bôi ñeán gaàn thaønh beå cuõng khoâng ñöôïc giaûm toác ñoä, quay 
nhanh, ñaïp löôùt xa vaø theo ñuùng luaät bôi quy ñònh. 

 Ñeå khoâng giaûm toác ñoä khi bôi ñeán gaàn thaønh beå, VÑV phaûi thaønh thaïo kyõ thuaät quay voøng ñeå 
baát cöù tay naøo chaïm thaønh beå cuõng coù theå quay voøng ñöôïc. Ngoaøi ra, phaûi döï ñoaùn chính xaùc toác 
ñoä vaø ñoäng taùc cuûa mình ñeå ñieàu chænh ñoäng taùc tay chaïm thaønh beå vaøo ñuùng choã, ñuùng luùc. Cuõng 
caàn lôïi duïng vaïch ngang döôùi ñaùy beå vaø daây baùo hieäu quay voøng ñeå ñieàu chænh ñoäng taùc, sao cho 
toác ñoä khoâng bò giaûm khi quay voøng. Muoán quay ngöôøi ñöôïc nhanh, caàn phaûi bieát lôïi duïng taùc 
duïng cuûa ngaãu löïc. Sau khi tay chaïm thaønh beå thæ lieàn laøm ngay ñoäng taùc ñaåy tay khoûi thaønh beå, 
ñeå caùnh tay, ñaàu, vai thu ñöôïc löïc taùc duïng quay veà phía ngöôïc laïi. Ñoàng thôøi luùc naøy do löïc quaùn 
tính, thaân ngöôøi tieáp tuïc lao veà phía tröôùc. hai löïc naøy hình thaønh ngaãu löïc (löïc quay) laøm cho 
thaân ngöôøi quay ngöôïc laïi (hình 147). 

 
 
 
 
 
 
Sau khi quay ngöôøi, caàn phaûi ñaïp löôùt thaät xa. Muoán vaäy, cô theå tröôùc khi ñaïp rôøi thaønh beå phaûi 

taïo thaønh tö theá thích hôïp nhaát vaø phaûi coá gaéng taêng theâm söùc maïnh ñaïp vaøo thaønh beå, giaûm ñeán 
möùc toái thieåu löïc caûn khi löôùt nöôùc. 

Sau khi ñaïp thaønh beå, VÑV löôùt trong nöôùc thaân ngöôøi phaûi luoân giöõ hình daùng löôùt nöôùc vôùi 
möùc caêng cô nhaát ñònh. Ñoä saâu löôùt nöôùc khoaûng 40 – 50 cm, ñeå giaûm bôùt löïc caûn cuûa soùng, taêng 
theâm hieäu quaû löôùt nöôùc. Caàn  phaûi lôïi duïng trieät ñeå toác ñoä löôùt nöôùc vaø naém chaéc cöï ly löôùt nöôùc 
ñeå keát hôïp laøm ñoäng taùc bôi ñaàu tieân coù hieäu quaû. 

Do ñoù, toác ñoä quay voøng coù lieân quan chaët cheõ tôùi caùch quay voøng. Maët khaùc, kyõ thuaät quay 



 

voøng laïi bao goàm toác ñoä bôi vaøo thaønh beå, ñoäng taùc löôùt nöôùc vaø ñoäng taùc bôi ñaàu tieân… cho neân 
phaûi naém toaøn dieän va laøm toát moïi khaâu ñoù thì quay voøng môùi nhanh vaø coù hieäu quaû. 
 
2. Kyõ thuaät quay voøng bôi tröôøn saáp 

2.1. Quay voøng vung tay 
a. Bôi ñeán gaàn thaønh beå vaø chaïm tay vaøo thaønh beå:  

Khi bôi ñeán gaàn thaønh beå, toác ñoä khoâng ñöôïc giaûm. Ví duï: laáy tay phaûi chaïm thaønh beå thì 
cuøng vôùi tay traùi laøm ñoäng taùc quaït tay laàn cuoái, thaân ngöôøi seõ quay theo truïc doïc sang phía beân 
traùi. Ñoàng thôøi tay phaûi vöôn veà phía chính dieän tröôùc ñaàu, baøn tay phaûi tieáp xuùc vôùi thaønh beå ôû 
vò trí cao hôn troïng taâm cô theå treân maët nöôùc (hình 148 – 1 vaø 2). 

 
 

 
 
 
 
 
 
b. Quay ngöôøi 
Theo quaùn tính cuûa cô theå veà tröôùc, khuyûu tay phaûi hôi cong ñeå hoaõn xung, thaân ngöôøi tieáp tuïc 

ñöa gaàn saùt thaønh beå, ñoàng thôøi quay theo truïc doïc cô theå veà phía traùi thaønh tö theá naèm nghieâng. 
Cuøng luùc ñoù co ñuøi vaø gaäp goái ra tröôùc. 

Do ñieåm tì cuûa tay cao hôn troïng taâm cô theå vaø hai chaân co veà tröôùc neân hình thaønh ngaãu löïc, 
thaân ngöôøi quay theo truïc tröôùc – sau, laøm cho ñaàu vaø vai nhoâ leân treân maët nöôùc, hai chaân ñöa 
saùt thaønh beå (hình 148-3 vaø 4). Sau ñoù döïa vaøo löïc phaûn taùc duïng cuûa tay phaûi ñaåy thaønh beå, chuû 
ñoäng laøm ñoäng taùc laéc ñaàu vaø vung tay veà phía ngöôïc laïi, hai chaân tieáp tuïc ñöa saùt vaøo thaønh beå, 
taêng cöôøng löïc quay (hình 148-4 vaø 5). Khi mieäng nhoâ leân khoûi maët nöôùc thì hít vaøo. Trong luùc 
quay loän, lôïi duïng tay traùi ñang ôû trong nöôùc, laøm ñoäng taùc chao nöôùc töø döôùi leân treân ñeå giuùp cho 
ñoäng taùc quay vaø laøm cho thaân theå nhanh choùng chìm vaøo trong nöôùc (hình 148-5 vaø 6). Tay phaûi 
nhanh choùng vung moät voøng cung caém vaøo nöôùc. khi vaøo nöôùc tay hôi cong laïi. Khi hoaøn thaønh 
quay ngöôøi moät goùc 180o thì chaân phaûi ôû treân, chaân traùi ôû döôùi, thaân ngöôøi ôû vaøo tö theá naèm 
nghieâng beân traùi roài ñaïp thaønh beå (hình 148-7). 

c. Ñaïp thaønh beå 
Sau khi quay voøng, hai tay kheùp laïi duoãi thaúng phía tröôùc ñaàu, ñaàu keïp vaøo giöõa hai tay. Ñuøi 

vaø caúng chaân taïo thaønh goùc nhoïn; thaân ngöôøi vaø ñuøi taïo thaønh goùc tuø. Tieáp ñoù hai chaân duøng söùc 
ñaïp maïnh vaøo thaønh beå ñeå duoãi maïnh khôùp hoâng, goái, coå chaân vaø baøn chaân. Trong quaù trình ñaïp 
thaønh beå, thaân ngöôøi tieáp tuïc quay nhanh truïc doïc cô theå sang beân phaûi ñeå cô theå daàn daàn naèm 
saáp xuoáng taïo thaønh hình löôùt nöôùc toát (hình 148-8) 

d. Löôùt nöôùc vaø ñoäng taùc bôi ñaàu tieân 
Keát thuùc ñaäp chaân vaøo thaønh beå, thaân ngöôøi duoãi thaúng ñeå löôùt nöôùc nhanh veà phía tröôùc. luùc 

naøy cô löng vaø cô buïng caêng cô ôû möùc ñoä nhaát ñònh, hai tay vaø hai chaân duoãi thaúng, thaân ngöôøi 
naèm saáp. Khi toác ñoä löôùt nöôùc giaûm coøn xaáp xæ toác ñoä bôi thì baét ñaàu ñaäp chaân, tieáp ñoù quaït tay 
laàn thöù nhaát ñeå thaân ngöôøi noåi leân maët nöôùc vaø bôi veà phía tröôùc. 

2.2. Quay voøng loän tröôùc (santoâ tröôùc) 
Kyõ thuaät quay voøng naøy coù toác ñoä nhanh nhaát. Khi quay voøng, tay khoâng caàn chaïm thaønh beå 

maø quay ngöôøi tröôùc, sau ñoù duøng chaân chaïm thaønh beå. Khi baét ñaàu quay thaân ngöôøi laät theo truïc 



 

ngang, sau ñoù tieáp tuïc quay theo truïc ngang vaø truïc doïc (hình 149). 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
Caùch quay voøng naøy toác ñoä töông ñoái nhanh nhöng kyõ thuaät töông ñoái phöùc taïp. 
a. Bôi ñeán gaàn thaønh beå 
Luùc naøy khoâng ñöôïc giaûm toác ñoä. Khi ñaàu caùch thaønh beå khoaûng 1,5 – 2 m thì thöïc hieän ñoäng 

taùc quaït tay cuoái cuøng ñeå cho hai tay quaït ñeán caïnh thaân nhaèm chuaån bò quay ngöôøi vaø ñoàng thôøi 
cuõng laøm cho hai tay thaønh tö theá coù lôïi cho quay voøng. Khi moät tay quaït nöôùc xong döøng ôû caïnh 
thaân, tay kia tieáp tuïc quaït ñeán caïnh thaân (hình 149-1 ñeán 3). Cuõng coù theå moät tay vöôn veà phía 
tröôùc, tay kia sau khi quaït nöôùc xong, vung veà phía tröôùc. sau ñoù caû hai tay cuøng duøng söùc quaït ñeán 
ngang hoâng (hình 150). 

 
 
 
 
 
 
Tröôùc khi quay voøng, vaän ñoäng vieân caàn quan saùt khoaûng caùch giöõa thaân ngöôøi vaø thaønh beå, 

ñeå kòp thôøi ñieàu chænh ñoäng taùc tay, quay ngöôøi ôû vò trí thích hôïp. 
Vì vaäy trong thôøi gian 1 ñeán 2 laàn quaït tay cuoái cuøng thì khoâng caàn thôû ñeå maét taäp trung quan 

saùt vaïch chöõ T ôû ñaùy beå hoaëc thaønh beå. 
b. Quay ngöôøi 
Lôïi duïng toác ñoä thu ñöôïc sau khi hai tay quaït ra sau, tieáp ñoù vaän ñoäng vieân cuùi coå laøm cho ñaàu 

vaø vai eùp xuoáng döôùi, ñoàng thôøi kheùp hai chaân, hai ñaàu goái hôi co, hai loøng baøn tay quay xuoáng 
döôùi (hình 149-4). Cuøng vôùi ñaàu tieáp tuïc chìm xuoáng, hai baøn tay aán nöôùc xuoáng döôùi, hai chaân 
laøm ñoäng taùc ñaäp chaân böôùm ñeå naâng moâng leân vaø hoùp buïng, co hoâng (hình 149-5). Khi moâng 
vöôït qua ñaàu, tay traùi quaït nöôùc veà phía ñaàu, cô theå baét ñaàu chuyeån ñoäng quay theo truïc doïc (hình 
149-6 vaø 7). Khi hai chaân hoaøn toaøn nhoâ leân khoûi maët nöôùc thì kheùp laïi vaø gaäp goái ñeå ruùt ngaén 
baùn kính quay, taêng toác ñoä laät quay. Sau ñoù, hai chaân nhanh choùng laêng veà phía tröôùc thaønh beå. 
Trong tình huoáng khoâng phaù vôõ nhòp ñieäu ñoäng taùc, thaân ngöôøi quay sang beân phaûi cuøng luùc vôùi 
cô theå hoaøn thaønh ñoäng taùc loän voøng, thaân ngöôøi khoaûng 1/4 cô theå thaønh tö theá naèm nghieâng 
(hình 149-8 vaø 9). Phaàn lôùn caùc vaän ñoäng vieân ñeàu duøng muõi ñeå thôû ra  trong toaøn boõ quaù trình 
loän voøng tröôùc, nhö vaäy seõ traùnh ñöôïc nöôùc xoâng vaøo muõi. 

Kyõ thuaät quay voøng loän tröôùc ñöôïc keát hôïp giöõa loän vaø quay. Ñoäng taùc cuûa kyõ thuaät naøy lieân 
tuïc vaø coù toác ñoä nhanh, nhöng coù ñoä khoù cao. 



 

VÑV coøn coù theå thöïc hieän kyõ thuaät naøy baèng caùch tröôùc loän, sau quay. Khi ñang bôi ñeán gaàn 
thaønh beå VÑV tröôùc heát loän theo truïc ngang thaønh tö theá naèm ngöûa vaø khi ñaïp thaønh beå, môùi 
quay theo truïc doïc thaønh naèm saáp (hình 151). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kyõ thuaät naøy töông ñoái ñôn giaûn, deã laøm, nhaát laø trong luùc bôi vôùi toác ñoä cao thì ñoäng taùc 
quay theo moät truïc deã ñieàu khieån hôn. 

c. Ñaïp thaønh beå 
Khi keát thuùc quay ngöôøi, hai chaân laêng veà thaønh beå, thaân ngöôøi naèm nghieâng quay veà phía 

beân phaûi thaønh tö theá thiaùch hôïp ñeå chuaån bò ñaïp thaønh beå. Sau ñoù laäp töùc baét ñaàu ñoäng taùc duøng 
söùc ñaïp thaønh beå. Khi ñaïp thaønh beå, hai tay duoãi thaúng phía tröôùc vaø keïp saùt hai beân ñaàu, sau ñoù 
taêng toác ñoä duoãi caùc khôùp hoâng, goái vaø coå chaân. Toaøn boä thaân ngöôøi duoãi thaúng laøm cho phöông 
höôùng ñaïp nöôùc ñoàng nhaát vôùi truïc doïc cô theå. Cuøng luùc vôùi ñaïp thaønh beå, thaân ngöôøi vöøa ñaïp vöøa 
qauy theo truïc doïc sang phía beân traùi (hình 149-9 ñeán 11). 

d. Löôùt nöôùc vaø ñoäng taùc bôi ñaàu tieân 
Sau khi hai chaân duøng söùc ñaïp rôøi khoûi thaønh beå, thaân ngöôøi giöõ tö theá hình thoi löôùt nöôùc, 

lao ngöôøi veà phía tröôùc. 
Thaân ngöôøi tieáp tuïc quay theo truïc doïc thaønh tö theá naèm saáp. Khi toác ñoä löôùt nöôùc giaûm xuoáng 

xaáp xæ toác ñoä bôi thì ñaäp chaân vaø quaït tay ñeå cô theå noåi leân maët nöôùc vaø tieáp tuïc bôi. Ñeå thöïc 
hieän toát kyõ thuaät ñoäng taùc quay voøng loän tröôùc thì cöï ly baét ñaàu quay ngöôøi raát quan troïng. Caàn 
caên cöù vaøo toác ñoä bôi vaø chieàu daøi cô theå cuûa VÑV maø xaùc ñònh cöï ly naøy. Khi bôi nhanh, cöï ly 
caàn xa moät chuùt. Khi quay loän, thaân ngöôøi do quaùn tính vaãn tieáp tuïc di chuyeån veà phía thaønh beå, 
theâm vaøo ñoù, khi quay voøng tay khoâng chaïm thaønh beå neân thaân ngöôøi khoâng chòu aûnh höôûng cuûa 
ñieåm töïa coá ñònh, löïc lao veà tröôùc thaát thoaùt ít (hình 152). 

 

 

 

Khi quay voøng loän tröôùc, coù theå thaúng chaân hoaëc co chaân. Quay voøng chaân co thöôøng nhanh 
hôn quay voøng chaân thaúng, bôûi vì ruùt ngaén ñöôïc baùn kính quay vaø taêng nhanh ñöôïc toác ñoä quay 
loän. 

Ñeå coù toác ñoä nhanh hôn, moät soá VÑV sau khi quay voøng vaø ñaïp chaân ra ñaõ thöïc hieän quaït hai 
tay moät luùc. 

Moät soá VÑV khi môùi baét ñaàu quay voøng loän tröôùc thì thaân ngöôøi ñaõ quay theo truïc doïc moät goùc 
45o, tieáp ñoù cuùi ñaàu gaäp ngöôøi xuoáng phía döôùi, sang beân caïnh vaø tieán haønh loän voøng moät maët 
phaúng nghieâng. Sau ñoù laêng chaân treân  maët nöôùc vôùi toác ñoä nhanh veà thaønh beå ñeå hoaøn thaønh 
ñoäng taùc quay voøng. Tieáp ñoù khi ñaïp löôùt thì quay ngöôøi trôû veà tö theá naèm saáp. Kyõ thuaät naøy goïi 
laø quay voøng loän nghieâng hoaëc quay voøng santoâ nghieâng. 



 

3. Kyõ thuaät quay voøng bôi ngöûa 
Luaät thi ñaáu quy ñònh: Khi quay voøng bôi ngöûa, chæ caàn sau khi baát kyø boä phaän naøo cuûa cô theå 

chaïm vaøo thaønh beå cuõng ñöôïc pheùp loän quay qua maët thaúng ñöùng, nhöng tröôùc khi hai chaân ñaïp 
rôøi thaønh beå phaûi giöõ ôû tö theá naèm ngöûa. Quy ñònh ñoù quyeát ñònh ñaëc tröng cuûa kyõ thuaät quay 
voøng bôi ngöûa. Thoâng thöôøng coù caùc caùch: quay voøng ngang baèng, quay voøng baùn santoâ, quay voøng 
santoâ tröôùc vaø quay voøng santoâ sau. 

3.1. Quay voøng ngang baèng 
Kyõ thuaät quay voøng naøy ñôn giaûn vaø cô baûn nhaát trong bôi ngöûa. Khi quay voøng, VÑV quay 

theo truïc tröôùc – sau. ñoäng taùc quay voøng ngang baèng coù hai loaïi: Quay voøng ngang baèng ñaàu nhoâ 
treân maët nöôùc (hình 153) vaø quay voøng ngang baèng ñaàu khoâng nhoâ treân maët nöôùc (hình 154). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Döôùi ñaây phaân tích kyõ thuaät quay voøng ngang baèng ñaàu khoâng nhoâ treân maët nöôùc. 
a. Bôi ñeán gaàn vaø chaïm tay vaøo thaønh beå 
Khi  bôi ñeán gaàn thaønh beå, caàn duy trì toác ñoä bôi, laáy giaây côø baùo hieäu quay voøng ngöûa laøm 

moác ñeå ñieàu chænh ñoäng taùc vaø cöï ly. Neáu tay traùi tieáp xuùc thaønh beå thì sau khi tay phaûi hoaøn 
thaønh ñoäng taùc quaït nöôùc cuoái cuøng. Tay traùi vung leân veà phía tröôùc ñaàu sang phía beân phaûi, tay 
traùi ñaët ôû vò trí tröôùc vai phaûi chaïm thaønh beå ôû ñoä saâu khoaûng 20 cm (hình 153-1). 

b. Quay ngöôøi 
Sau khi tay traùi chaïm thaønh beå, theo quaùn tính thì co khuyûu. Luùc naøy do ñieåm chaïm thaønh beå 

vaøo phía beân phaûi, tay traùi vaø ñaàu cuøng vôùi phaàn vai taïo thaønh löïc quaùn tính chuyeån ñoäng quay veà 
phía phaûi coøn thaân treân vaø hai chaân vaãn di ñoäng theo ñöôøng thaúng. Nhö vaäy seõ sinh ngaãu löïc laøm 
cô theå quay theo maët ngang baèng theo truïc tröôùc – sau. ñoàng thôøi luùc ñoù co goái, thu ngöôøi ñeå ruùt 
ngaén baùn kính quay vaø giaûm bôùt löïc caûn (hình 154-2 ñeán 4). Trong luùc quay ngöôøi, tay traùi laøm 
ñoäng taùc ñaåy thaønh beå nhaèm taêng theâm söùc maïnh quay ñaàu vaø vai sang beân phaûi (hình 154-5). 
Ñoäng taùc naøy caàn traùnh ñeå moâng chìm xuoáng. 

Khi quay xong, tay phaûi ôû caïnh thaân, töø tö theá ngang baèng co khuyûu ñeå di chuyeån tröôùc roài 



 

kheùp vôùi tay traùi vaø duoãi thaúng veà tröôùc (hình 154-6 ñeán 8). 

c. Ñaïp thaønh beå 
Sau khi hoaøn thaønh ñoäng taùc quay ngöôøi, 2 chaân co laïi, hai baøn chaân ñaïp vaøo thaønh beå ôû ñoä 

saâu caùch maët nöôùc 25 – 30cm, thaân treân duoãi thaúng cuøng höôùng vôùi höôùng bôi vaø taïo thaønh tö theá 
ñaïp thaønh beå coù lôïi nhaát (hình 154-9 vaø 10). 

d. Löôùt nöôùc vaø laøm ñoäng taùc bôi ñaàu tieân 
Sau khi ñaïp thaønh beå, thaân ngöôøi coù daùng hình thoi nhoïn ñeå löôùt nöôùc. khi toác ñoä löôùt nöôùc 

giaûm xuoáng xaáp xæ toác ñoä bôi thì ñaäp chaân vaø laøm ñoäng taùc quaït nöôùc ñaàu tieân ñeå cô theå noåi leân 
maët nöôùc vaø baét ñaàu bôi. 

3.2. Quay voøng baùn santoâ 

Quay voøng baùn santoâ nhanh hôn quay voøng ngang baèng töø 0,2 – 0,4 giaây. Thöïc chaát kieåu quay 
voøng naøy khoâng coù loän voøng, maø quay voøng ngang baèng nhöng chaân laêng ôû treân maët nöôùc. tröôùc heát 
thaân ngöôøi laät theo truïc ngang, sau ñoù quay theo truïc tröôùc – sau (hình 155). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
a. Bôi ñeán gaàn thaønh beå vaø tieáp xuùc thaønh beå 
Laáy tay phaûi tieáp xuùc thaønh beå laøm ví duï. Luùc naøy VÑV phaûi phaùn ñoaùn khoaûng caùch vôùi 

thaønh beå vaø khoâng giaûm toác ñoä bôi. khi tay traùi keát thuùc quaït nöôùc, tay phaûi vung qua ñaàu vaø ñaët 
vaøo thaønh beå ôû phía tröôùc, beân traùi gioáng nhö quay voøng ngang baèng, nhöng saâu hôn. Ñoàng thôøi 
ñaàu hôi ngöûa ra sau, hôi öôõn ngöïc vaø buïng (hình 155-1). 

b. Quay ngöôøi 
Do ñieåm tieáp xuùc  thaønh beå ôû phía döôùi, beân traùi, quaùn tính cuûa troïng taâm höôùng veà phía 

tröôùc, neân thaân ngöôøi hình thaønh ngaãu löïc chuyeån ñoäng veà phía traùi. ñoàng thôøi lôïi duïng ñoäng taùc 
ñaàu ngöûa ra sau, öôõn ngöïc vaø buïng, cô baép bò keùo daøi, laøm ñoäng taùc co buïng, co khôùp haùng maïnh, 
ñaåy chaân nhoâ leân maët nöôùc vaø quay ngöôøi veà beân traùi theo truïc doïc vaø ngang, laêng maïnh chaân ôû 
treân khoâng qua beân phaûi veà phía thaønh beå. Cuøng luùc ñoù, tay phaûi ñaåy thaønh beå beân phaûi ñeå taêng 
theâm taùc duïng cuûa ngaãu löïc, cuõng nhö quay sang traùi cuûa cô theå (hình 155-2 vaø 3) cho ñeán khi 
hoaøn thaønh ñoäng taùc quay ngöôøi. Khi hai chaân ñaïp thaønh beå, neân ôû ñoä saâu khoaûng 25 – 30 cm. 
Khi chaân laêng treân  khoâng, ñoä cong cuûa khôùp goái tuøy thuoäc vaøo ñaëc ñieåm caù nhaân. Thaúng goái laêng 
chaân coù söùc maïnh, nhöng ñöôøng di chuyeån daøi. Gaäp goái laêng chaân nhanh, nhöng söùc maïnh keùm 
hôn. 

c. Ñaïp thaønh beå, löôùt nöôùc vaø laøm ñoäng taùc bôi ñaàu tieân 
Thöïc hieän nhö kieåu quay voøng ngang baèng (hình 155-4 ñeán 6). Nhöõng naêm gaàn ñaây, coù moät soá 

VÑV söû duïng kyõ thuaät quay voøng baùn santoâ ñaàu vaø chaân ñeàu nhoâ leân maët nöôùc. Öu ñieåm cuûa kyõ 
thuaät naøy laø ñaàu luoân luoân ôû treân maët nöôùc, coù theå thôû, naém vöõng toát thôøi cô quay voøng, ñoàng thôøi 



 

baùn kính chuyeån ñoäng quay ngaén, quay ñöôïc nhanh. Nhöng nhöôïc ñieåm laø: sau khi quay ngöôøi, 
ñaàu vaø vai vaøo nöôùc hôi muoän, aûnh höôûng ñeán ñaïp thaønh beå vaø löôùt nöôùc. 
 

4. Kyõ thuaät quay voøng bôi eách 

Luaät thi ñaáu bôi quy ñònh: Khi quay voøng bôi eách hai tay phaûi ñoàng thôøi chaïm vaøo thaønh beå, 
sau khi quay voøng coù theå thöïc hieän moät laàn quaït tay vaø moät laàn ñaïp chaân khi cô theå ñang chìm 
döôùi nöôùc. Vì vaäy VÑV coù theå lôïi duïng toát ñoäng taùc quaït tay daøi vaø ñaïp chaân trong luùc naøy ñeå 
naâng cao thaønh tích. 

a. Bôi ñeán gaàn thaønh beå 
Khi bôi ñeán gaàn thaønh beå khoâng ñöôïc giaûm toác ñoä. Lôïi duïng ñoäng taùc ñaïp chaân laàn cuoái keát 

thuùc, hai tay vöôn veà phía tröôùc, chaïm vaøo thaønh beå. Ñieåm chaïm tay vaøo thaønh beå neân ôû saùt meùp 
nöôùc phía tröôùc maët hoaëc hôi cao hôn moät chuùt, hai tay caùch nhau khoaûng 10 – 15cm, ngoùn tay 
höôùng leân treân (hình 157-1). 

Do luaät thi ñaáu cho pheùp hai tay coù theå tieáp xuùc vôùi thaønh beå khoâng treân cuøng moät maët 
phaúng. Vì vaäy ñeå taêng toác ñoä quay ngöôøi, tay phía beân ñònh quay sang coù theå thaáp hôn moät chuùt. 

b. Quay ngöôøi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Neáu quay ngöôøi veà beân traùi thì sau khi hai tay tieáp xuùc vôùi thaønh beå, do taùc duïng cuûa löïc 
quaùn tính, hai tay co khuyûu ñeå hoaõn xung, thaân ngöôøi theo ñoù maø tieáp caän saùt thaønh beå (hình 
156-2 vaø 3). Luùc naøy duøng söùc ñaåy hai tay khoûi thaønh beå ñeå thaân treân ngaû ra sau, ñoàng thôøi hai 
chaân co veà tröôùc, co goái, thu thaân ngöôøi quay quanh truïc ngang, laøm cho ñaàu vaø thaân ngöôøi nhoâ 
leân khoûi maët nöôùc. Khi mieäng nhoâ leân khoûi nöôùc thì tranh thuû thôû vaøo. Tieáp ñoù tay traùi co khuyûu, 
keùo sang phía tröôùc beân ngöïc traùi, thaân ngöôøi quay theo truïc doïc sang beân traùi (hình 156-3 vaø 4). 
Khi thaân ngöôøi quay ñeán vò trí nghieâng vôùi thaønh beå thì tay phaûi ñaåy thaønh beå ñeå vun veà tröôùc. 

 

5. Kyõ thuaät quay voøng bôi böôùm 

Kyõ thuaät quay voøng trong bôi böôùm gioáng vôùi kyõ thuaät quay voøng trong bôi eách, chæ khaùc khi 
ñaïp chaân rôøi khoûi thaønh beå, hai chaân song song vôùi maët nöôùc. 

Luaät thi ñaáu bôi quy ñònh: Sau khi quay voøng ñöôïc pheùp ñaäp chaân moät laàn hoaëc nhieàu laàn vaø 
moät laàn quaït hai tay, cho neân khi quay voøng neân caên cöù vaøo ñoä saâu cuûa cô theå trong nöôùc maø söû 
duïng ñaäp chaân moät laàn hay nhieàu laàn vaø quaït tay moät laàn môùi nhoâ ngöôøi leân khoûi maët nöôùc 
(khoâng qua 15 m) ñeå tieáp tuïc bôi. 



 

Chöông IV 

HUAÁN LUYEÄN BÔI LOÄI 

I. KHAÙI QUAÙT SÖÏ PHAÙT TRIEÅN VEÀ KHOA HOÏC HUAÁN LUYEÄN BÔI THEÅ THAO 

Cuøng vôùi söï phaùt trieån veà quy moâ phong traøo bôi quaàn chuùng vaø theå thao thaønh tích cao, lòch 
söû cuûa huaán luyeän bôi cuõng khoâng ngöøng bieán ñoåi vaø phaùt trieån. Coù theå khaùi quaùt lòch söû phaùt 
trieån ñoù, cho ñeán nay ñaõ traûi qua 4 giai ñoaïn. 

1. Huaán luyeän maûng. 
2. Huaán luyeän ñôn nguyeân 
3. Huaán luyeän löôïng vaän ñoäng lôùn 
4. Huaán luyeän toång hôïp 
Thi ñaáu laø ñoäng löïc thuùc ñaåy huaán luyeän. Bôûi vì thaønh tích vaø kyû luïc khoâng ngöøng naâng cao 

ñaõ trôû thaønh nguyeân nhaân tröïc tieáp, nguyeân nhaân beân trong taïo ra söï thay ñoåi, caùch taân trong 
huaán luyeän. Chuùng ta cuõng nhaän thaáy tính goái ñaàu, tính giao thoa cuûa caùc giai ñoaïn. Huaán luyeän 
giai ñoaïn, huaán luyeän cuõ va môùi phaûi traûi qua moät giai ñoaïn caïnh tranh thöû söùc. Giai ñoaïn huaán 
luyeän môùi khoâng ngöøng hoaøn thieän, thaønh thuïc, luùc ñoù môùi coù theå bieåu hieän roõ raøngcaùc ñaëc tröng 
cuûa giai ñoaïn phaùt trieån môùi ñoù. 

Thaønh tích theå thao laø söï bieåu hieän taäp trung cuûa hieäu quaû huaán luyeän, noù phaûn aùnh beà saâu vaø 
beà roäng cuûa söï hieåu bieát nhaän thöùc ñoái vôùi huaán luyeän vaø möùc ñoä hieäu quaû ñoái vôùi vieäc söû duïng 
caùc phöông phaùp huaán luyeän. Söï phaùt trieån thaønh tích bôi theå thao vaø söï hoaøn thieän caùc lyù luaän 
vaø phöông phaùp huaán luyeän chính laø lòch söû phaùt trieån cuûa khoa hoïc huaán luyeän bôi. 

Vieäc nghieân cöùu lòch söû huaán luyeän bôi coù yù nghóa quan troïng ñoái vôùi vieäc tìm ra caùc quy luaät 
phaùt trieån. Coù naém baét ñöôïc caùc ñaëc ñieåm cuûa huaán luyeän hieän ñaïi vaø khuynh höôùng phaùt trieån 
cuûa noù thì môùi goùp phaàn nhanh choùng ñöa neàn bôi loäi nöôùc ta ñuoåi kòp vaø vöôït trình ñoä khu vöïc. 
Ñieàu naøy coù yù nghóa voâ cuøng quan troïng. 

1. Toùm taét lòch söû huaán luyeän bôi cuûa theá giôùi 
1.1. Thôøi kyø sô khai cuûa huaán luyeän (cuoái theá kyû XVIII ñeán ñaàu theá kyû XX) 
Thi ñaáu vaø huaán luyeän nhö hình vôùi boùng. Khi coù thi ñaáu thì ñoàng thôøi cuõng hình thaønh lòch 

söû huaán luyeän. Thi ñaáu bôi xuaát hieän vaøo cuoái theá kyû 18. 
Vaøo nhöõng naêm 1974, caùc nöôùc Anh, Ñöùc, Phaùp, Myõ ñaõ baét ñaàu xaây döïng nhöõng beå bôi tieâu 

chuaån ñeå huaán luyeän haûi quaân vaø thi ñaáu. 
Ngaøy 5/8/1835, cuoäc thi bôi 5 km töø hoà Toâng-Canh ñeán hoà Ni-chen ôû Chaâu AÂu laø cuoäc thi ñaáu 

bôi môû maøn mang tính chaát quoác teá. Töø ñoù ñeán cuoái theá kyû 19, thi ñaáu bôi ñöôïc tieán haønh chuû yeáu 
treân soâng, bieån vôùi caùc cöï ly daøi vaø kieåu bôi töï choïn. 

Ñaëc ñieåm huaán luyeän cuûa thôøi kyø naøy laø: laáy söï caûi tieán kyõ thuaät vaø phöông phaùp bôi daøi vôùi 
toác ñoä chaäm laø chính. ÔÛ Ñaïi hoäi Olympic laàn thöù nhaát (1896), cöï ly thi ñaáu chæ quy ñònh 100m, 
500m, 1200m. Kyû luïc bôi 100m töï do laø 1’22”2 do AnFet Haiot laäp. 

1.2. Thôøi kyø huaán luyeän ñôn nguyeân (töø ñaàu theá kyû XX ñeán cuoái thaäp kyû 50) 

Ñaëc ñieåm huaán luyeän cuûa giai ñoaïn naøy laø khoái löôïng vaän ñoäng nhoû, cöôøng ñoä huaán luyeän 
töông ñoái cao, vieäc taäp luyeän kyõ thuaät quaân söï (söï naém vöõng kyõ thuaät) vaø noäi dung huaán luyeän 
töông ñoái ñôn ñieäu. Phöông phaùp chuû yeáu laø söû duïng phöông phaùp laëp laïi. 

ÔÛ Ñaïi hoäi Olympic laàn thöù II ñaõ baét ñaàu thi ñaáu 3 kieåu bôi: eách, tröôøn, ngöûa. Do söï thay ñoåi 
veà luaät bôi neân huaán luyeän vieân ñeàu coi troïng caûi tieán kyõ thuaät caùc kieåu bôi. Keát quaû laøm cho 



 

thaønh tích caùc kieåu bôi khoâng ngöøng ñöôïc naâng leân. 
 Töø sau Ñaïi hoäi naøy ñaõ xaùc ñònh muïc tieâu chieán thaéng laø toác ñoä, neân moïi ngöôøi môùi nhanh 

choùng phaùt hieän ra phöông phaùp huaán luyeän bôi daøi vôùi toác ñoä chaäm khoâng coønphuø hôïp vôùi thi 
ñaáu bôi trong  beå. Vì theá tröôùc khi keát thuùc moãi buoåi taäp, VÑV ñaõ bôi theâm 4 – 8 laàn x 50 m vôùi 
toác ñoä nhanh. Quaû thaät, khi laëp laïi nhöõng ñoaïn bôi ngaén vôùi toác ñoä nhanh ñaõ naâng cao nhanh 
choùng thaønh tích bôi Chaúng haïn, thaønh tích bôi 100 m töï do naêm 1900 laø 1’16”4; naêm 1905 thaønh 
tích laø 1’05”8. Vì vaäy coù theå noùi, nhöõng naêm ñaàu cuûa theá kyû 20, do kyõ thuaät ñöôïc caûi tieán töông 
ñoái lôùn vaø ñaõ laáy huaán luyeän laëp laïi vôùi cöôøng ñoä lôùn laøm chính, neân kyû luïc theá giôùi ñaõ ñöôïc naâng 
leân nhanh choùng. Ñeán nhöõng naêm giöõa thaäp kyû 30 ñaõ coù nhöõng böôùc nhaûy voït mang tính giai 
ñoaïn cuûa thaønh tích. Chính coù söï nhaûy voït thaønh tích naøy, laøm cho ngöôøi ta caøng khaúng ñònh 
quan ñieåm huaán luyeän ñôn nguyeân ñoù. Maëc duø töø nhöõng naêm 1930 ñeán tröôùc naêm 1950, thaønh 
tích tieán trieån khaù chaäm chaïp, nhaát laø kyû luïc cuûa nöõ ôû vaøo tình traïng chöõng laïi. 

1.3. Giai ñoaïn huaán luyeän vôùi löôïng vaän ñoäng lôùn. (Cuoái nhöõng naêm 50 ñeán ñaàu 
nhöõng naêm 70) 

Ñaëc ñieåm cuûa giai ñoaïn huaán luyeän vôùi löôïng vaän ñoäng lôùn laø: khoái löôïng vaän ñoäng lôùn nhöng 
cöôøng ñoä vaän ñoäng töông ñoái thaáp. Söû duïng huaán luyeän khoái löôïng lôùn vôùi bôi hoãn hôïp caùc kieåu 
bôi, laáy huaán luyeän bôi nghæ giöõa quaõng laø chính. Vì theá, vaøo nhöõng naêm 30 ñaõ xuaát hieän nhöõng 
muõi teân coâng phaù vaøo thaønh trì cuûa söï huaán luyeän ñôn nguyeân. Ñoù laø Bulia Wen cuûa Haø Lan, oâng 
ñaõ duøng giaùo aùn huaán luyeän cho bôi tröôøn vaø bôi ngöûa nhö nhau. 

Sau nhöõng naêm 50 thì söï coâng phaù vaøo huaán luyeän ñôn nguyeân caøng maïnh meõ hôn. Huaán 
luyeän vieân  Hunggari ñaõ duøng huaán luyeän moân chính vaø phuï keát hôïp vôùi söï thay ñoåi toác ñoä trong 
caùc cöï ly, keát quaû cuõng ñaït ñöôïc hieäu quaû toát. 

Ñaàu nhöõng naêm 50, ngöôøi ta öùng duïng phöông phaùp nghæ giöõa quaûng vaøo huaán luyeän bôi. Ñieàu 
naøy ñaõ giuùp cho vieäc taêng soá laàn laëp laïi. Naêm 1953, bôi böôùm vaø bôi hoãn hôïp ñaõ ñöôïc ñöa vaøo 
chöông trình thi ñaáu ôû Ñaïi hoäi Olympic, ñieàu ñoù giuùp cho caùc huaán luyeän vieân ñöa moân phuï vaøo 
trong keá hoaïch huaán luyeän. 

Cuøng trong nhöõng naêm 50, nhieàu nöôùc cuõng ñaõ xaây döïng caùc beå bôi trong nhaø, vieäc naøy taïo 
ñieàu kieän cho huaán luyeän bôi quanh naêm ôû döôùi nöôùc. 

1.4. Giai ñoaïn toång hôïp (cuoái nhöõng naêm 1960 ñeán nay) 
Ñaëc ñieåm huaán luyeän chuû yeáu cuûa giai ñoaïn toång hôïp laø: khoái löôïng lôùn, cöôøng ñoä cao, nhaán 

maïnh huaán luyeän theo kieåu bôi vaø huaán luyeän söùc maïnh. 
Chuùng ta bieát raèng: 
Huaán luyeän vôùi khoái löôïng lôùn seõ maâu thuaãn vôùi vieäc söû duïng cöôøng ñoä cao. Vì huaán luyeän vôùi 

cöôøng ñoä cao, maät ñoä daøy thì VÑV khoâng theå duy trì taäp luyeän ñöôïc. Nhöng giai ñoaïn huaán luyeän 
toång hôïp, ngöôøi ta ñaõ keát hôïp thaønh coâng hai yeáu toá soá löôïng vaø chaát löôïng. Vaøo cuoái nhöõng naêm 
60, Myõ, UÙc vaø moät soá nöôùc khaùc ñaõ daáy leân moät cao traøo huaán luyeän löôïng vaän ñoäng lôùn. Vì vaäy 
löôïng vaän ñoäng taêng leân 2.000 km/naêm, ñeán nhöõng naêm 70 taêng leân ñeán 3.000 km/naêm. Khi taêng 
löôïng vaän ñoäng trong huaán luyeän, treân theá giôùi coù khi quan ñieåm cô baûn: 

- Quan ñieåm laáy soá löôïng laøm chính cuûa UÙc do Kalane ñöùng ñaàu. Kalane cho raèng, soá löôïng bôi 
caøng nhieàu cöï ly bôi ñöôïc caøng daøi, thaønh tích naâng leân caøng nhanh. Bôûi vaäy, oâng ra söùc naâng 
khoái löôïng huaán luyeän. Quaû nhieân hoï ñaõ thaønh coâng. Ví duï: naêm 1971, nöõ VÑV Goâun ñaõ thoáng trò 
treân cöï ly töø 100m ñeán 1500m töï do trong Ñaïi hoäi Olympic. 

- Quan ñieåm huaán luyeän vôùi löôïng vaän ñoäng lôùn cho raèng: Trong huaán luyeän, ngoaøi khoái löôïng 
(soá löôïng) lôùn, caàn phaûi bieát keát hôïp toát vaø chaët cheõ vôùi cöôøng ñoä huaán luyeän cao. 

Huaán luyeän vôùi cöôøng ñoä cao, soá löôïng nhoû hôn khoâng keùm hieäu quaû so vôùi huaán luyeän cöôøng 
ñoä nhoû + soá löôïng lôùn. nhöng keát hôïp caû khoái löôïng vaø cöôøng ñoä thì hieäu quaû huaán luyeän seõ toát 
hôn. 

Coøn quan ñieåm cuûa CHDC Ñöùc qua thöïc tieãn cuûa mình ñaõ chöùng minh: Ñaëc ñieåm cuûa huaán 



 

luyeän bôi hieän ñaïi laø hình thöùc ña daïng, bieän phaùp ñieàu chænh taûi kòp thôøi, thay ñoåi kòp thôøi giöõa 
troïng ñieåm huaán luyeän, chaát löôïng vaø soá löôïng. 

Huaán luyeän toång hôïp coøn raát coi troïng huaán luyeän söùc maïnh. Thöïc teá CHDC Ñöùc (cuõ) ñaõ daønh 
ñöôïc thaønh töïu ñaùng kinh ngaïc. Ví du: tröôùc naêm 1973 khoâng coù 1 kyû luïc theá giôùi naøo veà nöõ. 
Nhöng ñeán naêm 1973 ñaõ daønh ñöôïc 6 kyû luïc theá giôùi. 

Cuõng chính giöõa luùc huaán luyeän vôùi löôïng vaän ñoäng lôùn tieáp tuïc gia taêng thì kyû luïc bôi cuûa theá 
giôùi laïi taêng leân raát chaäm chaïp. Coù nhöõng cöï ly cuûa nöõ nhö töø 400 – 1.500 m bôi tröôøn töø 1978 – 
1986 haàu nhö daäm chaân taïi choã. Vì vaäy ñaõ naûy sinh söï hoaøi nghi vôùi vieäc tieáp tuïc taêng löôïng vaän 
ñoäng lôùn (khoâng giôùi haïn). 

Ñeán giöõa thaäp kyû 80 ñaõ xuaát hieän nhöõng ví duï veà vieäc söû duïng löôïng vaän ñoäng khoâng lôùn laém 
maø vaãn giaønh ñöôïc thaønh tích cao nhö: Pigiengty cuûa Myõ vaø Caùclot cuûa CHLB Ñöùc… Theo soá lieäu 
thöïc teá thì Caùclot, coù ngaøy chæ taäp moät laàn, moãi laàn taäp 2 tieáng, bôi 7.000 – 8.000 m. Nhöng do 
saép xeáp huaán luyeän cöôøng ñoä töông ñoái hôïp lyù, neân naêm 1085 ñaõ giaønh ñöôïc 4 kyû luïc theá giôùi ôû 
caùc cöï ly 100 – 200 m böôùm, 200 – 400 m bôi töï do. 

2. Toùm taét lòch söû huaán luyeän bôi ôû Vieät Nam 
Bôi theå thao xaâm nhaäp vaøo Vieät Nam khaù muoän. Cuoäc thi ñaáu ôû beå bôi Thuû Ñöùc – Gia ñònh 

naêm 1920 cuûa caùc voõ quan Phaùp laø moác ñaùnh daáu bôi theå thao ñöôïc du nhaäp vaøo Vieät Nam. Töø khi 
bôi theå thao du nhaäp vaøo Vieät Nam lòch söû huaán luyeän bôi ôû Vieät Nam cuõng ñöôïc dieãn ra theo 4 
giai ñoaïn 

Do ñieàu kieän lòch söû, do caùc yeáu toá xaõ hoäi vaø nhöõng haïn cheá veà phöông tieän vaø phöông phaùp 
thoâng tin neân caùc giai ñoaïn lòch söû huaán luyeän thöôøng xuaát hieän chaäm hôn theá giôùi khoaûng 5 ñeán 
10 naêm. 

 



 

II. PHÖÔNG PHAÙP HUAÁN LUYEÄN CÔ BAÛN ÔÛ DÖÔÙI NÖÔÙC 
Huaán luyeän laø söï thích öùng cuûa cô theå vôùi kích thích cuûa vaän ñoäng, laø quaù trình phaùt trieån heát 

möùc naêng löïc vaän ñoäng cuûa cô theå, trong ñoù phöông phaùp huaán luyeän coù yù nghóa cöïc kyø quan troïng 
trong quaù trình huaán luyeän. 

Söï naâng cao veà trình ñoä huaán luyeän theå thao, söï hoaøn thaønh nhieäm vuï caùc giai ñoaïn huaán 
luyeän, vieäc laäp ñöôïc caùc thaønh tích theå thao cao… Taáùt caû ñeàu phaûi döïa vaøo vieäc vaän duïng chính xaùc 
caùc phöông phaùp huaán luyeän. Song ñeå phaân bieät ñieåm maïnh, ñieåm yeáu, ñieåm öu, ñieåm nhöôïc cuûa 
moät phöông phaùp huaán luyeän, phaûi laáy tieâu chuaån laø phöông phaùp ñoù coù naâng cao ñöôïc trình ñoä 
phaùt trieån naêng löïc hoaït ñoäng caù nhaân, trong söï laäp laïi haøng loaït heä thoáng caùc baøi taäp trong quaù 
trình huaán luyeän hay khoâng?. 

Vì theá, söï hình thaønh vaø phaùt trieån cuûa phöông phaùp huaán luyeän bôi cuõng laø keát quaû cuûa caùc 
cuoäc thöû nghieäm ñoái vôùi phöông phaùp huaán luyeän môùi cuûa caùc huaán luyeän vieân vaø vaän ñoäng vieân. 
Trong ñoù phöông phaùp naøo coù hieäu quaû toát hôn seõ ñöôïc giöõ laïi söû duïng daàn daàn hình thanh caùc 
phöông phaùp maø chuùng ta ñang söû duïng ngaøy nay. Ñoù laø caùc phöông phaùp nghæ giöõa quaõng, 
phöông phaùp laëp laïi, phöông phaùp bôi nhanh ñoaïn ngaén… 

1. Nhöõng nhaân toá taïo thaønh phöông phaùp huaán luyeän vaø ñaëc ñieåm trong huaán luyeän 
bôi theå thao 

Caùc phöông phaùp trong huaán luyeän taïi do caùc nhaân toá sau ñaây aïo neân: 

 Cöï ly baøi taäp; 
 Cöôøng ñoä baøi taäp; 
 Thôøi gian nghæ giöõa cuûa baøi taäp; 
 Tính chaát nghæ giöõa; 
 Soá laàn laëp laïi; 
 Phöông thöùc hoaøn thaønh baøi taäp; 

Taát caû caùc moái lieân heä cuûa 6 yeáu toá treân quyeát ñònh ñaëc ñieåm taùc ñoäng leân cô theå cuûa VÑV. 

1.1. Cöï ly baøi taäp 

Cöï ly taäp luyeän cuûa VÑV bôi ñöôïc söû duïng cöï ly 12.5m, 25m, 50m, 100m, 150m, 200m, 300m, 
400m, 600m… khi löïa choïn söû duïng caùc cöï ly huaán luyeän naøo phaûi caên cöù vaøo muïc ñích huaán luyeän. 

Neáu ñaõ phaùt trieån toác ñoä thì phaûi söû duïng cöï ly töông ñoái ngaén. Neáu ñeå phaùt trieån söùc beàn thì 
phaûi duøng cöï ly töông ñoái daøi. 

1.2. Cöôøng ñoä baøi taäp 

Moät trong nhöõng muïc ñích chuû yeáu cuûa VÑV trong thi ñaáu laø phaûi bôi heát cöï ly vôùi thaønh tích 
toát nhaát (ruùt ngaén thôøi gian bôi). ñeå ñaït ñöôïc muïc ñích ñoù, toác ñoä bôi trong huaán luyeän phaûi caøng 
ngaøy caøng nhanh hôn. 

Cöôøng ñoä laø khaùi nieäm chæ möùc ñoä caêng thaúng söï hoaït ñoäng cuûa caùc heä thoáng chöùc naêng cuûa cô 
theå: 

Ta coù theå duøng coâng thöùc sau ñaây ñeå bieåu ñaït: 

N = 
t
A

 

N: Cöôøng ñoä; A: Coâng thöùc cuûa cô theå; T: Thôøi gian hoaøn thaønh coâng. 

Coâng thì baèng tích giöõa löïc saûn sinh vôùi quaõng ñöôøng chuyeån dòch cuûa vaät (A = F x S). 
Thay vaøo coâng thöùc treân ta coù: 

N = 
t

SF ×  



 

Nhöng vì 
t
S  = V (toác ñoä) neân N = F x V. 

Töø ñoù ta coù theå suy ra cöôøng ñoä laø do duøng löïc vaø toác ñoä lôùn hay nhoû taïo neân. 
Coù theå duøng phöông phaùp keát hôïo toác ñoä vaø söùc maïnh khaùc nhau ñeå taïo ra cöôøng ñoä nhö nhau. 
Cöôøng ñoä taïo ra coâng cuûa con ngöôøi coù quan heä maät thieát vôùi thôøi gian thöïc hieän baøi taäp. 
Ta coù theå xem baûng phaân loaïi cöôøng ñoä caùc cöï ly thi ñaáu bôi nhö sau: 

Cöï ly thi ñaáu Thôøi gian thöïc hieän Phaân loaïi cöôøng ñoä 

50m 25” – 30” Cöïc ñaïi 

100m – 400m 30” – 5’ Döôùi cöïc ñaïi 

800m  - 1500m 5’ – 40’ Cöôøng ñoä lôùn 
 

Cöôøng ñoä trong thöïc tieãn huaán luyeän coù hai loaïi: 
Loaïi thöùc nhaát laø “cöôøng ñoä huaán luyeän”, töùc laø sinh lyù trong huaán luyeän haønh ngaøy. 
Loaïi thöù hai laø “cöôøng ñoä thi ñaáu” töùc laø sinh lyù cuûa VÑV trong thi ñaáu caêng thaúng. 
Khi toác ñoä caøng naâng leân thì naêng löôïng cô th6eû bò tieâu toán cuõng khoâng tyû leän thuaän vôùi 

cöôøng ñoä laøm vieäc. 
Trong thöïc tieãn coâng taùc huaán luyeän coù nhieàu caùch xaùc ñònh cöôøng ñoä huaán luyeän. Döôùi ñaây 

giôùi thieäu caùch xaùc ñònh thöôøng duøng nhaát hieän nay. 
1.2.1. Döïa vaøo caûm giaùc duøng söùc cuûa VÑV ñeå xaùc ñònh cöôøng ñoä 

Caùch bieåu thò loaïi cöôøng ñoä theo caûm giaùc veà möùc ñoä duøng söùc thöôøng laø: Bôi duøng ¾ söùc, duøng 
heát söùc… Maëc duø caùch xaùc ñònh cöôøng ñoä kieåu naøy coøn mang nhieàu tính chaát chuû quan, bôûi vì noù 
döïa vaøo caûm tính, caûm giaùc chuû quan, neân trong nhieàu tình huoáng khoâng phaûn aùnh ñuùng möùc ñoä 
caêng thaúng thöïc teá hoaït ñoäng cô theå cuûa vaän ñoäng vieân. 

1.2.2. Laáy thaønh tích toát nhaát laøm cöôøng ñoä 100% ñeå xaùc ñònh cöôøng ñoä huaán luyeän. Caùch 
naøy coù maáy loaïi sau: 

a. Döïa vaøo thaønh tích caàn ñaït ñöôïc trong cuoäc thi ñaáu tôùi ñeå yeâu caàu bôi vôùi toác ñoä bình quaân. 
Caùch duøng naøy chæ söû duïng cho caùc cöï ly ngaén hôn cöï ly thi ñaáu. ví duï: 200m bôi töï do thaønh tích 
2’12”. Neáu döï kieán cuoäc thi ñaáu phaûi ñaït 2’10” thì moãi 100m phaûi hoaøn thaønh vôùi cöôøng ñoä 1’05”. 
Khi bôi 10x100m, moãi moät 100m cuõng phaûi hoaøn thaønh vôùi cöôøng ñoä 1’5”. 

b. Döïa vaøo thaønh tích phaân ñoaïn cuûa thi ñaáu ñeå yeâu caàu veà cöôøng ñoä. 
Ví duï: VÑV thi ñaáu 800m thaønh tích phaân ñoaïn nhö sau: 
200m : 2’20” 300m: 3’40” 
400m: 4’55”  600m: 7’10” 
Vaäy coù theå döïa vaøo thaønh tích phaân ñoaïn ñoù ñeå laøm cöôøng ñoä huaán luyeän cho caùc cöï ly ñoù. 
c. Döïa vaøo tyû leä % thaønh tích thi ñaáu ñeå yeâu caàu cöôøng ñoä 
Coâng thöùc tính nhö sau:        X = Y + Y (100% - Z). 
X: thaønh tích yeâu caàu duøng ñeå huaán luyeän. 
Y: thaønh tích toát nhaát. 
Z: tyû leä%  cöôøng ñoä söû duïng. 
d. Laáy tyû leä % thaønh tích toát nhaát ñeå xaùc ñònh phöông thöùc cung caáp naêng löôïng; 
85% - 90% thaønh tích toát nhaát laø huaán luyeän öa khí; 
90 - 95% thaønh tích toát nhaát laø huaán luyeän yeám khí. 
100% thaønh tích toát nhaát laø huaán luyeän toác ñoä (cöï ly huaán luyeän laø ½ hoaëc moät ñoaïn cuûa cöï ly 

moân chính). 



 

1.2.3. Xaùc ñònh cöôøng ñoä huaán luyeän baèng taàn soá maïch ñaäp laø moät phöông phaùp ñöôïc söû 
duïng khaù roäng raõi.  

Taàn soá maïch ñaäp khoâng phaûi tyû leä thuaän vôùi cöôøng ñoä. Taàn soá maïch ñaäp toái ña cuûa con ngöôøi 
cuõng coù phaïm vi nhaát ñònh. cöôøng ñoä coù theå tieáp tuïc naâng cao nhöng maïch ñaäp thì khoâng theå 
naâng cao hôn. Taàn soá maïch coù söï khaùc bieät khaù lôùn giöõa caùc löùa tuoåi, giôùi tính… Khi söû duïng taàn 
soá maïch ñaäp ñeå xaùc ñònh cöôøng ñoä caàn vaän duïng vaøo ñieàu kieän cuï theå (xem baûng sau). 

Maïch ñaäp toái ña ôû caùc löùa tuoåi: 

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

 

Quan heä giöõa cöôøng ñoä vôùi maïch ñaäp ño ñöôïc ngay sau khi döøng vaän ñoäng nhö sau: 
Cöôøng ñoä lôùn: maïch ñaäp 180 laàn/phuùt trôû leân; 
Cöôøng ñoä trung bình: maïch ñaäp 150 laàn/phuùt trôû leân; 
Cöôøng ñoä nhoû: maïch ñaäp 144 laàn/phuùt trôû xuoáng. 
Quan heä giöõa maïch ñaäp hoài phuïc sau 5 ñeán 10 phuùt vaø taûi vaän ñoäng: 
Taûi nhoû: maïch hoài phuïc baèng tröôùc vaän ñoäng. 
Taûi trung bình: maïch hoài phuïc nhanh hôn tröôùc vaän ñoäng töø 2 – 5 1/10” 
Taûi lôùn: maïch hoài phuïc nhanh hôn tröôùc vaän ñoäng töø 6-91/10”. 

1.2.4. Döïa vaøo haøm löôïng axit lactic trong maùu ñeå xaùc ñònh cöôøng ñoä 

Ñaây laø phöông phaùp gaàn ñaây ñöôïc söû duïng vaø ngaøy caøng ñöôïc söû duïng roäng raõi. Khi con ngöôøi 
vaän ñoäng, do cung caáp oxy khoâng ñuû, do phaân giaûi yeám khí ñöôøng vaø Glucogen seõ giaûi phoùng naêng 
löôïng. 

Trong söï phaân giaûi yeám khí naøy, moät löôïng lôùn axit lactic hình thaønh taùi hôï thaønh ATP. Theo  
nhöõng taøi lieäu hieän coù thì cöôøng ñoä vaän ñoäng coù quan heä maät thieát vôùi söï phaân giaûi ñöôøng. Neáu 
vaän ñoäng vôùi cöôøng ñoä lôùn, löôïng haáp thuï oxy ñaït 90% trôû leân thì haøm löôïng axit lactic lieân tuïc 
taêng leân ñeán luùc meät moûi vaø phaûi döøng vaän ñoäng. Khi vaän ñoäng vôùi cöôøng ñoä trung bình, löôïng 
haáp thuï oxy khoaûng 50 – 80%, thì trong voøng 5’ – 10’ haøm löôïng axit lactic taêng leân chaäm. Sau ñoù 
duy trì vaø hoài phuïc baèng möùc yeân tónh. 

Khi vaän ñoäng vôùi cöôøng ñoä thaáp, cung caáp naêng löôïng theo heä oxy hoùa ñöôøng raát ít. Heä tuaàn 
hoaøn daàn böôùc vaøo quaù trình cung caáp naêng löôïng ñaày ñuû vaø trôû veà vôùi heä cung caáp naêng löôïng öa 
khí laø chính. 

Nhìn chung, haøm löôïng axit lactic trong maùu thaáp hôn 18mg% (töùc 2mm/lít) thì heä cung caáp 
naêng löôïng ôû daïng trao ñoåi chaát öa khí laø chính. 18mg% ñöôïc goïi laø ngöôõng trao ñoåi chaát öa khí. 
Khi haøm löôïng axit lactic vöôït quaù 18mg% vaø thaáp hôn 36mg% thì baét ñaàu chuyeån töø heä cung caáp 
naêng löôïng döôùi daïng öa khí chuyeån sang yeám khí, vaø khi haøm löôïng axit lactic vöôït quaù 36mg% 
thì trao ñoåi chaát yeám khí chieám öu theá. Khi cöôøng ñoä vaän ñoäng taêng leân thì haøm löôïng axit lactic 
cuõng taêng maïnh, cho neân ngöôøi ta laáy chæ soá 36mg% laøm ngöôõng trao ñoåi chaát yeám khí. Ngöôõng 
yeám khí töông ñöông vôùi taàn soá maïch ñaäp luùc 170l/ph (xem baûng sau). 

Möùc ñoä axit lactic sau thi ñaáu ôû caùc cöï ly khaùc nhau. 

 

 



 

Cöï ly thi ñaáu 50m 100m 200m 400m 1500m 

Haøm löôïng axit lactic 
bình quaân sau thi ñaáu 
(mm/lít) 

12 – 14 16 – 18 16 – 20 12 – 14 10 - 12 

 

1.3. Thôøi gian nghæ giöõa cuûa baøi taäp 

Thôøi gian nghæ giöõa caùc laàn cuûa baøi taäp cuõng laø nhaân toá quan troïng quyeát ñònh phöông phaùp 
vaø bieän phaùp huaán luyeän. Ñeå phaùt trieån moät maët naøo ñoù cuûa cô theå VÑV bôi moät caùch coù muïc 
ñích, khi saép xeáp thôøi gian nghæ giöõa caàn phaûi khaûo cöùu ñeán thôøi gian hoài phuïc sau taäp luyeän. 

Song hoài phuïc dieãn ra khoâng phaûi vôùi toác ñoä ñeàu. Giai ñoaïn ñaàu raát nhanh, sau ñoù caøng gaàn 
vôùi möùc ñoä tröôùc hoaït ñoäng hoài phuïc caøng chaäm. Caùc keát quaû nghieân cöùu chöùng minh raèng: 

1/3 thôøi gian ñaàu cuûa thôøi gian hoài phuïc seõ hoài phuïc ñöôïc 60%. 
1/3 thôøi gian giöõa hoài phuïc ñöôïc 30% vaø 1/3 thôøi gian cuoái hoài phuïc ñöôc 10%. Khi saép xeáp 

thôøi gian nghæ giöõa baøi taäp caàn suy nghó tôùi tình huoáng naøy. Neáu baét ñaàu baøi taäp sau ôû luùc 1/3 
thôøi gian ñaàu seõ coù taùc duïng khaùc haún vôùi vieäc baaét ñaàu taäp baøi taäp sau ôû 1/3 thôøi gian giöõa vaø 
cuoái. 

1.3.1. Phaân loaïi thôøi gian nghæ giöõa 

Chuùng ta coù theå phaân loaïi thôøi gian nghæ giöõa nhö sau (xem baûng sau): 
AÛnh höôûng ñoái vôùi hieäu quaû huaán luyeän cuûa VÑV cöï ly ngaén. Khi söû duïng thôøi gian nghæ giöõa 

khaùc nhau trong cöï ly 25 – 50 m). 

Loaïi hình nghæ giöõa Cöôøng ñoä bôi (%) Hieäu quaû huaán luyeän 

Ruùt ngaén nghæ giöõa 80 – 96% Öu tieân phaùt trieån söùc beàn chuyeân moân 

Nghæ giöõa khoâng ñuû 80 – 96% Cuøng luùc phaùt trieån toác ñoä vaø söùc beàn 

Nghæ giöõa ñuû 88 – 96% Öu tieân phaùt trieån toác ñoä 

Keùo daøi nghæ giöõa 92 – 96% Öu tieân phaùt trieån toác ñoä 
 

a. Nghæ giöõa ñaày ñuû: laø nghæ keùo daøi thôøi gian ñeå cô theå hoài phuïc baèng möùc tröôùc vaän ñoäng 
b. Nghæ giöõa khoâng ñaày ñuû: laø loaïi nghæ maø maëc daàu cô theå chöa hoài phuïc hoaøn toaøn, nhöng ñaõ 

baét ñaàu taäp baøi taäp tieáp theo. Thôøi gian nghæ giöõa khoâng ñuû thöôøng chieám 60% thôøi gian nghæ 
giöõa ñaày ñuû. Taàn soá maïch ñaäp öa khí = taàn soá maïch ñaäp toái ña/phuùt - ) maïch yeân tónh/phuùt) x 60 
+ (maïch yeân tónh/phuùt). 

Neáu muoán phaùt trieån söùc beàn yeám khí, thôøi gian nghæ giöõa caàn phaûi keùo daøi ra thích ñaùng ñeå 
coù ñuû thôøi gian cho naêng löïc laøm vieäc ñöôïc hoài phuïc, baûo ñaûm cöôøng ñoä cuûa taûi ôû möùc ñoä caàn thieát. 

Khi söû duïng 85% - 95% toác ñoä cao nhaát ñeå huaán luyeän toác ñoä ôû cöï ly 50m thì thôøi gian nghæ 
giöõa khaùc nhau seõ coù taùc duïng khaùc nhau. 

Neáu ruùt thôøi gian nghæ giöõa xuoáng coøn 10” – 12” seõ daãn ñeán söï kích thích lôùn nhaát ñoái vôùi heä 
thoáng baûo ñaûm laøm vieäc yeám khí, taïo neân söï tích luõy raát lôùn caùc chaát phaân giaûi trong caùc toå chöùc 
cuûa cô theå. Töø ñoù maø taêng theâm nôï döôõng. Khi thôøi gian nghæ giöõa taêng leân 40” – 45”, seõ coù taùc ñoäng 
lôùn ñeán söï phaân giaûi caùc chaát trung gian cuûa trao ñoåi chaát, töø ñoù coù theå taêng ñöôïc khoái löôïng baøi 
taäp. Trong tình huoáng naøy, maïch ñaäp sau moãi laàn hoaøn thaønh moät cöï ly baøi taäp vaøo khoaûng töø 160 
– 180l/ph. Noùi moät caùch khaùc, cung löôïng tim ôû vaøo moät phaïm vi töông ñoái cao. Ñieàu ñoù raát coù lôïi vaø 
thích hôïp vôùi vieäc naâng cao trình ñoä naêng löïc öa khí. 

c. Caên cöù vaøo moät soá chæ tieâu sinh lyù ñeå xaùc ñònh thôøi gian nghæ giöõa (xem baûng sau) 
Khi söû duïng nhöõng tö lieäu naøy, caàn ghi nhôù thôøi gian hoài phuïc trong baûng chæ laø giôùi haïn, laøm 

choã döïa cho HLV ñeå coù theå ñieàu chænh theo nhu caàu chuyeân moân. 



 

 

Thôøi gian hoài phuïc  
ñöôïc ruùt ra Quaù trình hoài phuïc 

Nhoû nhaát                        Lôùn nhaát 

Buø ñaép nôï oxy chöa coù axit lactic 3phuùt                                   5 phuùt 

Hoài phuïc ATP + CP 2’                                         3’ 

Hoài phuïc HbO 1’                                         2’ 

Hoài phuïc glucoza 10giôø                                   48 giôø 

Sau taäp luyeän thôøi gian daøi 

5 giôø                                    24 giôø 

Giaûi tröø heát axit lactic trong maùu vaø cô Sau taäp luyeän nghæ giöõa quaõng 

30’                                         giôø 

Hoài phuïc mang tính vaän ñoäng 

1 giôø                                     2 giôø 

Buø ñaép nôï oxy vaø giaûi tröø axit lactic Hoài phuïc mang tính nghæ ngôi 

30’                                        1 giôø 
 

1.4. Tính chaát nghæ giöõa  

Tính chaát nghæ giöõa ôû moät chöøng möïc nhaát ñònh seõ quyeát ñònh tôùi taùc duïng cuûa phöông phaùp 
nghæ giöõa quaõng ñoái vôùi cô theå VÑV. 

Tính chaát nghæ ngôi coù hai loaïi: Nghæ ngôi tích cöïc vaø nghæ ngôi tieâu cöïc. 
Nghæ ngôi tieâu cöïc laø nghæ ngôi khoâng laøm baát cöù hoaït ñoäng naøo, coøn nghæ ngôi tích cöïc thì 

laøm nhöõng hoaït ñoäng mang tính boå trôï. Caùc hoaït ñoäng boå trôï naøy coù taùc duïng thuùc ñaåy nhanh 
quaù trình hoài phuïc. 

Hieäu quaû cuûa nghæ ngôi tích cöïc ñaàu tieân phuï thuoäc vaøo tính chaát meät moûi. Neáu sau hoaït ñoäng 
theå löïc nheï nhaøng thì hieäu quaû nghæ ngôi tích cöïc khoâng roõ reät. 

