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ểĩồi nới đầu

Trường Đại học sư phạm Thể (ỉục Thể thao Hà Tây là 
trường chuyên ngành đào tạo giáo viên làm công tác giáo 
dục thể chất trong trường học các cấp của toàn quốc. Trong 
nội dung giáng dạy của nhà trường thì bóng chuyền là một 
trong những môn học chính thức của sinh viên. Để thực hiện 
mục tiêu đào tạo toàn diện và không ngừng nâng cao chất 
lượng đào tạo của nhà truờng nói chung và môn bóng 
chuyền nói riêng, trong nhiều năm qua các thế hệ giáo viên 
của nhà trường, đặc biệt là bộ môn Các môn bóng đã biên 
soạn và không ngừng bổ sung những kiến thức mới cho giáo 
trình giảng dạy của môn bóng chuyền ngày một chất lượng 
hcm.

Qua nhiều năm giáng dạy, tổng kết kinh nghiệm cùng với 
sự cộng tác của nhiều nhà khoa học trong và ngoài ngành, 
bộ môn Các môn bóng Trường Đại học sư phạm Thể dục 
Thể thao Hà Tây đã biên soạn cuốn "Giáo trình bóng 
chuyền ” nhằm đáp ứng những yêu cầu cùa sự nghiệp giáo
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dục đào tạo trong giai đoạn mới và nâng cao chất lượn LỊ 

giáng dạy cũng như nâng cao kiến thức cho giáo viên và hiỌL 
sinh trong nhà trường.

Nội dung của cuôh “Giáo trình bóng chuyền gồm J0  
chương, được bố trí sắp xếp cân đối giữa lý luận và phutmg  
pháp giảng dạy, huấn luyện; với nội dung đã dược chọn lựa . 
đảm bảo tính cơ bản, khoa học và thực tiễn. Hy vọng rằng  
cuốn giáo trình này sẽ giúp cho việc giảng dạy, học tập và  
nghiên cứu khoa học của giáo viên, học sinh trong trưòmg 
nói chung và ở môn bóng chuyền nói riêng có kết quả.

Trong quá trình biên soạn, mặc dù đã cô'gắng, song chắc  
không tránh khỏi thiếu sót, mong các đổng nghiệp, các nhủ  
chuyên môn có những góp ý để giáo trình giảng dạy m ôn  
bóng chuyền được hoàn thiện trong lẩn xuất bản sau.

Bộ MỔN CÁC MỔN BÓNG 

TRƯỜNG ĐẠI HỌC sư PHẠM THỂ Dực THỂ THAO HÀ TÀY
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CHƯƠNG I

Sơ LƯỢC LỊCH Sử QUÁ TRÌNH 
PHÁT TRIỂN MÔN BÓNG CHUYỀN

I. SỤ XUẤT HIỆN VÀ PH ổ BIẾN MÔN BÓNG 
CHUYỀN TREN THE GIỚI

Theo các nhà sử học ngày nay thì bóng chuyền xuất hiện 
đầu tiên ở nuớc Mỹ. Vào một ngày mùa thu năm 1895, do 
thời tiết quá xấu, một giáo viên thể dục thể thao ở thành phô' 
Geliok - Massachusets tên là William Morgan đa nâng lưới 
Tennit lên thành 6 bộ (1 bộ = 0,3248m) và dùng quả bóng 
rổ chuyền qua chuyền lại. Lúc đầu, trò chơi này chưa có luật 
thi đấu, số người tham gia chơi không hận chế, số lần chạm 
bóng bao nhiêu cũng được.

Tháng 6 năm 1896, lần đầu tiên môn thể thao này đuợc 
tổ chức thi đấu tại Spring Field và ông Hines bạn ông 
William Morgan gọi nó là môn bóng chuyền. Từ năm 1895 
đến 1920, bóng chuyền đa nhanh chóng được tổ chúc
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YMCA (Hội thiên chúa giáo trẻ tuổi) ưa chuộng, sau đó 
phát triển mạnh ở châu Mỹ La Tinh. Năm 1900 bóng 
chuyền xuất hiện ở Canada, năm 1906 ở Puecto Ricô, năm 
1910 ở Pari, năm 1917 ở Brazin, Urugoay...

Bóng chuyền xuất hiện ở châu Á khoảng từ năm 1905 
đến 1908 lúc đầu rV Philipin. Nhật Bản, Trung Quốc...

Bóng chuyền vào châu Âu theo đường quân đội Mỹ, đầu 
tiên vào Pháp, năm 1914 vào Anh, năm 1920-1921 vào Liên 
Xô (cũ), Tiếp Khắc (cũ), Ba Lan...

Hiện nay bóng chuyền phát triển mạnh mẽ ở hầu hết các 
châu lục trên thế giới. Số thành viên của Liên đoàn bóng 
chuyền quốc tế FIVB là 211. Đây là tổ chức xã hội mang 
tính độc lập cao, có số thành viên cao nhất, số người thường 
xuyẽn tập luyện khoảng gần 200.000.000 nguừi, tài khoản 
tại ngân hàng Thụy Sĩ có hàng tỷ Frăng.

II. QUÁ TRÌNH PHÁT TRIEN m ô n  b ó n g  
CHUYỀN

1. Quá trình phát triển luật bóng chuyến

Luật chơi bóng chuyền đầu tiên đuợc ban hành vào năm 
1897 ở Mỹ bao gồm 10 mục sau:

- Đánh dấu sân.
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- Kích thường sân bãi: 25 foot X 50 foot(*) (7.5m X

1 5.1m).

- Trang phục.

- Kích thước lưới 2 X 27 foot (1.5m X 7.5m) chiẻu cao 
lurới 6.5 foot (198cm).

- Bóng: Ruột bóng bằng cao su, vỏ bóng bằng da hay 
clhất liệu tương tự, chu vi bóng 25 đến 27 diumop (63.5cm 
đtến 68.5cm), trọng luợng 340gam.

- Phát bóng: Đấu thủ phát bóng phải đứng một chân trên 
v;ạch biên ngang và đánh bóng bằng tay mở, nếu lần đầu tiên 
plhát bóng phạm lỗi thì phát bóng lại.

- Tính điểm: Mỗi lần đối phương không đỡ được phát 
btóng thì bên phát bóng đuợc một điểm. Chỉ bên phát bóng 
imới có thể được điểm. Nếu sau khi phát bống mà bên phát 
btóng phạm sai lầm thì phải đổi quyẻn phát bóng.

- Trong thời gian đấu (trừ phát bóng) bống chạm lưới coi 
nỉhư phạm luật.

- Nếu bóng rơi vào vạch giới hạn là phạm lúật.

- Không hạn chế số lượng đấu thủ.

Dẳn dần tính phổ biến của môn bóng chuyền đuợc mở 
rộng và luật thi đấu cũng được thay đổi và hoàn thiện hơn.

(**) /  foot =  12 inch =  0,3048m
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Năm 1900, hiệp đấu kết thúc khi một trong hai đội đạt 21 
điểm, chiều cao của lưới là 7 foot (213cm) vạch biên là phần 
của sân.

Năm 1912, kích thuớc sân 35 foot X 60 foot (10.6m X 
18.2m), chiều cao của lưới 7,5 foot (228cm), chiều rộng của 
lưới 3 foot (91 cm), sau khi mất quyền phát bóng các đấu thủ 
đổi chỗ.

Năm 1917, chiều cao của lưới 8 foot (243cm), hiệp đấu 
15 điểm.

Năm 1918, đội hình trên sân thi đấu giới hạn 6 người.

Năm 1921, có vạch giửa sân.

Năm 1922, qui định mỗi đội chạm bóng 3 lần.

Năm 1923, kích thuớc sân 30 foot X 60 foot (9,1m X 
18,2m). Khi tỷ số hiệp đấu là 14 - 14 đội thắng là đội đạt 
được thêm 2 điểm trước.

Giai đoạn 1934 - 1936, ưên cơ sở luật của Mỹ, luật thi 
đấu có bổ sung một số vấn đề sau:

- Chuyển sang hệ đo bằng mét.

- Cho phép dùng thân nguời từ phía trên thắt lưng đánhi 
bóng.

- Đấu thủ chắn bóng đa chạm bóng thì không được chạmi 
bóng tiếp khi dấu thủ khác chưa chạm bóng.
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- Chiều cao của lưới nữ 224cm.

- Quy định khu phát bóng.

Sau chiến tranh Thế giới lần thứ hai (1939 - 1945) là giai 
đoạn phát triển và hoàn thiện luật bóng chuyền ở mức tương 
đối hiện đại:

- Năm 1949, mỗi hiệp cho phép mỗi đội được 3 lần tạm 
dùng, cho phép chắn bóng tập thể.

- Năm 1951, xác định vạch hạn chế tấn công, cho phép 
đổi vị trí đấu thủ khi phát bóng.

- Năm 1952, bỏ lần tạm dừng thứ 3.

- Năm 1957, do có nhiều lần tạm dừng trong trận đấu, 
bóng chuyền mất đi sự hấp dẫn nên đã quyết định hạn chế 
số lần thay người trong 1 hiệp từ 12 lần xuống còn 4 lần, rút 
ngắn thời gian thay người và tạm dừng từ 60 giây còn 30 
giây, cấm làm hàng rào khi đồng đội phát bóng.

- Năm 1961, tăng số lần thay người trong một hiệp từ 4 
lần lên 6 lần, đồng thời bỏ thời gian dành cho thay người.

- Năm 1965, cho phép qua tay ưên lưới khi chắn bóng và 
cầu thủ chắn bóng được phép chạm bóng thêm một lần.

-T ừ  năm 1965 trở lại đây Luật bóng chuyền ngày càng 
đuợc hoàn thiện hơn đáp ứng với xu hướng của bóng chuyền 
hiện đại.
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+ Mở rộng khu phát bóng (đấu thủ đứng phát bóng bất kỳ 
chỗ nào sau biên ngang trong khu quy định).

+ Kéo dài thời gian phát bóng từ 5 giây đến 8 giây.

+ Mỗi hiệp đấu là 25 điểm và đội thắng ở hiệp đó là đội 
phải hom đội kia ít nhất là 2 điểm, nếu số điểm là 24 - 24 tthì 
phải đấu đến khi nào có đội hom 2 điểm truớc mới kết th úc 
(không có điểm giới hạn).

+ Hiệp quyết thắng thi đấu 15 điểm, đội thắng ở hiệp đó 
lầ đội phải hơn đội kia ít nhất là 2 điểm, nếu số điểm là 14
- 14 thì phải đấu đến khi nào có đội hom 2 điểm trước miới 
kết thúc (không có điểm giới hạn).

+ SỐ lần hội ý ở các hiệp bình thường: có hai lần hội ý kỹ 
thuật ở tỷ số 8 và 16, đồng thời được phép xin 2 lần hội ý 
chiến thuật mỗi lần 30 giây. Riêng hiệp quyết thắng khômg 
có hội ý kỹ thuật mà chỉ có 2 lần xin hội ý chiến thuật miỗi 
lần 30 giây.

+ Xuất hiện đấu thủ Libero.

+ Sử dụng bóng da mầu khi thi đấu.

+ Khi phát bóng, sau tiếng còi của trọng tài thì không có 
lần tung thử nào.

+ Quy định về Ưang phục.

+ Hạn chế bắt lỗi dính bóng với những lần đánh bóng đầu 
tiên.
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tốt
+• Phát bóng chạm lưới sang sân đối phương coi như bóng

2. Quá trình phát triển kỹ - chiến thuật bóng chuyền

Kỹ - chiến thuật bóng chuyền cũng phát triển và thay đổi 
theo luật thi đấu. Ban đầu do bóng chuyền chỉ là một trò 
chơi giải trí, số nguời chơi, số lần đánh bóng bao nhiêu cũng 
đuợc nên việc giành điểm là điều không dễ dàng. Sau đó để 
gây khó khăn cho đối phương dần dần xuất hiện kỹ thuật 
đập bóng qua lưới.

Qua quá trình choi và thi đấu, người ta tháy rằng việc 
đánh bóng sang sân đối phương ngay từ lần chạm bóng đầu 
tiên khống phải lúc nào cũng có hiệu quả. Để thắng điểm 
cần đánh bóng qua lưới khi bóng ở phần trước sân, gần luới. 
Các đấu thủ bắt đầu áp dụng một vài lần chạm bóng trước 
khi đánh bóng sang sân đối phương. Chính vì vậy trong tập 
Luyện và thi đấu bắt đầu xuất hiện các hành động mang tính 
tập thể. Luật hạn chế sô' lần chạm bóng đa .kích thích việc 
phát triển kỹ thuật và lần chạm bóng thứ 3 đă trở thành quả 
đập bóng tấn công.

Ban đầu chiến thuật thi đấu chủ yếu là phân bố đẻu đấu 
nhủ trên sân và đánh bóng sang sân đối phương.

Năm 1921-1928, luật thi đấu được xác định rõ hơn, do
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vậy các động tác kỹ thuật như: phát bóng, chuyền bóng, đập 
bóng, chắn bóng được hình thành. Các nguyên tắc chiến 
thuật thi đấu xuất hiện. Trước hết chúng tập trung vào việc 
tổ chức các hành động của một nhóm đấu thủ và việc các 
đấu thủ đó áp dụng các động tác kỹ thuật riêng lẻ.

Kỹ thuật phát bóng trước đây chỉ mang tính chất đưa 
bóng vào cuộc, sau đó người ta bắt đầu sử dụng phát bóng 
như là phương tiện tấn công. Xuất hiện phát bóng cao tay 
trước mặt, cao tay nghiêng mình, nhảy phát bóng... mang 
tính uy lực cao. Chiến thuật thi đấu bắt đầu đuợc họp nhất 
và sự cần thiết phải chuyên môn hóa các đấu thủ là điều 
tất yếu.

Giai đoạn 1929 - 1939, chiến thuật tiếp tục phát triển, 
xuất hiện chắn bóng tập thể chống lại đập bóng của đối 
phương. Chính vì vậy các phương pháp đập bóng cũng được 
phát triển. Các đấu thủ bắt đầu sử dụng các quả đập mạnh 
và giả đập, đồng thời xuất hiện kỹ thuật yểm hộ cầu thủ 
chắn bóng. Nhiệm vụ này thuừng giao cho đấu thủ ở vị trí 
số 6. Thòi kỳ này cQng xuất hiện đập bóng “móc câu”. Bóng 
chuyền ngày càng ưở thành môn thể thao tập thể, điều đó 
thể hiện trong việc xếp vị trí đấu thủ ưên sân, trong tổ chức 
tấn công và phòng thủ.

Năm 1934, ưong Hội nghj đại biểu các Liên đoàn Bóng 
chuyền các quốc gia tổ chức tại Stockhom (Thụy Điển) đa 
quyết định thành ỉập ủy  ban kỹ thuật. Đẻ nghị này đuợc
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thông qua tại Thế vận hội lần thứ XI ở Berlin năm 1936. 
Chủ tịch đầu tiên của Uy ban kỹ thuât là chủ tịch Liên đoàn 
B.óng chuyền Ba Lan lúc bây giờ.

Tham gia ủy  ban kỹ thuật có 13 nước châu Âu, 5 nước 
clhâu Mỹ, 4 nước châu Á. Trong thời gian này ủy ban còn 
thảo luận việc đưa môn bóng chuyền vào chương trình Thế 
v.ận hội Olympic năm 1940.

Sau chiến tranh thế giới lần thứ hai, theo sáng kiến của 
P'háp, Tiệp Khắc (cũ), Ba Lan đã thành lập ủy ban kỹ thuật 
mới. Theo quyết định của ủy ban này, tháng 4 năm 1947 tại 
Pari đã tổ chức Đại hội đại biểu bóng chuyền thế giới lần 
thứ I. Đại hội có 14 nước tham gia đã thông qua quyết định 
thành lập Liên đoàn Bóng chuyền thế giói (FIVB). Đây là 
biiểu hiện sự chấp nhận bóng chuyền là một môn thể thao và 
viị trí bóng chuyền trên thế giới được nâng cao.

Năm 1948, lần đầu tiên trong lịch sử bóng chuyền, tại 
Rôm (Italia) đã tổ chúc giải vô địch châu Âu các đội nam, 
Ció 6 nước tham gia và Tiệp Khắc (cũ) giành chức vô địch.

Cùng với sự hoàn thiện luật thi đấu, kỹ - chiến thuật bóng 
cỉhuyền cũng luôn phát triển. Xuất hiện đập bóng dăn biên, 
đtập bóng với quả chuyền thấp, đập trên tay chắn. Trong tấn 
Ctông còn phát triển cả phương pháp đập bóng từ chuyền 
biước một và từ quả chuyền bước hai do đấu thủ hàng sau 
đlan lẽn.
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Do phát bóng và đập bóng tấn công có tính công kích lớn 
nên để giảm ưu thế tấn công so với phòng thủ, phần lớn các 
đấu thủ đẻu chuyển từ đỡ bằng chuyền bóng sang đở bằng 
đệm bóng bằng hai tay. Việc này làm giảm đáng kể lỗi kỹ 
thuật trong đỡ phát bóng. Do có việc đỡ phát bóng bằng 
đệm bóng nên việc tổ chức tấn công ngay từ quả chuyền 
bước một rất ít khi sử dụng. Do có sửa đổi luật chắn bóng 
(nãm 1965) nên chắn bóng trở thành một phương tiện phòng 
thủ tích cực.

Tháng 10 - 1949, tại Praha (Tiệp Khắc cũ) đă tổ chức giải 
bóng chuyền nam thế giới và vô địch bóng chuyền nữ châu 
Âu lần đầu tiên. Vô địch châu Âu và thế giới là đội tuyển 
Liên Xô (cù).

Năm 1952 tại Matxcơva tổ chức giải vô địch bóng 
chuyền thế giới lần thứ II và đội tuyển Liên Xô (co) giành 
chúc vô địch. Đây cũng là lần đầu tiên có đại diện các nước 
châu Á tham gia (Ấn Độ).

Năm 1956 tại giải vô địch thế giới ở Pari có ba đội châu 
Á tham gia là Ấn Độ, Trung Quốc, Cộng hòa dân chủ nhân 
dân Triều Tiên và lần đầu tiên xuất hiện các đội bóng 
chuyền châu Mỹ (Mỹ, Brazin, Cu Ba). Đây là giải có sô' 
lượng đội tham gia đông nhất: 17 đội nữ và 24 đội nam.

Giải vô địch thế giới năm 1960 tổ chức tại Brazin, đội
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nam nước chủ nhà giành chức vô địch, đội nữ Liên Xô (cũ) 
đoạt chức vô địch lần thứ 3 liên tiếp.

Năm 1963, nhiều cuộc thi đấu quốc tế được tổ chức để 
chuẩn bị cho thế vận hội Olympic năm 1964 tại Tokyo 
<Nhật Bản), đội nữ bóng chuyền Nhật Bản và đội nam bóng 
chuyền Liên Xô (cũ) giành chức vô địch. Tại giải này cho 
tthấv sự trưởng thành rõ rệt của nhiều đội bóng.

Từ năm 1965 trở lại đây liên tiếp các giải bóng chuyền 
thế giới, khu vực, châu lục ở các lứa tuổi đuợc tổ chức, thể 
hiện sự phát triển mạnh mẽ, toàn diện và đỉnh cao nghệ 
thuật của môn bóng chuyền.

Trong giai đoạn hiện nay, duứi sự lãnh đạo của Liên đoàn 
Bóng chuyền thế giới (FIVB) đă tiến hành các giải chính 
thức sau:

+ Giải bóng chuyền trong chương trình thế vận hội 
Olympic, 4 năm một lần (1976 - 1980 - 1984 - 1988 1992
- 1996...).

4 Vô địch thế giới, 4 năm một lần (1978 - 1982 - 1956 - 
1990- 1994- 1998...).

-fCúpthếgiới,4năm  một lần (1981 - 1985- 1989-1993
- 1997..').

■+ Vô địch châu Âu, 2 năm một lần (1981 -1983 - 1985- 
1987 - 1989 - 1991 - 1993 - 1995 - 1997 - 1999...).
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+ Vô địch trẻ châu Âu (19 tuổi), 2 năm một lần (1980 - 
1982 - 1984 - 1986- 1988 - 1990- 1992 - 1994- 1996...)

+ Cúp các đội đoạt cúp châu Âu hàng năm dành cho các 
đội Câu lạc bộ.

Tại các khu vực và chãu lục khác, hàng năm cũng diễn ra 
các giải vô địch với quy mô rộng lớn và có chất lưạng 
chuyên môn cao.

Các chuyên gia bóng chuyền trên thế giới không ngừng 
tìm tòi, nghiên cứu sáng tạo và chính vì vậy hiện nay đã 
xuất hiện nhiẻu trường phái bóng chuyền; Ví dụ:

- Chiều cao cộng súc bật: Trường phái châu Âu.

- Nhanh - linh hoạt - khéo léo: Trường phái châu Á.

- Kết hợp chiều cao - sức bật - nhanh - linh hoạt - khéo 
léo: Trường phái Cu Ba...

III. QUÁ TRÌNH HÌNH THÀNH VÀ PHẨT
TRIEN b ó n g  c h u y ề n  v i ệ t  n a m

Bóng chuyền xuất hiện ở Việt Nam vào năm 1922. Tuy 
gặp nhiẻu khó khăn và trải qua thăng trầm của lịch sử (đất 
nuớc, nhưng môn bóng chuyền vẫn không ngừng được cHuy 
trì, củng cô' và phát triển.
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1. Thời kỳ trước cách mạng tháng 8

Qua các tài liệu sưu tầm đirợc thì bóng chuyền khi vào 
Việt Nam có một nét đặc trưng riêng, không giống như một 
số nuớc xung quanh ta.

Kích thước sân thi đấu gần như bóng chuyền hiện đại, 
chiều dài sân 18m, chiều rộng 9m.

Khu phát bóng là lm^, lirới nam cao 240cm, lưới nữ cao 
220cm, mỗi hiệp thi đấu 21 điểm.

Năm 1927 trận đấu bóng chuyền đầu tiên được tổ chúc 
trong cộng đồng người Hoa tại Hải Phòng và Hà Nội.

Năm 1928 giải bóng ch c h ứ c  *** 
rmuHGPKMAihòNC ì Itv imiVẾNÌBắc Kỳ gồm 2 đội Việt Na ) |N_

I  p h ò n g  đ ọc  !
2. Thời kỳ từ năm 1945 đe n năm 1904*-------*

Trong giai đoạn kháng chiến chống Pháp, bóng chuyền 
được phổ biến và phát triển rộng rãi ở khu giải phóng. Nó 
được nhân dân và lực lượng quân đội coi như một phương 
tiện rèn luyện để củng cố và nâng cao sức khỏe.

Năm 1954 hòa bình lập lại, miền Bắc đuợc giải phóng, 
phong trào thể dục thể thao nói chung và mổn thể thao bóng 
chuyền nói riêng có điều kiện phát triển mạnh mẽ.

Đoàn Thể Công - một tổ chức thể dục thể thao quân đội
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được thành lập và đội bóng chuyền Thể Công đã trở thành 
một đội bóng chuyền mạnh của miền Bắc.

Thời kỳ này do được sự giúp đỡ của Liên Xô (cũ) và 
Trung Quốc nên đã xuất hiện nhiều đội bóng chuyền nữ 
như: Quân Y viện 108, Bộ tư lệnh Quân đội nhân dân Việt 
Nam.

Tháng 3 năm 1957, Hội bóng chuyền Việt Nam ra đởi; 
tháng 10 năm 1957 đội tuyển bóng chuyền nước ta đưực 
thành lập để tham dự giải 4 nước: Trung Quốc, Triều Tiên, 
Mông Cổ, Việt Nam ở Bình Nhuửng (Triều Tiên).

Năm 1959, Hội bóng chuyền Việt Nam mời các đội nam, 
nử Xôphia (Bungaci), Mông cổ  sang thi đấu hữu nghị với 
các đội của nước ta.

Năm. 1961, Liên đoàn Bóng chuyền Việt Nam ra nhập 
Liên đoàn Bóng chuyền thế giới.

Năm 1963, đội tuyển bóng chuyền Việt Nam tham gia 
Đại hội Ga-Nê-Pho lần thứ nhất tại Indônêxia.

Năm 1964, Việt Nam bắt đầu phong cấp I và kiện tướng 
cho vận động viên bóng chuyền.

3. Từ năm 1964 đến năm 1975
Sau sự kiện ngày 5-8-1964, miền Bắc nuớc ta bước vào 

cuộc kháng chiến chống chiến tranh phá hoại của đế quốc 
Mỹ, phong trào thể dục thể thao nói chung và môn bóng
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chuyền nói riêng tạm thời thu hẹp và chuyển sang thời 
chiến. Tuy vậy một số hoạt động thi đấu đỉnh cao vẫn được 
tiến hành.

Năm 1966 đội tuyển bóng chuyền của nuớc ta thi đấu tại 
Đại hội Ga-Nê-Pho châu Á lần thứ 2 tổ chức tại Campuchia 
và đứng thứ 3 cả nam và nữ.

Năm 1973 giải hạng A được tổ chức với sự tham gia của 
24 đội nam - nữ. Đặc biệt đội tuyển nữ của ta đã tham dự 
giải bóng chuyền các nước xã hội chủ nghĩa (tại Triều Tiên).

4. Từ năm 1975 đến năm 1987

Ngày 30 tháng 4 năm 1975, miền Nam được hoàn giải 
phóng, đất nước thống nhất và đi lên chủ nghĩa xã hội đã tạo 
ra cơ hội thuận lợi để phong ưào bóng chuyền được phát 
triển rộng khắp đất nước.

Từ năm 1975 đến 1979 các đội bóng chuyền nam, nữ 
phái triển mạnh mẽ (miền Nam chưa có đội nữ).

Năm 1979, lần đầu tiên tổ chức giải vô địch bóng chuyền 
toàn quốc. Bộ Tư lệnh Biên phòng giành chức vô địch.

Năm 1987, giải vô địch bóng chuyền được tổ chức tại 
Cửu Long và thành phố Hồ Chí Minh, miền Nam có 5 đội 
tham gia (vẫn chua có các đội nữ).
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5. Từ năm 1988 đến nay
Năm 1988, các đội nữ và nam của nước ta đã tham gia thi 

đấu ở châu Á và khu vực Đông Nam Á.

Từ năm 1990 đến nay phong trào bóng chuyền nước ta 
phát triển mạnh mẽ cả vẻ chất và lượng trên phạm vi toàn 
quốc, miền Nam đă có các đội nữ tham gia giải các đội 
mạnh nam, nữ. Các đội A 1 nam - nữ được tổ chức có hệ 
thống, có kế hoạch duới sự hướng dẫn, chỉ đạo của Liên 
đoàn Bóng chuyền Việt Nam. Chúng ta đa mời chuyên gia 
Trung Quốc, Cu Ba... sang huấn luyện. Việt Nam đã tổ chức 
nhiều giải thi đấu quốc tế và khu vục. Bóng chuyền nước ta 
luôn được đánh giá là có khả năng phát triển cao trong khu 
vực Đông Nam Á.

Liên đoàn Bóng chu.yồn Việt Nam đã kết hợp với Liên 
đoàn Bóng chuyền thế giới mở các lớp đào tạo huấn luyện 
vien bậc cao, ưọng tài quốc gia và quốc tế. Đây là lục luợng 
quan trọng góp phần thúc đẩy và nâng cao môn bóng 
chuyền ở nước ta.

Ở Việt Nam bóng chuyền mang tính xa hội hóa cao, đông 
đảo quân chúng lao động, quân đội, sinh viên, học sinh, các 
cơ quan ban ngành đã tích cực tham gia tổ chức tập luyện, 
đào tạo... Hầng năm các giải do ủ y  ban TDTT, các bộ, ban 
ngành, tỉnh, thành, huyện, xa tổ chức đa được nhân dân 
hưởng úng và tham gia tích cục.
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IV. x u  HUỚNG PHÁT TR IEN  c ủ a  b ó n g  
c h u y ề n  h iệ n  đ ạ i

1. Cường độ hóa lối chơi và huấn luyện

Khi thi đấu, vận động viên hóng chuyền luôn hoạt động 
ớ cường độ cao, do vậy trong quá trình huấn luyện, lượng 
'ận động không ngừng gia tăng. Việc sử dụng các yêu tố tốc 
độ vào huấn luyện là điều có ý nghĩa hết sức quan trọng, 
mang tính tất yếu để hình thành lối chơi chuyên môn hóa tới 
từng chi tiết, đồng thời lựa chọn được các vận động viên có 
khả năng vận động lớn và hiệu quả. Thay đổi nhịp điệu thi 
đấu đồng thời với việc tăng cường độ chơi là đặc điểm tiêu 
biểu của bóng chuyền hiện đại.

2. Toàn diện hóa lối chơi và chức năng của các 
đấu thủ

Điều này thể hiện tính tất yếu của việc nắm vững và thục 
hiện nhuằn nhuyẽn vốn kỹ thuật - chiến thuật rộng rai ưong 
quá trình thi đấu. Đặc biệt chú ý tới sự biến dạng phọng 
cách thi đấu của từng tuyến và của toàn đội. Việc lựa chọn 
có chất lượng cao và sự chuẩn bị đầy đủ, nghiêm túc của các 
/ận động viên theo những yêu cầu về phẩm chất, hành vi 
/ận động của môn bóng chuyền hiện đại.

Sự phát triển toàn diện là yếu tố quan trọng không thể
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tách rời với nàng cao trình độ chuyên môn của các vận động 
viên.

3. Trí tuệ hóa lối chơi và chức năng thi đấu của các 
đấu thủ

Đó là khả năng của vận động viên nắm bắt nhanh và 
chính xác diễn biến của cả trận đấu; nắm trước những ý đồ 
chiến thuật bất ngờ và độc lập, sáng tạo; biết lợi dụng thời 
cơ thuận lợi của trận đấu, biết thay đổi nhanh chóng cấu trúc 
tổ chức cơ bản của toàn đội.

Trong quá trình huấn luyện cần phải hiểu rõ mối quan hệ 
chặt chẽ giữa năng khiếu với lượng kiến thúc, kỹ năng vận 
động tiếp thu được, để luôn luôn có ý thức sáng tạo, có bản 
lĩnh để giải quyết tình huống tốt nhất, giành kết quả cao 
nhất.
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CHƯƠNG II

NGUYÊN LÝ KỶ THUẬT BÓNG CHUYÊN

I. KHÁI NIỆM CHUNG

1. Thế nào là kỹ thuật

Kỹ thuật là biện pháp thực hiện một động tác nào đó, 
thông qua những hoạt động cụ thể, có chủ định, nhằm hoàn 
ihành nhiệm vụ vận động với hiệu quả cao nhất.

Bản chất của kỹ thuật trong bóng chuyền là việc vận 
đụng hợp lý, khéo léo khả năng của con người như thế nào 
để phát huy được hiệu quả trong động tác phát bóng, đập 
bóng, chắn bóng...

Trong quá trình tập luyện và thi đấu mỗi vận động viên 
:ần phải biết vận dụng nhiều kỹ thuật khác nhau với những 
biến thể khác nhau để thực hiện hoàn chỉnh một hành động 
lánh bóng, ưong điều kiện mỗi đội chỉ đuợc chạm bóng tối 
la 3 lần (trừ chắn bóng) trước khi phải đánh sang sân đối 
Dhương.

23



Do vậy mỗi vận động viên nhất thiết phải có vốn kỹ thuậtL 
rộng, đồng thời phải đuợc chuyên môn hóa cao.

Kỹ thuật là cơ sở, đồng thời cũng là biện pháp thực hiệnt 
chiến thuật. Có kỹ thuật tốt thì vận động viên sẽ thực hiệm 
tốt ý đồ chiến thuật trong nhiều tình huống khác nhau.

Mỗi kỹ thuật khi thực hiện là một chỉnh thể bao gồm, 
nhửng thành phần chuyển động khác nhau. Chất lượng kỹ 
thuật đuợc biểu hiện ở sự phối hợp nhịp nhàng, ổn định vài 
vận dụng họp lý trong thi đấu để đạt kết quả cao nhất.

Khái niệm về kỹ thuật hoàn thiện, tiết kiệm năng lực
ưong tập luyện và thi đấu được biểu diễn dưới dạng công
thúc: X -  —

H
Trong đó: X là chỉ số tiết .kiệm nặng lục vận động. 

w  là năng lực vận động.
H là thành tích hay hiệu quả 1 động tác thục hiện.

Theo công thức này thì X càng nhỏ, chứng tỏ k.ỹ thuật 
càng hoàn thiện, vì vậy kỹ thuật còn là tiêu chuẩn cơ bản để; 
đánh giá bình độ tập luyện của nguời tập.

Kỹ thuật tốt, thì người tập mới có điều kiện vận dụng tốt 
để thục hiện những ý đồ chiến thuật trong tập luyện và thi 
đấu.

Kỹ thuật là cơ sở hình thành, phát triển và là biện pháp 
cơ bản để thực hiện chiến thuật.
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Mỗi kỹ thuật trong thể thao nói chung và bóng chuyền 
nói riêng, khi thực hiện đều là một hệ thống gồm nhiều 
thành phần chuyển động khác nhau. Vì vậy mỗi kỹ thuật 
động tác đều được phân thành: Nguyên lý kỹ thuật, khâu 
quyêt định của kỹ thuật và các chi tiết của kỹ thuật.

2 Nguyên lý kỹ thuật

Trong giáo dục thể chất người ta phân biệt: nguyên lý kỹ 
thuật động tác; khâu quyết định của kỹ thuật và các chi tiết 
của kỹ thuật động tác.

Nguyên lý kỹ thuật: là tổng hợp của tất cả các khâu ưong 
cơ cấu động hình học, động lực học và nhịp điệu của động 
tác. Việc tuân thủ những nguyên lý là bắt buộc đối với tất 
cả mọi người và không phụ thuộc vào đặc điểm cá mhân.

