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NANG CAO HIEU QUA HOC TAP MON BOI ECH
CHO HOC VIEN TRUGNG BAI HOC PHONG CHAY CHUA

Boi 1a mén thé thao van dong gitip con ngudi
phat trién mot cach toan dién. Boi khong nhiing
gitip phat trién tot vé thé chat ma con ¢ y nghia
thuc tién rat 16n trong doi séng lao dong san
xudt va chién du cua con ngudi. C6 nhiéu kiéu
boi khéc nhau, song Boi éch duoc lva chon la
ndi dung hoc tap trong Chuong trinh Gido duc
thé chét cua Truong Pai hoc Phong chay chira
chay (PCCC) cling nhu céac trudong trong luc
lugng Cong an nhan dan bdi nd co tinh ing
dung cao ddi véi luc lugng cong an nhan dan
nhu tng dung trong cong tac ctu nan, ctru ho
hay danh bt ddi twong mot cach hiéu qua. Boi
&ch it ton strc nén boi duoc quang duong dai,
gdy tiéng dong nho, khi boi ¢ thé hoa trang,
mang vac duogc cac van dung nhu sing, quan tu
trang, tiép can muc tiéu dam bao an toan, bi mat
va bét ngd trong chién dau.

Nhan thic duoc tam quan trong ciia hoat
dong boi 101, nhitng nam qua trong chuong trinh
hoc chinh khoéa cua Truong Pai hoc PCCC, ndi
dung boi Ech di duoc dua vao giang day nham
rén luyén va phat trién thé lyc cho hoc vién, dap
mg yéu cau thyc té chién du cua luc luong
PCCC, ctru nan cuu ho. Theo chuong trinh hoc
ky hai, mon Gido duc thé chét ¢6 40 tiét hoc boi
(gom 5 tiét 1y thuyet va 35 tiét thyc hanh va
kiém tra). Boi Ech la noi dung kiém tra két thuc
mén hoc, hoc vién can phai hoan thanh 50m Ech
dung k¥ thuat moi dat diém t6i da, vi vay can
phai ¢6 thé lyc va ky thuat tét méi c6 thé dap
g duoc yéu cau dit ra.

Boi Ech 1a kiéu boi mang tinh truyén thong
c6 tir 1au doi. Kiéu boi nay mé phong lai cac
d6ng tac boi dudi nudce ciia con éch. Pay 1a kiéu
boi phd bién, nhiéu ngudi tip boi voi mong
mubn rén luyén sirc khoe. Boi Ech khong nhanh
bang cac kiéu boi khac song van phat huy duoc
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sttc manh va dat duoc tdc do nhat dinh. bay 1a
kiéu boi cin ban cho ngudi méi tap vi dé phan
tich dong tac, phdi hop dong tac dé dang, nhip
nhang véi hoi thd, nguoi tap thoai mai c6 thoi
gian nghi trong khi boi, 1am nén tang cho viéc
hoc tap cac ndi dung boi khac.

Pic diém ky thudt trong cac glal doan cua
n6i dung Boi Ech: O dong tac chan éch can cha
v nhip di€u bé chan, co chan cham va dap, khép
chan nhanh. Bén canh d6 can tinh dén sy lién
hoan ctia dong tac, khong nén c6 do dung ¢ gitra
cac giai doan co, bé, dap, khép. Sau khi dap,
khép chéan can c6 do dimg dé luét nudc. Nhu
vay, s€ giup nguoi boi dugc nghi sau mdt chu
ky thuc hién dong tac, ddng thoi gitp cho viée
thyc hién chu ky dong tac tiép theo dat hiéu qua;
dong tac tay, tho, bat dau tp quat tay nho va sir
dung ban tay 14 chinh, sau d6 quat nudc bang ca
cing tay va ban tay. Dong tac nay giup nguoi
hoc boi nim vitng dong tac quat nudc cao
khuyu tay va ting cam giac dé tiép nudc. Néu
quat nudc rong tay thuong dé bi pha v& cam
giac cua tay hay nhip di¢u phdi hop tay vdi tho.