 Khi cöôøng ñoä hoaït ñoäng taêng leân thì hieäu quaû nghæ ngôi tích cöïc caøng roõ reät. Nhöng sau hoaït 
ñoäng raát meät moûi thì hieäu quaû cuûa nghæ ngôi tích cöïc haï thaáp baèng nghæ ngôi tieâu cöïc hoaëc coù khi 
coøn keùm hôn. 

Giöõa caùc baøi taäp coù theå nghæ ngôi baèng caùch xen caùc ñoaïn bôi vôùi toác ñoä chaäm (cöôøng ñoä nhoû), 
ngoaøi vieäc thuùc ñaåy maïnh quaù trình hoài phuïc coøn giöõ cho heä tim maïch, hoâ haáp duy trì ôû möùc ñoä 
cao, töø ñoù thuaän lôïi cho nhöõng laàn bôi sau vaø taêng ñöôïc khoái löôïng vaän ñoäng. 

Söû duïng hoaït ñoäng boå trôï trong thôøi gian nghæ giöõa baèng kieåu bôi chính, kieåu bôi phuï, ñoäng 
taùc cô baûn cuûa ñaäp chaân, quaït tay, hoaëc coù theå ñöùng taïi choã hít thôû saâu. 

1.5. Soá laàn laäp laïi cuûa baøi taäp 

Söû duïng soá laàn laëp laïi trong baát kyø phöông phaùp huaán luyeän naøo ñeàu aûnh höôûng lôùn ñoái vôùi: 
- Löôïng vaän ñoäng. 
- Tính chaát phaûn öùng sinh lyù cuûa cô theå do caùc hoaït ñoäng huaán luyeän gaây neân. 
- Tính muïc ñích cuûa huaán luyeän. 
Soá laàn laëp laïi coù quan heä vôùi löôïng vaän ñoäng laø ñieàu raát roõ raøng. Song trong huaán luyeän, soá 

laàn laëp laïi coøn aûnh höôûng tôùi tính chaát huaán luyeän. 
Khi soá laàn laëp laïi khoâng nhieàu, quaù trình huaán luyeän seõ chuû yeáu coù taùc duïng naâng cao naêng 

löïc toác ñoä cho cô theå. 
Khi taêng soá laàn laëp laïi seõ laøm cho taùc duïng cuûa phöông phaùp huaán luyeän ñöôïc söû duïng seõ thay 

ñoåi sang höôùng phaùt trieån toá chaát söùc beàn toác ñoä. 



 

1.6. Tính chaát baøi taäp (phöông thöùc hoaøn thaønh baøi taäp)  
Caùc daïng baøi taäp thöôøng söû duïng trong quaù trình huaán luyeän bôi loäi laø bôi phoái hôïp, quaït tay, 

ñaäp chaân, moân chính, moân phuï, bôi hoãn hôïp… Trong nhöõng tình huoáng khaùc nhau söû duïng caùc 
phöông thöùc khaùc nhau ñeå cuøng hoaøn thaønh moät baøi taäp, thì hieäu quaû thu ñöôïc cuõng khoâng gioáng 
nhau. bôi phoái hôïp coù taùc duïng roäng raõi nhieàu  maët ñoái vôùi cô theå VÑV. Coù theå thuùc ñaåy söï hoaït 
ñoäng caùc heä thoáng cô naêng cuûa cô theå. Taäp luyeän vôùi caùc baøi taäp phoái hôïp coù theå giaûi quyeát nhieàu 
nhieäm vuï trong huaán luyeän, töø naâng cao naêng löïc caùc cô quan vaø heä thoáng rieâng bieät ñeán vieäc 
hoaøn thieän söï nhòp ñieäu cô naêng cô quan vaän ñoäng vaø cô naêng thöïc vaät trong quaù trình thi ñaáu. 

Phaïm vi taùc duïng cuûa caùc baøi taäp tay, chaân töông ñoái heïp. Song trong nhieàu tröôøng hôïp söû 
duïng baøi taäp naøy coù theå caûi thieän traïng thaùi cô naêng cô theå. Ñoù laø hieäu quaû vaø taùc duïng maø trong 
taäp luyeän bôi chung khoâng ñaït ñöôïc. 

Neáu quaït tay, ñaäp chaân vôùi möùc ñoä caêng (cöôøng ñoä cao) coù theå thuùc ñaåy naêng löï c phaùt trieån, 
khaû naêng hoaït ñoäng cuûa caùc nhoùm cô chuû yeáu. Ñoù chính laø nhaân toá coù hieäu quaû ñeå naâng cao trình 
ñoä toá chaát söùc maïnh chuyeân moân. 

Khi söû duïng baøi taäp quaït tay laøm chính, naêng löïc chòu taûi cuûa caùnh tay naâng leân. Ngöôïc laïi, 
neáu taäp ñaäp chaân thì hieäu quaû huaán luyeän chæ giôùi haïn ôû ñuøi vaø aûnh höôûng ñoái vôùi cô naêng cuõng 
nhieàu hôn quaït tay. 

Caùc baøi taäp quaït tay toác ñoä nhanh coù phuï taûi vaø khoâng coù phuï taûi coù theå laøm cho cô baû vai 
chòu taûi lôùn, nhöng khoâng laøm cho hoaït ñoäng cuûa heä tuaàn hoaøn, hoâ haáp bieán ñoåi lôùn. Khi bôi phoái 
hôïp thì ngöôïc laïi, söï chòu taûi cuûa caùc nhoùm cô khoâng lôùn, nhöng phaûn öùng cuûa heä thoáng tim maïch 
laïi raát lôùn. 

 

2. Phöông phaùp huaán luyeän bôi 
2.1. Phöông phaùp huaán luyeän lieân tuïc 
Phöông phaùp huaán luyeän bôi lieân tuïc laø phöông phaùp thöïc hieän baøi taäp lieân tuïc khoâng giaùn 

ñoaïn vôùi cöï ly daøi hôn cöï ly thi ñaáu (cöï ly daøi vaø sieâu daøi) vaø vôùi toác ñoä thaáp hôn toác ñoä thi ñaáu. 
Khi thöïc hieän baøi taäp coù theå duøng toác ñoä ñeàu hoaëc toác ñoä thay ñoåi: Ví duï, bôi lieàn toác ñoä 800m, 
1.500m hoaëc 3.000m, hoaëc cöï ly daøi hôn nöõa. Phöông phaùp naøy chuû yeáu phaùt trieån söùc beàn vaø 
naêng löïc trao ñoåi chaát öa khí. 

Taùc duïng chuû yeáu cuûa phöông phaùp bôi lieân tuïc laø: 

Phaùt trieån söùc beàn chung, naâng cao moät caùch vöõng chaéc naêng löïc cung caáp naêng löôïng öa khí. 

Söùc beàn chung thoâng thöôøng phuï thuoäc vaøo 3 yeáu toá sau: 

- Döï  tröõ nhöõng vaät chaát giaøu naêng löôïng caàn thieát ñeå cung caáp cho VÑV nhö ATP vaø CP, 
naêng löïc trao ñoåi chaát, cung caáp naêng löôïng öa khí ñeå taùi taïo nhö ATP, CP vaø söùc chòu ñöïng cuûa 
caùc cô quan vaän ñoäng nhö cô khôùp, gaân…. Trong vaän ñoäng vôùi thôøi gian daøi. 

- Söû duïng phöông phaùp huaán luyeän bôi lieân tuïc coù theå phaùt trieån coù hieäu quaû coâng naêng cuûa 
tim, laøm cho theå tích cuûa tim taêng leân. 

- Phöông phaùp huaán luyeän bôi lieân tuïc laø loaïi hình huaán luyeän trao ñoåi chaát öa khí vaø heä cung 
caáp naêng löôïng laø heä glucoâ laø chính. 

Do huaán luyeän cöï ly daøi raát coù lôïi cho vieäc naâng cao trình ñoä cuûa tuaàn hoaøn, trao ñoåi chaát vaø 
môû roäng, cho neân coù nhieàu chuyeân gia cho raèng phöông phaùp huaán luyeän bôi lieân tuïc seõ naâng cao 
naêng löïc öa khí moät caùch vöõng chaéc hôn baát kyø phöông phaùp huaán luyeän naøo. Vaø noù ñaët neàn 
moùng cuûng coá cho caùc phöông phaùp huaán luyeän khaùc. 

b. Neáu huaán luyeän theo phöông phaùp lieân tuïc maø taêng cöôøng ñoä vaän ñoäng leân cao vaø coù theå 
phaùt trieån söùc beàn toác ñoä. Neáu huaán luyeän thôøi gian daøi khoâng giaùn ñoaïn vôùi cöôøng ñoä döôùi cöïc 
ñaïi laø moät phöông phaùp höõu hieäu naâng cao ngöôõng yeám khí. Ñaây cuõng laø phöông phaùp thöôøng söû 
duïng cho VÑV cöï ly daøi. 



 

c. Duøng toác ñoä chaäm hôn toác ñoä thi ñaáu ñeå huaán luyeän seõ khieán cho VÑV coù theå chuù yù ñeán kyõ 
thuaät, hoaøn thieän vaø cuûng coá kyõ thuaät. 

d. Reøn luyeän phaåm chaát yù chí cho VÑV 

2.2. Phöông phaùp huaán luyeän nghæ giöõa quaõng 

Phöông phaùp nghæ giöõa quaõng laø chæ phöôg phaùp taäp luyeän laëp laïi moät cöï ly nhaát ñònh vôùi moät 
soá toå nhaát ñònh. giöõa hai laàn moät cöï ly (hoaëc toå) coù giai ñoaïn nghæ giöõa trong moät thôøi gian ñöôïc 
khoáng cheá. Thôøi gian nghæ giöõa naøy ñuû ñeå taàn soá maïch ñaäp cuûa VÑV hoài phuïc ñöôïc moät phaàn, 
nhöng hoài phuïc khoâng hoaøn toaøn baèng traïng thaùi bình thöôøng. 

Ví duï: 10x50m (nghæ giöõa 10”) 
Hoaëc:  20x200m (nghæ giöõa 20”) 
Trong huaán luyeän nghæ giöõa quaõng, VÑV thöôøng duy trì taäp luyeän trong tình traïng cô theå meät 

moûi chöa hoài phuïc hoaøn toaøn, nôï döôõng vaãn coøn do huaán luyeän caùc laàn bôi tröôùc. Do vaäy, phöông 
phaùp naøy coù theå naâng cao cô naêng tim vaø hieäu suaát söû duïng oxy. Ñoàng thôøi cuõng coù aûnh höôûng toát 
ñeán naêng löïc yeám khí. Khi nghæ giöõa, maïch ñaäp tuy coù giaûm nhöng aùp löïc co boùp cuûa heä thoáng 
tuaàn hoaøn, hoâ haáp vaãn duy trì ôû möùc ñoä töông ñoái cao. Chæ coù cô baép laø ñöôïc nghæ ngôi taïm thôøi. 
Ñaëc bieät phöông phaùp nghæ giöõa quaõng vôùi toác ñoä nhanh raát coù hieäu quaû cho vieäc phaùt trieån cô 
baép vaø cô tim. Noù vöøa coù theå taêng cöôøng söùc beàn cô tim, laïi coù theå naâng cao naêng löïc choáng ñôõ 
meät moûi va laøm vieäc yeám khí cuûa caùc nhoùm cô. 

Huaán luyeän nghæ giöõa quaõng nhìn chung söû duïng cöï ly moân chính hoaëc ngaén hôn cöï ly moân 
chính. 

Phöông phaùp nghæ giöõa quaõng duøng ñeå phaùt trieån söùc beàn öa khí va söùc beàn yeám khí cho VÑV, 
do söï khaùc nhau veà cöôøng ñoä vaø thôøi gian nghæ giöõa, neân maëc duø söû duïng cöï ly huaán luyeän cuøng soá 
laàn laëp laïi thì hieäu quaû huaán luyeän cuõng vaãn khaùc nhau. 

Caùc daïng phöông phaùp huaán luyeän nghæ giöõa quaõng cuï theå: 
a. Bôi laëp laïi nghæ giöõa quaõng vôùi toác ñoä chaäm 
Söû duïng toác ñoä bôi chaäm hôn toác ñoä thi ñaáu ñeå hoaøn thaønh moät toå cöï ly naøo ñoù, thôøi gian nghæ 

giöõa thöôøng ngaén hôn thôøi gian bôi ôû cöï ly ñoù. Taàn soá maïch chöa hoài phuïc ñaõ baét ñaàu bôi tieáp tuïc 
cöï ly sau. 

Ví duï: moät VÑV bôi 200m töï do, thaønh tích laø 2’04”, moãi 50m bình quaân thaønh tích laø 31” vaø 
maïch ñaäp sau moãi laàn bôi laø 160 laàn/phuùt thì nghæ ñeán luùc maïch ñaäp hoài phuïc ñeán 140 laàn/phuùt 
thì bôi tieáp 50m sau. 

b. Bôi laép laïi nghæ giöõa quaõng vôùi toác ñoä nhanh 
Duøng toác ñoä töông ñoái nhanh, thôøi gian nghæ giöõa daøi ñeå hoaøn thaønh baøi taäp laép laïi moät cöï ly 

nhaát ñònh, maïch ñaäp hoài phuïc ñöôïc nhieàu trong thôøi gian nghæ giöõa. Bôi nghæ giöõa quaõng vôùi toác 
ñoä nhanh laø loaïi hình huaán luyeän hoãn hôïp giöõa öa khí vaø yeám khí, chuû yeáu ñeå phaùt trieån söùc beàn 
chuyeân moân vaø söùc beàn maïnh. Noù laø phöông phaùp coù lôïi cho phaùt trieån cô tim vaø cô baép noùi 
chung. 

c. Bôi nghæ giöõa quaõng thay ñoåi thôøi gian nghæ giöõa 
Trong tình huoáng cöï ly coá ñònh, cöôøng ñoä khoâng cao seõ ruùt ngaén daàn hoaëc keùo daøi thôøi gian 

nghæ giöõa. Ví duï: 8x200m bôi töï do, bình quaân thaønh tích laø 2’20”, nghæ giöõa 1’30”. Sau ñoù moãi laàn 
bôi 200m thôøi gian nghæ ruùt bôùt ñi 5”. 

d. Bôi nghæ giöõa quaõng goùi goïn (khoaùn goïn) 
Trong moät thôøi gian quy ñònh, phaûi hoaøn thaønh caû vieäc bôi heát moät cöï ly nhaát ñònh vaø nghæ 

giöõa. Thôøi  gian nghæ giöõa daøi hay ngaén tuøy thuoäc vaøo toác ñoä hoaøn thaønh ñoaïn bôi. 
Phöông phaùp naøy thôøi gian nghæ giöõa khoâng coá ñònh, nhöng taûi huaán luyeän trong moãi thôøi gian 

quy ñònh thì töông ñoái oån ñònh. bôi nhanh thì nghæ daøi, bôi chaïm thì nghæ ngaén. Phöông phaùp naøy 
söû duïng nhieàu khi huaán luyeän cho moät lôùp VÑV coù trình ñoä khaùc nhau. maët khaùc, phöông phaùp 



 

naøy cuõng coù theå phaùt huy vaø khai thaùc ñöôïc tieàm naêng cuûa VÑV. 
e. Bôi nghæ giöõa quaõng thay ñoåi cöï ly 
Huaán luyeän theo phöông phaùp naøy seõ khoâng coá ñònh trong moät toå huaán luyeän, coù theå taêng cöï 

ly töø ngaén ñeán daøi hoaëc giaûm ñi töø daøi ñeán ngaén hoaëc keát hôïp caû hai: 
Loaïi thöù nhaát goïi laø baäc thang ñi leân. Ví duï: 
50m – 100m – 200m – 400m 
Loaïi baäc thang ñi xuoáng: 
400m – 200m – 100m – 50m 
Baäc thang hoãn hôïp: 
50m – 100m – 200m – 400m – 200m – 100m – 50m 
g. Bôi nghæ giöõa quaõng thay ñoåi cöï ly vaø thôøi gian nghæ giöõa 
Phöông phaùp naøy cöï ly khoâng oån ñònh, thôøi gian nghæ giöõa cuõng thay ñoåi, söï thay ñoåi naøy seõ 

taïo ñieàu kieän cho VÑV thích öùng vôùi caùc cöôøng ñoä khaùc nhau. 
Ví duï: Bôi 800m, nghæ giöõa 3’; bôi 400m, nghæ giöõa 2’, bôi 200m, nghæ giöõa 1’30”; bôi 100m, 

nghæ giöõa 1’; bôi 50m, nghæ giöõa 30”. 
h. Bôi nghæ giöõa quaõng vôùi toác ñoä thay ñoåi giöõa nhanh vaø chaäm 
Phöông phaùp naøy cöï ly bôi coá ñònh, nhöng luaân phieân thay ñoåi toác ñoä. Khi bôi nhanh coù theå 

baám giôø (cuõng coù theå khoâng), muïc ñích chuû yeáu ñeå hoài phuïc. 
Ví duï: 10x50m (1 nhanh, chaäm hoaëc 2 nhanh 1 chaäm); 
i) Bôi nghæ giöõa quaõng, ñoaïn cuoái taêng cöôøng ñoä, cöï ly huaán luyeän coá ñònh, thôøi gian nghæ giöõa 

coá ñònh, nhöng naâng daàn cöôøng ñoä ôû caùc ñoaïn cuoái: 
Ví duï: 10x50m yeâu caàu cöôøng ñoä töø 75% - 100%, nghæ giöõa 10". 
Duøng phöông phaùp nghæ giöõa quaõng taêng daàn cöôøng ñoä ñoaïn cuoái yeâu caàu phaûi coù söùc beàn toát. 

Noù coù taùc duïng naâng cao trao ñoåi chaát öa khí vaø yeám khí cho VÑV, ngoaøi ra coøn coù aûnh höôûng toát 
ñeán caùc chöùc naêng sinh lyù vaø hoaït ñoäng taâm lyù cuûa VÑV, vì vaäy trong huaán luyeän ñöôïc söû duïng 
raát roäng raõi. 

Nhöõng ñieåm caàn chuù yù khi söû duïng phöông phaùp nghæ giöõa quaõng: 
a. Khi söû duïng phöông phaùp huaán luyeän nghæ giöõa quaõng, vì yeâu caàu khoáng cheá nghieâm ngaët 

thôøi gian nghæ giöõa neân thöôøng bôi tieáp vaøo luùc VÑV chöa hoài phuïc hoaøn toaøn, bôûi vaäy kích thích 
ñoái vôùi VÑV raát saâu, söï phaûn öùng cuûa cô theå raát lôùn, nhöng phöông phaùp huaán luyeän naøy cuõng deã 
thích öùng. 

b. Phöông phaùp huaán luyeän nghæ giöõa quaõng coù hieäu quaû roõ reät ñoái vôùi vieäc naâng cao chöùc 
naêng cuûa tim maïch, song söï  naâng cao naøy khoâng oån ñònh. 

c. Trong huaán luyeän nghæ giöõa quaõng, möùc ñoä tieâu hao glucoza cao hôn nhieàu so vôùi phöông 
phaùp bôi lieân tuïc. Sau löôïng vaän ñoäng lôùn, phaûi 48 giôø sau môùi hoài phuïc bình thöôøng. Vì vaäy, ñeå 
phaùt trieån söùc beàn öa khí, caàn keát hôïp caû huaán luyeän nghæ giöõa quaõng vôùi huaán luyeän lieân tuïc. 

d. Khi huaán luyeän phöông phaùp nghæ giöõa quaõng taêng taûi lôùn, maät ñoä neân taêng töø nhoû ñeán lôùn, 
soá löôïng töø  ít ñeán nhieàu, toác ñoä töø chaäm ñeán nhanh, neân taêng soá löôïng tröôùc, sau ñoù taêng maät ñoä 
vaø cuoái cuøng taêng cöôøng ñoä. 

e. Huaán luyeän nghæ giöõa quaõng phaûi döïa vaøo muïc ñích huaán luyeän. Muïc ñích khaùc nhau coù theå 
söû duïng moân chính luaân phieân giöõa vôùi moân phuï, hoaëc vôùi caùc phöông thöùc khaùc nhö bôi hoãn hôïp 
ñaäp chaân, quaït tay rieâng reõ ñeå hoaøn thaønh baøi taäp. 

2.3. Phöông phaùp laëp laïi 

Laëp laïi laø phöông phaùp huaán luyeän bôi laép laïi nhieàu laàn moät cöï ly naøo ñoù theo thôøi gian quy 
ñònh, thôøi gian nghæ giöõa khoáng cheá ôû möùc ñoä ñuû ñeå hoâ haáp vaø taàn soá maïch ñaäp hoài phuïc cô baûn. 
Phöông phaùp naøy yeâu caàu hoaøn thaønh vôùi cöôøng ñoä cao, nhöng soá laàn laëp laïi ít hôn phöông phaùp 



 

nghæ giöõa quaõng. Cöï ly thöôøng söû duïng laø cöï ly moân chính hoaëc ngaén hôn cöï ly moân chính. 
Neáu cho raèng, bôi nghæ giöõa quaõng vôùi toác ñoä chaäm chuû yeáu phaùt trieån söùc beàn vaø naêng löïc 

laøm vieäc cuûa tim, thì bôi nghæ giöõa quaõng toác ñoä nhanh laïi coù taùc duïng naâng cao toác ñoä vaø reøn 
luyeän cô baép. Phöông phaùp bôi laëp laïi coù phaàn tieán boä hôn hai phöông phaùp treân. 

Ñaây laø phöông phaùp huaán luyeän hoãn hôïp öa khí vaø yeám khí, laáy trao ñoåi chaát yeám khí laø 
chính; chuû yeáu phaùt trieån söùc maïnh cô baép, toác ñoä vaø söùc beàn toác ñoä. 

Ví duï: 2-4 x 100, thôøi gian nghæ giöõa 3’ – 5’, toác ñoä bôi khoaûng 95% - 100% thaønh tích toát nhaát. 
Neáu duøng cöï ly 50 m trôû laïi ñeå huaán luyeän laëp laïi thì chuû yeáu laø phaùt trieån söùc maïnh cô vaø toác 

ñoä. Söû duïng cöï ly daøi hôn  (75m – 400m) ñeå bôi laëp laïi thì chuû yeáu phaùt trieån söùc beàn toác ñoä. Ñieàu 
naøy coù lôïi cho vieäc naâng cao söùc chòu ñöïng nôï O2 vaø axit lactic. Huaán luyeän laëp laïi laø phöông phaùp 
chuû yeáu ñeå naâng cao cöôøng ñoä huaán luyeän, noù ñöôïc söû duïng ôû thôøi kyø cuoái huaán luyeän vaø thôøi kyø 
huaán luyeän tröôùc thi ñaáu, nhaát laø thôøi kyø giaûm löôïng. 

Huaán luyeän laëp laïi neân saép xeáp phaân taùn, khoâng neân quaù taäp trung. Neân caên cöù vaøo trình ñoä 
huaán luyeän vaø tuoåi taùc cuûa VÑV maø saép xeáp soá laàn moãi tuaàn. Nhìn chung moãi tuaàn neân boá trí 1-2 
laàn laø thích hôïp. Neáu saép xeáp quaù taäp trung, sau moät thôøi gian daøi huaán luyeän vôùi cöôøng ñoä laø 
chính seõ laøm cho tieát toá cuûa tuyeán thöôïng thaän giaûm ñi roõ reät, daãn ñeán taàn soá nhòp ñaäp cuûa tim 
taêng cöôøng. 

2.4. Phöông phaùp huaán luyeän bôi nhanh ñoaïn ngaén 

Bôi nhanh ñoaïn ngaén laø phöông phaùp taäp luyeän vôùi toác ñoä cao nhaát ñeå bôi caùc ñoaïn töø 15m – 
50m. 

Ví duï: 10 x 12,5m; 10 x 15m; 8 x 25m; 2 – 4 x 50m. 
Phöông phaùp bôi nhanh ñoaïn ngaén laø huaán luyeän theo heä cung caáp naêng löôïng yeám khí (chuû 

yeáu ñeå phaùt trieån söùc maïnh cô vaø toác ñoä bôi). 
Ñaëc ñieåm cuûa phöông phaùp naøy laø duøng toaøn söùc vôùi toác ñoä cao nhaát ñeå bôi caùc cöï ly raát ngaén. 

Giöõa caùc laàn bôi coù thôøi gian nghæ giöõa töông ñoái daøi, taàn soá  maïch ñaäp vaø taàn soá thôû hoài phuïc 
tröôùc khi laép laïi gaàn baèng luùc yeân tónh. Khi choïn cöï ly caàn tính toaùn thôøi gian bôi cöï ly ñoù khoâng 
quaù 30” – 35”. Vôùi cöï ly ñoù thì VÑV môùi duy trì ñöôïc cöôøng ñoä trong caû quaù trình thöïc hieän 
phöông phaùp naøy. 

Huaán luyeän theo phöông phaùp bôi nhanh ñoaïn ngaén caàn bieán ñoåi raát  nhanh giöõa duøng söùc vaø 
thaû loûng neân cuõng reøn luyeän ñöôïc tính linh hoaït cuûa heä thoáng thaàn kinh. Ñoàng thôøi cuõng laø 
phöông phaùp naâng cao vaø caûi tieán kyõ thuaät bôi nhanh. 

2.5. Phöông phaùp huaán luyeän theo moâ hình thi ñaáu 

Phöông phaùp naøy laáy thaønh tích, kyõ thuaät vaø taàn soá maïch ñaäp khi thi ñaáu laøm maãu trong 
huaán luyeän. 

Phöông phaùp huaán luyeän theo moâ hình thi ñaáu seõ coù hieäu quaû raát toát ñoái vôùi baûn thaân VÑV, 
giuùp hoï theå nghieäm ñöôïc kyõ thuaät vaø chieán thuaät thi ñaáu, boài döôõng cho hoï caûm giaùc toác ñoä vaø döï 
baùo ñöôïc thaønh tích thi ñaáu cuûa VÑV. Ví duï: Neáu cöï ly thi ñaáu laø 100m, coù theå chia thaønh 50m + 
50m hoaëc 75m + 25m. Neáu cöï ly thi ñaáu laø 200m, coù theå chia thaønh: 4 x 50m hoaëc 100m + 50m + 
50m. trong phöông phaùp naøy, cöï ly bôi sau phaûi ngaén hôn hoaëc baèng cöï ly bôi tröôùc, cöï ly ñaàu 
phaûi baèng 1/2 toång cöï ly. Ñoái vôùi cöï ly trung bình vaø cöï ly daøi, coù theå chia nhoû hôn. Phöông phaùp 
naøy söû duïng ôû trong thôøi kyø huaán luyeän tröôùc thi ñaáu. 

Nhöõng ñieàu caàn chuù yù khi söû duïng phöông phaùp huaán luyeän theo moâ hình thi ñaáu. 
a. Caàn phaûi söû duïng theo nhòp ñoä quy ñònh. loaïi huaán luyeän naøy cöôøng ñoä raát cao, neáu söû duïng 

luoân coù theå tích luõy   meät moûi. 
b. Nhöõng VÑV coù trình ñoä môùi söû duïng, khoâng neân söû duïng hoaëc söû duïng raát ít ñoái vôùi VÑV 

nhi ñoàng. 

 



 

3. Phöông phaùp huaán luyeän ñaëc bieät trong ñieàu kieän ñaëc bieät 
3.1. Phöông phaùp huaán luyeän thieáu oxy 
Phöông phaùp huaán luyeän thieáu oxy laø phöông phaùp huaán luyeän ñöôïc tieán haønh trong ñieàu kieän 

aùp suaát khoâng khí bình thöôøng, nhöng haïn cheá moät caùch coù muïc ñích, coù keá hoaïch soá laàn hít thôû, 
haïn cheá oxy hít vaøo cô theå. Coù ngöôøi ñaõ laøm thöïc nghieäm cho VÑV vaøo trong phoøng coù aùp suaát 
khoâng khí thaáp, goïi laø phoøng taäp baét chöôùc moâi tröôøng huaán luyeän cao nguyeân; coù ngöôøi laïi thöû 
nghieäm cho VÑV haïn cheá soá laàn hít thôû ñeå haïn cheá vieäc haáp thuï oxy cuûa cô theå, taïo ra söï thieáu 
dinh döôõng trong cô theå.. 

Khi söû duïng phöông phaùp huaán luyeän thieáu döôõng coù theå choïn baát keå cöï ly naøo vaø coù theå keát 
hôïp söû duïng vôùi baát kyø phöông phaùp huaán luyeän naøo. Trong moät buoåi huaán luyeän coù theå söû duïng 
½ - ¼ toång khoái löôïng ñeå huaán luyeän thieáu döôõng. Cöôøng ñoä söû duïng trong phöông phaùp thieáu 
döôõng khoâng neân quaù cao. 

3.2. Phöông phaùp huaán luyeän cao nguyeân 
Naêng löïc laøm vieäc cuûa ngöôøi treân cao nguyeân bò giaûm suùt. Neáu treân ñoä cao 2200m maø vaän 

ñoäng vôùi söï tham gia cuûa caùc nhoùm cô lôùn moät caùch caêng thaúng trong 2 phuùt thì naêng löïc laøm vieäc 
ñaõ coù bieåu hieän giaûm suùt roõ reät. neáu thi ñaáu bôi treân cao nguyeân, thaønh tích 100m thöôøng giaûm 2 
– 3%; 400m trôû leân thaønh tích giaûm khoaûng 6 – 8%. Ñieàu naøy chöùng toû neáu VÑV caêng thaúng lieân 
tuïc khoâng quaù 1 phuùt thì söï khaùc bieät giöõa cao nguyeân vaø ñoàng baèng khoâng lôùn, nhöng vöôït quaù 
hai phuùt trôû leân, naêng löïc laøm vieäc giaûm suùt roõ reät. 

Huaán luyeän cao nguyeân seõ ñöôïc moïi ngöôøi thöøa nhaän vaø öùng duïng. Song, huaán luyeän cao 
nguyeân cuõng coù nhöõng aûnh höôûng baát lôïi ñoái vôùi cô theå con ngöôøi: do aùp suaát khoâng khí giaûm 
thaáp, phaân aùp oxy giaûm daãn ñeán VO2 max giaûm. Khoâng khí treân cao nguyeân loaõng neân coù aûnh 
höôûng ñeán hoaït ñoäng hoâ haáp. Treân cao nguyeân, löôïng thoâng khí phoåi lôùn hôn raát nhieàu so vôùi ôû 
ñoàng baèng. 

Söï thích öùng cuûa cô theå con ngöôøi ñoái vôùi cao nguyeân (coøn goïi laø thích öùng cao nguyeân) chuû yeáu 
laø söï thích öùng vôùi phaân aùp oxy trong khoâng khí khi hít vaøo. 

Maáy ngaøy ñaàu leân cao nguyeân, khi taäp thì löôïng khoâng khí phoåi taêng leân raát lôùn. luùc naøy, cô 
naêng hoâ haáp taêng cöôøng. Neáu ôû daøi ngaøy treân cao nguyeân döôùi ñieàu kieän thieáu dinh döôõng, löôïng 
thoâng khí phoåi seõ taêng cao hôn ñoàng baèng laø 40 – 80%. 

Caùch vaän duïng thöïc teá cuûa söï thích öùng cao nguyeân: ñoä cao cuûa huaán luyeän cao nguyeân caên cöù 
vaøo ñoä cao so vôùi maët bieån cuûa ñòa ñieåm thi ñaáu ñeå xaùc ñònh. Nhìn chung, choïn ñòa ñieåm ñeå huaán 
luyeän cao nguyeân neân cao hôn ñòa ñieåm thi ñaáu khoaûng 2000 – 2500m. Ñoä cao thích hôïp nhaát vôùi 
huaán luyeän cao nguyeân khoaûng treân döôùi 2.000 m. taûi vaän ñoäng treân caùc ñoä cao 2000m - 2500m - 
2700m coù taùc ñoäng ñoái vôùi con ngöôøi cuõng khaùc nhau. Neáu cao quaù thì phaûn öùng cuûa con ngöôøi raát 
lôùn, huaán luyeän vieân khoù maø naém baét ñöôïc heát. Ngoaøi ra, phaûi chuù yù tôùi nôi ôû vaø nôi luyeän taäp 
phaûi treân cuøng ñoä cao. Neáu hai nôi ñoù cheânh nhau nhieàu seõ aûnh höôûng khoâng toát tôùi hieäu quaû 
huaán luyeän. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

4. Phöông phaùp huaán luyeän söùc maïnh döôùi nöôùc 

VÑV thoâng qua huaán luyeän söùc maïnh treân caïn coù  theå laøm cho söùc maïnh naâng leân nhanh 
choùng. Song, ñem söùc maïnh naøy söû duïng ôû döôùi nöôùc thì thöôøng thöôøng khoâng tyû leä thuaän vôùi söùc 
maïnh ñöôïc naâng leân do taäp luyeän ôû treân caïn. Taäp luyeän söùc maïnh treân caïn nhieàu seõ laøm cho VÑV 
coù caûm giaùc cô cöùng laïi, caûm giaùc nöôùc vaø tính nhòp ñieäu bò giaûm suùt, aûnh höôûng tôùi taäp luyeän 
döôùi nöôùc. vaán ñeà caøng quan troïng hôn laø chuyeân hoùa söùc maïnh töø treân caïn xuoáng döôùi nöôùc cuõng 
caàn moät thôøi gian nhaát ñònh. Do ñoù, caàn phaûi huaán luyeän söùc maïnh ôû döôùi nöôùc. huaán luyeän söùc 
maïnh döôùi nöôùc coù hai loaïi: 

Moät laø, bôi mang vaät caûn baèng caùch buoäc moät soá duïng cuï vaøo cô theå cuûa VÑV, ñeå taêng löïc caûn, 
nhaèm phaùt trieån söùc maïnh cho VÑV; hai laø, bôi loâi keùo baèng caùch bôi nhanh hôn thi ñaáu ñeå loâi 
keùo, nhaèm naâng cao toác ñoä vaø taàn soá ñoäng taùc ñaëc bieät laø söùc maïnh boät phaùt. 

4.1. Bôi mang vaät caûn 

a. Baøn quaït tay: baøn quaït tay to hay nhoû phuï thuoäc vaøo söùc maïnh cuûa VÑV. Neáu baøn quaït quaù 
lôùn seõ laøm cho kyõ thuaät bieán daïng, khôùp vai deã bò toån thöông. Söû duïng baøn quaït ngoaøi vieäc phaùt 
trieån söùc maïnh chuyeân moân cho VÑV coøn coù theå söû duïng noù ñeå hoaøn thieän kyõ thuaät quaït tay döôùi 
nöôùc. khi söû duïng baøn quaït ñeå taäp luyeän, chæ caàn quaït khoâng ñuû söùc, hoaëc leäch höôùng hoaëc dieän 
quaït nhoû ñi thì seõ laøm giaûm löïc caûn maø VÑV coù theå caûm giaùc ngay ñöôïc. Khi boû baøn quaït, do löïc 
caûn nhoû ñi ñoät ngoät, VÑV seõ coù caûm giaùc nheï nhoõm vaø haãng huït. 

Vì vaäy, khoâng neân söû duïng baøn quaït quaù nhieàu, nhaát laø ñoái vôùi VÑV coù caûm giaùc nöôùc keùm. 
Trong huaán luyeän tröôùc thi ñaáu, heát söùc traùnh duøng hoaëc ít duøng baøn quaït ñeå taäp luyeän. Ñieàu 

naøy coøn phaûi döïa vaøo thoùi quen cuûa VÑV maø quyeát ñònh. ñeå traùnh nhöõng nhöôïc ñieåm naøy, khi taäp 
luyeän vôùi baøn quaït tay, coù theå khoan moät soá loã treân baøn quaït ñeå giöõ caûm giaùc oâm nöôùc cuûa baøn 
tay. 

b. Quaàn bôi taêng löïc caûn: VÑV khi bôi maëc theâm moät chieác quaàn ñuøi coù nhieàu tuùi ñeå taêng löïc 
caûn khi bôi, naâng cao söùc maïnh. Coù VÑV nöõ maëc hai aùo bôi ñeå taäp luyeän cuõng coù lôïi cho phaùt 
trieån söùc maïnh. 

Cuõng coù VÑV khi khôûi ñoäng tröôùc thi ñaáu cuõng maëc hai aùo bôi ñeå khôûi ñoäng; ñeán luùc thi ñaáu 
thì côûi bôùt moät aùo bôi. Ñieàu ñoù giuùp cho VÑV coù caûm giaùc nheï nhaøng, taïo ra taâm lyù taêng theâm söùc 
maïnh. 

Ngoaøi ra coøn coù theå söû duïng vaùn ñaäp chaân coù maët caûn nöôùc lôùn, baøn quaït coù taêng maët caûn, 
voøng chaân baèng cao su… ñeàu coù theå laøm taêng löïc caûn, naâng cao hieäu quaû phaùt trieån söùc maïnh. 

c. Bôi ñaäp chaân coù theâm söùc naëng: Thöôøng söû duïng vieäc ñi giaày bôi hoaëc chaân vòt ñaäp chaân 
nhanh. taäp nhö vaäy seõ phaùt trieån cô cuûa chaân vaø ñuøi, moâng, phaùt trieån coâng naêng tim phoåi vaø taàn 
soá ñoäng taùc. 

4.2. Bôi loâi keùo 

a. Bôi keùo daây cao su: buoäc moät ñaàu daây vaøo ngang thaét löng VÑV, moät ñaàu daây buoäc vaøo 
thaønh beå bôi vôùi ñoä daøi khoaûng 15m. Khi VÑV bôi ñeán möùc ñoä nhaát ñònh thì daây cao su khoâng theå 
keùo daøi hôn ñöôïc nöõa thì duy trì ôû vò trí ñoù moät thôøi gian nhaát ñònh. Nhö theá coù theå ñaït ñöôïc muïc 
ñích phaùt trieån vaø naâng cao söùc maïnh cho VÑV. 

Baøi taäp bôi keùo daây cao su naøy thöôøng xeáp vaøp phaàn keát thuùc cuûa giaùo aùn. Ñoä daøi cuûa daây cao 
su, thôøi gian bôi giöõ caêng daây phuï thuoäc vaøo beå bôi, chaát lieäu sôïi daây vaø trình ñoä söùc maïnh cuï theå 
cuûa VÑV. 

Nhöôïc ñieåm cuûa taäp bôi keùo daây cao su laø caøng bôi daây caøng caêng. Khi VÑV khoâng ñuû söùc 
maïnh seõ phaù vôõ kyõ thuaät quaït tay. Bôûi vaäy, HLV phaûi xaùc ñònh roõ raøng ñoä keùo caêng vaø thôøi gian 
keùo caêng cho VÑV. 

b. Bôi coù moâ tô keùo: Ñaây laø phöông phaùp xuaát hieän trong nhöõng naêm gaàn ñaây, nhaèm naâng cao 
söùc maïnh toác ñoä vaø söùc maïnh toái ña vaø taàn soá ñoäng taùc cho VÑV. 



 

Bieän phaùp laøm: Buoäc moät ñaàu daây vaøo moâ tô, hoaëc HLV giöõ ôû treân bôø, VÑV duøng toác ñoä bôi 
cao hôn toác ñoä thi ñaáu ñeå ra söùc keùo. Cuõng coù theå aùp duïng phöông phaùp moãi toå 2 ngöôøi, moät ngöôøi 
keùo, moät ngöôøi bôi; sau ñoù thay phieân. 

 

5. Caùc phöông phaùp huaán luyeän khaùc 
Nhöõng naêm gaàn ñaây, do trình ñoä bôi theå thao naâng cao, neân nhöõng phöông phaùp huaán luyeän 

voán coù khoâng ñuû ñeå ñaùp öùng nhu caàu cuûa löôïng vaän ñoäng lôùn (taûi lôùn). Töø thöïc tieãn huaán luyeän vaø 
trong nghieân cöùu veà lyù luaän cuõng phaùt hieän ra nhieàu caùc phöông phaùp vaø bieän phaùp huaán luyeän 
töông ñoái toát. Döôùi ñaây xin giôùi thieäu sô löôïc caùc phöông phaùp ñoù. 

5.1. Phöông phaùp huaán luyeän phaân phoái toác ñoä 

Laø phöông phaùp duøng thôøi gian nhaát ñònh vôùi soá laàn quaït tay vaø böôùc bôi nhaát ñònh ñeå bôi 
moät cöï ly nhaát ñònh. Ví duï: khi bôi theo phöông phaùp lieân tuïc vôùi toác ñoä ñeàu ôû cöï ly 400m heát 
4’06”. Vaäy khi bôi phaûi bieát phaân phoái toác ñoä ôû cöï ly 200m, phaûi bôi 2’03”; 100m phaûi bôi laø 
1’01”5. 

Huaán luyeän phaân phoái toác ñoä chia ra hai loaïi: phaân phoái toác ñoä ngaøy thöôøng vaø phaân phoái toác 
ñoä muïc tieâu. Loaïi ñaàu thöôøng laø ôû ñaàu thôøi kyø huaán luyeän, VÑV coù theå duøng toác ñoä chaäm ñeå hoaøn 
thaønh cöï ly thi ñaáu yeâu caàu. Loaïi sau laø toác ñoä bôi cuûa VÑV caàn ñaït tôùi toác ñoä chæ tieâu töï ñaët ra. 

5.2. Phöông phaùp huaán luyeän tôùi ngöôõng 

Laø phöông phaùp hoaøn thaønh moät soá toå laëp laïi vôùi toác ñoä trung bình, thôøi gian nghæ giöõa ngaén. 
Moãi ñoaïn bôi laáy phöông thöùc goùi goïn (vöøa bôi vaø vöøa nghæ) ñeå hoaøn thaønh. Moãi toå thôøi gian nghæ 
giöõa coá ñònh, cöôøng ñoä taêng daàn cho ñeán khi naøo VÑV khoâng coøn söùc hoaøn thaønh thôøi gian goùi 
goïn môùi thoâi. 

Noù laø phöông phaùp coù hieäu quaû ñeå phaùt trieån söùc beàn, ñoàng thôøi coù theå traùnh huaán luyeän quaù 
söùc. 

Toác ñoä bôi tôùi ngöôõng laø toác ñoä maø VÑV phaûi hoaøn thaønh thôøi gian bôi laëp laïi moät toå theo quy 
ñònh vôùi söï boû söùc ra töông ñoái lôùn. Toác ñoä phaûi tuøy thuoäc vaøo töøng ngöôøi khaùc nhau. Cuøng moät 
ngöôøi, nhöng ôû nhöõng thôøi ñieåm vaø thôøi kyø khaùc nhau cuõng khaùc nhau. Khi trình ñoä huaán luyeän 
ñöôïc naâng leân thì toác ñoä bôi tôùi ngöôõng cuõng phaûi thay ñoåi. Khi baét ñaàu giai ñoaïn huaán luyeän neân 
kieåm tra moät laàn, sau ñoù ñieàu chænh toác ñoä naøy theo söï naâng cao cuûa trình ñoä huaán luyeän. 

Caùc xaùc ñònh toác ñoä bôi tôùi ngöôõng: 
5 x 100m bôi goùi goïn 1’05”, bôi xong vaãn coøn söùc. 
5 x 100m tieáp theo, bôi goùi goïn 1’10:, bôi xong coøn moät ít söùc. 
5 x 100m thöù 3, khoâng hoaøn thaønh yeâu caàu veà cöôøng ñoä bôi, nhöng phaûi bôi heát söùc. 
Vaäy laø 1’10” goùi goïn laø neàn thôøi gian cuûa huaán luyeän bôi tôùi ngöôõng. Trong ñoù thaønh tích 1’05” 

laø toác ñoä bôi tôùi ngöôõng. 
Caàn caên cöù vaøo 3 yeáu toá laø thaønh tích hoaøn thaønh, thôøi gian hoaøn thaønh 5 chu kyø ñoäng taùc, 

taàn soá maïnh ôû khoaûng giöõ 140 – 180 laàn/phuùt ñeå xaùc ñònh toác ñoä bôi ti71I ngöôõng. Neáu caû 3 yeáu 
toá treân ñeàu taêng leân, chöùng toû VÑV ñaõ meät moûi. Neáu hoaøn thaønh moät khoái löôïng nhö nhau maø caû 
3 yeáu toá treân giaûm thì caàn ñieàu chænh taêng toác ñoä bôi tôùi ngöôõng. 

Trong moät buoåi coù theå söû duïng 3 loaïi bôi tôùi ngöôõng: 
- Loaïi thöù  nhaát laø baøi taäp chuaån bò. Loaïi baøi naøy thöïc hieän tieáp sau khôûi ñoäng. Thôøi gian nghæ 

giöõa thöôøng keùo daøi theâm 5” so vôùi thôøi gian nghæ giöõa tieâu chuaån. 
- Loaïi thöù hai laø baøi taäp giöõa buoåi taäp. Loaïi baøi taäp naøy tieán haønh theo caùch bình thöôøng. 
- Loaïi thöù ba laø baøi taäp cuoái buoåi taäp, thôøi gian nghæ giöõa cuûa loaïi baøi taäp naøy thöôøng ruùt ngaén 

5” so vôùi thôøi gian nghæ giöõa tieâu chuaån (xem baûng sau). 
Thôøi gian goùi goïn cuûa caùc nhoùm tuoåi. 



 

Thôøi gian goùi goïn 
Loaïi hình VÑV 

50m 100m 200m 400m 

VÑV nam cao caáp 

VÑV nöõ cao caáp 

13 – 14 tuoåi 

11 – 12 tuoåi 

9 – 10 tuoåi 

30” – 35” 

32” – 37” 

35” – 40” 

37” – 42” 

40” – 45” 

1’ – 1’10” 

1’05” – 1’15” 

1’10” – 1’20” 

1’15” – 1’25” 

1’20” – 1’30” 

2’ – 2’20” 

2’10” – 2’30” 

2’20” – 2’40” 

2’30” – 2’50” 

2’40” – 3’ 

4’- 4’40” 

4’20” – 5’ 

4’40” – 5’20” 

5’ – 5’40” 

5’20 – 6’ 
 

5.3. Phöông phaùp huaán luyeän bôi “nöôùc ruùt” 

Bôi nöôùc ruùt laø baøi taäp huaán luyeän ñöôïc tieán haønh vôùi toác ñoä nhanh vôùi phöông thöùc yeám khí, 
thôøi gian nghæ giöõa töông ñoái daøi. Khi taäp loaïi baøi taäp naøy, thôøi gian nghæ giöõa thöôøng gaáp 2 ñeán 
4 laàn thôøi gian bôi cöï ly ñoù vaø toác ñoä bôi khoâng thaáp hôn 10% thaønh tích toát nhaát. Ví duï: 20 x 50 
m, thôøi gian nghæ giöõa 90”, maïch sau moãi laàn bôi 50m ñaït 170 – 180 laàn/phuùt. 

Bôi nöôùc ruùt chuû yeáu duøng ñeå phaùt trieån söùc beàn toác ñoä, naêng löïc trao ñoåi chaát yeám khí vaø 
naêng löïc bôi nöôùc ruùt cuoái cuøng. Cöôøng ñoä cuûa phöông phaùp naøy cao hôn trong phöông phaùp huaán 
luyeän nghæ giöõa quaõng vôùi toác ñoä nhanh, soá löôïng (khoái löôïng) hoaøn thaønh nhieàu hôn bôi laëp laïi. 

Toång khoái löôïng baøi taäp cuûa VÑV bôi öu tuù trong moãi buoåi taäp khoâng vöôït quaù 1.000 m. Noùi 
chung VÑV bình thöôøng khoâng neân vöôït quaù 500 m. 

Do bôi nöôùc ruùt chuû yeáu ñeå naâng cao naêng löïc trao ñoåi chaát yeám khí, neân bôi nöôùc ruùt ñöôïc boá 
trí vaøo thôøi kyø cô baûn cuûa chu kyø huaán luyeän. Noùi chung, moãi tuaàn khoaûng 1 ñeán 2 laàn taäp. Do taûi 
lôùn, neân phaàn lôùn VÑV sau bôi nöôùc ruùt 2, 3 ngaøy môùi theå hieän ñöôïc thaønh tích toát nhaát cuûa hoï. 

Quy luaät chung khi söû duïng bôi nöôùc ruùt laø: caøng gaàn ñeán thi ñaáu thì söû duïng cöï ly huaán luyeän 
caøng ngaén, thôøi gian nghæ giöõa daøi hôn vaø toác ñoä bôi taêng nhanh. 

5.4. Phöông phaùp huaán luyeän hoãn hôïp nhieàu muïc ñích 

Laø phöông phaùp chæ roõ trong moãi toå bôi ñeàu bao haøm nhieàu muïc ñích huaán luyeän. 
Loaïi phöông phaùp naøy coù neùt gioáng vôùi phöông phaùp laëp laïi taêng daàn toác ñoä bôi, nhöng soá 

löôïng töông ñoái ít (moãi toå chæ coù 4 laàn). Theo ñaëc ñieåm cô cheá cung caáp naêng löôïng thì phöông 
phaùp naøy chuû yeáu söû duïng 2 phöông thöùc cung caáp naêng löôïng. Caùch saép xeáp xen keõ giöõa hai heä 
cung caáp naêng löôïng nhö sau: 

Ví duï:  4 x 100m laëp laïi: 
 Laàn thöù nhaát laø öa khí; 

 Laàn thöù hai vöøa tôùi ngöôõng yeám khí; 

 Laàn thöù ba laø vöôït qua ngöôõng yeám khí; 

 Laàn thöù tö laø yeám khí. 

Phöông phaùp naøy chuû yeáu phaùt trieån söùc beàn cho VÑV cöï ly ngaén, coù theå traùnh ñöôïc vieäc do 
thöôøng xuyeân söû duïng cöï ly daøi huaán luyeän söùc beàn maø phaù vôõ nhòp ñieäu vaø söùc boät phaù. Trong 
ñaàu muøa bôi hoaëc trong thôøi kyø chuaån bò VÑV cöï ly ngaén coù theå söû duïng nhieàu cöï ly daøi ñeå huaán 
luyeän. Thaäm chí trong thôøi kyø huaán luyeän naøy coù theå coi huaán luyeän VÑV cöï ly ngaén gioáng nhö 
huaán luyeän VÑV cöï ly daøi, nhöng ñeán thôøi kyø cô baûn ñeå duy trì trình ñoä söùc beàn, coù theå söû duïng 
phöông phaùp huaán luyeän hoãn hôïp nhieàu muïc ñích ñeå hoaøn thaønh baøi taäp huaán luyeän. 

5.5. Phöông phaùp huaán luyeän vöôït cöï ly thi ñaáu 
Ñaây laø phöông phaùp huaán luyeän do HLV Myõ laø oâng Haiôn ñeà xuaát: 
Khi söû duïng phöông phaùp naøy, ngaøy thöôøng caàn thöôøng xuyeân saép xeáp cöï ly huaán luyeän lôùn 

hôn cöï ly seõ tham gia thi ñaáu. Ví duï, ñoái vôùi VÑV seõ tham gia thi ñaáu cöï ly 100m, phaûi thöôøng 
xuyeân huaán luyeän cöï ly 200m. Phöông phaùp naøy seõ chuaån bò toát theå löïc cho VÑV khi thi ñaáu. 

 



 

6. Huaán luyeän treân caïn 

Nhöõng naêm gaàn ñaây, thaønh tích bôi theå thao ñöôïc naâng leân nhanh choùng. Keát quaû naøy gaén 
lieàn vôùi söï naâng cao khoâng ngöøng trình ñoä phaùt trieån theå löïc toaøn dieän cuûa VÑV. Vì vaäy huaán 
luyeän treân caïn cuõng ngaøy caøng ñöôïc coi troïng. Huaán luyeän theå löïc treân caïn ñaõ trôû thaønh bieän 
phaùp quan troïng ñeå naâng cao theå löïc chuyeân moân cho VÑV bôi. 

Öu ñieåm cuûa huaán luyeän treân caïn laø: 
- Söï bieán ñoåi phöông phaùp ña daïng, VÑV linh hoaït phaùt trieån töông ñoái toaøn dieän caùc toá chaát 

cô theå. 
- Hieäu quaû cuûa huaán luyeän treân caïn caøng toát, thì caøng phaùt trieån ñöôïc nhöõng toá chaát maø döôùi 

nöôùc khoù huaán luyeän ñöôïc nhö söùc maïnh, ñoä meàm deûo v.v… 
- Thoâng qua caùc baøi taäp ña daïng ôû treân caïn, VÑV kieán laäp ñöôïc caøng nhieàu caùc phaûn xaï coù 

ñieàu kieän, naém vöõng ñöôïc caøng nhieàu caùc kó xaûo, naâng cao ñöôïc naêng löïc phoái hôïp vaän ñoäng cuûa 
cô theå coù lôïi cho vieäc naém vöõng kó thuaät chính xaùc vaø söûa chöõa nhöõng ñoäng taùc sai trong bôi. 

Huaán luyeän treân caïn chia laøm 2 maûng (maët): 
- Huaán luyeän phaùt trieån theå löïc chung treân caïn. 
- Huaán luyeän phaùt trieån theå löïc chuyeân moân treân caïn. 

6.1. Huaán luyeän phaùt trieån theå löïc chung treân caïn 

Huaán luyeän phaùt trieån theå löïc chung treân caïn laø quaù trình huaán luyeän söû duïng nhieàu loaïi baøi 
taäp phaùt trieån theå löïc, naâng cao söùc khoûe, phaùt trieån toaøn dieän caùc toá chaát theå löïc vaø chöùc naêng 
cô theå, caûi taïo traïng thaùi cô theå cho VÑV. 

Huaán luyeän phaùt trieån theå löïc chung laø cô sôû ñeå phaùt trieån theå löïc chuyeân moân. Noù coù taùc 
duïng laøm neàn vaø giaùn tieáp naâng cao thaønh tích theå thao. Giai ñoaïn cô baûn nhaát cuûa huaán luyeän 
phaùt trieån theå löïc chung treân caïn thöôøng coù tyû leä cao trong huaán luyeän muøa ñoäng coøn caùc thôøi kyø 
khaùc tæ leä töông ñoái thaáp. 

Huaán luyeän theå löïc chung treân caïn thöôøng söû duïng caùc baøi taäp chuû yeáu goàm ñieàn kinh, boùng 
roå, boùng ñaù, cöû taï, theå duïc duïng cuï, caùc baøi taäp treân ñeäm… 

6.2. Huaán luyeän phaùt trieån theå löïc chuyeân moân treân caïn 

Moãi moân theå thao ñeàu coù ñaëc ñieåm vaø yeâu caàu veà toá chaát theå löïc chuyeân moân ñaëc tröng rieâng 
cuûa noù. 

Huaán luyeän toá chaát chuyeân moân treân caïn laø quaù trình söû duïng caùc baøi taäp theå löïc chuyeân moân 
vaø caùc baøi taäp theå löïc coù quan heä tröïc tieáp ñeå naâng cao thaønh tích nhaèm naâng cao caùc toá chaát theå 
thao chuyeân moân cho VÑV. 

VÑV bôi treân cô sôû phaùt trieån caùc toá chaát theå löïc toaøn dieän, caàn phaùt trieån coù muïc ñích, coù 
troïng ñieåm caùc toá chaát theå löïc maø moân bôi theå thao caàn ñeán. 

Phaùt trieån toá chaát chuyeân moân treân caïn thöôøng duøng caùc phöông phaùp sau: 
6.2.1. Phöông phaùp phaùt trieån söùc maïnh 

Söùc maïnh coù theå chia ra: söùc maïnh tuyeät ñoái, söùc maïnh töông ñoái vaø söùc maïnh toác ñoä. neáu töø 
hình thöùc bieåu hieän söï co duoãi cô, thì coù theå chia ra thaønh: söùc maïnh ñoäng löïc, söùc maïnh tónh löïc 
vaø söùc maïnh ñaúng ñoäng löïc. 

a. Nhöõng nhaân toá aûnh höôûng ñeán söùc maïnh 
+ Dieän tích maët caét ngang sinh lyù cuûa cô vaø löôïng maùu chaûy qua. Trong tình huoáng nhö nhau, 

dieän tích maët caét ngang sinh lyù cuûa cô baép caøng lôùn, thoâng qua taäp luyeän, mao maïch trong cô baép 
taêng nhieàu seõ thuùc ñaåy vieäc cung caáp caùc chaát dinh döôõng cho cô hoaït ñoäng, quaù trình oxy hoùa vaø 
giaûi tröø caùc chaát sinh ra trong quaù trình trao ñoåi chaát vaø laøm taêng söùc maïnh co cô. 

+ Loaïi hình tô cô, tyû leä % tô cô trong cô baép. Cô coù maøu saùng seõ co nhanh, söùc maïnh lôùn, 
nhöng choùng meät moûi. Cô coù maøu saãm co chaäm, khoâng deã bò meät moûi, nhöng söùc maïnh cô co nhoû. 



 

+ Möùc ñoä höng phaán vaø taäp trung cuûa trung khu thaàn kinh. 
b. Baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh 
Hieän nay VÑV bôi phaàn lôùn ñeàu söû duïng caùc baøi taäp söùc maïnh coù cöôøng ñoä lôùn, taêng cöôøng söùc 

maïnh caùc nhoùm cô chính vaø huaán luyeän söùc maïnh beàn, ñoàng thôøi chuù yù taäp luyeän nhöõng ñoäng taùc 
gioáng ñoäng taùc bôi. 

Trong huaán luyeän bôi hieän ñaïi, khoâng cho pheùp VÑV bôi tröôøn saáp duøng nhöõng baøi taäp cho ñoâi 
caùnh tay, hoaëc VÑV bôi eách chæ duøng nhöõng baøi taäp cuûa chaân, maø nhaát thieát phaûi löïa choïn chuaån 
xaùc moät soá baøi taäp chuyeân moân ñaûm baûo tính thieát thöïc vaø hieäu quaû ñeå taäp luyeän. 

Do ñoù khi löïa choïn baøi taäp söùc maïnh chuyeân moân, xaây döïng keá hoaïch huaán luyeän theå löïc, caàn 
phaûi laàn löôït giaûi quyeát ba nhieäm vuï sau: 

Nhieäm vuï 1: Caàn xaùc ñònh caùc baép cô vaø nhoùm cô tham gia ñoäng taùc bôi naøo ñoù, töùc laø phaân 
tích tình huoáng laøm vieäc cuûa cô khi bôi moân chính vaø caàn laøm roõ caùc nhoùm cô vaø baép cô chính 
phaûi gaùnh söùc naëng cuûa ñoäng taùc. 

Nhieäm vuï 2: Xaùc ñònh trình ñoä huaán luyeän cuûa caùc nhoùm cô, trong ñoù coù caû nhöõng choã yeáu 
keùm trong huaán luyeän. 

Nhieäm vuï 3: Söû duïng baøi taäp hieäu quaû nhaát ñeå boå khuyeát nhöõng choã yeáu keùm treân.. 
Caên cöù vaøo ñoäng taùc chuû yeáu khi bôi ngöûa vaø bôi tröôøn, ta thaáy caùc nhoùm cô chính tham gia 

vaøo caùc ñoäng taùc naøy. 
Nhöõng cô chuû yeáu taïo ra löïc quaït nöôùc (löïc tieán) trong 4 kieåu bôi laø: 
- Caùc cô xoay caùnh tay vaøo trong: goàm caùc cô troøn lôùn, cô döôùi vai, cô löng roäng, cô ngöïc lôùn. 

Trong 4 kieåu bôi, chæ caàn ñoäng taùc bôi chính xaùc seõ söû duïng ñöôïc cô xoay trong. 
Ví duï: moät tay duoãi thaúng phía tröôùc gaäp thaønh 90o, sau ñoù giöõ nguyeân ñoä cao cuûa khuyûu tay, 

caùnh tay quaït xuoáng döôùi seõ söû duïng ñöôïc cô xoay trong. 
- Cô gaäp coå tay vaø ngoùn tay: bao goàm cô gaáp xoay coå tay, cô gaäp coå tay thöôùc thôï vaø cô daøi baøn 

tay. Coù raát nhieàu VÑV do cô naøy khoâng ñuû söùc maïnh neân khoù khaéc phuïc noåi löïc caûn khi quaït tay. 
Vì vaäy, khi hoï quaït tay ñaønh ñeå ngoùn tay vaø coå tay duoãi thaúng cho nöôùc chaûy qua. 

- Cô duoãi khuyûu: chuû yeáu laø cô tam ñaàu caùnh tay. Khi VÑV laøm ñoäng taùc quaït tay bôi böôùm, 
bôi tröôøn ngöûa, phaûi duøng cô tam ñaàu caùnh tay ñaåy maïnh ra sau. 

- Cô duoãi chaân, khôùp coå chaân: bao goøm caùc cô töù ñaàu ñuøi, cô maùc vaø cô maét caù. 
Taát caû caùc nhoùm cô treân ñeàu tham gia vaøo ñoäng taùc xuaát phaùt, vaø ñaïp thaønh beå trong quay 

voøng. Nhöõng nhoùm cô naøy cuõng laø nhoùm cô chuû yeáu trong ñoõng taùc ñaïp chaân eách. 
Coù moät soá cô khoâng tröïc tieáp tham gia ñoäng taùc maø chæ coù taùc duïng phoái hôïp trong ñoäng taùc. 

Ví duï: cô gai, cô caïnh ngoaøi… 
Khi hai tay duøng löïc ôû phía tröôùc, hai chaân duøng löïc ôû phía sau thì soá cô naøy coù taùc duïng hoã 

trôï, duy trì thaêng baèng cô theå ôû tö theá löôùt nöôùc toát. 
Bôi laø hoaït ñoäng coù tính chu kyø, ñoäng taùc ñöôïc laëp laïi nhieàu laàn, cho neân söùc maïnh maø VÑV 

caàn laø söùc maïnh beàn. Ñoù laø naêng löïc laäp laïi cuøng moät ñoäng taùc nhieàu laàn vôùi cöôøng ñoä nhö nhau. 
Ñieåm naøy raát quan troïng khi saép xeáp baøi taäp. 

Thöïc tieãn chöùng toû: duøng huaán luyeän voøng troøn ñeå phaùt trieån söùc maïnh vaø söùc maïnh beàn seõ coù 
hieäu quaû toaøn dieän. Duøng hình thöùc taäp tónh löïc, ñoäng löïc, baùn tónh löïc v.v… ñeå taäp luyeän phaùt 
trieån söùc maïnh cuõng coù hieäu quaû toát. 

Khi taäp luyeän söùc maïnh cho VÑV thieáu nieân, nhi ñoàng, phaûi caên cöù vaøo tuoåi taùc, ñaëc ñieåm caùc 
giai ñoaïn phaùt trieån cô theå cuûa caùc em. 

Neáu nhö söùc maïnh cuûa caùc nhoùm cô chuû yeáu vaø caùc cô phoái hôïp taêng leân vaø töø ñoù theå tích cuûa 
caùc nhoùm cô naøy cuõng taêng leân. Nhö vaäy thì vieäc taêng söùc maïnh cuûa VÑV seõ tyû leä thuaän vôùi söï 
taêng theå troïng cuûa VÑV laø thích hôïp. 

VÑV caàn caên cöù vaøo ñaëc ñieåm cuûa baûn thaân ñeå choïn moät soá cô yeáu nhaát hoaëc töông ñoái yeáu ñeå 



 

phaùt trieån noù. Ñoàng thôøi caàn keát hôïp caùc baøi taäp laëp laïi ñoái vôùi moät soá nhoùm cô ñaëc bieät. Hieän 
nay baøi taäp söùc maïnh thöôøng goàm caùc baøi taäp cöû taï, baøi taäp tónh löïc vaø baøi taäp ñoäng löïc laëp laïi 
vôùi cöôøng ñoä nhö nhau v. v… 

c. Baøi taäp cöû taï trong bôi 
Do kyõ thuaät caùc kieåu bôi khoâng gioáng nhau neân caùc nhoùm cô söû duïng chuû yeáu cuõng khaùc nhau. 

Vì vaäy khi taäp luyeän cöû taï caàn choïn löïa nhöõng baøi taäp cô baép phuø hôïp vôùi caùc kieåu bôi.  
Phöông phaùp taäp luyeän goàm: 
- Duøng troïng löôïng nheï: Baøi taäp coù soá laàn laëp laïi nhieàu ñeå phaùt trieån söùc beàn, ví duï, troïng 

löôïng taï töø 7 – 10kg, soá laàn laëp laïi töø 150 – 300 laàm trôû leân. 
- Duøng troïng löôïng trung bình: khoaûng 15kg, soá laàn laëp laïi khoaûng 50 – 60 laàn, hoaëc trong 

thôøi gian quy ñònh. Ñaây laø phöông phaùp coù hieäu quaû ñeå phaùt trieån söùc maïnh vaø söùc maïnh beàn. 
- Duøng troïng löôïng lôùn: Soá laàn laëp laïi ít ñeå phaùt trieån toái ña (tuyeät ñoái). Caàn döïa vaøo söùc chòu 

ñöïng cuûa VÑV maø ñònh troïng löôïng töông ñoái lôùn vôùi soá laàn laëp laïi 5 – 10 laàn. 
Do phöông phaùp taäp khaùc nhau vôùi soá laàn laëp khaùc nhau, neân taùc duïng ñeå phaùt trieån söùc 

maïnh vaø söùc maïnh beàn cuõng khaùc nhau (xem baûng sau). 
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Söùc maïnh chung

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Troïng löôïng 20-30kg 10 – 15 kg 6 – 10 kg 

Soá laàn laëp laïi 5 – 10 laàn 50 laàn 150 – 300 laàn 

Taùc duïng Phaùt trieån söùc 
maïnh chung laø 
chính 

Phaùt trieån ñeàu Phaùt trieån söùc 
maïnh beàn laø chính 

 

Khi taäp luyeän vôùi taï caàn chuù yù nhöõng ñaëc ñieåm sau: 
Phaûi taäp luyeän phaân taùn, naâng daàn. Neáu taäp quaù taäp trung deã laøm cho cô cöùng laïi vaø deã gaây 

chaán thöông. 
Neân duøng toác ñeàu vaø duøng taï ngang ñeå taäp. 
Khoâng neân söû söùc vôùi troïng löôïng quaù naëng. Khi baét ñaàu taäp neân duøng nhöõng troïng löôïng vöøa 

söùc, sau ñoù môùi naâng daàn troïng löôïng. 
d. Taäp luyeän söùc maïnh tónh löïc trong bôi 

Taäp luyeän söùc maïnh tónh löïc laø chæ caùc baøi taäp söùc maïnh ñöôïc taïo ra bôûi cô eo ñaúng tröôøng. 
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Taäp luyeän söùc maïnh tónh löïc coù theå huy ñoäng nhieàu sôïi cô tham gia vaän ñoäng vôùi thôøi gian daøi. 
Taäp luyeän tónh löïc kích thích cô baép lôùn hôn taäp taï bình thöôøng. Bôûi vaäy, taäp luyeän söùc maïnh 
tónh löïc cuõng laø phöông phaùp naâng cao theå tích cô. Huaán luyeän tónh löïc coù theå giuùp VÑV naém 
vöõng kyõ thuaät chính xaùc. VÑV thoâng qua tö theá quaït nöôùc cao khuyûu baèng tyø baùm vaøo xaø hoaëc 
thang gioùng eùp xuoáng (hình 157). 