Khâu quyết định của kỹ thuật: là khâu quyết định, quan 
trọng nhất trong cách thúc thục hiện nhiệm vụ vận động. 
Việc thực hiện khâu quyết định trong kỹ thuật thường diễn 
ra trong một khoảng thời gian tương đối ngắn và đòi hỏi sự 
gắng súc lớn của cơ bắp.

Các chi tiết kỹ thuật: là những đặc điểm thứ yếu của động 
tác và không làm ảnh hưởng đến cơ chế cơ bản của kỹ thuật. 
Các chi tiết kỹ thuật ở những vận động viên khác nhau thì 
có thể khác nhau.

Trong sinh cơ học thể dục thể thao nguời ta chia thành:
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đặc tính động hình học, đặc tính động lực học và đặc tính 
năng lượng học.

Đặc tính động hình học: mô tả hình ảnh bên ngoài của 
động tác (tư thế cơ thể và quỹ đạo chuyển động các bộ phận 
cơ thể v.v...).

Đặc tính động lực học: chứa đựng thông tin vé nguyên 
nhân làm thay đổi vận động (nội lực, ngoại lực làm ảnh 
huPỞng tới động lác của cơ thể và mối quan hệ tương tác giữai 
chúng).

Đặc tính năng lượng: cho ta khái niệm về hiệu suất CCT 
học và tính tiết kiệm.

II. TÍNH CHẤT CỦA BÓNG - ĐẶC ĐIEM  
ĐƯỜNG BÓNG BAY

1. Cấu tạo của bóng

Bóng chuyèn có chu vi 65 - 67cm, trọng lượng 260 garni
- 280 gam. v ỏ  bóng bằng da hoặc chất liệu tương tự. Trong 
quá trình sử dụng trọng lượng của bóng có thể thay đổi hoặc 
bóng bị biến dạng. Do vậy khi tập luyện nẽn sử dụng vớii 
nhiẻu loại bóng có đủ tiêu chuẩn thi đấu.

Khi đánh bóng, nếu huứng véc tơ lực tác dụng từ điểmi 
tiếp súc đi qua tâm bóng, và nếu như không Ưnh tới gia tốt
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rri tự do thì bóng sẽ chuyển động iheo hướng thẳng gần như 
t ùng với huớng ban đầu của lục tác dụng.

Nếu điểm tiếp xúc của tay vào bóng lệch sang phía bên 
lóng thì bóng bay đi sẽ rẽ vòng sang một trong hai bên, do 
'ậy trong khi tập luyện vận động viên cần nắm vững đặc 
ciểm này để chọn vị trí và tư thế khi đánh tiếp xúc bóng cho
phù hợp.

2. Tính đàn hồi
Bóng có tính đàn hồi, mức độ đàn hồi phụ thuộc vào chất 

Irợng cấu tạo của bóng và độ căng hoi. Nhờ tính đàn hồi mà 
Lhi đánh bóng, bóng bị ép lại khi bị tác dụng lục lớn và 
phình ngay ra sau khi lực giảm để trở lại như hình dạng bình 
hường ban đầu. Biến dạng đó được biểu hiện ưong các biện 
pháp đánh, đỡ và chuyền bóng. Trong quá ưình đánh bóng, 
ỉo có sự nén khf trong quả bóng đã làm xuất hiện ra phản 
Lrc làm cho bóng bật khỏi tay và cơ thể đấu thủ. Mức độ 
biến dạng của bóng phụ thuộc vào lục tác động trong khi 
lánh bóng, nếu lực tác động mạnh và diện tiếp xúc lớn thì 
ực bật nảy lớn.

Trong quá trình luyện tập và thi đấu, một mặt vận động 
nên phải căn cứ vào tốc độ bóng đến nhanh hay chậm, cự 
y xa hay gần, cao - thấp mà dùng lực tác động cho hợp lý 
heo hướng dự định, mật khác vận động viên cüng phải Căn 
:ứ vào điều kiện khách quan để tạo ra những tính năng và
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đuờng bóng khác nhau nhằm mục đích tạo được thuận lợii 
tốt nhất cho đội mình và gây khó khăn cho đội đối phương

3. Bóng bay
Nếu phương tác 

động của lực qua 
chính tâm bóng, đồng 
thời các điểm tiếp xúc 
lên bề mặt của bóng 
cân bằng giống nhau 
và cùng một lúc thì Hjnh 1
bóng sẽ bay đi trong
không khí ở dạng tiến về trước và không xoáy, vì sức cảm 
của môi trường tác động lên bề mặt ngoài của quả bóng gầtii 

như giống nhau (Hình 1).

Khi bay trên không theo quán tính, có nhiồu yếu tô tác 
động tới quỹ đạo bay của bóng. Cự ly bay của bóng phụ 
thuộc vào lục tác động, ưọng lượng bóng, góc độ bay, lực 
cản và gia tổc rơi tự do.

Véc tơ p của lực tác động khi đánh bóng gồm 2 lục thành 
phần: Pị là lực thành phần nằm ngang. P2  là lục thành phần 
thẳng đứng (Hình 2). Góc độ bay lớn thì P2  lớn, góc độ bay 
nhỏ, thì Pj lớn. Do có lục hút của ưái đất nên quỹ đạo bay 
của bóng ở dạng Parabôn.
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Hình 2

Độ bay xa của bóng có thể tính theo công thức:

s =
sin2oc

g

S: là độ bay xa của bóng

V: là vận tốc bay ban đầu của bóng

oc: là góc độ bay

g: là gia tốc rơi tự do = 9,8m/g2

Trong quá 
tnnh bóng bay đi 
con bị ảnh huớng 
bải lực cản của 
rrôi trường 
kiông khí. Lục cản này đã làm biến dạng độ cong của hình 
Pưabôn và do đó đã làm cho phần cuối đụờng bay ogắq hơn 
piần đầu (Hình 3).

Hình 3
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- Tốc độ bay của bóng càng lớn thì lực cản không khí 
cũng tăng lên.

- Góc độ bay lớn dẫn đến tốc độ rơi xuống của bónn 
lương đối nhanh.

Do bóng khi bay không xoáy nên khi gập dòng không khí 
không đồng nhất quỹ đạo bay của bóng sõ không ổn định, 
thường có nhũng dao động lên, xuống, sang phải, sang trái 
với biên độ hẹp và điều này sẽ gây khó khăn cho nguời đỡ 
phát bóng trong tập luyện và thi đấu. Chính vì thế phát bóng 
bay thường được sử dụng trong thi đấu.

- Nếu tốc độ của bóng bay theo phương nằm ngang giảm 
dần tới không thì chuyển động của bóng gần như chuyển 
sang rơi tự do.

4. Bóng xoáy
Khi hướng tác 

động của lực »
không đi qua tâm 
bóng thì bóng 
bay đi ở dạng 
xoáy. Bóng có 
thể xoay quanh Hình 4
nó với nhiều trục
khác nhau. Các dạng xoáy phụ thuộc vào vị trí tác động lục 
lên bẻ mặt bóng và hướng lực tác động.
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- Nếu điểm tiếp xúc và hướng lực lác động ở duới tâm 
bong thì bóng sõ xoáy lôn.

- Điểm tiếp xúc và hướna lực lác độnu lệch sang phải của 
tân bóng thì bóng SỄ xoay quanh nó theo trục dọc từ phải 
qia trái, đường bay cũng theo hirớna đó (Hình 5a).

- Nếu điểm tiếp xúc và hướng lực tác động ngược lại thì 
bong sẽ xoay quanh nó theo trục dọc từ trái qua phải, đường 
biy cũng theo hướng đó (Hình 5b).

Hình 5

- TỐC độ xoáy của bóng phụ thuộc vào lục tác động và độ 
dũ cánh tay đòn (độ dài cánh tay đòn được tính từ tâm bóng 
tri điểm gần nhất trên véctơ lực tác dộng).

- Véctơ lụt tác động đi gần tâm bóng thì'sẽ làm bóng bay 
đ xa và ít xoáy.

- Yéctơ lực tác động đi xa tâm hơn một chút khiến bóng 
biy tương đối xa và xoáy.

- Véctơ lực tác động càng xa lâm bóng khĩến bớng xoáy 
cing nhiều và cự ly bay càng ngắn.
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- Véctơ lực tác dụng trùng với tiếp tuyến tại điểm chạm 
thì bóng chỉ xoáy gần như tại chỗ và không bay xa được.

- Véctơ lực tác dụng đi xuyên qua tâm bóng thì bóng chiỉ 
bay xa không xoáy.

5. Bật nhảy

Trong tập luyện và thi đấu các vận động viên thường thực 
hiện động tác bật cao tại chỗ hoặc bật cao có đà. Độ cao khii 
bật nhảy có thể phụ thuộc vào nhiều yếu tố, song mức độ 
khuyu gối giữ một vai trò quan trọng. Bật cao khi khớp gôíi 
khuyu khoảng 120° là tốt nhất; khi gối khuyu nhiều (nhỏ 
hơn 120°) thì sẽ tăng được đoạn đường chuyển động củ;a 
trọng tâm cơ thể, nhưng lại giảm khả năng bật nhảy; khi gô'i 
khuỵu ít (từ 120° trở lên) thì có thể tăng được lực bật nhảy 
nhưng lại giảm đoạn đường chuyển động trọng tâm ca thể.

Do đó, đối với vận động viên có thể lực tốt và đa có qu.á 
trình tập luyện thì có thể khuyu gối với góc độ từ 100° - 
115°, còn với vận động viên có SỨC mạnh cơ chân yếu thì 
góc độ khuyu gối khoảng từ 120° - 130° là thích hợp.

Đối với bật nhảy tại chỗ thì góc độ khuyu gối khoảng tù  
80° * 90° là hợp ly.

Trong khi thực hiộn bật nhảy cần căn cứ vào những điềiu 
kiện cụ thể như trình độ, vị trí, đấu thủ, đuờng bóng đếm, 
cũng nhu yêu cầu kỹ chiến thuật mà vận động viên có thiể
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vin dụng mức độ khuyu gối hợp lý, phù hạp với tình huống 

Ví yêu  cầ u  th i đấu.

Muốn bật nhảy được cao, cẩn chú ý:

- Góc độ khuyu gối họp lý;

- Hoạt động tích cực của bàn chân khi dậm nhảy;

- Tốc độ vào đà bật nhảy phải nhanh, mạnh;

- Phối hợp động tác toàn thân nhịp nhàng (chú ý phối hợp 

cia tay khi bật nhảy).
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CHƯƠNG III

KỸ THUẬT BÚNG CHUYỀN

I. PHÂN LOẠI KỸ THUẬT
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Theo đặc điểm tính chất hoạt đcnẹ thì kỹ thuật bóng 
chuyền đuợc chia ra làm hai loại:

- Kỹ thuật tấn công

- Kỹ thuật phòng thủ.

+■ Kỹ thuật tấn công gồm: Phát bóns. chuyền bóng, đập 
tóng.

+ Kỹ thuật phòng thủ gồm: Đệm bóng, chắn bóng.

Theo sơ đồ phân loại ta thấy tất cả các hoạt động tấn công 
\à phòng thủ trong bóng chuyền đều phải sử dụng kỹ thuật 
cơ sở (tư thế chuẩn bị và di động).

n. KỸ THUẬT C ơ SỎ (TƯ THẾ CHUAN b ị  v à  
DI ĐỘNG)

Tư thế chuẩn bị và di động là những biện pháp cơ bản và 
lỉ cơ sở đé thục hiện có hiệu quả bất kỳ kỹ chiến thuật đánh 
tóng nào trong lập luyện và thi đắu. Người mới tập cần chú 
j các công cơ bản: Công cơ bản của chân, thân, .tay. Đồng 
tiời chú ý tập luyện năng lục quan sát của nguời tập.

1. Tư thế
Trong tập luyện và thi đấu bóng chuyền, các tình huống 

phức tạp trôn sân liên tiếp xảy ra và mọi hoạt động củạ đấu 
tiủ cùng phải luôn luôn thay đổi sao cho phù hợp với các
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tình huống diễn ra ưên sân, do vậy các đấu thủ phải thực 
hiện các tư thế khác nhau. Các tư thế ấy có thể phân thành 
hai loại chính, đó là Tư thế chuẩn bị và Tư thế đánh bóng.

a. Tư thế chuẩn bị: Là tư thế đứng thuận lợi nhất, hợp lý 
nhất của đấu thủ trên sân để quan sát, phán đoán nhanh 
chóng, di động kịp thời về mọi hướng, tới các vị tri cần thiết 
trên sân.

Hai chân đứng rộng bằng vai, hoặc hơn vai, chân trước 
chân sau cách nhau khoảng 1/2 bàn chân, chân sau hơi 
kiễng, hai đầu gối hướng vào trong, khuyu vừa phải hợp lý, 
thân người hơi gập vẻ trước, hai tay co tự nhiên, khuỷu tay 
ở ngang hông cạnh suờn, cẳng tay gần như song song với 
đùi, bàn tay và các ngón tay duỗi tự nhiên, mắt luôn quan 
sát bóng và động tác của đấu thủ cố bóng để xác định hướng 
đi và điểm roi của bòng một cách chính xác, giúp cho việc 
đua ra quyết định vận dụng kỹ thuật phù họp trong những 
tình huống cụ thể (tập trung chú ý, phân phối chú ý, di 
chuyển chú ý).

Hai chăn đấu thủ trong tư thế chuẩn bị 
phải hoi ở trạng thái động, có nghĩa là trọng 
tâm cơ thể luôn chuyển từ chân này sang 
chân kia giúp cho đấu thủ luôn sẳn sàng và 
di động kịp thời, linh hoạt vẻ các hướng.

Đấu thủ cũng cần phải luôn xoay người
Hình 6
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dug hướng bóng, tập trung cao độ. ur thế tự nhiên thoải 
ná, chuyển động nhịp nhàng (Hình

1>. Tư thè'đánh bóng:

Tư thế đánh bóng được hình 
oàìh sau khi di động để tiếp cận 
\ới bóng, hoặc cũng có thể từ tư 
tìẽ chuẩn bị chuyển ngay sang tư 
ôê đánh bóng. Tùy theo tính a
chã, đặc điểm của từng kỹ thuật 
nà khi thục hiện động tác, đấu Hình 7
tiiủcó thể sử dụng các tư thế đánh 
toóig khác nhau. Ví dụ tư thế chuyền bóng cao tay (Hình 7a) 
\à lư thế đệm bóng (Hình 7b).

Sự khác nhau của tư thế đánh bóng được xác định theo độ 
cac của trọng tâm cơ thể so với mặt đất khi gập, duỗi khớp 
gối nhiều hay ít (góc tạo bởi giữa đùi và cẳng chân). Trên 
cơ ịỏ đó tu ihế đánh bóng có thể phân thành 3 loại chính.

4- Tư thê cao là góc độ giữa cẳng chân và đùi ở khớp gối 
lim hơn 120°.

f  Tư thế trung bình là khớp gối có góc độ từ 90° - 120°.

*■ Tư thế thấp là khớp gối có góc độ nhỏ hơn 90°.

Tùy theo đặc điểm và tính chất của đuờng bóng đến, 
cQrg như mục đích yêu cầu khi sử dụng kỹ - chiến thuật và
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tình hình thực tế khách quan mà ta có thể lựa chọn tư thế 
đánh bóng cho phù hợp.

2. Di động
Di động là phuơng pháp di chuyển của các đấu thủ từ vị 

trí này đến vị trí kia, là khâu trung gian nối giữa tư thế chuẩn 
bị và tư thế đánh bóng.

Tùy vào từng điều kiện cụ thể, mà đấu thủ có thể vận 
dụng những phương pháp di động khác nhau như: chạy, 
buớc, nhảy, ngã...

a. Chạy: Sử dụng khi bóng ở xa người, khi chạy hai chân 
guồng đều với tốc độ nhanh, cư ly từng bước vừa phải (trung 
bình), chân hơi khuyu ở gối, mắt luôn theo dõi bóng, hai tay 
co tự nhiên và chuyển động cho phù hợp, khi đến bước cuối 
tay nhanh chóng chuyển về tư thế sẵn sàng đánh bóng.

b. Bước:

+ Bước thường: Đây là phuơng pháp di động thường 
được vận dụng khi bóng đến có tốc độ chậm và không cách 
xa đấu thỏ. Trong quá trình di động bằng buớc thường thân 
người gần như ở tư thế đánh bóng, mắt theo dõi bóng, tay co 
tự nhiên, khi kết thúc động tác di động thì tư thế đánh bóng 
cũng được thực hiện.

+ Bước lướt: Là phuơng pháp di động của đấu thủ có thể 
đuợc thục hiện bằng một hay nhiều bước. Trong quá trình di
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đ(ng thì chàn ở phía cần di động đến bước về hướng cần 
thết trước, sau đó chân kia bước theo đà lướt và luôn duy 
ưì tư thế cơ bản.

Cứ tiếp tục thực hiện như trên ta cỏ thể thực hiộn nhiều 
biớc lướt với hình thức chân nọ kế tiếp chân kia liên tục cho 
đén khi dừng lại ở tư thế đánh bóng. Trong khi thục hiện cần 
hại chế thay đổi trọng tâm và độ cao, tư thế thân người sao 
cho phù hợp, hai chân khuyu, hai tay co tự nhiên, mắt quan 
sá bóng; toần thân ở tư thế tự nhiên thoải mái ưong khi di 
động.

+ Bước nhảy: Là phương pháp di động của đấu thủ có 
giũ đoạn cả hai chân rời khỏi mật đất. Tuy là bước nhảy, 
lựung trọng tâm ca thể chỉ nâng lên ở một múc độ cần thiết 
đétạo cho bước nhảy dài thêm.

Khi thục hiện: Chăn buớc truớc co, đừi nâng cao, chân 
biức sau đạp đất duỏi nhanh khớp gối để cơ thể chuyển 

đ(ng theo hướng di động chếch ỉên cao. Lúc này chăn bước 
tnớc duỗi vươn dài theo huớng di động, hai chân rời đất. 
Clân trước chạm đất chủ yếu bằng gót, chân sau tiếp xúc 
đã bằng mũi. Khi hai chân chạm đất cũng là lúc tư thế đánh 
bớig được thục hiện.

Trong hóng chuyẻn bước nhảy thường được .vận. dụng 
kh:
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- Khoảng cách giữa người và bóng không xa, nhưng xa 
hơn một bước thường.

- Trong trường hợp không sử dụng kịp bước di động thì 
sử dụng burớc nhảy, ổn định tư thế đánh bóng nhanh, tốc độ 
di động nhanh, bước dài.

+ Bước chéo: Là phương pháp di động hai chân bước 
chéo nhau, ví dụ khi ta di động sang trái thì chân phải burớc 
lên trước sang bên ưái và chân trái bước tiếp theo, trọng tâm  
chuyển nhanh sang chân vừa bước. Bước chéo thường được 
vận dụng trong khi tấn công và phòng thủ với cự ly di động 
không xa.

+ Bước xoạc: Là bước di động dài hơn bước thường, kh i 
thực hiện chân buớc theo hướng di động, chân bước tnnớe 
khi chạm đất thì khuyu gối nhièu, chân sau duỗi tự nhiên 
hoặc hơi gập gối một chút. Nguòi luôn ở tư thế sẵn sàng 
đánh bóng.

Bước xoạc thuờng đứợc vận dụng trong khi cứu bóng tầm  
thấp ở mọi phía, nhưng chủ yếu là sang ngang và về phía 
trước.

+ Nhảy: Trong di động cầu thủ thường sử dụng nhảy cao 
trong khi bật nhảy đập bóng, chuyền bóng, hoặc cũng có thể 
sử đụng cú nhảy bật xa để đỡ bóng trong phòng thủ. Bậi 
nhảy bằng hai chân, một chân, tại chỗ hay có đà.
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Trong quá trinh thi đấu cầu thủ đôi khi phải thực hiện các 
kiểu nga như: Ngâ sấp, ngă ngửa, lăn nghiêng... để cứu 
bỏns, hoặc chuyền bóng. Ngă vừa là phương pháp đỡ bóng 
thuận tiện nhanh chóng, nhưng cũng chính là biện pháp bảo 
vệ cơ thể khi đỡ bóng.

III. KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG CAO TAY

1. Khái niệm

Chuyền bóng cao tay là kỹ thuật khi chuyền chủ yếu 
dùng các ngón tay để đón và đẩy bóng đi ở tầm cao ưên đầu, 
từ vị ưí này sang vị trí khác.

2. Đặc điểm và vận dụng

Kỹ thuật chuyền bóng cao tay có những đặc điểm cơ bản 
sau:

- Khi bóng chuyền đi, cùng một lúc có nhiẻu điểm tiếp 
xúc của tay vào bóng, mà chủ yếu là các ngón tay. Chính 
nhờ việc sử dụng các bộ phận liñh hoật và khéo ỉéo củacác 
ngón tay và cổ tay, nẻn đường bóng khi chuyền đi đảm bảo 
đuợc độ chuẩn xác và có nhiều biến hóa vẻ uy lực, tốc độ và 
tính năng đường bóng chuyển động.

- VỊ trí tiếp xúc bóng của bàn tay khi chuyền ỉuôn luôn ở 
phía truớc mặt với tầm ngang trán hoặc phía trôn đầu, nên
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cùng với lúc thục hiện động tác chuyền bóng, mắt vẫn có 
thể quan sát được hình tay và bóng cũng như vị trí định 
chuyẻn bóng tới.

- Đuờng bóng đến và đường bóng chuyền đi gần như 
cùng nằm trên một quỹ đạo ở phía truớc mặt nhưng ngược 
chiều nhau.

- Kỹ thuật chuyền bóng cao tay đuợc vận dụng để chuyền 
khi tổ chức tấn công. Do vậy nó là khâu trung gian, là cầu 
nối giửa kỹ thuật đệm bóng chuyền hai và đập bóng, tức là 
cầu nối giũa phòng thủ và tấn công, ngoài ra chuyền bóng 
còn mang tính chất tấn công có hiệu quả vì khi cần thiết ta 
vẫn có thể dùng chuyền bóng cao tay để bỏ nhỏ hoặc 
chuyền sâu vào chỗ trống trên sân đối phuơng.

- Tuy nhiên chuyền bóng cao tay cũng có những nhược 
điểm dễ làm cầu thủ phạm lỗi kỹ thuật như: dính bóng, bóng
2 tiếng do khi chuyền có nhiều điểm tiếp xúc của tay 
vào bóng.

3. Nguyên lý kỹ thuật chuyền bóng cao tay

Chuyền bóng cao tay là một kỹ thuật tương đối phức tạp, 
quá trình thục hiện động tác có thể tác động liên tục vào 
bống những lực khác nhau khiến cho bóng bay đi theo 
phương huứng và tốc độ khác nhau để đạt được ý đồ chiến 
thuật nhất định.
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Trình tự thục hiện kỹ thuật chuyên hóng cao tay có thể 
phân thành hai giai đoạn:

+ Giai đoạn đón bóng đến: Tính từ khi tay tiếp xúc với 
bóng đến khi hoàn thành việc hoăn xung.

+ Giai đoạn đẩy bóng đi: Tính từ khi kết thúc hoãn xung 
đến khi thực hiện lực đẩy bóng đi.

Tính năng điiờng bóng chuyẻn đi phụ thuộc vào ý định 
của người chuyền và mức độ điêu luyện của động tác kỹ 
thuật.

4. Phân tích kỹ thuật chuyền bóng cao tay cơ bản
a. Tư thế chuẩn bị: Sau khi phán đoán và xác định đuợc 

tính năng chuyển động, vị trí điểm rơi của bóng, nguời 
chuyẻn nhanh chóng ổn định tư thế chuẩn bị trung bình: Hai 
chân buức rộng bằng vai hoặc hơn vai một chút, đứng chân 
trước chân sau, gối hcri khuyu, thân trên thẳng, bụng hóp, 
mặt hơi ngửa, mắt quan sát bóng, hai tay giơ cao, hai bàn 
tay ngửa, các ngón tay truức mặt ờ tầm thích hợp để chuyền, 
tư thế thoải máì tránh có nhửrig gò bó càrig thẳtìg ânh hưởng 
tới chất lượng kỹ thuật chuyền bóng.

b. Hình tay và điếm tiếp xúc khi chuyền bóng: Hình tay 
khi chuyẻn bóng là một hình túi bao quanh ở phía sau dưới 
bóng. CỔ tay dựng và hơi duỗi'ngửa, hai bàivtay vừa đối 
xứng nhau, vừa huớng chếch ra truớc, các ngón tay xòe tự
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nhiên và dàn tuơng đối đều trên bề mặt của bóng. Điểm tiếp 
xúc giữa các ngón tay và bóng không giống nhau, hai ngón 
út ở phía trước hai bên, hai ngón cái tạo thành một đường 
thẳng cách nhau khoảng 2cm (Hình 8 a, b).

Hình 8

- Ngón tay cái tiếp xúc bóng bằng bẻ mặt phần trong của 
đốt thứ 2 và một phần đốt thứ nhất.

- Ngón ưỏ tiếp xúc với bóng nhiều nhất, gần như hết bè 
mặt phần trong của 3 đốt và phần chai tay của ngón.

- Ngón giữa tiếp xúc bóng bằng bề mặt phần trong củai 
hai đốt và một phần của đốt thứ nhất.

- Ngón đeo nhẫn tiếp xúc bóng bằng bề mặt phần trong 
của đốt 3 và một phần đốt thứ 2.

- Ngón út tiếp xúc bóng bằng một phần bề mặt phía trong 
của đốt thứ 3.

c. Chuyền bóng đi: Khi chuyền bóng đi chân đạp đất, 
duỗi các khớp để tạo lục, lực này đuợc chuyển động từ duới 
lên trên thông qua ưọrtg tâm cơ thể hơi chếch vẻ phía truức
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theo huớng chuyền bóng đi, đống thai trọng tâm cơ thể cũng 
nâng lẽn, cùng với duỗi các khứp khuỷu tay, gập cổ tay 
nhanh, các ngón tay bật đẩy tích cực đê’ đẩy bóng đi, trọng 
tâm cơ thể dồn vào chân trước.

Quá trình chuyển động của cơ the đê chuyền bóng đi là 
sự phối hợp nhịp nhàng của toàn thân, mang tính kế tiếp và 
liên tục. Chỉ khi bóng rời khỏi tay thì chân, thân, tay mới 
gần như duỗi hoàn toàn (Hình 9).

Hình 9

d. Kết thúc: Khi bóng rời tay, hai tay theo đà vuơn theo 
bóng, sau đó nhanh chóng trở về tư thế chuẩn bị để sẵn sàng 
thục hiện động tác tiếp theo.

• Nhủng điểm cần chú ý khi chuytrt bóng cao tay cơ 
bản

- Khi chuyền không được để bóng chạm vào lòng bàn
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tay, lực hoăn xung không được để bóng tiếp xúc lâu dẫn đến 
phạm lỗi dính bóng.

- Khi chạm bóng, cổ tay và các ngón tay phải chắc lại để 
khống chế bóng. Nếu tay thả lỏng lục phát động của toàn 
thân khi chuyền bóng thông qua đó sẽ bị ưiệt tiêu, dẫn tới 
không còn sức để chuyền bóng đi.

- Phương hướng dùng sức để chuyền bóng là hướng 
chếch ra trước và lên trên.

- Khi đa hoàn thiện về kỹ thuật thì năng lục khống chế và 
điều khiển bóng khi chuyền chính là cổ tay và các ngón tay.

* Nhúng sai lầm thuởng mắc khi chuyền bóng cao tay 
và phuvng pháp sủa chúa

* Khi tiếp xúc với bóng, các ngón tay mở quá rộng hoặc 
quá hẹp; ngón cái chĩa về trước.

+ Cách sửa: - Tập mô phỏng hình tạy tiếp xúc bóng.

- Tự tung bóng lên cao, rồi bắt bóng khi roi 
xuống, kiểm ưa hình tay tiếp xúc bóng.

- Tập với bóng nhồi, bóng rổ, bóng mềm...

* Khi chuyền bóng, khớp khuỷu tay mở rộng quá hoặc 
hẹp quá.

+ Cách sửa: - Tập mô phỏng động tác chuyền bóng, kiểm 
tra tư thế cẳng tay, khuỷu tay khi chuyẻn.
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- Tại chỗ tự tung bón2  nhồi lên rồi làm động 
tác chuyền, giữ hóng, kiểm tra góc mở của 
khuỷu tay.

* Khi chuyền bóng, không phối hợp các bộ phận cơ thể 
một cách nhịp nhàng.

+ Cách sửa: - Tự tung và chuyền bóng nhồi.

- Chuyền bóng vào tường, chuyền cho đồng 
đội.

- Chuyền bóng cự ly gần, cự ly xa.

- Chuyền bóng qua luới.

- Tập trung vào sự phối hợp các bộ phận khi 
chuyền bóng.

5. Chuyền bóng cao tay bằng hai tay ra sau dầu

a. Tư thế chuẩn bị: Đứng ở tư thế trung bình, chân truớc, 
chân sau (thuờng chân trái ở trước), hai tay đưa lên cao, hai 
bàn tay ở trên đầu (chính xác hơn là taỵ ở phía trên hình 
chiếu của trọng tâm cơ thể).

b. Khi tiếp xúc bóng: Hai bàn tay ngửa gần như song 
song với mặt đất, các ngón tay xòe đều bao quanh ở phía 
dưới bóng, mặt ngửa, ngực hơi uữn, thân ngửa, ra sau chuyền 
bóng trên đỉnh đầu.
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Hinh 10

c. Chuyền bóng đi: Lúc chuyền bóng đi, hai chân đạp 
duỗi mạnh ở khớp gối nâng cơ thể lên, cùng lúc uữn ngực 
và thắt lưng. Tiếp đến hoạt động của tay, lúc này hai tay đưa 
lên cao và duỗi mạnh khớp khuỷu tay để chuyền bóng lật ra 
sau đầu. Toàn bộ chuyển động của các bộ phận khi chuyền 
bóng phải nhịp nhàng liên tục và nhanh. Điẻu chỉnh góc độ 
bay của bóng bằng độ ưỡn thân của người chứ không phải 
động tác của tay.

d. Kết thúc: Sau khi hoàn thành động tác, cầu thủ cần 
nhanh chóng trở vẻ tư thế chuẩn bị để tiếp tục thục hiện các 
động tác khác (Hình 10).

•  Nhúng điếm cần chú ý khỉ chuyền lật sau đàu

Do kỹ thuật chuyền lật sau đầu có tầm chuyền bóng ở
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trên đỉnh đầu nên khi chuyền khônu nhìn thấy vị trí, điểm 
rưi của bóng cần đến, điều này đa làm cho đường chuyền có 
độ chính xác không cao. Tuy nhiên kỹ thuật này vẫn giữ vai 
trò quan trọng góp phần làm tăng tính biến hóa và tạo đuợc 
yếu tố bất ngờ cho đối thủ.

6. Nhảy chuyền
a. Đặc điểm vận dụng:

- Nhảy chuyền là kỹ thuật chuyền bóng được tiến hành ở 
trên không sau khi bật nhảy.

- Nhảy chuyền thường được vận dụng để xử lý và khắc 
phục những đường bóng cao, sát lưới, có xu hướng sang sân 
đối phưong.

- Nhảy chuyền còn được vận dụng trong chuyền 2 mang 
ý thức chiến thuật tấn công cao như giả đập sang chuyền 
hoặc bỏ nhỏ...

b. Phương pháp tiến hành:

Nhảy chuyền gồm có nhảy chuyền bằng hai tay và nhảy 
chuyền bằng một tay.

+ Nhảy chuyền bằng hai tay: Khi xác định được điểm rơi 
của bóng, đấu thủ thục hiện bật nhảy lên cao. Khi ở trên 
không, hai chân hơi co, tay co tự nhiên, hai khuỷu tay lúc 
này cao bằng hoặc hom vai, lòng bàn tay ngửa, các ngón tay 
ở tư thế sẵn sàng đón bóng ở ngang trán. Toàn thân lúc này
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hơi cong như hình cánh cung. Khi cơ thể ở độ cao nhất thì 
thực hiện chuyền bóng bằng cách gập thân về trước, bụng 
họp lại, chân lăng vẻ trước, đồng thời khuỷu tay duỗi, cổ tay 

gập nhanh kết hợp với lực bật đẩy mạnh của các ngón tay 
chuyền bóng đi. Sau khi bóng rời tay, nhanh chóng thu tay, 
hóp ngực và rơi xuống đất, khuyu gối để giảm xung động, 
và trở về tư thế ban đầu.

+ Nhảy chuyền bằng một tay: về cơ bản thì giống như 
nhảy chuyền bằng 2 tay. Nhưng ở đây là dùng 1 tay để 
chuyền bóng ở trên không.

Chú ý: Khi ở trên không, vai bên tay chuyên bao giờ 
cũng được nâng cao hơn vai tay không chuyền và khi một 
tay chuyền bóng đi thì tay kia chuyển xuống dưới và ra sau.

• Nhũng điều cần chú ý khi nhảy chuyền

Khi bật nhảy lên tới điểm cao nhất, phải chú ý khống chế 
cơ thể ở trên không, muốn vậy phải căng cơ vùng bụng và 
lưng, tạo tư thế ổn định tạm thời, làm điểm tựa trong một 
khoảng khắc thời gian để thực hiện động tác chuyền bóng.

- Nếu bật nhảy quá sớm hoặc quá muộn khi chuyẻn bóng 
đều dẫn tới hiệu quả không cao và dễ phạm lỗi kỹ thuật 
(Hình 11).
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Hình 11

7. Ngã chuyền
a. Đặc điểm vận dụng

- Ngã chuyền là kỹ thuật chuyền bóng ở tư thế thấp hoặc 
rất thấp và sau khi chuyền bóng do mất thăng bằng, trọng 
tâm cơ thể roi ra ngoài chân đế đã làm cho đấu thủ phải ngă 
để tránh xảý ra chấn thurang.

