1. K¥ ning an toan trong nude: Gio duc k¥ ning an toan trong nudc duoc két hop trong

chwong trinh day boi ban dau.
a. Xudng nuéc
Van dé quan trong 1a hoc vién phai luén luén dugc giang day dé xudng nudce ding va khong gap rui

ro nao. Py 13 van dé thuc hanh chung duoc sir dung trong moi 16p.

b. Ra diu hiéu can sy giap d&

c. Noi

Do ciu tao co thé va tudi tac, mot ) nguoi cam théy kho khan, hoac thdm chi khéng thé
duy tri d6 noi trong lic bat dong. Tuy nhién, d6 noi 1a mot k§ niang ton tai quy gia va phai dugc
day som vi sy an toan va sy phét trién k¥ nang ton tai ciia ngudi hoe. C6 thé sir dung cac dung

cu bo tro hodc phao ndi khi tap luyén do nbi.



d. Cac ky nang dwéi mit nwéc
Phat trién kha nang di chuyén dudi mat nuée mot cach ty tin 1a didu can thiét. Boi dudi mat
nudce va thue hién cic nhiém vu nhu tim vat, thit va cdi nat 1a nhimng hoat dong c6 thé duoc rén

luyén.

V. Cau tric mot buéi hoc boi co ban
% Phén gidi thiéu (10%): Khéi dong = cac hoat dong soi dong, vui vé + xéac 1ap nodi dung

chinh cua buoi tap.



% On tap (15%): On lai cac hoat dong da hoc

¢ Tap luyén nhitng ndi dung mai (60%): co nhiéu cach thuc hién hoat dong nhu tap ¢ do
sau khéc nhau, tap v6i dung cu bo tro, tap voi ban.

% Trd choi (10%): chon nhing trd choi lién quan dén ndi dung chinh va nhimg hoat dong
méi, toi da hoa yéu td vui vé va su tham gia cua hoc vién.

% Két thuc, nhan xét, danh gia (5%)

3. BOI ECH

Tu thé than nguoi

e Giir cho than ngudi hoan toan nam tya lén nguc véi hai vai cling trén mot duong thang
ngang mat nudc

e Giir dau chic

e Muc nuéc ¢ ngang chéan téc
Pong tac chan

a. RUt chan vé trudc

. o . X
e Ca hai chan duoi thang hoan toan va thuén dong e Hai ban chan sat nhau s
hozc gan sat nhau, gan nhu trén cting hang véi cang chan e Gét chan cach dudi ,‘? ‘;‘
mat nude 20cm va hoi cach nhau i’ ‘i

e Hai gdi hoi tach bang khoang céch cua vai.

e GOt chan rat 1én cang gan mdng cang tot

e Co chan tha long

e Ban chan xoay ra ngoai bang cach xoay dui va dau gbi ciing nhu gap co
chan

b. Pap nwéc

553

e Ban chan gap (miii chan bé ra ngoai)



e Dau gdi hudng vao trong va ban chan hudng ra ngoai

e Chan phia trén xoay ra ngoai khi chan tién lai gAn nhau

Két thic dap nudc voi ban chin huéng ra sau va hoi huéng Ién trén

Cam giéc ap luc nuéc & 1ong ban chan, phia bén trong cing chan, cho phang lién ké phia bén
trong mét ca chan, ban chan phai dugc bé ra trong sudt qué trinh dap manh vé sau.

Dau gbi dudi thing cho dén khi 2 ban chan gan cham nhau .

bong tac tay

1. Pha hiéu luc

a) Tinwéc

e 2 tay dudi thing hoan toan

* Long ban tay cach mat nude khoang 10 cm hudng thing xudng day hd

e Céc ngon tay khép sat va hai ngon céi cham vao nhau

* Xoay ban tay huéng ra ngoai va xudng dudi mot goc 45 do

* C6 tay hoi tha long

b) Kéo nuéc

e Tbc d6 quat cua ban tay ting dan (ra ngoai, ra sau va xudng dudi) bang cach nhan ca long
ban tay va cing tay

e Khuyu tay hoi gap va nang 1én cao hon ban tay

e Long ban tay hudng vé sau

e Canh tay trén xoay vira phai va ddy nudc ra phia sau

o Goc giira canh tay trén va cang tay 1a 90 do

m




c) Cheo

* Tac dong chéo dugc tao ra boi long ban tay

« Long ban tay hoi nghiéng vao trong va hoi hudng 1én trén ngay phia trudc cam
tr 20 - 25cm dudi mét nude

* Ngay dudi vai

 Ban tay va cang tay quét huéng vao trong va ra sau

N

. Pha tra tay vé truéc

Ban tay day Vé trudc tao thanh tu thé phang va thuén dong ngay dudi mit nude

Khuyu tay khép lai sat nguoi

Canh tay dudi thang vé truéc

Ngon tay khép sat

Long ban tay huéng xubng khoang 10cm dudi mat nuéc

Thé
e Hit vao luc két thac dong tac kéo tay
e Dau hoi hudng ra sau mot chit

e Tho ra bang miéng hodc miéng va mii khi canh tay da dudi vé truéc va mat da nam trong

e Déu hudng vé trude
e Mit nhin vé trudc va xudng dudi khoang 30 d6 dudi mat nudc

e Dau vao nudc nhanh hon diu nang 1én



e Khi thd mat hudng thang vé truéc

e Thé ra manh trong suét pha kéo nude va ngay trudc khi miéng ra khoi séng mat nuéc
Phéi hop

Sau khi tay bat dau kéo thi chan bét dau co

Sau khi két thic pha hiéu luc cua dong tac tay, bat dau dong tac dap (quét, vat)

Khi két thic thé, dau vao nudc va tay dudi tha long, pha dap chan bit dau.

Khi két thuc dap, canh tay giit trong tu thé dudi thang trong mét thoi gian ngén, than ngudi

trong tu thé tot.