Döôùi ñaây giôùi thieäu  phöông phaùp huaán luyeän tónh löïc trong bôi: Huaán luyeän tónh löïc coù theå 
thoâng qua moät vaät coá ñònh ñeå laøm ñoäng taùc ghì, aán, keùo… ñoái khaùng, hoaëc duy trì ôû moät tö theá naøo 
quan troïng nhaát cuûa ñoäng taùc trong cöû taï (xem hình 158). 

 
 
 
 
 
 
 
 
Trong hình 158 laø baøi taäp duy trì taï ôû tö theá khuyûu tay cao vaø caùnh tay vuoâng goùc vôùi caúng 

tay. Baøi taäp naøy coù theå phaùt trieån söùc maïnh cuûa cô tam ñaàu. Troïng löôïng taï vaø thôøi gian giöõ taï 
daøi hay ngaén tuyø thuoäc vaøo theå löïc cuûa VÑV. Noùi chung neáu troïng löôïng vöøa söùc coù theå giöõ nguyeân 
6” – 12“ vaø laëp laïi 2 – 4 laàn. Vò trí giöõ nguyeân vaät naëng thöôøng ôû giöõa ñoaïn cuûa ñoäng taùc hoaëc ôû vò 
trí duøng söùc lôùn nhaát cuûa ñoäng taùc. 

Neáu chæ duøng moät tö theá tónh löïc thì chæ coù theå laøm cho tö theá ñoù phaùt  trieån ñöôïc söùc maïnh 
lôùn nhaát. Ñeå laøm cho söùc maïnh cô baép ñöôïc phaùt trieån treân caû quaù trình cuûa chu kyø ñoäng taùc, toát 
nhaát laø ôû moãi goùc ñoä (hoaëc loä trình) cuûa ñoäng taùc ñeàu phaûi taäp tónh löïc. Loaïi baøi  taäp tónh löïc naøy 
goïi laø baøi taäp tónh löïc ôû caùc goùc ñoä. 

Caùch taäp luyeän naøy coù theå ôû moãi goùc ñoä giöõ taï coá ñònh moät thôøi gian ngaén. Thôøi gian giöõ 
nguyeân naøy coù theå ñem thôøi gian giöõ nguyeân moät choå chia cho soá ñieåm giöõ nguyeân. Ví duï: giöõ 
nguyeân moät tö theá 12” maø coù 3 ñieåm caàn giöõ nguyeân thì giöõ nguyeân ôû vò trí 1 laø 4”, vò trí 2 laø 4”, 
vò trí 3 laø 4”. 

Taäp tónh löïc ôû nhieàu goùc ñoä, moãi baøi taäp  coù theå laëp laïi hai toå, giöõa 2 toå phaûi neân nghæ giöõa 30’ 
trôû leân. 

Maëc daàu taäp tónh löïc phaùt trieån söùc maïnh raát nhanh nhöng khoâng neân söû duïng rieâng reõ. 
Trong baát cöù keá hoaïch huaán luyeän hoaøn chænh naøo thì huaán luyeän ñoäng löïc vaãn laø boä phaän khoâng 
theå thieáu ñöôïc. 

e. Taäp luyeän söùc maïnh ñoäng löïc ñeàu trong bôi 
Do söû duïng söùc quaït nöôùc cuûa VÑV bôi ôû döôùi nöôùc laø ñoäng löïc ñeàu; neân muoán hieäu quaû huaán 

luyeän söùc maïnh chuyeån ñoåi thaønh toá chaát chuyeân moân vôùi möùc ñoä lôùn nhaát, thì neân duøng huaán 
luyeän ñoäng löïc ñeàu. Vì vaäy, huaán luyeän ñoäng löïc ñeàu trôû thaønh moät trong nhöõng phöông phaùp 
quan troïng hieän nay, ñöôïc nhieàu huaán luyeän vieân coi troïng vaø söû duïng. 

 
 
 
 
 
 
 



 

Huaán luyeän ñoäng löïc ñeàu cuûa  bôi tröôøn vaø bôi böôùm (hình 159). 
Töø hình treân coù theå thaáy caùc  giai ñoaïn cuûa ñoäng taùc ñeàu duøng söùc. 
Tö theá 1: Duøng söùc keùo xuoáng. Giai ñoaïn naøy coù theå taïo ra söùc maïnh 20 – 25kg löïc. 
Tö theá 2: Keùo ñeán ngang vai, goùc ôû khôùp khuyûu laø 90o, söùc keùo khoaûng 15 – 20 kg löïc. 
Tö theá 3: AÁn xuoáng döôùi khôùp khuyûu (gioáng ñoäng taùc ñaåy nöôùc), coù theå saûn sinh 25 – 30kg löïc. 
Khi taäp luyeän ñoäng löïc ñeàu cho bôi eách, VÑV caàn söû duïng caùc nhoùm cô thöïc hieän ñoäng taùc bôi 

eách ñeå taäp (hình 160). 
 
 
 
 
 
Khi taäp luyeän ñoäng löïc ñeàu ñoái vôùi kieåu bôi ngöûa cuõng neân duøng caùc ñoäng taùc gioáng kieåu bôi 

ngöûa (hình 161). 
 
 
 
 
 
 
 
Ba loaïi baøi taäp cho 3 kieåu bôi treân seõ saûn sinh ra caùc söùc maïnh khaùc nhau. ñoàng thôøi caùc duïng 

cuï taäp luyeän cuõng taïo cho VÑV nhöõng löïc caûn khaùc nhau. vì vaäy, nhöõng baøi taäp naøy coøn goïi laø baøi 
taäp söùc maïnh ñieàu chænh löïc caûn. 

Trong baøi taäp söùc maïnh, ngoaøi duøng cöû taï, baøi taäp tónh löïc vaø ñoäng löïc ñeàu, ngöôøi ta coøn söû 
duïng khaù roäng raõi vieäc taäp söùc maïnh vôùi giaày cao su, taï ante vaø boùng nhoài 

Nhöõng baøi taäp naøy tuy troïng löôïng nheï nhöng coù hieäu quaû raát toát ñoái vôùi vieäc phaùt trieån söùc 
maïnh beàn. 

Söû duïng caùc loaïi maùy lieân hôïp ñeå taäp luyeän söùc maïnh cuõng laø phöông phaùp coù hieäu quaû ñeå 
phaùt trieån toá chaát söùc maïnh. 

g. Taäp luyeän söùc maïnh theo baøi taäp voøng troøn 
Taäp luyeän söùc maïnh theo baøi taäp voøng troøn laø phöông phaùp troïng ñieåm ñeå phaùt trieån söùc 

maïnh beàn. khi taäp trong phoøng taäp theå löïc coù theå boá trí taï ngang, taï ante, taï bình voâi, taï roøng 
roïc, boùng nhoài, xaø ñôn, voøng treo, xaø keùp, thang gioùng, ñeäm vaø caùc duïng cuï khaùc theo moät voøng 
troøn. Sau khi khôûi ñoäng kyõ, moãi VÑV ñöùng tröôùc moät loaïi duïng cuï. Khi nghe thaáy tín hieäu baét ñaàu 
thì cuøng taäp duïng cuï ñoù theo yeâu caàu ñaõ phoå bieán tröôùc (toác ñoä töø chaäm ñeán nhanh, chuù yù bieân ñoä 
vaø nhòp ñieäu ñoäng taùc). Khi nghe tín hieäu döøng, caùc VÑV coù 5” – 10” chuyeån sang duïng cuï khaùc. 
Sau khi nghe thaáy tín hieäu tieáp, laïi baét ñaàu thöïc hieän ñoäng taùc ôû duïng cuï tieáp theo. Cöù tieán haønh 
cho ñeán khi moãi VÑV ñeàu taäp heát caùc duïng cuï môùi döøng. 

Toång coäng thôøi gian taäp 1 baøi taäp voøng troøn khoaûng 30’ – 40’. 
Nguyeân taéc xeáp saép baøi taäp voøng troøn: 
- Ñeå chuaån bò ñòa ñieåm huaán luyeän cho VÑV taäp tieän söû duïng, caùc duïng cuï phaûi saép xeáp theo 

thöù töï döï ñònh coù tính khoa hoïc, keát hôïp giöõa naëng vaø nheï, deã vaø khoù… vaø coá gaéng saép xeáp duïng 
cuï theo voøng troøn; tröôùc khi taäp phaûi noùi cho VÑV roõ veà teân caùc baøi taäp, yeâu caàu, thöù töï vaø caùch 
taäp. 



 

- Löïa choïn caùc phöông phaùp taäp luyeän: Khi löïa choïn baøi taäp phaûi döïa vaøo nhieäm vuï huaán 
luyeän; caùc cô baép phaûi ñöôïc laàn löôït xen keõ taäp luyeän, khoâng neân taäp luyeän nhieàu baøi luyeän taäp 
cuøng moät luùc cho moät nhoùm cô; caùc baøi taäp khoâng ñöôïc gioáng nhau trong moät laàn taäp voøng troøn. 

Trong nhöõng baøi taäp coù ñaëc ñieåm söùc maïnh chuyeân  moân, soá laàn taäp caùc baøi khoâng neân quaù 6 
– 8 ñoäng taùc, neân phaân chia löôïng  vaän ñoäng, choïn troïng löôïng vaø soá laàn laëp laïi döïa theo tình 
hình cuï theå cuûa VÑV. Noùi chung, cöù hai tuaàn laïi tieán haønh kieåm tra moät laàn. Caàn kieåm tra xaùc 
ñònh troïng löôïng lôùn nhaát vaø soá laàn laëp laïi cao nhaát cuûa moãi baøi taäp (ñoäng taùc), ñeå töø ñoù coù theå 
ñònh höôùng cho caùc laàn taäp sau. 

- Löïa choïn thôøi gian cuûa baøi taäp giöõa moãi ñoäng taùc: Giöõa caùc duïng cuï khaùc nhau neân nghæ 5”-
10”; moãi baøi taäp vôùi moät duïng cuï hoaøn thaønh khoaûng töø 5’-6’, giöõa moãi toå nghæ giöõa 2’-3’ (moãi duïng 
cuï coù theå laëp laïi 2 toå). 

Do tính linh hoaït cô ñoäng cuûa huaán luyeän baøi taäp voøng troøn raát cao neân coù theå duøng ñeå phaùt 
trieån caùc toá chaát; ñaëc bieät coù taùc duïng thuùc ñaåy söï phaùt trieån söùc beàn vaø söùc  maïnh beàn cuûa heä 
tim maïch. Taûi vaän ñoäng cuûa cô baép trong huaán luyeän voøng phaûi luaân phieân thay ñoåi, bôûi vaäy caùc 
nhoùm cô cuïc boä khoâng deã bò meät moûi. Noù raát thích hôïp vôùi VÑV bôi ôû caùc cöï ly vaø kieåu bôi khaùc 
nhau. 

6.2.2. Phöông phaùp naâng cao tính meàm deûo 

Meàm deûo laø chæ bieân ñoä hoaït ñoäng cuûa caùc khôùp vaø naêng löïc hoaøn thaønh ñoäng taùc vôùi bieân ñoä 
lôùn nhaát. Meàm deûo laø moät trong nhöõng toá chaát cô baûn cuûa VÑV bôi. Coù hai phöông phaùp chuû yeáu 
ñeå phaùt trieån toá chaát naøy: keùo daøi ñoäng löïc vaø keùo daøi tónh löïc. Phöông phaùp keùo daøi ñoäng löïc laø 
phöông phaùp keùo daøi gaân cô vaø daây chaèng trong vaän ñoäng; keùo daøi tónh löïc  laø phöông phaùp keùo 
daøi gaân cô vaø daây chaèng trong vò trí coá ñònh. Taäp luyeän vôùi cöôøng ñoä nhanh, ñoät ngoät deã laøm cho 
cô vaø khôùp bò chaán thöông, coøn keùo daøi tónh löïc hieäu quaû töông ñoái toát hôn. 

a. Nhöõng nhaân toá aûnh höôûng ñeán toá chaát meàm deûo 
- Chuû yeáu quy ñònh bôûi phaïm vi co duoãi vaø tính ñaøn hoài cuûa cô, gaân cô vaø daây chaèng. 
- Quyeát ñònh bôûi naêng löïc nhòp nhaønh giöõa duøng söùc vaø thaû loûng cô baép. 
- Nhieät ñoä cuõng aûnh höôûng töông ñoái lôùn ñeán tính meàm deûo. 
b. Baøi taäp phaùt trieån toá chaát meàm deûo 
Veà maët  phöông phaùp, baøi taäp toá chaát meàm deûo coù theå chia laøm 2 loaïi: baøi taäp theo caùch bò 

ñoäng vaø baøi taäp theo caùch chuû ñoäng. 
Baøi taäp chuû ñoäng laø baøi taäp VÑV töï laøm moät mình khoâng coù söï hoã trôï cuûa ngöôøi khaùc. 
Baøi taäp bò ñoäng ñöôïc tieán haønh coù söï giuùp ñôõ, hoã trôï cuûa ñoàng ñoäi. Keát quaû nghieân cöùu hai 

phöông phaùp naøy hieäu quaû ñeàu raát toát. 
VÑV bôi yeâu caàu coù ñoä meàm deûo cuûa khôùp vai vaø coå chaân cao hôn so vôùi caùc moân theå thao 

khaùc. Ñeå naâng cao ñoä meàm deûo cuûa khôùp vai coù theå taäp caùc baøi taïp vöôn daøi, maïnh; cuõng coù theå 
vöôn böôùc sau, nghieâng hoaëc leân cao. Trong caùc baøi taäp naøy coøn coù theå thoâng qua söï aån, ñaåy eùp… 
cuûa ñoàng ñoäi hoaëc ngoaïi löïc khaùc laøm cho cô, gaân, daây chaèng daõn daàn ra. 

Ñoä deûo cuûa khôùp coå chaân toát seõ laøm taêng hieäu löïc ñaïp chaân trong bôi tröôøn saáp, bôi böôùm, bôi 
ngöûa. 

Muoán phaùt trieån ñoä meàm deûo cuûa coå chaân, caùc cô phía tröôùc caúng chaân caàn duoãi heát söùc; caùc cô 
coå chaân vaø baøn chaân, caùc daây chaèng vaø gaân phaûi ñöôïc keùo daøi. 

Vôùi ñoä deûo khôùp coå chaân cuûa VÑV bôi eách thì ngöôïc laïi caàn phaûi gaäp ñöôïc mu baøn chaân leân 
gaàn saùt caúng chaân vaø ñoä  nghieâng cuûa baøn chaân phaûi keùo sang hai beân tôùi möùc ñoä lôùn nhaát. Vôùi 
ñoä deûo ñoù seõ giuùp cho baøn chaân coù vò trí vaø dieän ñaïp nöôùc toát nhaát, töø ñoù naâng cao hieäu quaû ñaïp 
chaân. Taäp phaùt trieån ñoä meàm deûo cuûa khôùp coå chaân chuû yeáu duøng baøi taäp taäp ngoài eùp chaân, gaùnh 
naëng roài vöôn duoãi coå chaân (nhuùn ñaåy) vaø gaäp goái, duoãi ñaåy khôùp coå chaân v.v… theo höôùng taêng 
daàn bieân ñoä ñoäng taùc. 



 

Baøi taäp phaùt trieån ñoä meàm deûo cuûa vai vaø coå chaân coù raát nhieàu. Döôùi ñaây giôùi thieäu moät soá baøi 
taäp thöôøng duøng: Tö theá ban ñaàu cuûa caùc baøi taäp naøy thöôøng ngoài quøy gaäp goái, sai ñoù vöôn duoãi 
vai hoaëc quay voøng keát hôïp vôùi vöôn duoãi… cuï theå coù caùc baøi taäp sau: 

- Quay voøng moät tay ra tröôùc, ra sau; quay voøng 2 tay ra tröôùc, ra sau (hình162). 
Gaäp khuyûu: moät tay gaäp ra sau ôû phía treân vai; tay kia eùp aán vaøo khuyûu cuûa tay gaäp (hình 

163). 
- Hai tay gaäp phía sau ñaàu, hai khuyûu tay saùt vaøo nhau, hai mu baøn tay xoay vaøo nhau, loøng 

baøn tay xoay ra ngoaøi; tay chuùc xuoáng vaø giöõ nguyeân 10” khoâng ñoäng ñaäy (xem hình 164). 
 
 
 
 
 
 
- Tay treân, tay döôùi voøng ra sau löng; tay döôùi eùp saùt löôøn, hai baøn tay duøng söùc giao nhau 

caøng saâu caøng toát (hình 165). Sau ñoù hai tay ñoåi beân. 
- Hai khuyûu tay cuøng chuùc xuoáng, hai caúng tay voøng leân, hai baøn tay eùp saùt ngoùn tay duoãi 

thaúng, loøng baøn tay xoay ra sau, hai tay coá ñaåy leân treân, ñaàu giöõ thaúng (hình 166). 
 
 
 
 
 
 
- Hai baøn tay ñan vaøo nhau, sau ñoù loän baøn tay (loøng baøn tay ôû phía treân), duoãi thaúng hai caùnh 

tay leân treân, hai vai coá döôùn leân cao (hình 167). 
 
 
 
 
 
 
- Hai baøn tay ñan nhau phía sau löng, khuyûu naâng cao ôû caïnh ñaàu. Khi laøm ñoäng taùc coá ñaåy 

saâu tay xuoáng phía döôùi (hình 168). 
- Cuùi ñaàu, gaäp thaân treân tö theá ngoài quyø, hai tay ñan vaøo nhau ôû phía sau löng. Khi tieán haønh 

ñoäng taùc vöøa cuùi thaân saùt ñeäm vöøa ñaåy hai caùnh tay maïnh ra phía tröôùc (hình 169). 
- Ngoài treân ñeäm, hai baøn chaân ñoái dieän nhau, hai ñaàu goái xoay ra ngoaøi; moãi laàn hít vaøo thì 

cuùi raïp ngöôøi xuoáng vaø giöõ nguyeân tö theá ñoù 10” (hình 170). 
Phaùt trieån ñoä meàm deûo cô löng buïng 
- Naèm saáp, tay chaân duoãi thaúng. Sau ñoù cuøng naâng leân, haï xuoáng nhöng caúng chaân khoâng 

chaïm ñaát. Cöù  theá laëp laïi nhieàu laàn vaø coá gaéng naâng caøng cao caøng toát (hình 171). 
- Naèm ngöûa hai tay choáng sau, naâng co töøng chaân (hình 172). 
- Ngoài quyø, hai tay caàm hai coå chaân. Sau ñoù ñaåy hoâng, buïng, ngöïc leân cao, ñaàu ngöûa ra sau 

(hình 173). 



 

 

 

 

 

Naèm ngöûa treân ñeäm, 2 tay dang sang hai beân. Khi baét ñaàu tieán haønh hai chaân naâng leân, keùo 
theo moâng naâng leân khoûi ñeäm, sau ñoù laàn löôït vaét chaân sang töøng beân. Khi vaét chaân caàn giöõ 
nguyeân caùnh tay baùm ñeäm vaø hôi ngaång ñaàu leân moät chuùt (hình 174). 

 

 
 
 
 
Naèm ngöûa, hai tay dang cheách ra ngoaøi phía caïnh söôøn. Sau ñoù naâng chaân leân vaø thay phieân 

nhau ñaäp. Bieân ñoä caøng roäng caøng toát (hình 175). 
Ngoài treân ñeäm, hai tay dang ngang. Khi tieán haønh chaân naâng leân khoûi ñeäm, sau ñoù luaân phieân 

co duoãi hai chaân; chaân phaûi co thì chaân traùi duoãi vaø ngöôïc laïi (hình 176). 
Naèm ngöûa, chaân tay duoãi thaúng (tay duoãi leân phía ñaàu). Khi tieán haønh ñoäng taùc thì naâng thaân 

vaø chaân leân khoûi ñeäm, taïo thaønh hình chöõ V, khi tay dang ngang, sau ñoù trôû veå tö theá ban ñaàu 
(hình 177). 

Naèm ngöûa hai tay duoãi thaúng ôû caïnh söôøn. Khi tieán haønh ñoäng taùc thì giöõ nguyeân tay vaø ñaàu 
treân ñeäm coøn töø vai trôû xuoáng ñeán chaân gaäp veà phía ñaàu, sau ñoù trôû veà vò trí cuõ. Chuù yù khi gaäp 
thaân, chaân thaúng (hình 178). 

Ngoài duoãi thaúng chaân, hai tay choáng sau. baét ñaàu ñoäng taùc hai chaân giô leân cao vaø xoay voøng 
troøn cuøng luùc, moãi chaân xoay ½ voøng vôùi ñöôøng kính khoaûng 40cm, cöù xoay xuoâi roài laïi xoay ngöôïc 
(hình 179). 

Ngoài gioáng tö theá treân coù theå ñaäp chaân tröôøn saáp, tröôøn ngöûa, böôùm, ñaïp chaân eách, ñaïp xe 
ñaïp. 

 
 
 
 
 
 
Naèm saáp duoãi thaúng tay chaân. Khi laøm ñoäng taùc tay vaø chaân naâng leân khoûi ñeäm, laøm ñoäng taùc 

vung leân, haï xuoáng (gioáng nhö ñaïp chaân tröôøn saáp) hoaëc vung cheùo sang hai beân (hình 180). 
Ngoài duoãi thaúng chaân treân ñeäm. Khi tieán haønh ñoäng taùc naâng chaân leân khoûi ñeäm. Moãi laàn hai 

tay ñöa sang moät beân thì caû thaân ngöôøi vaën sang phía ñoù, ñoàng thôøi hai chaân kheùp laïi laùng sang 
phía ñoái dieän (hình 181). 

Ngoài hôi ngöûa ngöôøi treân ñeäm, hai caúng tay giô leân töï nhieân. Baét ñaàu tieán haønh ñoäng taùc thì: 
co moät chaân, ñaùnh ñuøi veà moät beân, chaân kia giöõ nguyeân. cuøng luùc ñoù thaân ngöôøi xoay veà phía chaân 
co (hình 182). 

 
 
 



 

 
 
 
 
 

 

Naèm saáp treân ñeäm, ñaàu ngöûa, hai tay chaép phía sau löng. Moãi laàn thöïc hieän thì coá gaéng naâng 
ñaàu leân, laêng caû hai chaân ra sau, hai tay vung leân phía ñaàu. (hình 183). 

Naèm saáp treân ñeäm, 2 chaân co leân saùt moâng, hai tay naém chaët 2 coå chaân. Moãi laàn thöïc hieän 
ñoäng taùc coá döôùn thaân vaø caúng chaân leân cao (hình 184). 

Naèm ngöûa treân ñeäm, hai baøn chaân choáng saùt moâng, hai tay voøng leân phía ñaàu, loän baøn tay 
choáng saùt vai. sau ñoù duøng söùc ñaåy moâng, buïng, ngöïc, vai leân cao, ñaàu ngöûa, chaân thaúng (hình 
185). 

Naèm nghieâng treân ñeäm, coù ñoàng ñoäi ñeø giöõ hai chaân, hai tay chaép sau gaùy. Khi laøm ñoäng taùc, 
coá gaéng naâng cao vò trí töø buïng, löôøn ñeán ñaàu (caøng cao caøng toát). Sau ñoù ñoåi beân (hình 186). 

 
 
 
 
 
Naèm saáp treân ñeäm, hai tay duoãi cheách ra sau löng. Ñoàng ñoäi ngoài ñeø leân ñuøi, hai tay caàm hai 

tay ngöôøi taäp. Khi taäp, keùo hai tay ñeå hoã trôï cho ngöôøi taäp naâng cao thaân, vai vaø ñaàu neân cao 
(hình 187). Sau ñoù haï thaân xuoáng vaø laøm tieáp laàn sau. 

Naèm saáp treân ñeäm, hai tay duoãi thaúng caïnh thaân, hai loøng baøn chaân uùp xuoáng döôùi ñeäm, ñoàng 
ñoäi giöõ hai vai. khi taäp, VÑV duøng söùc naâng chaân, ñuøi, moâng vaø buïng leân khoûi maët ñeäm (caøng cao 
caøng toát), sau ñoù haï xuoáng laøm tieáp laàn sau (hình 188). 

Nhöõng ñieåm caàn chuù yù khi taäp phaùt trieån toá chaát meàm deûo. 
- Phaùt trieån toá chaát meàm deûo phaûi lieân tuïc khoâng giaùn ñoaïn. 
- Khi phaùt trieån toá chaát meàm deûo chuyeân moân neân keát hôïp vôùi phaùt trieån söùc maïnh. Ñoàng 

thôøi, tröôùc khi taäp meàm deûo, caàn khôûi ñoäng kyõ ñeå traùnh chaán thöông cô khôùp. 
- Caàn thöïc hieän tôùi möùc coù caûm giaùc hôi ñau môùi coù hieäu quaû. 
- Phaûi tuaân theo nguyeân taéc naâng daàn. Bieân ñoä d9oäng taùc phaûi töø nhoû ñeán lôùn, töø nheï ñeán 

naëng, töø chaäm ñeán nhanh. 
- Baøi taäp phaùt trieån meàm deûo phaûi ñaït ñeán möùc ngöôøi taäp caûm thaáy hôi ñau môùi coù theå thu 

ñöôïc hieäu quaû toát. 
6.2.3. Phöông phaùp naâng cao toác ñoä 

Toác ñoä laø naêng löïc cuûa cô theå hoaït ñoäng vôùi toác ñoä nhanh. Toác ñoä cuûa VÑV bôi laø naêng löïc 
duøng taàn soá ñoäng taùc nhanh nhaát (treân cô sôû böôùc bôi toát) ñeå hoaøn thaønh moät cöï ly bôi nhaát ñònh. 

Toác ñoä bao goàm: toác ñoä phaûn öùng, toác ñoä ñoäng taùc vaø toác ñoä di chuyeån vò trí. 
- Toác ñoä phaûn öùng laø chæ söï phaûn öùng nhanh chaäm cuûa cô theå ñoái vôùi moät kích thích. Ví duï, 

phaûn öùng cuûa VÑV töø khi nghe thaáy tieáng noå phaùt leänh ñeán luùc chaân rôøi khoûi buïc xuaát phaùt. 
- Toác ñoä ñoäng taùc chæ möùc ñoä hoaøn thaønh ñoäng taùc nhanh, chaäm trong moät ñôn vò thôøi gian 

cuûa moät boä phaän cô theå. 
- Toác ñoä di chuyeån laø söï di chuyeån cuûa cô theå treân moät cöï ly trong moät ñôn vò thôøi gian. 



 

1. Caùc nhaân toá aûnh höôûng ñeán toá chaát toác ñoä 
Ñoù laø tính linh hoaït cuûa quaù trình höng phaán vaø öùc cheá cuûa voû ñaïi naõo; naêng löïc nhòp nhaøng 

giöõa duøng söùc vaø thaû loûng cuûa söï co cô; caáu taïo loaïi hình cuûa cô baép; naêng löïc cung caáp naêng löôïng 
yeám khí. Toác ñoä coù quan heä maät thieát vôùi kyõ thuaät, böôùc bôi; taàn soá, nhòp ñieäu hôïp lyù cuûa ñoäng 
taùc. VÑV thieáu nieân phaùt trieån toác ñoä toát nhaát ôû nam laø 14 – 16 tuoåi, ôû nöõ laø 11 – 14 tuoåi. 

2. Phöông phaùp phaùt trieån toác ñoä 
Coù theå taäp neùm ñóa, nhaûy, chaïy ngaén, nhaûy daây nhanh, boùng roå, theå duïc duïng cuï vaø caùc baøi 

taäp treân ñeäm…. Ñeå phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä vaø söùc maïnh. 
Neáu söû duïng phöông phaùp thi ñaáu thì hieäu quaû caùng toát hôn. 

3. Nhöõng ñieåm caàn chuù yù khi taäp phaùt trieån toác ñoä 
- Phaùt trieån toác ñoä laø quaù trình naâng cao tính kinh hoaït cuûa heä thoáng thaàn kinh. tính linh 

hoaït cuûa heä thoáng thaàn kinh caøng cao thì khaû naêng phaùt trieån toác ñoä caøng cao. Tính linh hoaït 
thaàn kinh cuûa thanh thieáu nieân raát cao, vì vaäy coù theå xeáp saép moät soá baøi taäp toác ñoä nhaát ñònh ñeå 
laøm cô sôû cho vieäc phaùt trieån toác ñoä sau naøy. 

- Xeáp saép taäp luyeän toác ñoä trong moät buoåi taäp: Neân xeáp vaøo sau phaàn khôûi ñoäng thì hieäu quaû toát 
hôn. Nhöng cuõng coù theå döïa vaøo yeâu caàu huaán luyeän maø boá trí vaøo cuoái buoåi. 

- Neáu taäp luyeän taàn soá trung bình vôùi toác ñoä chaäm, cöï ly daøi trong moät thôøi gian daøi seõ laøm 
toác ñoä giaûm ñi, vì vaäy phaûi thöôøng xuyeän taäp toác ñoä. 

- Phaùt trieån toác ñoä coøn caàn phaûi keát hôïp vôùi boài döôõng naêng löïc phaûn öùng ñeå taäp luyeän; Ñaëc 
bieät laø naêng löïc phaûn öùng xuaát phaùt. Ñoù laø ñieåm khoâng theå coi nheï trong huaán luyeän. 

- VÑV bôi caàn coù ñoä deûo vaø naêng löïc thaû loûng cô. Vieäc naøy coù yù nghóa raát lôùn ñoái vôùi vieäc naâng 
cao taàn soá ñoäng taùc. 

6.2.4. Phöông phaùp phaùt trieån söùc beàn 

Söùc beàn chuyeân moân laø chæ naêng löïc cuûa cô theå duy trì cöôøng ñoä vaän ñoäng lôùn trong moät thôøi 
gian nhaát ñònh. 

Thoâng thöôøng laáy thaønh tích vaän ñoäng, ñaëc bieät laø laáy thaønh tích cuûa ñoaïn bôi sau laøm chæ 
tieâu ñaùnh giaù söùc beàn chuyeân moân. Trình ñoä söùc beàn caøng cao, meät moûi caøng xuaát hieän chaäm, thôøi 
gian duy trì naêng löïc laøm vieäc ôû möùc ñoä cao caøng daøi. 

1. Nhöõng nhaân toá aûnh höôûng ñeán toá chaát söùc beàn 
- Trình ñoä phaùt trieån chung cuûa cô theå VÑV. Caùc heä thoáng cuûa cô theå, ñaëc bieät laø heä thaàn 

kinh, heä tim maïch vaø hoâ haáp coù quan heä maät thieát vôùi bôi theå thao. 
- Phaåm chaát, yù chí cuûa VÑV. 
- Naêng löïc hoaït ñoäng cuûa caùc nhoùm cô lôùn vaø caùc nhoùm cô chuû yeáu tham gia tröïc tieáp vaøo hoaït 

ñoäng bôi. 
- Möùc ñoä tieát kieäm cuûa ñoäng taùc. Söcù beàn ôû treân caïn coù theå chia laøm 4 loaïi sau: 
+ Söùc beàn chung. 
+ Söùc beàn toác ñoä. 
+ Söùc beàn maïnh. 
+ Söùc beàn tónh löïc. 
Söùc beàn chung laø neàn moùng cuûa söùc beàn toác ñoä vaø söùc beàn chuyeân moân. 
Caên cöù vaøo ñaëc ñieåm cuûa moân bôi theå thao, vieäc phaùt trieån söùc beàn treân caïn chuû yeáu duøng caùc 

phöông phaùp sau: Söû duïng bieän phaùp phaùt trieån söùc maïnh, chuù yù söùc beàn maïnh vaø söùc beàn toác ñoä. 
Nghóa laø troïng löôïng nheï, soá laàn laëp laïi nhieàu, toác ñoä nhanh. ngoaøi ra caàn chuù yù caùc nhoùm cô vaø 
phöông thöùc tieán haønh gioáng vôùi ñoäng taùc bôi döôùi nöôùc. 

 



 

2. Thaû loûng cô baép cuûa VÑV bôi 
Naêng löïc thaû loûng cô baép coù yù nghóa raát to lôùn ñoái vôùi VÑV bôi. Trong huaán luyeän, söï thaû loûng 

thích hôïp cuûa cô baép laø moät trong nhöõng tieâu chuaån ñeå ñaùnh giaù kyõ thuaät toát hay xaáu. Trong huaán 
luyeän caàn phaûi chuù yù phaùt trieån naêng löïc thaû loûnh nhanh cuûa cô. 

Khi taäp phaûi quaùn trieät nguyeân taéc töø duøng söùc chuyeån sang thaû loûng roài laïi chuyeån töø thaû 
loûng sang duøng söùc. Sau moãi buoåi huaán luyeän caàn xeáp saép moät ít thôøi gian taäp luyeän thaû loûng vaø 
boài döôõng cho VÑV thoùi quen thaû loûng cô baép. 

 Caùc baøi taäp thaû loûng chuyeân moân coù theå taäp luyeän ôû cuoái moãi buoåi, cuõng coù theå taäp sau moãi 
baøi taäp, moãi toå cuûa baøi taäp. 

Phöông phaùp thaû loûng chuû yeáu coù caùc loaïi sau: Xoa boùp, dung, naén, ñaám boùp, taém nöôùc aám, 
taém nöôùc noùng, taém hôi. Xoa boùp cuõng coù theå töï laøm, cuõng coù theå xoa boùp laãn cho nhau hoaëc nhôø 
y baùc só xoa boùp… 

Sau luyeän taäp döôùi nöôùc, coù theå ñöùng treân thaønh beå töï xoa boùp vaø hoâ haáp. Ñieàu naøy khoâng chæ 
giuùp cho tieâu tröø meät moûi, maø coøn coù taùc duïng toát giaûm ñau nhöùc cô baép vaø hoài phuïc ñoä deûo cuûa 
cô. Nhöng caàn ñeà phoøng thaû loûng quaù möùc seõ laøm giaûm tính ñaøn hoài cuûa cô, daãn ñeán giaûm söùc 
maïnh co cô. Vì vaäy, phaûi thaû loûng vôùi löôïng vöøa phaûi. 

 
7. Ñaëc ñieåm huaán luyeän bôi cho VÑV nöõ 

7.1. Tình hình huaán luyeän bôi nöõ hieän nay 
Thoâng thöôøng, trong huaán luyeän bôi thì huaán luyeän vieân thöôøng phuï traùch huaán luyeän caû nam 

vaø nöõ. Nhö vaäy, huaán luyeän vieân thöôøng khoâng theå nghieân cöùu saâu veà ñaëc ñieåm taâm lyù, sinh lyù vaø 
ñaëc ñieåm hình thaùi, cô naêng cuûa cô theå VÑV nöõ. Nhaát laø ñaëc ñieåm cuûa thôøi kyø phaùt duïc giôùi tính, 
neân suy nghó khoâng ñaày ñuû vaø chu ñaùo seõ huaán luyeän bôi nöõ gioáng nhö huaán luyeän bôi nam. Ñieàu 
naøy deã gaây ra nhieàu baát lôïi cho huaán luyeän bôi nöõ. 

Hieän nay caùc nöôùc coù neàn bôi loäi tieân tieán ñaõ khoâng coøn huaán luyeän vieân chæ huaán luyeän rieâng 
cho nöõ VÑV. 

Gaàn 20 naêm laïi ñaây, thaønh tích bôi cuûa nöõ naøy caøng naâng cao, söï tieán boä thaønh tích nhanh 
hôn nam. Naêm 1955, kyû luïc 200m  töï do nöõ keùm cuûa nam khoaûng 14,83%. Naêm 1965 chæ coøn 
11,9% vaø ñeán naêm 1976 khoaûng caùch ruùt ngaén coøn 10,1%. Trong thaäp kyû 80, khoaûng caùch naøy coøn 
nhoû hôn nöõa. Neáu so saùnh kyû luïc nam ôû Ñaïi hoäi Olympic Roma (1960) vôùi kyû luïc nöõ ôû theá giôùi 
naêm 1980 (20 naêm sau ñoù) thì nöõ ñaõ vöôït nam. Hieän nay thaønh tích  bôi cuûa nöõ töông ñöông vôùi 
caùc VÑV trung bình loït vaøo chung keát cuûa nam ôû theá vaän hoäi Muynich (1972).    (xem baûng döôùi). 

Thaønh tích cuûa nam vaøo chung keát ôû Olympic 1972 Cöï ly, kieåu bôi Kyû luïc bôi cuûa nöõ 
naêm 1982 Ngöôøi veà nhaát Ngöôøi veà thöù  6 

100m bôi töï do 54”79 51”22 52”44 

400m bôi töï do 4’06”28 4’00”26 4’06”69 

200m eách 2’28”36 2’21”55 2’26”55 

200m böôùm 2’05”96 2’00”70 2’04”69 

100m ngöûa 1’00”””86 56”58 59”80 
 

Thaønh tích ngöôøi veà thöù nhaát ôû Ñaïi hoäi Olympic Meâhycoâ 1968 ôû cöï ly 400m töï do laø 4’09”09, 
coøn thaáp hôn kyû luïc bôi theá giôùi cuûa nöõ naêm 1977. 

Nöõ VÑV bôi veà maët toaøn naêng ñaõ theå hieän tieàm löïc vaän ñoäng lôùn nhaát. trong giaûi bôi voâ ñòch 
theá giôùi laàn thöù tö, VÑV nöõ  Coäâng hoaø daân chuû Ñöùc (cuõ) Enñe ñaõ phaù kyû luïc theá giôùi ôû cöï ly 400m 
hoãn hôïp caù nhaân vôùi thaønh tích  4’36”10, boû xa thaønh tích cuûa ngöôøi veà thöù nhaát nam trong 
Olympic 1968. 



 

7.2. Ñaëc ñieåm huaán luyeän nöõ 

Moät soá ñaëc ñieåm naøo ñoù cuûa cô theå nöõ laøm cho trình ñoä bôi, nhaát laø caùc cöï ly trung bình vaø 
daøi tieáp caän trình ñoä bôi cuûa nam. Maëc daàu trình ñoä söùc maïnh cuûa nöõ keùm hôn nam, nhöng möùc 
ñoä hoaøn thaønh ñoäng taùc kyõ thuaät cuûa nöõ laïi vöõng vaøng, chuaån xaùc, nhòp ñieäu vaø tö theá ñeïp hôn. 
Tính höng phaán cao, söï thích nghi vaø ñoä meàm deûo cuõng vöôït qua nam. Thaùng 6 naêm 1981 taïi 
Roma, trong Hoäi nghò ñaïi bieåu theå duïc theå thao caùc nöôùc, ñaõ coù nhöõng baùo caùo phaân tích töôøng 
taän, tyû myû veà toá chaát cô theå vaø keát caáu hình theå. Keát quaû cho thaáy, nöõ coù theå hình löôùt nöôùc toát, 
vì vai heïp coù theå giaûm löïc caûn khi bôi; môõ taäp trung ôû vuù, vai vaø ñuøi neân ñoä noåi lôùn. Thöïc tieãn 
chöùng toû söùc beàn cuûa nöõ khoâng keùm hôn nam. 

Nhöng taát caû nhöõng ñieàu kieän coù lôïi vaø öu ñieåm ôû treân cuõng khoâng theå giaûm bôùt ñoä khoù khi 
giaûng daïy vaø huaán luyeän ñoái vôùi nöõ vì hoï coù nhöõng haïn cheá nhaát ñònh. 

a. Söùc maïnh cô baép cuûa nöõ keùm hôn nam 
Do  thaønh tích bôi naâng cao nhanh choùng, ñeå duy trì naêng löïc chuyeân moân toát caàn phaûi taêng 

cöôøng huaán luyeän söùc maïnh; song söùc maïnh vaø theå tích cô baép cuûa nöõ laïi nhoû hôn nam. Do vaäy, 
ñoäi ñöùng ñaàu theá giôùi veà bôi ñoàng ñoäi nöõ laø Coäng hoøa Daân chuû Ñöùc (cuõ) ñaõ duøng tôùi 350 giôø taäp 
söùc maïnh trong moät naêm. Haàu nhö moãi ngaøy ñeàu taäp moät laàn. Phaàn lôùn caùc VÑV nöû cuûa Myõ vaø 
Ñöùc ñeàu coù theå co tay treân xaø ñôn töø 23 – 25 laàn, naèm saáp chôùng ñaåy 100 laàn. Ñoù laø keát quaû hoï 
coi troïng huaán luyeän söùc maïnh trong nhieàu naêm nay. Huaán luyeän vieân noåi tieáng cuûa Myõ laø Subot 
vaø Ñanien ñaõ söû duïng raát nhieàu baøi taäp söùc maïnh chuyeân moân cho VÑV nöõ. Ñaëc bieät chuù troïng 
huaán luyeän söùc maïnh chi treân. Do söû duïng nhieàu baøi taäp söùc maïnh neân Babasoáp ñaõ tham gia ñöôïc 
lieàn hai Ñaïi hoäi Olympic. 

Do ñaëc ñieåm phaùt trieån heä thoáng thaàn kinh, cô baép cuûa nöõ neân khoâng theå phaùt trieån söùc 
maïnh ñeán trình ñoä nhö cuûa nam ñöôïc. Nhöng huaán luyeän söù maïnh cuûa nöõ cuõng coù ñaëc ñieåm vaø 
caùch thöùc rieâng. 

Ñaëc ñieåm cô theå cuûa nöõ khoâng chæ khaùc bieät veà chæ tieâu söùc maïnh thaáp hôn nam, maø coøn theå 
hieän toác ñoä taêng söùc maïnh cô baép phaùt trieån cuõng töông ñoái chaäm. Söùc maïnh toái ña cuûa nöõ thaáp 
hôn nam khoaûng 40%. 

Khi taäp luyeän söùc maïnh cho nöõ, cô to ra khoâng roõ reät vì söùc maïnh cô baép taêng tröôûng ñöôïc laø 
döïa vaøo kích thích toá Adrenalin. Loaïi tieát toá naøy nam moãi ngaøy tieát ra 30 – 200mg, coøn nöõ chæ 
tieát ra 5 – 20mg. Moät soá VÑV nöõ sau taäp luyeän 6 thaùng, söùc maïnh cô nhò ñaàu caùnh tay chæ taêng 
ñöôïc 0,6mm chu vi. Nhöng  söùc maïnh chi treân laïi taêng leân khoaûng 15 – 44%. Do taêng cöôøng huaán 
luyeän söùc maïnh, söcù maïnh cuûa VÑV taêng leân töø ñoù laøm cho toác ñoä cuõng khoâng ngöøng taêng leân. 
VÑV nöõ cuøa CHDC Ñöùc (cuõ) ñaõ keát hôïp ñöôïc vieäc phaùt trieån söùc maïnh ñaït trình ñoä cao vôùi söï 
hoaøn thieän cao veà kyõ thuaät bôi. 

Bôûi theá hoï ñaõ vöôn leân haøng ñaàu theá giôùi veà bôi loäi nöõ ôû nhöõng thaäp kyû 70. 
Khi taäp luyeän söùc maïnh, khoâng chæ caàn phaùt trieån söùc maïnh chung maø coøn caàn phaùt trieån söùc 

maïnh beàn; chuû yeáu laø phaùt trieån söùc maïnh cuûa chi treân, söùc maïnh vaø söùc beàn cuûa caùc cô tham gia 
chuû yeáu ñoäng taùc. Caùc ñoäng taùc taäp luyeän söùc maïnh cho caùc nhoùm cô naøy gioáng ñoäng taùc bôi. taäp 
caùc ñoäng taùc söùc maïnh moâ phoûng theo ñoäng taùc quaït tay vaø ñaïp chaân thì hieäu quaû toát nhaát. 

Khi huaán luyeän söùc maïnh vaø söùc maïnh beàn neân duøng caùc baøi taäp cheøo thuyeàn keát hôïp vôùi ñaëc 
ñieåm kieåu bôi chính. Nöõ VÑV bôi eách neân taäp cheøo thuyeàn kieåu bôi hai maùi cheøo daân gian (moät 
ngöôøi cheøo hai maùi cheøo hai beân thuyeàn hoaëc moät maùi kieåu thuyeàn roàng). VÑV bôi ngöûa vaø bôi 
tröôøn neân duøng kieåu bôi thuyeàn maùi cheøo rôøi, peâ-rit-xoa… ñeå phaùt trieån troïng ñieåm caùc cô chi treân, 
cô buïng vaø cô löng. 

VÑV bôi nöõ taäp boùng nhoài coù hieäu quaû cao nhaát ñoái vôùi cô theå. Söû duïng baøi taäp boùng nhoài coù taùc 
duïng toång hôïp ñoái vôùi vieäc phaùt trieån caùc toá chaát theå löïc cô theå nhö söùc maïnh, söùc beàn, toác ñoä, linh 
hoaït, meàm deûo. Ngoaøi ra coøn coù theå naâng cao naêng löïc thaû loûng cô baép. Cöôøng ñoä huaán luyeän ñoái vôùi 
nöõ neân taêng chaäm hôn nam moät chuùt. khi huaán luyeän söùc maïnh caàn phaûi khaûo cöùu tôùi ñaëc ñieåm giaûi 
phaãu cô theå nöõ. Ñaëc ñieåm ñoäng taùc cuûa nöõ laø thon troøn vaø oån ñònh, vì theá caùc baøi taäp coù bieân ñoä lôùn 



 

laø khoâng phuø hôïp vôùi hoï. VÑV nöõ thích nhöõng ñoäng taùc coù tieát taáu, coù nhòp ñieäu. Vieäc naém tieát taáu, 
nhòp ñieäu ñoäng taùc cuûa nöõ nhanh vaø toát hôn nam. Tính höng phaán cuõng cao. Do ñoù giöõa caùc baøi taäp 
neân nghæ moät thôøi gian ngaén vaø cho hoï thaû loûng (hoaëc taäp thaû loûng). Tröôùc khi taäp luyeän söùc maïnh 
caêng thaúng neân taäp töông ñoái nhieàu caùc baøi taäp phaùt trieån toaøn dieän, sau ñoù môùi taäp caùc baøi taäp 
mang tính chuyeân moân theå thao. Vì vaäy, caàn söû duïng caùc baøi taäp ôû tö theá ngoài, tö theá naèm va taäp 
treân giöôøng loø so ñeå taêng cöôøng cô buïng, cô löng. 

Ñoái vôùi VÑV nöõ laø thieáu nieân, neân caên cöù vaøo ñaëc ñieåm cuûa caùc em maø duøng nhieàu troø chôi ñeå 
huaán luyeän. 

b. Thôøi kyø thaønh thuïc giôùi tính cuûa nöõ töông ñoái sôùm 
Nhìn chung thôøi kyø baét ñaàu coù kinh cuûa nöõ ôû vaøo tuoåi töø 11 – 14. Neáu nhö thôøi kyø baét ñaàu coù 

kinh nguyeät maø taäp luyeänvôùi cöôøng ñoä lôùn thì sau laàn kinh nguyeät ñaàu, caùc em seõ khoâng bình 
thöôøng. Thôøi gian khoâng bình thöôøng naøy töông ñoái daøi. Hieän töôïng naøy thöôøng phoå bieán trong 
caùc em VÑV nöõ. Trong thôøi kyø thieáu nieân maø huaán luyeän bôi quaù caêng thaúng cuõng coù theå daãn ñeán 
hieän töôïng laï veà maët phuï khoa. 

Sau kinh nguyeät laàn ñaàu khoaûng 2 – 3 naêm, thaønh tích cuûa VÑV ñöôïc naâng cao raát nhanh. 
nhöng sau 3 naêm, chieàu cao cô theå vaø thaønh tích taêng tröôûng chaäm laïi. Ñöông nhieân trong ñoù 
cuõng coù nhöõng VÑV nöõ quaù 15 tuoåi vaãn taêng tröôûng nhanh. ñaëc ñieåm cuûa soá nöõ VÑV naøy laø thaáy 
kinh laàn ñaàu muoän, xöông chaäu nhoû, tay chaân daøi. 

Söï thaønh thuïc giôùi tính cuûa nöõ sôùm hôn cuûa nam: Söï phaùt trieån cuûa caùc em gaùi nhanh hôn caùc 
em trai. Caên cöù vaøo taøi lieäu thoáng keâ cuûa Lieân Xoâ (cuõ) ñoái vôùi VÑV bôi öu tuù thì caùc VÑC nöõ ñaït 
tieâu chuaån kieän töôùng sôùm hôn so vôùi caùc VÑV nam cuøng tuoåi khoaûng töø 1,8 – 2 naêm. Nhaät Baûn 
thoáng keâ 47 VÑV nöõ tham gia Ñaïi hoäi Olympic tuoåi bình quaân thaáy kinh laàn ñaàu laø 12,8 tuoåi. 
VÑV nöõ öu tuù cuûa Lieân Xoâ (cuõ) thaáy kinh laàn ñaàu muoän hôn (khoaûng 12 – 14 tuoåi). Caùc VÑV thieáu 
nieân bôi böôùm ñaït tieâu chuaån kieän töôùng thöôøng chaäm hôn caùc VÑV cuûa caùc kieåu bôi khaùc töø 1 
naêm ñeán 1,5 naêm. 

Sau hai naêm keå töø ngaøy thaáy kinh, thaønh tích tieáp tuïc naâng leân, troïng löôïng cô theå cuõng taêng 
daàn, nhöng thôøi kyø naøy chuû yeáu laø taêng löôïng môõ. Ñoàng thôøi ôû thôøi kyø naøy hooùcmoân tieát ra cuõng 
nhieàu. Chuùng ta ñeàu roõ, vieäc taêng löôïng môõ trôû ngaïi cho vieäc naâng cao thaønh tích cuûa VÑV nöõ vaø 
ñoù cuõng laø vaán ñeà nhöùc nhoái cuûa nhieàu huaán luyeän vieân. Ñeå xöû lyù toát nhöõng vaán ñeà naøy, caàn chuù yù 
nhöõng ñieåm sau: 

Thöù nhaát: Ñoái vôùi VÑV nöõ baét ñaàu phaùt duïc, neân khoáng cheá dinh döôõng; boài döôõng thoùi quen 
aên thöùc aên proâtit laø chính (protit hoãn hôïp giöõa cuûa ñoäng vaät vaø thöïc vaät). neáu giai ñoaïn tröôùc 
thaáy kinh maø khoáng cheá dinh döôõng toát thì coù theå ñaåy chaäm laïi thôøi kyø kinh nguyeät. 

Thöù hai: Sau khi thaáy kinh nguyeät trong voøng hai naêm maø theå troïng taêng leân baèng vôùi troïng 
löôïng môõ taêng tröôûng thì ñoù laø hieän töôïng bình thöôøng. VÑV bôi nöõ chæ neân coù troïng löôïng môõ 
trong cô theå khoaûng 12 – 15% theå troïng. 

Vì vaäy, neáu khoáng cheá ñöôïc cheá ñoä dinh döôõng, sau thôøi kyø thaáy kinh nguyeät laàn ñaàu, thì 
löôïng môõ trong cô theå seõ taêng leân ít. 

Thöù ba: Trong thôøi kyø naøy, cô theå sôùm duøng löôïng vaän ñoäng lôùn ñeå taäp luyeän tieâu hao bôùt môõ, 
giaûm theå troïng. Söï taêng tröôûng cuûa cô baép laø do taùc duïng cuûa hooùcmoân cuûa nöõ VÑV bôi nhieàu hôn 
caùc em nöõ bình thöôøng. 

Sau khi taäp luyeän giaûm troïng löôïng thì söï  tieát hooùcmoân nam tính raát toát, laøm cô baép taêng, 
môõ giaûm. Ñoù laø keát quaû cuûa aûnh höôûng do taäp luyeän caêng thaúng. Neáu taát caû caùc nhaân toá treân cuøng 
luùc tieán haønh thì coù taùc duïng toát ñoái vôùi thôøi kyø keát thuùc thaønh thuïc giôùi tính. 

c. Döïa vaøo ñaëc ñieåm caùc giai ñoaïn trong chu kyø kinh nguyeät ñeå saép xeáp huaán luyeän 
Chu kyø kinh nguyeät cuûa caùc em gaùi khoûe maïnh laø moät quaù trình sinh lyù bình thöôøng, ñoàng 

thôøi coù tính nhòp sinh hoïc roõ reät vaø töông ñoái oån ñònh. Vì vaäy trong quaù trình huaán luyeän caàn xem 
xeùt ñeán ñaëc ñieåm sinh lyù cuûa cô theå nöõ, vaø nhaát laø nhòp sinh hoïc ñaëc tröng toàn taïi trong cô theå 



 

hoï. Bôûi vì nöõ giôùi coù tieàm löïc cô naêng khaùc nhau trong moät chu kyø kinh nguyeät ôû buoàng tröùng. Vì 
theá, naêng löïc laøm vieäc chuyeân moân cuûa VÑV nöõ trong caùc giai ñoaïn cuûa chu kyø kinh nguyeät cuõng 
khaùc nhau. Moãi chu chu kyø kinh nguyeät ñöôïc tính töø ngaøy thöù nhaát (ngaøy thaáy kinh) ñeán ngaøy 
thaáy kinh laàn sau. Ñaïi boä phaän nöõ coù chu kyø naøy laø 28 ngaøy. Caùc boä phaän vaø cô quan cô theå chi 
phoái hoaït ñoäng sinh lyù cuûa chu kyø kinh nguyeät coù nhòp ñoä vaø coù söï thay ñoåi laëp laïi. Ñoù laø heä 
thoáng thuøy naõo döôùi coù chöùc naêng ñieàu tieát buoàng tröùng, töû cung vaø toaøn boä cô theå. Söï thay ñoåi 
thaêng baèng hooùc moân giôùi tính hình thaønh 5 giai ñoaïn cuûa moät chu kyø kinh nguyeät. Neáu chu kyø 
kinh nguyeät laø 28 ngaøy thì 5 giai ñoaïn ñoù laø: 

Giai ñoaïn 1: laø giai ñoaïn kinh nguyeät(töø ngaøy thöù nhaát ñeán ngaøy thöù saùu cuûa chu kyø kinh 
nguyeät). 

Giai ñoaïn 2: giai ñoaïn sau kinh nguyeät (töø ngaøy thöù 7 ñeán ngaøy thöù 12 cuûa chu kyø kinh 
nguyeät). 

Giai ñoaïn 3: giai ñoaïn ruïng tröùng (töø ngaøy thöù 13 ñeán ngaøy thöù 15 cuûa chu kyø kinh nguyeät). 
Giai ñoaïn 4: giai ñoaïn sau ruïng tröùng (töø ngaøy 16 ñeán ngaøy thöù 25 cuûa chu kyø kinh nguyeät). 
Giai ñoaïn 5: giai ñoaïn tröôùc khi kinh nguyeät (töø ngaøy thöù 26 ñeán ngaøy thöù 28 cuûa chu kyø kinh 

nguyeät). 
Chæ tieâu naêng löïc laøm vieäc vaø traïng thaùi cô naêng, söùc beàn chuyeân moân vaø naêng löïc toác ñoä cuûa 

VÑV bôi loäi nöõ seõ thay ñoåi theo söï thay ñoåi cuûa chu kyø kinh nguyeät. Chæ tieâu söùc beàn naêng löïc 
chuyeân moân vaø naêng löïc toác ñoä cao nhaát. coøn trong giai ñoaïn 1 vaø 3 cuûa chu kyø kinh nguyeät, chæ 
tieâu söùc beàn chuyeân moân vaø naêng löïc toác ñoä cuûa VÑC nöõ thaáp nhaát. Vì theá neân saép xeáp huaán 
luyeän löôïng vaän ñoäng lôùn vaøo giai ñoaïn VÑV nöõ thích hôïp vôùi söï chòu taûi vôùi löôïng vaän ñoäng lôùn. 
Ví duï,  ôû thôøi kyø kinh nguyeät 28 ngaøy thì neân taêng löôïng vaän ñoäng vaøo ngaøy thöù 7 ñeán ngaøy 13 
vaø ngaøy thöù 16 ñeán ngaøy thöù 25, coøn ngaøy thöù 14 -15 vaø ngaøy thöù 26–28 khoâng neân taêng löôïng 
vaän ñoäng. Ngoaøi ra, khoâng neân döøng bôi trong thôøi kyø coù kinh. Vaán ñeà naøy caàn cho VÑV laøm 
quen töø luùc böôùc vaøo taäp luyeän chuyeân nghieäp, bôûi cì chæ coù nhö vaäy môùi baûo ñaûm huaán luyeän 
löôïng vaän ñoäng lôùn lieân tuïc trong vaøi tuaàn hoaëc hôn 10 tuaàn ñoái vôùi VÑV nöõ. ÔÛ nöôùc ngoaøi coù 
nhieàu ñoäi bôi maïnh ñaõ maïnh daïn cho VÑV nöõ trong nhöõng ngaøy coù kinh söû duïng nhöõng bieän 
phaùpthích hôïp nhö duøng baêng veä sinh… ñeå giöõ söùc khoûe cho VÑV. Do giai ñoaïn kinh nguyeät laø giai 
ñoaïn naêng löïc laøm vieäc thaáp nhaát cuûa VÑV nöõ, vì vaäy cuøng loaïi taûi vaän ñoäng nhö nhau nhöng ôû 
giai ñoaïn coù kinh seõ laøm cho chò em meät moûi hôn ôû caùc giai ñoaïn khoâng coù kinh. Trong giai  ñoaïn 
naøy neân cho chò em taäp moät soá baøi taäp nheï, thôøi gian töông ñoái ngaén, ñoàng thôøi coù theå giaûm khoái 
löôïng ñeå chò em caûm thaáy giaûm bôùt löôïng vaän ñoäng, chuû yeáu taäp luyeän quaït tay, giaûm nheï caùc baøi 
taäp löng buïng nhaèm muïc ñích giaûm bôùt gaùnh naëng cuûa hoâng, caùc cô quan quanh xöông chaäu. 

ÔÛ giai ñoaïn naøy, caàn heát söùc giaûm caùc baøi taäp bôi phoái hôïp toác ñoä cao vaø ñaäp chaân vôùi toác ñoä 
cao v..v… 

Neáu khoâng seõ daãn ñeán haøng loaït caùc phaûn öùng xaáu, thaäm chí laøm roái loaïn chu kyø kinh nguyeät, 
töø ñoù laøm aûnh höôûng tôùi söùc khoûe cuûa VÑV. 

Tröôùc xuaát kinh 2 ngaøy vaø giöõa thôøi kyø kinh nguyeät, moät soá ít VÑV nöõ xuaát hieän hieän töôïng 
deã kích ñoäng, meät moûi, ñau phía döôùi buïng v.v… cô naêng laøm vieäc vaø cô naêng taâm lyù cuûa cô theå bò 
giaûm suùt. Bôûi vaäy, luùc naøy traùnh huaán luyeän vôùi taûi vaän ñoäng lôùn. Neáu caàn söû duïng thì neân tieán 
haønh taäp luyeän keát hôïp vôùi nghæ ngôi. 

Caùc chuyeân gia y hoïc vaän ñoäng cho raèng: Caùc BÑV nöõ môùi taäp vaø ñaõ taäp thôøi gian ngaén trong 
thôøi kyø coù kinh nhìn chung khoâng neân tham gia thi ñaáu, taûi vaän ñoäng cuõng neân haïn cheá. Neáu qua 
kieåm tra vaø ñöôïc pheùp cuûa Y baùc só vaø HLV, hoï coù theå tham gia thi ñaáu, nhöng neân ngöøng taäp söùc 
maïnh vaø tónh löïc. 

Tröôùc khi coù kinh 1 ngaøy vaø sau khi coù kinh 1 – 2 ngaøy, coù theå taäp caùc baøi taäp sau: 
- Treân caïn: taäp moät soá baøi taäp khoâng daãn ñeán söï caêng thaúng cuûa caùc cô quan khoang buïng, 

moâng… vaø cuõng khoâng laøm caùc baøi taäp thaû loûng. 



 

- Döôùi nöôùc: taäp caùc baøi taäp quaït tay coù phuï taûi hoaëc khoâng phuï taûi; caùc baøi taäp tay moân chính 
vaø phuï vôùi moïi cöôøng ñoä. coù theå söû duïng caùc loaïi phöông phaùp nghæ giöõa quaõng, bôi daøi, bôi bieán 
toác ñeå huaán luyeän vôùi ñieàu kieän laø laøm cho baû vai gaùnh chòu taûi chính, giaûm nheï laøm vieäc cuûa chi 
döôùi. Trong thôøi gian coù kinh, tuyeät ñoái khoâng taäp baøi taäp ñaäp, ñaïp chaân vôùi cöôøng ñoä lôùn. 

Qua nghieân cöùu ñieàu tra ñaõ chöùng minh: Tröôùc coù kinh vaø thôøi kyø ñang coù kinh, caùc VÑV bôi 
nöõ tham gia thi ñaáu seõ giaûm suùt 43,3% thaønh tích theå thao. 

HLV phaûi naém chaéc quy luaät naøy. Ñieàu naøy coù yù nghóa quan troïng ñoái vôùi vieäc naâng cao thaønh 
tích thi ñaáu cuûa hoï. 

d. Naém vöõng traïng thaùi taâm lyù cuûa VÑV bôi nöõ 
Huaán luyeän VÑV bôi nöõ phöùc taïp hôn huaán luyeän VÑV bôi nam, nhaát laø huaán luyeän taâm lyù. 

VÑV nöõ raát “khoù tính” trong vieäc löïa choïn HLV, song khi löïa choïn roài laïi raát tin töôûng vaø côûi môû 
ñoái vôùi HLV. Vì theá HLV ñoäi nöõ phaûi coù naêng löïc quan saùt toát vaø naêng löïc tö duy loâgích, gioûi veà 
xaây döïng moái lieân heä vôùi caùc VÑV  nöõ treân cô sôû tín nhieäm, toân troïng laãn nhau. ñoàng thôøi coù khaû 
naêng thuyeát phuïc vaø giaùo duïc. Taát caû nhöõng yeâu caàu treân coù theå giuùp cho HLV naâng cao uy tín ñoái 
vôùi caùc BÑV nöõ. 

Maët khaùc, HLV caàn naém vöõng ngheä thuaät cuûa moät nhaø giaùo duïc môùi coù theå phaùt huy tính chuû 
ñaïo ñöôïc. 

VÑV nöõ coù luùc trong huaán luyeän töø choái taäp luyeän moät soá baøi taäp naøo ñoù, hoï cuõng khoâng noùi roõ 
nguyeân nhaân taïi sao khoâng taäp. Ñaây thöôøng coù quan heä vôùi vieäc hoï thaáy haønh kinh, hoaëc saép 
thaáy haønh kinh. HLV khi gaëp tình huoáng naøy khoâng neân voäi vaøng traùch moùc maø neân tìm hieåu roõ 
nguyeän nhaân ñích thöïc. HLV khoâng neân tuøy tieän pheâ bình chò em ôû treân hoäi nghò hay cuoäc hoïp. 

Caùc chuyeân gia taâm lyù vaø caùc HLV cho raèng: 70% söï thaéng baïi trong thi ñaáu bôi laø nhôø ôû caùc 
toá chaát cô theå vaø 30% laø yeáu toá taâm lyù. 

Do vaäy, yeáu toá taâm lyù coù yù nghóa quan troïng. VÑV khaùc nhau veà giôùi tính seõ coù söï khaùc nhau 
veà taâm lyù. Nam giôùi nhìn chung laïc quan hôn, tính tích cöïc cao, thi ñaáu quaû quyeát, söùc beàn tinh 
thaàn toát. Coøn nöõ giôùi thì phaàn lôùn tình caûm oån ñònh, trí löïc töông ñoái toát, raát chaêm chæ, caån thaän, 
naêng löïc töï khoáng cheá maïnh. Ñoàng thôøi coøn coù moái quan heä vôùi ñaëc ñieåm caùc thôøi kyø phaùt duïc vaø 
tính caùch rieâng cuûa moãi VÑV v.v… 

Huaán luyeän tröôùc thi ñaáu laø thôøi kyø chuû yeáu ñeå nöõ VÑV chuaån bò taâm lyù thi ñaáu. thi ñaáu voán 
laø nhaân toá gaây neân taùc ñoäng taâm lyù maõnh lieät, coù theå khieán caùc BÑV nöõ phaûi chòu ñöïng caêng 
thaúng. Vì vaäy laøm theá naøo ñeå VÑV nöõ chuaån bò toát taâm lyù böôùc vaøo thi ñaáu laø moät coâng vieäc raát 
quan troïng. 

Ñaëc tröng cuûa chuaån bò taâm lyù laø: Tính höng phaán ñaït ñeán toái öu, coù hoài hoäp töï nhieân, heát 
khoáng cheá taâm tö tình caûm. Quyeát taâm giaønh thaéng lôïi. neáu ñöôïc chuaån bò toát veà taâm lyù hoï coù theå 
thích öùng vaø khaéc phuïc ñöôïc nhöõng aûnh höôûng töø beân trong vaø beân ngoaøi ñoái vôùi taâm lyù cuûa hoï. 

 VÑV nöõ muoán chuaån bò taâm lyù toát caàn söû duïng caùc phöông phaùp töï giaùo duïc, töï ñieàu chænh 
phöông phaùp keå caû töï khoáng cheá vaø ñieàu tieát nhòp ñoä. 

VÑV nöõ thöôøng thöôøng tröôùc thi ñaáu vaøi ngaøy, ñaëc bieät laø tröôùc moät ngaøy, do coù lyù do naøo ñoù 
tính höng phaán raát cao. 

VÑV nöõ thöôøng thieáu loøng tin, trong khi ñoù yù thöùc traùch nhieäm laïi cao, daãn ñeán taâm lyù caêng 
thaúng. do vaäy, moät soá VÑV khi thi ñaáu coù chöùc naêng taâm lyù vaø naêng löïc hoaït ñoäng giaûm suùt, HLV 
caàn phaûi boài döôõng naêng löïc thaû loûng cho VÑV nöõ. Trong huaán luyeän taâm lyù, HLV caàn moâ taû tình 
hình thi ñaáu nhö tieáng reo hoø, voã tay cuûa khaùn giaû, hình aûnh ñoái thuû, tình hình ñoái thuû leân buïc 
xuaát phaùt v.v… ñeå VÑV möôøng töôïng nhieàu laàn vaø taäp luyeän trong söï möôøng töôïng ñoù. Nhö vaäy seõ 
naâng cao ñöôïc naêng löïc taäp trung söùc chuù yù trong thi ñaáu. 

HLV caàn quan saùt kyõ caùc haønh vi cuûa chò em tröôùc thi ñaáu; nghieân cöùu kyõ ñaëc ñieåm haønh vi 
sau khi xaùc ñònh traïng thaùi taâm lyù tröôùc thi maø moãi VÑV bieåu hieän ñeå tìm ra caùc bieän phaùp ñieàu 
chænh traïng thaùi taâm lyù ñoù. Sau ñoù duøng caùc bieän phaùp nhö khôûi ñoäng, caùch taùc ñoäng baèng lôøi noùi 



 

vaø chuyeån dòch söùc chuù yù v. v… ñeå ñieàu chænh. 
Hieän nay khôûi ñoäng ñaõ trôû thaønh moät trong nhöõng bieän phaùp coù taùc duïng höõu hieäu ñoái vôùi 

vieäc phaùt huy chöùc naêng taâm lyù vaø chöùc naêng theå thao. Khôûi ñoäng khoâng chæ naâng cao naêng löïc 
chòu ñöïng löôïng vaän ñoäng thi ñaáu, maø coøn coù theå ñieàu chænh taâm lyù tröôùc thi ñaáu giaûm bôùt hoaëc 
naâng cao tính höng phaán cho VÑV nöõ. 