- Nga chuyềtt thường được vận dụng trong tổ ehúc 
chuyền hai khi phải xử lý nhửng đường bóng chuyền bước 
một thấp và không chuẩn xác.

b. Phương pháp tiến hành

Khi đấu thủ đa xác định đuợc vị trí chuyền bóng, thì tu 
thế gần như ngồi trên hai chân, bàn chân sau kiêng gót,
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mông gần như chạm gót chân sau, chân trước chạm đất cả 
bàn, thân gập ở khớp hông, hai tay co khuỷu, bàn tay đua 
lên ngang mặt, mắt luôn quan sát bóng.

Khi chuyền bóng, lúc đầu là duỗi khớp hông, thân trên 
hơi ngả ra sau, hai tay đưa lên cao, các ngón tay xòe đều đỡ 
lấy bóng; khi bóng chạm tay thì gập khuỷu tay, đồng thời 
hóp bụng, lưng cong lên, lúc này trọng tâm đa lệch hoàn 
toàn khỏi chân đế, đây cũng chính là lúc 2 chân đạp đất, 
duỗi khớp gối đẩy thân ra sau vươn lên cao kết hợp với duỗi 
khuỷu tay, gập cổ tay cùng với lực bật đẩy của các ngón tay 
chuyền bóng đi (Hình 12).

Hình 12

• Những điều cần chú ý khi ngã chuyền

Đây là kỹ thuật động tác tương đối khó, đòi hỏi người
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chuyên phải di chuyển và chiếm vị tri tiếp cận bóng chính 
xác, thực hiện động tác nhuần nhuyễn.

Trong khi ngă có thể thực hiện động tác “bàn thấm”, lộn 
ngược qua vai, lăn qua lưng...

8. Độ dài đường chuyền bóng

Trong thực tiễn thi đấu và tập luyện môn bóng chuyền, 
cản cứ vào độ dài của đường chuyền bóng đi mà người ta 
chia chuyền bóng thành: Đường chuyền dài, ngắn và gần.

- Đường chuyền dài: là đường bóng được chuyền vượl 
qua một vị trí trên sân. Ví dụ chuyền từ vị trí số 2 qua số 3 
sang số 4 ưên sân.

Khi chuyền bóng dài, vị trí của bàn tay khi tiếp xúc bóng 
thấp hom so với chuyền bóng bình thường, các ngón tay cái 
ở ngang tầm mũi của người chuyền. Khi thục hiện đẩy bóng 
đi, tốc độ vươn duỗi của chân lớn, động tác của tay nhanh 
và tích cực, góc bay của bóng khoảng 67°±2°.

- Đường chuyền ngắn: là đường bóng đuợc chuyền từ vị 
trí người chuyền sang vị trí liền kẻ bên cạnh ưên sân. Ví dụ 
bóng được chuyền từ số 2 sang số 3 trên sân.

Khi chuyền bóng ngấn vị trí bàn tay khi tiếp xúc bóng ỏ 
mức độ bình thường, góc bay eủa bóng vào khoảng 75°±3°

- Đuờng chuyền gần: là bóng đuợc chuyền ngay trong
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khu vực hoặc vị trí của người chuyẻn. Ví dụ người chuyển 
bóng ở khu vực số 2 chuyền bóng cao ở ngay trong khu vực
số 2.

Khi chuyền bóng gần, vị trí của bàn tay khi tiếp xúc bóng 
cao hơn ở chuyền bình thường, các ngón cái ở ngang tầm 
trán của người chuyền. Chuyền bóng được thực hiện ở tư thế 
cao, góc duỗi chân nhỏ, góc bay của bóng khoảng 85°±2°

9. Độ cao đường chuyền bóng

Để gây được khó khăn cho đối phương trong phòng thủ 
và phản công, nguời chuyền bóng cần phải biết thay đổi độ 
cao đường chuyền sao cho phù hợp và có hiệu quả.

Căn cứ vào tầm cao thấp của bóng khi chuyền người ta 
chia thành: Bống cao, trung bình và thấp.

- Đường bóng cao: là bóng khi cbuyẻn có tầm cao hom 
mép ưên của lưới là 2m trở lên.

- Đường bóng trung bình: là bóng khi chuyền có tâm cao 
hom mép trên của luới là dưới 2m.

- Đường bóng thấp: là bóng khi chuyẻn có tầm cao hơn 
mép trên của luới tối đa là lm.

Để điẻu chỉnh độ cao thấp của đường bóng khi chuyền, 
người ta có thể điều chỉnh tốc độ đẩy bóng đi một cách hợp 
lý. Ví dụ, muốn chuyền bóng càng cao thì càng phải hạ thấp
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trọng tâm cơ thể và động tác phối hi.rp lực khi đẩy bóng đi 
càng phải mạnh và nhanh hơn.

10. Chuyền bóng kết hợp động tác giả
Một trong các biện pháp quan trọng làm cho đối phương 

rất khó khăn trong phán đoán các hoạt động tấn công của 
đội là người chuyền hai thực hiện động tác giả trong khi 
chuyền. Đây là động tác mà người chuyền hai trong suốt 
quá ưình từ đầu đến giai đoạn chuẩn bị chuyền bóng đi đều 
thục hiện một kỹ thuật động tác, nhưng đột nhiên ở giai 
đoạn quyết định chuyền bóng thì lại thực hiện sang một kỹ 
thuật động tác khác.

Trong thục tế thi đấu bóng chuyền, nhiẻu nguời đa từng 
biết đến kỷ thuật giả đập sang chuyền. Trong cả quá trình 
chuẩn bị, cầu thủ thực hiện chuẩn xác các kỹ thuật từ di 
chuyển chạy đà bật nhảy, vung tay thục hiện đập bóng theo 
phương lấy đà, nhưng lúc này không phải vung tay để đánh 
bóng mà ở điểm bật nhảy cao nhất thì cầu thủ này lại thực 
hiện chuyển thân vuông góc với lưới đồng thời tay phải hạ 
từ sau đầu xuống, đưa tay trái lên thục hiện nhảy chuyền 
bóng cho đồng đội tấn công ở vị trí khác thuận lợi hơn. Như 
vậy nguyên lý kỹ thuật chuyền bóng kết hợp với động tác 
giả được thực hiện dựa trên cơ sở: ở giai đoạn đầu thực hiện 
một kỹ thruật, nhưng ở giai đoạn quyết định cuối cùng thì lại 
chuyển thành một kỹ thuật (hay biến dạng kỹ thuật) khác.
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- Đây là một kỹ thuật thường được sử dụng trong thi đấu, 
vì vậy cần có sự tập luyện nghiêm túc và thành thục mới có 
thể giành được yếu tố bất ngờ truức đối phương.

11. Chuyền bước hai
- Chuyền bước hai vừa là phương tiện, vừa là biện pháp 

tổ chức tấn công vá trục tiếp tấn công. Do vậy chất lượng 
chuyền hai có ảnh huởng trực tiếp đến chiến thuật tấn côn g .

- Chuyền bước hai là cầu nối giữa phòng thủ và tấn công. 
Chuyền bước hai được tiến hành trên cơ sở của chuyền bước 
một.

+ Đường bóng bước một đến chỗ chuyền hai rất đa dạng, 
tính năng luôn thay đổi, vị trí điểm rơi không chuẩn xác, 
nhưng do đa số đường bóng đến chỗ chuyẻn hai có tốc đò 
chậm nên tạo điều kiện cho chuyền hai đạt hiệu suất cao.

+ Đường bóng buớc hai chuyên đi có thể song song hoặc: 
có góc độ với lưới và với độ cao cần thiết cho đập bóng. 
Hầu hết hướng chuyền bóng đi đèu khác với hướng bóng 
đến, tức là không cùng quỹ đạo chuyển động.

+ Đa số điểm rơi của bóng khi chuyền bước hai ở ưên 
khu tấn công.

+ Độ mở hình tay khi chuyền bước hai lớn nên đường 
chuyền bóng dễ khống chế, dễ thay đổi phuơng hướng 
chuyền.
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- Nguời chuyền bước hai luôn xoay người theo huớng 
bóng chuyền đi.

Chuyền bước hai có 2 dạng chính: là chuyền song song 
với lưới và chuyền điều chỉnh. Mỗi một dạng chính này 
đều có:

+ Chuyền hai trước mặt.

+ Chuyền hai sau đầu.

+ Nhảy chuyền (hai tay, một tay).

a. Chuyền hai trước mặt:

- Hướng chuyền song song với lưới, người chuyền đứng 
cách lưới từ 0,5m - lm và thường thục hiện chuyền từ vị trí 
sô' 3 - 4, 3 - 2, từ 2 - 3, 2 - 4 hoặc 4 - 3, 4 - 2. Nhìn chung 
kỹ thuật chuyẻn hai truớc mặt song song với lưới là dạng 
chuyền hai cơ bản. Nếu như đường bóng chuyền cao tay 
trước mặt cơ bản có dạng Parabôn, thì đường chuyẻn hai 
trước mặt song song với lưới hơi có độ dốc về phía đập 
bóng.

- Hướng chuyền chéo lưới: túc là đuờng chuyền hai phải 
điều chỉnh từ dưới vạch 3m lên các vị trí tốn công ở hàng 
trẻn do đó hướng chuyền và lưới tạo thành một góc nhất 
định, dạng chuyền này thường xảy ra trong truờng hợp 
chuyền buớc một không lẽn tới vị trí tổ chức chiến thuật, 
nhất là trong phòng thủ phản công điều chỉnh.
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- Vì chuyền bước hai ở các vị trí xa luới, cự lý chuyềro 
bóng lại dài nên muốn chuyền được bóng tới có tầm cao và 
độ dốc nhiều ở khu tấn công để tạo điều kiện thuận lợi cho 
đập bóng thì người chuyền nên chuyền bóng tới vị trí nào 
mà góc độ tạo với lưới nhỏ hơn và phải dùng sức phối họp 
của toàn thân một cách tích cực, nhất là tốc độ ra sức cuối 
cùng của cổ tay và các ngón tay để chuyền bóng.

b. Chuyền hai sau đầu:

Đây là hình thức chuyền biến hướng, có nghĩa là bóng 
đến từ các hướng trước mặt, nhưng lại chuyền hai lật về phía 
sau, tạo yếu tố bất ngờ để đánh lừa đối phương ưong việc 
thực hiện ý đồ chiến thuật.

Nếu như vị trí chuyền trên vạch 3m, thì ta có thể chuyền 
hai lật sau đầu ở các vị trí 2 - 3 - 4 song song với lưới. Nếu 
vị trí chuyền duới vạch 3m thì ta phải thục hiện chuyên hai 
lật sau đầu điẻu chỉnh với đường bóng đi chéo lên có góc độ 
với lưới.

Muốn thục hiện tốt được chuyền hai lật sau đầu kể cẳ 
đường bóng chuyền song song hay chéo luứi thì điều cơ bản 
trong khi thục hiện là gót chân và phần sau thân thể phải 
xoay theo hướng chuyền. Vì khi chuyền mắt không thể quan 
sột được mục tiêu mình muốn chuyền đến, do vậy nguừi 
chuyền phải có cảm giác không gian, định hướng và dùng 
sức một cách chính xác.
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• So sánh giữa chuyền hai trước mật và chuyền hai sau 
đầu:

+ Giống nhau:

- Đều sử dụng tư thế trung bình là chù yếu.

- Hình tay cơ bản như chuyền cao tay.

- Đều phối hợp sức nhịp nhàng toàn thân.

+ Khác nhau:

- Chuyền hai trước mặt thì tầm chuyền ở phía truớc trên 
trán, còn chuyền hai sau đầu thì tầm chuyên ở trên đỉnh đầu.

- Khi chuyền hai trước mặt thì cổ tay dựng, hai ngón cái 
ở phía sau, còn khi chuyền hai sau đầu thì lòng bàn tay ngửa 
nhiều, hai ngón cái hướng về sau và xuống duới.

Hình 13
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- Phương hướng dùng sức trong chuyền hai trước mặt là 
theo hướng chéo trước cơ thể, còn chuyền hai sau đầu là 
theo hướng chếch lên trên và ra sau (Hình 13).

c. Nhảy chuyền hai:

- Nhảy chuyền hai chủ yếu được thực hiện bằng 2 tay 
(còn 1 tay rất hạn hửu) và cũng có thể chuyền ra hướng 
trước mặt hoặc phía sau đầu. Quá trình thực hiện động tác 
gần giống như kỹ thuật nhảy chuyền cao tay. Đây là kỹ 
thuật mang tính phức tạp và có độ khó cao, vì vậy muốn 
nhảy chuyền tốt phải thực hiện bật nhảy tốt bằng lực đạp đất 
tích cực của hai chân, duỗi các khớp cổ chân, gối, chậu 
hông, đồng thời kết hợp với vung tay cạnh thân từ dưới lên 
theo phương thẳng đứng, vừa để hỗ trợ với lục bật nhảy 
nâng trọng tâm cơ thể lên cao, vừa thực hiện khống chế giữ 
cho cơ thể khỏi mất thăng bằng ở trên không.

- Lực sử dụng chủ yếu để thục hiện chuyền bóng ở trên 
không là động tác nâng cánh tay, duỗi cẳng tay, gập cổ tay 
và bật vẩy các ngón tay.

- Khi bóng rời tay thì thu tay vẻ truớc ngực và rơi xuống, 
chạm đất bằng hai chân, kết hợp khuyu gối để giảm xung, 
tránh xảy ra chấn tóương.
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IV. K Ỹ  TH U Ậ T CH U Y ỀN  B Ó N G  T H A P  t a y  
B Ằ N G  H A I TA Y (Đ ỆM  B Ó N G )

1. Khái niệm

Đệm bóng là kỹ thuật sử dụng chù vêu phần cẳng tay để 
đở và đẩy bóng đi ở tầm ngang hoặc thấp hơn trọng tâm 
cơ thể.

2. Đặc điểm và vận dụng

Đệm bóng có diện tiếp xúc giữa tay và bóng rộng, nhưng 
điểm tiếp xúc lại ít hơn chuyền bóng cao tay, do đó ít bị 
phạm lỗi kỹ thuật như dính bóng hoặc bóng hai tiếng.

Đệm bóng là phương tiện chính và là biộn pháp cơ bản 
dùng để chuyẻn một trong phòng thủ, đỡ phát, đỡ đập và lăn 
ngã cứu bóng. Cấu trúc kỹ thuật động tác đơn giản hom 
chuyẻn cao tay. Kỹ thuật này thường được sử dụng rộng rãi 
trong thi đấu bởi vì: Phạm vi khống chế bóng rộng, đỡ được 
nhừng đường bóng ở xa thân người.

Kỹ thuật đệm bóng không chì được sử dụng chủ yếu 
trong phòng thủ để đở những đường bóng đối phương tấn 
công sang có uy lực mạnh, tốc độ nhanh, tầm bóng thấp và 
không thể chuyẻn cao tay, mà còn có tác dụng rèn luyện thể 
lực, nâng cao u'nh knh hoạt, nhanh nhẹn, lòng dũng cảm cho 
người tập, nhất là phải lăn nga cứu bóng.
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3. Phân tích kỹ thuật đệm bóng bằng hai tay cơ bản
a. Tư thế chuẩn bị:

Người tập đứng ở tư thế trung bình, hai chân đứng rộng 
bằng vai hoặc hơn vai một chút, hai tay co tự nhiên ở hai 
bên thân, mắt quan sát bóng. Khi xác định được điểm rơi 
của bóng ả  tầm thích hợp thì đưa hai tay ra đón bóng. Hai 
tay duỗi thẳng, hai bàn tay đặt chéo nhau và nắm lại, hai 
ngón cái song song và kề nhau (hoặc hai bàn tay để sát nhau 
và duỗi tự nhiên).

b. Đánh bóng:

Bóng đến ngang tầm thắt lưng, cách xa thân một cánh tay 
thì thực hiện đánh bóng đi, lúc này hai chân đạp đất duỗi 
khớp gối nâng trọng tâm cơ thể và nâng tay. Hai tay được 
chuyển động từ dưới lên ưên và dùng phần giữa cẳng tay 
đệm vào duứi bóng, kết hợp Với nâng tay ở múc độ cần 
thiết. Khi hai tay chạm bóng là lúc ấn cổ tay xuống dưới làm 
căng các nhóm cơ cẳng tay, kết hợp hóp bụng, giữ chắc bả 
vai và khớp khuỷu. Hai tay thẳng chắc, hai bàn tay nắm bóp 
chặt vào nhau, toàn thân hơi lao vồ phía trước (Hình 14).

Khi thực hiện cần chú ý: Nếu đường bóng đến với lục vừa 
phải và chậm thì chỉ cần phối hợp đạp chân, nâng tay để đẩy 
bóng đi. Còn nếu bóng đến nhanh, mạnh thì phải ghìm vai 
thảng tay và hạn chế nâng tay để bóng bật đi theo ý muốn.

Đệm bóng là một hoạt động có tính chất cơ học trong
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không gian và tuân theo những quy liỉật hoạt động của vật 
lý, do đó góc độ đưừng hóng đi phụ thuộc vào góc độ 
tay độm.

- Nếu góc độ đường bóng đến lớn thì góc độ của tay đệm 
bóng nhỏ và ngược lại (góc độ tay đệm là góc tạo bởi cánh 
tay và mặt đất. Song tùy vào đặc điểm góc độ đuờng bóng 
đến và độ cao của đường hóng muôn chuyền đi, người đệm 
có thể quyết định góc độ tay đệm cho phù hợp (Hình 15).

Hình 14
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C. Kết thúc:

Khi bóng rời tảy, hai chân tiếp tục duỗi, tay theo đà nâng 
theo hurớng đi của bóng một đoạn ngắn rồi nhanh chóng trả 
về tư thế chuẩn bị tiếp tục thực hiện động tác tiếp theo.

•  Những sai lầm và phinmg pháp sửa chữa

* Sai lầm:

+ Khi đệm bóng, hình tay không tạo thành một mặt 
phẳng.

Cách sửa: - Tập mô phỏng hình tay kết hợp với di 
chuyển sang phải, trái, trước, sau nhiều lần.

- Tập đệm với bóng treo cố định, hoặc có 
người giữ bóng để kiểm ưa hình tay.

- Tự tung bóng và độm bóng nhồi để kiểm ưa 
hình tay.

+ Khi đệm bóng góc độ của tay tiếp xúc bóng không 
hợp lý.

Cách sửa: - Tự tung bóng rồi đệm bóng.

- Đệm bóng vào tuờng nhiều lần.

- Đệm bóng qua luứi, đệm bóng do đồng đội 
tung nhiẻu lần.

+ Phối hợp các bộ phận cơ thể không nhịp nhàng.
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Cách sửa: - Đệm bóng liên tục vào tường, đệm bóng với 
lực mạnh, nhẹ khác nhau.

- Đệm bóng qua lưới, có người tung bóng...

Trong quá trình thi đấu, ngoài kỹ thuật đệm bóng bằng 
hai tay cơ bản, cầu thủ còn có thể vận dụng một số dạng 
khác như: Đệm bóng nghiêng bằng 2 tay, đệm bóng lật sau 
đầu, đệm bóng bằng 1 tay hoặc đệm bóng kết hợp với ngã 
bàng 2 tay hoặc 1 tay.

•  Đệm bóng nghiêng (bên cạnh) bằng 2 tay

Thường được vận dụng để đỡ những đường bóng đến với 
tốc độ nhanh, mạnh ở tầm ngang thất lưng bôn cạnh vừa tầm 
tay với. Đây là kỹ thuật được thực hiện chủ yếu là nghiêng 
tay có kết hợp với nghiêng người và xoay thân theo huớng 
chuyền bóng đi.

•  Đệm bóng lật sau đầu

Đáy là kỹ thuật cũng thường được vận dụng trong thi 
đấu, để cứu những đường bóng bật từ lưới ra, hoặc nhttng 
đường bóng bay ra ngoài xa vào sân... trong điều kiện lưng 
hướng vẻ phía bóng chuyền đi.

Tùy vào tính chất và đặc điểm của đường bóng đến mà 
có thể sử dụng góc độ của tạy tiếp xúc bóng cho hợp lý.

•  Đệm bóng bằng một tay
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Đây là kỹ thuật thường đuợc vận dụng để đỡ những 
đường bóng đến có tốc độ nhanh, cao ngang thắt lưng nhưng 
lại cách xa nguời, không thể sử dụng các kỹ thuật khác 
được.

Khi thục hiện kỹ thuật này cần chú ý: Ở bước cuối cùng 
phải dài, trọng tâm cơ thể dồn vào chân trước, tay đánh 
bóng chuyển động từ sau ra trước hơi chếch lên trên đánh 
vào phần sau dưới bóng, cùng với khi đánh bóng là đạp duỗi 
khớp gối nâng cơ thể lên cao lao về truức để tạo thêm lực 
cho tay đánh bóng (Hình 16).

Hình 16

•  Đệm bóng kết hợp với ngã

Đây là kỹ thuật được sử dụng để cứu những đường bóng 
đến quá thấp và xa vị trí đang đúng mà các kỹ thuật đệm 
khác không thực hiện đuợc. Đệm bóng kết hợp với nga 
thuờng vận dụng ở 2 dạng chính là: Đệm bóng kết hợp ngã 
nghiêng và đệm bóng kết hợp nga sấp (cá nhảy) (Hình 17).
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Hình 17

V. ĐẬP BÓNG

1 Khái niệm

Đập bóng là một trong những kỹ thuật cơ bản của bóng 
chuyền và là khâu cuối cùng của việc thực hiện hệ thống 
chiến thuật tấn công. Đập bóng giữ vai ưò quyết định trong 
việc dứt điểm một pha bóng để giành điểm và giữ quyền 
phát bóng. Đập bóng là một biện pháp tấn công tích cực và 
hiệu quả nhất trong thi đấu.

2. Phân loại đập bóng

Đập bóng có hai loại chủ yếu:

- Đập bóng trước mặt (chính diện).

- Đập bóng móc câu (nghiêng mình).

Trong từng loại chủ yếu nói Ưên, thì mỗi.loại đèu có 
nhũng kỹ thuật biến hóa khác nhau.
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3. Phân tích kỹ thuật đập bóng trước mặt theo 
phương vào đà

Đặc điểm: Đập bóng trước mặt theo phuơng vào đà là kv 
thuật khi thực hiện phần truớc cơ thể hướng lưới. Đập bóng 
trước mặt theo phương vào đà có các kỹ thuật chính:

- Đập bóng trước mặt theo phương vào đà.

- Đập xoay chiều.

- Đập bật nhảy một chân.

Đập bóng trước mặt theo phương vào đà là kỹ thuật sau 
khi thục hiện đập bóng, hướng bóng đi và điểm rơi của bóng 
gần trùng với huớng vào đà và chiều gập của cơ thể người 
đập. Quá trình thục hiện đập bóng thân người và mặt đấu 
thủ luôn huớng lưới, do đó dễ quan sát đối phương, đảm bảo 
tính chính xác cao và đây cũng là cơ sở để có thể phát triển 
các kỹ thuật đập biến hóa khác.

•  Đập béng cơ bản

a. Tu thế chuđn bị:

Nguởi đập đứng cách lưới khoảng 3 mét, ở tư thế cao. 
chân trước, chân sau, hai chân luôn luôn ở trạng thái động 
nhẹ nhàng tại chỗ và sẵn sàng xuất phát và điẻu chỉnh bước 
đà, ai đập tay phải thì chân ưái ở sau và ngược lại ai đập tay 
trái thì chăn phải ở sau, mắt quan sát bống để xác định vị ư í
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và chọn thời điểm vào đà, giậm nhay thích họp, thân trên 
hơi aập, tư thế tự nhiên.

b. Chạy đà:

Khi đã phán đoán chính xác. xác định thời điểm roi của 
bóng thì lập tức chạy đà. Cần cán cứ vào tốc độ, độ cao và 
cự ly đường bóng chuyền hai để xác định thời điểm chạy đà 
cho thích hợp. Góc độ chạy đà tốt nhất khoảng 45° (góc tạo
bởi đường chạy đà và đường giữa sân).

Số bước chạy đà có thể 1,2,3 bước hoặc nhiều hơn tùy 
theo tình hình cụ thể, chủ yếu là cự ly giữa người và điểm 
rơi của bóng, song thường chạy đà 3 buớc với kỹ thuật cơ 
bản. Khi chạy đà người đập chạy tự nhiên, thoải mái, mắt 
quan sát bóng, bước một xác điniihuứng qhgỵ đà, bước hai 
điều chỉnh hướng chạy đà, bước ba xác dinh điểm giậm 
nhảy.

Tốc độ vào đà nhanh dần, hạ thấp ưọng tâm thân người. 
Bước cuối có tốc độ nhanh và dài nhất, trọng tâm hạ thấp so 
với hai buớc trước.

Tại buớc cuối cùng khi chân đặt vào vị trí giậm nhảy thì 
hai tay cùng phối hợp nhịp nhàng, vung hai tay theo hình 
mái chèo sang ngang, ra sau và hoàn thành động tác vung 
tay. Lúc này người hơi ngả vẻ sau. đầu gối khuyú, hạ thấp 
Ưọh^tâm, khỗnj.flhữhg làm tăng súc ktíốh£chế cho cơ íhể 
khỏi lao vào luới mà còn tạo cho bật nhảy cao hơn.
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c. Bật nhảy:

Từ tư thế kết thúc ở bước cuối cùng vào đà, hai tay vung 
xuống dưới ra trước, đồng thời co về vị trí sẵn sàng bật 
nhảy, lúc này thân hoi gập về trước, trọng tâm hạ thấp ở 
mức độ cần thiết cho bật nhảy.

Ở tư thế này hai chán đạp đất nhanh, mạnh theo phương 
thẳng đứng, duỗi các khớp hông, khớp gối đồng thời hai tay 
chuyển động từ duới lên trên để phối hợp nâng trọng tâm cơ 
thể lên theo. Khi bật nhảy hai tay lăng mạnh, nhanh, tự 
nhiên, lên cao thì co dần khớp khuỷu.

d. Trên không đánh bóng:

Khi hai chân rời đất, người đập bóng ở độ cao nhất thì 
thực hiện động tác đánh bóng. Tay phải (tay đánh bóng) 
vung từ trước ra sau, khuỷu tay cao ngang hoặc hơn vai, 
lòng bàn tay hướng truớc. Tay trái duỗi tự nhiên lên cao. 
Lúc này hai châú co ở khớp gối, ngực ưữn, toàn thân cong 
như hình cánh cung. Chuyển động của tay phải khi đánh 
bóng là một chuyển động từ sau ra truớc, nhanh và đột ngột 
có tính liêo tục và theo một trình tự nhất định. Đầu tiên là 
vai phải chuyén động về truớc kéo theo cánh tay, khuỷu tay, 
cẳng tay và cuối cùng là bàn tay đánh vào bóng ở điểm cao 
nhất, kết hợp với hộp bụng nhanh, gập tỉ)ân, lặng chân về 
trước để tảng lực cho đập bóng. Lúc này theo quán tính của 
chuyển động đập bóng, tay trái hạ thấp và chuyển động
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xuống duới. Toàn bộ động lác chuyền động đập bóng được 
phôi hợp nhịp nhàng siữa chân. thán, tay một cách hợp lý.

c. Rcri xuống đất:

Sau khi hoàn thành động tác đánh hóng ở trên không, tay 
gập khuỷu, co tự nhiên đưa về cạnh thân và rơi xuống. Rơi 
xuống đất bằng hai chân, mũi bàn chân chạm đất truớc, sau 
đỏ đến bàn và gót chân, đồng thời khuyu gối hạ trọng tâm 
để giảm xung lực. Sau đó người đập nhanh chóng trở về tư 
thế chuẩn bị để thực hiện động tác tiếp theo (Hình 18).

©

Hình 18

Những sai lầm và phutmg pháp sủa chửa

- Phán đoán đường bóng chuyền hai không chuẩn xác, 
vào đà sớm quá hoặc muộn quá.

Cáẹh sửa: Tập mô phỏng động tác, tập với bópg trẹo 
cố định.
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- Phối họp bật nhảy vung tay không nhịp nhàng.

Cách sửa: Tập chạy đà giậm nhảy không có bóng nhiều 
lần.

- Tay đánh bóng khuỷu tay quá thấp, không đẩy vai. 
không phối họp đuợc sức của toàn thân khi đánh bóng.

Cách sứa: Tập nâng khuỷu tay đánh bóng trên cao, tập 
với dây cao su, tập vói bóng treo cố định, chú ý phối hợp 
chuyển động của hai tay khi đập bóng.

•  Đập bóng xoay chiều là kỹ thuật khi đập bóng có 
hướng bay đi và điểm rơi không trùng với hướng vào đà của 
nguời đập.

Đập bóng xoay chiều thuờng được vận dụng để xử lý 
những đuờng bóng sát lưới trong những trường hợp hết sức 
khó khăn, nhưng lại làm cho đối phương khó khăn trong 
phòng thủ trên luới vì khó có thể,phán đoán chính xác được 
đường đi của bóng. Đập bóng xoay chiều thường được vện 
dụng ở hai dạng sau:

- Đập bóng xoay người: là kỹ thuật khi thực hiện động tác 
đập bóng ở trên không, nguời đập xoay thân sang một 
huớng khác không trùng với hướng vào đà lúc ban đầu.

Về nguyên lý kỹ thuật thì ở giai đoạn chạy đà, bật nhảy 
trên khống và vung tay đánh bóng hoàn toàn giống với kỹ 
thuật đập bóng cơ bản trước mặt theo phuơng lấy đà. Kỹ
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thuật này chỉ khác là vào thời điểm đánh bóng ở trên không, 
người đập nhanh chóng xoay mặt vào lưới, hướng bóng đi 
gần như trùng với hirớne xoay cúa thân (Hình 19).

- Đập bóng xoay tay: là kỹ thuật sử dụng hoạt động của 
tay để đánh bóng nhằm tạo ra đường bóng đi theo một 
huứng khác.

Vẻ nguyên lý kỹ thuật, toàn bộ giai đoạn chạy đà, bật 
nhảy ưên không cho đến khi kết thúc đánh bóng thân nguời 
vẫn hướng theo phương vào đà. Chỉ khác là trước khi đánh 
bóng, tay đảnh bóng cò thể đưa cao hơn vâ hời ra sau một 
chút, khi tiếp xúc bóng, người đập thực hiện xoay cổ tay 
theo huứng định đua bóng đến (nếu muốn đua bóng sang 
trái thì điểm tiếp xúc của tay với bóng hơi sang phải và trên 
bóng, còn muốn bóng bay sang phải thì điểm tiếp xúc ngược 
lại) (Hình 20).
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Hình 20

4. Phân tích kỹ thuật đập móc câu (nghiêng người)
Đây là kỹ thuật đă có một thời rất thịnh hành, song do 

trình độ bóng chuyền đa không ngừng phát triển, nên hiện 
nay ít được sử dụng.

Đập bóng nghiêng người là kỹ thuật khi thực hiện có 
nhiều điểm khác so với đập bóng trước mặt theo phương 
vào đà như: bóng được đập xa lưới, góc chạy đà nhỏ, khi 
giậm nhảy bàn chân gần nhu song song với lưới.

Khi bật lên, tay trái cao hơn tay phải, vươn thẳng cao hcm 
đầu. Ở tâm cao nhất, tay phải hạ xuống duới, đua ra sau, vai 
trái nâng lên, vai phải hạ thấp, toàn thân hơi cong như hình
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cánh cung. Khi đánh bóng tay phái nhanh chóng chuyển 
động từ sau lên trên ra trước kết hợp với hóp bụng, gập thân, 
chân lăng về trước để tạo lực, vươn tháng tay tới điểm cao 
nhất đập bóng. Khi tay phải chuyổn động từ dưới lên đánh 
bóng thì tay trái chuyển từ trên xuốmi và co ngang bụng.

Khi đập bóng xong, thẹo đà gập thân về trước và rơi 
xuống một chân chạm đất trước sau đó là hai chân, khuyu 
gối giảm xung và trở về tư thế chuẩn bị thục hiện động tác 
tiếp theo (Hình 21).



VI. CHẮN BÓNG

1. Khái niệm
Chắn bóng là kỹ thuật dùng tay để ngăn chặn các đường 

bóng đối phuơng tấn công sang ở vị trí sát lưới. Chắn bóng 
không chỉ mang tính chất phòng thủ mà còn mang tính chất 
phản công.

2. Đặc điểm
- Động tác chắn bóng hầu hết thường được thực hiện sau 

khi di chuyển.

- Đấu thủ chắn bóng di chuyển đến các vị trí bằng các 
động tác khác nhau: Nếu vị trí chắn cách xa người dưới 2m 
thì dùng bước nhảy, nếu trên 2m thì dùng bước đệm, nếu 
trên 3m thì phải chạy sau đó xoay mặt vào luới để chắn 
bóng.

- Khi di chuyển đến vị ưí chắn bóng, cầu thủ dùng phần 
trong của bàn chản để hãm dừng tạo đà bật nhảy.

- Kỹ thuật chắn bóng được phân thành hai loại: chắn 
bóng cá nhân (1 người) và chắn bóng tập thể (2 đến 3 
nguòi). Mỗi một loại đều có thể thực hiện chắn cố định và 
chắn di động.

3. Phân tích kỹ thuậí chắn bóng cá nhân (1 người)
a. Tư thế chuẩn bị:
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Người chắn bóng đứng cách đương giữa sân khoảng 
20cm - 30cm, hai chân đứng rộn2  háng vai, gối hơi khuyu, 
hai tay co ở trước ngực (đứng tư thô cao). Hai bàn tay, các 
ngón tay duỗi tự nhiên, mắt theo dõi đôi phương chuyền 
bước hai, cũng như hoạt động của đâu thủ đập bóng, để từ 
đó xác định vị trí và thời điểm bật nhảy cho phù hợp.

b. Bật nhảy:

Nguời chắn bóng hạ thấp trọng tâm, hai tay vung sang 
ngang, ra sau, xuống dưới theo hình mái chèo.

Thời điểm bật nhảy chắn bóng tốt nhất là:
*■»

- Khi đối phuơng đập mạnh từ đường chuyền hai sát lưới 
thì thời điểm bật nhảy chắn bóng tốt nhất là khi đấu thủ đập 
bóng đối phương đưa tay lên cao để thực hiện vung tay đập 
bóng.