Boi Ech 12 kiéu boi cin ban, d& hoc tuy nhién
trong qua trinh thyc hién cac k¥ thuat hau hét hoc
vién van méc phai mot sb sai sot co ban nhur:

Dbi voi dong tac chan, cac sai sot thuong gap
nhu khi dap khong bé ban chan dé tao luc can,
dap chan rong sang hai bén khong tao luc tién,
két thirc dap chan dui tach roi khong khép. Khi
co va dap chan, co chan khong dam bao goc do
SO Vo1 thén nguoi, dap chan khong c6 lyc hodc
khi dap cb chan va cing chan khong phat huy
tac dung. Dé sira chita cac sai s6t nay can phai
tap dong tac bé chan trén can dé co cam giac co
luc bé chan. Khi co chan (ban chan co hinh ban
cudc) dé tao dién tiép xuc lon. Thuc hién dong
tac trén can dé nam ving nguyén 1y k¥ thuat
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Boi khong nhirng gilip phat trién tot vé thé chat ma con c6 y nghia thyc tién rat Ion
trong d&i song lao dong san xuat va chién dau ctia con ngwoi

dong tac hoac dung phuong phap “déi cuc” khi
co chan, khep g0i hodc budc day han ché
khuynh g01. Co dui it, tich cuc co cang chan, co
¥ thirc dwa g6t chan vé gan mong, dé lam cho
co thé ndi gan nhu song song trén miat nudc.
Chan khi co nén co chim dé giam lyc can, co
bap tha long, khi dap dén 2/3 quing dudng can
khép chan nhanh (ding phuong hudng).

Dbi v6i dong tac tay, sai sot co ban nhat 1a
khi quat nude cac ngon tay khong chum lai voi
nhau lai dé tao luc can, quat nudc tay dua vé
phia dudi bung khong tao thuédn lgi cho hoat
dong thu tay. Dé khic phuc sai sot nay, khi quat
nude 1ong ban tay phai hudng ra ngoai, xudng
dudi, nang cao khuyu, khi quat nude dung luc
clia co vai va cang tay, giai doan ludt nudc hai
tay can dudi théng han ché lyc can cta nudc.

Dbi v6i dong tac quat tay phdi hop véi the
va hit, sai sot khi quat tay dau khong ngang
khién miéng khong 1én khoi mat nude dé tho va
ldy khong khi. Diéu nay khién ngudi tap phdi
hop dong tac bi roi loan, khi thu tay bi dung &
trudc nguc, quat tay qua voi, thuc hién dong tac
co chan qua sém va voi vang. Dé khic phuc, khi
quat tay can két hop nhip nhang véi dau ngoi
1én tho va hit, dau hoi ngang, nang vai, co bung
va ludn cang vira phai dé than ngudi thanh dudi
thang khi co, dui kéo cang chin vé sau. Dong
tac tho, chua tho hét ra da hit vao, nging dau

cham, thoi gian hit vao ngan. Khi tho, phai thd
ra hét dudi nuéc trude khi miéng nhé 1én roi
khoi mat nudc.

Qua qua trinh giang day va hudng dan tap
luyén thuc t& moén boi trong Trudng Pai hoc
PCCC, t6i nhan théy con mot sd tdn tai nhat
dinh anh hudng t6i két qua hoc tap ctia hoc vién
nhu: Y thie tap luyén cta mot s6 hoc vién chua
cao, chua c6 tinh than tyu giac tap luyén, trude
khi hoc k¥ thuét boi, nhiéu hoc vién da biét boi
(1a nhitng kiéu boi 1am cho co thé nhanh mét,
khong boi dugc quing dudng dai va rit ton sirc).
Vi vay, khi tap luyén k¥ thuat boi thuong chu
quan, it cht y nghe giang. Bén canh do, cling c6
khong it hoc vién chua xay dung dugc cho minh
mdt dong co, thai do hoc tap dung dén nén tap
luyén mot cach cudng ép, dong thoi do nhiéu
yéu td khach quan nén diéu kién tap luyén bi
han ché ciing anh huéng khong nho dén két qua
cua hoc vién; Khi hoc tap ) lugng hoc vién
duoc sap xép trong bé boi chua phu hop, trang
thiét bi phuc vu hoc tap con thiéu va chwa dam
bao. Dé nang cao hiéu qua, chit lvong hoc boi
cho hoc vién Truong Pai hoc PCCC, ching t6i
xin dé xuat mot sb giai phap sau: Gido vién can
gitip hoc vién hiéu sau hon vé loi ich va tac
dung cua thé duc the thao noi chung va moén Boi
Ech néi riéng va tam quan trong ndi dung Boi
Ech dbi v6i yéu cau thyc tidn nghé nghiép twong
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lai; Béng thot, gitp cac em c6 dugce cac tri thie
khoa hoc ding dén trong tap luyén dé tao ra su
ham thich say mé trong hoc tap; Tang cuong
kiém tra va to chtrc thi ddu nham kich thich tinh
tich cuc hoc tap, rén luyén dugc tam ly trong tap
luyén, thi dau va nang cao thé luc cho hoc vién.
Tir d6, gitip hoc vién dat két qua cao khi thi két
thiic moén hoc.