Nöõ giôùi caån thaän hôn nam giôùi vaø thöôøng xem xeùt vaán ñeà phöùc taïp hoùa, khoâng tin vaøo thöïc löïc 
cuûa mình ñaëc bieät trong thôøi kyø tröôùc vaø trong khi coù kinh. Caùc hieän töôïng bieåu hieän nhö höùng 
thuù vaø nhieät tình taäp luyeän giaûm, caûm giaùc nöôùc, caûm giaùc thôøi gian vaø caûm giaùc cöï ly cuõng coù söï 
bieán ñoåi. HLV phaûi thaønh thaïo trong vieäc naém chaéc taâm lyù ñoù cuûa VÑV nöõ ñeå huaán luyeän. Trong 
hai giai ñoaïn tröôùc vaø trong kinh nguyeät, huaán luyeän vieân chuù yù söû duïng ña daïng caùc baøi taäp treân 
lôùp ñeå ñieàu chænh taâm lyù. 

ñ. Ñaëc ñieåm taâm lyù vaø sinh lyù cuûa nöõ khi keát thuùc thôøi kyø thaønh thuïc giôùi tính 
Moät ñaëc ñieåm khaùc cuûa nöõ laø khi keát thuùc thôøi kyø thaønh thuïc giôùi tính (16 – 18) seõ coù moät soá 

caùc thay ñoåi baát lôïi cho vieäc naâng cao thaønh tích theå thao. Ví duï: lôùp môõ daøy leân, ngoaïi hình seõ coù 
söï thay ñoåi, söùc maïnh cô baû vai giaûm suùt. Ñoàng thôøi moät soá thay ñoåi veà taâm lyù seõ aûnh höôûng ñeán 
huaán luyeän nhö: höùng thuù lan roäng, caûm giaùc thoûa maõn, taäp trung vaøo taäp luyeän bôi bò giaûm suùt, 
khoâng thaáy meâ say taäp luyeän nhö cuõ nöõa v.v… Taát caû söï bieán ñoäng ñoù ñeàu khoâng lôïi cho vieäc naâng 
cao thaønh tích theå thao. Tình hình naøy coù theå keùo daøi töø 1 – 3 naêm. Ñoù chính laø moät trong nhöõng 
nguyeân nhaân laøm cho thaønh tích chöõng laïi khoâng tieán leân ñöôïc, naêng löïc cô theå khoâng thích öùng 
vôùi kyõ thuaät bôi cuûa hoï. 

Luùc naøy, huaán luyeän vieân caàn laøm coâng taùc tö töôûng baèng caùch phaân tích roõ nguyeân nhaân laøm 
cho thaønh tích chöõng  laïi, ñeå cuûng coá nieàm tin vaø kieân trì huaán luyeän. 

Huaán luyeän VÑV nöõ laø moät coâng vieäc phöùc taïp, caàn coù phöông phaùp giaùo duïc phong phuù vaø 
hieåu bieát saâu saéc veà söï bieán ñoåi taâm lyù vaø sinh lyù cuûa nöõ theo nhoùm tuoåi, nhaát laø nhoùm tuoåi 16 – 
18 tuoåi, coù theå khoáng cheá vaø duy trì löôïng môõ trong cô theå giaûm ñi vaø huaán luyeän toát seõ giuùp cho 
thôøi kyø phaùt trieån thaønh tích môùi sau khi keát thuùc giai ñoaïn thaønh thuïc giôùi tính. 

e. Nhöõng ñieåm caàn chuù yù khi huaán luyeän VÑV bôi nöõ. 
1. Trong thôøi kyø tröôùc kinh nguyeät, phaûi khoáng cheá cheá ñoä dinh döôõng ñeå haïn cheá söï taêng 

tröôûng môõ ôû thôøi kyø phaùt duïc daäy thì (phaùt duïc thanh xuaân). 
2. Chuù yù taêng cöôøng huaán luyeän söùc maïnh cuûa tay cho VÑV nöõ. 
3. Caàn phaûi laøm cho VÑV nöõ töø nhoû ñaõ laøm quen vôùi vieäc huaán luyeän bình thöôøng khi coù kinh 

nguyeät, nhöng caàn chuù yù tôùi caùc bieän phaùp veä sinh töông öùng, ñeå ñaûm baûo söùc khoûe cho hoï. 
4. Huaán luyeän trong thôøi kyø coù kinh nguyeät neân giaûm khoái löôïng vaän ñoäng, ñoàng thôøi löïa choïn 

caùc baøi taäp laáy hoaït ñoäng chi treân laø chính. Ví duï nhö quaït tay maø caùc cô baû vai phaûi chòu taûi 
chính; nghieâm caám ñaäp chaân, ñaïp chaân vôùi cöôøng ñoä lôùn vaø coù baøi taäp thaû loûng ñeå giaûm bôùt gaùnh 
naëng cho heä tim maïch, cô löng, buïng, moâng v.v… 

5. Caên cöù vaøo ñaëc ñieåm sinh lyù cuûa nöõ, huaán luyeän söùc beàn vaø naêng löïc toác ñoä thích hôïp vaøo 
caùc giai ñoaïn cuûa chu kyø kinh nguyeät, nhaèm phaùt huy toái ña tieàm löïc cô naêng cô theå cuûa hoï. 

6. Döïa vaøo nhòp sinh hoïc ñaëc bieät cuûa nöõ, chuù yù naém chaéc thôøi cô coù lôïi cuûa hai giai ñoaïn tröôùc 
khi coù kinh vaø trong khi coù kinh ñeå phaùt trieån ñoä linh hoaït vaø meàm deûo. 

7. Naém vöõng ñaëc tröng taâm lyù cuûa nöõ tröôùc thi ñaáu ñeå coù bieän phaùp chuaån bò taâm lyù tröôùc thi 
ñaáu, laøm cho traïng thaùi taâm lyù cuûa chò em ôû vaøo traïng thaùi höng phaán toái öu, coù lôïi cho vieäc naâng 
cao thaønh tích trong thi ñaáu. 

8. Chuù yù söï thay ñoåi taâm lyù, sinh lyù khi keát thuùc thôøi kyø phaùt duïc giôùi tính. Caàn döïa vaøo söï 
bieán ñoåi ñoù ñeå söû duïng nhöõng bieän phaùp huaán luyeän töông öùng, ñoàng thôøi caàn tieán haønh coâng taùc 
tö töôûng ñoái vôùi VÑV nöõ. Caàn noùi cho hoï roõ nguyeân nhaân laøm cho thaønh tích bò ngöng treä ôû giai 
ñoaïn naøy ñeå laáy laïi loøng tin giuùp hoï taäp luyeän ngoan cöôøng, ñaët cô sôû toát cho giai ñoaïn phaùt trieån 
thaønh tích môùi sau khi keát thuùc giai ñoaïn phaùt duïc thaønh thuïc giôùi tính. 



 

Chöông V 

ÑAËC ÑIEÅM HUAÁN LUYEÄN  
THIEÁU NIEÂN, NHI ÑOÀNG 

 

Trong theå thao, huaán luyeän ñöôïc hieåu laø söï chuaån bò moät caùch coù keá hoaïch vaø heä thoáng caùc 
maët theå chaát, taâm lyù, kyõ naêng…nhaèm ñaït ñöôïc nhöõng thaønh tích theå thao toát nhaát. 

Theo nghóa heïp, huaán luyeän theå thao laø thoâng qua caùc baøi taäp coù löôïng vaän ñoäng thích hôïp ñeå 
chuaån bò veà theå löïc, kyõ thuaät, taâm lyù vaø ñaïo ñöùc nhaèm ñaït ñöôïc thaønh tích cao nhaát trong moät 
cuoäc thi ñaáu. noù bao goàm caùc quaù trình sö phaïm vaø töï giaùo duïc tích cöïc cuûa VÑV. 

Huaán luyeän khoa hoïc laø phaûi döïa treân caùc cô sôû veà söï hieåu bieát saâu saéc caùc quy luaät phaùt 
trieån, phaùt duïc veà hình thaùi theå löïc, theå chaát taâm lyù, sinh lyù… cuûa con ngöôøi. Töø ñoù vaän duïng caùc 
quy luaät naøy ñeå cæ ñaïo, ñònh höôùng xaây döïng khoa hoïc huaán luyeän, giaùm ñònh vaø ñieàu khieån quaù 
trình huaán luyeän baèng caùc chæ soá khoa hoïc, bao goàm chæ soá theå hình, theå traïng, toá chaát theå löïc vaø 
naêng löïc chuyeân moân ñeå VÑV phaùt huy toái öu tieàm naêng theå thao. Töø ñoù coù theå ñaøo taïo ñöôïc 
nhöõng VÑV xuaát saéc vôùi hieäu quaû toái öu. 

Do vaäy, muoán naém baét ñöôïc phöông phaùp huaán luyeän khoa hoïc, ñoøi hoûi nhöõng ngöôøi laøm coâng 
taùc ñaøo taïo taøi naêng bôi thieáu nieân nhi ñoàng phaûi naém baét ñöôïc caùc maët sau: 

 Ñaëc ñieåm giaûi phaãu, taâm sinh lyù cuûa thieáu nieân, nhi ñoàng. 
 Ñaëc ñieåm quaù trình phaùt duïc vaø tröôûng thaønh cuûa thieáu nieân nhi ñoàng. 
 Ñaëc ñieåm phaùt trieån caùc toá chaát theå löïc cuûa thieáu nieân nhi ñoàng. 
 Ñaëc ñieåm söï phaùt trieån naêng löïc chuyeân moân vaø thaønh tích theå thao cuûa VÑV bôi thieáu 

nieân nhi ñoàng. 
 Ñaëc ñieåm huaán luyeän heä thoáng nhieàu naêm. 
 Heä thoáng thi ñaáu trong ñaøo taïo VÑV bôi thieáu nieân nhi ñoàng. 

Döôùi ñaây chuùng toâi seõ laàn löôït trình baøy caùc vaán ñeà neâu treân. 

 

I. ÑAËC ÑIEÅM TAÂM SINH LYÙ THIEÁU NIEÂN NHI ÑOÀNG 
1. Ñaëc ñieåm giaûi phaãu, sinh lyù cuûa thieáu nieân, nhi ñoàng 
Muoán thöïc hieän ñöôïc muïc ñích huaán luyeän khi huaán luyeän cho thieáu nieân, nhi ñoàng, chuùng ta 

caàn naém baét ñöôïc ñaëc ñieåm sinh lyù, giaûi phaãu cuûa caùc em ôû löùa tuoåi naøy. 

1.1. Ñaëc ñieåm söï phaùt trieån cuûa xöông 
Ñaëc ñieåm lôùn nhaát veà xöông cuûa caùc em thieáu nieân, nhi ñoàng laø: 
a. Quaù trình coát hoùa chöa hoaøn thaønh, caùc chaát höõu cô vaø nöôùc trong xöông coøn nhieàu caùc chaát 

voâ cô nhö canxi coøn ít; tính ñaøn hoài cuûa xöông raát toát, nhöng ñoä cöùng keùm. Khi tuoåi taêng leân thì 
thaønh phaàn cuûa xöông cuõng bieán ñoåi daàn, löôïng höõu cô vaø nöôùc giaûm ñi, chaát voâ cô taêng leân. 

Nhìn chung sau 20 tuoåi thì quaù trình coát hoùa hoaøn thaønh. Do vaäy, chieàu cao cuõng chæ phaùt 
trieån ñeán ngoaøi 20 tuoåi. 

Khi bôi, thaân ngöôøi naèm ngang baèng trong nöôùc, chòu taùc ñoäng cuûa nöôùc, laøm giaûm nheï gaùnh naëng 
cuûa xöông. Vì vaäy, laøm cho suïn phaùt trieån, xöông caøng coù nhieàu tính ñaøn hoài. Ñoàng thôøi do bôi laøm 
giaûm nheï gaùnh naëng cuûa coät soáng, neân bôi loäi laø baøi taäp raát toát ñeå chöõa cong veïo coät soáng. 

b. Xöông ñang ôû giai ñoaïn phaùt trieån chieàu daøi vaø chieàu ngang. Ñaëc ñieåm ôû thôøi kyø thieáu nieân, 



 

nhi ñoàng, xöông phaùt trieån maïnh chieàu daøi hôn chieàu ngang. Vì vaäy, caùc em cao thon, goïi laø “hình 
cao gaày”. Ñieàu naøy raát coù lôïi cho caùc em taäp bôi. 

c. Lôùp suïn ôû khôùp daày, tính co duoãi cuûa nang khôùp, gaân… lôùn, bieân ñoä hoaït ñoäng cuûa caùc khôùp 
lôùn hôn ngöôøi lôùn. Do vaäy, ñoäng taùc khi bôi coù bieân ñoä lôùn vaø deã daøng thaû loûng. 

1.2. Ñaëc ñieåm phaùt trieån cô baép 
Cô baép cuûa caùc em thieáu nieân, nhi ñoàng chöa phaùt trieån ñaày ñuû, cô baép meàm, nöôùc nhieàu nhöng 

Protit, caùc chaát dòch theå vaø voâ cô töông ñoái ít. Sau 8-9 tuoái, toác ñoä phaùt trieån nhanh, nöôùc trong cô 
giaûm daàn, haøm löôïng caùc chaát höõu cô vaø voâ cô taêng leân, dung tích vaø söùc maïnh cô cuõng taêng leân 
roõ reät (xem baûng sau).  

Tyû leä cô baép so vôùi troïng löôïng cô theå  
vaø söùc maïnh ôû caùc löùa tuoåi 

Tuoåi 

        Chæ tieâu 

 

Khoái löôïng 

8 12 15 18 Ngöôøi lôùn 

Tyû leä cô baép so vôùi theå troïng (%) 27,2 29,4 32,6 44,2 41,8 

Löïc boùp tay (kg) 17,5 25,2 36,4 44,1 49,3 

Löïc keùo cô löng (kg)  25,2 92 125 155 
 

Qua baûng treân ta thaáy: 
Tuoåi caøng nhoû, tyû leä troïng löông cô theå cô baép so vôùi troïng löôïng toaøn cô theå caøng nhoû, söùc 

maïnh yeáu:  
Tröôùc thôøi kyø phaùt duïc thaønh thuïc veà giôùi tính, cô chuû yeáu phaùt trieån theo chieàu doïc, neân cô 

daøi vaø thon. Sau thôøi kyø thaønh thuïc veà giôùi tính, chuû yeáu phaùt trieån theo chieàu ngang (xem baûng 
sau), söùc maïnh cô baép caêng leân roõ reät. Luùc naøy, caùc ñoäng taùc ñaäp chaân, quaït tay, xuaát phaùt, quay 
voøng vaø caùc hoaït ñoäng toaøn thaân ñaõ cuoán huùt caùc cô baép toaøn thaân tham gia hoaït ñoäng. Neáu bieát 
phaân boá ñeàu söï gaùnh taûi caùc baøi taäp cho caùc boä phaän cô theå vôùi cöôøng ñoä thích hôïp thì hoaøn toaøn 
coù theå thuùc ñaåy quaù trình phaùt trieån cô baép moät caùch nhanh choùng vaø thuaän lôïi. Do vaäy, bôi laø 
moät trong nhöõng moân theå thao coù giaù trò nhaát giuùp cho söï phaùt trieån cô baép toaøn thaân cuûa ngöôøi 
taäp. 



 

Giaù trò taêng tieán trung bình haøng naêm veà chieàu cao, caân naëng cuûa nam, nöõ, thieáu nieân, 
nhi ñoàng 

NAM NÖÕ 

Chieàu cao(cm) Caân naëng(kg) Chieàu cao (cm) 

 

Caân naëng (kg) 

 

 

Giaù 

trò trung 
bình 

Taêng tieán 
haøng naêm 

Giaù 

trò 
trung 
bình 

Taêng tieán 
haøng naêm 

Giaù 

trò trung 
bình 

Taêng 
tieán 
haøng 
naêm 

Giaù 

Trò trung 
bình 

Taêng tieán 
haøng naêm 

7 121,2 4,50 21,3 1,9 120,4 4,60 20,6 1,90 

8 125,7 4,90 23,2 2,3 125,0 5,10 22,5 2,40 

9 130,6 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 quaù trình phaùt trieån cô baép cuûa thieáu nieân, nhi ñoàng, coøn coù ñaëc ñieåm phaùt trieån khoâng 
ñoàng ñeàu. Bieåu hieän naøy raát roõ ôû söï phaùt trieån sôùm ôû cô baép lôùn vaø raát muoän ôû cô baép nhoû, phaùt 
trieån vöøa ôû caùc cô tay. Ôû tay, cô co coù tröông löïc lôùn hôn cô duoãi, coøn ôû chaân cô phaùt trieån khoâng 
sôùm, khoâng muoän nhö tay, song cô co coù tröông löïc nhoû hôn cô duoãi. Taát caû ñaëc ñieåm phaùt trieån cô 
baép naøy aûnh höôûng ñeán vieäc naém baét kyõ thuaät nhòp ñieäu, chính xaùc. 

Tính ñaøn hoài cuûa cô ôû caùc em lôùn hôn ôû ngöôøi lôùn. Do vaäy, bieân ñoä co vaø duoãi cô lôùn. Nhöng do 
sôïi cô cuûa caùc em coøn nhoû, maët caét ngang sôïi cô nhoû, söùc maïnh keùm neân trong huaán luyeän tuoåi 
caøng nhoû thì cöôøng ñoä huaán luyeän söùc maïnh cuõng phaûi nhoû. Trong sôïi cô cuûa thieáu nieân, nhi ñoàng, 
haøm löôïng Hb nhieàu hôn ngöôøi lôùn neân naêng löôïng cung caáp oxy maïnh. Ñieàu naøy coù lôïi cho taäp 
söùc beàn vaø söï hoài phuïc. 

Chính vì leõ ñoù, caùc VÑV cöï ly daøi vaø cöï ly trung bình phaàn lôùn tuoåi thaáp hôn caùc VÑV cöï ly 
ngaén. 

1.3. Ñaëc ñieåm heä thoáng tim maïch 
Teá baøo cô tim cuûa caùc em thieáu nieân, nhi ñoàng coøn nhoû vaø tính ñaøn hoài nhoû, van tim phaùt 

trieån keùm, dung tích vaø theå tích cuûa tim nhoû, nhòp nhanh hôn ngöôøi lôùn. Cuøng vôùi söï lôùn leân veà 
tuoåi taùc, söï ñieàu tieát cuûa heä tim maïch cuûa heä thaàn kinh thöïc vaät (giao caûm) cuõng hoaøn thieän, nhòp 
tim giaûm chaäm vaø gaàn tôùi tuoåi thanh nieân thì oån ñònh. 

Khi bôi do thaân ngöôøi naèm ngang baèng treân maët nöôùc, neân coù lôïi cho tuaàn hoaøn maùu, giaûm 
nheï söï chòu taûi cuûa tim. Nhöng khi thi ñaáu, do phaûi vaän ñoäng raát caêng thaúng, neân trao ñoåi chaát 
dieãn ra kòch lieät, do ñoù phaûi taêng nhanh taàn soá maïch ñaäp ñeå taêng löu löôïng phuùt. Nhöng neáu 
maïch taêng quaù nhanh thì maùu vaøo taâm nhó ít, do ñoù thôøi gian taâm nhó tröông bò ruùt ngaén, seõ taïo 
neân maùu thieáu vaø oxy trong tim (tuaàn hoaøn ôû ñoäng maïch vaønh). Do vaäy, löôïng vaän ñoäng ñoái vôùi 
thieáu nieân, nhi ñoàng khoâng neân quaù lôùn. caàn huaán luyeän coù tính heä thoáng, naâng daàn, duøng caùc baøi 
taäp coù cöôøng ñoä trung bình, söùc beàn trung bình. Thoâng qua nhöõng baøi taäp vaø caùch huaán luyeän nhö 
vaäy seõ laøm cho khoang tim to leân, cô tim daøy leân, cung löôïng tim taêng leân roõ reät. Ñoù chính laø 
caùch laøm coù lôïi nhaát cho vieäc naâng cao cô naêmh cuûa heä thoáng tim maïch. Ñeán thôøi kyø thanh nieân, 
huyeát aùp naâng leân, caùc em lôùn nhanh, taàn soá maïch ñaäp giaûm. Ñoù laø do caùc nguyeân nhaân sau: 



 

- Khi giôùi tính thaønh thuïc, tuyeán noäi tieát hoaït hoùa laøm cho thaàn kinh giao caûm ñieàu tieát tim 
höng phaán löïc co boùp tim maïch, huyeát aùp taêng leân. 

- Söï phaùt trieån cuûa tim nhanh hôn maïch maùu, ñöôøng kính maïch maùu töông ñoái nhoû, laøm cho 
löïc caûn cô hoïc taêng leân ñoái vôùi löu thoâng maùu. Ñeå duy trì cung löôïng tim cho cô theå, tim caàn co 
boùp maïnh. Do ñoù daãn ñeán huyeát aùp taêng leân. Bôi laø moân theå thao treû hoùa thì hieän töôïng mang 
tính khoâng oån ñònh naøy thöôøng thaáy ôû VÑV. Do vaäy, noùi chung ñoù laø hieän töôïng bình thöôøng. 
Cuøng vôùi söï taêng leân veà tuoåi taùc sau khi cô naêng vaø caùc tuyeán noäi tieát oån ñònh, söï hoaøn thieän cuûa 
heä thoáng maïch maùu, thì huyeát aùp cao seõ trôû laïi bình thöôøng. Ñoái vôùi VÑV maéc phaûi chöùng cao 
huyeát aùp cuûa tuoåi treû naøy, neáu sau vaän ñoäng maø khoâng coù phaûn öùng xaáu gì thì coù theå huaán luyeän 
bình thöôøng. Neáu coù phaûn öùng thì tuøy theo tình huoáng cuï theå coù theå khoáng cheá löôïng vaän ñoäng 
thoûa ñaùng. Khi huaán luyeän, coù theå giaûm nheï yeâu caàu veà cöôøng ñoä, khoâng neân bôi nín thôû vaø caùc 
baøi taäp duøng söùc tónh löïc, ñoàng thôøi taêng cöôøng kieåm tra y hoïc vaø kieåm tra chöùc naêng tim maïch. 

1.4. Ñaëc ñieåm heä thoáng hoâ haáp 

Khoang ngöïc nhoû heïp, song trao ñoåi chaát laïi raát maïnh meõ, nhu caàu oxy cao hôn ngöôøi lôùn, ñoä 
hít thôû moûng, taàn soá hoâ haáp nhanh hôn ngöôøi lôùn, nhöng dung tích soáng nhoû. Cuøng vôùi söï lôùn leân, 
taàn soá maïch giaûm nhanh, dung tích soáng cuõng taêng leân (xem baûng sau). 

Khi taäp luyeän, do thaân theå chòu löïc caûn cuûa nöôùc, chòu taùc duïng cuûa löïc noåi vaø aùp suaát cuûa nöôùc 
laøm cho cô quan hoâ haáp ñöôïc reøn luyeän ñaày ñuû, töø ñoù taêng ñöôïc löôïng thoâng khí phoåi, taêng cöôøng 
söï trao ñoåi khí vaø vì vaäy laøm cho ñoä noåi cuûa cô theå cuõng taêng leân. 

Do khaû naêng haáp thuï O2 max vaø khaû naêng nôï oxy keùm hôn ngöôøi lôùn neân khi vaän ñoäng caêng 
thaúng, treû chuû yeáu döïa vaøo taàn soá hoâ haáp ñeå taêng löôïng thoâng khí phoåi. Do vaäy, cô theå deã bò meät 
moûi vaø khoâng theå huaán luyeän cöïc haïn vôùi thôøi gian quaù daøi hoaëc bôi nín thôû quaù nhieàu. Ñaëc bieät, 
bôi nín thôû seõ laøm cho aùp löïc trong khoang ngöïc taêng cao, khoâng coù lôïi cho maùu tónh maïch trôû veà 
tim vaø phoåi. 

Nhö theá seõ laøm cho tim co boùp trong tình traïng thieáu maùu. Sau nín thôû, löôïng maùu doàn laïi ôû 
tónh maïch aøo aït vaøo tim, laøm cho tim chöùa maùu quaù ñoä. Ñieàu naøy ñoái vôùi tim maïch cuûa thieáu nieân, 
nhi ñoàng laø moät kích thích quaù maïnh. Vì vaäy, khi huaán luyeän ñoái vôùi thieáu nieân, nhi ñoàng caàn söû 
duïng nhieàu caùc baøi taäp huaán luyeän söùc beàn chung, laáy trao ñoåi chaát coù oxy (öa khí) laø chính vaø chuù 
yù nhòp ñieäu vaø ñoä saâu hoâ haáp. 

1.5. Ñaëc ñieåm heä thoáng thaàn kinh 

ÔÛ tuoåi thieáu nieân, nhi ñoàng, söï phaùt trieån cuûa heä thoáng thaàn kinh seõ ñöôïc naâng leân khoâng 
ngöøng theo söï lôùn leân cuûa caùc em.Ví duï, troïng löôïng naõo khi môùi sinh laø 350 gram; 1 tuoåi laø 500 
gram; 6-7 tuoåi laø 1200 gram; khi 20 tuoåi khoaûng 1500 gram. Töø söï taêng tröôûng ñoù troïng löôïng naõo 
treû nhoû vaø nhi ñoàng taêng raát nhanh, 15 tuoåi ñaõ gaàn baèng ngöôøi lôùn. vì vaäy, naõo laø moät trong 
nhöõng boä phaän phaùt trieån sôùm, cho neân caùc em ñaõ coù theå hoïc vaø naém vöõng kyõ thuaät bôi moät caùch 
chính xaùc, caù bieät coù em ñaõ ñaït trình ñoä kyõ thuaät hoaøn thieän. 

Ñaëc ñieåm chuû yeáu cuûa söï phaùt trieån cô naêng cuûa heä thaàn kinh laø: 
- Thôøi kyø nhi ñoàng, hoaït ñoäng cuûa heä thoáng tín hieäu thöù nhaát chieám öu theá; vieäc xaây döïng 

phaûn xaï coù ñieàu kieän laø döïa vaøo caùc hình töôïng tröïc quan. 
- Thôøi kyø thieáu nieân, heä thoáng tín hieä thöù hai ñaõ tieán boä moät böôùc; naêng löïc phaân tích toång 

hôïp, tö duy tröøu töôïng naâng leân roõ reät. Ñeán 16 – 18 tuoåi, heä thoáng tín hieäu thöù hai ñaõ phaùt trieån 
töông ñoái toát. Noùi toùm laïi, tuoåi caøng nhoû thì thaêng baèng veà höng phaán vaø öùc cheá caøng keùm, tính 
linh hoaït thaàn kinh cuûa caùc em thieáu nieân, nhi ñoàng maëc duø cao nhöng deã khuyeách taùn, ñoäng taùc 
thöøa nhieàu, söùc chuù yù taäp trung keùm. Deã meät moûi. Caên cöù vaøo caùc ñaëc ñieåm treân, trong giaûng daïy 
bôi neân thò phaïm nhieàu, laøm nhieàu ñoäng taùc baét chöôùc. Noäi dung cuûa buoåi hoïc phaûi sinh ñoäng, ña 
daïng hoùa, coù tính gôïi yù nhieàu ñeå thuùc ñaåy tö duy phaùt trieån. Ngoaøi ra, coù theå xen keõ caùc troø chôi 
vaø thi ñaáu ñeå cho heä thoáng tín hieäu thöù hai phaùt trieån moät caùch nhòp ñieäu. 



 

1.6. Ñaëc ñieåm ñieàu hoøa thaân nhieät 

Nöôùc beå bôi thöôøng coù nhieät ñoä thaáp hôn nhieät ñoä cô theå khoaûng 10oC. Do tính truyeàn nhieät 
cuûa nöôùc raát lôùn vaø khi bôi thaân ngöôøi caùc em laïi coù dieän tích tieáp xuùc vôùi nöôùc raát lôùn neân söï toûa 
nhieät cuõng taêng leân (xem baûng sau). 

Dieän tích da tieáp xuùc vôùi nöôùc ôû caùc nhoùm tuoåi (cm2/KG) 

Tuoåi Dieän tích coù theå tieáp xuùc vôùi nöôùc 

10 423 cm2/kg 

15 378 cm2/kg 

Ngöôøi lôùn 221 cm2/kg 

 

Ñieàu hoøa thaân nhieät coù theå chia laøm 4 giai ñoaïn: 
- Giai ñoaïn 1: Do phaûn xaï caùc mao maïch co laïi, da traéng beäch. Luùc naøy toûa nhieät giaûm bôùt vaø 

taêng saûn nhieät. 
- Giai ñoaïn 2: Söï giaûn nôû coù tính phaûn xaï cuûa mao maïch. Luùc naøy maùu löu thoâng ra phía ngoaøi 

da, da hoàng leân, coù caûm giaùc aám aùp. 
- Giai ñoaïn 3: Laø reùt run, nguyeân nhaân laø maát nhieät quaù nhieàu, cô baép xuaát hieän söï co cô 

khoâng chuû ñoäng ñöôïc ñeå taêng cöôøng quaù trình saûn nhieät. 
- Giai ñoaïn 4: Laø söï co caùc ñoäng maïch nhoû, giaõn tónh maïch nhoû, maùu ñoïng ôû caùc tónh maïch 

döôùi da, vì theá da vaø moâi tím ngaét. 
Da cuûa caùc em thieáu nieân, nhi ñoàng, raát moûng, lôùp môõ döôùi da ít, mao maïch döôùi da daøy. Dieän 

tích beà maët cô theå tieáp xuùc nöôùc lôùn, neân toûa nhieät nhanh. bôûi vaäy, tuoåi caøng nhoû thì nhieät ñoä 
trong beå bôi caøng phaûi cao (noùi chung cao hôn ngöôøi lôùn khoaûng 2 – 4oC).thôøi gian moät buoåi taäp 
bôi khoâng neân quaù daøi. Khi xuaát hieän reùt run thì neân rôøi khoûi beå bôi ngay. Sau khi leân bôø caàn söû 
duïng caùc bieän phaùp giöõ aám vaø hoài phuïc ñoä aám, nhö lau khoâ ngöôøi, xoa ngöôøi, maëc aùo aám, uoáng 
nöôùc coù ñöôøng vaø chanh… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

II. ÑAËC ÑIEÅM TAÂM LYÙ THIEÁU NIEÂN, NHI ÑOÀNG 

Nhöõng bieåu hieän vui buoàn, sung söôùng, laïc quan, chaùn chöôøng, phaãn noä v..v… laø hình thöùc bieåu 
hieän taâm lyù con ngöôøi. 

Cuøng vôùi söï phaùt trieån cuûa ñaïi naõo, chöùc naêng, caáu truùc cô theå vaø döôùi ñieàu kieän cuûa xaõ hoäi vaø 
giaùo duïc, söï chuù yù, ghi nhôù, tö duy, töôûng töôïng, tình caûm, yù chí, caûm giaùc vaø caùc ñaëc tính, caù tính 
khaùc cuûa thieáu nieân, nhi ñoàng cuõng daàn daàn phaùt trieån. 

Söùc chuù yù laø moät hieän töôïng taâm lyù thöôøng gaëp, cô cheá sinh lyù cuûa hoaït ñoäng taâm lyù naøy laø 
moät loaïi hoaït ñoäng cuûa phaûn xaï ñònh höôùng. ÔÛ moät vuøng töông öùng cuûa voû ñaïi naõo xuaát hieän 
trung taâm höng phaán. 

Ñaëc ñieåm hoaït ñoäng taâm lyù naøy laø söùc chuù yù deã bò phaân taùn. Caùc keát quaû nghieân cöùu cho thaáy, 
tuoåi caøng nhoû thì söùc chuù yù vaø thôøi gian chuù yù caøng ngaén (xem baûng sau). 

Söùc chuù yù coù hai loaïi: 
Söùc chuù yù voâ yù thöùc (voâ ñònh). 
Söùc chuù yù coù yù thöùc. 

Thôøi gian taäp trung söùc chuù yù cuûa caùc nhoùm tuoåi 

Tuoåi Thôøi gian chuù yù 

5-7 tuoåi Treân döôùi 15’ 

7-10 tuoåi Treân döôùi 20’ 

10-12 tuoåi Treân döôùi 25’ 

12-15 tuoåi Treân döôùi 30’ 

Thôøi kyø 15-17 tuoåi Treân döôùi 40’ 
 

Hai loaïi chuù yù naøy coù theå chuyeån hoùa cho nhau. 

Tuoåi aáu thô söï chuù yù voâ ñònh ñöôïc phaùt trieån, söï chuù yù coù yù thöùc coøn manh nha. Khi ñeán tuoåi 3 
– 7, söùc chuù yù voâ thöùc ñaït tôùi möùc ñoä cao vaø söï chuù yù coù yù thöùc ñang daàn hình thaønh. Ñeán tuoåi 7 – 
10, tính taäp trung, tính oån ñònh, phaïm vi phaân phoái vaø naêng löïc chuyeån dòch phaùt trieån theâm moät 
böôùc. Ñoàng thôøi söï ghi nhôù cuûa nhi ñoàng cuõng phaùt trieån theâm moät böôùc. Töø söï ghi nhôù voâ yù thöùc 
daàn daàn chuyeån sang ghi nhôù coù yù thöùc. 

ÔÛ tuoåi 3 – 7, söï ghi nhôù ñaõ coù lyù giaûi vaø böôùc sang tuoåi töø 7 ñeán 10 ñöôïc phaùt trieån cao hôn. 
Söï nhaän thöùc cuûa treû nhoû tröôùc 3 tuoåi chæ laø söï caûm giaùc tröïc quan. Cuøng vôùi söï phaùt trieån cuûa 

ngoân ngöõ vaø chöõ vieát caùc em daàn daàn hình thaønh tö duy. Tôùi 7 tuoåi tö duy vaãn coøn ñang ôû tö duy 
hình töôïng cuï theå vaø chòu söï chi phoái cuûa bieåu töôïng, nhöng möùc ñoä naøo ñoù vaãn coù quan heä tröïc 
tieáp vôùi caûm tính, kinh nghieäm. Ñeán tuoåi 15 – 17 trôû leân môùi ñaït ñöôïc tö duy tröøu töôïng vaø tö duy 
loâ gích. 

Tình caûm, yù chí, yù thöùc vaø caùc ñaëc ñieåm caù tính cuûa nhi ñoàng cuõng thay ñoåi cuøng vôùi söï taêng 
tröôûng cuûa löùa tuoåi. Nhaän thöù coù yù thöùc cuûa taâm lyù nhi ñoàng chæ giôùi haïn ôû nhaän thöùc ñoái vôùi söï 
vaät cuûa theá giôùi beân ngoaøi. Do söï phaùt trieån tôùi nhaän thöùc coù yù thöùc vaø ñieàu tieát hoaït ñoäng taâm lyù 
beân trong moãi con ngöôøi, töø ñoù hình thaønh yù thöùc chaân chính. Caù tính cuûa nhi ñoàng ñaàu tieân bò 
chi phoái bôûi söï vaät beân ngoaøi laø nhu caàu sinh lyù caù theå. Do ñoù haønh ñoäng cuûa caùc em chæ coù theå 
phuïc vuï nguyeän voïng tröïc tieáp tröôùc maét. Treân cô sôû söï phaùt trieån veà cô theå vaø taâm lyù cuûa thieáu 
nieân, nhi ñoàng, daàn daàn hình thaønh caùc quan nieäm ñuùng, sai, tö töôûng ñaïo ñöùc, loøng tin vaø quan 
ñieåm. 

Toùm laïi, söï phaùt trieån taâm lyù cuûa thieáu nieân, nhi ñoàng coù moät quaù trình nhaát ñònh, coù quy luaät 
nhaát ñònh, coù ñaëc ñieåm löùa tuoåi nhaát ñònh. 

 
 



 

III. ÑAËC ÑIEÅM PHAÙT TRIEÅN CAÙC TOÁ CHAÁT CUÛA THIEÁU NIEÂN - NHI ÑOÀNG 

Toá chaát theå löïc laø teân goïi chung cuûa caùc naêng löïc söùc maïnh, toác ñoä, meàm deûo, linh hoaït bieåu 
hieän trong quaù trình vaän ñoäng cuûa con ngöôøi. Chuùng coù theå chia thaønh toá chaát toaøn dieän (chung) 
vaø toá chaát chuyeân moân. Trong ñoù, toá chaát toaøn dieän laø cô sôû cuûa toá chaát chuyeân moân. Huaán luyeän 
toá chaát cho caùc em thieáu nieân, nhi ñoàng coù yù nghóa raát quan troïng ñeå thuùc ñaåy cô theå phaùt trieån, 
naâng cao trình ñoä kyõ thuaät theå thao, phoøng ngöøa beänh taät v.v… cho caùc em. 

Phaùt trieån caùc toá chaát theå löïc cho caùc em thieáu nieân, nhi ñoàng coù quy luaät sinh lyù noäi taïi ñaëc 
bieät cuûa noù. Chæ coù toân troïng quy luaät khaùch quan ñoù, huaán luyeän khoa hoïc môùi coù theå naâng cao 
chöù naêng cuûa cô theå. Neáu baét ñaàu huaán luyeän quaù sôùm seõ aûnh höôûng ñeán söï phaùt duïc, coøn huaán 
luyeän quaù muoän seõ boû lôõ cô hoäi phaùt trieån thuaän lôïi. Vì vaäy, huaán luyeän caàn phaûi nghieâm chaët 
(xem bieåu). 

1. Söùc beàn 
Söùc beàn laø toá chaát cô baûn cuûa vaän ñoäng vieân bôi loäi. Khaû naêng tieáp thu söùc beàn cuûa caùc em 

thieáu nieân, nhi ñoàng sôùm hôn caùc toá chaát khaùc. Vì vaäy, tuoåi ñaït thaønh tích cao ôû cöï ly daøi vaø cöï ly 
trung bình sôùm hôn cöï ly ngaén khoaûng 2 tuoåi. Caùc vaän ñoäng vieân öu tuù ôû tuoåi thieáu nieân ñaït ñöôïc 
thaønh tích bôi xuaát saéc ôû cöï ly daøi vaø trung bình ñaõ thaønh quy luaät phoå bieán. 

Tuoåi nhaïy caûm phaùt trieån caùc toá chaát 

Chöùc naêng 
cuûa caùc boä 

phaän cô theå 

Khaû naêng 
thaêng 
baèng 

Khaû naêng 
baét chöôùc 

Phaûn 
öùng toác 

ñoä 

Khaû naêng phoái hôïp 
vaän ñoäng 

Tính linh 
hoaït 

Ñoä meàm 
deûo 

Nhòp ñieäu Toác ñoä Söùc maïnh Söùc beàn

Tuoåi phaùt 
trieån nhanh 

nhaát 

6 

- 

8 

9 

- 

12 

9 

- 

12 

10 

- 

12 

10 

- 

12 

10 

- 

12 

10 

- 

12 

13 

- 

16 

13 
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Caùc keát quaû nghieân cöùu veà söùc beàn cuûa vaän ñoäng vieân thieáu nieân ñaõ chöùng minh: 10 tuoåi laø luùc 
söùc beàn cuûa em nam phaùt trieån laàn ñaàu maïnh nhaát vaø ñeán 13 tuoåi laïi xuaát hieän moät ñôït phaùt 
trieån lôùn nöõa. Ñaëc bieät, thôøi gian duy trì cöôøng ñoä chaïy 90% caøng bieåu hieän roõ reät. Ñeán 16 tuoåi, toá 
chaát söùc beàn laïi caøng phaùt trieån cao hôn. Sau ñoù, söùc beàn phaùt trieån chaäm laïi. ÔÛ nöõ hai naêm sau 
khi coù kinh nguyeät, söùc beàn giaûm thaáp. Tuoåi 15 – 16, möùc giaûm suùt söùc beàn lôùn nhaát, sau ñoù toác 
ñoä giaûm chaäm. Nhöõng nghieân cöùu treân cuõng phuø hôïp vôùi moân bôi, ñöøng neân cho raèng, caùc vaän 
ñoäng vieân bôi thieáu nieân öu tuù ñaõ ñaït ñöôïc nhöõng thaønh tích xuaát saéc ôû cöï ly trung bình vaø daøi laø 
ñaõ coù ñaày ñuû toá chaát söùc beàn. Vì vaäy, trong huaán luyeän phaûi coi troïng caùc maët sau: 

1.1. Huaán luyeän tích luõy khoái löôïng 

Nhìn chung, toá chaát söùc beàn cuûa caùc em thieáu nieân, nhi ñoàng neân baét ñaàu ñaët cô sôû töø löùa tuoåi 
8 – 12. Trong ñoaïn tuoåi naøy, cô cheá thích öùng vôùi löôïng vaän ñoäng cuûa heä tim maïch chöa phaùt 
trieån ñaày ñuû; huaán luyeän söùc beàn chung coù theå laøm cho söùc co boùp cuûa tim maïnh leân (ñaëc bieät laø 
cô taâm thaát traùi), khoang tim to leân, cung löôïng tim ñöôïc naâng cao. Neáu sau daäy thì laïi huaán 
luyeän söùc beàn, do tim ñaõ phaùt trieån gaàn tôùi söï hoaøn thieän, neân chöùc naêng cô tim seõ thay ñoåi 
khoâng lôùn. khoa hoïc huaán luyeän hieän ñaïi ñaõ chöùng minh raèng, söï tích luõy khoái löôïng vaän ñoäng coù 
quan heä khaêng khít vôùi phaùt trieån söùc beàn chung. Neáu chuùng ta ñaët ñöôïc neàn moùng cho söùc beàn töø 
tuoåi nhoû thì seõ coù lôïi cho naâng cao naêng löïc thích öùng chuyeân saâu ôû tuoåi thaønh nieân. 

1.2. Huaán luyeän söùc beàn baét ñaàu töø söùc beàn öa khí 

Do haøm löôïng Hb trong maùu vaø trong cô ít hôn ngöôøi lôùn, huyeát saéc toá thaáp, neân tyû leä haáp thuï 
oxy cuûa caùc em cuõng keùm hôn ngöôøi lôùn. do vaäy, naêng löïc trao ñoåi chaát yeám khí bò haïn cheá bôûi söï 
phaùt duïc töï nhieân. Cho neân, chæ coù theå thoâng qua söùc beàn öa khí môùi coù theå caûi thieän vaø phaùt 
trieån chöùc naêng heä thoáng tim maïch, heä thoáng hoâ haáp cuûa caùc em, laøm cho caùc chæ soá söùc beàn ñöôïc 



 

naâng leân. 
Caùc phöông thöùc huaán luyeän nhö sau: Coù theå naâng daàn cöï ly bôi, huaán luyeän thoûa ñaùng cöï ly 

sieâu daøi (2000m trôû leân), naâng daàn thôøi gian taäp luyeän vaø soá buoåi taäp. Treân cô sôû tích luõy khoái 
löôïng, naâng cao maät ñoä vaø treân cô sôû söùc beàn chung, naâng cao naêng löïc chòu ñöïng nôï oxy ñeå laøm 
neàn moùng cho söï phaùt trieån söùc beàn toác ñoä. 

1.3. Naém chaéc thôøi kyø nhaïy caûm ñoái vôùi phaùt trieån söùc beàn yeám khí 

Muïc tieâu cuoái cuøng cuûa huaán luyeän söùc beàn laø phaûi duy trì ñöôïc toác ñoä. Thoâng thöôøng, chuùng ta 
goïi ñoù laø söùc beàn toác ñoä. Cô sôû sinh lyù cuûa söùc beàn toác ñoä laø chòu ñöïng nôï oxy. 

Töø 15 – 16 tuoåi trôû ñi, hình thaùi, chöùc naêng, caùc heä thoáng cô quan trong cô theå cuûa thieáu nieân 
ngaøy caøng gaàn gioáng vôùi ngöôøi tröôûng thaønh. Neáu nhö chuùng ta ñaõ ñaët neàn moùng söùc beàn öa khí 
töø tuoåi 8 – 12 thì ñeán thôøi kyø naøy seõ laø thôøi cô toát ñeå phaùt trieån söùc beàn yeám khí, chuyeån hoùa söùc 
beàn chung thaønh söùc beàn chuyeân moân. Sau ñoaïn tuoåi naøy, tyû leä taêng tröôûng haøng naêm giaûm ñi. 

Phöông phaùp huaán luyeän caàn naâng daàn, duy trì cöôøng ñoä thích hôïp, hoaøn thaønh baøi taäp khoâng 
giaùn ñoaïn, lieân tuïc thay ñoåi veà cöï ly, phaân ñoaïn cöôøng ñoä bôi, thôøi gian nghæ giöõa; söû duïng nhieàu 
caùc phöông phaùp huaán luyeän toång hôïp vaø phöông phaùp nghæ giöõa quaõng. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Huaán luyeän söùc beàn cho vaän ñoäng vieân thieáu nieân caøng khoâng neân ñôn ñieäu; caàn keát hôïp vôùi 
caùc toá chaát khaùc vaø ña daïng trong phöông phaùp. Keát hôïp vôùi huaán luyeän kyõ thuaät ñeå vaän ñoäng 
vieân ñaït trình ñoä töï ñoäng hoùa, ñöøng maûi huaán luyeän söùc beàn maø queân kyõ thuaät. Caàn khoáng cheá 
caân naëng. Ñieàu naøy caøng trôû neân quan troïng ñoái vôùi vaän ñoäng vieân nöõ ôû giai ñoaïn thaønh nieân, bôûi 
vì taêng caân naëng seõ taêng söï taûi troïng cuûa tim maïch, aûnh höôûng ñeán phaùt trieån söùc beàn. 

 
2. Toác ñoä 

Toác ñoä laø bieåu hieän taäp trung cuûa naêng löïc bôi, noù phuï thuoäc vaøo raát nhieàu yeáu toá nhö kyõ 
thuaät, söùc maïnh, tính linh hoaït vaø cöôøng ñoä quaù trình thaàn kinh maïnh hay yeáu… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Toác ñoä cuõng laø keát quaû cuûa söï hoaøn thieän chöùc naêng cuûa cô theå. Laø moác ñaùnh daáu chuû yeáu söï 
thaønh coâng hay thaát baïi trong phaân tích, ñaùnh giaù coâng taùc huaán luyeän. 

Theo quy luaät bieán ñoåi veà toác ñoä cuûa vaän ñoäng vieân bôi, tröôùc 13 tuoåi, söï phaùt trieån toác ñoä cuûa 
nam vaø nöõ gaàn nhö song song. 

Giai ñoaïn giöõa 13 – 16 tuoåi, söï phaùt trieån coù söï khaùc bieät, nöõ chaäm so vôùi nam. Nhìn toång theå, 
söï phaùt trieån coù hai ñænh cao. Khoaûng 7 – 13 tuoåi, coù ñænh cao thöù nhaát, trong ñoù nam 8 – 13 tuoåi, 
nöõ 9 – 12 tuoåi. Nöùc ñoä taêng tröôûng haøng naêm raát cao. Khoaûng 13 – 16 tuoåi laø ñænh cao thöù hai, 
trong ñoù nam töø 13 – 14 tuoåi, veà sau taêng nhanh hôn nöõ; nöõ töø 13 – 16 tuoåi, veà sau söï taêng tröôûng 
khoâng oån ñònh vaø keùm nam. Bieåu ñoà döôùi ñaây bieåu thò tyû leä % taêng tröôûng toác ñoä haøng naêm cuûa 
nöõ vaän ñoäng vieân öu tuù Trung Quoác laø Döông Vaên YÙ vaø moät soá vaän ñoäng vieân nöõ khaùc ôû cöï ly 100 
m. caên cöù vaøo caùc quy luaät treân, trong huaán luyeän toác ñoä cho thieáu nieân caàn nhaán maïnh caùc ñieåm 
sau: 

2.1. Caàn naém chaéc thôøi kyø nhaïy caûm phaùt trieån toác ñoä 
Toác ñoä quan heä chaët cheõ vôùi söï phaùt trieån cuûa heä thoáng cô baép thaàn kinh. Caàn phaûi huaán 

luyeän ñaày ñuû, maïnh meõ trong thôøi kyø heä thoáng thaàn kinh vaø heä thoáng cô baép phaùt trieån maïnh 
nhaát (töùc laø thôøi kyø nhi ñoàng vaø thieáu nieân). Töø khoaûng 10 – 13 tuoåi ñaõ coù theå taäp moät soá baøi taäp 
phaùt trieån toác ñoä ñoäng taùc vaø taàn soá ñoäng taùc, cuøng moät soá ñoäng taùc boå trôï, tuy ñôn giaûn nhöng coù 
tính chaát toác ñoä (ví duï, troø chôi bôi tieáp söùc döôùi nöôùc) hoaëc coù theå bôi toác ñoä cao baèng caùc ñoäng 
taùc cô baûn ôû cöï ly ngaén. Ví duï, ñaäp chaân, quaït tay 15m – 25m – 50m v.v… vaø bôi phoái hôïp cuøng cöï 
ly treân. Ñeán thôøi kyø phaùt trieån nhanh nhaát (13 – 16 tuoåi), coù theå treân cô sôû phaùt trieån toaøn dieän, 
taêng theâm bôi laäp laïi cöï ly ngaén vaø taêng theâm thích ñaùng caùc baøi taäp bôi nhanh 25m – 50m ñeå 
naâng cao toác ñoä tuyeät ñoái. Sau 16 tuoåi, coù theå taäp nhö ngöôøi lôùn, nghóa laø tieán haønh taäp luyeän bôi 
vôùi löôïng vaän ñoäng lôùn, taàn soá nhanh, toác ñoä cao… 

2.2. Caàn ñoái xöû caù bieät 
Maëc duø thieáu nieân, nhi ñoàng laø thôøi kyø maáu choát ñeå phaùt trieån toác ñoä, nhöng caàn chuù yù tôùi caùc 

ñaëc ñieåm nhö: söï phaùt trieån caùc boä phaän, cô quan cuûa cô theå chöa hoaøn chænh; quaù trình höng 
phaán, öùc cheá cuûa thaàn kinh vaãn chöa thaêng baèng vaø coøn yeáu; naêng löïc chòu ñöïng trong ñieàu kieän 
thieáu oxy keùm. 

Vì vaäy, caàn heát söùc thaän troïng khi saép xeáp löôïng vaän ñoäng, cöôøng ñoä vaø löïa choïn phöông 
phaùp; traùnh ñeå xaåy ra hieän töôïng “haøng raøo toác ñoä”. Caàn phaûi coù ñoái xöû caùc bieät ñaày ñuû giöõa caùc 
em thieáu nieân, nhi ñoàng, giöõa thieáu nieân vaø ngöôøi lôùn. traùnh huaán luyeän kieåu “ngöôøi lôùn hoùa”. 

2.3. Phöông phaùp phaûi thích hôïp 
Huaán luyeän toác ñoä caàn laáy khoái löôïng laøm cô sôû. Coù cô sôû khoái löôïng (toång khoái löôïng) nhaát 

ñònh thì söï phaùt trieån toác ñoä (chaát löôïng) môùi cao. Ñieàu naøy raát quan troïng ñoái vôùi caùc em thieáu 
nieân, nhi ñoàng ôû thôøi kyø huaán luyeän ban ñaàu. 

Huaán luyeän toác ñoä caàn vaøo luùc vaän ñoäng vieân sung söùc, söùc chuù yù taäp trung cao. Vaøo giai ñoaïn 
baét ñaàu huaán luyeän toác ñoä, caàn söû duïng cöôøng ñoä trung bình thì hieäu quaû seõ toát hôn. Khi trình ñoä 
ñaõ naâng leân, cöôøng ñoä cuõng taêng daàn. Sau taäp luyeän caàn phaûi coù thôøi gian nghæ ngôi ñaày ñuû vaø 
laøm caùc baøi taäp thaû loûng tích cöïc. 

Nhieät ñoä nöôùc beå bôi khoaûng treân 28oC laø lyù töôûng vôùi caùc em nhi ñoàng. Nhieät ñoä khoaûng 26oC 
laø phuø hôïp nhaát vôùi caùc em thieáu nieân (khoâng neân thaáp hôn nhieät ñoä tieâu chuaån treân). Neáu 
khoâng, seõ aûnh höôûng tôùi hieäu quaû huaán luyeän toác ñoä. 

 
 
 
 
 
 



 

3. Söùc maïnh 
Söùc maïnh laø moät trong nhöõng toá chaát cô baûn cuûa vaän ñoäng vieân bôi loäi vaø cuõng laø cô sôû cuûa toá 

chaát toác ñoä, ñaëc bieät laø söùc maïnh boät phaùt. Söï phaùt trieån söùc maïnh boät phaùt cuûa thieáu nieân, nhi 
ñoàng coù caùc ñieåm sau: 

3.1. Ñaëc ñieåm phaùt trieån söùc maïnh toái ña 

Nöõ baét ñaàu taäp söùc maïnh toái ña töø 10 tuoåi. Söï phaùt trieån töï nhieân söùc maïnh toái ña ñöôïc chia 
laøm 4 giai ñoaïn: 

Giai ñoaïn 1 (10 – 13 tuoåi): Söùc maïnh phaùt trieån raát nhanh, ñaëc bieät laø cô co. trong caû 3 naêm, 
toång söùc maïnh tuyeät ñoái coù theå taêng 46%. 

Giai ñoaïn 2 (13 – 15 tuoåi): Söï phaùt trieån söùc maïnh giaûm ñi roõ reät. Toång söùc maïnh chæ taêng 
8%. 

Giai ñoaïn 3 (15 – 16 tuoåi): Söùc maïnh taêng 14%. 
Giai ñoaïn 4 (16 – 21 tuoåi): Söùc maïnh tuyeät ñoái taêng chaäm, chæ taêng 6%. 
Tröôùc 10 tuoåi, söùc maïnh tuyeät ñoái cuûa caùc em nam cuõng taêng chaäm vaø coù söï khaùc bieät so vôùi 

caùc em nöõ khoâng lôùn. 
Töø 11 tuoåi trôû ñi, söï khaùc bieät theå hieän ngaøy caøng roõ reät, toác ñoä taêng tröôûng cuõng baét ñaàu 

nhanh leân töông öùng. Thôøi kyø 11 – 13 tuoåi vaø thôøi kyø treân döôùi 18 – 25 tuoåi, söùc maïnh taêng leân 
chaäm hôn vaø 25 tuoåi thì söùc maïnh hoaøn toaøn chöõng laïi. 

3.2. Ñaëc ñieåm phaùt trieån söùc maïnh töông ñoái  

Söùc maïnh töông ñoái cuûa nam thieáu nieân, nhi ñoàng phaùt trieån töông ñoái chaäm. Ví duï, trong 
khoaûng 12 – 14 tuoåi, moãi naêm chæ taêng 2 – 3%. 

Döôùi ñaây laø bieåu ñoà bieåu thò xu höôùng chung söï phaùt trieån söùc maïnh tuyeät ñoái vaø söùc maïnh 
töông ñoái cuûa caùc em thieáu nieân, nhi ñoàng. Noùi toùm laïi, nam vaø nöõ tröôùc 18 tuoåi, söùc maïnh tuyeät 
ñoái vaø söùc maïnh töông ñoái ñeàu phaùt trieån. Nam sau 13 tuoåi phaùt trieån nhanh hôn nöõ. 

 

 

 

 

 

 

 

3.3. Ñaëc ñieåm phaùt trieån söùc maïnh toác ñoä 

Söùc maïnh toác ñoä cuûa caùc em thieáu nieân, nhi ñoàng ôû khoaûng tuoåi 7 – 13 phaùt trieån raát nhanh. 
sau 13 tuoåi, söï phaùt trieån coù söï khaùc bieät ñaùng keå giöõa nam vaø nöõ; nam vaãn phaùt trieån nhanh, 
coøn nöõ chaäm hôn. Ñeán thôøi kyø 16 – 17 tuoåi, toác ñoä taêng tröôûng chaäm laïi (xem bieåu ñoà döôùi). 

Neáu so saùnh toác ñoä phaùt trieån veà söùc maïnh toác ñoä vôùi söùc maïnh tuyeät ñoái thì söï phaùt trieån söùc 
maïnh toác ñoä nhanh vaø sôùm hôn moät chuùt. Ñoù cuõng laø moät trong nhöõng lyù do caàn ñaët huaán luyeän 
söùc maïnh toác ñoä leân vò trí öu tieân vaø quan troïng hôn ñoái vôùi thieáu nieân, nhi ñoàng. 

3.4. Ñaëc ñieåm phaùt trieån söùc maïnh beàn 

Xu theá phaùt trieån söùc maïnh beàn töï nhieân cuûa thieáu nieân, nhi ñoàng nhö sau: ÔÛ nam töø 7 – 17 
tuoåi, xu theá phaùt trieån laø bieåu ñoà ñöôøng thaúng ñi leân, coøn nöõ thì tröôùc tuoåi 13 laø xu theá phaùt trieån 
nhanh, nhöng sau 13 tuoåi thì baét ñaàu chaäm laïi. Sau 14 tuoåi, thaäm chí xuaát hieän hieän töôïng ñi 
xuoáng (xem bieåu ñoà döôùi). 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
Döïa vaøo ñaëc ñieåm vaø quy luaät phaùt trieån söùc maïnh beàn cuûa thieáu nieân, nhi ñoàng, khi huaán 

luyeän caàn suy xeùt tôùi caùc maët sau: 
Thöù nhaát: Huaán luyeän söùc maïnh beàn phaûi coù tính nghieâm chaët. Caùi goïi laø “tính nghieâm chaët” 

töùc laø khi huaán luyeän phaûi suy tính tôùi söï phuø hôïp giöõa tình hình phaùt duïc tröôûng thaønh cuûa cô 
theå ôû caùc giai ñoaïn, nhoùm tuoåi khaùc nhau vôùi xu theá taêng tröôûng töï nhieân veà söùc maïnh cuûa caùc 
em. Ví duï, khoaûng 7 – 9 tuoåi, deã coù theå tieán haønh huaán luyeän toaøn dieän caùc nhoùm cô cuûa caùc boä 
phaän cô theå moät caùch coù keá hoaïch, giuùp cho söï phaùt trieån tröôûng thaønh.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Khoaûng 8 – 13 tuoåi, huaán luyeän söùc maïnh caàn nhaèm caûi thieän naêng löïc phoái hôïp nhòp ñieäu 
giöõa caùc cô laø chính, khoâng laáy vieäc huaán luyeän ñeå taêng thieát dieän cô baép laøm muïc tieâu. Tröôùc 15 
tuoåi (nöõ 14 tuoåi), khoâng neân huaán luyeän söùc maïnh chuyeân moân vaø söùc maïnh tuyeät ñoái maø chuû yeáu 
taäp trung vaøo huaán luyeän söùc maïnh toác ñoä. 

Khoaûng 13 – 16 tuoåi, vaãn khoâng neân taäp trung huaán luyeän söùc maïnh caùc nhoùm cô chuyeân bieät. 
Töø 16 – 18 tuoåi, môùi caàn phaùt trieån caùc nhoùm cô coù taùc ñoäng chính tôùi thaønh tích chuyeân moân. 
Thôøi kyø naøy cuõng laø thôøi kyø töông ñoái toát ñeå taêng cöôøng söùc maïnh tuyeät ñoái vaø söùc maïnh boät 
phaùt. 

- Thöù hai: Huaán luyeän söùc maïnh caàn coù phöông phaùp chính xaùc. Troïng löôïng huaán luyeän söùc 
maïnh neân nheï, nhìn chung coù theå söû duïng troïng löôïng baèng 1/3 hoaëc ½ troïng löôïng cô theå (taï tay 
coù theå nhoû hôn 1/8); coù theå xen keõ taäp moät soá baøi taäp coù troïng löôïng lôùn “vöôït möùc” nhöng khoâng 
nhieàu. 

Thôøi gian nghæ giöõa: Caùc em caàn hoài phuïc hôi daøi hôn ngöôøi lôùn, bôûi vaäy neân taäp söùc maïnh 
caùch nhaät hoaëc daøi hôn moät chuùt thì toát. Soá laàn laëp laïi neân caên cöù vaøo giôùi thính vaø nhieäm vuï 
giai ñoaïn maø quy ñònh. ví duï, pc maïnh beàn neân taäp soá laàn nhieàu, troïng löôïng nheï, phaùt trieån söùc 
maïnh toác ñoä neân söû duïng caùc baøi taäp troïng löôïng vöøa vaø nheï, soá laàn vöøa phaûi, toác ñoä nhanh. 
Trong phaùt trieån söùc maïnh toái ña, coù theå söû duïng baøi taäp coù troïng löôïng lôùn, soá laàn ít. 

Trình töï huaán luyeän: Nhìn chung, huaán luyeän caùc nhoùm cô lôùn tröôùc, nhoùm cô nhoû sau, phaùt 
trieån söùc maïnh toác ñoä tröôùc, phaùt trieån söùc maïnh tuyeät ñoái sau vaø söû duïng nhieàu baøi taäp ñoäng löïc, 
ít baøi taäp tónh löïc. 



 

4. Ñoä meàm deûo 
Meàm deûo cuõng laø moät trong nhöõng toá chaát quan troïng trong bôi loäi. Noù giuùp naâng cao bieân ñoä 

ñoäng taùc, phaùt huy heát söùc maïnh toác ñoä, nhòp ñieäu ñoäng taùc vaø laøm chaäm xuaát hieän meät moûi. Ñoä 
meàm deûo coù giôùi haïn nhaát ñònh veà tuoåi taùc; tuoåi caøng lôùn thì meàm deûo caøng keùm. Thieáu nieân, nhi 
ñoàng maø ñöôïc huaán luyeän sôùm thì meàm deûo caøng coù lôïi. Song trong huaán luyeän caàn chuù yù caùc yeâu 
caàu sau: 

4.1. Caàn roõ troïng ñieåm 
Caên cöù vaøo ñaëc ñieåm moân bôi, troïng ñieåm cuûa toá chaát meàm deûo laø phaùt trieån gaân vaø daây 

chaèng ôû caùc khôùp vai, coå chaân vaø coät soáng. Caùc kieåu bôi khaùc nhau, coù nhöõng yeâu caàu khaùc nhau 
veà bieân ñoä lôùn nhaát cuûa caùc ñoäng taùc duoãi tröôùc, ñaåy sau cuûa tay vai, duoãi tröôùc vaø co cuûa ñoäng taùc 
khôùp coå chaân, uoán soùng meàm maïi cuûa caùc khôùp coät soáng, trong moät hình daùng luôùt nöôùc toát v.v… 
Thieáu nieân, nhi ñoàng coù khaû naêng baét chöôùc nhanh, neân phaùt trieån toá chaát meàm deûo ôû thôøi kyø 
naøy seõ raát coù hieäu quaû. 

4.2. Hieäu quaû thöïc teá cuûa taäp meàm deûo phaûi keát hôïp vôùi taäp luyeän caùc toá chaát khaùc 
Khi phaùt trieån toá chaát meàm deûo, phaûi keát hôïp thoaû ñaùng vôùi huaán luyeän söùc maïnh. Nhö vaäy, 

vöøa phaùt trieån ñöôïc meàm deûo vöøa naâng cao ñöôïc söùc maïnh, ñoàng thôøi neân keát hôïp huaán luyeän 
meàm deûo vôùi huaán luyeän kyõ thuaät. Nhö vaäy, vöøa coù theå phaùt trieån ñöôïc meàm deûo vöøa cuûng coá ñöôïc 
kyõ thuaät. 

4.3. Kieân trì thöôøng xuyeân 
Ñaëc ñieåm cuûa toá chaát meàm deûo laø phaùt trieån chaäm, ñoàng thôøi laïi deã bò maát ñi, aát khoù cuûng coá. 

Nhöõng toá chaát meàm deûo ñöôïc phaùt trieån trong moät thôøi kyø daøi cuõng coù theå bò maát daàn ñi sau moät 
thôøi gian ngöøng taäp luyeän. Vì vaäy, kieân trì thöôøng xuyeân ñaëc bieät raát quan troïng. 

 

SAÉP XEÁP SÖÏ PHAÙT TRIEÅN CAÙC TOÁ CHAÁT ÔÛ CAÙC GIAI ÑOAÏN KHAÙC NHAU THEO NHOÙM TUOÅI 

Giai ñoaïn tuoåi phaùt duïc Phaân nhoùm toá 
chaát 5-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20 20… 

Söùc maïnh tuyeät 
ñoái 

    
+ Nöõõ 

+ Nam 
++ Nöõ 

++ Nam 
+++ Nöõ 

+++Nam 
……………. 

…………. 
………… 

Söùc maïnh toác ñoä   + Nöõ + Nam 
++ Nöõ 

++ Nam 
+++ Nöõ 

+++N am 
……………. 

…………… 
…………… 

…………. 
………….. 

Söùc maïnh beàn    + Nöõ + Nam 
++ Nöõ 

++ Nam 
+++ Nöõ 

+++Nam 
…………… 

……….. 
………… 

Söùc beàn öa khí 
Söùc beàn yeám khí 

 +Nam nöõ + Nam nöõ ++ Nam 
++ Nöõ 
+ Nam 
+++ Nöõ 

+++ Nam 
++ Nöõ 
++ Nam 
……………. 

++ Nam 
++ Nöõ 
++ Nam 
+++ Nöõ 

………….. 
…………… 
+++Nam 
……………. 

…………. 
 
 
………… 

Toác ñoä phaûn öùng  + Nam nöõ + Nam 
Nöõ 

++ Nam 
Nöõ 

++ Nam 
Nöõ 

+++ 
Nam nöõ 

……………….. ……………. 

Toác ñoä lôùn nhaát 
trong vaän ñoäng 
khoâng coù chu kyø 

  + Nöõ + Nam 
++ Nöõ 

++ Nam 
++ Nöõ 

+++ Nam 
+++ Nöõ 

……………… 
……………….. 

……………….. 
……….. 

Toác ñoä lôùn nhaát 
trong vaän ñoäng coù 
chu kyø 

  + Nöõ + Nam 
++ Nöõ 

++ Nam 
++ Nöõ 

+++ Nam 
+++ Nöõ 

………….. 
……………… 

…………….. 
……………….. 

Meàm deûo ++ Nam 
Nöõ 

++ Nam 
Nöõ 

++ Nam 
Nöõ 

+++ 
Nam nöõ 

…………….. ……………. ………………. ……………….. 

Ghi chuù: “+” – Caàn huaán luyeän thaän troïng; “++”- Caàn tích cöïc huaán luyeän; “+++” – Caàn huaán luyeän maïnh; “…….” – Caàn tieáp tuïc 
huaán luyeän. 

Khi taäp luyeän meàm deûo cuõng caàn quaùn trieät nguyeân taéc naâng daàn; nhaát thieát khoâng noùng voäi 
ñeå traùnh chaán thöông. Nhöõng yeâu caàu naøy thöôøng traùi vôùi tính caùch cuûa thieáu nieân, nhi ñoàng, bôûi 
vaäy caàn chuù yù nghieâm chaët veà phöông phaùp. 