- Khi đối phương đập mạnh từ đuởng chuyền hai xa lưới 
thì thòi điểm bật nhảy là khi đấu thủ đập bóng đối phương 
bắt đâu chuyển dộng ra truớc đánh bỏng.

- Khi đối phương đập mạnh với đường chuyền hài thắp 
biến tốc (cao khoảng lm hoặc lao ngắn) thì thời điểm bật 
nhảy là lúc đấu thủ đập bóng đối phương rời đất hoặc tay 
đấu thủ đó vung ra trước để bật nhảy.

- Khi đối phương đập mạnh với đuờng otrayền hai nhanh 
(chuyền nhanh, chuyồn lao) thì thời điểm bật nhảy chắn
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cùng một lúc với thời điểm bật nhảy của người đập bóng 
bên đối phương.

- Khi đối phương đập bóng nghiêng mình thì thời điểm 
bật nhảy chắn bóng cùng thời điểm tay đấu thủ đập bóng bắi 
đầu chuyển động ra trước đánh bóng.

- Thực lế nếu đấu thủ chắn bóng có chiều cao thấp hơn 
chiều cao đấu thủ đập bóng thì thời điểm bật nhảy của cầu 
thủ chắn bóng phải sớm hơn và ngược lại.

c. Trên không chắn bóng:

Người chắn bóng tay vuơn cao, hơi chếch sang sân đối 
phương, nhưng không duỗi hết trước khi tiếp xúc bóng. Các 
ngón tay xòe đều tự nhiên, khoảng cách giữa hai bàn tay nhỏ 
hom đuờng kính quả bóng, chắn theo hướng trùng với đường 
bóng đối phương tấn công sang, xoay lòng bàn tay về phía 
bóng ở mức độ cần thiết, hợp lý để khi bóng chạm tay chắn 
sẽ bật trở lại sân đối phương.

Căn cứ vào đặc điểm, tính chất huứng bóng đối phương 
tấa công sang mà đặt vị trí tay chắn cho phù hợp. Để xác 
định huớng bóng, nguời chắn bóng phải quan sát động tác 
đánh bóng của nguời đập, chủ yếu ỉà hoạt động của tay khi 
đập bóng.

Khi bóng chạm tay là lúc thực hiện hóp bụng, chân hơi 
lăng vẻ phía truớc để tạo lực cho tay đẩy bóng, đồng thời
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vươn tay cao, chếch sang sân đối phương, thực hiện duỗi 
khuỷu tay, cổ tay bật đẩy bóng trở lại sân đối phương.

Đôì với nguời chắn có chiều cao thấp, bật không tốt thì 
tùy vào tình hình cụ thể của điiửng bóng tấn công sang mà 
có thể vườn tay hoặc ngửa tav cho phù hợp.

I1. Roi xuống đất:

Chắn bóng xong, hai tay nhanh chóng thu về hai bên 
thân, hai cánh tay áp sát sườn, gập thân, hạ thấp trọng tâm 
để giảm chấn động, sau đó nhanh chóng trở về tư thế chuẩn 
bị để tiếp tục thi đấu (Hình 22).

Hình 22

4. Chắn bóng tập thể (2 đến 3 người)
Kỷ thuật chắn bóng tập thể được hình thành dựa trên cơ 

sở của kỹ thuật chắn bóng một người. Trong thực tế thỉ đấu, 
chắn bóng tập thể thường đuợc vận dụng và có kết quả rất
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Khi thực hiện chắn bóng tập thể (hai hoặc ba người) cản 
chú ý mấy điểm sau đấy:

- Phải có sự phối hợp ăn ý giửa các cầu thủ chắn bóng.

- Phải có sự phân công cụ thể, người chắn hướng chính, 
người chắn hướng phụ.

- Khi bật nhảy chắn bóng, 2 người không bật nhảy cùng 
một lúc, mà phải tùy thuộc vào nhiệm vụ được phân công 
hoặc chiẻu cao của từng người để có thể bật nhảy sớm hoặc 
muôn. Nhưng thông thường thì nguời làm nhiệm vụ chắn 
chính bao giờ cũng bật nhảy sớm hơn người chắn phụ và dĩ 
nhiên là người có chiều cao thấp, súc bật kém thì phải bật 
nhảy trước người có chiều cao và sức bật tốt (Hình 23).

tốt khi đối phương có sức tấn công mạnh và biến hóa.

Hình 23
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V II. PH Á T  B Ó N G

1. Khái niệm
Phat bóng là kỹ thuật không chi IÌ1Ờ đâu cho trận đấu mà 

còn mang tính tấn công, nếu đấu thủ biết phát huy đầy đủ
Itính năng của nó.

2. Đặc điểm vận dụng

- Phát bóng mang tính chất cá nhân rỗ rệt, người phát 
bóng có quyền thục hiện kỹ thuật theo sở trường và chiến 
thuật cá nhân.

- Phát bóng là kỹ thuật chủ yếu tại chỗ và xa lưới (thục 
tê thi đấu vận động viên có thể lấy đà bật nhảy phát bóng) 
nhưng vẫn ưong khu quy định.

- Phát bóng không tiêu hao thể lục nhiẻu, trong thi đấu 
phát bóng tốt sẽ gây niềm tin cho đồng đội mình và gây khó 
khăn cho đội đối phuơng.

3. Phản tích kỹ thuật phát bỏng thấp tay trước mặt
Đặc điểm: Phát bóng thấp tay truớc mặt là lcỹ thuật khi 

thực hiện động tác mặt và phần trước cơ thể hướng vào luới. 
Khi đánh bóng tay chuyển động từ trên ra sau xuống duới ra 
tniớc, hơi chếch lên cao.

Tầm đánh bóng khoảng ngang thắt lưng. Đ iy là kỹ thuật 
phát bóng đơn giản, dễ học, uy lực không lớn, nhưng đảm

81



bảo tỷ lệ bóng qua lưới sang sân đối phuơng cao. Phát bóng 
thấp tay truớc mặt thường được vận dụng nhiều ở những 
nguời mới tập.

a. Tư thế chuẩn bị:

Nguời phát bóng đứng trong khu phát bóng, chân trái ở 
phía trước, mũi chân huứng về lưới, chân phải ở phía sau 
cách chân ừái một bước, mũi bàn chân hơi xoay sang phải, 
hai chân tạo ra chân đế vững vàng cho cơ thể. Đầu gối 
khuyu, thân hoi gập vẻ trước, ưọng lượng cơ thể dồn chủ 
yếu vào chân sau. Tay trái co khuỷu, lòng bàn tay ngửa để 
đỡ bóng ở phía truớc ngang thắt lưng. Tay phải duỗi tự 
nhiên ở phía sau, lòng bàn tay hướng vào bóng, mắt quan 
sát đối phương.

b. Tung bóng:

Để tạo đà cho tung bóng và đánh bóng có hiệu quả, chân 
phẳi khuyu, trọng tăm hạ thấp, thân gập VỀ truớc. Tay trái 
hạ thấp tầm bống, tay phăi cũng hạ theo. Khỉ tay trái chuyển 
động từ duớỉ lẽn thì thục hiện tung bóng, kết hợp với duỗi 
khớp gối, thì tay phải cũng tiếp tục chuyển động ra sau lòng 
bàn tay huớng xuống đất và hoàn thành động tác tung bóng.

c. Đánh bóng. Khi bóng ở tầm thích hợp. Tay phải nhanh 
chóng chuyén động từ sau ra trước đánh vào phía sau dưới 
bóng, đồng thời tay trái từ tư thế kết thúc tung bóng chuyển 
động xuống dưới, trọng tôm thân người chuyển sang chân
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trái, người hơi lao về trước để lạo lực đánh bóng mạnh hơn.

d. Kết thúc:

Sau khi bóng rời tay, tay phải vưcrn theo bóng vẻ trước, 
lên cao, chân phải theo đà bước lên để giữ thăng bằng và 
nhanh chóng vào sân chiếm vị trí thi đấu (Hình 24).

Hình 24

4. Phân tích kỹ thuật phát bóng thấp tay nghiêng 
mình

Đặc điểm: Phát bóng thấp tay nghiêng mình là kỹ thuật 
khi thực hiện động tác vai hướng luứi, đánh bóng ở tầm 
thấp, chuyển động của tay theo phương nằm ngang từ phải 
sang trái hơi chếch lên cao (Hình 25).

a. Tư thế chuẩn bị:

Người phát bóng đứng trong khu vực phát bóng, hai chân 
rộng bằng vai hoặc hơn vai một chút, vai huớng luới, tay 
trái co ở khuỷu, lòng bàn tay ngửa đỡ bóng ở phía truớe
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Hình 25

ngang hoặc ưên thắt lưng. Tay phải duỗi tự nhiên ở phía 
sau, lòng bàn tay hướng bóng. Mặt quay vẻ lưới, mắt quan 
sát đối phương.

b. Tung bóng:

Trọng tâm hạ thấp, thân trên gập về trước, tay trái hạ thấp 
tầm đỡ bóng, đổng thời tay phải cũng hạ theo và đưa ra sau. 
Ngay sau đó nhanh chóng duỗi khớp gối, năng trọng tâm cơ 
thé lẽn cao. Tay ưái cũng nâng bóng lên nhịp nhàng và tung 
bóng theo phương thẳng đứng ở phía trước cao ngang tầm 
mặt. Cùng vói chuyển động của tay ưái, tay phải tiếp tục 
đua sang phải và ra sau, lòng bàn tay huớng vào bóng và 
chuẩn bị đánh bóng.

c. Đánh bóng:

Khi bống rơi xuống ở tầm thích hợp, chản phải đạp 
mạnh, chuyển ưọng tâm cơ thể sang chân trái, tay phải
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nhanh chóng chuyển động từ phải sang trái đánh vào phía 
sau dưới bóng. Tay trái từ tư thế kết thúc tung bóng chuyển 
động xuống duới và ra sau. Quá trinh đánh bóng người xoay 
dần ra truớc hướng lưới. Chân phài burrc lên, nguời vươn 
theo để tạo lực cho tay đánh bóng mạnh hơn.

d. Kết thúc:

Phát bóng xong xoay người về đối diện với lưới, tay phải 
tiếp tục vuơn theo bóng, chân phải bước lên để giữ thăng 
bằng sau đó nhanh chóng vào sân để tiếp tục thi đấu.

5. Phân tích kỹ thuật phát bóng cao tay trước mặt

Đặc điểm: Phát bóng cao tay truớc mặt là kỹ thuật khi 
phát, mặt và phần trước của cơ thể hướng luới, kiểu phát này 
có độ chính xác mang tính chiến thuật cao và có uy lục tán 
công lớn (Hình 26).



a. Tư thế chuẩn bị:

Người phát bóng đứng sau đường biên ngang trong khu 
phát bóng ở tư thế cao, mũi bàn chân trái hướng về phía 
trước gần như vuông góc với đường biên ngang, chân phải 
ở phía sau, mũi bàn chân xoay sang phải.

Hai chân tạo thành một tiết diện chân đế vững vàng cho 
cơ thể, thân người hơi xoay sang phải một chút, trọng lượng 
cơ thể dồn vào chân sau. Mặt hướng lưới, mắt quan sát đối 
phương, khuỷu tay ưái co, bàn tay ngửa để đở bóng ở phía 
trước cách bụng khoảng một quả bóng và ngang tầm thắt 
lưng. Tay phải khuỷu ta co sang ngang, lòng bàn tay cao 
ngang bóng, hướng xuống dưới hoặc úp tay lên bóng.

b. Tung bóng:

Muốn đánh bóng được chuẩn xác, khi tung bóng lên phải 
đảm bảo sự ổn định của đường bóng. Chuẩn bị tung bóng 
thân người hơi gập vé phía trước, tay cầm bóng hạ thấp 
theo, chân hơi khuyu.

Sau khi tay trái nâng bóng lên nhịp nhàng, khi bàn tay 
cao ngang tầm mặt thì thục hiện tung bóng. Lúc bóng rời tay 
và chuyển động lên cao theo phương thẳng đứng ở tầm cao 
hơn một tầm tay với khi đánh bóng. Cùng với lúc tay trái 
tung bóng thì tay phải cũng chuyển động lên cao và ra sau, 
chuẩn bị đánh bóng, lòng bàn tay phải hướng phía trước cao 
hơn đầu ở phía sau, khuỷu tay cao ngang vai, thân người hoi

86



ngửa, các nhóm cơ truớc căng, mặl hướng theo bóng.

c. fíánh bóng:

Kh! bóng rơi tới tầm thích hợp. tay phải nhanh chóng 
chuyển động từ sau ra trước hơi chếch lèn cao để đánh bóng. 
Chân phải đạp đất để chuyển và xoay thân người về huớng 
truớc mặt gần như hoàn toàn. Trọng luợng cơ thể dồn vào 
chân truớc, vai phải chuyển động về phía truớc, đồng thời 
kéo theo cánh tay, khuỷu tay, vai phải đẩy cao, cuối cùng là 
bàn tay đánh vầo bóng. Khi đánh vào bống tốc độ chuyển 
động của tay nhanh theo hướng hơi chếch lẽn cao, đặc biệt 
là tốc độ gập của cổ tay, tiếp xúc bóng bằng lòng bàn tay 
đánh vào sau dưới bóng, chủ yếu là cùi tay.

d. Kết thúc:

Khi đánh bóng xong, người phát bóng tiếp tục gộp thân, 
tay vươn cao theo bóng rồi từ từ hạ xuống, chân sau bước 
lên vào sân để tiếp tục thi đấu.

6. Phân tích kỹ thuật phát bóng cao tay nghiêng 
minh

Đặc điểm: Phát bóng cao tay nghiêng mình là kỹ thuật 
khi phát bóng trục vai vuông góc với luới. Khi thực hiện 
động tác này người phát bóng khó quan sát được đối phuomg 
và luối, động tác tương đối phúc tạp (lẽn độ chuẩn xác 
không cao. Do biên độ hoạt động của tay khi đánh bóng lớn
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nên tận dụng được súc của toàn thân làm tốc độ bóng đi 
nhanh và mạnh (Hình 27).

Hình 27

a. Tư thế chuẩn bị:

Người phát bóng đứng trong khu phát bóng, hai chân 
rộng bằng vai, chăn trái gần đuờng biên ngang. Trọng lượng 
cơ thể dổn vào chân phải. Vai ưái hướng lưới, mặt quay về 
hướng lưới để quan sát đối phương truớc khi phát bóng. Tay 
trái co, khuỷu tay cạnh sườn, lòng bàn tay ngửa đỡ bóng ở 
phía trước ngực. Tay phải co tự nhiên, bàn tay ở phía sau 
ngang bóng, lòng bàn tay huớng bóng, các ngón tay hoi 
khép và duỗi tự nhiên.

b. Tùng bóng:

Chuẩn bị cho tung bóng, hai gối khuyu, hạ thấp trọng 
tâm, thân gập, tay trái hạ bóng xuống thấp về phía tay phải.
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tay phải cũng hạ thấp dần theo. Ngay sau đó tay trái chuyển 
động từ dưới lên cao, khi bàn tay đưa hóng lên tới ngang 
tầm mặt thì thục hiện tung bóng.

Bong tung theo phuơng thẳng đứng lên, độ cao khoảng 
một (ầm tay với khi đánh bóng. Cùng với chuyển động từ 
dưới lên cao của tay trái, tay phải cũng chuyển động từ dưới 
ra sau, tay duỗi tự nhiên chuẩn bị đánh bóng. Trọng luợng 
cơ thẻ chủ yếu dồn vào chân phải.

c. Đánh bóng:

Khi bóng roi xuống ở tầm thích hợp thì thực hiộn động 
tác đánh bóng. Lúc này chân phải đạp mạnh chuyển trọng 
lượng cơ thể sang chân trái, đồng thời duỗi nhanh các khớp, 
đặc biệt là khớp gối, nâng trọng tâm cơ thể lên cao, tay trái 
kết thúc tung bóng chuyển động xuống duứi ra sau. Vai phải 
nâng cao hơn vai ưái đồng thời kéo cánh tay phải chuyển 
động từ dưới lên cao và đánh vào bóng. Cần kết hợp với 
xoay người dần vẻ phía lưới, đồng thời vuơn cánh tay lên 
cao, gập cơ thể để tạo lục, như vậy bóng phát đi có tóc độ 
nhanh, mạnh và xoáy xuống. Khi đánh bóng, tiếp xúc bóng 
bàng lòng bàn tay khép tự nhiên nhưng chủ yếu là phần cùi 
tay. Chuyển động của tay khi đánh bóng tạo thành mặt 
phảng gần như vuông góc với mặt đất.

d. Kết thúc:

Đánh bóng xong tay phải tiếp tục vươn theo bóng và
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xoay thân người về phía lưới. Chân phải bước lên, sau đó 
nhanh chóng vào sân để tiếp tục thi đấu.

Ngoài các kỹ thuật phát bóng cơ bản nêu trên, trong phát 
bóng còn có phát bóng thay đổi tính năng, phát bóng bay, 
phát thấp tay cao bóng, nhảy phát bóng.

Sai lầm thường mắc khỉ phát bóng và phuvng pháp 
sủa chữa

- Tung bóng không chuẩn xác (bóng rơi không theo 
phuơng thẳng đứng, bóng xa thân hoặc gần thân quá, tung 
bóng có động tác hất...).

Sửa chứa: Đứng tư thế chuẩn bị, cầm bóng đưa lên đưa 
xuống nhiều lẳn, bàn tay ngửa tung bóng lên nhumg không 
phát đi.

- Vung tay đánh bóng không đúng, chuyển động của thân 
không nhịp nhàng.

Sứa chữa: Cầm bóng, tung bóng kết hợp vung tay chuyển 
thân đảnh bóng (mồ phỏng khổng đánh bống đi).

- Khổng dùng súc được toàn thân khi phát bóng.

Sửa chứa: Đánh bóng treo cố định, đánh bóng vào tuờng.
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CHƯƠNG IV

CHIẾN THUẬT THI ĐẤU 
BÓNG CHUYỀN

- Khái niệm:

Chiến thuật là nhửng hình thức, biện pháp, những hoạt 
động có chủ định, có tổ chức của toàn đội, của một nhóm 
hoặc cá nhân nhằm chiến thắng đối phương. Nói cách khác, 
chiến thuật là những biện pháp, những hoạt động có chủ 
định, có tổ chức nhằm phát huy sở trường, hạn chế sở đoản 
của đội mình, đồng thời hạn chế sở trường, khoét sâu sở 
đoản của đối phương để giành chiến thắng.

- Nhiệm vụ cùa chiến thuật:

Nhiệm vụ chủ yếu của chiến thuật là phát huy năng lực 
toàn diện, sở trường tốt nhất, vận dụng những biộn pháp phù 
hợp với tình huống và đối tượng cụ thể ưong thi đáu.

- Phân loại chiến thuật:

Chiến thuật trong bóng chuyẻn bao gồm chiến thuật tán 
công và chiến thuật phòng thủ.
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+ Chiến thuật tấn công là tổ chức và phối hợp để đánh 
những quả bóng từ sân bên mình sang sân đối phương.

+ Chiến thuật phòng thủ là đón đỡ những quả bóng đối 
phương đánh sang sân mình.

Trong tấn công và phòng thủ đều có chiến thuật cá nhân, 
nhóm, toàn đội. Trong quá trình thực hiện chiến ihuậl 
thường xuất hiện hoạt động không bóng và có bóng.

Chiến thuật cá nhân là những hoạt động có chủ định riêng 
lẻ của từng đấu thủ để thực hiộn hoàn thành nhiệm vụ trong 
thời điểm nhất định.

Chiến thuật nhóm là hoạt động phối hợp của từng nhóm 
đấu thủ để hoàn thành một nhiệm vụ chiến thuật cụ thể 
trong thi đấu.

Chiến thuật toàn đội là sự phối hợp của toàn đội trong tấn 
công và phòng thủ.

Trong quá trình thi đấu, chiến thuật cá nhân luôn giữ vị 
trí quan trọng và là cơ sở cho việc hình thành, phát triển và 
sử dụng chiến thuật tập thể. Do đó đòi hỏi mỏi đấu thủ bóng 
chuyền ưong thi đấu phải có ý thức tập thể cao, ý chí kiên 
cuờng, thông minh, linh hoạt, xử lý kịp thời những tình 
huống ưên sân để đạt hiệu quả trong thi dấu.

Chiến thuật tấn công và chiến thuật phòng thủ có liên 
quan chặt chẽ với nhau. Trong thục tế thì tấn công và phòng
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thủ mang tính chất đối kháng quyết liệt: Một bên quyết tâm 
tấn công và tổ chúc tấn cổng giành điểm; một bên quyết 
phòng thủ tìm mọi biện pháp chặn đứng các đường tấn công 
của đối phuơng. Do vậy phòng thủ lốt sẻ tạo điều kiện cho 
tấn công, đồng thời tấn công tốt ciing chính là biện pháp 
phòng thủ tốt nhất cho đội mình.

KÝ HIỆU

( ^ )  Giáo viên hoặc huấn luyện viên

Vận động viên 

Chắn bóng

.................Đường chuyền bóng bước hai

Đường di chuyển của một vận động vỉốn 

Bóng bỏ nhỏ 

Phát bóng

Đường bóng đi khi đập bóng, chuyền bước một

Tấn công và phòng thủ luôn kế tiếp nhau, kết thúc giai 
đoạn phòng thủ ỉà bắt đầu giai đoạn tấn công và nguợc lại.

Giai đoạn tổ chức tấn công bắt đầu từ khi đỡ bóng của đối 
phương đánh sang và giai đoạn phòng thủ được bắt đầu từ 
khi đánh bóng sang sân đối phương. Hai giai đoạn này diẽn

O
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ra liên tục trong suốt quá trình thi đấu, do vậy trong quá 
trình giảng dạy và tập luyện phải luôn luôn chú ý và quan 
tâm thích đáng đến quá trình này để sao cho sát với thực tê 
thi đấu.

Muốn đạt hiệu quả cao ưong vận dụng chiến thuật, cần 
căn cứ vào thực tế của đội mình và đội đối phương cũng như 
những vấn đề cụ thể khác mà sắp xếp vị trí đấu thủ trên sân 
cho hợp lý. Có như vậy mới phát huy tốt sở trường của đội 
mình và hạn chế điểm mạnh của đối phuơng.

A. CHIẾN THUẬT TẤN CÔNG

I. CH IẾN THUẬT CÁ N H Â N

Chiến thuật cá nhãn gớm có hoạt động không có bóng 
biểu hiện ở ý thúc, sự phán đoán, sự di động chiếm vị trí 
thuận lợi của đấu thủ trong thi đấu.

Còn hoạt động có bóng là biểu hiện cụ thể vẻ những động 
tác thục hiện như phát bóng, chuyền bước 1, chuyền bước 2 
và đập bóng.

1. Chiến thuật phát bóng
Phát bóng trong khi thi đấu giừ vai trò rất quan trọng. 

Cầu thủ phát bóng trong thi đấu khổng chỉ phát bóng sang 
săn đối phuomg, khổng phạm lỗi kỹ thuật, luật là đủ mà còn
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có mạc đích là thắng điểm trực tiếp, gây khó khăn cho đối 
phuơng phòng thủ và thực hiện ý đồ của họ, tạo thuận lợi 
cho mình. Do vậy khi phát bóng cầu thủ phải dựa vào tình 
hình cụ thể trên sân đấu, hoàn cảnh khách quan, đối phuong 
mà quyết định sử dụng phát bóng kiểu gì, vào khu vực nào 
và đáu thủ nào để có hiệu quả cao nhất.

Chiến thuật phát bóng thuửng sử dụng một số dạng 
sau:

a. Phát bóng thay đổi tính năng và tốc độ:

- Sử dụng chiến thuật này thường gây cho đối phuơng bị 
động, bất ngờ buộc đối phương phải thay đổi kỹ thuật đỡ 
phát bóng.

- Phát thay đổi độ vòng cao thấp.

- Phát kết hợp bóng mạnh và nhẹ.

- Phát thay đổi điểm rơi trên sân đối phương.

- Phát kết hợp bóng xoay, bóng bay...

- Phát bóng nhanh khi đối phương chua ổn định đội hình 
đỡ phát, đang ở tình thế căng thẳng hoặc tỷ số căng thẳng.

- Phát bóng chậm trong điều kiện đội mình đang bị dẫn 
điểm liên tục, chưa chuẩn bị tốt, đối phuoog đã chuẩn bị đỡ 
phát lốt. Song dù phát nhanh hay chậm đẻu phải sử dụng tôt 
luật 8 giây.
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b. Phát bóng chuẩn vào các khu vực trên sân dối phưcmg.

- Phát bóng vào đấu thủ vừa mới thay vào sân.

- Phát bóng vào đấu thủ đỡ bước một kém.

- Phát vào đấu thủ ít kinh nghiệm thi đấu.

- Toàn đội tập trung phát vào một đấu thủ nào đó trên sân 
mặc dù đấu thủ đó rất giỏi nhưng phải đỡ nhiều dẫn đến đỡ 
hỏng, từ đó sẽ làm ảnh hưởng trực tiếp đến trạng thái thi đấu 
của họ.

- Phát bóng vào người chuyền bước 2.

- Phát bóng vào khu vực trống trên sân, khe hở giữa hai 
đấu thủ, nhất là hai đấu thủ có sự bất đồng.

- Phát bóng vào đuờng di chuyển đan chuyền và 2 người 
đan lên tổ chúc tấn công.

c. Lợi dụng hoàn cảnh thiên nhiên để phát bóng:

- Lợi dụng các tia nắng mặt trời để phát bóng.

- Phát bóng mạnh và vào vị trí trên sân hơi ướt khi mưa.

- Lợi dụng chiều gió để phát bóng.

d. Phát bóng dựa vào sở trường đồng đội:

- Sắp xếp xen kẽ giữa các đấu thủ có kiểu phát bóng, tính 
nâng của bóng khác nhau.

- Sắp xếp người phát bóng có uy lực vào lần phát đầu 
tiên.
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-Vận dụng triệt để điều luật đẽ ựăy khó khăn cho đối 
phương đỡ phát bóng.

2. Chiến thuật chuyền bước hai
Để có hiệu suất cao trong tổ chức tấn công, người chuyền 

bước 2 phải có những yêu cầu sau: Nắm được ý đồ chiến 
thuật của đội, đặc điểm, sở trường trạng thái thi đấu của 
từng đấu thủ tấn công đội mình trong tình huống cụ thể mà 
chuyền bóng.

- Xác định người đập bóng tốt n hất, vị trí đập tốt nhất.

- Nắm và phát hiện kịp thời đội hình phòng thủ đối 
phương, những điểm mạnh, yếu trong phòng thủ, nhất là 
phòng thủ trên lưới.

- Phải có kỹ thuật chuyền bóng toàn diện, ý thức đồng đội 
cao, thể lực tốt.

• Những phuơng pháp chiến thuật chủ yếu của 
chuyền hai

- Chuyền kín là phương pháp chuyền 2 làm cho đối 
phương khó phán đoán hirớng bóng đi, tầm bóng, tốc độ, 
điểm rơi và tính chất của nó. Chuyền kín thường vận dụng 
các kỹ thuật như: chuyền nghiêng người, lật sau đầu, thay 
đổi kỹ thuật và hướng chuyền.

- Làm động tác giả khi chuyền bóng. Thục hiện động tác 
giả trong chuyền hai có các dạng sau: Giả chuyền sang bỏ
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nhỏ, làm động tác chuyền cho đấu thủ này nhung lại chuyền 
cho đấu thủ khác, làm động tác chuyền xa nhưng lại chuyền 
gần, thấp... nhảy lên giả đập rồi chuyền cho đấu thủ khác 
đập bóng. Khi thực hiện chiến thuật làm động tác giả khi 
chuyền cần chú ý những vấn đầu sau:

+ Chuyền cho đấu thủ có tư thế và chuẩn bị tấn công tốt 
nhất.

+ Khi tỷ số sát nút, tình hình căng thẳng, các đấu thủ sẵn 
sàng thì chuyền cho người đập tốt nhất.

+ Chuyền cho đấu thủ nào mà vị trí trên sân đối phương 
có người chắn bóng kém nhất.

+ Phải biết phân phối bóng hợp lý, không nên quá dàn 
đều cho tất cả đấu thủ trên hàng tấn công, song không nên 
tập trung chuyồn quá nhiều cho một người hoặc vào một 
điểm.

3. Chiến thuật đập bóng
Đập bóng là hình thúc tấn công có hiệu lực nhất trong thi 

đấu, trong đó chiến thuật giữ vai trò quyết định. Chiến thuật 
đập bóng thường được vận dụng ở các dạng sau:

- Thực hiện các động tác giả để đánh lạc hướng chấn 
bóng của đối phương như chuyển từ đập mạnh sang nhẹ, giả 
đập sang bỏ nhỏ - truy sâu, đập trên tay chắn.

- Đập bật tay chấn: Hình thúc này thuởng đuợc vận dụng
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khi đập bóng ở sát biên. Tốt nhát là đập chạm tay đối 
phương để bóng bay xa ra ngoài sàn của đội mình.

- Đập không cỏ tay chắn: Trường hợp này ít xảy ra trong 
thi đấu với các đội có trình độ cao. Song trong thi đấu khi 
bóng ở gần lưới thì đập mạnh xuống sân đối phương và 
cũng có thể đập vào khu vực trống trên sân đối phương. Nếu 
bóng nêu xa lirới, thì nên đập với lực vừa phải, nhưng chuẩn 
xác vào khu vực xung yếu, trống trên sân đối phương.

II. CH IẾN THUẬT TẬP THE

Chiến thuật tập thể gồm có: Chiến thuật phối hợp nhóm 
và phối họp toàn đội.

1. Chiến thuật phối hợp nhóm
Là sự phối hợp hoạt động giữa một số đấu thủ cùng hàng, 

giũa hàng ưên với hàng duới, giửa đấu thủ chuyền 1 với 
chuyền 2 và đập bóng với nhau... Sự phối hợp này khỡng 
chỉ bằng số lần chạm bóng mà còn thể hiện ở vị trí và huứng 
hoạt động của mỗi đấu thủ.

Muốn đạt hiệu suất tấn công cao, yêu cầu mỗi đấu thủ 
phải có chiến thuật cá nhân giỏi, tinh xảo, phối hợp nhịp 
nhàng, ăn ý và thống nhất.

2. Chiến thuật tấn công toàn đội
Gồm 3 hệ thống cơ bản:
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- Hệ thống chiến thuật tấn công hai người và toàn đội.

- Hệ thống chiến thuật tấn công ba người và toàn đội.

- Hệ thống chiến thuật tấn công hai chuyền và giả đập 
sang chuyền (hiện nay đă xuất hiện chiến thuật tấn công 
toàn đội, toàn sân).

Cách phân loại này là dựa vào số ngươi tham gia tấn 
công, số lần chạm bóng và phương thức tổ chức tấn công khi 
thục hiện chiến thuật.

HỆ THỐNG CHIẾN THUẬT TẤN CÔNG HAI NGƯỜI VÀ TOÀN 
ĐỘI: GỒM CÓ CHIẾN THUẬT TẤN CÔNG TRUNG 1 - 2 VÀ TẤN 
CÔNG BIÊN 1-2.

•  Hệ thống chiến thuật tấn công trung 1 - 2 và toàn 
đội

a. Khái niệm: Chiến thuật tấn công trung 1 - 2 và toàn đội 
là chiến thuật mà người chuyên 2 đứng ở hàng trên, giữa 
luới làm nhiệm vụ chuyền buớc 2.

b. Đặc điểm:

- Hai đấu thủ đập bóng đứng ở hai đầu lưới sát biên.

- Hình thúc phối hợp đơn giản dễ chuyền 1, chuyẻn 2 và 
đập bóng.

- Đối phương dễ tổ chức chắn bóng và phòng thủ.

- Là cơ sở để phát triển và nâng cao các chiến thuật tấn
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công khác cao hơn, người mcri hục thường học tập chiến 
thuật tấn công này trước.

c. Đội hình đỡ phát bóng: Đội hình đỡ phát bóng phải 
đảm bảo phân bố vị trí đúng hợp lý dỗ quan sát bóng và đối 
phương. SỐ 3 hàng trên đứng giữa, hơi lệch về phía số 2 
cách lưới từ 0,5 mét đến 1 mét làm nhiệm vụ chuyền 2 tổ 
chức tấn công.

- Số 4 và số 2 đứng sau vạch 3 mét từ 0,50m đến lm, 
cách biên dọc mỗi bên khoảng 0,50m, làm nhiệm vụ đỡ 
bước 1 và nhanh chóng thục hiện đập bóng.

- Sô' 6 đứng ở khu vực giữa sân, cách biên dọc, biên 
ngang khoảng 4,50m, làm nhiệm vụ chuyền 1 (và yểm hộ 
tấn công).

- Số 5 và 1 đứng cách biên dọc và ngang khoảng 2m, làm 
nhiệm vụ chuyền 1 và yểm hộ tấn công. Tất cả bỏng chuyền
1 đều đưa về vị trí số 3 và phân công khu vực như hình 28.
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Trường hợp đổi vị trí để tấn công: Khi thực hiện các đâu 
thủ cần phải đảm bảo không sai vị trí, không che khuất đồng 
đội khi đở phát và không để đối phương phát vào nguời 
chuyền 2, đồng thời tạo thuận lợi cho đấu thủ đập bóng. Đáu 
thủ số 3 đứng ở sát biên sau đường tấn công nhưng không 
vượt đấu thủ số 4 hoặc số 2 và không thấp hơn đấu thủ đứng 
ỏ vị ưí số 6 (Hình 29, Hình 30).