Mot 1a: Nang cao tinh tich cuc, tinh than ty
giac tap luyén cua hoc vién. Gido vién can gitp
hoc vién thay rd dugc tac dung, loi ich cia thé
duc thé thao néi chung ciing nhu tAm quan trong
cua mon Boi Ech noi rleng dbi voi strc khoe
cling nhu yéu cau thuc tién cong tac tuong lal
ctia hoc vién. Dong thoi, gido vién can cung cap
céc tri thirc khoa hoc dung dan trong tap luyén
dé tao ra su ham thich say mé trong hoc tap;
ting cudng kiém tra va to chirc thi ddu nham
kich thich tinh tich cuc hoc tap, rén luyén duoc
tam 1y trong tap luyén, thi du va nang cao thé
luc cho hoc vién. Tur d6 gitip hoc vién dat két
qua cao khi thi két thuc mén hoc.

Hai la: Qua trinh tap luyén boi 161 phai dugc
thyuc hién theo tudn tu tir dé dén kho, tir don gian
dén phurc tap va theo phuong phéap gido duc thé
chat. Boi day 1a nhitng nguyén 1y, co s¢ khoa
hoc thuc tién dé xac dinh nhimng yéu cau co ban
vé n6i dung, phuong phéap va cach to chirc trong
qua trinh day hoc va tap luyén nham dat hiéu

qua nhu mong mudn. O
ky thuat Boi Ech bat
budc nguoi hoc phai trai
qua tuan tu cac ki thuat
sau: Ky thuat tho - k¥
thudt chan - k¥ thuat tay
- phdi hop ky thuat
chan, tay, thd hoan thién
= dong tac.

| Ba la: Trong qua
M trinh giang day va
W huong dan hoc vién tap
luyén, gido vién can chu
Vv quan sat 16p hoc, phat
hién ra nhitng hoc vién
chua dinh hinh, tap sai
dong tac dé kip thoi
huéng dan chinh sta lai
dong tac cho dung ky
thuat, diéu nay gitp hoc vién nam bat dugc cac
giai doan k¥ thuat chung cuia ca 16p. Tur do, hoc
vién c6 k¥ thuat boi ding, boi dep va dam bao
dat thanh tich cao trong kiém tra cling nhu trong
thi dau.

Bon la: Doi ngii gido vién giang day mén boi
khong ngung hoc tap nang cao trinh do, hang
nim Nha trudong cir gido vién di tdp huin boi
dudng nodi dung boi do Tong cuc Thé duc thé
thao va By Cong an to chirc nham tiép can
phuong phap k¥ thuat méi, d6i méi phuong
phép giang day, d6i méi noi dung giang day va
khong nguing nang cao nang luc chuyén mon ca
trong 1y thuyét va thuc hanh dé phuc vu cong
tac giang day dat hiéu qua cao nhat.

Nim la: Can diéu chinh thoi gian hoc tap ddi
v6i ndi dung boi mot cach hop ly. B mon Quan
su, Thé duc thé thao can dé xuat voi Phong
Quan 1y Pao tao thay vi hoc 4 tiét/1 budi, phong
Quan Iy Pao tao nén sap xép 2 tiét /1 budi nham
lam tang sb budi 1én 16p dé hoc vién c6 thoi gian
on luyén phu hop, dong thoi ddi véi ndi dung
boi, néu tap luyén trong thoi gian qua dai sé
khién hoc vién cam thidy mét moi, kha ning tiép
thu bai tap khong cao. Do vay, thoi gian tap
luyén phu hgp s€ vira ddm béo suc khoe cho hoc
vién vira gitip hoc vién tiép thu cac k¥ thuat boi
duoc tot hon.