 
 



 

5. Saép xeáp huaán luyeän caùc toá chaát 
Phaùt trieån caùc toá chaát cho caùc em thieáu nieân, nhi ñoàng ôû caùc nhoùm tuoåi khaùc nhau, giai ñoaïn 

khaùc nhau caàn caên cöù vaøo giôùi tính, ñaëc ñieåm phaùt trieån cô theå ñeå xem xeùt moät caùch heä thoáng vaø 
toùn dieän veà caùc möùc ñoä naëng, nheï, chaäm, nhanh (xem bieåu treân). 

 

IV. ÑAËC ÑIEÅM SÖÏ PHAÙT TRIEÅN NAÊNG LÖÏC CHUYEÂN MOÂN VAØ THAØNH TÍCH THEÅ 
THAO CUÛA VÑV BÔI LOÄI TREÛ. 

1. Ñaëc ñieåm söï phaùt trieån naêng löïc chuyeân moân 

Töøng moân theå thao khaùc nhau ñeàu coù taùc ñoäng caûi taïo sinh vaät ñoái vôùi cô theå cuõng khaùc nhau. 
Thaønh tích cuûa caùc moân theå tha cuõng coù nhöõng yeâu caàu khaùc nhau. Theâm vaøo ñoù, möùc ñoä phöùc taïp 
vaø ñoä khoù ôû caùc moân theå thao khaùc nhau cuõng khaùc nhau. Do vaäy maø thôøi gian ñeå caùc em hoïc 
naém vöõng kyõ thuaät cuõng coù yeâu caàu khaùc bieät. Söï lôùn leân cuûa con ngöôøi thöïc chaát laø quaù trình 
hoaøn thieän daàn töø löôïng bieán thaønh chaát. Söï phaùt trieån naêng löïc chuyeân moân cuûa VÑV coù nhöõng 
quy luaät rieâng cuûa noù. Quy luaät ñoù ñöôïc bieåu hieän: 

Naêng löïc chuyeân moân taêng leân theo tuoåi taùc (xem baûng sau). 

 
Tyû leä % phaùt trieån naêng löïc chuyeân moân haøng naêm cuûa nam v.ñ.v (tính ñeán 18 tuoåi) 

 
Chæ soá chuyeân moân Tuoåi 

 11 12 13 14 15 16 17 

Chæ soá söùc beàn maïnh vaø toác 
ñoä (30”) 

27,6 30,1 39,7 50,8 68,8 93,4 97,3 

Chæ soá söùc beàn maïnh 3’) 31,8 36,8 48,7 60,4 76,2 93,7 97,9 

Thôøi gian nín thôû laâu nhaát 34,8 46,7 56,2 71,7 84,3 90,7 96,4 

Löïc keùo khi toác ñoä chaûy = 0 47,4 55,3 65,6 77,4 90,5 92,6 98,7 

Löïc keùo khi toác ñoä chaûy = 
0,6m/giaây 

42,0 50,6 58,4 65,6 77,3 96,8 98,4 

Löïc keùo khi toác ñoä chaûy = 
1,0m/giaây 

29,2 36,5 48,2 54,7 68,6 86,9 93,4 

Löïc keùo khi toác ñoä chaûy = 
1,2m/giaây 

20,3 28,7 41,4 49,9 66,8 85,0 93,8 

 

Neáu so saùnh vôùi caùc thaønh phaàn cô baûn cuûa cô theå nhö chieàu cao, caân naëng, dung tích soáng luùc 
8 tuoåi so vôùi luùc 17-18 tuoåi chæ baèng 82,7%, 52,8%, 51,6%. Trong khi ñoù, caùc chæ soá veà söùc beàn toác 
ñoä, söùc beàn maïnh chuyeân moân, thôøi gian nín thôû laâu nhaát so vôùi tuoåi 17-18 chæ baèng 27,6%, 
31,8%, 34,8%, nghóa laø keùm nhau gaàn moät laàn, nhöng töø 17 tuoåi trôû leân thì söïc phaùt trieån laïi coù 
söï gioáng nhau. 



 

Tyû leä (%) taêng tröôûng naêng löïc chuyeân moân haøng naêm cuûa VÑV bôi ôû caùc löùa tuoåi (tính ñeán 
18 tuoåi) 

Tuoåi Chæ soá chuyeân moân 

11 12 13 14 15 16 17 

Chæ soá söùc beàn toác ñoä (30”) 2,5 9,6 11,1 18,0 24,6 3,9 2,7 

Chæ soá söùc beàn maïnh (3’) 5,0 11,9 11,7 15,8 17,5 6,2 2,1 

Thôøi gian nín thôû laâu nhaát 11,9 9,5 15,5 12,6 6,4 5,7 3,6 

Löïc keùo khi toác ñoä chaûy = 0 7,9 10,3 11,8 13,1 2,1 6,1 1,3 

Löïc keùo khi toác ñoä chaûy = 
0,6m/giaây 

7,7 7,8 7,2 11,7 12,5 1,6 1,6 

Löïc keùo khi toác ñoä chaûy = 
1,0m/giaây 

0,3 11,7 6,5 13,9 18,3 6,5 6,6 

Löïc keùo khi toác ñoä chaûy = 
1,2m/giaây 

8,4 14,7 8,5 16,9 18,2 8,8 6,2 

 

b. Söùc beàn phaùt trieån nhanh hôn söùc beàn toác ñoä: Tuoåi phaùt trieån söùc nhanh vaø söùc beàn nhanh 
nhaát ôû khoaûng 14 – 16 tuoåi. Ví duï: 

ÔÛ tuoåi 15 – 16 söùc beàn söùc maïnh naâng leân 17,5%; söùc beàn maïnh coù tính chaát toác ñoä naâng leân 
24,6%. Töø 16 tuoåi trôû ñi söï taêng tröôûng coù xu höôùng giaûm ñi. Naêng löïc caûm giaùc toác ñoä ôû tuoåi 11-
12 raát keùm, chæ ñaït ñöôïc 20,3% - 28,7% so vôùi möùc cao nhaát cuoái cuøng. 

Tuoåi caøng taêng leân thì naêng löïc ñoäng phaùt trieån nhanh hôn naêng löïc tónh. Ví duï: Löïc keùo toái 
ña khi nöôùc chaûy 1,2m/giaây lôùn hôn löïc keùo toái ña khi nöôùc khoâng chaûy. 

c. Naêng löïc chöùc naêng phaùt trieån sau caùc boä phaän cô baûn cuûa cô theå, nhöng ñeàu coù moái quan 
heä chaët cheõ. Ví duï: Veà chieàu cao, caân naëng cuûa nam, thôøi kyø phaùt trieån nhaûy voït laø ôû 12 – 14 tuoåi, 
coøn chæ soá söùc beàn maïnh trong bôi toác ñoä 30” vaø chæ soá söùc beàn maïnh trong bôi 3’ laïi phaùt trieån 
nhaûy voït vaøo khoaûng 14 – 16 tuoåi. 

 

2. Thaønh tích theå thao vaø ñaëc ñieåm phaùt trieån thaønh tích theå thao cuûa v.ñ.v bôi loäi treû 

a. Caáu truùc thaønh tích theå thao 
Thaønh tích theå thao laø moät hieän töôïng ña nhaân toá vaø phuï thuoäc vaøo nhieàu nguyeân nhaân. Döôùi 

ñaây chæ neâu ra nhöõng nhaân toá vaø ñieàu kieän cô baûn coù aûnh höôûng tröïc tieáp hoaëc giaùn tieáp ñeán söï 
tieán trieån cuûa thaønh tích theå thao: 

+ Naêng khieáu caù nhaân VÑV vaø möùc ñoä ñaøo taïo ñaït thaønh tích. 
+ Hieäu quaû cuûa heä thoáng ñaøo taïo theå thao, noäi dung toå chöùc vaø ñieàu kieän ñaûm baûo cô sôû vaät 

chaát kyõ thuaät. 
+ Caùc ñieàu kieän xaõ hoäi ñaûm baûo cho thaønh tích phaùt trieån: trong nhöõng ñieàu kieän nhö nhau, 

thaønh tích theå thao cuûa moãi caù nhaân phuï thuoäc vaøo naêng khieáu vaø möùc ñoä ñaøo taïo cuûa VÑV. Naêng 
khieáu cuûa VÑV laø tieân ñònh, coøn trình ñoä ñaøo taïo thì luoân thay ñoåi nhôø keát quaû cuûa taäp luyeän. 
Nhö vaäy, trong nhöõng ñieàu kieän khoâng ñoåi, yeáu toá aûnh höôûng tröïc tieáp ñeán naâng cao thaønh tích 
theå thao cuûa VÑV laø söï ñaøo taïo, taùc ñoäng coù ñònh höôùng tôùi caùc yeáu toá tieân ñònh vaø phaùt trieån caùc 
khaû naêng, nhaèm ñaøo taïo neân söï tieán boä trong theå thao. Nhöng moät trong nhöõng ñieàu kieän baét 
buoäc ñoái vôùi moïi vaän ñoäng vieân ñeå vöôn tôùi söï hoaøn thieän laø söï lao ñoäng khoâng meät moûi. Vôùi yù 
nghó ñoù, thaønh tích theå thao laø 1 tieâu chí phaûn aùnh möùc ñoä tieâu hao höõu ích söùc löïc cuûa VÑV cho 
söï töï hoaøn thieän va laø nhöõng caùi moác ñaùnh daáu thaønh tích cuûa VÑV treân con ñöôøng hoaøn thieän 
theå thao cuûa mình. 



 

Heä thoáng ñaøo taïo VÑV, ñaëc bieät laø cô sôû phöông phaùp khoa hoïc cuûa noù, coù aûnh höôûng ngaøy 
caøng lôùn ñeán söï phaùt trieån thaønh tích theå thao. Chính nhôø ñaõ saùng taïo ra nhieàu hình thöùc, 
phöông dieän, phöông phaùp, thuû thuaät huaán luyeän môùi phuø hôïp hôn, cuøng caùc kyõ thuaät, chieán thuaät 
ngaøy caøng hoaøn thieän, neân ngöôøi ta ñaõ ñaøo taïo ñöôïc haøng traêm nhaø voâ ñòch vôùi hieäu quaû kinh teá 
cao. 

Tuy nhieân thaønh tích theå thao cuûa moãi nöôùc phuï thuoäc raát lôùn vaøo trình ñoä HLV, ñieàu kieän cô 
baûn veà vaät chaát taäp luyeän, vieäc söû duïng taäp trung caùc khaû naêng öu vieät vaøo vieäc thöïc hieän caùc 
ñònh höôùng phaùt trieån thaønh tích theå thao. 

b. Ñaëc ñieåm phaùt trieån thaønh tích theå thao cuûa thieáu nieân, nhi ñoàng 
Thaønh tích huaán luyeän heä thoáng nhieàu naêm ñoái vôùi thieáu nieân, nhi ñoàng, ñöôïc naâng leân laø do 

hai yeáu toá chuû yeáu sau: 
Moät laø, söï taêng tröôûng töï nhieân, ñoù laø vì söï taêng tröôûng cuûa con ngöôøi keùo theo söï taêng tröôûng 

thaønh tích. 
Hai laø, do nhaân toá giaûng daïy vaø huaán luyeän, töùc laø caùc bieän phaùp, phöông phaùp giaûng daïy 

huaán luyeän toát, giuùp cho quaù trình phaùt trieån cô theå vaø thaønh tích. 
Hai yeáu toá naøy coù quan heä chaët cheõ vôùi nhau. theo söï phaân tích moái quan heä giöõa thaønh tích 

theå thao vaø löùa tuoåi cuûa caùc nhaø nghieân cöùu ôû Lieân Xoâ (cuõ), Myõ, UÙc… ta thaáy coù caùc quy luaät ñoái 
vôùi caùc VÑV öu tuù 100m vaø 1500m bôi tröôøn saáp nhö sau: 

- Neáu tieáp thu huaán luyeän quaù sôùm seõ khoâng coù lôïi cho vieäc vöôn tôùi ñænh cao thaønh tích ôû giai 
ñoaïn cuoái cuøng. Keát quaû thoáng keâ cho thaáy, toác ñoä taêng tröôûng thaønh tích cuûa VÑV vaø thôøi gian 
ñaït ñöôïc thaønh tích cao nhaát, coù quan heä maät thieát vôùi nhau (quan heä chaët) vaø vôùi tình hình khi 
môùi baét ñaàu huaán luyeän chuyeân moân. VÑV bôi öu tuù ôû tuoåi tröôùc 15, noùi chung thaønh tích keùm, 
trong thi ñaáu theo löùa tuoåi thöôøng khoâng coù teân tuoåi, thöù haïng cao. Con soá VÑV ñöôïc haán luyeän 
sôùm 4 – 5 naêm ñaõ thaønh thuïc sôùm, thì thöôøng giaønh phaàn thaéng. Song, thöïc tieãn huaán luyeän 
nhieàu naêm gaàn ñaây chöùng minh raèng: voâ ñòch löùa tuoåi khoâng nhaát ñònh (chöa chaéc) laø vaän ñoäng 
vieân voâ ñòch theá giôùi ôû giai ñoaïn cuoái cuøng, “hoa” nôû sôùm chöa chaéc ñaõ keát “quaû”.  

Caùc em thieáu nieân, nhi ñoàng ñöôïc vhuaån bò theå löïc toaøn dieän toát coù theå luùc ñaàu böôùc sang 
huaán luyeän chuyeân moân chaäm moät chuùt, nhöng cuoái cuøng thöôøng coù theå ñuoåi kòp hoaëc vöôït nhöõng 
em coù thôøi gian huaán luyeän daøi vaø thaønh thuïc sôùm cuøng luùa tuoåi. Bôûi vaäy, chuùng ta coù theå laáy toác 
ñoä naâng cao thaønh tích vaø giôùi haïn tuoåi ôû caùc nhoùm tuoåi khaùc nhau laøm thaønh caùc chæ tieâu döï baùo 
thaønh tích cao trong töông lai. 

- Quaù trình naâng cao thaønh tích: vaøo giai ñoaïn tuoåi baét ñaàu huaán luyeän, thaønh tích taêng raát 
nhanh. sau khi ñaït tôùi trình ñoä nhaát ñònh thì thaønh tích taêng chaäm laïi. Sau ñoù ñeán tuoåi nhaát ñònh 
khaùc thì thaønh tích laïi coù xu theá giaûm ñi (xem sô ñoà sau). 

 

 

 

 

 

 
 
Toác ñoä taêng thaønh tích ôû caùc VÑV bôi cöï ly khaùc nhau cuõng gioáng nhau. Khi phaân tích caùc cöï 

ly bôi daøi vaø cöï ly bôi ngaén maø thaønh tích toát nhaát nhu nhau, tyû leä % söï taêng tröôûng thaønh tích ôû 
caùc nhoùm tuoåi cuõng khaùc nhau. 

Trong quaù trình huaán luyeän nhieàu naêm, vaän ñoäng vieân bôi cöï ly daøi tyû leä % cao hôn caùc VÑV 
cöï ly ngaén cuøng nhoùm tuoåi. Ví duï, cuøng nhoùm tuoåi 12 thì VÑV bôi cöï ly ngaén coù tyû leä taêng tröôûng 



 

thaønh tích laø 79,8%, trong khi ñoù VÑV bôi cöï ly daøi laø 84% (ngöôõng xaùc xuaát P≤ 0,05) (xem baûng 
sau). 
Tyû leä % thaønh tích bôi cuûa töøng tuoåi so vôùi thaønh tích toát nhaát trong quaù trình huaán luyeän 

nhieàu naêm cuûa VÑV 

Cöï ly ngaén Cöï ly daøi Bôi cöï ly ngaén vaø bôi 
cöï ly daøi.Tuoåi X±S X±S 

Ngöôõng xaùc xuaát 

P 

12 19,8 ± 1,8 84,0 ± 0,9 ≤ 0,05 

13 84,6 ± 1,4 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 

- Xaùc ñònh quaù sôùm cöï ly ngaén vaø cöï ly daøi cho VÑV laø vieäc laøm khoâng khoa hoïc. 
Keát quaû nghieân cöùu moái töông quan thaønh tích toát nhaát cuûa caùc nhoùm tuoåi vôùi thaønh tích toát 

nhaát cuûa cöï ly 100m vaø 1500m bôi tröôøn saáp cho thaáy: VÑV bôi cöï ly ngaén tröôùc 16 tuoåi vaø caùc 
VÑV cöï ly daøi tröôùc 14 tuoåi, thaønh tích toát nhaát cuûa caùc em khoâng coù töông quan chaët cheõ vôùi 
thaønh tích toát nhaát cuûa nhoùm tuoåi. 

 

 

 

 

 

 

 
 

Ghi chuù: Thôøi kyø tröôùc daäy thì (nam 11 – 15 tuoåi; nöõ 10 – 14 tuoåi); 
Thôøi kyø daäy thì: (nam 13 – 18 tuoåi; nöõ 12 – 17 tuoåi); 
Thôøi kyø sau daäy thì: (nam 17 – 22 tuoåi; nöõ 16 – 20 tuoåi); 
Thôøi kyø tröôùc tröôûng thaønh: (nam 19 – 25 tuoåi; nöõ 18 – 22 tuoåi) 

 
(R = 0,196 – 0,263), nhöng cöï ly ngaén sau 17-18 tuoåi thì R = 0,658 – 0,745, coøn VÑV cöï ly daøi 

sau 15 – 17 tuoåi thì R = 0,576 – 0,771, öùng vôùi ngöôõng xaùc xuaát p ≤ 0,01 thì coù söï khaùc bieät roõ 
raøng. 

Trong quaù trình phaùt trieån thaønh tích cuûa VÑV bôi loäi thieáu nieân, nhi ñoàng, toác ñoä naâng cao 
thaønh tích cuûa VÑV coøn coù moái quan heä tôùi ñoä chín muoài veà maët sinh hoïc. 

Theo caùc nhaø khoa hoïc cuûa CHLB Nga thì toác ñoä coù tyû leä % taêng tröôûng nhanh nhaát ôû thôøi kyø 
tröôùc khi daäy thì, sau ñoù giaûm daàn ôû caùc thôøi kyø daäy thì, thôøi kyø sau daäy thì vaø thôøi kyø tröôùc 
tröôûng thaønh (xem bieåu treân). 

Trong söï phaùt trieån thaønh tích cuûa thieáu nieân, nhi ñoàng ôû cöï ly khaùc nhau cuõng ñöôïc phaân boá 
ôû caùc vuøng khaùc nhau cuûa caùc thôøi kyø phaùt duïc (xem bieåu sau). 



 

 
Qua bieåu ñoà treân ta cuõng coù theå thaáy roõ, ôû nöõ thaønh tích phaùt trieån sôùm hôn nam vaø cöï ly daøi 

ñaït ñænh cao vaø sôùm hôn cöï ly trung bình vaø cöï ly ngaén. 

 



 

Chöông VI 

TUYEÅN CHOÏN VAÄN ÑOÄNG VIEÂN BÔI 

Trong quy trình coâng ngheä ñaøo taïo vaän ñoäng vieân, ngöôøi ta raát coi troïng “chaát löôïng” ñaàu vaøo. 
Song, chaát löôïng ñaàu vaøo laïi phuï thuoäc raát lôùn vaøo khoa hoïc tuyeån choïn. Laøm theá  naøo ñeå tuyeån 
choïn ñöôïc caùc em thöïc söï coù tieàm naêng theå thao lôùn thoâng qua huaán luyeän khoa hoïc nhieàu naêm 
môùi coù hy voïng ñöôïc thaønh tích theå thao ñænh cao. 

I. CÔ SÔÛ LYÙ LUAÄN CUÛA TUYEÅN CHOÏN 

1. Khaùi nieäm veà tuyeån choïn 

Noùi ñeán tuyeån choïn VÑV theå thao, hieän ñang toàn taïi nhieàu caùch nghó khaùc nhau. 
Holzinger (Myõ) thì khaùi nieäm tuyeån choïn laø caùch “tìm kieám nhöõng nhaân taøi theå thao coøn ñang 

bò daáu kín trong haøng vaïn chuùng sinh”. 
Muylô cuûa CHLB Ñöùc thì khaùi nieäm tuyeån choïn laø quaù trình phaùt hieän taøi naêng. 
Bungacoâva cuûa Lieân Xoâ (cuõ) thì khaùi nieäm tuyeån choïn laø quaù trình tìm kieám nhöõng ngöôøi coù 

naêng löïc vaø tieàm naêng veà theå chaát, coù khaû naêng ñaït thaønh tích theå thao cao trong nhöõng tình 
huoáng caêng thaúng ñaëc tröng cho hoaït ñoäng theå thao. Coøn giaùo sö Neolômoâ cuûa CHLB Ñöùc thì cho 
raèng “caùi goïi laø thieân taøi”, ñoù laø söï toång hoøa caùc nhaân toá mang tính oån ñònh , khoâng coù quan heä 
vôùi huaán luyeän maø mang tính baåm sinh ñaõ ñöôïc bieåu hieän töø nhoû. Caùi goïi laø tuyeån choïn chæ laø söï 
xaùc ñònh ñöôïc caùi nhaân toá thieân taøi ñoù baèng caùch tröïc tieáp hay giaùn tieáp. Caên cöù vaøo caùc yeáu toá 
ñöôïc xaùc ñònh coù theå döï baùo ñöôïc khaû naêng theå thao trong töông lai. 

Qua caùc  khaùi nieäm treân, ta coù theå thaáy söï ñoàng nhaát veà caùc quan ñieåm veà tuyeån choïn laø tìm 
kieám taøi naêng daáu kín (tieàm aån) baèng vieäc xaùc ñònh caùc yeáu toá thieân taøi ñaõ bieåu hieän töø nhoû, baèng 
caùch giaùn tieáp hay tröïc tieáp ñeå duøng khoa hoïc döï baùo maø döï baùo ñöôïc khaû naêng theå thao trong 
töông lai. 

Tuyeån choïn theå thao khaùc vôùi tuyeån choïn ngheà nghieäp ôû choã, noù phaûi döï baùo ñöôïc thaønh tích 
theå thao cuûa töøng ngöôøi khoaûng 6-10 naêm sau. Do ñoù caàn phaûi tính toaùn tôùi nhöõng yeáu toá khaùc 
nhau taùc ñoäng ñeán söï phaùt trieån cô theå (theå löïc, theå hình, theå chaát, thaønh tích… theo löùa tuoåi). 
Tuyeån choïn theå thao laø nhaèm phaùt trieån nhöõng ngöôøi coù naêng khieáu tieàm aån chöù khoâng phaûi laø 
choïn nhöõng ngöôøi khoûe nhaát ñeå taäp luyeän. Vì vaäy, caùi khoù trong tuyeån choïn chính laø ôû choã, ngöôøi 
tuyeån choïn phaûi döï baùo ñöôïc nhöõng taøi naêng theå thao cuûa moät em nhoû maø hieän taïi taøi naêng aáy 
chöa boäc loä döôùi daïng naêng khieáu tieàm aån, daáu kín. 

Chuùng ta khoâng coâng nhaän tính chaát baåm sinh cuûa taøi naêng theå thao, nhöng chuùng ta phaûi 
thöøa nhaän nhöõng ñaëc ñieåm veà caáu taïo giaûi phaãu, sinh lyù, laø nhöõng yeáu toá cô baûn ñeå phaùt trieån taøi 
naêng theå thao. Naêng khieáu coøn bao goàm caû phaåm chaát taâm lyù cuûa töøng caù nhaân, nhôø ñoù maø con 
ngöôøi coù theå ñaït ñöôïc thaønh tích hoaït ñoäng cuûa mình. 

Naêng khieáu theå thao laø söï keát hôïp ñaëc bieät veà chaát nhöõng ñaëc ñieåm giaûi phaãu, sinh lyù, taâm lyù 
cuûa töøng caù theå ñeå treân cô sôû ñoù coù theå ñaït ñöôïc thaønh tích theå thao cao. 

Thaønh tích ñaït ñöôïc cao hay thaáp ôû moãi moân theå thao tuøy thuoäc vaøo chaát löôïng vaø möùc ñoä keát 
hôïp cuûa caùc yeáu toá ñoù. Bôûi vaäy, caàn phaûi nhaän thöùc roõ laø khoâng phaûi naêng khieáu theå thao quyeát 
ñònh thaønh tích theå thao, maø chæ coù khaû naêng ñaït thaønh tích theå thao cao phuï thuoäc vaøo naêng 
khieáu maø thoâi. 

Baûn thaân nhöõng tö chaát sinh hoïc (giaûi phaãu, sinh lyù, taâm lyù…) môùi chæ laø nhöõng tieàn ñeà veà 
sinh hoïc, trong ñoù caùc naêng khieáu theå thao coøn chöa ñöôïc boäc loä hoaøn toaøn. Vì vaäy, ñeå coù taøi naêng 
theå thao thöïc söï sau naøy nghóa laø coù theå ñaït ñöôïc thaønh tích theå thao cao trong töông lai, caàn 



 

phaûi thoâng qua taäp luyeän laâu daøi, nhaèm naém vöõng caùc kyõ naêng, kyû xaûo ñoäng taùc moân theå thao 
chuyeân saâu vaø reøn luyeän caùc phaåm chaát taâm lyù caàn thieát. Do vaäy, taøi naêng theå theo laø söï toång hoøa 
nhöõng ñaëc ñieåm cuûa con ngöôøi keát hôïp vôùi söï taäp luyeän kieân trì, laâu daøi ñeå ñaït ñöôïc nhöõng keát 
quaû kyû luïc trong töøng moân theå thao cuï theå. 

 
2. Caùc phöông phaùp tuyeån choïn cô baûn 

Hieän nay ñang toàn taïi 3 phöông phaùp tuyeån choïn cô baûn. 

2.1. Phöông phaùp tuyeån choïn kinh nghieäm 
Phöông phaùp naøy döïa tröïc tieáp vaøo kinh ngieäm cuûa baûn thaân huaán luyeän vieân ñeå tuyeån choïn. 

Phöông phaùp naøy coøn coù teân goïi laø phöông phaùp tuyeån choïn tröïc quan. 

2.2. Phöông phaùp tuyeån choïn theo moâ hình 
Phöông phaùp naøy döïa vaøo quaù trình phaùt trieån theå hình, theå chaát vaø thaønh tích cuûa vaän ñoäng 

vieân öu tuù ñeå xaây döïng moâ hình vaän ñoäng vieân öu tuù vaø döïa vaøo ñoù ñeå tuyeån choïn. 
Cudônhetsoáp, Noâcicoáp vaø Saxlui (Lieân Xoâ cuõ- naêm 1975) ñaõ toång hôïp moâ hình vaän ñoäng vieân 

caáp cao nhö sau: 

Loaïi moâ hình Ñaëc tính moâ hình 
Moâ hình thi ñaáu - nhöõng chæ soá ñaëc tröng nhaát cuûa hoaït ñoäng thi ñaáu trong moân 

theå thao cuï theå. 
- Thaønh tích bôi loäi ôû caùc cöï ly hoãn hôïp, cöï ly daøi vaø cöï ly trung 
bình, 

Moâ hình taøi naêng theå 
thao 

- Trình ñoä theå löïc chuyeân moân. 
- Trình ñoä kyõ thuaät. 
- Trình ñoä chieán thuaät. 

Moâ hình nhöõng khaû naêng 
theå thao 

- Trình ñoä phaùt trieån caùc chöùc naêng cô theå. 
- Trình ñoä huaán luyeän veà taâm lyù. 
- Nhöõng ñaëc ñieåm veà hình thöùc cô theå, tuoåi thaâm nieân theå thao. 

2.3. Phöông phaùp tuyeån choïn khoa hoïc 

Söû duïng phöông phaùp khoa hoïc, thoâng qua caùc chæ tieâu vaø caùc chæ soá ño ñaïc khaùch quan ñeå tieán 
haønh tuyeån choïn. 

Tuyeån choïn khoa hoïc vaø tuyeån choïn kinh nghieäm coù söï maâu thuaån nhau ôû möùc ñoä naøo ñoù. 
Song, cuõng caàn keát hôïp hai loaïi tuyeån choïn naøy, nhaát laø ôû giai ñoaïn tuyeån choïn ban ñaàu vaø tuyeån 
choïn taâm lyù. 

Tuyeån choïn khoa hoïc döïa treân cô sôû xem xeùt nhöõng nhaân toá coù lieân quan tôùi thaønh tích vaän 
ñoäng. 

Nguyeân taéc quan troïng nhaát trong tuyeån choïn khoa hoïc laø: Töøng moân theå thao khaùc nhau, coù 
caùch phaân tích cuï theå khaùc nhau ñeå xem xeùt, phaùt hieän taøi naêng cuûa vaän ñoäng vieân coù phuø hôïp 
vôùi ñaëc ñieåm cuûa moân theå thao ñoù khoâng; coù nhöõng nhaân toá chuû yeáu vaø cô baûn ñeå phaùt hieän vaø 
quyeát ñònh thaønh tích moân theå thao ñoù khoâng. 

Ñoái vôùi bôi loäi, nhöõng nhaân toá aûnh höôûng ñeán thaønh tích nhìn chung coù 3 maët chuû yeáu sau: 
- Naêng löïc theå thao cuûa VÑV; 
- Trình ñoä cuûa huaán luyeän vieân; 
- Ñieàu kieän taäp luyeän. 
Vì tuyeån choïn chæ nhaèm vaøo VÑV neân chuùng ta chæ phaân tích naêng löïc theå thao cuûa baûn thaân 

VÑV veà caùc chæ soá chöùc naêng, kyõ naêng, taâm lyù cuûa hoï. 
Trong tuyeån choïn, chæ coù xaùc ñònh ñöôïc caùc chæ soá khaùch quan mang tính oån ñònh, baåm sinh, 

khoâng chòu taùc ñoäng cuûa huaán luyeän maø ñaõ sôùm ñöôïc bieåu hieän ôû tuoåi nhoû. Töø nhöõng chæ soá ñoù 
môùi coù theå tìm ra nhöõng ngöôøi coù taøi naêng treân möùc bình thöôøng theå hieän treân moät höôùng naøo ñoù, 
khi hoï chöa hoaøn toaøn phaùt trieån heát taøi naêng. 



 

Chæ coù nhöõng ngöôøi nhö theá, khi tieán haønh boài döôõng, ñaøo taïo, huaán luyeän heä thoáng môùi daønh 
ñöôïc thaønh tích xuaát saéc. Naêng löïc theå thao cuûa moät ngöôøi phuï thuoäc vaøo raát nhieàu yeáu toá (xem 
bieåu ñoà sau). 

 Sô ñoà caáu truùc naêng löïc theå thao 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Tuyeån choïn khoa hoïc laáy khoa hoïc döï baùo laøm haït nhaân. Zaxionski (Lieân Xoâ cuõ) cho raèng: 

“Khoâng coù khoa hoïc döï baùo seõ khoâng coù tuyeån choïn”. 
Chuùng ta nghieân cöùu tuyeån choïn chính laø naâng cao tính chuaån xaùc cuûa döï baùo. Muoán laøm ñöôïc 

vieäc naøy, phaûi naém baét ñöôïc caùc quy luaät phaùt trieån thaønh tích theå thao cuûa moân mình tuyeån 
choïn, phaûi naém baét caùc quy luaät di truyeàn ñoái vôùi caùc chæ soá hình thaùi, toá chaát… laøm sao cho caùc 
chæ soá, chæ tieâu tuyeån choïn ñaït ñöôïc caùc yeâu caàu sau: 

- Phuø hôïp vôùi ñaëc ñieåm moân theå thao chính; 
- Caùc chæ soá kieåm tra phaûi toaøn dieän; 
- Phaân tích, ñaùnh giaù chính xaùc, toaøn dieän caùc keát quaû, khoâng loaïi tröø aûnh höôûng cuûa trình ñoä 

phaùt duïc; 
- Tieán haønh ñieàu tra caùc nhaân toá di truyeàn, yeáu toá taâm lyù vaø caùc tieàm naêng theå thao khaùc… 
Trong tuyeån choïn khoa hoïc, ñaàu tieân laø phaûi phaân loaïi trình ñoä phaùt uïc. Sau ñoù treân cuøng moät 

maët baèng veà löùa tuoåi (tuoåi ñôøi) môùi ñaùnh giaù ñöôïc giaù trò, hieäu quaû caùc chæ soá veà hình thaùi, cô 
naêng, toá chaát, thaønh tích v.v… 

Tieáp ñoù phaûi xaùc ñònh thôøi gian ngaén daøi cuûa thôøi kyø cao traøo phaùt duïc, môùi coù theå döï baùo 
ñöôïc töông lai cuûa VÑV. 

Veà phaân loaïi vaø ñaùnh giaù trình ñoä phaùt duïc, ñaõ trình baøy trong phaàn ñaëc ñieåm cuûa quaù trình 
phaùt duïc cuûa thieáu nieân, nhi ñoàng. 

Trong tuyeån choïn, chæ khi naøo xaùc ñònh ñöôïc chính xaùc trình ñoä phaùt duïc ñeå xeáp saép theo caùc 
nhoùm tuoåi sinh hoïc, thì môùi ñaùnh giaù, so saùnh ñöôïc caùc chæ soá sinh hoïc, naêng löïc, toá chaát cô theå, 
kyõ naêng vaø thaønh tích. Caùch laøm nhö vaäy môùi baûo ñaûm ñöôïc ñoä chính xaùc, tin caäy trong tuyeån 
choïn. Caùc em ôû tuoåi sinh hoïc nhö nhau thì caùc chæ soá so saùnh môùi coù yù nghóa. Vaø nhöõng em coù chæ 
soá toát hôn môùi thöïc söï laø nhöõng em coù taøi naêng hôn. 

 Khi phaân bieät, ñaùnh giaù ñöôïc trình ñoä phaùt duïc, traïng thaùi sinh hoïc, naêng löïc cô theå, toá chaát, 
thaønh tích thì môùi chæ coù theå noùi leân tình hình hieän taïi cuûa caùc em maø chöa bieát ñöôïc “tieàm naêng” 
lôùn hay nhoû trong söï phaùt duïc ñoù. Ñeán giai ñoaïn cao traøo cuûa söï taêng tröôûng töï nhieân thì naêng löïc 
vaän ñoäng môùi coù theå bieåu hieän, thôøi gian duy trì cao traøo cuûa thôøi kyø phaùt duïc caøng daøi thì söï 
taêng tröôûng cuûa naêng löïc vaän ñoäng caøng roõ neùt. 

Chæ coù nhöõng em döïa vaøo söï taêng tröôûng töï nhieân naêng löïc vaän ñoäng cuûa baûn thaân ñöôïc naâng 
leân cao hôn trong giai ñoaïn cao traøo cuûa söï phaùt duïc, laïi coù söï daãn daét, thuùc ñaåy cuûa huaán luyeän 
khoa hoïc, môùi coù theå bieåu hieän ñaày ñuû toaøn boä öu theá toång theå cuûa mình, ñeå cuoái cuøng laäp ñöôïc 
thaønh tích xuaát saéc. 

Naêng löïc theå thao 

Hình 
thaùi 

Chöùc 
naêng 

Toá 
chaát 

Kyõ 
thuaät 

Chieán 
thuaät 

Taâm 
lyù 

Trí 
löïc 

Naêng löïc cô theå Kyõ naêng Naêng löïc taâm lyù 



 

Hieän nay, phöông phaùp chuû yeáu ñeå phaân bieät trình ñoä phaùt duïc laø ño ñaïc caùc chæ soá theå hình, 
ñaùnh giaù vaø phaân bieät söï phaùt duïc veà tình traïng thöù 2 (giôùi tính) vaø phaân bieät baèng tuoåi xöông 
(ñaõ trình baøy ôû phaàn treân). 

Trong caùc phöông phaùp ñaùnh giaù trình ñoä phaùt duïc thì phöông phaùp ñôn giaûn nhaát laø ño theå 
hình. 

Ño theå hình thoâng thöôøng laø duøng thöôùc daây, thöôùc goùc, thöôùc compa v.v… ñeå tìm ra caùc soá lieäu 
cuûa caùc boä phaän cô theå. Nhöõng chæ tieâu naøy coù theå ñem so saùnh, ñoái chieáu vôùi caùc chæ tieâu cuûa 
nhöõng ngöôøi cuøng nhoùm tuoåi ñeå phaân bieät ñöôïc trình ñoä phaùt duïc. 

Khi ñaùnh giaù trình ñoä phaùt duïc baèng ño theå hình thì phaûi quaùn trieät vaø thoâng hieåu caùc vaán ñeà 
sau: 

Thöù  nhaát laø tính di truyeàn cuûa chæ soá theå hình. 
Thöù hai laø tính ñaëc tröng cuûa caùc yeáu toá theå hình. 
Thöù ba laø caùc quy luaät phaùt trieån cuûa yeáu toá theå hình. 
 

3. Di truyeàn vaø moâi tröôøng trong tuyeån choïn 

Chuùng ta thöøa nhaän raèng thaønh tích theå thao cao laø keát quaû cuûa söï taùc ñoäng töông hoã heát söùc 
phöùc taïp giöõa caùc yeáu toá di truyeàn vaø nhöõng aûnh höôûng cuûa moâi tröôøng xung quanh. Vaán ñeà coøn 
tranh caõi chæ laø tyû leä cuûa caùc yeáu toá aáy aûnh höôûng ñeán thaønh tích theå thao nhö theá naøo vaø ñònh 
löôïng laø bao nhieâu maø thoâi. Moät soá taùc giaû thì coi lao ñoäng giaùo duïc vaø huaán luyeän laø quan troïng 
“khoâng coù hoïc sinh toài maø chæ laø giaùo vieân keùm” nghóa laø moïi hoïc sinh phaùt trieån bình thöôøng ñeàu 
coù cô hoäi trôû thaønh VÑV noåi tieáng. Taát nhieân, nhöõng phaåm chaát coù lieân quan ñeán lónh vöïc xaõ hoäi 
nhö tình yeâu lao ñoäng, tính töï giaùc v.v… phaûi laø keát quaû cuûa taùc ñoäng giaùo duïc. 

Di truyeàn trong theå thao gaàn ñaây môùi ñöôïc moät soá taùc giaû nghieân cöùu. Ngöôøi ta thöøa nhaän 
raèng, yeáu toá di truyeàn giöõ vai troø quyeát ñònh vaø cho raèng giaùo duïc, huaán luyeän ñeàu coù nhöõng giôùi 
haïn cuûa noù, nhöõng giôùi haïn ñoù ñöôïc di truyeàn quy ñònh. Tieâu  bieåu cho quan ñieåm naøy laø Vieän só 
Artrauroáp. OÂng cho raèng: “Nhöõng quy luaät di truyeàn ñöôïc hình thaønh nghieâm ngaët vaø raát khaùch 
quan. Caùc quy luaät aáy chæ cho chuùng ta bieát raèng: giaùo duïc vaø huaán luyeän khoâng phaûi laø voâ haïn 
maø coù nhöõng giôùi haïn cuûa noù. Nhöõng giôùi haïn ñoù ñöôïc chöông trình hoùa bôûi di truyeàn”. 

Ñeå laøm roõ quan ñieåm treân, ngöôøi ta trình baøy moái quan heä veà söï taùc ñoäng qua laïi giöõa caùc yeáu 
toá moâi tröôøng vaø di truyeàn döôùi hình haøm soá toaùn hoïc sau: 

X(t+1) = Xt + ∆ (t+1) 

Trong ñoù: 
X(t+1) laø phenotype, laø toång nhöõng tính chaát maø cô theå coù ñöôïc trong 1 thôøi ñieåm naøo ñoù (t+1) 

trong quaù trình phaùt trieån caù theå. 
Xt laø Gennotype, laø taäp hôïp caùc gien maø cô theå cuûa caùc con nhaän ñöôïc cuûa cha meï (cô sôû cuûa di 

truyeàn laø nhöõng thoâng tin di truyeàn gentype ñöôïc truyeàn laïi töø theá heä naøy sang theá heä khaùc). 
∆ (t+1) laø gia soá cuûa X ôû thôøi ñieåm (t+1) do taùc ñoäng cuûa moâi tröôøng nhö giaùo duïc, huaán luyeän. 
Haøm soá treân bieåu thò moái quan heä giöõa chöông trình di truyeàn vaø chöông trình xaõ hoäi. Noùi 

moät caùch khaùc laø giöõa Gennotype vaø Phenotype ñöôïc moâ taû moät caùch khaùi quaùt. Gia toác coù theå 
baèng 0, 1, 2, 3 v.v… nhöng khoâng phaûi laø voâ haïn, maø coù giôùi haïn xaùc ñònh cuûa noù. Noùi cho cuøng thì 
baát kyø moät tính chaát naøo cuûa cô theå ñeàu tuøy thuoäc caû veà yeáu toá di truyeàn vaø moâi tröôøng. Moâi 
tröôøng xung quanh khoâng thuaän lôïi seõ kìm haõm nhöõng khaû naêng di truyeàn tieàm taøng vaø daãn ñeán 
phaùt trieån khoâng ñaày ñuû. 

Moâi tröôøng thuaän lôïi seõ môû cöûa cho moïi khaû naêng tieàm taøng cuûa caáu truùc di truyeàn, moâi 
tröôøng aáy seõ vaãy goïi nhöõng tieàm naêng ñoù ñaït tôùi giôùi haïn cao nhaát maø caù theå aáy coù theå, chöù 
khoâng vöôït qua ñöôïc giôùi haïn toái ña aáy. Do vaäy, khoâng theå coù moät hoäi ñoàng huaán luyeän raát taøi ba 
naøo maø ñaøo taïo ñöôïc moïi loaïi ngöôøi ñeàu trôû thaønh voâ ñòch. 



 

Toùm laïi, nhöõng yeáu toá di truyeàn khaúng ñònh nhöõng khaû naêng tieàm taøng söï phaùt trieån caù theå. 
Nhöng nhöõng tieàm taøng aáy chæ coù theå boäc loä ñöôïc neáu nhö ñöôïc keát hôïp toát ñoái vôùi moâi tröôøng, 
cho neân khoâng xem nheï nhöõng aûnh höôûng cuûa moâi tröôøng, ñoàng thôøi cuõng khoâng ñeà cao yù nghóa 
cuûa gennotype. 

Hieän nay, caùc keát quaû di truyeàn hoïc vaän duïng trong tuyeån choïn theå thao coù giaù trò thoâng tin 
raát ñaùng quan taâm. 

Vai troø cuûa thoâng tin di truyeàn gennotype trong söï phaùt trieån veà hình thaùi chöùc phaän cuûa con 
ngöôøi trong hình thaønh naêng löïc theå thao ñöôïc laøm saùng toû nhôø söû duïng phöông phaùp anh em 
sinh ñoâi. Baûn chaát cuûa phöông phaùp naøy laø nghieân cöùu hai anh em sinh ñoâi trong nhöõng ñieàu kieän 
soáng chung hay rieâng theo tuoåi vaø giôùi tính. So saùnh moät nhoùm anh em sinh ñoâi moät tröùng vaø hai 
tröùng khaùc nhau, ta thaáy nhoùm anh em sinh ñoâi moät tröùng gioáng heät nhau veà di truyeàn; coøn cuûa 
nhoùm  tröùng khaùc nhau thì coù söï khaùc bieät. caùc nghieân cöùu naøy cho pheùp xaùc ñònh aûnh höôûng cuûa 
di truyeàn vaø moâi tröôøng ñoái vôùi tính chaát cuûa cô theå. 

Nhöõng keát quaû nghieân cöùu veà nhaân traéc, sinh lyù vaø naêng löïc vaän ñoäng coù yù nghóa thoâng tin 
trong tuyeån choïn theå thao. 

a. Veà nhaân traéc (ño hình thaùi cô theå) 
Ngöôøi ta xaùc nhaän ñöôïc yeáu toá di truyeàn quyeát ñònh chieàu cao nhieàu hôn so vôùi troïng löôïng vaø 

khoái löôïng cô theå. Nhöõng caëp anh em sinh ñoâi moät tröùng duø soáng taùch bieät ngay töø beù (moâi 
tröôøng hoaøn toaøn khaùc bieät), nhöng luoân duy trì ñöôïc söï truøng hôïp veà phaùt trieån chieàu cao, ñoä daøi 
tay chaân, voøng ñaàu… trong quaù trình tröôûng thaønh. 

Caùc keát quaû nghieân cöùu cuûa Canaep, Janer (1962) Gaisl (1975 ta coù theå toåâng hôïp veà aûnh höôûng 
cuûa di truyeàn ñeán caùc chæ tieâu hình thaùi nhö sau (xem bieåu sau). 

 
Tyû leä % aûnh höôûng cuûa di truyeàn  

ñoái vôùi caùc chæ tieâu hình thaùi cô theå 

TT Caùc chæ tieâu hình thaùi cô theå Tæ leä % aûnh höôûng 
cuûa di truyeàn 

1 Chieàu cao, chieàu daøi tay vaø chaân 85 – 90 
2 Daøi thaân, caùnh tay, caúng tay, ñuøi, caúng chaân 80 – 85 
3 Troïng löôïng cô theå vaø ñoä roäng hoâng, xöông baû vai, ñaàu goái. 70 – 85 
4 Roäng vai 60 – 70 
5 Voøng coå tay, coå chaân, ñuøi, caúng chaân, caùnh tay, coå tay 60 vaø döôùi 60 

 

Ñoàng thôøi söï phaùt trieån veà hình thaùi cô theå phaùt trieån theo quy luaät rieâng cuûa noù. Nhôø ñoù maø 
ngöôøi ta coù theå laäp ra caùc coâng thöùc, caùc bieåu chuaån ñeå döï baùo chieàu cao vaø caùc chæ soá hình thaùi 
khaùc trong töông lai (luùc tröôûng thaønh). Khi bieát ñöôïc chieàu cao hieän taïi ôû tuoåi coøn nhoû, ví duï, 
bieåu trình baøy tyû leä % chieàu cao ôû tuoåi hieän taïi so vôùi chieàu cao ôû tuoåi tröôûng thaønh cuûa Gaisl 
(1975) nhö sau (xem bieåu sau). 

Do giöõa caùc boä phaän cô theå coù quan heä tyû leä nhaát ñònh, neân khi ñaùnh giaù veà theå hình, khoâng 
neân chæ duøng caùc soá ño maø coøn duøng caùc chæ soá veà tyû leä giöõa caùc soá ño, nghóa laø ñem caùc soá ño vaø 
duøng caùc coâng thöùc soá hoïc ñeå gheùp laïi, taïo ra caùc moái töông quan vôùi nhau ñeå chæ moái töông quan 
giöõa caùc soá ño . Ñoù cuõng laøphöông phaùp toång hôïp ñeå ñaùnh giaù söï phaùt trieån cuûa cô theå. 



 

 
Trai Gaùi Trai Gaùi Tuoåi 

M ±δ M ±δ 
Tuoåi

M ±δ M ±δ 
1 42,66 1,08 45,24 1,42 10 78,17 2,25 84,61 2,77 
2 49,62 1,116 52,58 1,67 11 80,88 2,56 88,50 3,32 
3 54,47 1,14 58,41 1,59 12 84,13 3,05 92,50 3,27 
4 58,58 1,33 63,19 1,65 13 87,94 3,96 95,91 2,49 
5 62,36 1,44 67,35 2,01 14 95,41 3,32 99,10 0,76 
6 65,49 1,66 71,17 2,34 15 96,53 2,55 99,43 0,65 
7 68,67 1,81 74,22 1,85 16 97,64 2,15 99,53 0,68 
8 71,97 1,96 77,66 2,13 17 98,89 1,31 99,71 1,18 
9 75,18 2,09 81,17 2,28 18 99,59 0,72 100 0,00 

 

Caùc chæ soá hình thaùi cô theå coù raát nhieàu. Trong tuyeån choïn chuùng ta khoâng theå vaø cuõng khoâng 
neân ño ñaïc taát caû caùc chæ soá theå hình. Hôn nöõa, chæ soá theå hình laïi coù tính ñaëc tröng cuûa moân theå 
thao chuyeân saâu. Chính vì leõ ñoù, trong vieäc tuyeån choïn vaän ñoäng vieân bôi loäi, caàn phaûi xaùc ñònh roõ 
caùc chæ soá theå hình ñaëc tröng cuûa moân bôi loäi. Caùc keát quaû nghieân cöùu cuûa Bungacoâva (Lieân Xoâ cuõ) 
cuûa Quaûn Keá Quaân vaø Töø Mai (Trung Quoác) cho ta thaáy thaønh tích bôi loäi nhö sau (xem bieåu sau). 

Vì vaäy caùc chuyeân gia bôi loäi ñeà xuaát theå hình cuûa VÑV phuø hôïp vôùi moân bôi loäi laø: 
- Taàm voùc cao; 
- Troïng löôïng cô theå nheï; 
- Vai roäng, ngöïc lôùn; 

Heä soá töông quan caùc chæ soá theå hình  
vôùi thaønh tích bôi 

Chæ soá cuûa nam 
Heä soá 
töông 

quan (r) 
P Chæ soá cuûa nöõ 

Chæ soá 
töông 

quan (r) 
P 

Voøng ngöïc 0,731 < 0,01 Chieàu cao saûi tay 0,743 < 0,01 
Hình daùng löôùt nöôùc 0,652 “ Hình daùng löôùt nöôùc 0,704 “ 
Daøi tay 0,624 “ Roäng baøn chaân 0,683 “ 
Roäng baøn chaân 0,611 “ Daøi chaân 0,676 “ 
Daøi chaân 0,598 “ Chieàu cao cô theå 0,654 “ 
Roäng hoâng 0,582 “ Ñoä daøi gaân 0,631 “ 
Saûi tay 0,581 “ Daøi caùnh tay 0,621 “ 
Chieàu cao ngoài 0,564 “ Dieän tích baøn tay 0,608 “ 
Dieän tích baøn tay 0,521 “  0,551 “ 
Vai roäng 0,510 “ Voøng ngöïc 0,548 “ 
Chieàu cao cô theå 0,502 “ Roäng hoâng  

Saûi tay 
Chieàu cao ngoài 

0,531 
0,522 
0,507 

“ 
“ 
“ 

- Caúng chaân daøi; 
- Tay daøi, to, vaïm vôõ. 
Toaøn thaân quan saùt töø treân xuoáng taïo thaønh hình tam giaùc nhoïn maø ñaùy laø truïc vai. 

b. Veà chæ soá theå traïng (sinh lyù): 
Moïi ngöôøi ñeàu roõ, theå hình laø bieåu hieän beân ngoaøi cuûa cô theå, coøn theå traïng laø moät trong 

nhöõng moác ñaùnh giaù trình ñoä phaùt trieån beân trong cuûa cô theå. 
Theå traïng cuõng coù nhieàu chæ soá mang tính di truyeàn (baåm sinh cao). Khi phaân tích anh em 

sinh ñoäi moät tröùng vaø hai tröùng, Svarts (1970) vaø Klissouvas (1972) cho ta keát quaû chæ soá VO2 max 
tyû leä di truyeàn chieám 79%, coøn aûnh höôûng cuûa moâi tröôøng laø 21%. AÛnh höôûng cuûa di truyeàn ñeán 
khaû naêng öa khí qua caùc coâng trình nghieân cöùu töø 1970 – 1975 ñoái vôùi caùc caëp sinh ñoâi ñöôïc toång 
hôïp ôû bieåu sau. 

 

 



 

Tyû leä % di truyeàn cuûa chæ soá VO 2  max 

TT 
CT 

Taùc giaû Naêm 

Tæ leä % 
aûnh höôûng 

cuûa di 
truyeàn 

1 Svarts (Myõ) 1970 79 

2 Klissouvas (Myõ) 1971 93 

3 Gedda (Italia) 1972 66 

4 Zasiorskiva vaø Secghiencoâ (Lieân Xoâ cuõ) 1975 73 

5 Voâncoáp (Lieân Xoâ cuõ) 1975 84,2 

Veà khaû naêng yeám khí cuõng dieãn ra veà tyû leä % aûnh höôûng cuûa di truyeàn töông töï nhö khaû naêng 
öa khí VO2 max (xem bieåu sau). 

Nhöõng keát quaû gaàn ñaây coøn khaúng ñònh aûnh höôûng cuûa caùc yeáu toá di truyeàn ñoái vôùi chöùc naêng 
heä thoáng tim maïch, nhö nhòp tim toái ña, caáu taïo noäi cô. 

Trong cô baép coù 2 loaïi sôïi cô vaø moãi loaïi sôïi cô chieám moät tyû leä töông ñoái oån ñònh. sôïi cô maøu 
saùng ñaëc tröng cho söùc nhanh, sôïi cô maøu saãm töôïng tröng cho söùc beàn. 

Tyû leä % aûnh höôûng cuûa di truyeàn ñoái  
vôùi khaû naêng yeám khí. 

TT Taùc giaû Söï khaùc bieät giöõa 
caëp sinh ñoäi 1 

tröùng vaø 2 tröùng 

Tyû leä % aûnh 
höôûng cuûa di 

truyeàn 

1 Gedda  1967 Ñaùng tin caäy 70 – 75 

2 Svarts  1970 

 1972 

 1975 

“ 

“ 

“ 

91 

3 Klissouvas 1971 “ 81 

4 Comi 1973 “ 99 
 

Tyû leä cuûa 2 loaïi sôïi cô naøy töông ñoái oån ñònh vôùi töøng caù theå vaø do di truyeàn quy ñònh tröôùc. 
Sôïi cô maøu saùng thích öùng vôùi nhöõng ñoäng taùc nhanh vaø giaûi phoùng naêng löôïng cuõng nhanh, 

nghóa laø thích öùng toát trong ñieàu kieän hoaït ñoäng yeám khí. 
Sôïi cô maøu saãm chaäm hôn, khoâng coù khaû naêng caêng cô lôùn khi thöïc hieän ñoäng taùc nhanh vôùi 

söï noã löïc toái ña, nhöng coù söùc beàn lôùn hôn. Neáu sôïi cô naøy nhieàu thì haøm löôïng myoglobin cuõng 
nhieàu, neân coù khaû naêng hoaït ñoäng trong ñieàu kieän öa khí. 

Do vaäy, xaùc ñònh ñöôïc tyû leä cuûa hai loaïi cô naøy seõ giuùp cho vieäc tuyeån choïn coù hieäu quaû hôn. 
Ngoaøi ra Zasiorski vaø Secghiencoâ (1975) coøn phaùt hieän thaáy söùc maïnh cô töông ñoái vaø thôøi 

kyø tieàm aån cuûa phaûn öùng vaän ñoäng cuõng do di truyeàn quy ñònh tröôùc. nhöõng chæ soá sinh lyù chòu 
aûnh höôûng bôûi di truyeàn coù theå thaáy ôû baûng döôùi ñaây. 

TT Caùc chæ soá 
Tæ leä % aûnh 

höôûng bôûi di 
truyeàn 

Tæ leä % aûnh 
höôûng bôûi  
moâi tröôøng 

1 Nín thôû 84,2 17,8 

2 Haáp thuï O2 toái ña (VO2 max) 76,9 23,1 

3 Nhòp tim yeân tónh 62,7 37,3 

4 Nhòp tim toái ña 58,8 41,2 

5 Hoài phuïc nhòp tim 59,1 40,9 
 



 

c. Veà naêng löïc vaän ñoäng 
Theo Gedda (1960) thì 70% anh em sinh ñoâi moät tröùng ñeàu coù theå ñaït thaønh tích theå thao 

ngang nhau. ñieàu ñoù chöùng toû naêng löïc vaän ñoäng chòu söï chi phoái cuûa di truyeàn. 

TT Chæ soá vaän ñoäng 

Tæ leä % 
aûnh 

höôûng cuûa 
di truyeàn 

Tæ leä % aûnh 
höôûng cuûa 
moâi tröôøng 

1 Phaûn xaï vaän ñoäng ñôn giaûn 
Phaûn xaï vaän ñoäng phöùc taïp 

84,2 
80,7 

15,8 
19,3 

2 Baät cao 79,4 20,6 

3 Baät xa taïi choã 76,1 23,9 

4 Chaïy 30m 77,1 22,9 

5 Löïc tay phaûi 61,4 38,6 

6 Löïc tay traùi 59,2 40,8 

7 Löïc keùo cô löng 64,3 35,7 

Zasiorski vaø Secghiencoâ (1975), Voâncoáp, Covagiô (1981)ñaõ chöùng minh caùc chæ soá baät xa taïi 
choã, chaïy coù ñaù 30m coù tyû leä % yeáu toá di truyeàn chi phoái raát cao (xem bieåu treân). 

II.NHÖÕNG QUY LUAÄT PHAÙT TRIEÅN THAØNH TÍCH CAO 

Ñaây laø cô sôû döï baùo trieån voïng cuûa VÑV. ñeå ñaït nhöõng thaønh tích theå thao cao, caàn phaûi naém 
vöõng nhöõng quy luaät phaùt trieån thaønh tích theå thao, nhòp taêng tröôûng thaønh tích theo töøng ñoä 
tuoåi, caùc vuøng thaønh tích cao, thôøi gian phaùt trieån thaønh tích ñaït ñaúng caáp ôû caùc caáp tuoåi v.v… vaán 
ñeà ñoù seõ giuùp cho vieäc xaùc ñònh caùc vuøng tuoåi tuyeån choïn cho caùc giai ñoaïn vaø döï baùo ñöôïc trieån 
voïng cuûa VÑV trong töông lai. 

Thoâng thöôøng, caùc VÑV bôi loäi coù naêng khieáu thöôøng ñaït thaønh tích theå thao cao ban ñaàu sau 
6-8 naêm vaø ñaït thaønh tích cao nhaát sau khoaûng 8-10 naêm. 

Nhòp ñoä thaønh tích xuaát saéc tuøy thuoäc vaøo trình ñoä ban ñaàu, tuoåi ñôøi vaø tieàm naêng theå thao. 
Nhöng trong taát caû caùc nhoùm tuoåi, nhòp ñoä phaùt trieån cao nhaát thöôøng thaáy ôû 2 naêm ñaàu luyeän 
taäp chuyeân sau. 

Döôùi ñaây laø baûng giôùi haïn tuoåi caùc vuøng ñaït thaønh tích cao cuûa VÑV bôi (nam, nöõ) (xem bieåu 
sau). 

Ñeå tuyeån choïn VÑV ñöôïc chính xaùc. Ñieàu quan troïng laø phaûi bieát ñöôïc nhòp ñoä phaùt trieån 
thaønh tích theå thao theo thôøi gian. Ñoàng thôøi caàn naém vöõng thôøi gian luyeän taäp caàn thieát ñeå ñaït 
thaønh tích theå thao cao nhö kieän töôùng, kieän töôùng quoác teá vaø khaû naêng duy trì thaønh tích theå 
thao cao ñoù trong bao laâu. 

Giôùi haïn tuoåi vuøng ñaït thaønh tích cao  
cuûa VÑV bôi loäi 

Giôùi 
tính 

Vuøng ñaït thaønh 
tích cao ban ñaàu 

(tuoåi) 

Vuøng khaû 
naêng toái öu 

(tuoåi) 

Vuøng duy trì 
keát quaû cao 

(tuoåi) 

Nam 15 – 17 18 – 20 21 – 22 

Nöõ 13 - 14 15 - 18 19 - 20 
 

Noùi chung, thôøi gian trung bình ñeå chuyeån caáp baäc naøy sang caáp baäc khaùc thöôøng töø 1-2 naêm 
röôõi (xem bieåu sau). 

 

 



 

Thôøi gian ñaït caùc ñaúng caáp trong taäp luyeän bôi 

Nhu caàu thôøi gian taäp 
luyeän (naêm) 

Ñaúng caáp VÑV bôi 

Nam Nöõ 
Töø caáp III leân caáp II 1,1 1,0 
Töø caáp II leân caáp I 1,5 1,2 
Töø caáp I leân döï bò kieän töôùng 1,2 1,2 
Töø döï bò kieän töôùng leân kieän töôùng 1,4 1,4 
Töø kieän töôùng tieán leân kieän töôùng quoác teá 2,5 2,7 

 

Hieän nay, thôøi gian taäp ñeå ñaït tieâu chuaån kieän töôùng theå thao ngaøy caøng ngaén hôn. Chaúng 
haïn, VÑV bôi loäi nam muoán ñaït danh hieäu kieän töôùng tröôùc ñaây (1971 veà tröôùc) phaûi maát khoaûng 
7,3 naêm, nhöng hieän nay chæ taäp khoaûng 5,3 naêm (nam) vaø khoaûng 4,4 naêm (nöõ). 

Nghieân cöùu ñoä tuoåi cuûa nhöõng VÑV vaø caùc nhaø voâ ñòch Ñaïi hoäi Olympic töø 1896 ñeán 1972 
(trong 17 laàn Ñaïi hoäi) cho thaáy: coù töø 55% - 59% VÑV ôû ñoä tuoåi 25 trôû leân; 29% - 31% ôû ñoä tuoåi 20 
– 25 vaø 12% ôû ñoä tuoåi 16 – 20. Nhö vaäy, maëc duø coù söï phaùt trieån nhanh choùng thaønh tích theå thao 
trong nhöõng naêm gaàn ñaây, song ñoä tuoåi ñaït thaønh tích cao laø ñaïi löôïng töông ñoái oån ñònh. 

Ñoä tuoåi ñaït thaønh tích cao nhaát cuûa moân bôi loäi cuûa VÑV nam  khoaûng 18 tuoåi, cuûa VÑV nöõ 
khoaûng 17,6 tuoåi. 

Ñoä tuoåi ñaït thaønh tích theå thao chuû yeáu phaûn aùnh nhöõng tieàm naêng cuûa cô theå, möùc ñoä phaùt 
trieån nhöõng khaû naêng veà chöùc phaän vaø hính thaùi, cuõng nhö ñoä chín muoài veà sinh hoïc cuûa cô theå. 

Vì vaäy, nghieân cöùu thôøi gian luyeän taäp caàn thieát ñeå ñaït thaønh tích cao trong quaù trình hoaøn 
thieän cho pheùp caây döïng cô sôû  khoa hoïc cuûa caùc giai ñoaïn tuyeån choïn, ñònh höôùng vaø chuyeân moân 
hoùa theå thao ñuùng, kòp thôøi, döï baùo ñöôïc keát quaû tuyeån choïn… 

 

III. CAÙC CHÆ SOÁ DUØNG TRONG TUYEÅN CHOÏN VAØ CAÙCH ÑAÙNH GIAÙ 

1. Chæ soá theå hình vaø caùch ñaùnh giaù 

Theå hình laø ñaëc tröng beân ngoaøi cuûa hình thaùi cô theå con ngöôøi, noù coù quan heä tröïc tieáp ñeán 
naêng löïc vaän ñoäng cuûa moãi con ngöôøi khi tham gia moät moân theå thao naøo ñoù. Vì vaäy, khi tuyeån 
choïn, caàn coi troïng nhaân toá theå hình. Nhaân toá theå hình bao goàm: chieàu cao, theå troïng, ñoä daøi tay, 
chaân, chu vi caùc boä phaän cô theå, söï caân ñoái cuûa cô theå v.v… Nhöõng yeáu toá naøy chòu söï taùc ñoäng cuûa 
di truyeàn vaø  aûnh höôûng cuûa ñieàu kieän sinh hoaït vaø thoùi quen. Ngoaøi ra, caàn coi troïng caùc nhaân toá 
veà noäi tieát toá cuûa caùc tuyeán noäi tieát, thoùi quen vaän ñoäng, ñieàu kieän ñòa lyù, khí haäu… 

Khi tuyeån choïn vaän ñoäng vieân thieáu nieân, nhi ñoàng caàn tham khaûo ñaày ñuû caùc yeáu toá treân. 
Döïa vaøo quy luaät khaùch quan coù söï taêng tröôûng chieàu cao cô theå cuûa thieáu nieân, nhi ñoàng noùi 
chung, duøng phöông phaùp khoa hoïc maø tìm ra caùc nhaân toá coù tính baåm sinh, oàn ñònh ñeå döï baùo 
khuynh höôùng phaùt trieån vaø möùc ñoä seõ ñaït ñöôïc veà theå hình. Vì bôi laø moät moân theå thao laáy toác 
ñoä vaø söùc beàn toác ñoä laøm chính, neân yeâu caàu veà theå hình raát cao (nhö ñaõ noùi ôû phaàn treân). 

Döôùi ñaây seõ giôùi thieäu caùc chæ soá vaø chæ tieâu theå hình söû duïng chính trong vieäc tuyeån choïn 
VÑV bôi. 

1.1. Chieàu cao cô theå 
Chieàu cao cô theå laø moät trong nhöõng chæ soá ñaëc tröng quan troïnh nhaát veà theå hình. Trong bôi, 

thaân ngöôøi cao to seõ chieám öu theá trong thi ñaáu, nhaát laø vôùi cöï ly ngaén. Nhöõng naêm gaàn ñaây theá 
giôùi vaø Trung Quoác ñaõ moâ hình hoùa chieàu cao VÑV öu tuù. Thanh nieân Trung Quoác coù chieàu cao 
quaân bình thaáp hôn chieàu cao cuûa thanh nieân Aâu, Myõ khoaûng 10cm. VÑV nam cuûa Trung Quoác 
thöôøng ôû tuoåi tröôûng thaønh cao 1m80, nöõ cao 1m70 trôû leân. Ñöông nhieân, treân theá giôùi cuõng coù 
nhöõng VÑV voâ ñòch theá giôùi coù chieàu cao thaáp hôn. Ví duï nhö caùc VÑV nöõ Mac Spit Gaines, Evans 
cao 1m63; Tieàn Hoàng (Trung Quoác) cao 1m66. Bôûi vaäy, khi tuyeån choïn, tuy laáy chieàu cao laøm quan 



 

troïng, nhöng khoâng boû soùt nhöõng ngöôøi tuy chieàu cao thaáp nhöng laïi tieàm aån nhöõng yeáu toá vöôït 
troäi khaùc. 

Thöïc teá cho thaáy, yeáu toá chieàu cao coù quan heä maät thieát tôùi thaønh tích. Yeáu toá naøy coù tyû leä di 
truyeàn tôùi 75%; tính oån ñònh cuûa chæ soá naøy khaù cao vaø chæ soá naøy laø chæ soá döï baùo ñaùng tin caäy. 
Vì theá noù ñöôïc moïi ngöôøi coi troïng. 

Hieän nay, phöông phaùp döï baùo veà chæ soá chieàu cao ôû trong vaø ngoaøi nöôùc coù raát nhieàu vaø chæ soá 
naøy cuõng coù nhieàu, nhöng phaûi treân cô sôû ño ñaïc, kieåm tra qua nhieàu ngöôøi, duøng coâng thöùc döï 
baùo baèng toaùn hoïc thoáng keâ ñeå xöû lyù. 

Nhöõng phöông phaùp chuû yeáu ñeå döï baùo chæ soá chieàu cao trong tuyeån choïn nhö sau: 
1. Töø chieàu cao cuûa boá meï ñeå tính ra chieàu cao cuûa con (theo Habumich cuûa Tieäp Khaéc cuõ). 
+ Chieàu cao cuûa con trai =Chieàu cao boá + (chieàu cao meï x 1.08) 

2 
< P1 = 1,11 ∼ 1,12 > 

+ Chieàu cao cuûa con gaùi = (Chieàu cao boá x 0,923) + chieàu cao meï 
2 

< P2 = 0,948 ∼ 0,980 > 
(P1 vaø P2 laø heä soá chieàu cao cuûa con trai vaø con gaùi vôùi chieàu cao cuûa boá meï ôû ngöôøi haùn taïi 

trung phaàn Trung Quoác). 