•  Một số hình thúc phối họp tấn công trung chủ yếu
(Hiiih 31 - 38).
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Hình 31 Hình 32
Sỏ 3 chuyến hai bòng cao cho sô 4 Sô 3 chuyến hai lao dài cho số 4 

va trunỊ binh cho sỏ’ 2 dập vá trung binh cho số 2 đập

Hình 33 Hình 34
Sỏ 3 chuyến hai cao dãn biên cho sô Sô 3 chuyên' hải íao ngăn dhó SÖ 4 

4 Vỉ thấp sau đẩu cho sỏ' 2 dập vả trung binh cho số 2 đập phia truớc
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Hình 35  
Sò’ 3 chuyến hai thấp cho số 4 và 

trung binh cho số 2 đập phia Irước 
(đan chéo)

Hình 37  
Số 3 chuyền hai thấp cho số 4, trung 
binh cho sỗ 2 dâp phía trước, chuyến 
cao gẩn vạch 3m cho sô’ 5 vá chuyến 
lát sau đẩu cao gẩn vạch 3m cho sô 

1 hoặc sô 6 dập

Hình 36
Sô 3 chuyến hai thấp cho sò 2, trung 

bình cho sô 4 đập (đập chổng)

Hình 38 
Sô 3 chuyến hai trung binh cho sô 2 

dập, chuyên tháp trước mặt hoặc sau 
đẩu cho sỏ 4 đáp
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d. Phương hướng vận dụììỊỊ chiến thuật tấn công trung:

- Thường vận dụng chiến thuật náy vởi người mới học.

- Đây cũng là đội hình chiến thuật an toàn nhất khi một 
đội co trình độ cao trong thi đấu căng thảng và khi đội hình 
chiến thuật khác bị phá vỡ.

- Khi thi đấu gặp các đối phirơng kém hơn mình nhiều, 
không cần thiết phải sử dụng chiến thuật phức tạp.

•  Hệ thống chiến thuật tấn công biên (1-2) và toàn đội

a. Khái niệm

Chiến thuật tấn công biên là chiến thuật người chuyẻn 2 
đứng lệch sang phía bên gần đường biên dọc ưên khu vực 
tấn cống để làm nhiệm vụ chuyền hai.

b. Đặc điểm

- Vị trí của hai đấu thủ tấn công cùng ở phía trước đấu 
thủ chuyền 2.

- Sử dụng được toàn bộ chiều dài của lưới về phía tay 
thuận của người chuyền và nguởi đập bóng.

- Tấn công cùng phía gần nhau, hai nguôi đập có thể phối 
hợp thuận lợi, nên biến hóa hơn chiến thuật tấn công trung.

- Đuờng bóng chuyền bước 1 dài, góc nghiêng .lớn. nên 
khó chuẩn xác.
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- Chiến thuật tấn công biên là bước nâng cao để phối hựp 
các chiến thuật phức tạp khác.

c. Đội hình đỡ phát bóng: Đảm bảo phân bố đứng hợp lý. 
dễ quan sát bóng, đối phương và đồng đội.

- Số 2 (chuyền 2) đứng cách biên dọc 1,5-2m, cách lưới 
từ 0,5 đến lm.

- Số 3 và 4 đứng sau vạch tấn công lm (số 4 cách bièn 
dọc 0,5 - lm. SỐ 3 đứng hơi lệch vẻ vị trí số 4).

- Số 1 cách biên dọc 1 - l,5m, biên ngang 4 - 5m.

- Số 5 cách biên ngang, biên dọc khoảng 2m.

- SỐ 6 cách biên dọc khoảng 2,5, biên ngang l,5m.

Tất cả các đường chuyền bước một đều đưa đến vị trí số
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2. các đấu thủ còn lại. đặc biệt đâu thủ số 3 và 4 sau khi 
chuyỏn bước một xong phải nhanh chóng phối hợp tấn công 
đập hóng (Hình 39).

d. Phiamg hưtrrìỊ’ vận dụng chiến tlmật tấn công biên

- Thường vận dụng cho những đội c ó  trình độ chưa cao.

- Là giai đoạn chuyển tiếp và là cơ sở  để hình thành chiến 
thuật phức tạp hom.

•  Một số hình thức phối hợp tấn công biên chủ yếu (Hình
40 - 45).

Hình 40 
Sỗ 2 chuyên hai cao cho sô 4, 

trung binh cho sò 3 đập

Hình 41 
Số 2 chuyển hai lao dải cho số 4, 

thấp cho số 3 váo dập
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Hình 42 
Sò 2 chuyên hai thấp cho sô' 4, 

trung binh sau đẩu cho số 3 đập

Hình 43 
Sô 2 chuyến hai trung binh cho sô 3, 

thấp cho sô’ 4 đan chéo đập bóng

Hình 44 
SỐ 2 chuyền hai thấp cho số 3, 

trung binh cho số 4 vào đập 
(dập chồng)

Hình 45
SỐ 2 chuyền hai thấp trưđc mặt hoặc sau 

đẩu cho số 3, cao cho số 4, cao gẩn 
vạch 3m cho sô' 5, vả lật sau đẩu cao 
gần vạch 3m cho sô 1 hoặc sỏ 6 đập
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HẺ THỐNG CHIẾN THUẬT TẤN CÔNG 3 NGƯỜI VÀ TOÀN ĐỘI

a. Khói niệm

Hệ thống chiến thuật tấn công 3 người là chiến thuật mà 
người chuyền 2 từ hàng sau đan lên tổ chức cho 3 người 
hàng trên và toàn đội phối hợp tấn công.

b. Đặc điểm

- Hệ thống chiến thuật này được áp dung nhiều với những 
đội có trình độ cao.

- Các đấu thủ có vốn kỹ thuật rộng râi và hoàn thiện ở 
mức kỹ năng, kỹ xảo, đồng thời có trình độ chuyên môn hóa 
cao và biết phối hợp tập thể ở mức độ nhuần nhuyễn.

- Thực hiện chiến thuật phức tạp và biến hóa nhiẻu, đặc 
biệt phải có đấu thủ chuyền 2 giỏi.

Chiến thuật tán công 3 người có ưu, nhược điểm sau:

+ Ưu điểm:

- Tận dụng đuợc chiều dài của luới.

- Tận dụng được người chuyền 2 giỏi.

- Sử dụng được 3 người hàng trên tấn công và toàn đội 
tham gia phối hợp tấn công, phát huy hết sở trường của các 
đấu thủ để thi đấu đạt kết quả cao.

- Sử dụng nhièu vốn kỹ thuật, biến hóa trong chiến thuật,

109



tăng tính nghệ thuật của môn thể thao bóng chuyền.

+ Nhuợc điểm:

- Cường độ vận động lớn, thời gian thi đấu kéo dài nằn 
tiêu hao thể lực nhiẻu.

- Muốn thực hiện được chiến thuật này, đòi hỏi đấu thủ 
phải có thể lực tốt, kỹ thuật điêu luyện, tâm lý vững vàrg. 
đạo đức trong sáng, đồng thời có khả năng phối hợp đồng 
đội cao.

c. Các hình thúc đan lên chuyền hai V í ì  các hình thíc 
phối hợp tấn công

Đội hình đỡ phát bóng (Hình 46 - 64).
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Hình 46
Đội hình đđ phát bónạ khi toàn dội tỏ’ chức tản cỏng với 

ngưởi chuyển 2 từ vị tri sồ' 1 đan lẻn
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Hinh 47  Hình 48
Đội hình đỡ phát bóng khi toán đội tố ĐỘI hinh đỡ phát bóng khi toán đội lõ’ 
chức lấn công với người chuyến 2 lú chức tàn còng với người chuyến 2 từ

vị tri sô 6 dan lèn vị tri sô 5 dan lẻn

Hình 49  
Sọ 1 dan lên chuyến hai sau đẩu 

trung binh cho sô 2, thấp cho sô 3, 
cao cho sô' 4 đập

Hình 50  
Sỏ 1 dan lộn chuyển hai sau đẩu 

trung binh, cao cho sổ' 2 , thếp cho 
sỏ’ 4, cao cho số 3 đập
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Hình 51 
Sỏ 1 dan lẽn chuyền hai tháp cho 
sô 3, trung binh cho sô 2, chuyên 

cao cho sô 4 đập

Hình 52  
Sò 1 đan lén chuyến hai thảp cho 
sỏ 2, trung bình cho sò 3, cao cho 

sô 4 đập

Hình S3 Hình 54
Sô 1 đan lôn chuyển hai trung bình Sô’ 1 đạn lên chuyển hai trung binh

sau đẩu cho sô 3, thấp cho sô' 2, sau đấu cho số 2 chạy đả cha chi,
cao cho SỐ 4 đập thấp cho 3ố 3, cao cho sô 4 đập
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H inh 55
Sò 1 dan lên chuyến hai trung bình cho 
sò 4, trung binh sau dấu cho sô 2, thảp 

cho số 3 chạy chữ chi váo đập bóng

Hình 57 
Sô 1 đan lên chuyến hai trung bình 

sau dâu cho sô 2, lao ngắn cho sô 4, 
cao dãn biên cho số 3 đập, số 5 chỉ 

chạy chiến thuậl

Hình 56 
Sô 1 đan lên chuyển hai thấp cho 
sô 3. trung bình cho sô 4, cao cho 
số 2 chạy chéo vào dập phia trước

Hình 58 
Sỏ' 1 đan Hên chuyển hai thấp sau 
dẩu cho số 2, Ihấp cho số 3, lao 
ngẩn cho sỏ' 4, cao cho sỏ 5, cao 

lật sau đấu cho số 6 đập bóng
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Hình 59 
Sô 1 dan lên chuyển hai trung binh 

sau dấu cho sò 3, thấp cho sô 2 phia 
trước, trung binh cho sô 4, cao gân 

vạch 3m cho sô 5, cao vị trí gán vạch 
3m cho 3Ố 6 đập

Hình 60 
Sỏ 1 chuyến 2 thấp cho sô 3, lao 
ngẩn, cao dãn biên, lao ngấn sau 
dâu cho sô 4, trung binh sau đẩu, 

trước mặt cho sô 2 đập bóng

d. Phương hướng vận dụng hệ thống chiến thuật tấn công 

3 người

- Thường vận dụng với những đội có trình độ cao.

- Khả năng phối hợp chiến thuật tấn công cao.

- Người chuyẻn có bản lĩnh, linh hoạt và tư duy chiến 

thuật tốt.

- Nhạy cảm trong tổ chức phòng thủ, phản công.
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HỆ THỐNG CHIẾN THUẬT TẤN CÔNG 2 CHUYỀN, GIẢ ĐẬP 
SANG CHUYÉN

a. Khái niệm

Hệ thống chiến thuật tấn công 2 chuyền, giả đập sang 
chuyền là sau khi đấu thủ chuyền bước một đưa bóng lên 
khu tấn công, các đấu thủ hàng trên nhảy lên đập bóng ngay 
sang sân đối phương hoặc giả đập sang chuyền cho đồng đội 
tân công.

b. Đặc điểm

- Vị trí của người chuyền hai không cố định.

- Tốc độ mỗi đợt tấn công nhanh.

- Đuờng chuyền bóng thường xa nhưng chéo lưới.

- Trong thi đấu vận dụng chiến thuật này không nhiều, 
nhưng hiệu quả cao, gây bất ngờ lớn.

Muốn thực hiện chiến thuật này cần căn cứ vào tình 
huống cụ thể của đường bóng đối phương phát sang ở dạng 
đơn giản, tốc độ bóng đi không nhanh, hoặc những đường 
bóng truy sâu, bỏ nhỏ của đối phương mà đội hình chủ động 
đón đỡ được bóng. Để thực hiện tốt chiến thuật tấn công 2 
chuyền thì đấu thủ luôn phải chủ động và sẵn sàng tấn công
2 chuyền, phải có trình độ kỹ, chiến thuật cao và động tác 
giả tốt; phải linh hoạt, nhạy bén vối tình huống và xử lý 
thông minh sang tạo; phải có sức khỏe tốt, có khả năng tập
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trung chú ý cao và cố gắng tổ chức tấn công 2 chuyền trong 
những trường hợp có thể.

c. Đội hình đỡ phát bóng khi thực hiện tấn công hai 
chuyền ở bất cứ vị trí hàng trên nào (Hình 61 - 63).

Hình 62 Hình 63
Đội hình dở phát bóng khi ờ vị trí Đội hinh đđ phát bóng khi ờ vị tri
số 2 có thẻ' tản cống hai chuyển số 4 có thế tấn còng hai chuyền



HỆ THỐNG CHIẾN THUÂT TÁN CÒNG 6 - 2

a. Khái niệm

Hệ thống chiến thuật tấn côns 6 - 2 là hệ thống có hai 
người chuyền hai. Khi người chuyền hai ở hàng ưên cùng 
tham gia tấn công, thì người chuyền hai ở hàng phòng thủ 
đan lèn chuyền hai và ngược lại.

Hệ thống chiến thuật tấn công 6 - 2 là hệ thống chiến 
thuật biến dạng của đội hình chiến thuật tấn công trung 
(chiến thuật tấn công 4 - 2).

b. Đặc điếm

- Hệ thống này luôn luôn có hai người chuyền hai giỏi.

- Hai người chuyền hai đẻu có khả năng tấn công và phối 
hợp tấn công tốt.

- Thực hiện đuợc chiến thuật phúc tạp và phối hợp biến 
hóa linh hoạt.

- Các đấu thủ phải có kỹ thuật toàn diộn ở mức kỹ năng, 
kỹ xảo, đồng thời có trình độ chuyên môn hóa cao.

•  Đội hình đỡ phát bóng khi thực hiện chiến thuật tấn 
công 6 - 2  (Hình 64).

c. Các hình thức phối hợp chiến thuật tấn công chính 
(tham khảo các hình thức phối hợp chiến thuật tấn cống của 
hệ thống chiến thuật tấn công 3 người và toàn đội).
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Hình 64
Đội hình dỡ phát bóng khi sừ dụng chiến thuật (ấn cõng 6 -2 

(số 3 vả sỏ’ 6 chuyên hai)

d. Phương hướng vận dụng chiến thuật tấn công 6 - 2

- Thường vận dụng với những đội có ưình độ cao.

- Có khả năng phối hợp chiến thuật nhuần nhuyễn.

- Có hai người chuyẻn hai chiến thuật giỏi và có khả năng 
phối hợp tấn công cũng như phối hợp chiến thuật tấn công 
tốt.

HỆ THỐNG CHIẾN THUẬT TẤN CÔNG 6 - 6

Trong thời gian gần đây, trong huấn luyện và thi đấu 
bóng chuyền, chúng ta thấy xuất hiện chiến thuật 6 - 6, túc 
là cả 6 người thi đấu trẽn sân vừa cố thể tham gia đập bóng, 
vừa có năng lực chuyền bước hai ở bất kỳ vị trí nào. Nghĩa 
là nguòi ở vị trí hàng sau có thể chuyền bước hai cho đồng
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đội mình ở hàng trên tham cia lãn CÚ.IÍI, hoặc cũng có thể 
thực hiện chuyền bước hai đến vị tri tr.rớc và sau đường tấn 
công để đồng đội mình ở hàng sau tham gia tấn công và 
ngược lại.

Chiến thuật tấn công này tuy thực hiện có phức tạp, 
nhưng nó tạo đuợc sự bất ngờ làm cho người chắn bóng của 
đối phương khó phán đoán điểm bóng đập do góc độ bóng 
đi lớn.

Muốn thực hiện có hiệu quả chiến thuật này, các đấu thủ 
cần phải có thể lực tốt, kỹ thuật cá nhân điêu luyện, toàn 
diện, đồng thời phải linh hoạt, nhạy cảm và có tính tập thể 
cao.

Đây là hệ thống chiến thuật rất khó thục hiện bởi vì trong 
thể thao hiện đại đòi hỏi tính chuyên môn hóa cao.

B. CHIẾN THUẬT PHÒNG THÙ TRONG THI ĐẤU 
BÓNG CHUYỀN

Chiến thuật phòng thủ giử vai trò quạn trọng trong thi 
đấu bóng chuyền. Phòng thủ tốt là cơ sở để phản công tốt. 
Mặt khác phòng thủ tốt không những làm giảm uy lục tấn 
công của đối phương mà còn tạo nên tâm lý hoang mang và 
làm giảm ý chí thi đấu của đối phương.

Chiến thuật phòng thủ được xác định băng ba tuyến: chắn 
bóng, yểm hộ chắn bóng và phòng thủ hàng sau.
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Chiến thuật toàn đội trong phòng thủ được quyết định 
dựa vào phương án bố trí đội hình và sự phối hợp hoạt động 
của các đấu thủ khi chắn bóng và phòng thủ đỡ đập bóng.

Những hệ thống phòng thủ thường được áp dụng trong thi 
đấu gồm có:

- Hệ thống phòng thủ khi người yểm hộ ở hàng tnrớc.

- Hệ thống phòng thủ khi người yểm hộ ở hàng sau.

- Hệ thống phòng thủ với người yểm hộ ở cả hàng trước 
và hàng sau.

•  Hệ thống yểm hộ được thực hiện bởi:

- Các đấu thủ không tham gia chắn bóng thực hiện yểm 
hộ.

Hình 65 Hình 66
Hộ thông phòng thù khí đấu thù sô' 4 Hệ thống phòng thù khi dấu thù sò 2 
khống tham gia chắn bóng mà làm không tham gla chẩn bóng má lảm 

nhiệm vụ yểm hộ ntiiộm vụ yểm hộ
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- Các đấu thủ phòng thủ hai hiên va phòng thủ trung tấm 
thục hiện yểm hộ.

•  Tên gọi của hệ thống phòno thú dựa vào sự phân bố vị 
tri của cáe đấu thủ làm nhiệm vụ yểm hộ (Hình 65 - 66).

Trong hệ thống phòng thủ yểm hộ ở hàng sau thì các đấu 
thủ ở vị ưí số 5, số 6 và số 1 tham sia yểm hộ.

I. CHIẾN THUẬT PHÒNG THỦ CÁ NHÂN

1. Chiếm vị trí phòng thủ trên sân

Muốn phòng thủ tốt thì việc quan trọng là đấu thủ phải 
chiếm được vị tri thuận lợi trên sân. Muốn nhanh chóng 
chiếm đuợc vị trí thuận lợi để phòng thủ, đấu thủ phải nắm 
được một số yếu tố sau:

- Xác định được chất lượng chuyền 2 và khả năng đập 
bóng của đối phuơng (ví dụ chuyền bước 2 cao, thấp, xa, lao 
ngắn, lao dài... tầm vóc của người đập bóng, sở trường của 
họ, điểm đập và huớng bóng đi).

- Xác định được những hoạt động của đồng đội chắn 
bóng, che kín phần nào trên sân để di chuyển đến chỗ trống 
làm nhiệm vụ yểm hộ.

- Đấu thủ nào thực hiện yểm hộ.
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2. Lựa chọn kỹ thuật trong phòng thủ
Đấu thủ khi phòng thủ cần có trình độ kỹ thuật tinh xảo. 

toàn diện, biết lựa chọn, vận dụng kỹ thuật họp lý với đặc 
điểm đường bóng và tình huống trong thi đấu. Trong phòng 
thủ, cầu thủ thường vận dụng kỹ thuật đệm bóng bằng hai 
tay là chính, hoặc bằng một tay kết hợp lăn ngã cứu bóng. 
Với đường bóng nhẹ, cao, điểm rơi không xa phải dùne kỹ 
thuật chuyền bóng cao tay để tổ chức phản công. Quá trình 
phòng thủ, tư thế thân người luôn luôn thấp, xoay người 
đúng hướng bóng đối phương đánh sang, phán đoán chính 
xác, phản xạ nhanh, dũng cảm, kiên cường, quyết tâm cao, 
tin tưởng vào đồng đội và bản thân mình trong xử lý bóng.

3. Chiến thuật chắn bóng một người, hai người, ba 
người

(Ở đây ta chỉ nghiên cứu chủ yếu chiến thuật chắn bóng 
một nguời)

Muốn chắn bóng có hiệu quả cao, cần đảm bảo một số 
yêu cầu sau:

- Xác định đúng hướng bóng đối phương đập sang.

- Xác định đúng thời điểm bật nhảy và vị trí chắn bóng.

- Phối hợp chặt chẽ, hợp lý giữa các đấu thủ.

- Biết lựa chọn hình thúc chắn (ngửa tay, chắn cô' định 
hay di động).
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Chán bóng một người giữ vai trò quan trọng trong phòng 
thủ. là cơ sở chủ yếu để nâng cao chất lượng và hiệu quả của 
chắn bóng tập thể. Do vậy cần coi trọng hoàn thiện kỹ, 
chiến thuật chắn bóng một nairời.

II. C H IẾ N  t h u ậ t  p h ò n g  t h ủ  s ố  6  LÙ I

Khái niệm:

Chiến thuật phòng thủ số 6 lùi là chiến thuật mà đấu thủ 
ở vị trí số 6 đứng lùi về phía cuối sân đổ đở bóng đối phương 
đánh sang.

Chiến thuật phòng thủ sô' 6 lùi bao gồm 3 hệ thống chính:
1 người chắn, 2 nguời chắn và 3 người chắn (Hình 67 - 69).

t  Jf
©

&■" Xỉ)

© ©
©

Hình 67 
Hệ thống phóng thù sỗ' 6 lúi khi dấu 
thù sò 4 và số 2 yếm hộ cứư bóng ờ 

sát lưới (chắn bóng một người)

Hình 68 
Hệ thống phòng thủ sô 6 lùi do đấu 
(hù ờ hai bên háng 9eư vị tri sỗ' t và 
sỏ s yếm hộ nhưng không lên sớm 

(chắn bóng hai ngưđi)
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Hình 69
Hệ thống phòng thù sô 6 lùi do đấu thù hàng sau 
vj tri sô 5 và sỏ 1 yểm hộ (chắn bóng ba người)

1. Chiến thuật phòng thủ số 6 lùi có ưu, nhược điểm 
sau:

a. ưu điểm

- Mở rộng phạm vi khống chế, phán đoán, quan sát bóng 
dễ dàng hơn.

- SỐ 6 lùi tạo điẻu kiện thuận lợi cho phòng thủ (con 
người tiến nhanh hơn lùi).

Chiến thuật phòng thủ số 6 lùi thường được vận dụrg 
trong các trường hợp sau:

- Khi đối phuơng tấn công có đuờng bóng dài, bóng rơi 
nhiều vẻ phía cuối săn.
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- Các đấu thủ hàng sau, đặc biệt lã đâ u thủ ở vị trí số 6 
phải nhanh, linh hoạt, có kỹ thuật điêu luyện, lăn ngã cứu 
bóng tốt. Các đấu thủ hàng trên ntỉoài v iệc chắn bóng tốt 
còn có khả năng yểm hộ và tự yểm hộ để cứu những đường 
bóng rơi ở gần mình.

- Toàn đội phải nắm được yêu cầu. vận dụng thành thục, 
phối hợp ăn ý chiến thuật này.

b. Nhược điểm

- Chiến thuật phòng thủ số 6 lùi tạo thành khu ưống 
tương đối lớn ở giữa sân.

2. Đội hình chiến thuật phòng thủ số 6 lùi
Khi bố trí đội hình chiến thuật phòng thủ số 6 lùi cần căn

cứ vào:

- Trong tấn công khi có một người chắn thì thuờng xuất 
hiện đường bóng đập cơ bản: chéo nhỏ, chéo vừa và dọc 
biên.

- Trong phòng thủ thì các đấu thủ phải di chuyển đến vị 
trí khác, thường là phòng thủ vị trí của mình phối hợp với 
cầu thủ bên cạnh bảo vệ hỗ trợ cho mình.

Trong chiến thuật phòng thủ số 6 lùi có 3 hệ thống chính 
(1 người chắn, 2 người chắn và 3 người chắn). Nhung ở đây 
chỉ xin giới thiệu đội hình chiến thuật phòng thủ số 6 lùi.có 
một người chắn bóng. Còn đội hình khi có 2 hoặc 3 đấu thủ
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chắn bóng thì các đấu thủ trên sân cũng có vị trí đứng, 
nhiệm vụ chính và yêu cầu cụ thể khi phòng thủ ở các vị trí 
khác nhau nhung không trình bày.

ĐỘI HÌNH CHIỂN THUẬT PHÒNG THỦ số  6 LÙI CÓ MỘT NGƯỜI 
CHẮN BÓNG.

a. Đối phưtmg tấn rông từ vị trí s ố 4, số? 1(1 nẹiriri chắn 
hóng (Hình 70).

SỐ 3 yểm hộ khu vục bên trái số 2, đón và đỡ bỏ nhỏ, 
chạm tay chắn rơi vào khu số 3. Bóng đỡ được chuyền cho 
số 1 và số 4.

- SỐ 1 tiến lên yểm hộ cho số 2 đỡ những đuờng bóng 
chạm tay chắn hoặc đối phương bỏ nhỏ giữa khu số 1 - 2 và 
số 3. Bóng đỡ đuợc chuyền cho số 4 - 6 và 5.

126



- Sô 4 đỡ bóng ở khu vực cùa minh, cưu bóng rơi sát lưới 
và chuẩn bị đập bóng phản côna. Bónu Jỡ được chuyẻn cho 
sô 3, số 1 hoặc chuyền về khu si) 6.

- Số 5 đón đỡ đuờng bóng đập chéo vừa. bảo vệ khu vục 
giữa số 4 và sô 5. Bóng đỡ được chuyền cho sô' 3 và số 1.

- Số 6 đỡ bóng xa chạm tay chắn hoặc không chạm tay 
chắn về phía cuối sàn. Số 6 phải di chuyổn sang phải, sang 
trái hoặc lên trên để yểm hộ. đặc biệt là khu số 1, có nghĩa 
là bảo vệ 2/3 sân. Bóng đỡ đuợc chuyền cho số 1 và số 4.

b. Đối phương tấn công tù vị trí sô' 3, sô' 3 chắn bóng 
(Hình 71)

- Số 4 và số 2 yểm hộ cho số 3, cứu bóng rơi sát lưới, đỡ 
đường bóng đập chéo nhỏ. Số 2 đỡ đuợc bóng chuyền cho
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số 4 và số 5 hoặc khu giữa sân. Số 4 đỡ đuợc bóng chuyền 
cho số 2, số 1 hoặc vào khu giữa sân.

- Số 5 và số 1 đỡ đường bóng đập chéo vừa và bảo vệ khu 
vực giữa sân. Số 5 đỡ được bóng chuyền cho số 2 và sô' 1 ; 
SỐ 1 đỡ đuợc bóng chuyền cho số 4 và số 5.

- Số 6 phòng thủ cuối sân, bảo vệ, yểm hộ cho sơ 5 và sử 
1, phòng thủ 2/3 sân.

c. Đối phương tấn công tù vị trí số  2, sô'4 chắn bóng

Đội hình phòng thủ được bố trí ngược lại với đội hình đối 
phương tấn công ở số 4, số 2 chắn bóng (Hình 72).

III. CHIẾN THUẬT PHÒNG THỦ s ố  6 TIEN

Khái niệm:

Chiến thuật phòng thủ số 6 tiến là chiến thuật mà đấu thủ 
ở vị trí số 6 di chuyển lên sát đấu thủ hàng tấn công làm 
nhiệm vụ yểm hộ cho đồng đội khi tấn công và chắn bóng.

Chiến thuật phòng thủ số 6 tiến gồm 3 hệ thống chính: 1 
nguời chắn, 2 người chắn và 3 người chắn (Hình 73 - 75)

1. Chiến thuật phòng thủ số 6 tiến có ưu nhược điểm 
sau

a. Ưu điểm
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- Bảo đảm được nhiệm vụ yểm hộ và cứu bóng ở phía 
sau, sát nguời chắn bóng hoặc sát lưới.

- Phù hợp với tâm lý người mới học di chuyển tiến thuận 
lợi hơn lùi).

Hình 73 Hình 74
Hệ thông phòng thù sộ' 6 tiến khi có Hệ thống phóng thủ sô' 6 tiến khi có 

mọt dấu thù chắn bóng hai dấu thù chắn bóng

Hình 75
Hệ thống phóng thù sô 6 tiến khi có ba đấu thù chắn bóng
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b. Nhược điểm

- Khu vực phía sau số 6 lớn, số 5 và số 1 khó đảm đươne 
được.

- Đấu thủ số 6 khó quan sát, phán đoán được động tác cùa 
đối phương khi tấn công.

2. Đội hình phòng thủ số 6 tiến

Khi bố trí đội hình chiến thuật phòng thủ số 6 tiến cán 
cắn cứ vào:

- Đối phuơng hay bỏ nhỏ sau nguời chắn bóng.

- Khả năng tự yểm hộ của các cầu thủ chắn bóng đội nhà 
còn hạn chế.

- Khi chắn, bống thường bật về phía sân đội mình.

- Số 5 và số 1 đội mình có khả năng đảm đương phòng 
thủ được 2/3 sân sau. Toàn đội đã vận dụng thành thục chiến 
thuật phòng thủ số 6 tiến.

Trong chiến thuật phòng thủ số 6 tiến có 3 hệ thống chính 
( 1 người chắn, 2 nguời chắn và 3 nguời chắn). Nhưng ở đây 
chỉ giới thiệu đội hình chiến thuật phòng thủ số 6 tiến có 
một người chắn.

a. Đối phương tấn công từ vị trí số  4, số 2 chắn bóng 
(Hình 76)
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- Số 6 tiến lên yểm hộ, cứu bóng bỏ nhỏ. Bóng đỡ được 
chuyền cho số 4 và số 3.

- SỐ 1 đón đỡ những đuờng bóng dọc biên, bảo vệ khu 
\ực giữa các số 3 - 6 -1 . Bóng đỡ được chuyền cho số 4 và 
? hoặc giữa sân để đồng đội xử lý.

- Số 4 và số 3 đỡ đường bóng chéo ngắn và cứu bóng sát 
lưới. Bóng đỡ được ở số 4 chuyền cho số 3 và số 2. Bóng 
dỡ được ở số 3 chuyên cho số 4 và số 2.

- Số 5 đón đỡ đường bóng đập chéo dài và bảo vệ khu sau 
giữa các số 4 - 3 - 5.

- Số 5 và số 1 phòng thủ bảo vệ 2/3 sân sau.

b. Đối phương tấn công từ vị trí số  3, số  3 chắn bóng 
(Hình 77).

131



- Số 6 tiến lên yểm hộ, cứu bóng bỏ nhỏ. Bóng đỡ được 
chuyèn cho số 4 và 2.

- SỐ 4 và số 2 đỡ bóng đập đường chéo ngắn và cứu bóng 
sát luới đồng thời chuẩn bị phản công. Bóng đỡ được ở số 4 
chuyền cho số 2 và số 3. Bóng đỡ đuợc ở số 2, chuyền cho 
số 6 và 4.

- SỐ 5 và số 1 đón đỡ đường bóng chéo vừa và bảo vệ 2/3 
sân phía sau.

c. Đối phucmg tấn công ở vị trí số  2, số 4 chắn bóng

Đội hình đuợc bố trí ngược lại với đội hình số 2 chắn 
bóng (Hình 78).
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* Kết luận

Trong hoạt động thi đấu bóng chuyền muốn giành thắng 
lợi, mỗi đấu thủ và toàn đội cần phấn đấu rèn luyện thể lục, 
kỹ - chiến thuật toàn diện, điêu luyện, có năng lực chuyên 
môn hóa, có kiến thức và vận dụng chiến thuật đánh bóng 
cá nhân, tập thể trong tấn công và phòng thủ một cách khôn 
khéo, sáng tạo, nhạy cảm, đồng thời biết đoàn kết, có ý chí 
với tinh thần quyết thắng cao, phát huy triệt để sở truờng 
của mình, khoét sâu chỗ yếu của đối phuơng thì nhất định 
giành thắng lợi.
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CHƯƠNG V

GIẢNG DẠY VÀ HUẤN LUYỆN 
BỎNG CHUYỀN

I. NHŨNG Đ IEM  c ầ n  c h ú  ý  k h i  g ia n g
D ẠY V À  HUẤN LU YỆN

Giảng dạy và huấn luyện có mối liên quan chặt chẽ với 
nhau, vừa mang tính liên tục, lại vừa mang tính thống nhít.

Mục đích của giảng dạy: là trang bị những trí thúc, kỹ 
năng ca bản ban đầu cho người tập nhằm phát triển con 
người toàn diện, củng cố và nâng cao súc khỏe, tạo cho con 
người ỉuỡn luôn lạc quan vè trạng thái thể chất.

Mục đích của huấn luyện: ỉà củng cố, nâng cao những 
kiến thức, kỹ năng cơ bản đến mức hoàn thiện, phát triển 
các tố chất thể lực chuyên môn, nắm vững chiến thuật thi 
đấu, tạo được trình độ phối hợp cao, thể hiện tính chuyẳn 
biệt của thể thao, giúp cho đấu thủ sẵn sàng thi đấu và đạt 
thành tích cao nhất.
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Nhiệm vụ chủ yếu của gỉảns dạy là hồi dưỡng kiến thức, 
hình thành kỹ năng vận động, chú trọng phát triển toàn diện 
thể lục, giáo dục đạo đức, buớc đầu làm quen với iuật lệ... 
cho người tập để họ thục hiện động tác đúng, đưa người tập 
từ chỗ chưa biết đến biết, từ chỗ chưa làm được đến chỗ làm 
đuợc và từ đó chuyển sang giai đoạn tiếp theo cao hom.

Nhiệm vụ chủ yếu của huấn luyện là tiếp tục củng cố, 
nâng cao sức khỏe, phát triển các tố chất thể lục ở mức cao, 
đồng thời nâng cao trình độ điêu luyện về kỹ - chiến thuật, 
tăng cường giáo dục đạo đức, tâm lý thi đấu, bồi duững năng 
lục sư phạm, tổ chức thi đấu và làm trọng tài...

Mặc dù mục đích, nhiệm vụ của giảng dạy và huấn luyện 
có những điểm không giống nhau nhưng về cơ bản đều 
huớng tới việc:

1. Giáo dục và rèn luyện cho người tập có đạo đúc, tác 
phong, lối sống phù hợp với thực tiễn xã hội.

2. Phát triền sức khỏe, nãng cao khả năng thích úng của 
Cữ thể con người.

3. Bồi dưỡng trình độ chuyên môn giỏi, có khả năng thi 
đấu và đạt thành tích cao, đồng thòi biết xây dựng hệ thống 
kế hoạch đào tạo lớp người kế tiếp cho sự nghiệp thể dục 
thể thao.

Trong suốt quá trình giảng dạy và huấn luyện, những
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người làm công tác giáo dục thể chất ngoài việc giảng dạy 
vê kỹ, chiến thuật..., cần hết sức quan tâm đến giáo dục cho 
người tập lòng yêu nước, yêu chủ nghĩa xã hội, tự hào về 
dân tộc mình, nâng cao tính tổ chức kỷ luật, đoàn kết, trung 
thực, khiêm tốn, dũng cảm, kiên ưì, suốt đời cống hiến cho 
sự nghiệp thể thao... Đây là việc không thể thiếu được trong 
nguyên tắc giáo dục mà người làm nhiệm vụ giảng dạy và 
huấn luyện cẩn phải luôn ghi nhớ.

I I .  CÁC NGUYÊN TẮC G IAN G  d ạ y  v à  HUAN 
LU YỆN  BÓNG CHUYỀN

1. Nguyên tắc giảng dạy và huấn luyện vận động 
viên bóng chuyền

Giảng dạy và huấn luyện là một quá trình sư phạm nhằm 
phát triển con nguời toàn diện và huứng tới đạt thành tích 
thể thao cao.

Cũng như toàn bộ hệ thống giảng dạy và huấn luyện, quá 
trình này phụ thuộc vào các nguyên tắc và quy luật nhất 
định mà trước hết là nguyên tắc mang tính phương pháp của 
giáo dục thể chất và các qui luật huấn luyện thể thao.

Các nguyên tắc giảng dạy và huấn luyện thể thao bao 
gồm:

Nguyên tắc tự giác tích cực, nguyên tắc hệ thống, nguyên
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tàc truc quan, nguyên tüc vira s u c  v a  J r  i dâi câ biêt, nguyên 
tâc tâng tiê'n.

( 1 ) Nguyên tâc tu giâc tich eut

Co so khoa hoc cüa nguyên tàc này la bât nguôn tù thâi 
dô tu giâc và y thûc tich eue hoàn thành nhiêm vu hoc tâp 
môn hç>c cüa môi câ nhân. Không thé cô kê't quà tôt khi chî 
cô su nhiêt tinh và kién thûc kinh nghiêm cüa riêng nguôi 
thây mà kê't quâ cüa quâ trinh giâng day và huân luyên së 
phu thuôc phân Ion vào thâi dô tu giâc tich eue trong vi$c 
cô' gâng tiê'p thu tri thûc, kÿ nâng, kÿ xâo cüa môn hçc và 
phât trién vè thé lue và tinh thân trong quâ trinh hçc tâp cüa 
ngueri hçc.

Nhûng yêu câu cüa nguyên tàc này là:

- Giâo duc thâi dô tu giâc và hûng thü vüng chàc cho 
ngueri hoc: Thâi dô tu giâc phâi dirçrc bât dâu tir dông co tâp 
luy^n cüa nguôi hoc. Cô rât nhiêu dông co khâc nhau, song 
quan trong nhât vân là dOng co bât nguôn tù viÇc hiéu dugrc 
y nghla chân chfnh cüng nhu mue dich tâp luyên. Hûng thü 
cQng là nguôn câm xüc tao nên thâi dô tich eue hçc tâp cüa 
nguôi hçc, nhung muô'n hûng thü trà thành vflng châc thi 
chî khi nào nô thixe su duoc tao nên trên co sà nhân thûc 
düng dân cüa nguôi hçc vè bân chat cüa quà trinh hçc tâp 
bông chuyêni Vi vây dé dàm bào yêu câu oüa nguyên tâc tv 
giâc tich eue, cân phâi thuông xuyên giâo dyc cho nguôi
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học có nhận thức sâu sắc vẻ mục đích của quá trình giảng 
dạy và huấn luyện bóng chuyền. Trên cơ sở đó người học 
mới có thể xác định được ý thức trách nhiệm của mình để 
hoàn thành các nhiệm vụ cụ thể của từng buổi tập một cách 
tích cục chủ động và có hiệu quả.

Tuy nhiên, trên thực tế ở mỗi lứa tuổi khác nhau và trình 
độ tập luyện khác nhau, người tập cũng có những mức độ 
nhận thức về mục đích cũng như nhiệm vụ tập luyện khác 
nhau. Do đó không thể áp dụng cứng nhắc một mức độ nhận 
thức nhất định cho mọi đối tượng người học mà người Huấn 
luyộn viên, người giáo viên cần phải biết sử dụng các 
phương pháp, phương tiện giảng dạy sao cho phù hợp với 
từng đối tượng, trình độ, nhằm giúp cho người học nhanh 
chóng hình thành và thể hiện đuợc thái độ tự giác, tích cục 
của mình qua từng buổi học cũng như ưong một quá trình 
tập luyện.

- Giáo dục năng lục tự phân tích, đánh gíá và sử dụng hợp 
lý sức lực của bản thân khi thục hiện bài tập: Trong quá 
trình giáo dục thể chất, người giáo viên đóng vai trò chính 
trong việc chủ động đảnh giá hiệu quả tập luyện và uốn nắn 
các hoạt động của nguời tập, nhưng kết quả tập luyện còn 
phụ thuộc rất nhiều vào năng lực tự đánh giá của chính bản 
thân mỗi người tập đó. Năng lực này thể hiện ở việc người 
tập biết phân tích một cách có ý thức các thông số vể không 
gian, thời gian và dùng súc sao cho đuợc chính xác trong
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quá trình thực hiện bài lập của mỏi imrời. Quá trình tập 
luyện sẽ dẫn đến việc hình thành kỹ xảo vận động (tự động 
hóa động tác). Sự tự động hóa này không hề làm giảm vai 
trò của ý thức mà ngược lại nó lại là điều kiện để nâng cao 
chất lượng điều khiển có ý thức của các hành vi vận động. 
Điều này rất có ý nghĩa trong mọi mùn thể thao và đặc biệt 
là môn bóng chuyên, vì vậy người giáo viên cần phải biết sử 
dụng các phuơng pháp giảng dạy một cách khoa học, phù 
họp và hiệu quả để kích thích sự phát triển năng lục phân 
tích và tự kiểm tra, đánh giá cho nguời học.

- Giáo dục tính tự lập và năng lực sáng tạo, linh hoạt cho 
người tập: Sự phối hợp khéo léo giữa vai trò chủ đạo của 
nguời giáo viên với tính tích cục và tự lập của học sinh trong 
quá trình giảng dạy sẽ mang lại hiệu quả cao cho quá trình 
giáo dục, đặc biệt là khi biết phát huy năng lục sáng tạo của 
mỗi người. Điều này cần phải được quán triệt qua từng buổi 
tập cflng như trong một quá trình học tập. Để thực hiện được 

-điều này thì người giáo viên ngoài việc cần phải trang bị cho 
người học những tri thúc chuyên môn cơ bản của môn học 
còn phải trang bị thêm cho người học những kiến thức khoa 
học khác có liên quan.

Về cơ bản, phần lớn các bài tập thể chất đâ tạo được 
nguồn húng thú cùng những cảm xúc thoải mái cho người 
tập, nhưng cũng không ít bài tập mang tính chất đơn điệu, 
mệt mỏi mà để hoàn thành nó người tập cần phải có sự nỗ
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lục, ý chí rất cao trên cơ sở nhận thức rõ bản chất và mục 
đích tập luyện. Ở những bài tập mang tính chất phức tạp với 
những tình huống diễn biến khác nhau thì việc rèn luyện 
tính linh hoạt và tính tự lập cho học sinh là là điều hết sức 
cần thiết của mỗi nguời giáo viên hay huấn luyộn viên.

(2) Nguyên tắc trực quan

Trực quan là nguyên tắc giảng dạy được hình thành trên 
cơ sở quy luật phát triển những kỹ năng vận động của con 
người, vì vậy nó là một yếu tố rất quan trọng trong lĩnh vực 
giáo dục thể chất cũng như quá trình huấn luyện thể thao.

- Trực quan là tiền đề cần thiết để tiếp thu động tác. 
Chúng ta đều biết mọi nhận thúc thục tế đều được bắt đầu 
từ “Trực quan sinh động” thông qua hoạt động của các cơ 
quan cảm thụ bên ngoài cũng như bên ưong. Mỗi cơ quan 
cảm giác của cơ thể đẻu có những chức năng riêng biột, 
nhưng nó lại bổ sung và hỗ trợ nhau để xây dựng nên những 
“hình ảnh” vận động phong phú và chính xác. Không thể 
thực hiện động tác đúng nếu như người tập chưa có đuợc 
biểu tuợng vận động cơ bản. Bởi vậy yêu cầu của nguyên 
tắc trực quan là phải sử dụng tổng hợp các hình thức trực 
quan khác nhau để tạo nên những hình ảnh đúng, chính xác 
về động tác giúp cho người tập có khả năng thục hiện có 
hiệu quả các bài tập bắt chước hoặc dẫn dắt khác nhau.

- Trực quan là yếu tố không thể tách rời trong quá ưình
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hoàn thiện hoạt động vận động. Ở mỏi mức độ tiếp thu các 
hành vi vận động khác nhau, hoạt độnn phối họp của các cơ 
quan cảm giác cũng có sự khác nhau. Động tác càng hoàn 
thiện ở mức độ cao thì sự phối hợp của các cơ quan cảm giác 
càng chặt chẽ trên cơ sở “phân tích tổng họp” chính xác các 
yêu tố không gian, thời gian, dùng sức... mà động tác yêu 
cầu. Tuy nhiên, vai trò và sự phối hợp của các cơ quan cảm 
giác ở mỗi giai đoạn khác nhau của quá trình tiếp thu hoàn 
thiện động tác, cũng không giống nhau mà nó luôn đòi hỏi 
phải có sự thay đổi tương ứng. Nếu như ở giai đoạn đầu tập 
luyện, hoạt động của cơ quan cảm thụ thị giác đóng vai trò 
quan trọng hơn cả thì ở các giai đoạn hoàn thiện động tác, 
cơ quan phân tích vận động, và các cách thức đảm bảo trực 
quan tương ứng lại dần được tăng lên. Song ở bất kỳ giai 
đoạn nào thì việc sử dụng tổng hợp các hình thức trục quan 
trong quá trình giảng dạy và huấn luyện vẫn là yêu cầu bắt 
buộc đối với mỗi người làm công tác giảng dạy và huấn 
luyện.

(3) Nguyên tắc vừa sức và đối đãi cá biệt

Đây là nguyên tắc được xây dựng trên cơ sở có sự tính 
toán đến khả năng của mỗi cá nhân nguời tập dưới sự tác 
động của những luợng vận động đặt ra để giải quyết các 
nhiệm vụ học tập. Để thực hiện nguyên tắc này vấn đề cơ 
bản cần đặt ra cho giáo viên và huấn luyện viên là làm sao 
để có thể xác định đuợc mức độ vừa sức cho mỗi đối tượng
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học tập khác nhau. Đó là việc xác định tương ứng giữa khả 
năng con nguời (phụ thuộc vào lứa tuổi, giới tính, trình độ 
tập luyện, đặc điểm cá nhân v.v...) với mức độ động tác của 
bài tập (cần tính đến độ khỏ, cuờng độ và khối lượng) khi 
người tập thực hiện. Mặc dù vậy múc độ tương ứng này 
cũng cần phải có sự nỗ lực và phát huy được SÚC mạnh thể 
chất và tinh thần của cá nhân nguời tập để hoàn thành nhiệm 
vụ.

Múc độ vừa súc của con người cũng cần được thay đổi 
cho phù họp trong quá trình tập luyện. Bởi vì một lượng vận 
động được coi là vừa sức ở thời điểm này thì nó sẽ trở nên 
quá nhẹ ở các giai đoạn tập luyện sau đó. Điều này đặt ra 
yêu cầu của bài tập ở mỗi thời điểm cũng cần phải được thay 
đổi tương ứng để sao cho chúng luôn là những tác nhân kích 
thích nhằm phát triển khả năng của người tập.

Để đảm bảo nguyên tắc vừa sức, thì quá trình sử dụng các 
phương pháp trong giảng dạy cần phải tuân thủ các yêu cầu 
sau:

- Tận dụng tốt tính kế thừa của các bài tập theo nguyên 
tắc từ biết đến chua biêt, từ đã tiếp thu đến chưa tiếp thu và 
từ biết ít đến biết nhiều để có thể giúp cho người tập bằng 
con đường ngắn nhất giải quyết các nhiệm vụ học tập tiếp 
theo.

- Đảm bảo tính tuần tự trong giải quyết các nhiệm vụ theo
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nguyên tắc từ dẻ đến khó. tư dơn iỉiàn ủến phức tạp cho phù 
hợp với khả năng thích nghi cùa các cơ quan, chức năng 
trong cơ thể. Độ khó của các hái lập trong giảng dạy và 
huấn luyện bóng chuyền thirờns liên quan đến khả năng 
phối hợp kỹ thuật, mức độ dùng sức và độ chuẩn trong mỗi 
lần đánh bóng. Sự kết hợp chặt chẽ các yếu tố này sẽ góp 
phần nâng cao hiệu quả tập luyện và thành tích thi đấu cho 
người tập.

- Ngoài ra để đảm bảo nguyên tắc vừa súc, nhất thiết phải 
có sự chú ý trong việc xây dựng chương trình cũng như việc 
sử dụng các phương tiện, phương pháp trong giảng dạy và 
huấn luyện bóng chuyền. Các đối tượng khác nhau cần có 
nhửng chương trình giảng dạy khác nhau. Song cùng một 
đối tuợng như nhau vẫn có những sự khác nhau về khả năng 
của mỗi cá nhân trong tập thể, bởi vậy việc đối xử cá biệt 
cho mỗi người lại phụ thuộc vào việc sử dụng các phương 
tiện phương pháp riẽng để sao cho đảm bảo mỗi cá nhân có 
thể phát huy được khả năng tối đa của bản thân mình và 
nâng cao thành tích tập luyện chung.

(4) Nguyên tắc hệ thống

Cơ sở của nguyên tắc này là dựa trên yêu cầu phải được 
tập luyện thường xuyên và có hệ thống, luân phiên giữa tập 
luyộn vói nghỉ ngơi. Tập luyện thuờng xuyên chính là tác 
nhân kích thích góp phần tích cực làm thay đổi về chức năng 
và cấu trúc vận động của cơ thể. Tuy nhiên tính thường
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xuyên ưong tập luyện không phải được hiểu theo nghĩa liên 
tục của nó mà phải được luân phiên kết hợp giữa vận động 
và nghỉ ngơi phù hợp với khả năng, chức phận của cơ thể.

Bằng nhửng cơ sở khoa học và thực tiễn, người ta đă xác 
định là trong quá trình tiếp thu một lượng vận động nhất 
định, các khả năng, chúc phận của cơ thể con người sẽ biến 
đổi theo ba giai đoạn cơ bản là:

- Giai đoạn làm việc: Các năng lực hoạt động của cơ thể 
được huy động (bao gồm các cơ quan tham gia vận động, cơ 
quan cung cấp năng lượng v.v...). Đồng thời dự trữ năng 
lượng của cơ thể cũng bị tiêu hao dần và mệt mỏi xuất hiện 
lầm giảm sút năng lục, hoạt động. Hiệu quả của giai đoạn 
này biểu hiện ở sự hình thành các tiền đẻ chức năng nhất 
định để tạo nên các kỹ xảo vận động.

- Giai đoạn ổn định tương đối: Các biến đổi hoạt động 
được thay thế bằng sự phục hồi các năng lựp hoạt động, các 
cơ sở năng lượng và những chỉ số chúc năng khác. Đồng 
thời hiệu quả gần nhất của buổi tập đuợc chuyển sang giai 
đoạn tiếp theo. Nếu như buổi tập tiếp theo được tiến hành ở 
giai đoạn này thì nhũng quá trình ổn định sẽ dừng lại.

- Giai đoạn hồi phục vượt múc: Ở giai đoạn này sự hồi 
phục các tiêu hao do vận động tạo ra không chỉ bằng múc 
cũ mà nó còn hồi phục vượt hom cã múc cũ kể cả khả năng 
dự trữ nâng hiợng. Song nếu sau từng buổi tập riêng mà thời
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gian nghỉ quá lâu thì sự hồi phục vtrợt múc nói trên lại trở 
về mức ban đầu. Chính vì vậy mấu chốt của nguyên tắc hệ 
thống là không được phép nghi tập dài đến mức làm mất đi 
hiệu quả tốt của nhửng lần tập trước và quăng nghỉ giữa các 
lần tập chỉ nên giới hạn cho đến trước khi khả năng hồi phục 
vượt mức bắt đầu giảm sút.

Dựa vào cơ sở trên người ta chia quãng nghỉ ra làm 3 loại 
khác nhau:

- Quãng nghỉ ngắn: Là quãng nghỉ mà lượng vận động 
tiếp theo đuợc tiến hành vào thời điểm mà các chức năng 
của cơ thể chưa kịp hồi phục đầy đủ.

- Quãng nghỉ đầy đủ: Là quãng nghỉ mà lượng vận động 
tiếp theo được tiến hành vào thời điểm khả năng vận động 
của cơ thể đã hồi phục bằng múc ban đầu trước khi vận 
động.

- Quãng nghỉ vuợt mức: Là quãng nghỉ đảm bảo cho 
lượng vận động tiếp theo đuợc thục hiện vào thời điểm cơ 
thể đang diễn ra hồi phục vượt mức do ảnh huởng của lần 
tập trước.

Hệ thống luân phiên giữa tập luyện và nghỉ ngơi phụ 
thuộc vào nhiệm vụ cụ thể của từng buổi tập, trình độ thể 
lực cũng như những đặc điểm về lứa tuổi, giới tính, chế độ 
sinh hoạt và các điều kiện hỗ trợ khác của nguời tâp.

(5) Nguyên tắc tăng tiến

145



Tăng đần luợng vận động tập luyện (về độ khó. khối 
lượng, cường độ bài tập) là nhu cầu tất yếu trong quá ưình 
giảng dạy TDTT nói chung cũng như trong bóng chuyền nói 
riêng. Thực tiễn đă chứng minh: Trong một giới hạn sinh lý 
nhất định những biến đổi tốt của cơ thể xảy ra duới tác động 
của các bài tập thể lực là tỷ lệ thuận với khối lượng và cuờng 
độ vận động.

Ý nghĩa của việc tăng dần yêu cầu trong các bài tập cũng 
như các buổi tập là:

- Tạo được một “vốn vận động rộng rãi và làm phong phú 
các kỹ năng kỹ xảo vận động cho nguời tập, để họ có khả 
năng tiếp thu các kỹ năng vận động mới một cách thuận lợi 
hơn.

- Góp phần tích cực phát triển các tố chát vận động nhờ 
những biến đổi tốt của các chức năng bộ phận trong cơ thể 
duới ảnh huởng của việc tăng dần luợng vận động trong 
suốt quá trình tập luyện.

- Diễn biến tâm lý để khắc phục khó khăn do lượng vận 
động tăng dần cùng các nhiệm vụ chuyên môn ngày càng 
cao sẽ góp phần tích cực vào quá trình phát triển các phẩm 
chất ý chí cho nguời tập.

Khỉ thục hiện nguyên tắc tăng dần, giáo viên và huấn 
luyện viên cần phải đảm bảo các điều kiện sau:
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- Tăng dần lirợna vận độn» phái (.lá111 hảo nguyên tắc vừa 
sức và hệ thống trong giáo dục thê chát.

- Việc chuyển sang các hài tập mới có độ khó và phúc tạp 
hơn cần căn cứ vào mức độ hoàn thiện các kỹ xảo cũ để sao 
cho các kỹ xảo đa được hình thành khõna bị phá vở bởi ảnh 
hưởng của các bài tập mới có yêu cảu cao hơn.

- Thời gian thích nghi (đc có the nâng cao lượng vận 
động) của cơ thể đối với một lượng vận động mới, phụ 
thuộc vào độ lớn của lượng vận động cùng nhửng khó khăn 
mà bài tập đòi hỏi ngtrời học phải nỗ lực để hoàn thành.

Có ba hình thức nâng dần lượng vận động trong quá trình 
giáo dục thể chất là: Hình thúc lên thẳng, hình thức bậc 
thang và hình thức làn sóng. Trong đó hình thúc lên thẳng 
và bậc thang chỉ có thể áp dụng trong những thời kỳ tương 
đôi ngắn do những dao động có tính chu kỳ của trạng thái 
chức năng cơ thể được biểu hiện qua các nhịp điệu tự nhiên 
của các quá trình sinh lý. Ngoài ra do mâu thuẫn giữa việc 
cùng tăng cường độ và khối luợng bài tập, nên chỉ có thể 
tăng dần đến một giới hạn nhất định. Chính vì vậy mà luợng 
vận động tăng theo hình thúc làn sóng có thể khắc phục 
đuợc các nguyên nhân trên. Tuy nhiên cong phải tùy thuộc 
vào nhiệm vụ và giai đoạn giảng dạy và huấn luyện cụ thổ 
mà có thể áp dụng các hình thức tăng dần lượng vận động 
cho phù họp.
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2. Quy luật huấn luyện thể thao bóng chuyến
Huấn luyộn thể thao là một quá trình sư phạm, bởi vậy, 

trước hết nó phải tuân thủ đầy đủ các nguyên tắc chung của 
giáo dục và giáo dục thể chất. Ngoài ra dựa trẽn cơ sở quy 
luật hình thành và phát triển các thành tích thể thao, người 
ta còn đưa ra những quy luật riêng biệt của quá trình huấn 
luyện thể thao và coi đó như những nguyên tắc cơ bàn chi 
phối toàn bộ quá trình giảng dạy.

Định hướng quá trình huấn luyện nhằm đạt thành tích thể 
thao cao đòi hỏi phải tuân thủ các quy luật huấn luyện thể 
thao chuyên biệt.

Trong huấn luyện có các quy luật sau:

- Khuynh hướng nhằm đạt thành tích thể thao cao.

- Thống nhất giữa huấn luyện chung và huấn luyện 
chuyên môn.

- Tăng dần dần và tăng tối đa lượng vận động.

- Tính Kên tục của quá trình huấn luyện.

- Tính chu kỳ hóa.

(1) Khuynh hướng nhằm đạt thành tích thể thao cao

Mục đích cao nhất của huấn luyện bống chuyền là nhằm 
giúp cho vận động viên đạt đuợc thành tích tối đa ở môn thể 
thao Dày, bởi vậy việc lụa chọn các phương tiện, phuơng
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pháp cũng như việc xây dựng hệ thône kế hoạch huấn luyện 
đều phải nhằm vào mục đích đó. Tuy nhiên, thành tích thể 
thao của mỗi cá nhân khác nhau, chí có thể đạt đuợc ở 
những mức độ khác nhau. Đồne thời trong quá trình huấn 
luyện nhiều năm, thành tích của mỗi cá nhân cũng được thể 
hiện khác nhau qua từng giai đoạn. Nếu như ở giai đoạn 
huấn luyện ban đầu thành tích chỉ mang tính dự báo triển 
vọng, thì ở các giai đoạn sau, cùng với sự hoàn thiện về 
trình độ thể thao, thành tích ngày càng thể hiện rỗ nét hom 
trình độ đạt được của cá nhân mỗi vận động viên.

Một yêu cầu quan trọng khác của nguyên tắc huấn luyện 
là để nâng cao được thành tích cao nhất cho mỗi vận động 
viên thì cần phải có sự chuyên môn hóa sâu. Dựa vào đặc 
điểm cá nhân của mỗi vận động viên cùng với những điều 
kiện cụ thể của quá trình huấn luyện mà viộc chuyên hóa có 
thể phát huy được tối đa tài năng thể thao của mỏi cá nhãn 
trong tập luyện và thi đấu. Do đặc điểm thi đấu của môn 
bóng chuyẻn mà hiện nay nhiẻu vận động viên đã đuợc 
chuyẽn môn hóa ở các vị trí thi đấu. Điều này đa cho phép 
vận động viên đạt được những thành tích thể thao cao mà 
nếu như không có sự chuyên môn hóa như vậy thì khó có 
thể đạt được.

(2) Thống nhất giữa huấn luyện chung và huấn luyện 
chuyên môn

Chuyên môn hóa sâu trong huấn luyện thể thao khổng có
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nghĩa là loại trừ việc phát triển toàn diện các năng lực thể 
chất và tinh thần cho vận động viên. Trái lại việc phát triển 
đầy đủ các năng lục thể chất và tinh thần sẻ là cơ sở nâng 
cao thành tích môn thể thao chuyên sâu của mỗi vận động 
viên, đồng thời còn góp phần tích cực vào công tác đào tạo 
con người mới phát triển toàn diện theo yêu cầu của xã hội 
ta hiện nay.

Cơ sở của quy luật này là dựa trên quy luật về sự phát 
triển thống nhất của cơ thể con người. Việc phát triển tối đa 
năng lực của một tố chất nào đó phục vụ cho môn thể thao 
chuyên sâu chỉ đạt được khi đồng thời phát triển các tố chất 
khác trong cùng một cơ thể. Hơn nữa, do sự tác động qua lại 
của những kỹ năng, kỹ xảo vận động khác nhau cho thấy 
ưong cùng một cá thể vốn kỹ năng, kỹ xảo càng phong phú 
thì điều kiện để phát triển những kỹ xảo chuyên môn sẽ 
càng thuận lợi.

Việc kết hợp giữa huấn luyện chung và huấn luyện 
chuyên môn cần được quán triệt trong tất cả nội dung của 
quá trình huấn luyện bao tồm: từ giáo dục tư tưốmg cho đến 
huấn luyện thể lực, kỹ chiến thuật và tâm lý cho các vận 
động viên. Huấn luyện chung sẽ là cơ sở tiền đề cho huấn 
luyện chuyên môn và huấn luyện chuyên môn cũng cần dựa 
trên nẻn của sự phát triển chung để nhằm đạt hiệu quả thành 
tích thể thao tối đa cho mỗi cá nhân vận động viên.
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(3) Tăng dân liíỉii rà  tăn Ị! tối đa lutmq vận động

Trona huấn luyện thổ thao nôi chung và huấn luyện bónc 
chuyền nói riêng, lượng vận độn ỉ: cằn được tăng dần đến 
mức tối đa dựa trên cơ sở mối quan hệ có tính quy luật của 
việc đòi hỏi nâng cao lượng vận động va sự thích ứng của 
cơ thổ về các mặt tâm sinh lý. Thành tích thể thao và độ lớn 
của lượng vận động luôn có mối quan hệ chặt chẽ với nhau. 
Việc sử dụng lượng vận động tối đa sẽ làm thay đổi đáng kể 
tới các khả năng chức phận của cơ thể, tạo tiền đề cho việc 
nâng dần trình độ tập luyện cũng như khẵ năng tiếp thu của 
cơ thể với luợng vận động mới cao hơn

Trong mỗi giai đoạn huấn luyện, việc tăng dần lượng vận 
dộng tới mức tối đa là yêu cầu bát buộc, bởi vì chỉ có như 
vậy vận động viên mới phát huy đuợc cao nhất các năng lục 
của bản thân để tiếp thu các lượng vận động đó. Tuy nhiên 
mức độ tối đa của luợng vận động chỉ mang ý nghĩa tương 
đối vì trong cả quá trình huấn luyện, lượng vận động tối đa 
ờ giai đoạn này lại không có ý nghĩa tối đa ở giai đoạn sau, 
khi mà cơ thể đa thích nghi với lượng vận động đó. Bởi vậy 
yêu cầu tăng dần lượng vận động đến múc có thể ĩà điều 
kiộn bắt buộc của quá trình huấn luyện thể thao.

Nâng cao luợng vận động trong huấn luyện bóng chuyền 
phải đuợc tiến hành đồng thời với tỷ lệ hợp lý giữa tăng về 
khối lượng và cơờng độ bài tập. Tỷ lệ này đềuđuợc-xáo định 
dựa ưên cơ sở mục đích bài tập, giai đoạn huấn luyện và yêu
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cầu chuyên môn của môn học đòi hỏi. Vấn đề tăng lượng 
vận động không phải là vô hạn mà càng ở các giai đoạn sau 
mức độ tăng lượng vận động càng giảm đi, bởi vì trước hết 
là do có sự giảm tự nhiên các khả năng thích nghi của cơ thể 
và thứ hai là do tuổi tác ngày một già đi của vận động viên.

Tăng lượng vận động ưong quá trình huấn luyện bóng 
chuyền hiện nay không chỉ đom giản là dựa trên các thông 
số về khối luợng hay cường độ mà trong các bài tập nhằm 
huấn luyện kỹ thuật (đặc biệt ở giai đoạn ban đầu), thì tăng 
luợng vận động còn thông qua viộc tăng các yêu cầu về độ 
khó của động tác như: Độ chuẩn, khả năng dùng sức, tăng 
độ khó khi đánh bóng, tăng khả năng phối hợp giữa các vị 
trí khác nhau... Cuối cùng là luợng vận động rèn luyện tâm 
lý bằng cách sử dụng các bài tập thi đấu với những đối 
tuợng khác nhau, những sức ép về tâm lý khác nhau để đòi 
hỏi vận động viên phải phát huy tối đa các năng lực cá nhân 
của mình vào hoàn thành nhiệm vụ được giao. Có như vậy 
mới cố thể nâng cao thành tích thể thao tối đa cho mỗi cá 
nhãn.

(4) Tính liên tục của quá trình huấn luyện

Huấn luyện bống chuyền là một quá trình đòi hỏi liên 
tục, khống chỉ tùng ngày, từng tháng mà cần phãi được xác 
định trong nhỉẻu năm của cuộc đời mỗi vận động viỗn. Cơ 
sở của quy luật này là dựa trên mối quan hệ cố tính nguyên 
tắc giũa luợng vận động và sự phát triển thành tích thể thao.
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Sự gián đoạn trong tập luyện chính la nguyên nhân dẫn đến 
tình trạng giảm sút các năng lực the chất của ca thể, khả 
năng phối hợp vận động cũng như những năng lực khác làm 
cho thành tích bị giảm sút. Mặc dù nhịp độ giảm sút các 
năng lực phụ thuộc vào thời gian aián đoạn khác nhau, 
nhưng sự giảm sút của bất kỳ một nãng lực nào cũng làm 
ảnh huởng không ít đến thành tích thể thao của vận động 
viên. Chính vi vậy mà yêu cầu của nguyên tắc này là không 
đuợc để xuất hiện sự gián đoạn (nghỉ tập) dài trong suốt quá 
trình tập luyện.

Nói như vậy không có nghĩa là sự liên tục ở đây là không 
có các quãng nghỉ trong suốt quá trình huấn luyện mà điêu 
quan trọng là các quãng nghỉ cần được tính toán sao cho ở 
múc cần thiết đủ để cơ thể có khả năng hồi phục sau sự tác 
động của mỗi buổi tập hay chu kỳ tập luyện mầ khổng làm 
ảnh hưởng đến sự phát triển thành tích tập luyện.

Tóm lại: Hiệu quả của tập luyện bóng chuyèn đuợc tạo ra 
nhờ vào từng buổi tập và hệ thống cả buổi tập được quy định 
chặt chs. Hiệu quả đó cỏ thể thay đổi phụ thuộc vào thời 
gian giãn cách giữa các buổi tập. Thời gian giãn cách hợp lý 
có thể làm tăng cường hiệu quả của tập luyện và nguợc lại 
nếu thời gian giãn cách quá dài sẽ làm ânh hưởng tới kết quẳ 
của các buổi tập trước đó. Vì vậy việc xây dựng kế hoạch 
huấn luyện cần tính toán đến hệ thống các buổi tập một cách 
chặt chẽ, liên tục ưên cơ sở có tính đến các yếu tố liên quan
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như trình độ ban đầu của đối tượng, điều kiện tập luyện, khả 
năng hồi phục cũng như những điều kiện làm tăng nhanh 
quá trình hồi phục của vận động viên v.v... để sao cho hiệu 
quả của quá trình huấn luyện đạt đến múc cao nhất.

(5) Tính chu kỳ hóa

Nguyên tắc này được xây dựng dựa trên cơ sở nhịp sinh 
học tự nhiên của con người khi chịu đựng một lượng vận 
động lớn tác động, đồng thời cũng là quy luật phát triển có 
tính giai đoạn của trạng thái sung sức thể thao. Khả nủng 
chịu đựng lượng vận động và quá trình thích ứng của cơ thể 
vận động viên chỉ kéo dài tới một giai đoạn nhất định, sau 
đó sẽ xuất hiện giai đoạn giảm sút tạm thời. Sau giai đoạn 
này cơ thể lại có thể chịu đựng một lượng vận động khác 
cao hơn múc cũ và quá trình thích nghi lại nâng lên một 
múc cao hom nếu lượng vận động tác động là phù hợp.

Yêu cầu của quy luật này là:

- Cần lặp lại các nội dung tập luyện, song có thể thay đổi 
nhiệm vụ tập luyện tượng ứng với các giai đoạn của mỗi chu 
kỳ trong việc xây dựng kế hoạcỈỊ cho cả quá trình huấn 
luyện. Nhiệm vụ đặt ra ưong các chu kỳ sau phải có yêu cầu 
cao hơn các chu kỳ truớc.

- Việc sử dụng các phương tiện, phương pháp huấn luyện, 
ở mỗi chu kỳ khác nhau cflng cần căn cứ vào nhiệm vụ đặt 
ra cho các giai đoạn của chu kỳ đó mà lựa chọn cho phù
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hợp. Những hài tập ở chu kỳ trưức nữu chí mang lại hiệu quả 
thấp hoặc không còn hiệu qua thi có the lựa chọn những bài 
tập khác phù hợp hơn để thav thế ủp dụng cho vận động 
viên ở  chu kỳ sau.

- Lượng vận động cần được điều chỉnh sao cho tuơng ứng 
với mỗi chu kỳ nhằm đáp ứng với nhiệm vụ ngày càng cao 
của quá trình huấn luyện.