2. Döï  baùo toác ñoä taêng tröôûng chieàu cao haøng  naêm: 
Toác ñoä taêng tröôûng chieàu cao ôû moãi thôøi kyø phaùt duïc raát khaùc nhau, neân tyû leä % chieàu cao cuûa 

ngöôøi tröôûng thaønh raát khaùc nhau. duøng toác ñoä taêng tröôûng chieàu cao ôû caùc tuoåi vaø tính thaønh tyû 
leä % so vôùi chieàu cao cuûa ngöôøi tröôûng thaønh ñeå döï baùo chieàu cao töông lai (xem bieåu sau). 

Tyû leä % so vôùi chieàu cao cuûa ngöôøi thaønh nieân  
ôû caùc löùa tuoåi 

Tuoåi 

% 
 

Giôùi tính 

7 8 9 10 11 12 13 

Nam 71,2 73 76 79,4 82,2 85 88,3 

Nöõ 74,7 77,6 81,2 84,1 87,6 91,8 95,9 
 

Tuoåi 
 

% 
 

Giôùi  
tính 

14 15 16 17 18 19 20 

Nam 92,2 96,1 98,3 98,9 99,4 99,7  

Nöõ 98,2 98,8 99,4 99,7    
 

Coâng thöùc tính: 

Chieàu cao töông lai = 

(X% chieàu cao baát kyø naêm töông lai naøo).(Chieàu cao hieän taïi) 

X% chieàu cao hieän taïi 
Ví duï: moät em trai 7 tuoåi hieän taïi coù chieàu cao 1m20. Hoûi 18 tuoåi em coù chieàu cao bao nhieâu? 



 

Ta coù: 

Chieàu cao 18 tuoåi = 99,4% x 120cm = 176,5cm 
 71,2% 

Ngoaøi ra coøn coù phöông phaùp ñôn giaûn laø xeáp haøng so saùnh: cho caùc em cuøng tuoåi, cuøng giôùi 
tính xeáp thaønh haøng, sau ñoù choïn nhöõng em cao nhaát vì tính di truyeàn cuûa chieàu cao raát maïnh 
(tröø nhöõng em phaùt duïc sôùm). 

1.2. Theå troïng 
Ñoù laø chæ tieâu phaûn aùnh söï phaùt trieån chieàu ngang cuûa con ngöôøi. Nhìn chung, theå troïng tyû leä 

thuaän vôùi maët caét ngang cuûa cô theå. 
Theå troïng taêng, chöùng toû cô baép phaùt trieån vaø söùc maïnh taêng, tình traïng dinh döôõng ñöôïc caûi 

thieän. Trong tuyeån choïn, chæ soá naøy khoâng coù giaù trò döï baùo maáy, caàn phaûi ñaùnh giaù keát hôïp 
chung vôùi caùc chæ soá khaùc. Do chæ soá theå troïng coù aûnh höôûng tôùi söï caân ñoái cô theå neân coù yù nghóa 
veà söï caân ñoái cuûa thaân theå trong tuyeån choïn. 

a. Chæ soá Klato =    Theå troïng x 1000 
 Chieàu cao cô theå   

Thoâng qua quan heä tyû leä giöõa theå troïng vaø chieàu cao cô theå ñeå tìm ra theå troïng cô theå treân 
moãi cm chieàu cao. Heä soá naøy coù theå giöõ vai troø theå troïng töông ñoái hoaëc theå troïng               
ñaúng tröôùng ñeå bieåu thò, phaûn aùnh ñoä daøy, roäng, chu vi cuûa cô theå va maät ñoä toå chöùc cô theå, vì vaäy 
neân coøn goïi heä soá naøy laø heä soá beùo gaày. Cuøng tuoåi taùc, giôùi tính, chæ soá naøy taêng theo chieàu cao 
cuûa cô theå. 

Chæ soá chieàu cao theå troïng: 

               Chieàu cao cô theå  -  100 
 Theå troïng  

Ñaây laø coâng thöùc xaùc ñònh tyû leä chieàu cao cô theå vaø theå troïng. Chæ soá naøy coøn goïi laø theå troïng 
tieâu chuaån. 

Caùc hoïc giaû Lieân Xoâ (cuõ) qua nhieàu laàn nghieân cöùu ñaõ ñeà nghò söûa ñoåi nhö sau: 
- Neáu chieàu cao cô theå khoaûng 155 – 165cm thì tröø 100. 
- Neáu chieàu cao khoaûng 165 – 175cm thì tröø 105. 
- Neáu chieàu cao khoaûng 175 – 185cm thì tröø 110. 
Cuøng giôùi tính vaø cuøng tuoåi, chæ soá naøy seõ taêng theo söï taêng tröôûng cuûa chieàu cao cô theå. Chæ 

soá naøy caøng lôùn thì caøng toát. 

1.3. Chu vi loàng ngöïc 

Chæ vì loàng ngöïc  laø soá ño coù tính töôïng tröng cho ñoä roäng vaø ñoä daøy loàng ngöïc. Loàng ngöïc laø 
khoang chöùa tim, phoåi. Do vaäy, caùc soá ño cuûa loàng ngöïc coù yù nghóa veà maët sinh lyù hoïc vaø laø chæ soá 
quan troïng ñeå ñaùnh giaù möùc ñoä phaùt trieån cuûa cô theå. 

Ñeå ñaùnh giaù söï phaùt trieån cuûa loàng ngöïc, ngöôøi ta duøng  hai chæ soá sau: 
a. Chæ soá Alisman: 

Chu vi loàng ngöïc –  
2
1 chieàu cao cô theå 

caùch ñaùnh giaù: nhöõng ngöôøi cuøng tuoåi, cuøng giôùi tính, chæ soá naøy giaûm khi chieàu cao cô theå 
taêng, thaân caøng cao chæ soá naøy caøng nhoû. 

 

b. Chæ soá    
Chu vi loàng ngöïc

       
              Troïng löôïng cô theå 



 

Chæ soá naøy bieåu thò tyû leä giöõa chu vi loàng ngöïc vôùi troïng löôïng cô theå. Chæ soá naøy phaûn aùnh 
möùc ñoä phaùt trieån cuûa cô ngöïc, cô löng vaø caùc cô quan tim, phoåi. 

Caùch ñaùnh giaù: nhöõng ngöôøi cuøng tuoåi, cuøng giôùi tính, troïng löôïng cô theå caøng lôùn thì chi soá 
naøy caøng nhoû. Chi soá naøy caøng lôùn caøng toát. Cuøng moät ngöôøi, cuøng vôùi söï taêng tuoåi taùc, chæ soá naøy 
caøng nhoû. 

1.4. Ñoä roäng vai 

Vaän ñoäng vieân bôi loäi, nhaát laø VÑV caáp cao caàn phaûi coù vai to, roäng. Noùi chung, hai baû vai to, 
roäng bieåu thò caùc nhoùm cô ôû vai phaùt trieån toát. 

Trong vieäc söû duïng. Ñaùnh giaù chæ soá ñoä roäng vai, ngöôøi ta duøng chæ soá hình löôùt nöôùc (thuûy 
ñoäng hoïc): 

[   
Roäng vai + roäng hoâng

  ]x 100 
 Chieàu cao x 2 

Caùch ñaùnh giaù: Chæ soá naøy thöôøng ôû möùc 17 – 24, neáu caøng nhoû caøng toát. 

1.5. Ñoä daøi saûi tay 

Ñeå ñaùnh giaù möùc ñoä phaùt trieån cô theå vaø naêng löïc vaän ñoäng, ngöôøi ta duøng chæ soá: saûi tay – 
chieàu cao cô theå. 

Caùch ñaùnh giaù: chæ soá naøy caøng lôùn caøng toát. 

1.6. Ñoä daøi chaân 

Trong caùc kieåu bôi, khi ñaäp chaân caàn coù ñoäng taùc theo kieåu vuùt roi meàm, do vaäy coù theå coi ñuøi 
laø caùn roi (phaàn cöùng hôn) coøn caúng chaân laø phaàn ñuoâi cuûa roi. Neáu ñuøi ngaén moät chuùt, caúng chaân 
daøi hôn moät chuùt, khi ñaäp nöôùc seõ coù xung löôïng (löïc vuùt lôùn hôn. 

Chæ soá tyû leä:    
Chieàu daøi ñuøi 

                     Chieàu daøi caúng chaân 

Hoaëc:        
Ñoä daøi chi döôùi – Ñoä daøi caúng chaân

 
                                  Ñoä daøi caúng chaân 

Caùch ñaùnh giaù: cuøng tuoåi, cuøng giôùi tính thì chæ soá naøy caøng nhoû caøng toát. 

1.7. Dieän tích baøn tay, baøn chaân 

Caùch tính dieän tích: laáy chieàu daøi baøn tay hay baøn chaân nhaân vôùi chieàu roäng baøn tay hoaëc baøn 
chaân. 

Theo caùc nhaø khoa hoïc Rumani thì chieàu daøi baøn tay chieám 10,4% chieàu cao cô theå laø toát. 

Dieän tích baøn tay, baøn chaân caøng lôùn caøng toát, song caàn chuù yù, neáu em naøo phaùt duïc sôùm thì 
dieän tích baøn tay, baøn chaân cuõng lôùn. 

1.8. Ñoä daøy lôùp môõ döôùi da 

Thoâng qua ñoä daøy lôùp môõ ôû vai vaø hai beân söôøn, buïng, coù theå döï ñoaùn ñöôïc toång haøm löôïng toå 
chöùc môõ. Neáu môõ ít thì toát (nhaát laø nöõ). 

1.9. Theå troïng gaày 

Theå troïng gaày coù quan heä vôùi ñoä daøy lôùp môõ. 
Caùch ñaùnh giaù: cuøng tuoåi, cuøng giôùi tính thì chæ soá theå troïng gaày, lôùp môõ döôùi da moûng seõ toát. 



 

2. Chæ soá toá chaát cô theå vaø caùch ñaùnh giaù 

Toá chaát cô theå laø moät trong nhöõng chæ soá quan troïng trong tuyeån choïn theå thao noùi chung vaø 
trong bôi loäi noùi rieâng. Toá chaát cô theå chòu aûnh höôûng raát lôùn cuûa nhaân toá di truyeàn vaø bò khoáng 
cheá bôûi tuoåi taùc, giôùi tính vaø ñieàu kieän moâi tröôøng chuõng nhö huaán luyeän. 

Do toá chaát cô theå phuï thuoäc vaøo caùc cô quan cuûa cô theå, neân moät soá moân ngoaøi ñaùnh  baèng ño 
ñaïc caùc toá chaát coù lieân quan vôùi ñaëc ñieåm moân theå thao naøo ñoù ra, coøn caàn duøng moät soá chæ soá 
sinh lyù khaùc ñeå ñaùnh giaù. Ví duï, khi ñaùnh giaù söùc beàn, ngöôøi ta thöôøng kieåm tra chæ soá VO2 max, 
cung löôïng tim, maïch ñaäp, Hb v.v… 

Ñaùnh giaù veà söùc beàn toác ñoä thì kieåm tra ngöôõng yeám khí, thôøi gian nín thôû, haøm löôïng axit 
lactic v.v… 

Ñaùnh giaù veà ñoä linh hoaït thì ño heä thoáng thaàn kinh, toác ñoä phaûn xaï, thôøi gian phaûn xaï. 
Ñaùnh giaù veà söùc maïnh thì xaùc ñònh loaïi hình sôïi cô. 
Qua vieäc kieåm tra xaùc ñònh ñoù, seõ giuùp cho vieäc ñaùnh giaù trình ñoä caùc toá chaát theå löïc moät caùch 

chính xaùc hôn. 
Ngoaøi vieäc kieåm tra, xaùc ñònh caùc chæ soá sinh lyù treân, coøn söû duïng caùc caùch kieåm tra xaùc ñònh 

rieâng theo ñaëc ñieåm töøng moân. 

2.1. Toá chaát toác ñoä 

Ñeå ñaùnh giaù toá chaát toác ñoä cho VÑV bôi thì duøng caùc chæ soá sau: 
- Bôi 25m, 50m vaø ghi thaønh tích. 
- Chaïy 60m, 100m vaø ghi thaønh tích. 
- Baät cao taïi choã. 
- Ño thôøi gian phaûn xaï vôùi aâm thanh hoaëc ñeøn tín hieäu. 
Caùch ñaùnh giaù: toác ñoä bôi vaø chaïy caøng nhanh caøng toát, baät caøng cao  caøng toát. 
Thôøi gian phaûn xaï vôùi tín hieäu ñeøn töø 20% giaây ñeán 30% giaây (vôùi aâm thanh ngaén hôn). 

2.2. Toá chaát söùc maïnh 

Ñeå ñaùnh giaù söùc maïnh cuûa VÑV bôi, coù theå duøng hai chæ soá sau ñaây: 

- Löïc boùp tay. 

-  Söùc maïnh quaït tay 
  Troïng löôïng cô theå 

(duøng söùc quaït maïnh tay ra 
sau vaø duøng löïc keá ghi laïi söùc 
maïnh). 

 

Caùch ñaùnh giaù: hai chæ soá naøy caøng lôùn caøng toát. 

2.3. Toá chaát söùc beàn 

Ñeå ñaùnh giaù söùc beàn cho VÑV bôi, ngöôøi ta duøng hai chæ soá sau: 
- Bôi cöï ly töø  400m ñeán 1500m theo tuoåi: 9 -10 tuoåi bôi 400m, 11 -12 tuoåi bôi 800m; 13-14 tuoåi 

bôi 1500m. 
- Treân caïn chaïy 800 – 1.500 m hoaëc test chaïy 12’ (tert cupô). 
Caùch ñaùnh giaù: thaønh tích (hoaëc cöï ly chaïy ñöôïc trong 12’) caøng cao caøng toát. 

2.4. Toá chaát meàm deûo 

Ñeå ñaùnh giaù toá chaát meàm deûo cho VÑV bôi, coù theå duøng caùc chæ soá sau: 
- Bieân ñoä cuûa khôùp coå chaân (ño goùc ñoä co duoãi cuûa khôùp). 
- Hai tay chaép sau löng, gaäp thaân, ñöa tay ra tröôùc (hai chaân kheùp goái thaúng). 
- Uoán caàu. 



 

Caùch ñaùnh giaù: 
- Bieân ñoä caøng lôùn caøng toát. 
- Tay chaép sau löng voøng ra tröôùc, ngoùn tay uùt aùp saùt ñaát laø toát. 
- Uoán caàu tay saùt chaân vaø laêng ra ñaát caøng nhieàu caøng toát. 

2.5. Ñoä noåi vaø thaêng baèng trong nöôùc 

Hai tay duoãi ra tröôùc, thaân ngöôøi naèm saáp treân maët nöôùc, hai chaân thaúng goùc saùt maët nöôùc. 

Caùch ñaùnh giaù: Neáu duy trì ñoä noåi thaêng baèng ñoù caøng ñöôïc laâu ôû döôùi nöôùc caøng toát. 

2.6. Kyõ thuaät bôi 

- Naém vöõng kyõ thuaät 4 kieåu bôi. yeâu caàu kyõ thuaät hôïp lyù, ñoäng taùc nhòp ñieäu, lieân tuïc, coù hieäu 
quaû. 

- Xaùc ñònh thaønh tích bôi 200 m hoãn hôïp ñeå ñaùnh giaù söï  naém vöõng kyõ thuaät. 
- Kyõ thuaät xuaát phaùt quay voøng: ño thôøi gian xuaát phaùt 10m, quay voøng 7,5m (vaøo vaø ra voøng 

ngoaët), laáy ñaàu laøm chuaån. 
Caùch ñaùnh giaù: Thôøi gian caøng ngaén caøng toát. 

2.7. Caûm giaùc nöôùc 

Caûm giaùc nöôùc bieåu hieän söï thích öùng cuûa cô theå vôùi moâi tröôøng nöôùc. hieän nay chöa coù caùc chæ 
tieâu ñònh löôïng ñeå xaùc ñònh ñaëc ñieåm chuyeân moân naøy, maø chuû yeáu döïa vaøo caûm giaùc chuû quan vaø 
kinh nghieäm. 

Thoâng thöôøng ñeå ñaùnh giaù caûm giaùc nöôùc, coù theå döïa vaøo böôùc bôi, tính lieân tuïc cuûa ñoäng taùc, 
boït nöôùc vaø ñoä soùng khi bôi, möùc ñoä thaû loûng cô baép, ñoä löôùt nöôùc. coù theå duøng boán töø sau ñaây ñeå 
ñaùnh giaù: Noåi, nheï, baùm, lieân tuïc. 

 

IV. CAÙCH ÑAÙNH GIAÙ CAÙC CHÆ SOÁ CHÖÙC NAÊNG SINH LYÙ 

1. Taàn soá maïch ñaäp 

- Maïch ñaäp khi yeân tónh: Ño maïch luùc saùng sôùm (khi coøn naèm treân giöôøng). 
Treû 11 – 12 tuoåi coù maïch ñaäp khi yeân tónh khoaûng 60-65 laàn/phuùt laø toát. Khi söû duïng taàn soá 

maïch ñaäp khi yeân tónh ñeå ñaùnh giaù caàn chuù yù trình ñoä phaùt duïc cuûa caùc em, khoâng neân loaïi boû 
nhöõng em coù maïch ñaäp trung bình hoaëc hôi cao khi caùc chæ soá khaùc raát toát. 

2. Taàn soá maïch ñaäp hoài phuïc 

Ño maïch yeân tónh vaø maïch ñaäp ngay sau vaän ñoäng 3-5 phuùt roài tính theo coâng thöùc: 

      Maïch ñaäp ngay sau vaän ñoäng – Maïch ñaäp (ôû phuùt 3-5)  x 100 

      Maïch ñaäp ngay sau vaän ñoäng – Maïch ñaäp yeân tónh 
 

Caùch ñaùnh giaù: Neáu trò soá thu ñöôïc lôùn seõ toát hoaëc maïch ñaäp sau vaän ñoäng 1 phuùt maø hoài 
phuïc ñöôïc 60% maïch ñaäp vaän ñoäng heát söùc laø toát. 

 

3. Chæ soá chöùc naêng tim 

Chæ soá chöùc naêng tim  =  
P1 + P2 + P3 –200
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Caùch ño: Vaän ñoäng ñöùng leân, ngoài xuoáng trong 30 giaây; 1 giaây laøm 1 laàn. 
P1 laø maïch sau 5’ yeân tónh, ño maïch (15”x4); 



 

P2 laø maïch ngay sau döøng vaän ñoäng, ño maïch (15”x4). 
P3 laø maïch sau vaän ñoäng nghæ 1’, ño maïch (15”x4). 
Caùch ñaùnh giaù: Chæ soá naøy nhoû hôn 1 laø xuaát saéc; 1-5 laø toát; 6-10 laø trung bình; 11-15 laø taïm 

ñöôïc; 16 trôû leân laø keùm. 

4. Dung tích soáng 

Dung tích soáng bieåu thò möùc ñoä phaùt trieån cuûa cô quan hoâ haáp (cô hoâ haáp khoang ngöïc, söï co 
daõn cuûa pheá baøo…). 

Dung tích soáng coù söï khaùc bieät theo giôùi tính, tuoåi. 
Khi ñaùnh giaù veà dung tích soáng, ngöôøi ta duøng caùc chæ soá sau: 

           Dung tích soáng 

         Troïng löôïng cô theå 

Caùch ñaùnh giaù: Ngöôøi naøo coù chæ soá naøy caøng lôùn caøng toát (caàn chuù yù trong thôøi kyø phaùt duïc, 
troïng löôïng cô theå taêng vaø tuoåi caøng taêng thì chæ soá naøy giaûm ñi). 

5. Thôøi gian nín thôû 
Laø chæ soá bieåu hieän naêng löïc, chöùc naêng hoâ haáp vaø söùc chòu ñöïng aùp löïc taâm lyù (chæ soá manh 

tính sinh lyù vaø taâm lyù). 
Caùch ñaùnh giaù: Nín thôû ñöôïc caøng laâu caøng toát. 

6. Caùc chæ soá khaùc 
Trong tuyeån choïn, nhaát laø tuyeån choïn ôû caùc giai ñoaïn chuyeân moân, coøn caàn söû duïng caùc chæ soá 

veà huyeát aùp, Hb, ñieän taâm ñoà, PWC170, VO2 max, maïch ñaäp O2  … 

 

V. TUYEÅN CHOÏN TAÂM LYÙ 
Trong ñaøo taïo vaø tuyeån choïn VÑV bôi loäi treû hieän nay. Caùc nöôùc raát coi troïng yeáu toá taâm lyù. 

Hoï coi naêng löïc taâm lyù laø cô sôû ñeå phaùt huy toái ña caùc öu theá veà caùc tieàm naêng, veà theå hình , theå 
chaát, theå traïng vaø chuyeân moân. 

Moät VÑV öu tuù ngoaøi trình ñoä trí löïc cao, traïng thaùi taâm lyù thích hôïp vaø naêng löïc cao veà yù 
thöùc vaän ñoäng, coøn caàn phaûi coù caùc caù tính khaùc thích öùng vôùi trình ñoä theå thao hieän ñaïi, nhö 
tính caùch, khí chaát, tình caûm cô baûn, yù chí quyeát ñaáu, nghò löïc quyeát taâm, naêng löïc tö duy… 

Taâm lyù chaúng nhöõng trôû thaønh moät noäi dung quan troïng trong huaán luyeän, maø coøn laø moät chæ 
soá quan troïng trong tuyeån choïn bôi. 

Ñoái vôùi caùc VÑV bôi, caùc ñaëc tröng taâm lyù veà caûm giaùc nöôùc, naêng löïc khoáng cheá tö theá thaân 
ngöôøi vaø phoái hôïp toaøn thaân, caûm giaùc nhòp ñieäu, tình caûm, yù chí, taâm lyù, caù tính… laø nhöõng noäi 
dung caàn chuù yù trong tuyeån choïn. 

Khi tuyeån choïn taâm lyù, coù theå duøng phöông phaùp troø chuyeän, quan saùt vaø ño moät soá chæ soá taâm 
lyù ñôn giaûn khaùc ñeå ñieàu tra caùc vaán ñeà sau: 

- Taâm tö, suy nghó ñoái vôùi quaù trình taäp luyeän gian khoå. 
- Khaû naêng taäp trung söùc phaán ñaáu thoâng qua luyeän taäp haøng ngaøy. 

- Thaùi ñoä hôïp taùc vôùi huaán luyeän vieân vaø y- baùc só, caùc nhaø khoa hoïc. 
- Tinh thaàn, thaùi ñoä tham gia thi ñaáu, coù yù chí quyeát ñaáu keå caû vôùi ñoái thuû maïnh hôn mình, coù 

yù thöùc caïnh tranh vöông leân ñuùng ñaén, söï hoà hôûi, phaán khôûi trong luyeän taäp vaø thi ñaáu. 
- Söï gaéng söùc, bình tónh vaø saùng suoát löïa choïn phöông phaùp toái öu ñeå giaønh thaéng lôïi. 
- Coù khaû naêng thích öùng vôùi vieäc khaéc phuïc gian khoå trong luyeän taäp. 
- Trong huaán luyeän luoân xaây döïng cho mình moät nieàm tin, tinh thaàn thaùi ñoä luyeän taäp töï giaùc, 

nghieâm tuùc. 



 

Khi tuyeån choïn taâm lyù, caàn chuù yù taâm lyù baåm sinh vaø nhöõng nhaân toá coù theå thay ñoåi. Coá gaéng 
phaân tích caùc loaïi hình taâm lyù, xem xeùt ñeán taâm lyù löùa tuoåi, giôùi tính vaø trình ñoä taäp luyeän… 

Caàn keát hôïp kieåm tra taâm lyù vôùi vieäc quan saùt, phaân tích taâm lyù trong thi ñaáu ñeå coù theå keát 
luaän chính xaùc. 

Trong quaù trình phaân tích veà theå hình, theå traïng, theå chaát vaø taâm lyù coøn caàn chuù yù ñeán ñieàu 
tra phaû heä vaø boái caûnh huaán luyeän. 

1. Ñieàu tra phaû heä 

Neân ñieàu tra veà caùc maët: 
Söùc khoûe, hình thaùi cô theå, ñieàu kieän kinh teá cuûa gia ñình vaø lyù lòch theå thao cuûa gia ñình, chuû 

yeáu laø boá meï, anh chò em ruoät. Neáu coù ñieàu kieän tìm hieåu theâm caû oâng baø. Töø ñoù, xaùc ñònh caùc 
tính traïng ñöôïc di truyeàn vaø goùp phaàn döï baùo chính xaùc ñöôïc  möùc ñoä phaùt trieån cuûa caùc tính 
traïng cuûa ngöôøi ñöôïc ñieàu tra. 

2. Ñieàu tra tieåu söû huaán luyeän 

Chuùng ta coù theå ñieàu tra caùc maët sau: 
Naêm, thaùng, thaâm nieân hoïc bôi, khaû naêng chòu ñöïng löôïng vaän ñoäng, nhòp ñoä taêng tröôûng 

thaønh tích, khaû naêng theå hieän trong thi ñaáu, thaùi ñoä cuûa phuï huynh vaø baûn thaân VÑV vôùi huaán 
luyeän gian khoå. 

 

VI. NGUYEÂN TAÉC TUYEÅN CHOÏN KHOA HOÏC. 

Khi tuyeån choïn khoa hoïc caàn tuaân thuû caùc nguyeân taéc sau: 

1. Caàn coù cô sôû roäng raõi 

Kinh nghieäm tuyeån choïn cuûa nhieàu nöôùc treân theá giôùi cho hay, muoán tuyeån choïn toát phaûi naém 
ñöôïc caùc hoaït ñoäng theå thao bôi cuûa ñoâng ñaûo caùc em thieáu nieân vaø nhi ñoàng, laøm cô sôû (neàn 
moùng) roäng lôùn trong tuyeån choïn. Chæ ñeå yù tôùi ít caùc “ngoâi sao” maø coi nheï hoaït ñoäng mang tính 
ñoâng ñaûo caùc em laø quan ñieåm khoâng hieän thöïc vaø khoâng theå tuyeån choïn toát ñöôïc. Naêng khieáu 
khoâng phaûi tröøu töôïng maø noù theå hieän ôû caùc toá chaát theå löïc. Chæ coù qua taäp luyeän môùi phaùt hieän 
ñöôïc nhöõng em coù thích hôïp ñöôïc vôùi moân theå thao bôi hay khoâng. 

Muoán tuyeån choïn ñöôïc VÑV thích hôïp vôùi bôi, tröôùc heát caàn phaûi tieán haønh höôùng daãn taäp 
luyeän cho ñoäng ñaûo caùc em thieáu nieân, nhi ñoàng. 

2. Caùc chæ tieâu tuyeån choïn caàn phaûi toaøn dieän vaø toång hôïp 

Thaønh tích vaän ñoäng do nhieàu yeáu toá taïo neân. Moät maët naøo ñoù khieám khuyeát ñeàu aûnh höôûng 
tôùi söï phaùt trieån naêng löïc vaän ñoäng. 

Ñaëc ñieåm chuû yeáu trong caáu truùc naêng löïc theå thao cuûa caùc VÑV öu tuù hieän nay laø: 

a. Söï phaùt trieån khoâng ñeàu, caân ñoái vaø toaøn dieän naêng löïc theå thao chung 
Trong caùc moân thi ñaáu quoác teá lôùn hieän nay, hieän töôïng VÑV naøo ñoù chæ ñôn thuaàn döïa vaøo moät 

naêng löïc theå thao nhaát ñònh (ví duï nhö döïa vaøo ñieàu kieän theå hình hoaëc toá chaát söùc maïnh hoaëc kyõ 
thuaät ñieâu luyeän) ñeå giaønh thaéng lôïi vaø xeáp haïng cao trong thi ñaáu ngaøy caøng ít thaáy. Neáu nhö naêng 
löïc theå thao cao, maø tính quyeát ñònh laïi thaáp, seõ haïn cheá vieäc  naâng cao vaø phaùt huy naêng löïc theå 
thao chung. 

Maëc duø nhaân toá quyeát ñònh caáu truùc cô baûn cuûa naêng löïc theå thao bieåu hieän roõ ôû ñaëc tröng 
moân chuyeân saâu, nhöng phaàn lôùn nhöõng VÑV öu tuù laïi phaùt trieån theo höôùng toaøn dieän. 



 

b. Söï phaùt trieån vöôït tröôùc cuûa naêng löïc theå thao cuïc boä 
Trong caáu truùc toång theå, naêng löïc theå thao cuûa VÑV coù moät phaàn naøo ñoù phaùt trieån ñeán trình 

ñoä cao (noåi baät hôn) ñöôïc goïi laø “sôû tröôøng”, laø “bí quyeát” söû duïng trong thi ñaáu thöôøng coù aûnh 
höôûng quan troïng ñeán söï thaéng thua. Vì vaäy, VÑV ngoaøi söï phaùt trieån toaøn dieän caùc naêng löïc theå 
thao, coøn ñoàng thôøi phaûi chuù yù xaây döïng cho mình phong caùch ñoäc ñaùo vaø coù nhöõng “bí quyeát” 
rieâng. 

Treân ñaây ñaõ noùi ñeán ñaëc ñieåm caáu truùc  naêng löïc theå thao cuûa VÑV öu tuù hieän nay, vöøa caàn 
toaøn dieän vöøa caàn “sôû tröôøng” ñoäc ñaùo. Do ñoù trong tuyeån choïn phaûi heát söùc toaøn dieän nhöng cuõng 
chuù yù tôùi maët maïnh ñoäc ñaùo. 

Khi tuyeån choïn, thöïc teá khoâng theå tìm ñöôïc ngöôøi hoaøn toaøn phuø hôïp vôùi caùc tieâu chuaån 
chuyeân moân. Vì vaäy, moät maët chuùng ta söû duïng nhieàu phöông phaùp khaùc nhau, quan saùt, khaûo saùt, 
kieåm tra töø nhieàu goùc ñoä khaùc nhau. xem xeùt kyõ roài môùi ra quyeát ñònh cuoái cuøng; khoâng neân chæ 
caên cöù vaøo thaønh tích hieän taïi hoaëc moät maët maïnh naøo ñoù ñeå tuyeån choïn. Quan troïng nhaát laø caàn 
phaân tích tyû myû, saâu saéc caùc chæ soá, keát quaû qua kieåm tra, xeùt nghieäm ñieàu tra thu ñöôïc; naém thaät 
chaéc caùc nhaân toá mang tính baåm sinh quyeát ñònh ñeán thaønh tích theå thao vaø caân nhaéc toång hôïp. 
Ñoái vôùi moät soá nhaân toá thöù yeáu coù theå thay ñoåi ñöôïc trong quaù trình huaán luyeän cuõng khoâng caàn 
chuù yù nhieàu. 

Toùm laïi, tuyeån choïn raát ña daïng. Neáu ñöùng ôû goùc ñoä toaøn dieän, hieåu ñuùng ñöôïc maâu thuaãn chuû 
yeáu thì seõ ñaït ñöôïc hieäu quaû cao. 

3. Tuyeån choïn phaûi “tuøy ngöôøi xeáp vieäc” 
Coù moät soá VÑV öu tuù chæ xuaát hieän thaønh tích toát ngay ôû tuoåi thieáu nieân, nhi ñoàng. Vì vaäy ñaõ 

laøm cho nhieàu ngöôøi chuù yù ñeán vieäc phaùt trieån vaø boài döôõng, huaán luyeän sôùm vaø ñaõ ñaït ñöôïc 
thaønh coâng. Theo thoáng keâ cho tôùi nay, raát nhieàu VÑV voâ ñòch Olympic ñeàu ñöôïc phaùt hieän khaù 
muoän. Keát quaû cuûa thoáng keâ naøy nhaéc nhôû chuùng ta khoâng neân tuyeån choïn quaù maùy moùc, khoâng 
neân quaù coi troïng phaùt trieån sôùm, huaán luyeän sôùm maø coi nheï nhöõng VÑV bò laõng queân ñeå ñeán 
khi (12-13 tuoåi) môùi ñöôïc phaùt hieän, nhöng hoï laïi coù tieàn ñoà phaùt trieån toát. 

Khi ñaùnh giaù caùc chæ soá theå hình, chöùc naêng, toá chaát vaø thaønh tích cuûa VÑV, cuõng caàn nhaéc 
ñeán ñaëc ñieåm cuûa töøng ngöôøi. Khi phaân tích hieän traïng cuõng nhaát ñònh phaûi loaïi tröø söï can döï cuûa 
caùc nhaân toá phaùt duïc. Bôûi leõ, trình ñoä phaùt duïc coù quan heä chaët cheõ vôùi naêng löïc theå thao. Chæ coù 
theå so saùnh naêng löïc theå thao ôû cuøng trình ñoä phaùt duïc môùi coù yù nghóa. Neáu khoâng, taát caû caùc söï 
khaùc bieät seõ aûnh höôûng tôùi ñoä chuaån xaùc trong phaùn ñoaùn. 

Caùc keát quaû nghieân cöùu cho thaáy, chæ tieâu cuûa caùc nhoùm thuoäc loaïi hình phaùt duïc khaùc nhau 
cuõng khaùc nhau. noùi moät caùch khaùc, loaïi hình phaùt duïc khaùc nhau laø nguyeân nhaân chuû yeáu daãn 
ñeán söï khaùc bieät treân moät soá chæ soá giöõa caùc nhoùm. 

Veà söùc maïnh töông ñoái vaø söùc maïnh beàn trong chaïy, nhöõng em phaùt duïc muoän thöôøng toát hôn 
nhöõng em phaùt duïc bình thöôøng hoaëc phaùt duïc sôùm. Thôøi kyø nhi ñoàng, söï khaùc bieät cuûa caùc loaïi 
hình phaùt duïc khaùc nhau, bieåu hieän chuû yeáu qua caùc chæ soá theå hình: Söï khaùc bieät giöõa caùc chæ soá 
chieàu daøi caùc boä phaän lôùn nhieàu hôn so vôùi caùc chæ soá veà chieàu roäng vaø chu vi. Thôøi kyø thieáu nieân, 
söï khaùc bieät veà caùc chæ soá chieàu daøi giaûm ñi roõ reät. Ñeán tuoåi 15 coù söï khaùc bieät ñaùng keå chieàu 
roäng, chu vi, lôùp môõ, naêng löïc vaän ñoäng, chöùc naêng cô theå. Söï khaùc bieät naøy chuû yeáu bieåu hieän 
giöõa caùc em phaùt duïc sôùm vaø nhöõng em phaùt duïc muoän, ñoâi khi caû nhöõng em phaùt duïc bình 
thöôøng. 

 Trong cuoäc soáng haøng ngaøy, ta coù theå thaáy hieän töôïng phaùt duïc cao moät caùch roõ reät, coù luùc coù 
theå keùm 1-2 naêm hoaëc daøi hôn. Chaúng haïn, tuoåi ñôøi vaaän ñoäng vieân laø 13 thì ñaõ xuaát hieän caùc chæ 
soá coù trình ñoä phaùt duïc ôû tuoåi 15. Vì vaäy, khi huaán luyeän cuõng neân yeâu caàu theo tuoåi 15. Ngöôïc laïi, 
neáu trình ñoä phaùt duïc thaáp thì khi huaán luyeän phaûi haï thaáp yeâu caàu vaø phaûi tìm ra nguyeân nhaân 
cuûa tình traïng ñoù. 



 

4. Keát hôïp tuyeån choïn khoa hoïc vôùi tuyeån choïn kinh nghieäm 

Tuyeån choïn khoa hoïc hieän ñang soâi ñoäng cuøng vôùi söï phaùt trieån cuûa khoa hoïc hieän ñaïi vaø ñaõ 
môû ra moät giai ñoaïn phaùt trieån ñeïp ñeõ. Tuy vaäy, tuyeån choïn kinh nghieäm vaãn caàn. Bôûi vì tuyeån 
choïn kinh nghieäm laø nhöõng tri thöùc caûm tính thu nhaän ñöôïc trong thöïc tieãn tuyeån choïn cuûa huaán 
luyeän vieân. Chæ caàn nhöõng kinh nghieäm ñoù naâng leân thaønh lyù luaän seõ coù yù nghóa phoå bieán khoâng 
keùm tuyeån choïn khoa hoïc. Hai loaïi tuyeån choïn naøycaàn coù söï hoã trôï vaø keát hôïp vôùi nhau thì hieäu 
quaû tuyeån choïn seõ cao hôn.  

 

VII. TOÅ CHÖÙC TIEÁN HAØNH TUYEÅN CHOÏN KHOA HOÏC. 
1. Phaân chia giai ñoaïn trong tuyeån choïn VÑV bôi 

Caên cöù vaøo kinh nghieäm tuyeån choïn cuûa nhieàu nöôùc, quaù trình tuyeån choïn VÑV bôi coù theå chia 
thaønh ba giai ñoaïn chuû yeáu: 

- Giai ñoaïn ñònh höôùng theå thao; 
- Giai ñoaïn sô tuyeån; 
- Giai ñoaïn tuyeån choïn chuyeân moân (xem bieåu sau). 
Phaân chia caùc giai ñoaïn tuyeån choïn 

Tuoåi Giai ñoaïn tuyeån choïn Caùc giai ñoaïn töông öùng 
trong quaù trình huaán luyeän 

nhieàu naêm 
Tröôùc 7 tuoåi Ñònh höôùng theå thao Giai ñoaïn giaûng daïy ban ñaàu 

(khaùc vôùi  phoå caäp bôi) 
7 – 10 tuoåi Giai ñoaïn sô tuyeån Giai ñoaïn huaán luyeän ban ñaàu 

(cô sôû) 
10 – 14 tuoåi Tuyeån choïn chuyeân moân Giai ñoaïn huaán luyeän toaøn dieän 

vaø huaán luyeän toá chaát chuyeân 
moân 

 

1.1. Giai ñoaïn ñònh höôùng theå thao (döôùi 7 tuoåi) 

Tröôùc sô tuyeån, neân coù giai ñoaïn ñònh höôùng theå thao. Trong giai ñoaïn naøy, caàn taäp hôïp ñoâng 
ñaûo caùc em hoïc bôi, vì caøng nhieàu em hoïc bôi vaø bieát bôi thì khaû naêng phaùt hieän nhaân taøi bôi loäi 
caøng lôùn. luùc naøy, muïc ñích chuû yeáu cuûa tuyeån choïn laø phaùt hieän caùc em nhi ñoàng phuø hôïp vôùi 
moân bôi. chuùng ta caàn döïa vaøo söùc maïnh cuûa xaõ hoäi, tranh thuû söï giuùp ñôõ cuûa thaày coâ giaùo, cha 
meï caùc em. Qua caùc lôùp töø maãu giaùo ñeán tieåu hoïc maø phaùt hieän caùc em öa thích bôi, thaân theå khoûe 
maïnh, lôùn nhanh naêng löïc tieáp thu toát ñeå ñöa vaøo daïy bôi ban ñaàu. Nguyeân taéc duy nhaát trong 
giai ñoaïn naøy laø hoïc bôi caøng sôùm caøng toát vaø caøng nhieàu em hoïc bôi caøng toát. 

1.2. Giai ñoaïn sô tuyeån (7-10 tuoåi) 
Muïc ñích chuû yeáu laø choïn nhöõng em coù ñieàu kieän phuø hôïp vôùi moân bôi, coù tieàn ñoà ñeå boài döôõng 

ñöa vaøo caùc tröôøng theå thao nghieäp dö. Khi tuyeån choïn, neân choïn caùc em ñaõ bieát bôi hai kieåu vaø 
tuyeån choïn töø caùc nguoàn khaùc nhau, coù nguoàn do gia ñình daãn tôùi, coù nguoàn do thaày coâ giaùo giôùi 
thieäu… Vieäc tuyeån choïn ban ñaàu neân do caùc giaùo vieân daïy theå duïc ôû caùc tröôøng theå thao nghieäp dö 
ñaûm nhieäm. Vì vaäy, caùc giaùo vieân phaûi quaùn trieät nhieäm vuï tuyeån choïn vaø caàn naém chaéc cao kieán 
thöùc vaø phöông phaùp tuyeån choïn. 

1.3. Giai ñoaïn tuyeån choïn chuyeân  moân (10-14 tuoåi) 

Qua 2 ñeán 4 naêm huaán luyeän cô sôû, khi ôû vaøo tuoåi 10-14, chuùng ta coù theå tuyeån choïn chuyeân  
moân. Maëc duø ñieàu kieän caùc vuøng, caùc ñôn vò coù cheá ñoä boài döôõng, huaán luyeän khaùc nhau, nhöng 
nhòp ñoä taêng tröôûng naêng löïc vaän ñoäng (keå caû thaønh tích bôi) ôû tuoåi treân döôùi 13 laø raát nhanh. do 
vaäy, quan ñieåm vaø nhaän thöùc cuûa moãi nöôùc veà chuyeân moân hoaù raát khaùc nhau, nhaát laø tuyeån choïn 
vaøo giai ñoaïn chuyeân moân. Chuùng ta coù theå tham khaûo chuyeân hoùa sôùm cuûa moät soá nöôùc: 



 

 

CHDC Ñöùc (cuõ) Nam 11 tuoåi; Nöõ 10 tuoåi 

Hunggari Nam 6-13 tuoåi; Nöõ 6-14 tuoåi 

Ba Lan Nam 11-13 tuoåi; Nöõ 10-12 tuoåi 

Lieân Xoâ (cuõ) Nam 11-12 tuoåi; Nöõ 11-12 tuoåi 

Trung Quoác Nam 11-14 tuoåi Nöõ 10-12 tuoåi 

Trong giai ñoaïn tuyeån choïn chuyeân moân, neân choïn caùc VÑV coù theå hình ñaëc tröng, traïng thaùi 
chöùc naêng, trình ñoä toá chaát, naêng löïc vaän ñoäng moân chính toát. Nghóa laø caùc em coù ñuû ñieàu kieän ñeå 
trôû thaønh moät VÑV öu tuù vaøo caùc tröôøng vaø trung taâm huaán luyeän theå thao chuyeân nghieäp. 

Caùch tuyeån choïn chuû yeáu laø thoâng qua caùc cuoäc thi ñaáu ñeå choïn caùc em coù thaønh tích toát vaø 
töông ñoái toát vaøo döï tuyeån. Sau ñoù duøng caùc chæ tieâu tuyeån choïn ñeå kieåm tra, ñaùnh giaù, toång hôïp 
roài tuyeån vaøo chính thöùc. 

2. Nhöõng vaán ñeà caàn chuù yù trong caùc giai ñoaïn tuyeån choïn 
2.1. Giai ñoaïn ñònh höôùng theå thao 
Tuoåi hoïc bôi caøng nhoû caøng toát: Ñieàu naøy khoâng chæ coù taùc duïng toát ñoái vôùi vieäc naâng cao vaø 

thuùc ñaåy quaù trình phaùt trieån cô theå cuûa caùc em vaø caøng quan troïng hôn laø aûnh höôûng tôùi caùc toá 
chaát chuyeân moân cuûa VÑV bôi, caûm giaùc nöôùc coù aûnh höôûng raát quan troïng. 

Maëc duø daïy bôi cho caùc em tuoåi caøng nhoû thì caøng gaëp nhieàu khoù khaên, nhöng phaûi hieåu roõ 
raèng, treû nhoû laøm quen vaø tieáp xuùc vôùi nöôùc sôùm, seõ taïo ñieàu kieän coù lôïc cho vieäc hoïc bôi cuûa 
chuùng. 

2.2. Giai ñoaïn sô tuyeån 
- Caàn löïa choïn nhöõng chæ tieâu phuø hôïp vôùi yeâu caàu cô baûn cuûa moân bôi. Neân söû duïng caùc chæ tieâu 

ñôn giaûn vaø ít nhöng coù troïng ñieåm, nhaát laø söû duïng coù troïng ñieåm caùc chæ soá coù tính di truyeàn cao. 
Bôûi leõ, caùc chæ soá coù tính di truyeàn thaáp (tính oån ñònh thaáp) seõ coù theå ñöôïc thay ñoåi nhieàu trong quaù 
trình huaán luyeän sau naøy. Vì theá, caùc chæ soá chính laø hình theå, tích nöôùc, caûm giaùc nöôùc, naêng löïc 
vaän ñoäng döôùi nöôùc, khaû naêng naém vöõng kyõ thuaät, ñoä meàm deûo… 

- Neân coi troïng söï ñaùnh giaù toaøn dieän, song cuõng khoâng neân caàu toaøn moät caùch phieán dieän. 
Caùi chính laø phaûi phaùt hieän ñöôïc nhöõng sôû tröôøng, choã maïnh, ñaëc bieät caàn chuù yù tuyeån choïn hai 
loaïi hoïc sinh sau: 

+ Caùc em coù chæ soá phaùt trieån töông ñoái toaøn dieän; 
+ Caùc em coù nhöõng ñaëc ñieåm noåi baät maø khoâng coù nhöôïc ñieåm ñaùng keå; 
- Ñieàu then choát cuûa tuyeån choïn laø döï baùo: Tuyeån choïn ôû tuoåi caøng nhoû thì möùc chính xaùc trog 

döï baùo caøng keùm. Ñoái vôùi caùc em coøn coù nghi vaán veà tính chuaån xaùc trong phaùn ñoaùn, ñaùnh giaù 
hoaëc chöa khaûo saùt ñöôïc kyõ thì neân giöõ laïi moät soá thôøi gian ñeå xem xeùt vaø kieåm tra laïi. 

- Xaây döïng thang ñieåm tuyeån choïn VÑV, noäi dung thang ñieåm laø caùc chæ tieâu vaø caùch cho 
ñieåm. 

Döïa vaøo tieâu chuaån ñeå kieåm tra ñònh kyø, tuyeån choïn vaø ñöa caùc em vaøo nhoùm ñeå huaán luyeän 
laâu daøi vaø heä thoáng. Ñaây laø caùch keát hôïp tuyeån choïn vôùi boài döôõng tìm ra nhaân taøi.  

2.3. Giai ñoaïn tuyeån choïn chuyeân moân 

- Caùc chæ tieâu tuyeån choïn phaûi toaøn dieän, bao goàm taát caû nhöõng chæ tieâu maø baát cöù VÑV bôi ôû 
cöï ly, kieåu bôi naøo ñeàu caàn phaûi coù. Toaøn dieän laø moät nguyeân taéc trong huaán luyeän neàn (cô sôû) vaø 
cuõng laø nguyeân taéc quan troïng trong huaán luyeän tuyeån choïn vaø ñaùnh giaù trong tuyeån choïn. 

Caùc chæ tieâu tuyeån choïn ôû giai ñoaïn naøy neân nhieàu, bao goàm caû vieäc kieåm tra caùc toá chaát taâm 
lyù, caûm giaùc nöôùc… Voán laø nhöõng chæ tieâu khoù xaùc ñònh. trong tuyeån choïn caàn keát hôïp vôùi caû tuyeån 
choïn khoa hoïc. Coù theå döïa vaøo caùc chæ soá veà: 

+ Caûm giaùc nöôùc; 



 

+ Ñoä  meàm deûo cô baép (ñaøn hoài); 
+ Trình ñoä naém vöõng kyõ thuaät; 
+ Naêng löïc chuyeân saâu; 
+ Phaåm chaát taâm lyù- ñoäng cô vaø nhieät tình taäp luyeän; 
+ Phaùt huy trình ñoä trong khi thi ñaáu v.v… 
- Coi troïng moái quan heä giöõa thaønh tích bôi vôùi tuoåi huaán luyeän, tuoåi ñôøi, soá naêm taäp luyeän ñeå 

ñaùnh giaù tieàm löïc theå thao. 
Thôøi gian taäp luyeän noùi chung coù aûnh höôûng lôùn ñeán söï phaùt trieånthaønh tích trong giai ñoaïn 

huaán luyeän ñaàu. Huaán luyeän ôû giai ñoaïn sau tuøy thuoäc nhieàu ôû söï tieáp caän ngaøy caøng taêng leân veà 
ñieàu kieän taäp luyeän (ví duï: löôïng vaän ñoäng) hoaëc ñieàu kieän phaùt trieån sôùm ngaøy caøng giaûm ñi. Khi 
môùi baét ñaàu kuyeän taäp, naêng löïc theå thao chòu söï khoáng cheá cuûa nhieàu nhaân toá, maø caùc nhaân toá 
naøy laïi coù tính boå sung thay theá cho nhau raát lôùn. cuøng moät thaønh tích nhö nhau coù luùc laïi do 
nhöõng nhaân toá khaùc nhau taïo neân. Do ñoù, caàn naém vöõng moái quan heä giöõa thaønh tích vaø huaán 
luyeän cuûa ngöôøi bò kieåm tra tuyeån choïn, môùi coù theå ñaùnh giaù, phaùn ñoaùn chính xaùc tieàm naêng 
phaùt trieån cuûa moät VÑV, caàn caên cöù vaøo trình ñoä ban ñaàu vaø toác ñoä taêng tröôûng. 

Ñaùnh giaù tieàm naêng theå thao cuûa vaän ñoäng vieân 
Trình ñoä ban 

ñaàu 
Toác ñoä taêng 

tröôûng 
Caùc möùc ñaùnh giaù 

(phaân loaïi) 
Cao Nhanh Xuaát saéc (thieân taøi) 

Cao Trung bình Toát 

Trung bình Nhanh Toát 

Cao Chaäm Trung bình 

Trung bình Trung bình Trung bình 

Thaáp Nhanh Trung bình 

Trung bình Chaäm Keùm 

Thaáp Trung bình Keùm 

Thaáp Chaäm Toài 

- Caàn ñieàu tra caùc yeáu toá di truyeàn vaø caùc maët veà tình hình huaán luyeän ñeå laøm tö lieäu tham 
khaûo trong tuyeån choïn (nhö phaàn ñieàu tra huaán luyeän vaø phaû heä ñaõ trình baøy ôû treân). 

- Caàn toång hôïp chung caùc chæ soá ño ñaïc ñöôïc ñeå ñaùnh. Chuù troïng caùc em coù khôûi ñieåm cao, tieán 
boä nhanh, trình ñoä phaùt duïc bình thöôøng, caùc maët töông ñoái toaøn dieän. Ñoái vôùi caùc VÑV coù maët  
maïnh noåi troäi laïi vöøa coù caùc nhaân toá khaùc toaøn dieän seõ laø nhöõng em ñaït tôùi ñænh cao taøi naêng 
trong töông lai. 

- Coâng taùc tuyeån choïn caàn tieán haønh coù keá hoaïch, hình thaønh cheá ñoä tuyeån choïn haøng naêm, 
laøm cho caùc em bò thaûi loaïi nhaàm ôû naêm tröôùc, naêm sau laïi coù cô hoäi phuùc tra ñeå caùc em coù caùc cô 
quan cô theå phaùt duïc chaäm khoûi maát ñi cô hoäi vaøo ñoäi tuyeån taäp luyeän ñeå trôû thaønh VÑV öu tuù. 



 

Chöông VII 

KEÁ HOAÏCH HUAÁN LUYEÄN 

I. KHAÙI QUAÙT 

Bôi theå thao trong nhöõng naêm gaàn ñaây tieán boä raát nhanh, ñoøi hoûi vaän ñoäng vieân phaûi coù trình 
ñoä theå löïc vaø tinh thaàn huaán luyeän raát cao. Vì vaäy, phaûi ñaøo taïo VÑV töø nhoû, tieán haønh huaán 
luyeän heä thoáng nhieàu naêm. Ñeå laøm toát coâng taùc naøy, vieäc xaây döïng keá hoaïch huaán luyeän khoa hoïc 
laø moät bieän phaùp quan troïng. 

Keá hoaïch huaán luyeän bao goàm keá hoaïch nhieàu naêm, keá hoaïch moät naêm, keá hoaïch tuaàn vaø keeá 
hoaïch baøi (töùc giaùo aùn). 

Hieän nay, raát nhieàu HLV söû duïng caùc keá hoaïch huaán luyeän khaùc nhau vôùi noäi dung, bieän phaùp, 
löôïng vaän ñoäng vaø nhòp ñoä vaän ñoäng ña daïng vaø khoâng ngöøng phaùt trieån vaø thay ñoåi. Nhöng cuõng 
coù HLV söû duïng keá hoaïch trong moät naêm hoaëc moät giai ñoaïn vôùi noäi dung vaø bieän phaùp töông ñoái 
coù ñònh. 

Tröôùc khi xaây döïng keá hoaïch, caàn phaûi khaûo cöùu caùc nhaân toá veà soá ngöôøi tham gia taäp luyeän 
bôi, tình hình tö töôûng, tuoåi taùc, giôùi tính, trình ñoä huaán luyeän, nhieäm vuï tham gia thi ñaáu, chæ 
tieâu thaønh tích, yeâu caàu hoïc kyõ thuaät caùc kieåu bôi v.v… 

Caên cöù vaøo nhöõng yeáu toá naøy ñeå xaùc ñònh phöông höôùng huaán luyeän vaø caùc coâng vieäc chuû choát 
khaùc. 

Khi hoaïch ñònh keá hoaïch, caàn phaân loaïi caùc giai ñoaïn huaán luyeän, xeáp saép caùc noäi dung vaø 
bieän phaùp chuû yeáu cho keá hoaïch cuï theå. 

Giai ñoaïn huaán luyeän noùi chung chia ra: 
- Giai ñoaïn huaán luyeän neàn (cô sôû); 
- Giai ñoaïn huaán luyeän chuû yeáu; 
- Giai ñoaïn huaán luyeän tröôùc thi ñaáu. 
Sau khi chia giai ñoaïn, caàn xaùc ñònh nhieäm vuï cho töøng giai ñoaïn, thaønh tích vaø chæ tieâu veà 

löôïng vaän ñoäng vaø caùc bieän phaùp huaán luyeän chuû yeáu, cuøng tyû leä huaán luyeän giöõa caùc toá chaát treân 
caïn vaø döôùi nöôùc, tryû leä soá löôïng vaø chaát löôïng, tyû leä caùc loaïi cöôøng ñoä vaø maät ñoä, tyû leä caùc cöï ly 
bôi vaø kieåu bôi, tyû leä bôi phoái hôïp vaø bôi ñoäng taùc cô baûn, nhòp ñoä (soùng) löôïng vaän ñoäng, soá laàn 
thi ñaáu vaø huaán luyeän kyõ thuaät v.v… 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

II. KEÁ HOAÏCH HUAÁN LUYEÄN NHIEÀU NAÊM 

Keá hoaïch huaán luyeän nhieàu naêm noùi chung coù hai loaïi: 
- Keá hoaïch huaán luyeän nhieàu naêm cho thieáu nieân, nhi ñoàng. 
- Keá hoaïch huaán luyeän nhieàu naêm cho caùc VÑV öu tuù chuaån bò cho thi ñaáu lôùn (Olympic). 
Xaây döïng keá hoaïch huaán luyeän nhieàu naêm chuû yeáu laø ñeå cho VÑV coù theå taäp luyeän moät caùch 

khoa hoïc, heä thoáng, hôïp lyù. Töø ñoù maø naâng cao toá chaát cô theå toaøn dieän vaø toá chaát chuyeân moân 
theå thao, naém vöõng kyõ thuaät, chieán thuaät hoaøn thieän, ñaët neàn moùng cho VÑV giaønh ñöôïc caùc 
thaønh tích theå thao cao. 

Do vaäy keá hoaïch huaán luyeän nhieàu naêm khoâng chæ quan troïng ñoái vôùi VÑV öu tuù maø ngay caû 
ñoái vôùi VÑV thieáu nieân, nhi ñoàng caøng quan troïng hôn. 

Thöïc tieãn chöùng minh raèng raát nhieàu VÑV öu tuù ñeàu ñöôïc boài döôõng töø nhoû. Qua 6-10 naêm 
huaán luyeän heä thoáng môùi coù theå giaønh ñöôïc thaønh tích ñænh cao. 

Keá hoaïch huaán luyeän heä thoáng nhieàu naêm noùi chung laáy thôøi gian 4-6 naêm laø thích hôïp. cuõng 
coù theå döïa vaøo tuoåi taùc vaø ñaëc ñieåm caù nhaân VÑV ñeå xeáp saép daøi hôn hoaëc ngaén hôn. 

Ñaëc ñieåm huaán luyeän heä thoáng nhieàu naêm laø tính nguyeân taéc raát cao. Döïa vaøo nhieäm vuï huaán 
luyeän maø ñem caùc naêm chia thaønh moät soá giai ñoaïn huaán luyeän lôùn. Ñoàng thôøi ñeà ra nguyeânn taéc 
huaán luyeän, phöông höôùng, caùc chæ tieâu cuûa caùc moân chính, yeâu caàu löôïng vaän ñoäng vaø caùc bieän 
phaùp huaán luyeän cô baûn. 

Keá hoaïch huaán luyeän nhieàu naêm cho thieáu nieân, nhi ñoàng neân döïa vaøo tuoåi taùc, giôùi tính, ñaëc 
ñieåm giaûi phaãu, sinh lyù, tình hình bieán ñoåi vaø phaùt trieån caùc toá chaát chuyeân moân ñeå saép xeáp. 
Nhìn chung keá hoaïch huaán luyeän heä thoáng nhieàu naêm coù theå chia laøm 3 giai ñoaïn huaán luyeän lôùn: 

- Giai ñoaïn 1: Giai ñoaïn ñaët neàn moùng: Thôøi gian khoaûng 2 – 3 naêm, laáy huaán luyeän phaùt 
trieån toá chaát cô theå toaøn dieän vaø huaán luyeän kyõ thuaät laøm chính; tích cöïc vaø naâng daàn löôïng vaän 
ñoäng, soùng löôïng vaän ñoäng töông ñoái oån ñònh. Giai ñoaïn naøy chuû yeáu taïo neàn moùng kyõ thuaät toaøn 
dieän, phaùt trieån toá chaát cô theå toaøn dieän vaø söùc beàn chung. Tieán haønh huaán luyeän theo keá hoaïch 
veà bôi hoãn hôïp vaø ñan xen caùc kyõ thuaät 4 kieåu bôi. ñoàng thôøi phaûi huaán luyeän nhieàu caùc cöï ly 
trung bình vaø cöï ly daøi. Caàn laøm cho caùc em thieáu nieân, nhi ñoàng coù höùng thuù oån ñònh ñoái vôùi 
huaán luyeän nieàu naêm. 

- Giai ñoaïn 2: Giai ñoaïn huaán luyeän toaøn dieän, xaùc ñònh kyõ thuaät kieåu bôi cöï ly chính (thôøi gian 
khoaûng 1 – 2 naêm). Luùc naøy, treân cô sôû huaán luyeän toaøn dieän, daàn daàn töøng böôùc xaùc ñònh moân 
chính. Löôïng vaän ñoäng naâng daàn moät caùch coù nhòp ñoä treân neàn cuûa trình ñoä huaán luyeän töông ñoái 
oån ñònh. nhaát laø cöôøng ñoä huaán luyeän neân taêng leân coù keá hoaïch, nhöng phaûi treân nguyeân taéc laáy 
cöôøng ñoä thaáp laø chính, laáy cöôøng ñoä trung bình laøm troïng ñieåm, seáp xaép ñöôïc tyû leä hôïp lyù giöõa 
cöôøng ñoä cao, trung bình vaø thaáp. 

- Giai ñoaïn 3: Laø giai ñoaïn naâng cao (thôøi gian töø 1 – 2 naêm). Keá hoaïch huaán luyeän giai ñoaïn 
naøy coù theå xeáp saép theo ñaëc ñieåm cuûa VÑV tröôûng thaønh (ngöôøi lôùn). nhieäm vuï chuû yeáu cuûa giai 
ñoaïn naøy laø yeâu caàu moân chính ñaït ñöôïc thaønh tích toát nhaát. ñoàng thôøi taêng tyû leä tôùi möùc ñoä cao 
caùc bieän phaùp huaán luyeän moân chính; vaän duïng caùc bieän phaùp huaán luyeän ñeå thích öùng nhanh 
toång khoái löôïng vaø cöôøng ñoä huaán luyeän ñeàu ñaït möùc ñoä cao nhaát; caàn xeáp ñaët nhieàu buoåi taäp vôùi 
löôïng vaän ñoäng lôùn. soá laàn taäp moãi tuaàn coù theå ñaït 15 – 18 laàn trôû leân, ñoàng thôøi taêng nhieàu soá 
laàn thi ñaáu, ñeå VÑV phaùt huy tieàm löïc lôùn nhaát cuûa baûn thaân. 

Xaây döïng keá hoaïch huaán luyeän nhieàu naêm laø quy hoaïch toång theå cuûa coâng taùc huaán luyeän 
nhieàu naêm ñaõ döï ñònh noäi dung, bao goàm: 

1. Tö töôûng chæ ñaïo vaø muïc tieâu chung cuûa huaán luyeän. 
2. Phaân tích cô baûn veà VÑV (hoaëc ñoäi) vaø döï kieán caùc chæ tieâu, yeâu caàu caàn ñaït ñöôïc nhö huaán 

luyeän theå löïc, huaán luyeän kyõ thuaät, chieán thuaät, huaán luyeän taâm lyù… 
3. Caùc bieän phaùp chuû yeáu ñeå thöïc hieän muïc tieâu chung vaø caùc chæ tieâu huaán luyeän nhö noäi 

dung, huaán luyeän, döï ñònh löôïng vaän ñoäng taêng haøng naêm, soá laàn thi ñaáu, giaùo duïc tö töôûng, quaûn 



 

lyù sinh hoaït vaø quy ñònh cheá ñoä kieåm tra y sinh hoïc. 
4. Caùc bieän phaùp kieåm tra vaø khaûo saùt coâng taùc huaán luyeän. 

 

III. KEÁ HOAÏCH HUAÁN LUYEÄN NAÊM 

Ñoù laø moät boä phaän cuûa keá hoaïch nhieàu naêm. Noù cuï theå hoùa roõ reät chi tieát veà noäi dung cuûa keá 
hoaïch naêm treân cô sôû döïa vaøo caùc phöông aùn cô baûn cuûa keá hoaïch nhieàu naêm, keát hôïp giöõa tình 
hình thöïc hieän keá hoaïch naêm huaán luyeän tröôùc vôùi nhieäm vuï chuû yeáu cuûa naêm huaán luyeän hieän 
taïi. 

Keá hoaïch haán luyeän naêm chia laøm hai giai ñoaïn: Huaán luyeän döôùi nöôùc vaø huaán luyeän treân 
caïn trong caû naêm. 

Muøa ñoâng, huaán luyeän treân caïn chieám tyû leä lôùn. Sau muøa ñoâng, huaán luyeän döôùi nöôùc tyû leä lôùn 
daàn. Do ñoù, chöùc naêng cuûa VÑV ñöôïc naâng leân toaøn dieän, taïo ñieàu kieän cho chuyeân moân hoùa theå 
thao. 

Huaán luyeän chuyeân moân treân caïn baûo ñaûm cho söï phaùt trieån naêng löïc vaø toá chaát maø moân theå 
thao chính caàn nhaát, taïo neàn vöõng chaéc cho giai ñoaïn huaán luyeän chuû yeáu. Vì vaäy, huaán luyeän 
treân caïn thöôøng keát hôïp chaët cheõ vôùi huaán luyeän döôùi nöôùc.  

Thöïc tieãn chöùng toû, muoán daønh ñöôïc thaønh tích cao, caàn phaûi kieân trì taäp luyeän treân caïn 
quanh naêm. 

Keá hoaïch huaán luyeän naêm noùi chung döïa vaøo nhieäm vuï thi ñaáu lôùn ñeå saép xeáp chu kyø. Keá 
hoaïch huaán luyeän naêm coù theå chæ laø moät chu kyø bao goàm ba giai ñoaïn. Keá hoaïch naêm cuõng coù theå 
chia thaønh hai chu kyø (moãi chu kyø cuõng coù 3 giai ñoaïn). Cuõng coù ngöôøi chia keá hoaïch huaán luyeän 
naêm thaønh nhieàu chu kyø. Coäng hoøa Daân chuû Ñöùc (cuõ) vaø caùc nöôùc coù neàn bôi loäi tieân tieán thöôøng 
chia keá hoaïch huaán luyeän naêm thaønh nhieàu chu kyø. Nhöõng naêm gaàn ñaây, Trung Quoác cuõng söû 
duïng nhieàu chu kyø trong moät naêm. 

Döôùi ñaây laø phaân tích troïng ñieåm keá hoaïch huaán luyeän naêm chia thaønh hai chu kyø: Toång khoái 
löôïng cuûa chu kyø moät lôùn, cöôøng ñoä thaáp, cöï ly bôi daøi; laáy huaán luyeän toaøn dieän 4 kieåu bôi laø 
chính; ñoàng thôøi caàn saép xeáp khoái löôïng huaán luyeän treân caïn töông ñoái lôùn. Chu kyø naøy ôû nöôùc ta 
vaø Trung Quoác vaø moät soá nöôùc khaùc goïi chung laø giai ñoaïn huaán luyeän muøa ñoâng. 

Chu kyø hai ñöôïc xeáp saép treân cô sôû cuûa chu kyø moät. Toång khoái löôïng giaûm ñi, tyû leä huaán luyeän 
cöôøng ñoä vaø chaát löôïng taêng leân; taêng tyû leä moân chính, cöï ly ruùt ngaén laïi, huaán luyeän treân caïn 
giaûm bôùt. 

Söï saép xeáp huaán luyeän trong keá hoaïch nhieàu chu kyø trong naêm cuõng coù nhieàu hình thöùc ña 
daïng. Trung Quoác chia 1 naêm thaønh 3 – 4 chu kyø; chu kyø cuoái goàm 10 tuaàn ñöôïc xeáp saép nhö sau. 

 
Tuaàn 1 ñeán tuaàn 2 laáy huaán luyeän toác ñoä, söùc maïnh vaø söùc beàn öa khí laø chính. 
Tuaàn 3 – tuaàn 4 laáy huaán luyeän hoãn hôïp öa khí vaø yeám khí laø chính. 
Tuaàn 5 – tuaàn 6 tieán haønh huaán luyeän cao nguyeân. 
Tuaàn 8 – tuaàn 10 giaûm löôïng chuaån bò thi ñaáu. 
Moät ví duï khaùc laø Lieân Xo (cuõ) ñaõ xaây döïng keá hoaïch 5 naêm goàm 5 chu kyø cho VÑV cöï ly daøi 

Xannicoáp, ngöôøi ñaõ giaønh kyû luïc theá giôùi ôû cöï ly 800m vaø 1500m töï do vaø voâ ñòch Ñaïi hoäi Olympic 
laàn thöù 22 vaø 24 ôû cöï ly 1500m töï do nhö sau: Moãi chu kyø coù treân döôùi 10 tuaàn. 

Tuaàn 1 – tuaàn 2 laáy huaán luyeän toác ñoä vaø kyõ thuaät laøm chính. 
Tuaàn 3 – tuaàn 4 laáy huaán luyeän söùc maïnh treân caïn vaø döôùi nöôùc laøm chính. 
Tuaàn 5 – tuaàn 6 huaán luyeän cöôøng ñoä lôùn vaø khoái löôïng lôùn. 
Tuaàn 7 – tuaàn 8 huaán luyeän giaûm löôïng (giaûm ½ khoái löôïng). 



 

Tuaàn 9 laø thi ñaáu. Tuaàn 10 laø hoài phuïc. Sau ñoù laïi xeáp saép cho huaán luyeän chu kyø sau. 
Huaán luyeän vieân noåi tieáng Coskin cho raèng, phöông phaùp huaán luyeän theo cuøng moät heä cung 

caáp naêng löôïng trong thôøi gian 1 tuaàn laø coù hieäu quaû cao nhaát. Nhöng ñeán tuaàn thöù 3 thì khoâng 
duy trì ñöôïc möùc ñoä hieäu quaû ñoù, coøn töø tuaàn thöù 4 thì hieäu quaû giaûm haún. Ñeå naâng cao hieäu suaát 
huaán luyeän, noùi chung huaán luyeän cuøng tính chaát (cuøng heä cung caáp naêng löôïng) chæ neân söû duïng 
thôøi gian töø 2 ñeán 3 tuaàn. 

a. Moái quan heä giöõa caùc toá chaát chuyeân moân cuûa cô theå. 
Treân cô sôû ñaùnh giaù khoa hoïc trình ñoä huaán luyeän cuûa VÑV vaø caùc toá chaát chuyeân moân ngöôøi 

ta ñaõ naém vöõng quy luaät chuyeån ñoåi cuûa caùc toá chaát chuyeân moân. Noùi chung, ñaàu tieân neân naâng 
cao söùc beàn chuyeân moân cho VÑV, töùc laø phaùt trieån naêng löïc trao ñoåi chaát öa khí cho VÑV, ñoàng 
thôøi naâng cao söï döï tröõ naêng löôïng cuûa trao ñoåi chaát yeám khí. Sau ñoù phaùt trieån toác ñoä vaø söùc beàn 
toác ñoä. caû hai toá chaát ñoù keát hôïp vôùi nhau raát chaët, khoâng theå taùch rôøi nhau ñöôïc. Ngoaøi ra, phaûi 
chuù yù naâng cao söùc maïnh chuyeân moân cho VÑV, bôûi vì huaán luyeän söùc maïnh chuyeân moân laø bieän 
phaùp coù hieäu quaû ñeå phaùt trieån toác ñoä. Taäp luyeän söùc maïnh chuyeân moân laø heát söùc quan troïng ñoái 
vôùi VÑV cöï ly ngaén, vì VÑV cöï ly ngaén muoán ñaït ñöôïc thaønh tích cao caàn tôùi söùc maïnh ñaåy cô theå 
gaáp 1,5 laàn VÑV cöï ly daøi, löïc quaït tay bình quaân ñaït tôùi 15 – 20kg. 

b. Löôïng vaän ñoäng 
Neân laáy khoái löôïng laøm neàn, cöôøng ñoä laøm trung taâm. Treân cô sôû tích luõy khoái löôïng maø naâng 

daàn cöôøng ñoä huaán luyeän. Caàn chuù yù tích luõy moät caùch phaân taùn, xeù leû vaøo caùc baøi, caùcc buoåi, caùc 
tuaàn, thaùng vaø caùc chu kyø cuûa caû naêm. Trong giai ñoaïn huaán luyeän cô sôû, khoái löôïng töông ñoái 
nhieàu, sau ñoù giaûm nhoû daàn ñeå baûo ñaûm cho vieäc naâng cao cöôøng ñoä. 

Trong caùc giai ñoaïn thaùng, tuaàn, ngaøy, buoåi neân xeáp saép löôïng vaän ñoäng theo nhòp lôùn, trung 
bình, nhoû ñeå VÑV coù theå tieáp thu löôïng vaän ñoäng lôùn, cô theå ñöôïc nghæ ngôi vaø ñöôïc hoài phuïc kòp 
thôøi, khoâng ngöøng naâng cao naêng löïc cuûa cô theå. Söï thay ñoåi nhòp ñoä löôïng vaän ñoäng laø ñaëc ñieåm 
keát caáu caùc ñôn vò löôïng vaän ñoäng trong quaù trình huaán luyeän, coù soùng lôùn, soùng trung bình vaø 
soùng nhoû. Soùng nhoû bieåu thò söï bieán ñoäng löôïng vaän ñoäng trong chu kyø nhoû. Soùng trung bình 
phaûn aùnh xu theá chung söï bieán ñoäng cuûa caùc soùng nhoû cuûa löôïng vaän ñoäng trong phaïm vi moät chu 
kyø trung bình. Soùng lôùn phaûn aùnh xu theá chung söï bieán ñoåi cuûa caùc löôïng vaän ñoäng trong chu kyø 
lôùn. 

Khi xeáp saép nhòp ñoä löôïng vaän ñoäng caàn xöû lyù caùc maët sau ñaây trong caùc thôøi kyø khaùc nhau 
cuûa quaù trình huaán luyeän: 

- Quan heä giöõa cöôøng ñoä vaø khoái löôïng; 
- Quan heä giöõa caùc bieän phaùp huaán luyeän; 
- Quan heä giöõa giai ñoaïn huaán luyeän caêng thaúng vaø giai ñoaïn töông ñoái hoài phuïc; 
- Quan heä giöõa tính naêng, taùc duïng, tính chaát, muïc ñích vaø löôïng vaän ñoäng cuûa töøng baøi, töøng 

buoåi taäp. 
Phaân bieät nghieâm ngaët quy luaät bieán ñoåi veà thôøi gian cuûa dieãn trình caùc soùng khaùc nhau laø 

moät vieäc heát söùc phöùc taïp, bôûi vì nhöõng quy luaät naøy phuï thuoäc vaøo raát nhieàu nhaân toá, ñoù laø: 
+ Ñaëc ñieåm caù nhaân cuûa VÑV; 
+ Ñaëc ñieåm cuûa moân theå thao cuï theå. 
Nhöng ñaïi theå coù theå khaùi quaùt nhö sau: Thoâng thöôøng; soùng cuûa cöôøng ñoä traùi vôùi soùng khoái 

löôïng, töùc laø neáu huaán luyeän vôùi khoái löôïng lôùn (ví duï giai ñoaïn moät cuûa giai ñoaïn huaán luyeän 
neàn), thì cöôøng ñoä phaûi nhoû, taêng cöôøng ñoä cuøng vôùi söï taêng leân caùc bieän phaùp huaán luyeän chuyeân 
moân. Luùc naøy khoái löôïng (soá löôïng) taát phaûi giaûm ñi (xem baûng döôùi). 

Bieåu ñoà bieåu thò moái töông quan giöõa cöôøng ñoä vaø khoái löôïng huaán luyeän trong naêm. 
Nhòp ñoä löôïng vaän ñoäng trong giai ñoaïn huaán luyeän neân töông ñoái oån ñònh, nhöng trong giai 

ñoaïn huaán luyeän chuû yeáu vaø giai ñoaïn huaán luyeän tröôùc thi ñaáu thì do cöôøng ñoä huaán luyeän taêng 
cao, taäp trung thöïc hieän nhieäm vuï huaán luyeän chính, neân nhòp ñoä löôïng vaän ñoäng (soùng) töông ñoái 



 

lôùn. 
Trong keá hoaïch huaán luyeän caû naêm neân laáy huaán luyeän cöôøng ñoä thaáp laøm neàn, laáy cöôøng ñoä 

trung bình laøm troïng ñieåm keát hôïp vôùi huaán luyeän cöôøng ñoä cao. 
Giai ñoaïn huaán luyeän ñaàu tieân phaûi huaán luyeän vôùi cöôøng ñoä thaáp. Coøn ñeán giai ñoaïn huaán 

luyeän chuû yeáu neân xeáp saép phuø hôïp cöôøng ñoä thaáp vaø trung bình, keá hôïp taêng tyû leä cöôøng ñoä cao. 
Giai ñoaïn tröôùc thi ñaáu cuõng caàn saép xeáp moät soá vöøa phaûi cöôøng ñoä thaáp, nhung troïng taâm laø xöû 
lyù toát quan heä giöõa cöôøng ñoä trung bình vaø cöôøng ñoä cao. Maät ñoä daày hay thöa phaûi xeáp saép döïa 
vaøo cöôøng ñoä. vì vaäy, nhìn chung khi tieán haønh huaán luyeän vôùi cöôøng ñoä thaáp vaø cöôøng ñoä trung 
bình thì maät ñoä coù theå ñaåy leân ñeå taêng tröôûng cô naêng cuûa heä tim maïch. Coøn khi tieán haønh huaán 
luyeän cöôøng ñoä cao, maät ñoä phaûi döïa vaøo nhieäm vuï phaùt trieån caùc toá chaát khaùc nhau vaø ñaëc ñieåm 
caùnhaân. Phaûi quaùn trieät nguyeân taéc keát hôïp cöï ly daøi, trung bình vaø ngaén. Noùi chung laø töø cöï ly 
daøi ñeán ngaén, nhöng trong giai ñoaïn huaán luyeän chuû yeáu vaø huaán luyeän tröôùc thi ñaáu, ngay caû 
VÑV cöï ly ngaén cuõng phaûi xeáp saép huaán luyeän moät doá cöï ly daøi vaø trung bình ñeå khoâng ngöøng 
naâng cao söï tích luõy naêng löôïng cuûa quaù trình trao ñoåi chaát öa khí, taïo ñieàu kieän toát cho huaán 
luyeän trao ñoåi chaát yeám khí vaø thi ñaáu. 

Trong huaán luyeän caû naêm, neân quaùn trieät nguyeân taéc huaán luyeän kyõ thuaät toaøn dieän, trong ñoù 
neân keát hôïp bôi kyõ thuaät hoaøn chænh phoái hôïp vôùi caùc ñoäng taùc cô baûn tay chaân cuûa caû 4 kieåu bôi. 
nhöng giai ñoaïn huaán luyeän chuû yeáu, nhaát laø giai ñoaïn huaán luyeän tröôùc thi ñaáu neân taêng tyû leä 
taäp luyeän kieåu bôi chính (phaàn huaán luyeän chuû yeáu neân laáy huaán luyeän moân chính laø chuû yeáu). 
VÑV bôi tröôøn, bôi ngöûa, bôi böôùm, trong thôøi gian naøy, neân laáy taäp luyeän bôi tröôøn saáp ñeå naâng 
cao cöôøng doä huaán luyeän vaø naâng cao theâm ñöôïc moät böôùc naêng löïc trao ñoåi chaát yeám khí. 

Hieän nay, trong huaán luyeän löôïng vaän ñoäng taêng leân raát lôùn. ñeå ñaùp öùng nhu caàu thích öùng 
löôïng vaän ñoäng lôùn, noùi chung ñeàu söû duïng caùc kieåu bôi hoãn hôïp ñeå huaán luyeän toaøn dieän caùc cöï ly 
bôi vaø huaán luyeän toång hôïp baèng caùc loaïi cöôøng ñoä. Ñoàng thôøi phaûi naém vöõng moái quan heä giöõa soá 
laàn laëp laïi, maät ñoä, cöôøng ñoä vaø cöï ly taäp luyeän. Phaûi tìm hieåu vaø nghieân cöùu saâu ñaëc ñieåm cuûa 
caùc VÑV ôû cöï ly, kieåu bôi khaùc nhau, nhoùm tuoåi khaùc nhau v.v… 

Khi xaây döïng keá hoaïch huaán luyeän, moät maët caàn phaûi tích cöïc hoïc taäp vaø nghieân cöùu nhöõng 
kinh nghieäm naøy, maët khaùc phaûi thoâng qua thöïc tieãn ñeå ñuùc ruùt, toång keát, tìm ra caùc phöông 
phaùp môùi. 

Hieän taïi, löôïng vaän ñoäng ñaõ gaàn ñeán möùc cöïc ñaïi, trong ñieàu kieän töông ñoái oån ñònh, söï saép 
xeáp moät caùch hôïp lyù quaù trình huaán luyeän phaân chia caùc chu kyø coù yù nghóa raát ñaëc bieät. 

 

IV. KEÁ HOAÏCH HUAÁN LUYEÄN GIAI ÑOAÏN 

Khi xaây döïng keá hoaïch huaán luyeän giai ñoaïn phaûi döïa vaøo keá hoaïch huaán luyeän caû naêm ñeå xaùc 
ñònh nhieäm vuï chung cuûa giai ñoaïn, xaùc ñònh chu kyø huaán luyeän, caùc bieän phaùp chính, quaù trình 
taùc nghieäp vaø caùc maët cuï theå khaùc. 

Keá hoaïch huaán luyeän giai ñoaïn chuû yeáu laø thöïc hieän moät phaàn cuûa keá hoaïch caû naêm. Trong keá 
hoaïch neân coù söï phaân tích ngaén goïn tình hình giai ñoaïn huaán luyeän tröôùc, quy ñònh nhieäm vuï 
huaán luyeän, ñeà xuaát caùc beän phaùp vaø phöông phaùp cô baûn cuûa giai ñoaïn. Trong keá hoaïch neân söû 
duïng hình thöùc bieåu baûng ñeå trình baøy caùc noäi dung töøng ngaøy, töøng tuaàn, töøng thaùng. 

Khi söû duïng bieåu baûng ñeå trì nh baøy keá hoaïch, phaûi quy ñònh nhieäm vuï töøng boä phaän nhoû 
(töøng tuaàn hoaëc giai ñoaïn nhoû) trong caùc coät theo thöù töï veà phöông phaùp vaø bieän phaùp chính 
töông öùng vôùi nhieäm vuï; ñoàng thôøi döïa vaøo tieán ñoä chung vaø ngaøy thaùng ñeå xaùc ñònh ñaïi theå khoái 
löôïng, noäi dung baøi taäp cho caùc ngaøy. 

Trình ñoä VÑV caøng cao thì ñaëc ñieåm caù nhaân caøng roõ neùt. Vì theá moãi VÑV coù trình ñoä huaán 
luyeän cao neân xaây döïng cho hoï moät keá hoaïch huaán luyeän rieâng. 

 



 

V. KEÁ HOAÏCH HUAÁN LUYEÄN TUAÀN 

Keá hoaïch huaán luyeän tuaàn ñöôïc xaây döïng döïa vaøo keá hoaïch huaán luyeän giai ñoaïn. Noù ñöôïc cuï 
theå hoùa roõ raøng, töôøng taän hôn noäi dung cuûa keá hoaïch huaán luyeän giai ñoaïn. Tuaàn leã coù soá ngaøy ít 
hôn, neân trong keá hoaïch seõ coù theå saép xeáp ñöôïc löôïng vaän ñoäng, noäi dung huaán luyeän, cöôøng ñoä, 
maät ñoä huaán luyeän v.v… cuûa caùc buoåi taäp, baøi taäp, caùc ngaøy trong tuaàn moät caùch cuï theå vaø coù nhòp 
ñoä, coù soùng löôïng vaän ñoäng cuï theå hôn. 

Soùng löôïng vaän ñoäng, nhaát laø soùng cöôøng ñoä lôùn, trung bình vaø nhoû, coù nhieàu phöông aùn xeáp 
saép (xem bieåu ñoà sau). 

 

 
 
 
 
 
 
 
Phöông aùn 1 trong bieåu ñoà: Taêng daàn löôïng vaän ñoäng töø thöù 2 ñeán thöù 7. Phöông aùn naøy chæ 

coù ngaøy chuû nhaät ñöôïc nghæ. Vì theá cöôøng ñoä lôùn laø phöông aùn duøng cho VÑV coù trình ñoä töông 
ñoái cao vaø söû duïng ôû giai ñoaïn huaán luyeän tröôùc thi ñaáu maø ít duøng trong huaán luyeän ngaøy 
thöôøng. phöông aùn 2 vaø 3 coù soùng huaán luyeän (2 ñænh) trong moät tuaàn. Trong phöông aùn 2 thì thöù 
3 vaø thöù 6 söû duïng huaán luyeän vôùi cöôøng ñoä lôùn. trong phöông aùn 3 thì thöù 3, thöù 4 vaø thöù 7 coù 
cöôøng ñoä huaán luyeän töông ñoái lôùn. khi söû duïng 2 phöông aùn treân, VÑV trong moät tuaàn huaán 
luyeän coù thôøi gian nghæ ngôi hoaëc taäp nheï ñeå loaïi tröø meät moûi. Nhö vaäy seõ laøm cho huaán luyeän 
tieán haønh coù nhòp ñoä. Ñoù laø phöông aùn coù hieäu quaû töông ñoái toát. 

Trong thöïc teá phöông aùn 2 ñöôïc söû duïng roäng raõi hôn, nhöng vì chæ coù 2 laàn söû duïng cöôøng ñoä 
töông ñoái lôùn, neân neáu khi thi ñaáu lieân tuïc seõ khoù thích öùng. Bôûi vaäy, trong huaán luyeän neân keát 
hôïp phöông aùn naøy vôùi caùc phöông aùn khaùc. noùi chung VÑV coù trình ñoä cao thì coù theå söû duïng 
phöông aùn 3. 

Phöông aùn 4: Cöù moät ngaøy huaán luyeän cöôøng ñoä cao thì ngaøy sau haï xuoáng. Öu ñieåm cuûa 
phöông aùn naøy laø taäp moät ngaøy, ñieàu chænh moät ngaøy, VÑV khoù bò meät moûi quaù söùc. Song nhöôïc 
ñieåm laø khoâng thích hôïp vôùi thi ñaáu. trong keá hoaïch huaán luyeän tuaàn phaûi döïa vaøo ñaëc ñieåm phaùt 
trieån caùc toá chaát ñeå saép xeáp noäi dung huaán luyeän chuû yeáu cho moãi ngaøy, moãi tuaàn (ví duï, huaán 
luyeän söùc beàn toác ñoä phaûi ñaët sau huaán luyeän kyõ thuaät). 

Noäi dung keá hoaïch huaán luyeän tuaàn cuõng caàn döïa vaøo nhieäm vuï phaùt trieån caùc toá chaát khaùc 
nhau ñeå xeáp ñaët. Ví duï, thöù 2 laø buoåi huaán luyeän söùc beàn chuyeân moân; thöù 3 vaø thöù 4 laø buoåi huaán 
luyeän toác ñoä vaø söùc beàn toác ñoä; thöù 5 laø buoåi huaán luyeän phaùt trieån toaøn dieän treân caïn v.v… 

Noùi chung, coù theå caên cöù vaøo löôïng vaän ñoäng lôùn hay nhoû, cöï ly daøi hay ngaén, cöôøng ñoä cao 
hay thaáp ñeå xeáp saép, nhöng taát caû caùch xeáp ñaët keá hoaïch tuaàn ñeàu phaûi xöû lyù toát moái quan heä 
giöõa soá löôïng vaø cöôøng ñoä, giöõa caùc cöï ly, thôøi gian, maät ñoä, giöõa ñoäng taùc cô baûn vaø bôi phoái hôïp 
caùc kieåu bôi… 

Trong caùc baøi taäp cuûa keá hoaïch huaán luyeän tuaàn ñeàu phaûi xaùc ñònh noäi dung huaán luyeän chuû 
yeáu. 

Khi huaán luyeän vôùi löôïng vaän ñoäng lôùn, neáu ñieàu kieän cho pheùp, toát nhaát laø trong voøng moät 
ngaøy coù theå söû duïng phöông phaùp taäp nhieàu buoåi. Ñem khoái löôïng vaän ñoäng phaân chia vaøo caùc 
buoåi taäp trong ngaøy, nhö vaäy nhieäm vuï cuûa moãi buoåi taäp caøng noåi baät hôn. Ví duï, taäp buoåi saùng 
sôùm ñeå tích luõy khoái löôïng thì neân taäp söùc beàn, coøn neáu buoåi saùng taäp baøi cöôøng ñoä cao thì buoåi 
chieàu hoaëc buoåi chieàu toái taäp söùc beàn toác ñoä vaø söùc beàn chung v.v… 



 

Nhöõng naêm gaàn ñaây, coù chuyeân gia ñaõ söû duïng trong huaán luyeän moãi ngaøy cho taäp rieâng toác 
ñoä vaø söùc beàn. Ví duï, buoåi saùng taäp toác ñoä, coøn buoåi chieàu taäp söùc beàn hoaëc söùc beàn toác ñoä. nhö 
theá seõ coù theå ñaït ñöôïc hieäu quaû huaán luyeän toát hôn. Ngoaøi ra ngöôøi ta coøn söû duïng huaán luyeän 
toång hôïp döôùi nöôùc trong moät baøi taäp ñeå phaùt trieån caùc naêng löïc chuyeân moân. Boä phaän chính cuûa 
baøi taäp neân caên cöù vaøo thôøi gian thi ñaáu vaø caùc giai ñoaïn huaán luyeän khaùc nhau maø xeáp ñaët vaøo 
buoåi saùng, buoåi chieàu hoaëc buoåi toái ñeå tieán haønh taäp luyeän. Neáu trong moät ngaøy coù nhieàu buoåi taäp 
thì neân coá gaéng xeáp saép theá naøo ñeå coù thôøi gian nghæ töông ñoái daøi. Khi huaán luyeän vaøo buoåi saùng 
sôùm, do vöøa thöùc daäy ñaõ böôùc vaøo huaán luyeän neân cô naêng cô theå chöa höng phaán, do vaäy phaûi 
khôûi ñoäng nhieàu hôn. Coøn caùc buoåi taäp khaùc trong ngaøy thì khoâng caàn khôûi ñoäng nhieàu maø coù theå 
böôùc vaøo taäp luyeän phaàn chính nhanh hôn. Song, cuõng caàn ñeå VÑV laøm moät soá ñoäng taùc khôûi 
ñoäng treân caïn, nhaát laø caàn chuù yù moät soá baøi taäp meàm deûo vaø vöôn duoãi ñeå caùc nhoùm cô cuûa cô theå 
ñöôïc ñieàu tieát thích hôïp vaø naâng cao tính höng phaán cuûa heä thaàn kinh.  

Khi söû duïng keá hoaïch huaán luyeän tuaàn, coù theå söû duïng caùc phöông phaùp sau: 
- Moät keá hoaïch tuaàn coù theå söû duïng laëp laïi 3 hoaëc 4 tuaàn, nhöng tuaàn sau phaûi coù yeâu caàu 

cöôøng ñoä cao hôn hoaëc chí ít cuõng baèng cöôøng ñoä cuûa tuaàn tröôùc. 
- Cuõng coù theå söû duïng tuaàn thöù nhaát taäp vôùi löôïng vaän ñoäng nhoû, tuaàn thöù hai taäp vôùi löôïng 

vaän ñoäng trung bình, tuaàn thöù 3 taäp vôùi löôïng vaän ñoäng lôùn. 
- Cuõng coù theå söû duïng moãi tuaàn moät keá hoaïch khaùc nhau. caùch thöù 3 naøy phuø hôïp vôùi giai 

ñoaïn huaán luyeän neàn. 
Töø hieäu quaû huaán luyeän maø xem xeùt thì söû duïng keá hoaïch huaán luyeän laëp laïi 3 tuaàn thaønh moät 

voøng huaán luyeän thì hieäu quaû toát hôn. Sau khi huaán luyeän 3 tuaàn neân nghæ moät vaøi ngaøy sau ñoù ñeå 
boå khuyeát, laøm cho keá hoaïch huaán luyeän tuaàn cuûa voøng tieáp theo hoaøn thieän hôn. 

Nhieäm vuï cuûa keá hoaïch huaán luyeän tuaàn khoâng hoaøn toaøn coá ñònh maø neân döïa vaøo tình hình 
cuï theå ñeå ñieàu chænh kòp thôøi. 

 

VI. GIAÙO AÙN HUAÁN LUYEÄN 

Giaùo aùn huaán luyeän phaûi döïa vaøo keá hoaïch huaán luyeän tuaàn ñeå xeáp ñaët. Moãi baøi taäp ñöôïc xaùc 
ñònh cöï ly, cöôøng ñoä, yeâu caàu vaø thöù töï phaûi roõ raøng, tæ mæ vaø cuï theå. 

Moãi giaùo aùn huaán luyeän nhìn chung neân coù töø 1 ñeán 3 ñænh. Ví duï, sau khôûi ñoäng coù theå boá trí 
baøi taäp coù cöôøng ñoä hôi lôùn, sau ñoù tieán haønh taäp ñoäng taùc cô baûn vaø bôi moân phuï. Luùc naøy löôïng 
vaän ñoäng thaáp xuoáng vaø tröôùc khi keát thuùc buoåi taäp laïi taäp laïi baøi taäp vôùi cöôøng ñoä töông ñoái lôùn. 

Neáu giaùo aùn huaán luyeän coù 3 ñænh thì coù theå cho theâm moät ñænh vaøo giöõa boä phaän chuû yeáu 
hoaëc phaàn cô baûn. Phöông phaùp naøy noùi chung ñöôïc söû duïng ôû giöõa giai ñoaïn huaán luyeän chuû yeáu. 

Vaøo thôøi kyø ñaàu cuûa giai ñoaïn huaán luyeän chuû yeáu hoaëc thôøi kyø sau cuûa giai ñoaïn naøy, baøi taäp 
coù cöôøng ñoä hôi lôùn coù theå tieán haønh tröôùc luùc keát thuùc giaùo aùn huaán luyeän. Keá hoaïch chính cuûa 
huaán luyeän neân saép xeáp vaøo buoåi taäp löôïng vaän ñoäng lôùn cuûa tuaàn vaø vaøo ñænh cuûa moãi giaùo aùn. 

 

 

 

 

 

 



 

VII. COÂNG TAÙC TOÅNG KEÁT HUAÁN LUYEÄN 

a. Thu thaäp vaø chænh lyù tö lieäu huaán luyeän veà: 
- Tö töôûng taùc phong. 
- So saùnh thaønh tích theå thao moân chính, moân phuï cuûa caùc giai ñoaïn chính. 
- Thoáng keâ löôïng vaän ñoäng (toång khoái löôïng vaø toång cöôøng ñoä cuûa caùc giai ñoaïn). Tæ leä caùc loaïi 

cöôøng ñoä (cöï ly cuûa caùc kieåu bôi, soá laàn laëp laïi caùc ñoaïn bôi vaø toång löôïng, soá löôïng bôi ñoäng taùc 
cô baûn tay chaân…) vaø tæ leä giöõa caùc soá lieäu ñoù. 

Nhöõng soá lieäu ñoù muoán thu thaäp toát thì neân söû duïng caùc bieåu baûng in saün, sau ñoù chænh lyù vaø 
veõ thaønh sô ñoà dieãn bieán ñeå so saùnh phaân tích. 

- Tình hình söùc khoûe vaø caùc chæ soá sinh lyù coù lieân quan ñeå tieän cho vieäc thu thaäp vaø chænh lyù 
soá lieäu treân. Caàn yeâu caàu VÑV nghieâm tuùc vaø chaêm chæ ghi nhaät kyù huaán luyeän, laøm caùc baûng 
toång keát taäp luyeän moãi tuaàn vaø thoáng keâ chính xaùc, tæ mæ löôïng vaän ñoäng cuûa moãi tuaàn. 

Huaán luyeän vieân phaûi laøm toát (traùch nhieäm cao) caùc loaïi keá hoaïch huaán luyeän; ghi cheùp thaønh 
tích moãi laàn huaán luyeän vaø thaønh tích thi kieåm tra vaø laøm toát coâng taùc toång keát giaùo aùn vaø tuaàn 
huaán luyeän. 

Caùc tö lieäu lieân quan neân chænh lyù haøng ngaøy ñeå kòp thôøi phaùt hieän vaán ñeà, töø ñoù ñieàu chænh, 
söûa chöõa keá hoaïch, ñoàng thôøi phaûi laøm toát coâng taùc toång keát giai ñoaïn, tích luõ tö lieäu cho coâng taùc 
nghieân cöuù khoa hoïc. 

b. Noäi dung vaø phöông phaùp toång keát 
Toång keát chia laøm 2 loaïi laø toång keát toaøn dieän vaø toång keát chuyeân ñeà. 
Toång keát toaøn dieän thöôøng tieán haønh khi keát thuùc giai ñoaïn hoaëc cuoái naêm. Noùi chung goàm 

noäi dung sau: 
- Tình hình toå chöùc laõnh ñaïo vaø tình hình vaän ñoäng vieân, nhieäm vuï huaán luyeän vaø coâng taùc tö 

töôûng. 
- Coâng taùc giaùo duïc tö töôûng. 
- Phaân tích tình hình huaán luyeän (tình hình hoaøn thaønh nhieäm vuï huaán luyeän, söï taêng tröôûng 

thaønh tích cuûa VÑV, tình hình hoaøn thaønh cuûa VÑV, tình hình söùc khoûe vaø beänh taät cuûa VÑV… 
- Kinh nghieäm vaø baøi hoïc chuû yeáu. 
- Nhöõng vaán ñeà toàn taïi vaø kieán nghò. Coù khi coøn phaûi laøm toång keát chuyeân ñeà. 
Ñoù laø söï toång keát, phaân tích tröïc dieän moät baøi hoïc hoaëc kinh nghieäm veà moät vaán ñeà naøo ñoù 

mang tính chuyeân moân. Noäi dung chính cuûa baùo caùo chuyeân ñeà phaûi noåi baät, caàn coù soá lieäu phong 
phuù vaø luaän cöù vöõng vaøng, coù keát luaïn chính xaùc, roõ raøng. Coâng taùc toång keát phaûi huy ñoäng ñaày 
ñuû tính taäp theå, ñoàng thôøi treân cô sôû toång keát caù nhaân. 

Coâng taùc toång keát caàn döïa treân cô sôû phaân tích caùc taøi lieäu vaø vaán ñeà coù lieân quan, vaän duïng 
caùc taøi lieäu vaø tình hình cuûa caùc giai ñoaïn khaùc nhau, caùc VÑV khaùc nhau ñeå tieán haønh ñoái chieáu, 
so saùnh. 

Coâng taùc toång keát phaûi thöïc söï caàu thò, töùc laø khoâng phoâ tröông thaønh tích vaø cuõng khoâng daáu 
dieám vaán ñeà. Phaûi duøng quan ñieåm duy vaät bieän chöùng, phaân tích cuï theå vaán ñeà thöïc teá, ruùt ra caùc 
keát luaän thoûa ñaùng vaø chuaån xaùc. Caàn laøm roõ troïng ñieåm cuûa toång keát, taøi lieäu phaûi ñaày ñuû luaän 
cöù, coù söùc thuyeát phuïc, lôøi vaên phaûi ngaén goïn, xuùc tích. Phaûi neâu leân ñöôïc kinh nghieäm vaø baøi 
hoïc, töø ñoù ñaït ñöôïc muïc ñích phaùt huy thaønh tích, söûa chöõa sai laàm ñeå phuïc vuï cho caùc giai ñoaïn 
huaán luyeän sau toát hôn. 
 



 

Chöông VIII 

COÂNG TAÙC NGHIEÂN CÖÙU  
KHOA HOÏC BÔI LOÄI 

I. MUÏC ÑÍCH VAØ NHIEÄM VUÏ CUÛA COÂNG TAÙC NGHIEÂN CÖÙU KHOA HOÏC 

Ñoù laø hoaït ñoäng nhaän thöùc ñeå laøm roõ nhöõng quy luaät vaø baûn chaát cuûa nhöõng söï vaät chöa bieát 
hoaëc chöa bieát hoaøn toaøn. Loaïi hoaït ñoäng nhaän thöùc naøy coù theå  giuùp chuùng ta töï giaùc naém baét vaø 
vaän duïng phöông phaùp khoa hoïc chính xaùc; taêng theâm söï hieåu bieát saâu saéc ñoái vôùi baûn chaát söï 
vaät, thuùc ñaåy khoa hoïc phaùt trieån. Loaïi hoaït ñoäng nhaän thöùc naøy vöaø phaûi quan saùt thöïc tieãn ñeå 
tích luõy kinh nghieäm caûm tính maø kinh nghieäm caûm tính thì chæ coù thoâng qua tö duy lyù luaän môùi 
coù theå naâng leân thaønh nhaän thöùc lyù tính, laøm roõ baûn chaát vaø quy luaät cuûa söï vaät. Vì vaäy quan saùt 
thöïc tieãn vaø tö duy lyù luaän laø nhöõng nhaân toá quan troïng cuûa nghieân cöùu khoa hoïc. sonh hai nhaân 
toá naøy phaûi ñöôïc tieán haønh nghieâm chaët theo phöông phaùp khoa hoïc; caàn phaûi coù tính khaùch quan 
vaø tính chính xaùc. Tính khaùch quan ñoøi hoûi töø ñaàu quan saùt, nhaän thöùc söï vaät theo ñuùng thöïc 
traïng voán coù cuaû noù ñeå phaûn aùnh, nghieäm chöùng chính xaùc quy luaät khaùch quan hoaëc thöïc teá cuûa 
söï vaät. Toùm laïi nghieân cöùu khoa hoïc töùc laø duøng quan ñieåm vaù phöông phaùp khach quan, chính 
xaùc ñeå quan saùt söï vaät chöa bieát, ñoàng thôøi thoâng qua hoaït ñoäng tö duy cuûa con ngöôøi ñeå ñaït ñöôïc 
nhaän thöùc lyù tính, khaùm phaù caùc quy luaät, baûn chaát cuûa söï vaät, sau ñoù vaän duïng nhöõng quy luaät 
naøy ñeå phaùt trieån hoaït ñoäng nhaän thöùc, caûi taïo vaø lôïi duïng nhöõng caùi ñaõ bieát, döï kieán nhöõng caùi 
chöa bieát. Ñoù laø nhieäm vuï vaø muïc ñích cuûa nghieân cöùu khoa hoïc. 

Trong lyù luaän vaø thöïc tieãn kyõ thuaät, giaûng daïy vaø huaán luyeän bôi coøn coù raát nhieàu vaán ñeà chôø 
ñôïi moïi ngöôøi nhaän thöùc noù, vaãn coøn toàn taïi bieát bao nhieâu maâu thuaãn. Ví duï nhö tính chính xaùc 
vaø sai soùt veà kyõ thuaät öùng duïng lyù luaän veà löïc hoïc chaát loûng vaøo kyõ thuaät bôi; quan heä giöõa lyù 
luaän löïc noåi, löïc naâng vôùi phaûn löïc trong söï phoái hôïp kyõ thuaät bôi; taùc duïng kyõ thuaät ñoäng taùc tay 
vaø chaân trong bôi toác ñoä; moái quan heä giöõa cöôøng ñoä vaø khoái löôïng, löôïng vaän ñoäng trong huaán 
luyeän; vaán ñeà cô maøu saùng vaø cô maøu saãm…ñeàu phaûi caàn ñeán nghieân cöùu khoa hoïc môùi giaûi quyeát 
ñöôïc. 

 

II. CHOÏN ÑEÀ TAØI NGHIEÂN CÖÙU KHOA HOÏC 

Choïn ñeà taøi laø khôûi ñieåm, böôùc thöù nhaát baét ñaàu quan troïng trong trình töï nghieân cöùu khoa 
hoïc. Vieäc choïn ñeà taøi coù quan heä tröïc tieáp ñeán thaønh quaû nghieân cöùu khoa hoïc. Choïn ñeà taøi khoâng 
phaûi döïa vaøo chuû quan ñeå nghó ra moät caùch hoà ñoà maø phaûi töø thöïc tieãn hoaëc töø trong duyeät ñoïc 
moät soá löôïng lôùn taøi lieäu. 

Ngöôøi môùi laøm coâng taùc nghieân cöùu khoa hoïc nhaát thieát phaûi bieát caùch choïn ñeà taøi coù muïc 
ñích roõ raøng vaø coù giaù trò khoa hoïc. Cho neân vieäc naøy phaûi tuaân theo caùc nguyeân taéc sau: 

1. Nguyeân taéc tính böùc thieát 

Phaûi xuaát phaùt töø hieän thöïc, xoay quanh muïc tieâu ñaøo taïo cuûa nhaø tröôøng ñaïi hoïc TDTT, thuïc 
teá giaûng daïy, huaán luyeän hoaëc tìm hieåu caùc yeâu caàu böùc baùch trong bôi loäi hieän ñaïi; phaûi chuù yù 
ñeán yù nghóa thöïc teá vaù giaù trò thöïc duïng cuõng nhö tính muïc ñích roõ raøng vaø chính xaùc. 

2. Nguyeân taéc khaû thi 

Ñeà taøi coù ñoä lôùn nhoû, deã khoù coøn phuï thuoäc vaøo nhieàu khaû naêng, ñieàu kieän nghieân cöùu. Ngöôøi 
môùi nghieân cöùu khoâng neân choïn ñeà taøi quaù lôùn maù caàn tieán haønh döôùi söï chæ ñaïo cuûa giaùo vieân. 
Caàn caân nhaéc thöïc teá veà thôøi gian, ñieàu kieän vaät chaát vaø ñieàu quan troïng hôn laø khaû naêng cuûa 



 

baûn thaân. 

3. Nguyeân taéc khoa hoïc 

Phaûi laáy söï thöïc laøm choã döïa. Coù söï thöïc môùi coù theå nghieân cöùu. Neáu khoâng, seõ maát ñi yù 
nhghóa nghieân cöùu khoa hoïc. Choïn ñeà taøi khoâng theå döïa vaøo söï töôûng töôïng chuû quan maø phaûi toân 
troïng söï thöïc. Cho neân, ngöôøi môùi nghieân cöùu neân ñoïc nhieàu taøi lieäu hoaëc caùc kyû yeáu luaän vaên 
khoa hoïc ñeå tìm ra caùc ñoäng höôùng nghieân cöùu khoa hoïc vaø hieän traïng vaán ñeà. Qua ñoù coù theå bieát 
ñöôïc vaàn ñeà naøo ñaõ roõ raøng, vaán ñeà naøo coøn ñang phaûi tranh luaän, caàn phaûi nghieân cöùu theâm. Do 
ñoù, baûn thaân choïn ñeà taøi cuõng vöøa laø moät moân khoa hoïc, vöøa laø ngheä thuaät. 

 

III. XAÂY DÖÏNG KEÁ HOAÏCH NGHIEÂN CÖÙU KHOA HOÏC 

Cuõng nhö keá hoaïch coâng taùc, keá hoaïch nghieân cöùu khoa hoïc ñaûm baûo cho coâng taùc nghieân cöùu 
khoa hoïc ñöôïc tieán haønh coù baøi baûn vaø laø choã döïa ñeå kieåm tra. Neáu khoâng, seõ roái loaïn vaø maát ñi 
tính keá hoaïch. Muoán coù keá hoaïch naøy chaët cheõ, hôïp lyù thì caàn phaûi suy nghó tæ mæ, ñaûm baûo oån 
ñònh, khoâng neân quaù linh ñoäng. 

Noùi chung keá hoaïch nghieân cöùu khoa hoïc bao goàm caùc maët sau: 
1. Teân ñeà taøi; 
2. Nhöõng caên cöù ñeå löïa choïn ñeà taøi; 
3. Muïc ñích, nhieäm vuï nghieân cöùu; 
4. Ñoái töôïng vaø phaïm vi nghieân cöùu; 
5. Phöông phaùp nghieân cöùu; 
6. Trình töï coâng taùc (phaûi döïa theo thôøi gian); 
7. Döï truø kinh phí. 

 

IV. ÑOÏC VAØ TÍCH LUÕY TÖ LIEÄU KHOA HOÏC 

1. YÙ nghóa 

Ñoïc vaø tích luõy tö lieäu laø moät trong nhöõng vieäc cô baûn cuûa ngöôøi nghieân cöùu khoa hoïc. Noù coù 
aûnh höôûng tröïc tieáp ñeán tieán trieån cuûa coâng taùc nghieân cöùu. 

Nhöõng ngöôøi thöôøng xuyeân laøm coâng taùc nghieân cöùu khoa hoïc thöôøng duøng raát nhieàu thôøi gian 
ñeå ñoïc tö lieäu. Tröôùc khi nghieân cöùu ñeà taøi, phaûi tìm hieåu xem nhöõng ngöôøi tröôùc ñoù ñaõ nghieân 
cöùu gì vaø nhö theá naøo veà maët naøy; coøn toàn taïi vaán ñeà gì chöa ñöôïc thaêm doø, nghieân cöùu hoaëc giaûi 
quyeát thaáu ñaùo. Cho neân caøng naém ñöôïc nhieàu tö lieäu khoa hoïc thì tri thöùc caøng roäng, suy nghó 
vaán ñeà caøng toaøn dieän, phöông höôùng nghieân cöùu caøng chính xaùc, roõ raøng. Tích luõy tö lieäu toát seõ 
giuùp cho nghieân cöùu, suy nghó vaán ñeà vaø vieát luaän vaên toaøn dieän, phong phuù. 

Nhieäm vuï cuûa nghieân cöùu khoa hoïc laø tìm hieåu baûn chaát cuûa söï vaät, caùc quy luaät phaùt trieån vaø 
vaän ñoäng cuûa noù, phaùt hieän chaân lyù, song quy luaät cuûa vaän ñoäng vaø baûn chaát cuûa söï vaät laïi toàn taïi 
trong haøng loaït söï vaät khaùch quan. Muoán phaùt hieän chaân lyù, caàn phaûi naém vöõng hieän töôïng, 
nhöõng thaønh quaû nghieân cöùu cuûa ngöôøi tröôùc. Muoán vaäy, phaûi naém toaøn dieän vaø heä thoáng caùc tö 
lieäu, ñoàng thôøi tieán haønh caùc phaân tích, nghieân cöùu chænh lyù ñoái vôùi caùc tö lieäu ñoù. Toaøn boä quaù 
trình nghieân cöùu, tröôùc heát phaûi baét ñaàu töø vieäc thu thaäp tö lieäu; ñoàng thôøi tieán haønh phaân tích 
caùc tö lieäu höõu quan, ña daïng, sau ñoù keát hôïp vôùi caùc nghieân cöùu baèng thöïc nghieäm cuûa mình thì 
môùi mong tæm ra ñöôïc nhöõng ñieàu coù ích. 

Trong bôi loäi, tröôùc khi nghieân cöùu moät kyõ thuaät hôïp lyù, caàn phaûi thu thaäp caùc phim aûnh, 
baêng hình cuûa nhieàu vaän ñoäng vieân öu tuù trong vaø ngoaøi nöôùc, ñoïc caùc taøi lieäu lyù luaän khoa hoïc coù 



 

lieân quan, tieán haønh phaân tích vaø laøm thöïc nghieäm. Ví duï: ôû Ñaïi hoäi Olympic laàn thöù 24, kyõ thuaät 
bôi eách khoâng chìm ñaàu khoâng bò coi laø phaïm loãi, nhöng treân theá giôùi, coù raát nhieàu vaän ñoäng vieân 
bôi eách öu tuù caû nam vaø nöõ ñaõ bôi eách vôùi kyõ thuaät môùi vaø ñaït ñöôïc danh hieäu voâ ñòch theá giôùi 
nhö VÑV Min Hao cuûa Anh vaø Sapoâ cuûa Hungari ôû cöï ly 100m vaø 200m eách. Nöõ VÑV voâ ñòch cöï ly 
100m vaø 200m bôi eách cuûa theá giôùi laø Koânna (CHDC Ñöùc cuõ) vaø Hoaøng Tieåu Maãn cuûa Trung Quoác 
ñeàu bôi kyõ thuaät bôi eách môùi. Neáu duøng phöông phaùp khoa hoïc ñeå phaân tích, so saùnh thì coù theå sô 
boä ruùt ra moät soá keát luaän boå ích. 

Moät ví duï khaùc, tröôùc khi tìm ra phöông phaùp huaán luyeän coù hieäu quaû, caàn phaûi tích luõy haøng 
loaït caùc keá hoaïch huaán luyeän cuûa caùc VÑV öu tuù trong vaø ngoaøi nöôùc, hoaëc söï saép xeáp giai ñoaïn 
ñieån hình veà löôïng vaän ñoäng ôû caùc thôøi kyø huaán luyeän khaùc nhau v.v…. sau ñoù tieán haønh phaân tích 
cuï theå ñeå töø ñoù tìm ra ñaëc ñieåm cuûa noù. Neáu khoâng coù nhöõng tö lieäu cô baûn noùi treân, seõ khoâng theå 
nghieân cöuù khoa hoïc ñöôïc. Ñoïc vaø ghi, thu thaäp tích luõy tö lieäu coù lieân quan ñeán noäi dung nghieân 
cöùu cuûa mình; khoâng thu thaäp lung tung, muø quaùng, gaây laõng phí thôøi gian vaø söùc löïc, thaäm chí 
laøm hoãn loaïn vaán ñeà mình nghieân cöùu. 

2. Nguoàn goác vaø söï löïa choïn tö lieäu 

Nguoàn tö lieäu coù raát nhieàu. Ví duï nhö tö lieäu kyõ thuaät theå thao trong vaø ngoaøi nöôùc, khoa hoïc 
TDTT, tin töùc bôi loäi, caùc luaän vaên, kyû yeáu, chuyeân san…veà caùc moân theå thao; caùc taøi lieäu khoa hoïc 
cuûa caùc cô quan thoâng tin khoa hoïc; caùc saùch chuyeân khaûo, giaùo khoa tham khaûo…ñeàu thuoäc nguoàn 
tö lieäu. Khi ñoïc vaø ghi cheùp caùc tö lieäu, noùi chung tröôùc heát neân ñoïc caùc cuoán saùch mang tính lyù 
luaän töông ñoái toaøn dieän. Treân cô sôû ñoù, môùi tieáp tuïc ñoïc caùc tö lieäu khaùc. Khi ñoïc taïp chí trong 
vaø ngoaøi nöôùc, neân choïn löïa nhöõng loaïi töông ñoái coù giaù trò ñeå tìm hieåu ñöôïc ñoäng thaùi vaø xu theá 
phaùt trieån cuûa huaán luyeän vaø kyõ thuaät. 

Trong kyû yeáu khoa hoïc, ngöôøi ta thu thaäp, giôùi thieäu toùm taét caùc luaän vaên ñöôïc xuaát baûn cuûa 
caùc nuôùc treân theá giôùi. Theo söï phaân loaïi, phaân taäp coù theå thu thaäp vaø phaân loaïi theo khoa hoïc, 
tính chaàt ñeà muïc. 

Treân cô sôû caùc trích daãn ñoù, coù theå tìm thaày nhöõng tö lieäu caàn thieát cho ñeà taøi cuûa baûn thaân. 
Qua ñoïc caùc taøi lieäu coù theå bieát ñöôïc noäi dung chuû yeáu cuûa caùc luaän vaên hoaëc baøi vieát, caùc kyû 

yeáu khoa hoïc; töø ñoù bieát ñöôïc hieän traïng vaán ñeà nghieân cöùu. 
Ngoaøi caùc luaän vaên, caùc taïp chí chuyeân ngaønh ñaõ noùi treâncoøn caàn ñoïc moät soá toång keát chuyeân 

ñeà, caùc baøi vieát ñaêng treân caùc baùo vaø caùc keát quaû nghieân cöùu khoa hoïc chuyeân ngaønh khaùc. 
3. Ñoïc vaø chænh lyù tö lieäu 

Caàn caên cöù vaøo nhu caàu ñeà taøi nghieân cöùu cuûa mình maø ñoïc tö lieäu moät caùch coù chooïn loïc. Coù 
loaïi taøi lieäu caàn ñoïc kyõ, nhöng coù loaïi taøi lieäu chæ ñoïc löôùt vaø coù loaïi taøi lieäu chæ xem trích daãn 
v.v…Khi ñoïc tö lieäu, coù theå tröôùc heát xem phaàn keát luaän, sau ñoù môùi xem caùc tieâu ñeà (ñeà muïc) cuûa 
baøi vieát vaø xem caùc bieåu baûng. Tieáp ñoù caên cöù vaøo nhu caàu nghieân cöùu cuûa mình ñeå coù theå ñoïc kyõ 
moät vaøi chöông muïc. Khi ñoïc tö lieäu caàn coù soå tay ghi cheùp, ñoàng thôøi kòp thôøi chænh lyù phaân loaïi, 
phaân moân, baûo toàn vaø ghi maõ hieäu. Neáu khoâng laøm nhö vaäy thì khi tö lieäu caøng nhieàu caøng deã 
lung tung, tìm laïi ñöôïc seõ raát vaát vaû vaø maát thôøi gian. Trong coâng taùc nghieân cöùu khoa hoïc, vieäc 
tích luõy tö lieäu laø cô sôû (neàn moùng) cuûa coâng taùc nghieân cöùu. Neáu khoâng coù tö lieäu phong phuù thì 
keát quaû nghieân cöùu seõ raát haïn cheá. 

 

 

 

 

 



 

V. PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU KHOA HOÏC 

1. Phöông phaùp nghieân cöùu taøi lieäu 
Ñoù laø caùch ñoïc vaø nghieân cöuù haøng loaït tö lieäu (soá löôïng lôùn) coù lieân quan tôùi ñeà taøi, chænh lyù, 

phaân tích caùc kieán giaûi trong taøi lieäu roài cuoái cuøng boå sung caùc quan ñieåm, yù kieán giaûi thích cuûa 
mình ñeå tìm hieåu moät vaán ñeà. Ñaây laø phöông phaùp nghieân cöùu cuûa ngöôøi môùi nghieân cöùu khoa hoïc 
vaø cuõng laø phöông phaùp toát ñeå boài döôõng naêng löïc taäp hôïp tö lieäu vaø naêng löïc bieåu ñaït cuûa ngöôøi 
laøm coâng taùc nghieân cöùu. 

Noùi chung, sau khi ñaõ xaùc ñònh ñöôïc ñeà muïc nghieân cöùu, tröôùc khi nghieân cöùu thöïc nghieäm 
phaûi thu thaäp vaø duyeät ñoïc caùc tö lieäu lieân quan. Sau ñoù toång hôïp vaø phaân tích ñeå vieát nhöõng ñieàu 
coát yeáu, ñaët tieâu ñeà cho vieäc nghieân cöùu ñoù. Caùc vaán ñeà môùi, caùc tö lieäu vaø söï saùng taïo môùi v.v… 
caàn ñöôïc toång hôïp, phaân tíchvaø quy naïp thaønh hieän traïng cuûa vaán ñeà nghieân cöùu. 

Tröôùc khi tieán haønh nghieân cöùu taøi lieäu, ñaàu tieân caàn löïa choïn, xaùc ñònh phöông höôùng vaø ñeà 
ra muïc tieâu nghieân cöùu. Vieäc nghieân cöùu taøi lieäu noùi chung ñöôïc chia thaønh 4 phaàn: 

Phaàn noùi ñaàu, phaàn chuû yeáu, phaàn phaân tích toång keát vaø phaàn taøi lieäu tham khaûo. 
Phaàn noùi ñaàu caàn neâu roõ muïc ñích cuûa luaän vaên, xaùc ñònh phaïm vi cuûa taøi lieäu nghieân cöùu, 

trình baøy toùm taét hieän traïng hoaëc caùc ñieåm noùng ñang tranh luaän coù lieân quan tôùi ñeà taøi. 
Ñeán phaàn chuû yeáu: ñeà xuaát, phaân tích vaø giaûi quyeát vaán ñeà baèng caùch so saùnh caùc hoïc thuyeát 

vaø caùc luaän cöù cuûa noù. ÔÛ ñaây caàn noùi roõ nguoàn goác (bao goàm boái caûnh lòch söû, hieän traïng vaø xu theá 
phaùt trieån cuûa vaán ñeà v.v…). 

Noäi dung trình baøy vaø tö lieäu trích daãn caàn phaûn aùnh caùc giai ñoaïn phaùt trieån veà maët lyù luaän 
cuûa vaán ñeà, khoâng giaûi thích sai leäch nguyeân taéc. 

Phaàn phaân tích vaø toång keát laø khaùi quaùt noäi dung cuûa phaàn chuû yeáu coù boå sung phaân tích, 
nghieân cöùu, toång hôïp vaø kieán giaûi cuûa mình ñeå luaän lyù. Cuoái cuøng laø phaàn caùc taøi lieäu tham khaûo. 

2. Phöông phaùp phaân tích tranh, aûnh, phim 

Phöông phaùp naøy thöôøng duøng trong nghieân cöùu kyõ thuaät theå thao. Hieän nay ngöôøi ta coøn 
duøng caû phöông phaùp phaân tích hoaëc ghi hình (video). Ñaëc ñieåm lôùn nhaát cuûa phöông phaùp phaân 
tích baèng tranh aûnh, phim, video laø coù theå baûo löu ñöôïc laâu caùc tranh aûnh kyõ thuaät. Baèng caùch söû 
duïng kyõ thuaät quay in hình lieân tuïc cuûa kyõ thuaät ñieän aûnh, ngöôøi ta coù theå deã daøng phaân tích 
ñöôïc ñoäng taùc kyõ thuaät vaø tìm ra ñöôïc ñaëc ñieåm cuûa ñoäng taùc tieân tieán. Bôi loäi laø hoaït ñoäng cuûa 
con ngöôøi trong nöôùc. Quay phim döôùi nöôùc coù hai caùch: moät laø, quay ôû beân cöûa soå kính cuûa thaønh 
beå ôû döôùi nöôùc; hai laø duøng maùy quay phim ñaëc bieät ôû ngay trong nöôùc (hình 189). 

Khi quay phim trong nöôùc, yeâu caàu ñoä trong suoát cuûa nöôùc raát cao. Coù theå söû duïng aùnh saùng töï 
nhieân hoaëc aùnh saùng nhaân taïo. Thoâng thöôøng traùnh röûa, in phim coù theå veõ ra caùc quyõ tích chuyeån 
ñoäng cuûa caùc boä phaän cô theå, tính ñöôïc toác ñoä vaän ñoäng cuûa caùc boä phaän, tính ñöôïc gia toác, toác ñoä 
goùc vaø xaùc ñònh caùc goùc ôû caùc khôùp vaø caùc chæ tieâu khaùc cuûa kyõ thuaät. 

 
3. Keû veõ, ño ñaïc vaø tính toaùn 

Sau khi quay phim, qua löïa choïn, phoùng to, in ra phim aûnh, neân chieáu theo maõ soá thöù töï cuûa 



 

phim. Tröôùc heát xaùc ñònh ñieåm khôûi ñaàu cuûa vaät, moác treân moät ñieåm cuûa cô theå ñeå xem xeùt (caùc 
ñieåm khôûi ñaàu cuûa caùc aûnh khaùc caàn gioáng nhau); sau ñoù tìm ra troïng taâm caùc khôùp ôû caùc aûnh, 
ñoàng thôøi laáy buùt chì hoaëc kim nhoû laøm thaønh kyù hieäu. Tieáp ñoù laø keõ ñöôøng thaúng lieân keát caùc 
ñieåm trung taâm cuûa caùc khôùp vôùi nhau thaønh truïc tung vaø ñoä daøi cuûa caùc khaâu. Ví duï, ñöôøng 
thaúng noái trung taâm khôùp hoâng vôùi khôùp goái töùc laø truïc doïc vaø ñoä daøi cuûa ñuøi; ñöôøng thaúng noái 
lieàn trung taâm khôùp goái vôùi khôùp coå chaân laø truïc doïc vaø ñoä daøi cuûa caúng chaân. 

Ño goùc ñoä: Duøng duïng cuï ño goùc ñeå ño goùc giöõahai truïc doïc cuûa hai boä phaän gaàn keà nhau. Ñoù 
chính laø goùc keïp giöõa boä phaän naøy vaø boä phaän kia. Ví duï, ño goùc ñuøi trong bôi eách (hình 190A); ño 
goùc co ñaù trong bôi ngöûa (hình 191B); ño goùc co khuyûu trong bôi tröôøn saáp (hình 190C). 

 
Veà quyõ ñaïo vaän ñoäng: Coù theå veõ quyõ ñaïo caùc phaàn ñoäng taùc khi VÑV bôi hoaëc khoâng bôi, coù 

theå quan saùt ñöôïc söï di ñoäng cuûa caùc boä phaän cô theå khi thaân ngöôøi coá ñònh (hình 191). 
Khi veõ quyõ ñaïo caùc ñoäng taùc luùc ñang bôi, coù theå quan 

saùt thaáy ñöôøng di ñoäng thöïc teá cuûa caùc boä phaän cô theå cuûa 
VÑV. Ñieàu naøy coù giaù trò thöïc teá raát lôùn trong nghieân cöùu 
thöïc chaát cuûa caùc ñoäng taùc kyõ thuaät. Phöông phaùp tieán haønh 
baèng caùch ñaùnh daáu ban ñaàu vaøo moãi böùc aûnh laøm moác goùc 
vuoâng, sao ñoù ñem ñieåm giao nhau veà khoaûng caùch cuûa 
ñieåm giöõa khôùp ñeán khôùp vuoâng goùc laøm moác toaï ñoä veõ 
vaøo moät trang giaáy coù toïa ñoä, roài môùi noái lieàn caùc ñieåm ñoù 
vôùi nhau. Ñöôøng ñoù chính laø quyõ ñaïo di ñoäng cuûa khôùp khi 
bôi. 

Caùch tính toác ñoä vaø thôøi gian ñoäng taùc: coù theå duøng 
ñoàng hoà baám giaây vaø quay phim. Coù theå duøng ñoàng hoà 
baám giaây ño tröïc tieáp thôøi gian, nhö vaäy seõ tieát kieäm 
ñöôïc phim vaø thôøi gian. Ví duï: ño thôøi gian moãi chu kyø 
quaït nöôùc vaø thôøi gian quay voøng cuûa caùc kieåu bôi. Phöông 
phaùp naøy thöôøng ñöôïc duøng ñeå ño quaù trình thöïc hieän ñoäng taùc vôùi thôøi gian töông ñoái daøi, coøn 
ñoái vôùi caùc ñoäng taùc nhanh vaø caùc chi tieát cuûa noù thì raát khoù ño chính xaùc. Vì vaäy, caàn phaûi söû 
duïng phöông phaùp quay phim ñeå ño thôøi gian. 

Phöông phaùp ño thôøi gian baèng quay phim laø döïc vaøo toác ñoä quay moãi giaây cuûa maùy quay phim 
(taàn soá) vaø soá poâ aûnh cuûa kyõ thuaät ñoäng taùc ñeå tính ra thôøi giam cuûa ñoäng taùc. Ví duï, duøng quay 
phim thöïc teá ñoäng taùc naøo ñoù, coù soá poâ aûnh laø N-1 vaø toác ñoä quay cuûa maùy quay phim C poâ 
aûnh/giaây thì coù theå tính ñöôïc toác ñoä baèng coâng thöùc: 

T = 
C

1N −  

Ví duï, VÑV bôi eách hoaøn thaønh ñoäng taùc ñaïp chaân phaûi toán 33 poâ aûnh, taàn soá quay cuûa maùy 
quay phim laø 48 poâ aûnh/giaây. Vaäy thôøi gian ñaïp nöôùc seõ laø:  

T = ==
−

48
32

48
133 0,66 giaây 

Ño toác ñoä goùc cuûa khôùp: Döïa vaøo goùc ñoä khôùp cuûa poâ aûnh thöù nhaát tröø ñi goùc ñoä khôùp cuûa poâ 



 

aûnh thöù ba (vôùi quay phim lieân tuïc), roài chia thôøi gian töø poâ aûnh 1 ñeán poâ 3. thöông soá cuaû noù 
chính laø toác ñoä goùc bình quaân cuûa vaän ñoäng khôùp cô theå giöõa aûnh 1 ñeán aûnh 3. Cuõng gioáng nhö 
vaäy, ñem goùc ñoä khôùp cuûa aûnh 4 tröø ñi goùc ñoä khôùp cuûa aûnh 2, chia cho thôøi gian thöïc hieän töø aûnh 
2 ñeán aûnh 4. Thöông soá seõ laø toá ñoä goùc bình quaân cuûa aûnh 2-4. Cuõng duøng caùch ñoù ñeå ño caùc goùc 
ñoä khôùp khaùc. Neáu nhö toác ñoä caùc maùy quay phim oån ñònh, cuõng coù theå caên cöù vaøo coâng thöùc döôùi 
ñaây ñeå tính toác ñoä goùc: 

Giaû söû goùc ñoä cheânh leäch giöõa hai aûnh 1 vaø 3 vaø 2 vaø 4 [töùc N vaø N+2] v.v… laø; toác ñoä laø v; toác 
ñoä goùc bình quaân laø thì: 

ω = 
r
V.φ∆

 ñoä/giaây 

Ño gia toác cuûa khôùp: cuõng gioáng phöông phaùp tính toác ñoä goùc, töùc laø tính ta poâ aûnh 1 vôùi poâ 
aûnh 3 vaø poâ aûnh 2 vôùi poâ aûnh 4 [töùc N vaø (N+2)]. Goïi laø söï cheânh leäch toác ñoä goùc giöõa söï vaän 
ñoäng khôùp trong 2 aûnh, sau ñoù thay vaøo coâng thöùc: 

∑ ∆
ω∆

=
t

 ñoä/giaây 

Σ : Gia toác bình quaân vaän ñoäng khôùp; 
∆ω: Cheânh leäch toác ñoä goùc; 
∆t: Thôøi gian. 
Khi veõ, cheá taùc aûnh ñôn giaûn cuûa söï vaän ñoäng trong bôi loäi, coù theå caên cöù vaøo töøng trung taâm 

cuûa moãi khôùp treân aûnh, cöï ly so vôùi truïc ñöùng (goïi laø truïc Y), cöï ly thaúng ñöùng cuûa truïc ngang 
baèng (goïi laø truïc X). Tröôùc heát keû caùc oâ vuoâng treân giaáy laøm toïa ñoä. Neáu nhö trung taâm khôùp 
hoâng caùch truïc Y cöï ly laø 10, caùch truïc X cöï ly laø 5 thì treân caùc oâ keû caùch truïc Y laø 10 oâ, caùch truïc 
X laø 5 oâ, seõ veõ 1 chaám. Noái caùc chaám (ñieåm) cuûa trung taâm khôùp seõ thaønh truïc doïc cuûa caùc boä 
phaän. Ñoù chính laø hình ñôn giaûn cuûa caùc kieåu bôi. 

Cuõng phöông phaùp treân. Neáu ñem caùc hình ñôn giaûn cuûa caùc tö theá bôi treân aûnh ñeàu veõ treân 
trang giaáy coù toïa ñoä thì seõ thaønh hình ñôn giaûn khi ñang bôi di ñoäng (hình 192). 

 
Ñeå phaân tích chính xaùc kyõ thuaät ñoäng taùc, coù theå söû duïng caùc maùy moùc thieát bò phaân tích 

tranh aûnh, phim (hình 193) hoaëc söû duïng phöông phaùp phaân tích ghi hình vôùi nhöõng thieát bò 
töông ñoái phöùc taïp hôn. 

4. Phöông phaùp nghieân cöùu baèng thöïc nghieäm 

Thöïc nghieäm chính laø thöû nghieäm moät hình thöùc cô baûn cuûa thöïc tieãn khoa hoïc. Phöông phaùp 
naøy cuõng bao goàm quan saùt, nhöng khoâng phaûi laø quan saùt ñôn thuaàn, maø laø söï quan saùt tinh vi, 
chính xaùc trong traïng thaùi vaø ñieàu kieän do con ngöôøi taïo ra vaø ñieàu khieån. Vì vaäy noù coù theå thu 



 

nhaäp ñöôïc nhieàu söï thöïc, ñoàng thôøi coù theå loät taû ñöôïc baûn chaát vaø quy luaät cuûa caùc hieän töôïng töï 
nhieân. Thöïc nghieäm coù raát nhieàu caùch. Coù theå caên cöù vaøo muïc ñích cuûa thöïc nghieäm ñeå chia ra: 

Thöïc nghieäm ñôn: Duøng phöông phaùp thöïc nghieäm ñeå ño, kieåm tra trò soá tuyeät ñoái cuûa ñaëc 
tröng naøo ñoù ôû ñoái töôïng nghieân cöùu. Ví duï nhö nghieân cöùu veà söï phaùt trieån theå hình… 

Thöïc nghieäm so saùnh: Coù töø hai nhoùm thöïc nghieäm trôû leân, sau ñoù quan saùt, so saùnh, ñoái 
chieáu, xöû lyù hieäu quaû khaùc nhau. Ví duï, thöïc nghieäm so saùnh phöông phaùp daïy hoïc, huaán luyeän… 

Cuõng coù theå phaân loaïi nghieân cöuù theo moân hoïc. Ví duï nhö thöïc nghieäm sinh lyù, thöïc nghieäm 
sinh hoùa, thöïc nghieäm sinh cô v.v… Chuû yeáu laø keát hôïp vaán ñeà nghieân cöùu cuï theå maø söû duïng 
phöông phaùp töông öùng. Nhöõng phöông phaùp thöïc nghieäm treân ñaõ ñöôïc trình baøy trong caùc moân 
hoïc. ÔÛ ñaây khoâng laëp laïi maø chæ giôùi thieäu phöông phaùp thöïc nghieäm so saùnh. 

Trong giaûng daïy vaø huaán luyeän bôi loäi, ñeå thaêm doø tính hôïp lyù cuûa moät soá kyõ thuaät môùi hoaëc 
hieäu quaû cuûa phöông phaùp huaán luyeän, coù luùc khoâng theå chæ ñôn thuaàn döïa vaøo kinh nghieäm hoaëc 
duøng maét thöôøng quan saùt, so saùnh maø caàn phaûi tieán haønh thöïc nghieäm. Thoâng qua thöïc nghieäm 
seõ ruùt ra nhöõng soá lieäu khaùch quan coù giaù trò (coù theå duøng moät soá maùy moùc ñôn giaûn ñeå ño caùc soá 
lieäu). Tieáp ñoù tieán haønh veõ caùc bieåu ñoà hoaëc caùc truïc toïa ñoä. 

Roài döïa vaøo caùc soá lieäu, hình veõ bieåu ñoà, tieáp tuïc tieán haønh phaân tích nghieân cöùu. Nhö vaäy, 
keát quaû ruùt ra seõ töông ñoái chính xaùc. Söû duïng phöông phaùp thöïc nghieäm tröôùc heát caàn phaûi suy 
nghó chu ñaùo, caån thaän, laøm toát thieát keá thöïc nghieäm, nghóa laø phaûi thieát keá noäi dung, phöông 
phaùp, giaû thieát vaø keá hoaïch cuûa thöïc nghieäm. Neáu khoâng seõ aûnh höôûng ñeán keát quaû thöïc nghieäm. 

4.1. Phöông phaùp thöïc nghieäm vôùi maùy moùc ñôn giaûn 

a. Söû duïng caân treo (löïc keá treo) ñeå xaùc ñòng söùc maïnh cô ôû caùc goùc ñoä 
khaùc nhau (xem hình 194 vaø bieåu). 

b. Söû duïng caân treo hoaëc löïc keá tröông löïc ñeå xaùc ñònh söùc maïnh cô baép, 
quaït nöôùc ôû caùc goùc ñoä co khuyûu cuûa caùc kieåu bôi treân caïn vaø döôùi nöôùc (hình 
195). 

c. Söû duïng maùy ghi sô ñoà hình sin baèng maùy neùn khí töï taïo ñeå veõ caùc 
hình sin trong caùc giai ñoaïn quaït nöôùc cuûa caùc kieåu bôi. 