- Căn cứ vào chức năng và thời gian mà người ta có thể 
chia chu kỳ tập luyện thành ba loại khác nhau:

+ Chu kỳ ngắn gồm vài buổi hoặc một tuần tập luyện.

+ Chu kỳ trung bình có thời gian tập luyện từ một đến vài 
tháng.

+ Chu kỳ lớn có thời gian tập luyện sáu tháng đến một 
năm.

Tuy nhiên việc xác định nội dung, nhiệm vụ phuơng tiện, 
phương pháp huấn luyện ở các chu kỳ nhỏ hơn phải được 
xem *ét trong mối quan hệ với các chu kỳ tóm hơn và mục 
đích cuối cùng của quá trình huấn luyện là nhằm đem lại 
thành tích thể thao cao cho vận động viên. Đây là toàn bộ 
công việc mà mỗi người làm công tác huấn luyện cần phải 
quan tâm.

155



I I I .  G IẢ N G  D Ạ Y  V À  H U A N  l u y ệ n  k ỷ  
THUẬT

1. Sự liên quan giữa kỹ thuật và chiến thuật
Giảng dạy kỹ thuật nhất thiết phải gắn liền vói giảng dạy 

và huấn luyện chiến thuật. Ngay khi giảng dạy kỹ thuật 
cũng phải huớng dẫn cho người tập nắm được chiến thuật, 
mặc dù ở mức độ đơn giản, nhất là ý thức chiến thuật để 
người tập có ý thúc phấn đấu vươn tới đỉnh cao.

2. Trình tự giảng dạy và huấn luyện kỹ thuật

- Tư thế chuẩn bị, di động.

- Chuyền bóng cao tay bằng hai tay cơ bản.

- Chuyền bóng thấp tay bằng hai tay cơ bản.

- Phát bóng cơ bản.

- Đập bóng cơ bản.

- Chắn bóng.

Trong quá trình thực hiện, tùy tình hình cụ thể, giáo viên 
có thể thay đổi cho phù hợp với ý đồ của mình, nhung nhất 
thiết phải đảm bảo tính liên tục, kế tiếp và hỗ trợ cho nhau 
giũa các kỹ thuật. Cụ thể: Đảm bảo ôn cũ, học mới, hỗ trợ 
đắc lục cho nhau mà thể hiện cao nhất là qua thi đấu.

Giảng dạy tùng kỹ thuật phải đi từ không có bóng đến có
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bóng, từ tại chỗ đến di động, từ các động tác đơn giản đến 
phối hợp trong một kỹ thuật. Liên kết các kỹ thuật với nhau 
và nâng cao dần độ khó sát với thực tế thi đấu và trình độ 
người tập.

3. Giảng dạy và làm động tác mẫu

a. Đội hình khi giảng giãi và lùm mẫu động tác kỹ thuật

Khi sắp xếp đội hình và vị trí cần đảm bảo cho người tập 
nhìn rõ, nghe rỗ, tập trung chú ý nhất vào người giáo viên, 
hết sức tránh những tác động xấu từ bên ngoài như nắng gió 
và các tác động khác làm ảnh huởng đến quá trình tiếp thu 
của người tập.

b. Quan hệ giữa giảng giải và làm động tác mẫu

Giảng giải và làm động tác mẫu giữ một vai trò quan 
irọng và có liên quan chặt chẽ với nhau. Để đạt được hiệu 
quả cao trong giảng dạy và huấn luyện, giáo viên có thể vận 
dụng một trong 3 hình thức sau:

- Giảng giải truớc làm động tác mẫu sau.

- Làm động tác mẫu trước giảng giải sau.

- Vừa giảng giải vừa làm động tác mẫu.

Nguời giáo viên hoặc huấn luyện viên cần căn cứ vào 
thục tế người tập mà vận dụng, lựa chọn hình thúc tập luyện 
cho phù hợp. Chú ý: hình thúc thứ 3 tuơng đối tốt hom vì nó
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có thể tập trung sự chú ý của người tập hơn, vừa quan sát 
vừa tư duy nên dễ tiếp thu, dễ nắm được bản chất của kỹ 
thuật động tác.

Yêu cầu: Giảng giải động tác cần ngắn gọn, rõ ràng chính 
xác, nêu được then chốt kỹ thuật. Làm động tác mẫu có thể 
dùng video, phim, ảnh, người tập, người giảng dạy hoặc 
huấn luyện. Sau khi giảng giải và làm mẫu xong nên cho 
người tập làm thử trước khi tập.

4. Phương pháp giảng dạy kỹ thuật

Trong giảng dạy bóng chuyền có rất nhiều phương pháp. 
Song cần chú ý 3 phuơng pháp lớn sau đây:

a. Phương pháp tập luyện:

- Phương pháp lặp lại: lặp đi lặp lại trong cùng một giáo 
án, một chuỗi giáo án, một giai đoạn, một học kỳ. Mục tiêu 
chính là hình thành động tác và hoàn thiện động tác ở mức 
kỹ năng, kỹ xảo.

- Phương pháp lặp lại biến đổi: quá trình hoạt động kỹ 
thuật thể thao đòi hôi kích thích - nâng cao - thích nghi rồi 
lại kích thích - nâng cao - thích nghi, quá trình diễn ra liên 
tục.

- Phương pháp tập luyện vòng tròn.

- Phương pháp trò choi.

158



- Phưcrng pháp thi đấu.

b. PhiurtĩỊ’ pháp truyền thụ kiiiì thtỉc

- Truyền thụ lý luận, kỹ ihuật cơ sỡ. kỹ thuật cơ bản, lý 
luận chiến thuật...

- Phương pháp siảng giải.

- Phương pháp trực quan.

- Phương pháp phàn chia.

- Phương pháp hoàn chính.

- Phương pháp đề phòng và sửa chữa sai lầm.

c. Phương pháp giáo dục

- Phương pháp động viên thuyết phục: thông qua ngôn 
ngữ, động viên biểu dương (nêu tấm gương).

- Phương pháp đánh giá: Sau các giờ lên lớp cân phải có 
đánh giá nhận xét, trong khi nhận xét cần chính xác và thể 
hiện thuởng - phạt công minh.

- Phương pháp tự chủ: Phương pháp này ở một sô' nuớc 
trên thế giới thực hiện khá thành công, nhưng chưa được 
phổ biết rộng rai trên thế giới.

Nguời giáo viên ưong quá trình giảng dạy cần căn cứ vào 
mục tiêu nhiệm vụ truớc mắt và lâu dầi mà lụa chọn phương 
pháp giảng dạy cho phù hợp. Thực tế trong giảng dạy,
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không có một phương pháp nào tối ưu cả, mà phải biết vận 
dụng kết hợp nhiều phuơng pháp với nhau mới đạt được kết 
quả cao.

IV . G IẢN G  D ẠY V À  H U AN  l u y ệ n  t ù n g  
PHẦN K Ỹ  THUẬT

1. Kỹ thuật cơ sở (tư thế chuẩn bị và di động)

Chú ý khi tập các công cơ bản của chân, thân, tay và năng 
lực quan sát của mắt. Giảng dạy tư thế chuẩn bị trước. Sau 
khi người tập hình thành tư thế chuẩn bị thì chuyển sang di 
động. Trước tiên học các bước di động: phải - trái - tiến - lùi
- bật nhảy - lăn - nga - chạy, từ một buớc đến nhiều buớc... 
nhưng cần chú ý khi kết thúc di động nguời tập nhất thiết 
phải trở về tu thế chuẩn bị tốt nhất đé sẵn sàng đánh bóng.

a. Đội hình giảng giải và làm mâu

Đội hình chủ yếu là hàng ngang. Nguời tập đông thì xếp 
thành nhiều hàng, chú ý góc độ quan sát của giáo viên 
khổng được quá lớn.

Làm mẫu toàn bộ rồi từng phần, làm nhanh rồi chậm, kết 
hợp vừa giảng giải vừa làn  mẫu, làm mẫu chậm cho nguời 
tập theo. Khi nguời tập đa nắm được thì giáo viên chỉ dẫn 
theo hiệu lệnh của mình.
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b. Hình thức tập luyện

- Đứng tại chỗ tập tư thế chuẩn bị nhiều lần.

- Từ tư thế chuẩn bị buớc sang ngang, tiến lên trước, lùi 
vẻ sau một bước, hai bước.

- Thực hiện nhiẻu bước di động.

- Từ tư thế chuẩn bị quay người đổi hướng di động.

- Di động nhanh rồi dừng lại, chạy tiếp hoặc đổi hướng 
di động.

- Tại chỗ thục hiện bật nhảy.

- Di động một số buớc rồi bật nhảy.

- Tại chỗ thục hiện bước xoạc hoặc lăn nga.

- Di động nhiều buớc xoạc, lăn ngã.

2. Chuyền bóng cao tay
Giảng dạy chuyền bóng cao tay bắt đâu từ chuyền bằng

2 tay về truức, rồi chuyền lật sau đầu - nhày chuyèn - động 
tác giả chuyền - di động một buớc - nhièu buớc chuyền 
bóng - xoay người chuyền.

a. Đội hình giảng dạy và làm mẫu

Nguời tộp xếp thành một hay nhiều hàng tùy theo số 
luợng người tập nhiẻu hay ít, có thể xếp thành 2 hàng ngang 
đối diện nhau và giáo viên đứng ở giữa hai hàng.
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- Dùng hai người làm mẫu toàn bộ động tác hướng bóng 
đi song song vói lưới. Sau đó giảng dạy từng phần, phân tích 
từng cử động. Làm mẫu lần thứ 2, cần nêu rõ mấu chốt kỹ 
thuật và mục đích chủ yếu của kỹ thuật.

b. Hình thức tập luyện

+ Tập không có bóng:

- Tại chỗ tập tư thế và hình tay, cần chú ý vị trí tay tiếp 
xúc bóng và tầm chuyền.

- Tập chuyển động thân thể nhịp nhàng khi chuyền bóng.

- Di động rồi dừng lại tập chuyền bóng, chú ý ổn định của 
tư thế.

+ Tập có bóng:

- Đứng ở tư thế chuyền giữ bóng tập hình tay, chú ý điểm 
tiếp xúc và tầm chuyên.

- Đứng ở tư thế chuyẻn thực hiện đẳy bóng đi. Chú ý tư 
thế đứng và chuyển thân nhịp nhàng khi đẩy bóng đi.

- Tự tung bóng lúc đầu chuyền tại chỗ, rồi chuyền đi, chú 
ý tầm chuyẻn, hình tay khi tiếp xúc bóng và độ hoãn xung.

- Chuyền bóng do đồng đội tung (ở cự lý vừa, sau đó xa 
dần).
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- Chuyền bóng liên tục vào lường hoặc hai nguời với 
nhau, 2 nhóm với nhau.

- Một người đứng tại chỗ, niột ngươi hoặc nhiều người di 
động và chuyền bóng.

- Chuyền tam giác (lúc đầu theo chiêu ngược kim đồng 
hồ, sau đó ngược lại).

- Tập chuyền chéo lưới: từ số 6 tới số 2 hoặc số 4; từ số 
5 tới số 3 hoặc sô' 2; từ sô' 1 tới số 3 hoặc số 4.

- Phối hợp chuyẻn thấp tay và cao tay từ các vị trí trên 
sân.

- Tập phối hợp chuyền chiến thuật.

- Tập chuyền hai, nâng cao độ khó.

- Thi đấu.

* Một số bài tập mẫu để hoàn thiện kỹ thuật chuyền 
bóng:

0  Các cầu thủ tập đúng thành hai hàng ngang trên sân 
mặt quay vào nhau, cầch nhau khoảng từ 5 - 9m. Một cầu 
thủ ở hàng đối diện đập bống xuống sân sau khi bóng nảy 
lên, cầu thủ ở hàng bên kia di chuyển đến duới bóng và thục 
hiện chuyền bóng.

Q> Các cầu thỏ vẫn đứng theo đội hình như ưên. Bài tập 
được thực hiện tương tự, nhưng nguời tập luân phiên tự
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chuyền bóng trên đỉnh đầu, sau đó mới chuyền cho cầu thủ 
ở hàng bên kia ở các tư thế khác nhau (trước mặt, sau đầu, 
hoặc nghiêng).

© Cầu thủ tập đứng thành hai hàng ngang, song song với 
lưới (hoặc vuông góc với lưới) cách nhau khoảng 4 - 5m. 
Hai nguời thực hiện chuyền bóng cho nhau ả  các khoảng 
cách, tầm cao và tốc độ khác nhau. Người cùng tập có thể 
cố ý chuyền bóng khó cho đồng đội như chuyền ra trước, 
sang bên hoặc ra sau đầu. Đây là bài tập ở điều kiện sát với 
thi đấu.

® Cầu thủ tập đứng thành từng nhóm ba người chuyền 
bóng tùy ý, sang trái hoặc sang phải, không theo thứ tự 
quy định.

© Cầu thủ tập đứng thành nhóm ba người “tam giác”, 
một người đứng ở đường biên ngang, hai người đứng ở gần 
luới. Bài tập đuợc thực hiện với hai bóng. Hai người đứng ở 
gần lưới lần lượt chuyẻn bóng cho người ở đường biên 
ngang và cầu thủ này lại chuyên trả bống lại cho người vừa 
chuyền tới.

© Ba cầu thủ đứng thành hàng dọc song song vói lưới, 
cầu thủ số 1 chuyẻn bống cho cầu thủ số 2, cầu thủ này 
chuyèn lật sau đầu cho cầu thủ số 3, cầu thủ số 3 tiếp tục 
chuyền bống dài vượt qua cầu thủ số 2 cho cầu thủ số 1.
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© Cầu thủ tập đứng ở khu số 5. 3. 4 (2). Bóng được 
chuyền từ khu số 6 tới khu số 3. từ khu số 3 bóng được 
chuyền sang khu số 4, sau đó bóng lại từ khu số 4 chuyền 
trả lại khu số 6. Sau mỗi lần chuyền các cầu thủ có thể di 
chuyển thay đổi vị trí cho nhau theo huớng chuyền bóng.

(D Cầu thủ tập đứng ở các khu số 5, 2, 4 hoặc 1, 2, 4. 
Bong được chuyền từ khu sô 5 tới khu S.Ố 2, từ số 2 tới số 4 
và ưở về số 5 hoặc bóng đuợc chuyền từ khu số 1 tới số 4, 
từ số 4 sang số 2 và trở về khu số 1 và từng cầu thủ sau khi 
chuyền bóng đi, thục hiện di chuyển đổi chỗ cho nhau theo 
huờng chuyền bóng.

(D Cầu thủ tập đứng ở các khu sô 6 ,3 ,4  (2) ở hai bên sân. 
Bong được chuyẻn từ khu số 6 tới khu số 3, từ khu số 3 sang 
khu sô 4 và từ khu sờ 4 sân mình chuyền qua luới sang khu 
sô 6 bên sân đối phương. Cầu thủ số 6 sân đối phương đón 
bóng và thực hiện bài tập như trên. Các cầu thủ sau khi 
chuyền thực hiện di chuyển đổi chỗ cho nhau trên sân của 
mình theo sơ đồ 6 --> 3 --> 4 —> 6. Bài lập cỏ thể được thực 
hièn với một bóng hoặc hai bóng.

® Các cầu thủ tập đứng thành hai hàng ngang đối diện 
với nhau, cách nhau từ 2 - 3m, thực hiện động tác bật nhảy 
chuyền bóng cao tay bằng hai tay cho nhau. Sau khi nắm 
vũng bài tập nhảy chuyẻn bóng cao tay bằng hai tay có thể 
chuyển sang thực hiện bài tập như vậy ờ gán lưới hoặc giả 
đập sang chuyền bằng hai tay hoặc bằng một tay.
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3. Chuyền bóng thấp tay (đệm bóng)

Giảng dạy chuyền bóng thấp tay bắt đầu từ chuyền hai 
tay vẻ trước, sau đó chuyền lật sau đầu và cuối cùng là một 
tay chuyền bóng.

Chuyền bóng bằng hai tay cơ bản. Trước hết tập không 
có bóng - có bóng - chuyền cố định - chuyền bóng do bạn 
tung tới - đỡ phát - đỡ đập; phối hợp với các kỹ thuật khác
- thi đấu...

a. Đội hình giảng dạy và làm mẫu

Người tập xếp thành một hay nhiều hàng tùy theo số 
lượng người tập nhiều hay ít, có thể xếp thành 2 hàng ngang 
đối diện nhau, giáo viên đứng ở giữa.

Làm mầu: Dùng hai người làm mẫu toàn bộ động tác ờ 
giữa hai hàng, huớng bóng đi song song với hàng.

Sau đó giảng dạy từng phần, phân tích từng cử động. Làm 
mẫu lần thứ 2 cằn nẽu rõ mấu chốt kỹ thuật và mục đích chủ 
yếu của kỹ thuật.

b. Hình thức tập luyện

+ Tập không có bóng:

- Tập hình tay, làm nhièu lần (đúng kỹ thuật đã giảng).

- Tập tư thế và hình tay khi chuyền bóng.
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- Chuyền bóng tại chỗ. chú ý chuyến th ân nhịp nhàng.

- Di động các hước, các hướng chuyền hóng đi.

+ Tập có bóng:

- Chuyền bóng cố định tại chỗ (dùng bóng treo hay một 
nguời giữ bóng, một người tập).

- Di động, chuyền bóng cô' định, di động nhanh, chiếm vị 
tri tốt, có tư thế đúng, phối hợp nhịp nhàng.

- Tự tung tự chuyền.

- Tập chuyền do đồng đội tung bóng tới, một nguòi tung
- nhiều nguời tung, tại chỗ chuyền - di động chuyền.

- Hai nguời chuyền đối diện - nhiều nguời chuyền.

- Chuyền vào tường liên tục.

- Tập đỡ phát, đỡ đập nâng dần độ khó, cự ly và điểm 
chuẩn.

- Tập phối hợp với các kỹ thuật khác.

- Thi đấu...

* Một số bài tập mẫu để nắm vũng và hoàn thiện kỹ 
thuật đệm bóng:

© Người tập đứng thành hàng ngang, mổ phỏng các động 
tấc đệm bóng thấp tay bằng hai tay hoặc bầng một tay.

© Người tập đúng thành từng đôi đối diện với nhau, cách
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khoảng 3 - 4m. Một nguòi tung bóng còn nguời kia thực 
hiện đệm bóng thấp tay bằng hai tay đưa bóng trở lại. Có thể 
thay đổi tầm cao và hướng bóng tung để tăng dần độ khó 
cho người tập.

® Các cầu thủ tập đứng nhu trên. Một người đập bóng 
xuống đất để bóng nảy lên, một người ở hàng bên kia di 
chuyển tới đệm bóng thấp tay bằng hai tay chuyền bóng trở 
lại. Bài tập này có thể thực hiện bằng đệm bóng thấp tay 
bằng một tay.

© Tùng cầu thủ tự tập thực hiện đệm bóng bằng hai tay 
hoặc một tay kết họp với di chuyển trên toàn sân. Nhiệm vụ 
đặt ra là thục hiện đúng kỹ thuật đệm bóng cao horn đầu, 
không để bóng rơi, theo khả năng của từng cầu thủ đệm 
đuợc càng nhiẻu lần càng tốt.

(D Cầu thủ dùng 2 tay tung bóng ỉên cao từ 2 - 3m, sau 
đó di động tới thục hiện đệm bóng thấp tay bằng hai tay. Có 
thể thay đổi tầm cao, hướng tung bóng (ra sau, sang trái 
hoặc sang phải) để tăng thêm độ khó khi thục hiện bài tập.

© Cầu thủ tự đập bóng xuống đất, để bóng nảy lên, sau 
đó di chuyển đến dưới bóng và thực hiện tu thế chuẩn bị 
đệm bống thấp tay bằng hai tay.

® Sau khỉ đệm bống thấp tay bằng hai tay, luân phiên 
chuyền bóng cao, trung bình. Các cầu thủ phải di chuyển 
nharih tới V Ị trí đế đón bồng.

168



(D Đệm bóng và chuyền bóng thấp tav bằng hai tay vào 
tường. Dạng phức tạp hơn của bài lập là đệm đỡ bóng sau 
khi đập bóng vào tường nảy ra. Có thể giảm nhẹ hoặc tăng 
độ khó thực hiện bài tập bằng cách thav đổi khoảng cách 
đến tuờng và tăng lực đập bóng.

Khi tập các bài tập cá nhân, mỗi cầu thủ có thể tự thay 
đổi tầm cao đường chuyền bóng, quỹ đạo đường bay của 
bóng, số lần bóng bật nảy từ tuừng ra hoặc từ đất lên tùy 
theo trình độ tập luyện.

Chú ý: Khi đã nắm vững đuợc kỹ thuật đệm bóng ở tư thế 
đứng, có thể chuyển sang học ngã đệm bóng.

Lúc đầu học ngã ngửa đệm bóng, lăn qua vai, sau đó học 
ngã cá nhảy.

Khi học kỹ thuật đệm bóng thấp tay, người tập thường 
mắc một số lỗi kỹ thuật sau:

- Trong di động: Người tập thuờng xuất phát chậm cho 
nên không kịp đến nơi đệm bóng, khồng kịp làm tư thế 
chuẩn bị cần thiết để đệm bóng.

- Tư thế chuẩn bị: Tư thế của thân khi thực hiện đệm 
bóng chua đúng (ngả quá nhiều về trước) và tay không đúng 
(hai tay gập ở khớp khuỷu).

- Trong khi đệm bóng: Cầu thủ khổng đệm bóog bằng
cẳng tay mà bằng bàn tay.
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4. Chuyến lật sau đầu và lăn ngã cứu bóng
- Di động, ngã chuyền lật sau đầu.

- Chuyền lật sau đầu từ vị trí số 3, số 4 sang số 2 để người 
tập đập bóng với các đuờng chuyền có độ cao khác nhau.

* Lăn ngã cứu bóng:

- Lăn bàn thấm.

- Lăn qua lưng.

- Lộn ngược qua vai.

- Lộn xuôi qua vai.

- Bay cá nhảy.

Chú ý: Tập mô phỏng không có bóng, sau đó tập với 
bóng cố định, bóng do đồng đội tung đến, bóng bỏ nhỏ qua 
luới...

a. Đội hình giảng dạy và làm mẫu

Nguời tập có thể đúng thành một hàng ngang hoặc hai 
hàng ngang, quay mặt vào trong để quan sát động tác làm 
mẫu.

b. Hình thức tập luyện

+ Tập không cố bóng:

- Tại chỗ tập tư thế và hình tay, cần chú ý vị bí và tầm 
chuyồn.
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- Tập chuyển động thân ihc khi c h ú )  ẽn bóng.

- Di độne rồi dừna lại thực hiện mô phỏng bài tập chuyền 
bóng, chú ý ổn định của tư thế.

+ Tập có bón^:

- Tự tung bóng rồi quay người chuyéni vào tường; nhóm
3 người đứng hàne dọc, hoặc hình tam idác tập chuyên lật 
sau đầu.

- Tự tung tự chuyền vào điểm chuẩn (vành bóng rổ, các 
ô trên tường...).

- Chuyền bóng do đồng đội tung đến, hoặc buớc 1 
đưa lên.

- Tập chuyền sau đầu chéo lưới, nhảy chuyền lật sau đầu.

* Một số bài tập mẫu dể nắm vững vá hoàn thiện động 
tác ngă ngửa, lăn qua vai:

© Cầu thủ đứng ở tư thế thấp, thục hiện động tác nga 
ngủa lăn qua vai hoặc ngã nghiêng lăn qua vai.

© Cầu thủ bước chân lên trước một bước, hạ tháp nguời 
thực hiện ngã ngửa lăn qua vai hoặc ngã nghiêng lăn qua 
vai.

® Từ tu thế chuẩn bị trung bình, cầu thủ bước xoạc 
ngang và thực hiện động tác ngã ngửa lãn qua vai lióăc ngã 
nghiêng lăn qua vai.
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© Cầu thủ sau khi chạy chậm trở về tư thế thấp, thục hiện 
ngã ngửa lăn qua vai và ngã nghiêng lăn qua vai.

© Bài tập được thực hiện luân phiên với các kỹ thuật di 
động khác nhau để hoàn thiện kỹ thuật lăn ngã.

© Hai cầu thủ đứng thành đôi đối diện với nhau. Một 
nguời ở tư thế chuẩn bị thấp để chuyền bóng cao tay bằng 
hai tay, còn người kia tung bóng. Người đầu tiên thực hiện 
chuyền bóng và ngã ngửa lăn qua vai hoặc ngã nghiêng lăn 
qua vai.

® Các cầu thủ đứng thành cặp như trên. Một nguời đứng 
ở tư thế chuẩn bị trung bình, còn nguời kia tung bóng. 
Nguời thứ nhất thực hiện chuyền bóng ở tư thế thấp và ngã 
nghiêng lăn qua vai.

® Các cầu thủ đứng thành cặp như trên. Một nguời tung 
bóng hơi vẻ trước hoặc chếch sang bôn người kia. Thay đổi 
độ cao bống tung, tốc độ và huớng bay của bóng làm phức 
tạp thẽm điẻu kiện thục hiện bài tập vói mục đích chính là 
hoàn thiện kỹ thuật đệm bóng thấp tay với ngã ngửa qua vai.

Chú ý: Động tác ngã cá nhảy chỉ đuợc giảng dạy theo 
phương pháp phân đoạn động tác. Đầu tiên, người tập học 
động tác tiếp đất ở phần ngục. Để tập động tác tiếp đất 
nguời ta phâi sử dụng các bài tập sau:
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( 1 ) Người tập nằm sấp. theo lệnh ha! tay dang ngang, uửn 
ngực và thắt lưng, hai chân hơi co ỡ khớp gối, hơi đưa ra 
sau, thực hiện động tác lăn bàn thấm ở phần ngục.

(2) Người tập ở tư thế nằm sấp chốne tay, nguôi cùng tập 
đỡ hai chân ở khớp cổ chân. Từ tư thế này, nguời tập thực 
hiện gập khớp khuỷu tay làm động tác hạ ngực tiếp đất.

(3) Từ tư thế một chân bước xoạc, thấp vẻ trước, nguời 
tập thực hiện đạp mạnh một chân đẩy người ra trước làm 
động tác tiếp đất ở phần ngục.

Sau khi đã nắm vững được động tác dùng ngục tiếp đất 
trong khi ngã thì chuyển sang tập đệm đỡ bống thấp tay 
bằng một tay (hai tay) ở tư thế ngã cá nhảy. Bài tập mẫu như
sau:

(1) Người tập đứng từng đôi đối diện với nhau. Một 
người ở tư thế buớc xoạc dài thấp, nguời kia thục hiện tung 
bóng ở phía trước nguời tập một chút. Nguời tập thực hiện 
đánh bóng tháp tay bằng mu bàn lay rồi thvc hiện nga cá 
nhảy.

(2) Các cầu thủ đứng như ở bài tập trẽn, một người tung 
bóng hơi về trước, để người kia bước xoạc dài ra phía truớc 
thực hiện đánh bóng, cùng thời điểm đó đạp mạnh chân sau 
thục hiện động tác ngã cá nhảy.

(3) Người tung bóng có sự thay đổi hướng tung bóng (ở
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phía truớc) và báo trước cho người tập thực hiện biết để di 
động đến bóng và thục hiện động tác nga cá nhảy đệm bóng

Trong khi tập luyện có thể thay đổi tầm cao tung bóng, 
tốc độ và hướng bóng tung để làm tăng thêm độ khó khi 
thục hiện các bài tập. Điều này giúp cho việc hoàn thiện kỹ 
thuật đệm bóng thấp trong khi thực hiện các động tác cá 
nhảy.

Chú ý: Khi tập động tác ngã cá nhảy đệm bóng thường 
mắc một số lỗi kỹ thuật sau:

- Cầu thủ đệm bóng không di động kịp tói vị trí đón đệm 
bóng.

- Khi ngã không ưỡn thân nhiều ở phần ngục.

- Khi làm động tác cá nhảy thiếu sự phối hợp nhịp nhàng 
cần thiết của cơ thể.

5. Phát bóng
Thứ tự giảng dạy phát bóng: Thấp tay trước mặt, thấp tay 

nghiêng mình, cao tay trước mặt, cao tay nghiêng mình. 
Phát bóng xoáy truớc, bay sau, mạnh truớc, chuẩn sau.

a. Đội hình giảng dạy và làm mẫu

Người tập đứng thành hàng ngang theo đuờng biên dọc ở 
khu phát bóng (nếu nguời tập đông có thể cho hàng trước 
ngồi).
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Khi thực hiện giảng giải va lãm mẫu cần chú ý nêu rõ 
mẫu chốt kỹ thuật, mục đích của phát hóng.

b. Hình thức tập luyện

+ Tập không bóng:

- Tư thế chuẩn bị khi phát bóng.

- Phối họp tay tung và tay đánh bóng.

- Phối hợp lục toàn thân để đánh bóng.

+ Tập có bóng:

- Tập tung bóng, chú ý độ chuẩn xác về tầm tung vầ 
điểm rơi.

- Tập phát bóng cố định, phát bóng treo hoặc có người
giữ, chú ý phối hợp toàn thân và điểm tiếp xúc bóng.

- Phát bóng với cự ly ngắn vào tuờng, vào luới cho
đồng đội.

- Phát qua luới ở khu vục giữa sân và kéo dài dần cự ly 
cho đến khu phát bóng.

- Phát bóng quy định điểm rơi.

- Phát bóng thay đổi tính năng.

- Phát bóng thay đổi kỹ thuật.

- Lợi dụng hoàn cảnh khách quan phát bống.
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* Một số bài tập mẫu dể hoàn thiện kỷ thuật phát 
bóng:

© Phát bóng vào khu quy định ở vị tri hàng trên hoặc 
hàng duới, vào nửa trái hoặc nửa phải của sân. Cần lưu ý sao 
cho ở cùng một khu vụic, có thể phát bóng bằng các cách 
khác nhau với quỹ đạo bay và tốc độ bay của bóng khác 
nhau.

© Phát bóng mạnh, tốc độ bay của bóng nhanh nhất.

® Phát bóng có tốc độ cao nhất và rơi vào vị trí quy định 
trên sân (vào vòng tròn hoặc điểm nào đó).

Sẽ hợp lý nếu có thể kết hợp thục hiện cả việc tập luyện 
phát bóng và tập luyện đỡ phát bóng ở cùng một bài tập ưên 
săn. Sau khi đã nắm vững được các kiểu phát bóng, mỗi cầu 
thủ cần phải chọn riêng cho mình một kiểu phát bóng mạnh, 
chuẩn để tập trung vào tập luyện kiểu phát bóng này. Nhung 
khổng loại trừ việc hoàn thiện song song với các kiểu 
phát khác.

6. Đập bóng

Thứ tự giăng dạy đập bống: Đập theo phương lấy đà ở 
số 4, số 2. Đập xoay chiều, đập móc câu.

a. Đội hình giáng dạy và làm mẫu

Giáo viôn hướng dẫn cho nguời tập đúng thành hàng
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ngang chéo sân với cự ly thích hợp: giảng giải và làm mẫu 
toàn bộ động tác nhanh kết hợp với động tác chậm, từng 
phần và toàn bộ.

b. Hình thức tập luyện

+ Tập không có bóng:

- Tập đánh bóng tại chỗ, chủ yếu tập động tác tay khi 
đánh bóng và phối hợp chuyển động toàn thân.

- Bật nhảy tại chỗ đánh bóng. Chú ý sự phối hợp và tư thế 
trên không.

- Bật nhảy có chạy đà và đánh bóng, chú ý sự phối hợp 
nhịp nhàng toàn bộ động tác.

+ Tập có bóng:

- Tập gõ bóng vào tường hoặc cho đồng đội, chú ý 
chuyển động của tay đánh bóng.

- Tập đập bóng treo cô' định, lúc đầu bật nhảy tại chỗ, rồi 
sau đó có đà, chú ý tư thế trên không và điểm tầm đánh 
bóng, dùng lực đập vừa phải.

- Đập bóng do đồng đội tung tại chỗ: Lúc đầu khổng có 
đà, sau đó có đà chậm rồi đà nhanh; có thể đập vào tường, 
vào lưới, qua lưới.

- Tự tung bóng và bật nhảy đập bóng.

- Đập bóng do đồng đội chuyền hai.
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- Đập bóng vào khu vực quy định trên sân.

- Đập thay đổi huớng bóng.

- Vận dụng nhiều kỹ thuật đập bóng khác nhau.

- Đập bóng với những đuờng chuyền 2 khác nhau về tốc 
độ, tầm cao thấp, cự lý xa gần.

- Phối hợp đập bóng với các kỹ thuật khác như chuyền 2, 
lăn ngã, động tác giả đập rồi chuyền, giả chuyền rồi đập...

- Đập bóng khi có chắn.

- Phối hợp với đồng đội để thực hiện chiến thuật đập 
bóng.

- Đập bóng trong thi đấu.

* Một số bài tập mẫu để hoàn thiện kỹ thuật đập 
bóng:

® Tự tung bóng lên cao và thục hiện đập bóng ở các vị 
trí vè các huớng khác nhau.

(D Đập bóng từ đường chuyẻn dài dân biên ở vị trí số 4 
với đường chuyền hai từ vị trí số 2 và đập bóng ở vị trí số 2 
với đuởng chuyền hai dãn biên từ vị trí số 4.

(D Đập bóng từ đuờng chuyền hai ngắn: đập ở vị trí sô' 4 
với đuờng chuyền hai ở vị trí số 4; đập bóng ở vị trí số 3 với 
đường chuyền hai ở vị trí số 3, đập bóng ở vị trí số 2, với 
chuyền hai ở vị trí số 2.

178



© Đập bóng với đường chuyền hai điều chỉnh từ hàng 
sau lên: đập bóng ở vị trí số 4 với đường chuyền hai từ vị trí 
sô 6 lên; đập bóng ở vị trí sô 2 với đuửng chuyền hai từ vị 
irí số 6 lên, v.v...

(D Đập bóng với đuừng chuyền hai nhanh, lao dài hoặc 
ngắn.