7 ngöôøi thöïc nghieäm 1800 1500 900 

Thaønh tích bình quaân (kg) 11,5 13,7 14,3 

 
 

 

 

 

 



 

Boä phaän chuû yeáu cuûa maùy moùc goàm ba phaàn: oáng ghi sô ñoà treân 
giaáy, troáng hôi (khí) Malis vaø troáng aùp löïc khí. Hoaït ñoäng döïa vaøo 
söï bieán ñoåi aùp löïc khí (hôi) veõ ra hình sin quaït nöôùc (hình 196). 

 

1. Truï hình sin; 

2. Buùt veõ gaén vôùi troáng hôi (khí) Malis; 

3. Troáng hôi (khí) Malis; 

4. OÁng daãn khí baèng cao su hoaëc nhöïa toång hôïp meàm; 

5. Troáng aùp löïc khí; 

Hình 197: Ñænh cao bieåu thò söï bieán hoùa toác ñoä khi quaït nöôùc. Khe 
giöõa hai ñænh bieåu thò keát thuùc quaït nöôùc cuûa moät tay, coøn tay kia 
chöa baét ñaàu quaït nöôùc (giai ñoaïn toác ñoä giaûm). 

Hình 198: Ñænh cao bieåu thò giai ñoaïn naâng cao toác ñoä khi ñaäp chaân (tö theá voõng ngöôøi); ñænh 
thaáp bieåu thò giai ñoaïn naâng cao toác ñoä khi quaït tay; khe giöõa hai ñænh cao bieåu thò tröôùc khi quaït 
tay, sau luùc ñaäp chaân hoaëc tröôùc khi ñaäp chaân, sau quaït tay. Ñoù laø giai ñoaïn toác ñoä giaûm. 

Hình 199: Ñænh cao bieåu thò giai ñoaïn toác ñoä leân cao do khi ñaäp chaân vaø quaït tay. Ñænh thaáp 
bieåu thò khi tay vaøo nöôùc, ñaäp chaân laàn moät, taïo thaønh giai ñoaïn toác ñoä naâng leân. 

Gheá keùo ñoäng löïc ñeàu (hình 200) laø maùy keát hôïp 
taäp ñoäng taùc bôi vôùi phaùt trieån söùc maïnh treân caïn. Caên cöù 
vaøo khoái löôïng quaït nöôùc cuûa VÑV, ñieàu chænh löïc caûn vaø 
khoáng cheá toác ñoä quaït nöôùc ñeå taäp luyeän; luyeän taäp quaït 
nöôùc vôùi toác ñoä nhanh, xaùc ñònh (ño) söùc maïnh quaït 
nöôùc. coù theå veõ ra bieåu ñoà hình sin bieåu thò vaø phaân 
tích söùc maïnh quaït nöôùc. 

d. Duøng thieát bò ño löïc caûn ñeå xaùc ñònh löïc caûn cuûa thaân theå 
trong nöôùc. phaàn ñaàu daây thöøng loaïi thieát bò naøy coù söû duïng 
troïng löôïng khaùc nhau laøm thaønh löïc keùo, moät ñaàu kia buoäc 
vaøo thaân ngöôøi cuûa VÑV ñeå taïo ra moät heä thoáng roøng roïc treân 
moät caàn cao ôû saùt thaønh beå. Giöõa daây thöøng noái vôùi maùy taïo soùng 
chu kyø (ñoàng hoà ñieän 1/50giaây). Duøng caùc troïng löôïng keùo khaùc 
nhau, caùc kieåu bôi khaùc nhau ôû trong nöôùc (hình 201). 

 
Nhöõng naêm gaàn ñaây, do moân bôi loäi theå thao phaùt trieån nhanh choùng neân coâng taùc 

nghieân cöùu khoa hoïc cuõng phaùt trieån töông öùng. Caùc maùy moùc chuyeân duøng ñaõ coù böôùc tieán 

lôùn, tieán tôùi vieäc khoa hoïc hoùa.  

e. Nhöõng maùy luyeän taäp söùc maïnh ñeàu (ñaåy ñoäng löïc) laø loaïi maùy keùo coù söùc maïnh ñoàng ñeàu 



 

ñeå taäp luyeän söùc maïnh trong nöôùc (hình 202) laø loaïi maùy keùo tay duøng löïc ñeàu keát hôïp söùc maïnh 
quaït tay ôû döôùi nöôùc. So vôùi maùy keùo tay duøng söùc maïnh ñeàu treân caïn coù tieán boä theâm moät böôùc. 
Loaïi thieát bò naøy söû duïng hai pittoâng ñoái xöùng, trong coù ñaàu maùy, coù trang bò khoáng cheá doøng 
chaûy vaø caáu truùc maâm daãn chuyeàn, tay caàm daây keùo, ñeäm khoâng khí löïc noåi v.v… ñoàng thôøi lôïi 
duïng nöôùc beå bôi ñeå laøm thaønh chaát moâi giôùi cho söùc eùp cuûa daàu trong maùy. VÑV coù theå mang 
treân ngöôøi ñeå taäp luyeän söùc maïnh trong khi bôi döôùi nöôùc (hình 203). 

 

 

 
g. Maùy phaân tích kyõ thuaät quaït tay trong bôi loäi: Heä thoáng maùy moùc naøy goàm maùy truyeàn 

caûm, maùy phoùng ñaïi, tín hieäu, maùy chuyeån ñoåi soá, maùy tính ñieän töû, maùy ñaùnh vaø in chöõ, hình 
(hình 204). 

Khi VÑV bôi, maùy truyeàn caûm chòu söï bieán ñoåi cuûa aùp löïc nöôùc qua haøng loaït xöû lyù. Cuoái cuøng 
veõ in ra ñöôøng gaáp khuùc hieäu quaû quaït tay (xem sô ñoà sau) ñeå phaân tích. Loaïi maùy naøy coù theå ño 
caùc chæ soá sau: Löïc taùc duïng bình quaân cuûa giai ñoaïn quaït tay, söùc maïnh lôùn nhaát cuûa baøn tay khi 
quaït nöôùc vaø xung löôïng töông ñoái, thôøi gian di chuyeån vò trí, coâng suaát baøn tay, trò soá thôøi gian 
giao nhau cuûa hai tay. 

 
 



 

Löïc taùc duïng quaït tay tröôøn saáp vaø sô ñoà hieäu quaû 

 
4.2. Phöông phaùp thöïc nghieäm so saùnh 

Noùi chung, nhaän thöùc söï vaät thöôøng baét ñaàu töø söï phaân bieät söï vaät. muoán phaân bieät ñöôïc söï 
vaät, tröôùc heát caàn phaûi so saùnh ñeå tìm ra söï gioáng nhau vaø khaùc nhau. trong nghieân cöùu khoa hoïc, 
phöông phaùp so saùnh ñöôïc öùng duïng khaù roäng raõi. 

Cô sôû lyù luaän cuûa phöông phaùp naøy raát ñôn giaûn. Tröôùc heát, söï phaùt trieån vaø bieán ñoåi cuûa söï 
vaät khaùch quan laø söï keát hôïp bieän chöùng cuûa tính thoáng nhaát vaø tính ña daïng. Tính töông ñoàng 
vaø tính dò bieät cuûa söï vaät laø cô sôû khaùch quan cuûa phöông phaùp so saùnh. Moät ñieåm nöõa, söï phaùt 
trieån cuûa söï vaät khaùch quan khoâng ñoàng ñeàu. Tính khoâng caân baèng naøy bieåu hieän ôû moái töông 
quan giöõa tieân tieán vôùi laïc haäu, giöõa coù hieäu quaû vaø khoâng coù hieäu quaû. Noùi moät caùch cuï theå, trong 
bôi loäi theå thao, thöôøng coù haøng loaït caûi tieán kyõ thuaät, phöông phaùp giaûng daïy vaø huaán luyeän. 
Vaäy phöông phaùp naøo laø tieân tieán vaø hieäu quaû? Chæ coù qua nghieân cöùu baèng thöïc nghieäm so saùnh 
môùi xaùc ñònh ñöôïc. Phöông phaùp so saùnh ñöôïc vaän duïng ngay trong quaù trình thu thaäp taøi lieäu ñeå 
phaân bieät ñònh tính ñoái vôùi söï thaät giaû, thieát thöïc, caáp baùch hay ngöôïc laïi. Caàn phaûi ñoái chieáu vôùi 
söï thöïc vaø thu thaäp thoâng tin chính xaùc veà nhöõng vaán ñeà ñoù coù taàm quan troïng haøng ñaàu trong 
nghieân cöùu khoa hoïc. Coù theå so saùnh keát quaû nghieân cöùu lyù luaän vôùi quan saùt, söï thöïc cuûa caùc thöïc 
nghieäm xem coù nhaát trí vôùi nhau hay khoâng, roài töø ñoù môùi phaùn ñoaùn chính xaùc. 

Khi söû duïng phöông phaùp so saùnh ñeå nghieân cöùu, caàn chuù yù caùc ñieàu kieän sau: 
1. Ñoái töôïng nghieân cöùu caàn phaûi coù  tính ñoái chieáu: 
Giöõa caùc phöông phaùp giaûng daïy khaùc nhau, phöông phaùp huaán luyeän khaùc nhau, hai phong 

caùch kyõ thuaät khaùc nhau v.v… ñeàu coù theå vaän duïng phöông phaùp ñoái chieáu (so saùnh). 
2. Löïa choïn ñoái töôïng so saùnh phaûi coù ñieàu kieän gioáng nhau. 
Neáu so saùnh phöông phaùp daïy hoïc, phaûi choïn ñoái töôïng coù tuoåi taùc, giôùi tính, cô sôû vaø tieán ñoä 

giaûng daïy, ñieàu kieän söû duïng… töông ñoàng. 
3. Caàn phaûi ñònh ra tieâu chuaån ñeå so saùnh chính xaùc, bôûi vì ñoù laø cô sôû cuûa söï so saùnh ñònh 

löôïng. 
4. So saùnh phaûi ñi saâu: Trong quaù trình so saùnh phaûi ghi cheùp tæ mæ toaøn boä quaù trình. Cuoái 

cuøng caên cöù vaøo keát quaû so saùnh maø ruùt ra keát luaän. 

5. Phöông phaùp thoáng keâ quan saùt hieän töôïng 

Treân hieän tröôøng duøng caùc cô quan caûm thuï cuûa baûn thaân vaø caùc maùy moùc ñeå quan saùt, ñieàu 
tra ñoái töôïng. Caên cöù vaøo muïc ñích ñieàu tra vaø ñeà cöông quan saùt ñeå thu thaäp caùc tö lieäu, caûm 
tính, tröïc tieáp. Trong thi ñaáu theå thao, loaïi quan saùt hieän töôïng naøy coù yù nghóa raát ñaëc bieät. bôûi 
vì, trong thi ñaáu theå thao, ñoäng taùc kyõ thuaät luoân luoân thay ñoåi, coù luùc chæ trong giaây laùt. Muoán coù 
nhöõng tö lieäu thöïc trong giaây laùt coù yù nghóa raát lôùn naøy, chæ coù döïa vaøo söï quan saùt thöïc, chuaån 
xaùc. 



 

Tröôùc khi quan saùt hieän tröôøng, phaûi hieåu roõ muïc ñích vaø nhieäm vuï. Caên cöù vaøo tö lieäu caûm 
tính thu ñöôïc tieán haønh chænh lyù, phaân tích, toång hôïp vaø thoáng keâ, cuoái cuøng vieát thaønh baùo caùo. 
Caàn chuù yù, tröôùc khi quan saùt hieän tröôøng, phaûi tra duyeät caùc tö lieäu trong caùc baùo caùo, baøi vieát, 
ghi cheùp ban ñaàu, taøi lieäu thoáng ke, tö lieäu lòch söû hieän coøn v.v… Nhu vaäy moät maët trong ñaàu oùc 
ngöôøi nghieân cöùu môùi coù cô sôû vaø coù ñöôïc ñònh höôùng roõ raøng. Maët khaùc, coøn coù theå tìm ra tö lieäu 
ñeå ñoái chieáu so saùnh, naâng cao chaát löôïng cuûa baùo caùo. 

Döôùi ñaây giôùi thieäu phöông phaùp thoáng keâ tình hình hieän tröôøng cuûa Ñaïi hoäi bôi toaøn quoác 
(Trung Quoác) ñeå tham khaûo. 

Muïc ñích cuûa quan saùt hieän tröôøng naøy laø tìm hieåu tình hình kyõ thuaät, chieán thuaät cuûa VÑV 
öu tuù Trung Quoác, ñeå giuùp cho huaán luyeän vieân caûi tieán coâng taùc huaán luyeän, naâng cao thaønh tích 
cho VÑV. noäi dung quan saùt chuû yeáu bao goàm: thôøi gian vaø toác ñoä xuaát phaùt; thôøi gian vaø toác ñoä 
tröôùc vaø sau quay voøng; thôøi gian, toác ñoä lao veà ñích; toác ñoä treân ñöôøng bôi, taàn soá vaø böôùc bôi. 

Phöông phaùp cuï theå: phaân chia caùc ñoaïn bôi trong thi ñaáu; nhieäm vuï vaø phöông phaùp (xem caùc 
bieåu sau). 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nhöõng ñieàu caàn chuù yù: 
- Duøng thieát bò baám giôø töï ñoäng, xaùc ñònh ñöôïc thaønh tích phaân ñoaïn cuûa caùc cöï ly 100m trôû 

leân, ñeå tính cheânh leäch ñoaïn bôi tröôùc vaø sau. 
- Ño thôøi gian xuaát phaùt 10m cuûa caùc kieåu bôi vaø tính toác ñoä bình quaân. 
- Ño thôøi gian tröôùc vaø sau quay voøng 7m5 vaø tính toác ñoä bình quaân. 
- Ño thôøi gian lao veà ñích 10m vaø tính toác ñoä bình quaân. 
- Ñeám taàn soá bôi treân ñöôøng bôi, tính thôøi gian treân ñöôøng bôi ñeå tính ra toác ñoä vaø böôùc bôi 

bình quaân. 
a. Thôøi gian bôi treân ñöôøng bôi baèng thôøi gian bôi caùc ñoaïn bôi tröø ñi thôøi gian quay voøng, 

xuaát phaùt ôû hai ñaàu vaø thôøi gian lao veà ñích. 
b. Toác ñoä bình quaân (m/giaây) = 32,5 meùt (hoaëc 35m)/t bôi tr6en ñoaïn ñöôøng bôi ñoù. 
c. Böôùc bôi bình quaân (m/giaây) =  

60 x
 toác ñoä bình quaân 

taàn soá bình quaân 

Caàn chuù yù: 
a. Moãi ñôït thi ñaáu, thoáng keâ 4 ñöôøng bôi ñeå tính toaùn. Treân 4 vò trí soá 1,2,3,4, moãi vò trí caàn 4 

ngöôøi, vò trí soá 4 phaûi kieâm caû vò trí 3. 
b. Nhöõng ngöôøi kieåm tra phaûi chòu traùch nhieäm veà caùc soá lieäu ôû ñöôøng bôi vaø nhieäm vuï phaân 

coâng. Sau moãi buoåi thi ñaáu keát thuùc, caàn giao ngay tö lieäu thoáng keâ cho toå phaân tích. 

 
Vò trí 

kieåm tra 
Vò trí 1 Vò trí 2 Vò trí 3 Vò trí 4 

N
hi

eäm
 v

uï
 1.Ghi thôøi gian xuaát phaùt 

10m. 
2. Ghi thôøi gian quay voøng 
tröôùc vaø sau 7,5 meùt. 
3. Ghi thôøi gian lao 10m 

Ghi thôøi gian hoaøn thaønh 
5 ñoäng taùc hoaøn chænh ôû cöï 
ly phuï caän 25m. 
Duøng ñoàng hoà ñeå ghi giôø, 
sau ñoù tính ñoåi ra taàn soá 
laàn/phuùt 

1.Ghi thôøi gian 
xuaát phaùt 10m cuûa 
cöï ly bôi 50m 
2.Ño thôøi gian 
quay voøng tröôùc vaø 
sau 7,5 meùt 

Moãi ngöôøi ghi thaønh 
tích phaân ñoaïn cuûa 
hai ñöôøng bôi. 

P
hö

ôn
g 

ph
aùp

 

1. Thôøi gian xuaát phaùt 
10m:suùng noå thì baám ñoàng hoà; 
ñaàu chaïm vaïch 10m thì döøng 
ñoàng hoà. 
2. Thôøi gian tröôùc vaø sau quay 
voøng 7,5 meùt. Khi ñaàu chaïm 
vaïch 7,5 meùt thì baám chaïy. 

Baám thôøi gian cuûa 5 ñoäng 
taùc hoaøn chænh ôû khu vöïc 
phuï caän 25m (bôi tröôøn vaø 
ngöûa quaït tay traùi 5 laàn; 
tay phaûi 5 laàn). Bôi tröôøn 
vaø ngöûa, laáy baát kyø ngoùn 
tay naøo ñoù vaøo nöôùc laøm 
moác. 

1.Gioáng vò trí soá 1 
2. Gioáng vò trí soá 1
 

Moãi ñöôøng bôi söû duïng 
moät ñoàng hoà. Khi phaùt 
leänh, nhìn khoùi suùng 
ñaõ baám giôø. Bôi ngöõa, 
eách, böôùm. Khi tay 
chaïm thaønh beå thì 
baám giôø phaân ñoaïn. 

Ñaàu 
xuaát 
phaùt 

Lao xuaát phaùt Xuaát phaùt 50m 10 m 

25 m Ñaàu 
 beå bôi 
50 m 

Bôi treân ñöôøng bôi 

Tröôùc sau 
quay voøng 

Tröôùc sau 
quay voøng

7,5 m 10 m Caùc voøng khaùc 35 m 10 m 75 m 
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Ñoái vôùi bôi ngöûa, eách, böôùm 
thì tay chaïm thaønh beå seõ baám 
döøng. Khi soá 1 (hoaëc laàn 1) 
bôi tröôøn maø chaân chaïm 
thaønh beå thì baám döøng laàn 1. 
Khi quay voøng ra, ñaàu chaïm 
vaïch 7,5m thì baám döøng laàn 2.
3. Thôøi gian lao 10m khi ñaàu 
ñeán vaïch 10m thì baám chaïy. 
Khi chaïm ñích thì baán döøng. 

Bôi eách coù theå laáy caùnh 
tay laøm baét ñaàu hoaëc keát 
thuùc moät chu kyø hoaøn 
chænh. Khi baám giôø phaûi 
ñoïc thaàm soá chu kyø: “ baét 
ñaàu 1,2,3,4 döøng”. 

 Bôi tröôøn thì khi chaân 
chaïm thaønh beå thì 
baám döøng phaân ñoaïn 
vaø ghi laïi thaønh tích 
phaân ñoaïn cuûa  hai 
ñöôøng bôi. sau ñoù baám 
traû ñoàng hoà ñeå baám 
thaønh tích phaân ñoaïn 
sau. 

 

c. Neân choïn vò trí ño kieåm tra tröôùc khi thi ñaáu cho toát, ñoàng thôøi phaûi ñaùnh daáu caùc moác. 
d. Ngöôøi laøm coâng taùc kieåm tra ño phaûi ñeán sôùm. 
ñ. Nhöõng ngöôøi ño kieåm tra neân chuaån bò tröôùc caùc bieåu baûng. Neáu quan saùt kyõ thuaät caùc kieåu 

bôi thì treân caùc bieåu baûng phaûi veõ caùc daïng tö theá. Khi quan saùt, chæ vieäc ñieàn daáu ñôn giaûn laø 
ñöôïc. 

Ngoaøi ra, phöông phaùp nghieân cöùu veà bôi loäi coù raát nhieàu, coù theå söû duïng caùc phöông phaùp 
nghieân cöùu cuûa caùc moân khoa hoïc khaùc. Ví duï, trong ñeà taøi coù lieân quan ñeán sinh lyù hoïc, nhaân 
traéc hoïc hoaëc sinh hoaù hoïc…. Thì chuõng coù theå söû duïng phöông phaùp nghieân cöùu cuûa nhöõng moân 
khoa hoïc ñoù. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VI. CAÙCH VIEÁT LUAÄN VAÊN KHOA HOÏC 

Luaän vaên khoa hoïc laø vaên baûn toång keát coâng taùc nghieân cöùu khoa hoïc, laø vieäc duøng hình thöùc 
luaän vaên ñeå theå nghieäm keát quaû chænh lyù khoa hoïc chaët cheõ nhöõng taøi lieäu, caûm giaùc thu ñöôïc 
trong thöïc tieãn khoa hoïc, thoâng qua hoaït ñoäng tö duy trong quaù trình nhaän thöùc cuûa ngöôøi laøm 
coâng taùc naøy. Luaän vaên khoa hoïc neân coâ ñoïng, xuùc tích. Noù bieåu ñaït nhöõng vaán ñeà chuû yeáu nhaát 
coù tính saùng taïo trong coâng taùc nghieân cöùu; khoâng phaûi laø baùo caùo toång keát hay baûn toång keát coâng 
taùc. Noùi nghieâm khaéc, luaän vaên khoa hoïc neân coù quan ñieåm, noäi dung hoïc thuaät, thaønh quaû môùi. 
döôùi ñaây giôùi thieäu nhöõng phaàn cô baûn nhaát cuûa luaän vaên noùi chung vaø caùch vieát (xem bieåu sau). 

Caáu truùc cuûa luaän vaên khoa hoïc (ví duï maãu) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Teân ñeà taøi cuûa luaän vaên 

Teân ñeà taøi laø söï khaùi quaùt cao ñoä noäi dung cuûa luaän vaên. 

Teân ñeà taøi yeâu caàu ngaén goïn, xuùc tích, roõ raøng; laøm cho moïi ngöôøi thaáy ngay tính chaát nghieân 
cöùu, hoïc thuaät. Teân ñeà taøi phaûi bieåu ñaït ñöôïc noäi dung luaän vaên vaø phuø hôïp vôùi phaïm vi vaø ñoä saâu 
cuûa nghieân cöùu. Khoâng neân quaù daøi, neáu quaù daøi thì coù theå phaân thaønh tieâu ñeà chính vaø tieâu ñeà 
phuï. 

2. Caên cöù choïn ñeà taøi (lôøi noùi ñaàu, môû ñaàu) 

Ñoù laø phaàn ñaàu tieân cuûa luaän vaên, chuû yeáu caàn noùi roõ muïc ñích cuûa luaän vaên ñoù. Töø nhöõng tö 
lieäu ñoïc vaø ghi ñöôïc caàn giôùi thieäu hieän traïng cuûa vaán ñeà nghieân cöùu; neâu leân nhöõng vaán ñeà chöa 
ñöôïc nghieân cöùu. Nhöõng choã naøo laø chính xaùc hoaëc sai laàm trong nhöõng coâng trình nghieân cöùu cuûa 
nhöõng ngöôøi ñi tröôùc. Töø ñoù ñeå ñeà ra ñieåm maáu choát (ñieåm nuùt) cuûa luaän vaên, döï baùo thaønh quaû 
nghieân cöùu roài cuoái cuøng ñeà xuaát nhieäm vuï nghieân cöùu. 

3. Phöông phaùp nghieân cöùu 

Caên cöù vaøo muïc ñích, nhieäm vuï cuûa ñeà taøi maø xaùc ñònh phöông phaùp nghieân cöùu, trong ñoù bao 
goàm caùc maùy moùc thieát bò. Neáu nhö duøng caùc maùy moùc töï cheá thì caàn veõ ra sô ñoà caáu taïo. Ngoaøi 

Luaän cöù cuûa ñeà taøi

Thieát keá 
thöïc nghieäm

Baùo caùo luaän vaên 
vaø traû lôøi caâu hoûi 

Teân ñeà taøi 

Ñaët vaán ñeà 

Phöông phaùp nghieân cöùu

Phaân tích thaûo luaän 

Keát luaän 

Luaän lyù 

Ñoái töôïng 
thöïc nghieäm

Thieát bò maùy 
moùc 

Döï baùo keát quaû 

Phaïm vi nghieân cöùu 

Muïc ñích, nhieäm vuï nghieân  
ù

Hieän traïng cuûa ñeà taøi 

Vaän duïng soá lieäu 

Phaân tích keát quaû 

Xöû lyù thoáng keâ soá lieäu

Taøi lieäu tham khaûo 



 

ra, coøn phaûi noùi roõ ñoä chuaån xaùc cuûa caùc maùy moùc trong vieäc ghi cheùp, ño ñaïc soá lieäu, laøm cho 
ngöôøi ñoïc thaáy ñöôïc tính chuaån xaùc vaø ñoä tin caäy cuûa keát quaû. 

Neáu nhö nghieân cöùu veà daïy hoïc, cuõng caàn xaùc ñònh nhoùm ñoái chöùng, vieát ra thieát keá thöïc 
nghieäm, phaïm vi nghieân cöùu, ñoái töôïng, böôùc thöïc nghieäm vaø caùc chæ tieâu ñaùnh giaù v.v… 

4. Keát quaû vaø thaûo luaän 

Trong caùc luaän vaên veà khoa hoïc töï nhieân, caàn neâu ra keát quaû vaø thaûo luaän. Ñeå laøm ñöôïc vieäc 
ñoù, caàn caên cöù vaøo böôùc tieán haønh hoaëc caùc hieän töôïng quan saùt ñöôïc, soá lieäu ño ñaïc ñöôïc trong 
thöïc nghieäm, tieán haønh xöû lyù, chænh  lyù theâm moät böôùc ñoái vôùi ñoøi hoûi cuûa keát quaû thöïc nghieäm. 
Töø caùc soá lieäu ñoù, choïn ra caùc soá lieäu vaø hieän töôïng coù theå phaûn aùnh ñöôïc baûn chaát söï vaät, ñoàng 
thôøi töø ñoù laäp thaønh caùc bieåu ñoà, caùc tranh aûnh ñeå bieåu ñaït. Thaûo luaän laø söï giaûi thích, phaân tích 
caùc keát quaû thu ñöôïc trong thöïc nghieäm baèng lyù luaän ñeå laøm roõ nhöõng phaùt hieän môùi cuøng kieán 
giaûi môùi cuûa mình. 

Phaàn naøy laø phaàn troïng ñieåm cuûa luaän vaên, laø cô sôû thaønh luaän vaên. Khi vieát phaàn naøy neân 
chuù yù nhöõng ñieåm sau ñaây: 

Thöù nhaát: Soá lieäu thoáng keâ ñöôïc löïa choïn, xöû lyù, caùc bieåu ñoà caàn phaûi nghieâm tuùc, caån thaän, 
thöïc söï caàu thò. Caùc cöù lieäu phaûi chuaån xaùc, ñoàng thôøi phaûi coù tính ñaïi dieän, coù nhieàu daïng maãu 
maõ, bieåu baûng traùnh duøng nhöõng soá lieäu chuû quan; caøng khoâng neân thay ñoåi soá lieäu cho phuø hôïp 
vôùi suy nghó chuû quan. Caùc soá lieäu löïa choïn phaûi coù tính caàn thieát, böùc baùch vaø ñaày ñuû, sao cho 
ngöôøi ñoïc qua ñoù ñoàng yù vôùi söï phaân tích cuûa taùc giaû. 

Thöù hai: Bieåu baûng, bieåu ñoà phaûi giuùp cho ngöôøi ñoïc deã nhìn, traùnh veõ bieåu ñoà quaù nhoû, quaù 
phöùc taïp, laøm cho ngöôøi khaùc nhìn khoâng roõ. 

Thöù ba: Phaân tích, thaûo luaän vaán ñeà caàn tuaân theo quy luaät nhaän thöùc. Nhöõng keát luaän ruùt ra 
caàn ñöôïc nghieäm chöùng qua thöïc nghieäm nhieàu laàn trong caùc ñieàu kieän thoáng nhaát. 

Coâng thöùc tính toaùn phaûi caån thaän, nghieâm ngaët. Soá lieäu ruùt ra sau cuøng hoaëc caùc tham soá caàn 
ñöôïc raø soaùt vaø ñoái chieáu caån thaän. 
5. Keát luaän 

Keát luaän laø keát quaû cuûa nghieân cöùu cuûa luaän vaên, laø phaùn ñoaùn lyù tính ñöôïc khaùi quaùt, quy  
naïp töø baûn thaân thöïc nghieäm. 

Nhöõng phaùn ñoaùn naøy caàn giaûi ñaùp ñöôïc caùc vaán ñeà neâu ra trong luaän vaên. ÔÛ ñaây caàn ñaëc bieät 
löu yù coù keát quaû thöïc nghieäm nhöng chöa chaéc ñaõ coù keát luaän chính xaùc. Muoán keát luaän chính xaùc, 
caàn coù moät tieàn ñeà; ñoù laø keát quaû cuûa thöïc nghieäm caàn ñöôïc nghieäm chöùng vaø söï soi toû baèng lyù 
luaän. Keát luaän phaûi chaân thöïc. Ñoù laø söï keát tinh cuûa quaù trình nghieân cöùu vaø cuõng laø kieán giaûi ñoäc 
ñaùo cuûa taùc giaû. 

Khi vieát keát luaän, caàn caân nhaéc khi duøng töø vaø phaûi coù logic nghieâm ngaët. Ngoân töø phaûi cuï 
theå, nhöng khoâng ñöôïc söû duïng caùc caâu coù tính suy dieãn, maäp môø, aán töôïng v.v… 

6. Caùc taøi lieäu tham khaûo 

Ñaây laø phaàn cuoái cuøng cuûa luaän vaên. noù coù ba muïc ñích: 
- Moät laø, phaûn aùnh thaùi ñoä khoa hoïc vaø tinh thaàn caàu thò cuûa taùc giaû; bieåu thò söï tooân troïng 

thaønh quaû cuûa nhöõng ngöôøi tröôùc. 
- Hai laø, giuùp cho ngöôøi ñoïc tìm hieåu tình hình nghieân cöùu ôû lónh vöïc naøy. 
- Ba laø, soá löôïng taøi lieäu tham khaûo nhieàu hay ít cuõng phaûn aùnh thaùi ñoä nghieân cöùu cuûa taùc 

giaû ñoái vôùi lòch söû vaø hieän traïng vaán ñeà ñoù; laøm cho ñoä giaû tin caäy vaøo keát luaän cuûa luaän vaên. chuû 
yeáu phaûi bieát phaân ra caùc loaïi, moân trong löïa choïn taøi lieäu tham khaûo vaø phaûi vieát roõ raøng. Khi 
vieát caàn neâu roõ teân cuûa saùch, taïp chí, taùc giaû, soá thöù töï trang, naêm thaùng, ñòa ñieåm, nhaø xuaát 
baûn… nhöõng taøi lieäu tham khaûo ñöôïc lieät keâ laø nhöõng taøi lieäu maø taùc giaû ñaõ tröïc tieáp ñoïc vaø trích 
daãn. 



 

I. BAÙO CAÙO LUAÄN VAÊN VAØ GIAÛI ÑAÙP BIEÄN LUAÄN 

1. Coâng taùc chuaån bò baùo caùo luaän vaên 

1. Sau khi hoaøn thaønh xong luaän vaên, qua söï xeùt duyeät cuûa giaùo vieân chæ ñaïo, caàn vieát thaønh 
ba baûn chính thöùc- hai baûn giao cho ngöôøi bình xeùt, ñaùnh giaù luaän vaên tröôùc khi baûo veä moät 
thaùng… Moät baûn giao cho Hoäi ñoàng nghieäm thu duyeät. Ngöôøi nhaän xeùt phaûi laø ngöôøi coù cöông vò, 
traùch nhieäm hoaëc caùc nhaø khoa hoïc nghieân cöùu veà chuyeân ngaønh ñoù. 

2. Baûn luaän vaên chính caàn vieát roõ raøng. Caùc tranh aûnh, bieåu baûng caàn phaûi daùn vaøo moät maët 
cuûa tôø giaáy traéng. 

3. Caàn vieát baùo caùo toùm taét. Ñoù laø söï thu goïn cuûa luaän vaên sau khi ñaõ ñöôïc giaùo vieân chæ ñaïo xeùt 
duyeät, söûa chöõa vaø vieát thaønh baûn chính. Baùo caùo toùm taét laø ñeå phaùt cho nhöõng ngöôøi cuøng tham gia 
bình chaám. Noäi dung bao goàm: 

Teân ñeà taøi, muïc ñích nghieân cöùu, phöông phaùp nghieân cöùu, phaân tích, thaûo luaän, keát luaän. 
Ngoân ngöõ caàn  ngaén goïn, khoâng quaù 1500 chöõ. Baùo caùo toùm taét coù theå giuùp nhöõng ngöôøi tham gia 
buoåi baûo veä hieåu saâu hôn nhöõng vaán ñeà chính cuûa luaän vaên. 

4. Ngöôøi chæ ñaïo vieát lôøi nhaän xeùt. 
Trong buoåi baûo veä, hoï phaûi coù nhöõng nhaän xeùt kyõ veà luaän vaên. Treân thöïc teá, ngoaøi giaùo vieân 

höôùng daãn, chæ ñaïo ra, chæ coù nhöõng ngöôøi phaûn bieän môùi bieát roõ chaát löôïng cuûa luaän vaên. cho 
neân, nhöõng lôøi nhaän xeùt, bình luaän cuûa ngöôøi phaûn bieän laø then choát ñeå xeùt duyeät luaän vaên. ñoàng 
thôøi, ngöôøi phaûn bieän cuõng laø ngöôøi chaát vaán chuû yeáu trong buoåi baûo veä. Lôøi nhaän xeùt cuõng laø 
thöïc söï caàu thò, ngoân töø phaûi caån troïng, chính xaùc. 

5. Khoa – boä moân (phoøng) toå chöùc hoäi nghò baûo veä vaø phuï traùch coâng taùc baûo veä luaän vaên. Hoäi 
ñoàng khoa hoïc neân coù töø 5 – 7 thaønh vieân. Ngoaøi 2 ngöôøi phaûn bieän ra, neân bao goàm caùc giaùo sö, 
caùc chuyeân gia coù trình ñoä hoïc thuaät cao cuûa chuyeân ngaønh ñoù. Trong soá uûy vieân ñoù coù moät vò laøm 
chuû tòch hoäi ñoàng, phuï traùch chuû trì hoäi nghò. Neáu nhö hoäi nghò baûo veä cuûa hoïc vò phoù tieán só thì 
neân cho phoøng nghieân cöùu sinh phuï traùch toå chöùc. 

6. Hoäi nghò baûo veä neân coù moät thö kyù phuï traùch ghi cheùp, ñieàn vaøo vaên baûn, baûng bieåu, ñoàng 
thôøi giuùp chuû tòch laøm coâng taùc söï vuï khaùc. 

2. Baùo caùo luaän vaên 

Taùc giaû cuûa luaän vaên, tröôùc khi baùo caùo caàn phaûi hieåu chaéc chaén vaø nhôù noäi dung luaän vaên, 
chuaån bò keû veõ bieåu baûng caàn thieát, ñoàng thôøi phaûi baùo caùo thöû nhieàu laàn tröôùc khi chính thöùc. 
Khi baùo caùo ngoân töø caàn lòch thieäp, nghieâm tuùc, quaàn aùo goïn gaøng. Trình töï baùo caùo nhö sau: 

1. Chuû tòch hoäi ñoàng khoa hoïc tuyeân boá khai maïc. Sau ñoù giaùo vieân chæ ñaïo giôùi thieäu tình 
hình hoïc taäp vaø hoaøn thaønh coâng taùc nghieân cöùu khoa hoïc cuûa hoïc vieân vaø nhaän xeùt luaän vaên. 

2. Thôøi gian baùo caùo luaän vaên noùi chung neân khoaûng 20 phuùt. 
3. Hoäi ñoàng (caùc thaønh vieân) vaø nhöõng ngöôøi trong buoåi baûo veä coù theå ñaët caâu hoûi, taùc giaû traû 

lôøi (traû lôøi, bieän luaän). 
4. Sau phaàn traû lôøi cuûa taùc giaû. Hoäi ñoàng thaûo luaän ñaùnh giaù luaän vaên. khi bình chaám, caên cöù 

vaøo tình hình baùo caùo cuûa luaän vaên vaø ñoái chieáu vôùi tieâu chuaån ñaùnh giaù ñeå cuoái cuøng bieåu quyeát 
baèng phieáu kín. Neáu ñöôïc 2/3 soá phieáu cuûa caùc UÛy vieân hoäi ñoàng ñoàng yù thì luaän vaên ñöôïc thoâng 
qua. 

5. Thö kyù phaûi ghi vaøo phieáu bieåu quyeát vaø caùc uûy vieân hoäi ñoàng phaûi kyù teân ñeå baùo caùo caáp 
treân pheâ duyeät.  

Sau buoåi baûo veä keát thuùc, taùc giaû coù theå caên cöù vaøo yù kieán cuûa Hoäi ñoàng maø söûa ñoåi laàn cuoái 
roài noäp baûn chính leân treân. Coù theå löu giöõ vaên baûn naøy ôû khoa, boä moân hoaëc thö vieän. 

 



 

Chöông IX 

BÔI THÖÏC DUÏNG 

I. KHAÙI NIEÄM 

Nhö chuùng ta ñaõ bieát, bôi loäi ngoaøi yù ngóa thi ñaáu, reøn luyeän söùc khoûe coøn manh tính thöïc 
duïng raát lôùn. 

Caùc kyõ thuaät, kieåu bôi ñöôïc söû duïng theo nhu caàu cuoäc soáng vaø aùp duïng vaøo saûn xuaát vaø chieán 
ñaáu ñöôïc goïi laø bôi thöïc duïng. 

II. KYÕ THUAÄT 

Bôi thöïc duïng raát ña daïng, phong phuù vaø phuï thuoäc vaøo ñieàu kieän, tình huoáng cuï theå. Thoâng 
thöôøng khi bôi thöïc duïng coù theå söû duïng caùc loaïi kyõ thuaät sau. 

1. Kyõ thuaät ñaïp nöôùc bôi ñöùng 

Ñaïp nöôùc bôi ñöùng laø kyõ thuaät thöôøng duøng trong ñôøi soáng hoaëc trong quaân söï, ñeå vöôït soâng 
ngoøi, qua xoaùy nöôùc hoaëc bôi ngöôïc doøng ñeå vaän chuyeån hay caáp cöùu ngöôøi bò ñuoái nöôùc. coù nhieàu 
phöông phaùp ñaïp nöôùc, nhöng thöôøng gaëp laø ñaïp nöôùc chaân eách. 

Khi bôi, thaân ngöôøi vaø 
maët nöôùc taïo thaønh moät goùc 
ñoä töông ñoái lôùn (ngöôøi gaàn 
nhö ñöùng trong nöôùc) neân 
thöôøng goïi laø ñaïp nöôùc bôi 
ñöùng. Khi ñaïp nöôùc kieåu naøy, 
hai tay thaû loûng duoãi veà phía 
tröôùc, loøng baøn tay vaø hai 
caùnh tay eùp vaøo trong vaø ra 
ngoaøi, hai chaân laøm ñoäng taùc 
ñaïp kheùp chaân eách. baét ñaàu 
ñaïp kheùp, tröôùc heát co goái, 
caúng chaân vaø baøn chaân beû ra 
ngoaøi. Sau ñoù hai ñaàu goái hôi 

kheùp laïi, duøng caúng chaân vaø baøn chaân ôû phía trong ñeå ñaïp 
kheùp. Ñoäng taùc tay, baøn tay vaø chaân caàn phoái hôïp nhòp nhaøng, 
thaân ngöôøi noåi trong nöôùc. ñoäng taùc thôû caàn tieán haønh theo nhòp 
ñoä töï nhieân cuøng vôùi ñoäng taùc tay vaø chaân. Khi ñaïp nöôùc ñeå bôi, 
thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc, chaân hôi ñaïp ra sau vaø sang beân 
caïnh, hai tay eùp nöôùc veà phía sau. neáu ñaïp nöôùc ñeå bôi sang 
phía beân thì thaân ngöôøi ñoå veà phía beân, baøn tay quaït nöôùcvaø 
chaân ñaïp nöôùc theo höôùng ngöôïc vôùi höôùng bôi. coù theå bôi di ñoäng 
töï do theo caùc höôùng khaùc nhau (hình 205). 

Ngöôøi bôi thaønh thaïo chæ caàn duøng hai chaân ñaïp nöôùc. khi ñaïp nöôùc, ñaàu luoân luoân ôû treân maët 
nöôùc giuùp cho vieäc phaân bieät phöông höôùng. Hai tay coù theå ñöa leân maët nöôùc töï do ñeå giöõ naém caùc 
vaät 

Kyõ thuaät bôi naøy toác ñoä töông ñoái chaäm vaø thöôøng ñöôïc söû duïng ñeå vöôït qua choã nöôùc chaûy 
xieát, soâng hoà vaø mang vaùc ñoà ñaïc (hình 206 vaø 207). 



 

2. Kyõ thuaät bôi nghieâng 

Khi bôi nghieâng, thaân ngöôøi naèm nghieâng trong nöôùc, hai tay thay nhau quaït nöôùc, hai chaân 
laøm ñoäng taùc caét keùo ñeå löôùt veà tröôùc, coù nhieàu kieåu bôi nghieâng, ñaïi theå coù theå chia thaønh hai 
loaïi: Moät loaïi laø tay vung treân maët nöôùc vaø moät loaïi laø tay khoâng vung treân maët nöôùc. Khi baét 
ñaàu bôi, tay treân vung treân khoâng (hoaëc ñöa tay ra tröôùc ôû döôùi nöôùc), vaøo nöôùc ôû phía tröôùc ñaàu. 
Sau khi vaøo nöôùc, quaït nöôùc men theo cô theå thaúng ra sau, ñeán ngang ñuøi thì keát thuùc. Tay döôùi 
duoãi ra tröôùc töø phía döôùi cô theå, loøng baøn tay uùp xuoáng döôùi, hôi gaäp coå tay, co khuyûu, quaït nöôùc 
cheách xuoáng phía döôùi ngöïc vaø khi quaït nöôùc ñeán phía döôùi buïng thì keát thuùc. Sau ñoù loøng baøn tay 
höôùng leân treân, men theo buïng, ngöïc duoãi thaúng leân phía ñaàu. Ñoäng taùc phoái hôïp hai tay nhö sau: 
tay treân baét ñaàu quaït nöôùc, tay döôùi baét ñaàu duoãi ra tröôùc. hai tay gaëp nhau ôû tröôùc ngöïc vaø duoãi 
thaúng thaønh tö theá ban ñaàu. Ñoäng taùc cuûa chaân laø: Khi tay treân vaøo nöôùc thì co chaân treân ra phía 
tröôùc vaø co chaân döôùi ra phía sau. khi hoaøn thaønh ñoäng taùc co chaân, baøn chaân cuûa chaân treân cong 
hình baøn cuoác, baøn chaân cuûa chaân sau duoãi thaúng, tay döôùi duoãi thaúng phía tröôùc, tay treân duoãi 
thaúng caïnh thaân (hình 208). 

Bôi nghieâng coù tính thöïc duïng töông ñoái lôùn, thöôøng ñöôïc söû duïng ñeå mang ñoà ñaïc qua soâng 
hoà vaø cöùu ñuoái. 

3. Bôi eách ngöûa 

Bôi eách ngöûa laø kieåu bôi eách ôû tö theá thaân ngöôøi naèm ngöûa, maët nhoâ leân khoûi maët nöôùc, caèm 
hôi aùp saùt ngöïc. Ñoäng taùc chaân gaàn gioáng trong bôi eách, chuû yeáu 
laø co ñaïp caúng chaân. Ñoäng taùc hai tay cuøng luùc quaït nöôùc- töø phía 
tröôùc ñaàu, qua caïnh thaân ñeán taän ñuøi. Sau ñoù cuøng luùc vung tay treân 
khoâng vaø laêng ra phía tröôùc ñaàu. Vaøo nöôùc vaø tieáp tuïc laøm chu kyø 
ñoäng taùc sau. Khi quaït nöôùc, hai tay hôi cong, baøn tay vaø caúng tay 
caàn ñoái dieän vôùi phöông höôùng quaït nöôùc. keát thuùc quaït nöôùc, caàn 
ñeå thôøi gian löôùt nöôùc hôïp lyù. Phoái hôïp ñoän gtaùc tay- chaân- thôû laø: 
Ñoäng taùc tay- chaân tieán haønh luaân phieân; ñoäng taùc ñaïp nöôùc cuûa chaân 
phaûi taùch rôøi vôù ñoäng taùc quaït nöôùc cuûa tay (cuõng coù theå tieán 
haønh ñoàng thôøi). Luùc hai tay quaït nöôùc, thaân ngöôøi vaø ñuøi duoãi thaúng 
töï nhieân thaønh hình thoi löôùt nöôùc. tay ruùt khoûi nöôùc, vung leân 
khoâng veà phía ñaàu; khi tay vung ñeán ñaàu thì co chaân; tay vung quaù 
nöûa ñaàu (saép vaøo nöôùc) thì baét ñaàu ñaïp chaân.  Ñoäng taùc thôû (hít vaøo) luùc hai tay quaït nöôùc keát 
thuùc. Khi hai tay ñang quaït nöôùc thì thôû ra. Bôi eách ngöûa thöôøng duøng trong vaän chuyeån ñoà ñaïc 
hoaëc cöùu ñuoái v.v.. (hình 209). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

III. NOÄI DUNG 

Bôi thöïc duïng goàm 3 noäi dung chính: 

1. Bôi vuõ trang 
Bôi vuõ trang ñöôïc söû duïng roäng raõi trong cuoäc soáng, ñaëc bieät trong chieán tranh, nhöõng luùc caàn 

mang, vaän chuyeån vuõ khí ñaïn döôïc hoaëc truy kích ñòch. Tröôøng hôïp naøy 
ngöôøi bôi ñeå caû quaàn aùo vaø duøng daây buoäc oáng quaàn aùo vaøo saùt caúng chaân. 
Neáu coù thôøi gian chuaån bò, maëc quaàn aùo theo quy ñònh, buoäc khí taøi, caùc 
vaät duïng caàn thieát moät caùch hôïp lyù ñeå khi bôi ñöôïc thuaän tieän. 

1.1. Caùch maëc quaàn aùo 
Ñaëc ñieåm: Khi bôi seõ coù moät doøng nöôùc chaûy ngöôïc chieàu vôùi 

höôùng tieán cuûa cô theå, taùc duïng maïnh vaøo quaàn aùo. Vì vaäy, neáu maëc 
vaø xaén quaàn aùo khoâng hôïp lyù seõ aûnh höôûng ñeán toác ñoä vaø kyõ thuaät, thaäm 
chí coù theå gaây nguy hieåm. Coù hai caùch maëc vaø xaén quaàn aùo: 

- Maëc aùo nhö thöôøng, coù theå cho vaøo trong hoaëc ngoaøi quaàn. Quaàn loän traùi, hai chaân xoû töø oáng 
quaàn leân. Khi oáng quaàn ñaõ keùo leân heát ñuøi thì caàm caïp quaàn keùo leân. Maëc xong loän tuùi ra ngoaøi 
(hình 210) 

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

1.2. Caùch mang vuõ khí 

- Caùch ñeo suùng: Bôi vuõ trang coù theå bôi tröôøn saáp, bôi eách vaø 
bôi nghieâng. Neáu bôi tröôøn saáp thì ñeo suùng doïc phía tröôùc 
ngöïc. Suùng ñeo phaûi coù hai daây, moät daây quaøng sang beân traùi, 
moät daây quaøng sang beân phaûi, baùng suùng naèm phía tröôùc. neáu 
bôi eách thì suùng ñeo cheùo ôû treân löng, noøng suùng höôùng veà phía 
tröôùc. 

- Ñeo löïu ñaïn trong bôi vuõ trang thöôøng ôû beân söôøn phaûi. 
Ngoaøi ra, trong bôi vuõ trang coù theå söû duïng vaät noåi hoaëc khoâng 

coù vaät noåi (hình 211 vaø 212). 

2. Laën 

Bôi laën laø kyõ thuaät ñöôïc thöïc hieän döôùi maët nöôùc, noù 
coù taùc duïng raát lôùn trong vieäc cöùu ngöôøi bò ñuoái, moø vôùt caùc 
vaät döôùi nöôùc hoaëc nghieân cöùu nhöõng bí maät veà ñaïi döông. 
Trong quaân söï thöôøng duøng laën ñeå trinh saùt ñòch, hoaït 
ñoäng tình baùo, lieân laïc v.v… Ngoaøi ra,  laën coøn laø phöông 
tieän reøn luyeän veà yù chí, phaåm chaát, tinh thaàn duõng caûm. 
Laën ñöôïc chia ra laën saâu, laën xa. Khi laën coù theå söû duïng 
khí taøi hoaëc khoâng coù khí taøi. Thöôøng trong bôi thöïc duïng, 
laën ñöôïc tieán haønh trong ñieàu kieän taêng aùp suaát cuûa nöôùc 
ñoái vôùi cô theå, nín thôû daøi vaø hoaït ñoäng cô baép maïnh meõ. 
Thöïc nghieäm khoa hoïc chöùng minh raèng cöù saâu xuoáng nöôùc 
10m thì aùp suaát nöôùc taêng leân 1 aùtmoátphe, ñoàng thôøi khi hít 
vaøo, nín thôû seõ laøm taêng aùp suaát trong cô theå, laøm cho 
maùu löu thoâng ôû phoåi gaëp khoù khaên. Vì vaäy, maùu ôû tim 
giaûm ñi, do ñoù laën trong ñieàu kieän khoâng coù khí taøi ñeå cung 
caáp oâxy thì khoâng döøng ôû ñoä saâu quaù laâu. Neáu khoâng seõ 
daãn ñeán heä thoáng thaàn kinh maát thaêng baèng, ñau ñaàu, 
thaäm chí maát tri giaùc, nguy hieåm ñeán tính maïng. 



 

Coù nhieàu kieåu bôi laën, nhöng kieåu bôi eách laën thöôøng ñöôïc söû duïng. Kyõ thuaät bôi eách laën khaùc 
vôùi kyõ thuaät bôi eách bình thjöôøng treân maët nöôùc. khi bôi eách laën, yeâu caàu tö theá thaân ngöôøi vaø 
ñaàu luoân giöõ  ngang baèng, nhöng khi hai tay baét ñaàu quaït nöôùc thì ñaàu hôi cuùi xuoáng ñeå giöõ cho cô 
theå khoâng noåi leân. Ñoäng taùc quaït nöôùc baét ñaàu khi hai tay duoãi thaúng veà phía tröôùc taùch ra, ñoàng 
thôøi naâng khuyûu, quaït nöôùc xuoáng phía döôùi vaø sang beân caïnh, tieáp ñoù taêng toác ñoä quaït nöôùc ra 
sau ñeán ngang ñuøi thì keát thuùc. Khi ñöa tay veà phía tröôùc thì gaäp coå tay, co khuyûu, loøng baøn tay 
uùp xuoáng döôùi, laøm cho baøn tay vaø caúng tay men theo phía döôùi cô theå, ñi qua phaàn buïng, ngöïc, 
ñaàu vaø duoãi thaúng ra phía tröôùc. ñoäng taùc co chaân ít hôn, hai chaân taùch ra cuõng nhoû hôn. Ñoäng taùc 
phoái hôïp tay, chaân laø co chaân vaø duoãi tay haàu nhö baét ñaàu cuøng moät luùc. Sau khi ñaïp chaân vaø quaït 
tay keát thuùc, thaân ngöôøi thaønh moät ñöôøng thaúng ñeå löôùt veà tröôùc. sau ñoù môùi thöïc hieän tieáp chu 
kyø ñoäng taùc sau. tröôùc khi thöïc hieän chu kyø ñoäng taùc tieáp theo caàn chuù yù phaûi giöõ cho cô theå di 
ñoäng ôû ñoä saâu nhaát ñònh (hình 213). 

Coù hai phöông phaùp vaøo nöôùc khi laën: 

 
- Moät laø, hai chaân xuoáng nöôùc tröôùc: Tröôùc khi vaøo nöôùc, hai tay duoãi thaúng phía tröôùc, co goái, 

goâng, sau ñoù duøng hai tay aán ñeø nöôùc xuoáng, ñoàng thôøi laøm ñoäng taùc ñaïp chaân eách xuoáng phía 
döôùi ñeå cho thaân ngöôøi khoâng voït leân maët nöôùc. lôïi duïng troïng löôïng cuûa cô theå ñeå chìm xuoáng 
gioáng nhö ñoäng taùc nhaûy caàu vaøo nöôùc tö theá ñöùng. Sau khi vaøo nöôùc, tay laøm ñoäng taùc quaït nöôùc 
töø döôùi leân treân ñeå taêng toác ñoä chìm saâu (hình 214). 

- Hai laø, ñaàu vaøo nöôùc tröôùc: tö theá chuaån bò gioáng ñoäng taùc treân, chæ khaùc laø hai tay duoãi 
thaúng phía döôùi quaït nöôùc töø döôùi haát ra phía sau vaø leân treân, ñaàu cuùi xuoáng, naâng moâng, giô 
chaân, hai tay laøm ñoäng taùc duoãi kieåu bôi eách, ñöa thaúng xuoáng döôùi. Do taùc duïng troïng löïc cuûa 
chaân, cô theå seõ chìm saâu xuoáng nöôùc. sau khi vaøo nöôùc, hai chaân ñaïp eách theo höôùng leân treân ñeå 
taêng nhanh toác ñoä chìm xuoáng (hình 215). 

 

 

 

 

 

 

 

3. Cöùu ñuoái 

Nöôùc ta coù nhieàu ao hoà, soâng ngoøi, ñeå traùnh nhuõng tröôøng hôïp ñaùng tieác xaûy ra do caùc söï coá veà 
soâng nöôùc, vieäc cöùu ñuoái caàn caên cöù vaøo ñieàu kieän cuï theå maø quyeát ñònh söû duïng phöông phaùp naøo 
laø thích hôïp. Thoâng thöôøng coù hai phöông phaùp chính: 

- Cöùu ñuoái giaùn tieáp: laø ngöôøi cöùu ñuoái lôïi duïng caùc duïng cuï cöùu ñuoái saün coù ñeå cöùu ngöôøi bò 



 

ñuoái nöôùc khi hoï vaãn coøn ñang tænh. Ví duï: quaêng phao, vaùn hoaëc saøo ñeå kòp thôøi öùng cöùu (hình 
216). 

 
- Cöùu ñuoái tröïc tieáp: laø khi khoâng coù duïng cuï cöùu ñuoái hoaëc ngöôøi bò ñuoái nöôùc ñaõ ôû vaøo traïng 

thaùi hoân meâ thì duøng kyõ thuaät cöùu ngöôøi bò ñuoái tröïc tieáp. Khi cöùu ngöôøi tröïc tieáp caàn chuù yù: 
Ngöôøi cöùu ñuoái tröôùc khi vaøo nöôùc caàn quan saùt vò trí cuûa ngöôøi bò ñuoái nöôùc, tình traïng ngöôøi 

bò ñuoái nöôùc (bò chìm, bò hoân meâ hay coøn tænh). Neáu ngöôøi bò ñuoái nöôùc trong ñieàu kieän nôi nöôùc 
töông ñoái tónh, thì ngöôøi cöùu coù theå tröïc tieáp vaøo nöôùc vaø bôi thaúng ñeán choã ngöôøi bò ñuoái ñeå cöùu. 
Tröôøng hôïp ngöôøi bò ñuoái ôû choã nöôùc chaûy, thì ngöôøi cöùu chaïy treân bôø bôi ñoùn ñaàu ñeå cöùu. 

Neáu ngöôøi cöùu khoâng bieát roõ ñòa hình khu vöïc nöôùc coù ngöôøi bò ñuoái thì tuyeät ñoái khoâng neân 
nhaûy caém ñaàu xuoáng nöôùc maø neân nhaûy xoaïc chaân tröôùc sau, hai tay dang sang hai beân veà phía 
tröôùc nhaûy vaøo nöôùc hoaëc loäi nhanh töø bôø ra (hình 217, 218, 219). 

 

 
 
 
 
 
 
 
Khi tieáp caän vôùi ngöôøi bò ñuoái neân duøng bôi eách ñeå tieän quan saùt tình traïng ngöôøi bò ñuoái: neáu 

ngöôøi ñoù coøn ñang sung söùc, giaãy duïa thì ngöôøi cöùu khoâng neân voäi vaõ tieáp caän tröïc tieáp maø thaän 
troïng tieáp caän töø phía sau löng ñeå traùnh bò ngöôøi ñuoái nöôùc oâm ghì nguy hieåm. Khi ñaõ tieáp caän 
phía sau löng thì naâng, ñaåy hoï leân maët nöôùc. tieáp ñoù duøng bôi nghieâng hoaëc bôi eách ngöûa ñeå dìu 
hoï vaøo bôø vaø tieán haønh caáp cöùu. 

Ngoaøi ra ngöôøi cöùu ñuoái phaûi bieát caùch giaûi thoaùt trong nhöõng tình huoáng baát ngôø. 

3.1. Phöông phaùp giaûi thoaùt khi bò tuùm tay 
Taâm lyù ngöôøi bò ñuôùi nöôùc thöôøng raát hoaûng sôï. Hoï thöôøng giaãy duïa, hoaûng loaïn tìm choã ñeå 

baùm vaø thöôøng baùm raát chaët. Vì vaäy, neáu ngöôøi cöùu ñuoái bò baùm hoaëc oâm phaûi heát söùc bình tónh, 
tìm caùch giaûi thoaùt baèng bieän phaùp lôïi duïng nguyeân lyù ñoøn baåy hoaït ñoäng traùi khôùp… 

Neáu ngöôøi ñuoái nöôùc tuùm hai tay töø phía döôùi hoaëc phía treân, ngöôøi cöùu ñuoái phaûi naém chaët 
hai naém tay ñeå xoay trong hoaëc ngoaøi veà phía ngoùn caùi cuûa ngöôøi bò ñuoái nöôùc ñeå giaûi thoaùt (hình 
220). 



 

 
Neáu ngöôøi bò ñuoái nöôùc duøng hai tay tuùm chaët moät tay cuûa ngöôøi ñeán cöùu thì ngöôøi cöùu naém 

chaët naém ñaám cuûa tay bò tuùm, tay kia caøi vaøo giöõa hai tay cuûa ngöôøi bò ñuoái, naém laáy naém ñaám 
cuûa tay bò tuùm keùo xuoáng ñeå giaûi thoaùt. 

3.2. Phöông phaùp giaûi thoaùt khi bò oâm ghì phía sau gaùy 

Tröôùc heát caàm chaët coå tay ngöôøi bò ñuoái nöôùc, tay kia ñöa xuoáng döôùi ñaåy khuyûu töø döôùi leân, 
laøm cho ngöôøi bò ñuoái nöôùc phaûi quay ngöôøi. Sau ñoù cuùi ñaàu luoàn qua naùch vaø quay ngöôøi laïi ñeå 
keùo coå tay cuûa hoï ra sau vaø dìu vaøo bôø (hình 221). 

 

 

 

 

 

 

3.3. Phöông phaùp giaûi thoaùt khi bò oâm coå töø phía tröôùc 

Duøng tay traùi (hoaëc phaûi) ñaåy khuyûu tay beân phaûi (hoaëc traùi). tay phaûi (hoaëc traùi) naém chaët 
laáy coå tay cuûa ngöôøi bò ñuoái nöôùc keùo xuoáng döôùi, roài ñoät ngoät chui qua voøng tay cuûa ngöôøi bò ñuoái, 
duøng tay caàm coå tay cuûa ngöôøi bò ñuoái nöôùc xoay veà phía döôùi, ra sau ñeå tieán haønh dìu hoï vaøo bôø 

(hình 222). 

 

 
 
 
 
 
 
3.3. Phöông phaùp giaûi thoaùt khi bò oâm ngang löng ôû phía tröôùc 
Moät tay giöõ chaët laáy phía sau ñaàu ngöôøi bò ñuoái, moät tay ñôõ chaët laáy caèm, xoay ñaàu hoï ra 

ngoaøi, laøm cho löng cuûa ngöôøi bò ñuoái xoay vaøo mình vaø theo ñoù dìu vaøo bôø (hình 223-1) 

3.4. Phöông phaùp giaûi thoaùt khi bò oâm ngang töø phía sau 
Duøng hai tay tuùm laáy moät ngoùn tay ôû caû hai baøn tay cuûa ngöôøi bò ñuoái nöôùc, sau ñoù keùo daõn 

sang hai beân. Tieáp ñoù buoâng moät tay cuûa ngöôøi bò ñuoái nöôùc ra roài quay ngöôøi ra sau löng ngöôøi bò 
ñuoái nöôùc vaø dìu hoï vaøo bôø (hình 223-2). 



 

 
3.6. Phöông phaùp giaûi thoaùt khi bò oâm chaët caû thaân vaø hai tay töø phía sau löng 

Hai chaân duøng söùc ñaïp maïnh xuoáng döôùi, laøm cho vò trí caû hai ngöôøi ñeàu noåi cao. Luùc nhoâ ñaàu 
leân khoûi maët nöôùc, hít vaøo moät hôi thaät saâu, ñoàng thôøi hai tay duøng söùc khuyønh ra ngoaøi, ñoät ngoät 
chìm xuoáng vaø thoaùt ra giöõa hai tay cuûa ngöôøi bò ñuoái nöôùc. Tieáp ñoù, quay löng ngöôøi bò ñuoái nöôùc 
veà phía maët mình ñeå dìu hoï vaøo bôø (hình 223-3). 

Ngoaøi ra coù raát nhieàu tình huoáng coù theå xaåy ra nhö ngöôøi bò ñuoái nöôùc giöõ chaët caû hai tay 
ngöôøi cöùu, oâm chaët coå, giöõ chaët chaân maø ngöôøi bò ñuoái laïi khoûe hôn thì phaûi keâu cöùu hoaëc duøng 
nhöõng theá voõ coù theå ñeå töï giaûi thoaùt vaø tìm phöông phaùp cöùu ngöôøi bò ñuoái. 

3.7. Caùch dìu ngöôøi bò ñuoái nöôùc 

Ñaây laø phöông phaùp söû duïng bôi ñeå keùo ngöôøi bò ñuoái vaøo bôø, thöôøng duøng bôi nghieâng hoaëc bôi eách 
ngöûa (hình 224). 

Sau khi dìu ñöa ngöôøi ñuoái nöôùc vaøo bôø thì nhanh choùng mang hoaëc vaùc ngöôøi ñoù vaøo nôi caáp 
cöùu caàn thieát. Neáu coù nhieàu ngöôøi cöùu thì hai ngöôøi cöùu luoàn qua tay ngöôøi bò ñuoái vaø giöõ chaët laáy 
tay hoï, moät ngöôøi cöùu khaùc ñöùng vaøo giöõa hai chaân vaø giöõ chaët ñuøi ngöôøi bò ñuoái vaø kheânh ñi. 
Hoaëc neáu laø moät ngöôøi vaùc ñeå ngöôøi ñuoái nöôùc naèm saáp qua vai, moät tay luoân giöõ hai ñuøi, moät tay 
giöõ ngöôøi bò ñuoái nöôùc vaø vaùc ñi. 

 



 

 
 
 

3.8. Hoâ haáp nhaân taïo 
Tröôùc heát ñöa ngöôøi bò ñuoái vaøo choã khoâng coù gioù laïnh, ít ngöôøi, thoaùng khí, sau ñoù côûi heát 

quaàn aùo, lau khoâ ngöôøi, duøng ngoùn tay cuoán baêng hoaëc khaên boâng moùc saïch buøn ñaát, ñôøm ôû trong 
mieäng vaø muõi. Neáu mieäng ngaäm chaët quaù phaûi caäy mieäng, duøng hai ngoùn tay caùi ñaåy töø sau ra 
tröôùc cuøng luùc ñoù hai ngoùn troû vaø ngoùn giöõa ñaåy caèm döôùi ñeå môû roäng hai haøm raêng cuûa ngöôøi bò 
ñuoái. Sau khi xöû lyù nhöõng vieäc treân, tieán haønh xoác nöôùc. ngöôøi cöùu ñuoái moät chaân choáng, moät chaân 
quyø ñeå ngöôøi ñuoái nöôùc naèm aùp buïng leân ñaàu goái ngöôøi cöùu, ñaàu hôi chuùc xuoáng, ngöôøi cöùu duøng 
tay voã hoaëc aán maïnh vaøo löng cho nöôùc chaûy ra. Sau ñoù ñaët ngöôøi bò ñuoái leân chieáu hoaëc chaên khoâ 
ñeå tieán haønh hoâ haáp nhaân taïo (hình 225-226). 

- Ñeå ngöôøi bò ñuoái naèm saáp hai tay duoãi tröôùc ñaàu, maët quay sang moät beân, ngöôøi cöùu quyø hai 
beân hoâng ngöôøi bò ñuoái, hai baøn tay ñeå vaøo hoâng, hai ngoùn tay caùi ñaët hai beân coät soáng vaø hai 
ngoùn tay uùt ñaët vaøo xöông söôøn cuoái cuøng cuûa ngöôøi bò ñuoái. Ngöôøi cöùu seõ theo nhòp thôû cuûa mình, 
laøm hoâ haáp nhaân taïo cho ngöôøi bò ñuoái. Khi thôû ra duøng söùc aán maïnh vaø töø töø hai tay xuoáng hoâng 
ngöôøi bò ñuoái. Khi hít vaøo laïi töø töø nôùi tay ra cho ñeán khi ngöôøi bò ñuoái thôû ñöôïc. 

- Ñaët ngöôøi bò ñuoái naèm ngöûa, döôùi löng (vuøng ngang hoâng) loùt moät chieác chaên ñeå naâng cao 
buïng, chaân ngöôøi bò ñuoái hôi cong, tay duoãi thaúng tröôùc ñaàu, duøng chaên cuoán nöûa ngöôøi cho aám. 
Keùo löôõi laøm cho ñaàu löôõi thoø ra ngoaøi mieäng hoaëc duøng moät mieáng goã ñaët giöõa hai haøm raêng cho 
mieäng haù roäng. Ngöôøi cöùu quyø beân caïnh ngöôøi ñuoái nöôùc, hai tay caàm tay ngöôøi ñuoái ñöa töø  töø 



 

xuoáng kheùp vaøo ngöïc, roài duøng söùc aán xuoáng theo nhòp thôû, sau ñoù töø töø ñöa veà tö theá ban ñaàu 
(hình 227-228-229). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Coù raát nhieàu phöông phaùp hoâ haáp nhaân taïo, song phöông phaùp haø hôi thoåi ngaït töông ñoái coù 
hieäu quaû hôn. Phöông phaùp naøy ngöôøi cöùu hít vaøo saâu roài aùp moâi vaøo mieäng cuûa ngöôøi bò ñuoái nöôùc 
thoåi maïnh ñeå ñaåy khoâng khí vaøo phoåi ngöôøi bò ñuoái nöôùc. 

Neáu nhöõng tröôøng hôïp treân khoâng coù hieäu quaû, caàn nhanh choùng ñöa naïn nhaân vaøo vieän ñeå 
kòp thôøi cöùu chöõa. 
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