© Đập bóng với đường chuyền hai cách xa lưới: đập 
bóng ở các vị trí 1, 5, 6 với đường chuyền hai từ lưới; đập 
bóng ở các vị trí hàng trên với đuờng chuyền hai từ xa luới.

® Đập bóng với sự xoay thân sang trái hoặc sang phải 
(heo các huớng khác nhau.

® Đập bóng với sự quay tay sang trái hoặc sang phải vào 
vị trí đã quy định ưên sân.

<D Đập bóng hai chuyền và giả đập sang chuyẻn.

® Di động sang vị trí bên cạnh để đập bóng.

(JJ)Đập bóng từng đợt (10 - 15 lần), thục hiện với tốc độ 
nhanh tối đa.

(©Đập bống trong điẻu kiện có chắn bóng đan và chắn 
bóng tập thể. Ở giai đoạn nhất định, việc hoàn thiện kỹ thuật 
đập bóng nhất nhiết phải được tập luyện trong điều kiện có 
đối kháng, phù hợp với điẻu kiện trong thi đấu.

179



Thứ tự giảng dạy chắn bóng: Bắt đầu là chắn bóng 1 
nguừi, sau đó là chắn bóng 2 người và 3 nguừi, chắn bóng 
cố định rồi di động.

a. Đội hình giảng dạy và làm mâu

Giáo viên hướng dẫn cho người tập xếp thành một hoặc 
hai hàng ngang chéo sân hoặc ở sân bên (đối diện) để người 
tập dễ quan sát, nhất là hình thức khi chắn bóng.

b. Hình thức tập luyện

+ Tập không có bóng:

- Tập động tác chắn bóng tại chỗ, chủ yếu kiểm ưa hình 
tay.

- Tập nhảy chắn bống tại chỗ rồi di động không có bóng 
và luới.

- Hai nguời đối diện nhau hai bên lưới tập nhảy chắn (4 
tay chạm nhau trẽn khổng).

- Như trên, nhung một người thục hiện động tác đập, còn 
nguời kia chắn bóng.

+ Tập có bóng:

- Hai người đối diện qua lưới, một người tự tung bóng và 
bật nhảy tại chỗ đập bóng, nguời kia nhảy lên chắn bóng.

7. Chắn bóng
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- Giáo viên gõ hoặc tung bóng cho từng người tập chắn
b ó n g .

- Tập chắn bóng khi đối phương tổ chức tấn công.

- Chắn bóng 2, 3 lần liên tục.

- Chắn bóng phối hợp với các kỹ thuật khác.

- Chắn bóng tập thể 2, 3 nguời.

- Thi đấu.

* Một số bài tập dể hoàn thiện chắn bóng:

© Tập chắn đập bóng với đường chuyền hai cao hoặc 
trung bình ở các vị trí số 4, 3, 2.

© Tập chắn đập bóng dan biên với đường chuyèn hai cao 

hoặc trung bình ở các vị trí số 4, 2.

® Tập chắn đập bóng với đuờng chuyền hai thấp nhanh, 

hoặc chuyèn hai lao nhanh.

© Tập chắn đập bóng với đường chuyẻn hai cách xa luới.

CD Tập chắn đập bóng hai chuyền với hai lần chắn đập 
bóng và đẩy bóng bỏ nhỏ.
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V. GIẢNG DẠY VÀ HUAN l u y ệ n  CHIẾn  
THUẬT

1. Những điểm cơ bản về giảng dạy và huấn luyện 
chiến thuật bóng chuyền

Chiến thuật bóng chuyền mang tính tập thể cao, phối hợp 
phúc tạp, vì vậy muốn thành công trong giảng dạy và huấn 
luyện chiến thuật, điều cốt yếu là phải giáo dục và rèn luyện 
ý thúc tập thể cho nguời tập, giúp họ luôn luôn coi hoạt 
động tập thể mang tính thống nhất là điẻu kiện quan trọng 
cho chiến thắng.

a. Xác định tư tưởng chi đạo

Trong quá trình giảng dạy, huấn luyện cần căn cứ vào 
mục đích đào tạo, trình độ người tập, đỉẻu kiện khách quan 
mà xác định tư tuởng chỉ đạo chiến thuật ưong huấn luyện 
và thi đấu.

Từ đó xây dựng kế hoạch huấn ỉuyện kỹ thuật phục vụ ý 
đồ chiến thuật, lấy kỹ thuật làm cơ sở cho nâng cao chiến 
thuật và chính hoạt động chiến thuật mới sử dụng được vốn 
kỹ thuật rộng rãi mà người tập đã tiếp thu qua quá trình 
giảng dạy và huấn luyộn.

b. Trình tự giảng dạy chiến thuật

Muốn giảng dạy và huấn luyện chiến thuật có hiệu quá
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cao. truớc tiên phải giảng dạy phãn đoạn, sau đó phối hợp. 
Bắt đàu bằng chiến thuật cá nhân sau đến nhóm và toàn đội. 
Tập luyện chiến thuậl cá nhân thưởng đưọrc các giáo viên và 
huấn luyộn viên tiến hành ngay lừ khi tập kỹ thuật. Khi 
người tập đã nắm được chiến thuật cá nhân thì chuyển sang 
chiến thuật phối hợp nhóm rồi toàn đội. Giảng dạy và huấn 
luyện chiến thuật tấn công thường tiến hành trước, sau đó 
mói giảng dạy và huấn luyện chiến thuật phòng thủ.

c. Những điều cần chú ý khi giảng dạy chiến thuật 
đồng đội

Truớc tiên tập khổng có bóng (phối hợp di chuyển theo 
hiệu lệnh, theo tín hiệu...) sau đến có bóng, chú ý phải tập 
có bóng làm chính.

Phài đảm bảo nguyên tắc tập từ dễ đến khó, từ đơn giản 
đến phức tạp; Tập từ không đối kháng đến đối kháng, lấy 
đối kháng làm chính. Tập luyện phải kết hợp nâng dần trình 
độ sát với Ihi đấu và cần tâp khó hcm thục lế thi đấu.

Giai đoạn đầu học chiến thuật ]à lầm cho người tạp nắm 
vững kỹ chiến thuật, hình thúc phương pháp phối hợp chiến 
thuật để từ đó họ có thể xác định đuợc nhiệm vụ, vị trí của 
mình trên sân, tạo điều kiện tiến đến chuyên môn hóa vị trí, 
hình ihành phong cách chiến thuật đồng đội.

Bóng chuyền là môn thể thao mang tính đối kháng quyết
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liệt giữa hai bên (giữa tấn công và phòng thủ), vì vậy khi 
giảng dạy và huấn luyện chiến thuật tấn công cần chú ý 
thích đáng đến yểm trợ va phòng thủ thì mới nhanh chóng 
nâng cao trình độ và khả năng thi đấu.

Luợng vận động có tác dụng trục tiếp, tích cực đến nâng 
cao trình độ của người tập. Việc sắp xếp các buổi tập hợp lý 
hay không sẽ có tác dụng và ảnh hưởng đến lượng vận động 
lớn hay nhỏ. Do đó cần chú ý cải tiến tổ chức giảng dạy, 
huấn luyện để nâng cao lượng vận động bằng một sô' biện 
pháp sau:

- Tổ chức sắp xếp hợp lý từng bài tập với điều kiện thực 
tế để đảm bảo tính liên tục trong giảng dạy và huấn luyện.

- Tăng cuờng các nhóm tập, tăng mật độ bài tập, tránh 
thời gian chết.

- Tăng tốc độ, độ khó, khối luợng, số lần và đối kháng.

- Tăng cường động viên khích ỉệ trong tập luyện để phát 
huy năng lục và hung phấn cho người tập.

2. Giảng dạy và huấn luyện chiến thuật tấn công

a. Trình tự giảng dạy và huấn luyện chiến thuật tấn công

- Chiến thuật tấn cổng trung 1 - 2 và toàn đội.

- Chiến thuật tấn công biên 1 - 2 và toàn đội.
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- Chiến thuật hàng sau đan lên lổ chức tấn côr.g và toàn 
đội (chiến thuật tấn công 3 người vá toàn đội).

- Chiến thuật tấn công hai chuyền.

- Chiến thuật tấn công giả đập sang chuyền.

b. Đội hình giáng dạy và làm mẫu

Người tập đứng thành hàng ngang sau đuờng biên dọc 
quay mặt vào sân, giáo viên đứng trong sân để giảng giải 
cho người tập, đồng thời các đấu thủ trên sân xoay vòng đổi 
vị trí; giáo viên (huấn luyện viên) đứng ở sân bên tung bóng
- phát bóng - đập bóng để người tập đón đỡ tập luyện. Làm 
mẫu, ngoài trực tiếp trên sân, còn có thể sử dụng tranh, ảnh, 
hình vẽ, mô hình, sa bàn, video, tham quan thi đấu, nhưng 
tốt nhất là sử dụng chính người tập vào quá trình thục hiện 
làm mẫu.

c. Hình thúc tập luyện

•  Hình thúc tập luyện phổi hợp nhốm

- Tập phối hợp giữa chuyền bước 1 vớì chuyên hai.

- Tập đập bóng ở các vị trí với các dạng chuyền buớc hai 
khác nhau.

- Đập đỡ phát bóng rồi phối hợp tổ chúc tấn cổng.

- Tập phối hợp các đấu thủ hàng trên đập bóng, từ khổng
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có bóng đến có bóng, không đối kháng đến có đối kháng, 
giáo viên (huấn luyện viên) tung bóng cho người chuyền hai 
và giao nhiệm vụ cho từng đấu thủ tấn công.

- Tập như ưên, nhưng có chắn bóng, đập xoay tay, xoa) 
thân.

•  Hình thúc lập luyện toàn đội

+ Tập không có bóng

- Sáu đấu thủ ở 6 vị trí quy định ưên sân, khi có tín hiệu 
nhanh chóng di chuyển về vị trí đỡ phát. Thực hiện như vậy 
nhiẻu lần sau đó xoay vòng đổi vị trí.

+ Tập có bóng:

- TỔ chức tấn công với các đường bóng tung hoặc phát 
nhẹ từ sân bên kia sang, chú ý thay đổi dần độ khó. Các đấu 
thủ hàng ưên phải sẵn sàng chiếm vị trí tấn công.

- Tập như ưẽn nhung có chắn bóng, tập một sô' lần rồi 
xoay vòng đổi vị trí.

- Tập tổ chục lấn công có sự phối hợp yểm hộ đập bóng 
giũa đấu thủ đập bóng và không đập bóng.

- Tập phối hợp tổ chúc tấn công, yểm hộ tấn công, tấn 
công hai chuyền và phản cồng. Sau mỗi lần tổ chúc tấn 
công, các đẩu thủ phải nhanh chóng trở vê vị trí quy định 
của mình để tiếp tục phối họp tán cổng.
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- Chia 2 đội ở hai bên sân. ẹiáo viên giao nhiệm vụ cho 
một bên chuyên tấn công, một bên chuyên phòng thủ và đỡ 
phát, sau sô' lần quy định thì xoay vòng đổi vị trí.

3. Giảng dạy và huấn luyện chiến thuật phòng thủ

a. Thú tự giáng dạy và huấn luyện

Giàng dạy và huấn luyện chiến thuật phòng thủ cá nhân, 
sau đó phôi hợp nhóm và toàn đội. Lấy phối hợp đồng đội 
là chính, trên cơ sở chiến thuật cá nhân và phối hợp nhóm.

Chiến thuật phòng thủ cá nhân được huấn luyện ngay 
trong khi tập kỹ thuật, còn chiến thuật phòng thủ phối hợp 
nhóm tiến hành khi người tập đa nắm đuợc kỹ thuật, chiến 
thuật cá nhân.

- Tập phối hợp chiến thuật phòng thủ toàn đội được tiến 
hành ngay sau khi đã nắm được chiến thuật tấn cổng.

- Tập từ không có bóng đến có bóng. Tập không có bóng 
là bước đầu làm quen vói đội hình và nhiệm vụ của tùng vị 
trí đấu thủ trên sân. Còn tập có bóng là nội dung chính trong 
suốt quá trình giảng dạy và huấn luyện chiến thuật.

- Tập từ đội hình 1 người chắn, 2 người chắn và 3 nguừi 
chắn.

- Nâng cao dần độ khó, luôn thay đổi tính năng, đường 
bóng và điểm tấn công.
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b. Đội hình giảng dạy và làm mẫu

Đội hình giảng dạy tương tự như giảng dạy và huấn luyện 
chiến thuật tấn công.

Dùng phim, ảnh, video, tham quan thi đấu và dừng chính 
người tập xếp vào vị trí trên sân để thực hiện động tác mẫu 
Sau khi giáo viên giảng giải theo đội hình trên sân, có thê 
cho các đấu thủ này xoay vòng đổi vị ưí để người tập nắm 
được.

Giáo viên hoặc huấn luyện viên có thể đánh bóng qua 
lưới để người tập trên sân thục hiện di chuyển phòng thủ cho 
quen với vị ưí.

c. Hình thức tập luyện

+ Phối hợp 3 đấu thủ hàng sau:

Giáo viên hoặc huấn luyện viên lúc đầu từ vị trí sô' 3 sân 
bên, sau đố từ số 2 và số 4 đánh bóng sang các vị trí số 1 - 
6 - 5  cho các đấu thủ trẽn sân tập đốn đỡ và di chuyển bao 
lốt cần thay đổi tính năng và độ khó.

Hình thúc phối hợp này cần đạt được các yêu cầu sau:

- Lầm quen với các vị trí phòng thủ.

- Di chuyển thay thế vị trí cho nhau ưên sân và yểm hộ 
các đuờng bóng khó.
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- Xoay người đúng huớng đập hóng từ các vị trí khác 
nhau.

- Đón đở và đưa được bóng đến vị trí của người chuyền 
hai.

+ Phối hợp 3 đấu thủ hàng trước:

- Hai giáo viên hoặc huấn luyện viên ở hai đầu lưới (số 2 
và số 4) đánh bóng để đấu thủ sô 3 di chuyển phối hợp với 
số 2 và số 4 chắn bóng. Có thể thực hiện chắn bóng liên tục 
nhiều lần ở một vị trí. Người tập vừa chắn, vừa tự yểm hộ. 
Đấu thủ khổng chắn bóng có thể tiến lên yểm hộ cứu bóng 
hoặc lùi xuống đón đỡ bóng.

- Tuơng tự như trên nhưng có thể thêm một giáo viên 
hoặc đấu thủ đứng ở  vị trí số 3 đánh bóng sang để 3 người 
tập cùng phối hợp chắn bóng.

- Một bên tổ chúc tấn cồng, một bên tổ chúc phòng thủ 
chắn bóng.

Giáo viên hoặc huấn luyện viên đứng ở vị trí s<f 6 tung 
bóng cho nguời tập ở hàng trên tổ chức tấn công. Lúc đầu 
tổ chóc tấn công chậm, đơn giản, sau tăng tốc độ, độ khó để 
bên phòng thủ phối hợp chắn bóng, tự yểm hộ và tiến lên 
chắn, lùi xuống đỡ bóng theo ý đồ chiến thuật của mình, 
tuyệt đôi không đuợc bỏ chắn.
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Tập phối hợp phòng thủ toàn đội dựa trên cơ sở các đấu 
thủ đã quen di chuyển ưên sân và phối hợp nhóm.

- Tập không bóng: Người tập đứng vào các vị trí trên sân, 
theo hiệu lệnh của giáo viên hoặc huấn luyện viên, các đấu 
thủ di chuyển chiếm vị trí đã quy định, tập nhiều lẳn, sau đó 
xoay vòng đổi vị trí tập tiếp.

- Tập có bóng: Giáo viên hoặc huấn luyện viên ở sân bẽn 
đánh bống sang để người tập tổ chức phản công, bóng đánh 
sang cố thể thay đỗi tính năng, điểm roi để các đấu thủ di 
chuyén đón đỡ bóng tổ chúc phản công.

Sắp xếp các đấu thủ ở hai bên sân, một bên tổ chúc tấn 
công, một bên tổ chúc phòng thủ - phản công (năng dần 
múc độ khố trong tấn cổng). Sau từng đợt tấn công, giáo 
viên hoặc huấn luyện viên tung bóng vào noi xung yếu nhất 
để các đấu thủ đón đỡ.

Tập phối hợp đỡ đập và đỡ phát.

TỔ chuc một bẽn chuyên đỡ phát tổ chúc tấn công, còn 
một bên chuyẽn phòng thủ tổ chúc phản công.

- Thỉ đấu tập, thi đấu kiểm tra.

+ Phối hợp toàn đội:

190



VI. NHỮNG Đ lè u  CẦN CHÚ Ý TRONG GIANG 
D Ạ Y  VÀ H U Ấ N  LU YỆN

1. Phương pháp huấn luyện chỉ cần lựa chọn ít nhưng mà 
tinh: từ dễ đến khó; từ đơn giản đến phức tạp; từ kỹ thuật, 
chiến thuật đơn giản đến tổng hợp; lừ cá nhân đến đồng đội; 
phải kết hợp chặt chẽ với thi đấu.

2. Lượng vận động lớn thể hiện trên các mặt: số lần chạm 
bóng, cường độ lớn, độ khó cao và tính kỹ thuật trong tập 
luyện. Lấy chất lượng làm chính.

3. Mỗi buổi huấn luyện cần chọn 1 hay 2 kỹ thuật hoặc 
chiến thuật làm trọng tâm. Quan tâm thích đáng và kết hợp 
chặt chẽ với các mặt khác làm cho buổi tập phong phú, gây 
hưng phấn để thực hiện tốt phần trọng tậm.

4. Căn cứ vào nhiệm vụ khác nhau của các đấu thủ mà có 
các bài tập riêng. Các phương pháp, hình thúc tập luyện 
phải phù hợp với trình độ, đối tuợng, với thực tế và nâng 
dần độ khó cao hơn thực tế thi đấu. Rèn luyện bản lĩnh, ý 
chí, khả năng chú ý và nhạy cảm cho người tập.
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CHƯƠNG VI

HUẤN LUYỆN THỂ Lực

Huấn luyện thể lụo là một trong những nội dung quan 
trọng của quá trình giảng dạy và huấn luyện bóng chuyền, 
nhằm phát triển cơ thể toàn diện, hoàn thiện các tố chất và 
năng lục vận động của người tập để trên cơ sở đó tạo nền 
tảng vững chắc cho hoạt động thi đấu.

Huấn luyện thể lục gồm có:

- Huấn luyện thể lực chung.

- Huấn luyện thể lục chuyên mổn.

L HU ẤN  LU YỆN  THE LỤC CHUNG

Nhiệm vụ chủ yếu của huấn luyện thể lục chung cho 
nguời tập bóng chuyền là: Phát triển thể lực toàn diện, củng 
cố tăng cường súc khỏe, nâng cao năng lục vận động của ca 
thể người tập. Đé đạt mục đích này phải sử dụng rộng rai 
các bài tập phát triển chung và các bài tập của các môn thể
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thao khác như: cử tạ, thể dục dụng cụ. các môn bóng, điền 
kinh..

Lựa chọn các phương tiện huấn luyện thể lực chung phải 
nhằm mục đích buộc các cơ quan hệ thống của cơ thể làm 
việc tích cục, củng cố hệ thống tuần hoàn, đẩy mạnh cơ 
quan hô hấp, nâng cao sự trao đổi chất trong cơ thể.

Căn cứ vào sự tác động thông qua tập luyện của các bài 
tập mà cỏ thể tùng buớc phát triển các tố chất thể lực nhất 
định. Việc huấn luyện thể lục cho đấu thủ bóng chuyền 
không phải tiến hành tràn lan mà phải chú trọng tới những 
đặc điểm thi đấu.

1. Phát triển sức mạnh
Khái niệm:

Sức mạnh là khả năng của con người vuợt qua những cản 
trở chống đối bên ngoài bằng sự gắng súc của cơ bắp.

Súc mạnh trong bóng chuyên được thể hiện ở động tác 
đánh bóng như; phát bóng, đập bóng, nhảy chắn và nhảy 
đập bóng, ứong di chuyển, lăn, ngă...

Muốn phát triển súc mạnh cần sử dụng các bài tập có súc 
cản khác nhau, khắc phục trọng lượng cơ thể (ngồi xuống, 
đúng lên, co tay xà đơn, chống đẩy, nhảy...) với đồng đội, 
các bài tập đặc trưng cho bóng chuyền cò sử đụng trọng 
lượng phụ.
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* Các bài tập phát triển súc mạnh

a. Các bài tập khắc phục trọng lượng

- Nâng tạ trọng lượng 25 - 35kg.

- Giật tạ ưọng lượng 15 - 20kg.

- Gập người với tạ trọng lượng 15 - 20kg.

- Ngồi xuống đứng lên với tạ trọng lượng 30 - 50kg.

- Ném (đẩy) vật nặng (đá, tạ bình vôi, tạ ném, bóng nhồi).

- Các bài tập với tạ bình vôi từ 16 - 24kg (tung bắt, cử 
nâng, giật).

Chú ý: Lúc đầu các bài tập khắc phục trọng lượng được 
thực hiện với tốc độ chậm, sau đó nhanh. Các bài tập bật 
nhảy với trọng lượng phụ có tác dụng phát triển sức mạnh 
hiệu quả hom so với không có trọng lượng phụ.

b. Các bài tập khắc phục trọng lượng cơ thể

- Nằm sấp chổng đẩy trên bàn tay, các ngón tay.

- Nằm sấp bạt đẩy tay, chân dời khỏi vị trí ban đầu 
trên săn.

- Ngồi chống tay phía sau, di chuyển bằng tay và chân 
trẽn sân.

Thời gian thục hiện một lượt các bài tập trên là đến khi 
xuất hiện mệt mỏi, còn số lượng lượt tập do nhiệm vụ của
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tùng bài tập xác định. Thời gian nghi là đến khi mỗi đấu thủ 
sẫn sàng bắt đầu lượt tập tiếp theo.

c. Các bài tập hai người

- Vác đồng đội trên vai chạy.

- Vác đồng đội trên vai đứng lên ngồi xuống.

- Các bài tập đối kháng, giữ tay ở các lư thế khác nhau 
(mặt đối diện, tay trên cao, tay duới thấp; quay lung vào 
nhau - tay trên cao, tay dưới thấp và sang hai bên).

- Kéo tay gập thân, vật tay (thời gian 2 - 3  phút).

d. Các bài tập mang tính đặc thù môn bóng chuyền

- Mô phỏng động tác đập bóng và chắn bống cố mặc áo 
nhồi nặng.

- Ném bóng tennít qua lưới. Thục hiộn bạt nhảy ném 
bóng qua luới giống cấu trúc động tác đập bống.

- Ném bóng nhồi 1 - 3kg qua lưới,

- Mô phỏng động tác đập bóng ưên giá đập bóng.

Khi tập động tác với vật nặng mang tính đặc thù của bóng 
chuyền cần chú ý giữ đúng cấu trúc kỹ thuật động tác, còn 
khi tập khống trọng ỉuợng là để hoàn thiện kỹ thuật động 
tác. Khi sử dụng các bài tập huấn luyện súc mạnh cần chú ý 
luân phiên với các bài tập thả lỏng.

195



Bài tập có ưọng lượng lớn khi thục hiện có nhiều nhóm 
cơ tham gia thì có thể áp dụng cách nhau 1 đến 2 ngày, còn 
với ưọng lượng nhỏ thì có thể tập hàng ngày.

Để phát triển sức mạnh, người ta thường sử dụng các 
phuơng pháp chủ yếu sau:

- Phương pháp đến cực hạn (để táng khối lượng cơ và 
hoàn thiện cơ bắp) là bài tập được thục hiện nhiều lần, nhịp 
độ tuơng đối chậm với ưọng lượng 50 - 70% trọng lượng tối 
đa và nguời tập nâng đến khi một không nâng đuợc nửa thì 
thôi.

- Phương pháp lặp lại: lầ thực hiện bài tập lặp lại nhiều 
lần khắc phục lực đối kháng chưa tới giới hạn với tốc độ 
giới hạn (bài tập với trọng lượng nhỏ nhưng thục hiện với 
nhịp độ tối đa). Liếu lượng tập luyện: sô' lần lặp lại 20 - 30 
lần, thời gian nghỉ giữa đợt từ 2 - 4 phút, số đợt trong buổi 
tập là 6 - 8 đợt.

- Phương pháp tập luyện vòng tròn: là thực hiện liên tục 
qua các “trạm”, tại mỗi “trạm” cần thục hiện các bài tập có 
tác dụng cụ thé. Tập luyện vòng tròn có thể phát triển SỨC 
mạnh, sức mạnh tốc độ, sức bèn súc mạnh kết hợp với huấn 
luyện kỹ thuật.

Ví dụ: “trạm” 1 nhầm phát triển cơ vai, “trạm” 2 nhằm 
phát triển cơ ỉung và thân trên, “trạm” 3 nhằm phát triển súc 
mạnh cơ chân.
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Các bài tập sức mạnh cần đuợc thực hiện luân phiên với 
các bài tập thả lỏng.

Các bài tập với ưọng lượng lớn cần thực hiện cách nhau 
lừ 1 - 2 ngày.

2. Phát triển sức nhanh
a. Khái niệm

Súc nhanh ỉà khả năng thục hiện động tác trong một thời 
gian ngắn nhất.

Sức nhanh thể hiện đặc trưng nhất ưong bóng chuyền là 
khi đập bóng, đỡ phát, đỡ đập bóng, yểm hộ, di chuyển để 
chắn bóng.

Trong chừng mục nào đó, súc nhanh phụ thuộc vào sức 
mạnh của cơ và chính vì vậy mà các tố chất vận động này 
cần được huấn luyện song song với nhau. Nếu như cơ đuợc 
sơ bộ kéo căng ra thích hợp thì nó sẽ co lại nhanh hom với 
lục lớn, do vậy cần quan tâm đến việc làm tảng tính đàn hồi 
của cơ. Độ linh hoạt của các khớp và khả sồng kéo dan của 
các cơ đối khánẹ cũng làm ành huởng nhiều đến việc thể 
hiện súc nhanh.

Muốn tâng súc nhanh, điẻu quan trọng là phải biết thả 
lỏng cơ bằng cách khi thục hiện động tác phải nỗ lục tối đa 
và không có sự căng thẳng thừa. Muốn hoàn thiện tố chất 
nhanh cần lựa chọn các bài tập mang tính tốc độ của các 
môn thể thao khác nhau trong giảng dạy và huấn luyện.
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Ví dụ: Chạy cự ly ngắn, bóng đá, bóng rổ... với sân nhỏ, 
các trò chơi vận động với những yếu tố chạy, xuất phát và 
tăng tốc, chạy bắt người dẫn đầu cũng có tầm quan trọng 
nhất định...

Trong huấn luyện súc nhanh cần thực hiện tất cả các bài 
tập với nhịp độ tối đa. Thời gian thực hiện mỗi lượt tập từ 
1 0 -2 0  giây. Số luợt được thực hiện đến khi bắt đầu giảm 
tốc độ thực hiện. Nghỉ giữa quãng khoảng 1-1,5  phút.

Các bài tập sức nhanh không được thục hiện lúc người 
tập ở trạng thái mệt mỏi vì nó sẽ đột ngột phá vỡ sự phối 
hợp chuyển động, làm mất khả nãng thể hiện sức nhanh. Vì 
thế cần phải đưa các bài tập súc nhanh vào nửa đầu của mỗi 
buổi tập và với khối lượng không lớn.

b. Phuong pháp phát triển súc nhanh

- Phương pháp trò choi và thi đấu: là thực hiện các bài tập 
với hoạt động di chuyển nhanh và tốc độ thục hiện nhanh 
trong đièu kiện thi díu. Hiệu quả của phuong pháp này được 
nâng cao khi thục hiện các bài tập theo nhóm.

- Phương pháp biến đổi: là lần lượt thay đổi nhịp độ 
chuyển động vừa phải với nhịp độ có cuừng độ lớn (trong 
khoảng thời gian 10 - 15 giây) và chuyển động với cường 
độ nhỏ (từ 15 giây trở lên).

- Phương pháp lặp lại: là thục hiện lặp lại các bài tập với
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tốc độ tối đa trong khoảng thời gian 10 - 15 giây, nghỉ giữa 
các lần dưới 1 phút.

3. Phát triển sức bền

a. Khái niệm

Súc bẻn là khả năng của cơ thể chống lại sự mệt mỏi 
trong một hoạt động nào đó. Nói cụ thể hơn: SÚC bền của 
cầu thủ bóng chuyền là khả năng hoạt động tích cực, có hiệu 
quả trong thời gian thi đấu kéo dài.

Bóng chuyền là môn thể thao mang tính đối kháng quyết 
liệt, vì vậy đấu thủ luôn có sự biến đổi về cuờng độ vận 
động trong thời gian dài (từ 1 , 5 - 3  giờ), phải phản ứng 
nhanh và khống ngừng trong những tình huống luôn luôn 
thay đổi, do vậy đòi hỏi các đấu thủ phải có sức bền cao. 
Sức bền là một trong những tố chất thể lục quan trọng và 
cần thiết nhất để đảm bảo cho các đấu thủ bóng chuyền thi 
đấu có hiệu quà.

Thước đo của sức bền đuợc tính bằng thời gian mà đấu 
thủ có khả năng duy trì được cuờng độ vần động ổn định.

Múc độ phát triển sức bền được quyết định truớc hết bởi 
khả nâng của hệ thống tim mạch, hô hấp, thần kỉnh; bởi múc 
độ của quá trình Ưao đổi chất; cũng như bởi sự phối hợp 
hoạt động của các cơ quan và hệ thống khác nhau trong cơ 
thể. Do vậy huấn luyện sức bền chung đuợc biểu hiện traớc
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hết lầ nâng cao hiệu quã hoạt động của hệ thống tuần hoàn 
và hệ thống hô hấp ngoài.

Hiệu quả tốt nhất đối với huấn luyện sức bền là sử dụng 
những bài tập mà khi thực hiện có nhiều nhóm cơ tham gia 
và trên cơ sở đó tạo điều kiện thúc đẩy sự làm việc của hệ 
thống tuần hoàn, hô hấp.

Các bài tập có thể được sử dụng như: chạy việt da, bơi, 
bơi thuyền, đi xe đạp, các môn bóng, các bài tập cơ bản va 
chuyên môn bóng chuyền...

b. Phương pháp huấn luyện sức bền

- Phương pháp huấn luyện đồng đều: là phuơng pháp ậến 
hành huấn luyện với lượng vận động kéo dài không duới 20 
phút trong chế độ tương đối ôn hòa, khi mạch đập đạt ở múc 
ISO lần/phút. Có thể sử dụng các phương tiện như: chạy việt 
da, bơi lội...

- Phương pháp huấn luyện lặp lại biến đổi: là phương 
pháp thay đổi tốc độ thục hiện bài tập dự định theo chiẻu 
hướng tăng, cho đến khi xuất hiện thời điểm nợ ôxy và sự 
nợ ôxy này cần đuợc thanh toán khi tiếp tục thực hiện các 
bài tập với nhịp độ vừa phải và ưong các đoạn dừng để nghỉ. 
Truớc khi tăng cuờng độ, bài tập được thục hiện vói mạch 
đập 140 - 160 ỉần/phút, sau đó là 180 lần/phút.

Ví dụ: Hhuấn hiyện súc bèn chung có thể sử dụng:
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Chạy 2km (sau mỗi đoạn 300m tăng tốc 30 - 50m).

Các bài tập đỡ phát bóng của 2 đấu thủ trong 20 phút (sau 
mỗi lần tập luyện 2 phút là chạy con thoi 30m).

- Phương pháp vòng tròn: là phương pháp thực hiện liên 
tục các bài tập nhằm phát triển sức mạnh, súc nhanh, sự 
khéo léo với những hình thúc phối hợp khác nhau.

- Phuơng pháp thi đấu: thi đấu ít nguời (4 X 4; 3 X 3; 3 X 
5...) nhằm hoàn thiện phối hợp nhóm và toàn đội ưong tấn 
công và phòng thủ, không có thời gian nghỉ dài để phát triển 
súc bền.

4. Phát triển sự khéo léo
Khái niệm:

Khéo léo là khâ năng thực hiện những hoạt động phúc tạp 
một cách chính xác trong thời gian ngắn.

Trong quá trình huấn luyện bóng chuyền, tố chất này 
biểu hiện ở việc xử lý nhanh, chính xác phù hợp với tình 
huống bất ngờ. Sự khéo léo có liên quan tới sức mạnh, súc 
nhanh, súc bẻn, và độ dẻo. Sự khéo léo đuợc hình thành 
thông qua quá trình tập luyện và củng cố hoàn thiện các kỹ 
nãng, kỹ xảo vận động khác nhau.

Trong huấn luyện tố chất thể lục này cần chuyển dân dần 
từ các bài tập đơn giản đến phúc tạp. Phát triển'Sự khéo léo 
đòi hỏi người tập phải tập trung cao độ để thục hiện động
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tác chuẩn xác và nhanh. Bài tập khéo léo cần được thực hiện 
ở phần đầu của buổi tập.

Muốn huấn luyện khả năng khéo léo đạt kết quả cao, điều 
quan trọng là phải sử dụng các bài tập đa dạng khác nhau. 
Người tập phải phản ứng với các tình huống bất ngờ và phức 
tạp bằng cách ứng phó một cách nhanh, thông minh của 
mình.

Muốn vậy, cần tập các bài tập đa dạng khác nhau như: 
bóng rổ, bóng đá, bóng ném, các trò chơi vận động, bài tập 
trên các dụng cụ thể dục, nhào lộn, các bài tập điền kinh như 
chạy vượt rào. Tập các bài tập cơ bản của bóng chuyền 
trong các điều kiện chưa quen hoặc ở tư thế thực hiện không 
bình thường cũng là những biện pháp tốt để củng cố phát 
triển sự khéo léo.

Các bài tập phát triển sự khéo léo:

- Tập nhảy kết hợp với nhào lộn và quay thân.

- Thi đấu các môn bóng trên sân nhỏ.

- Tập lăn lung.

- Các bài tập đối xúng.

- Các ưò choi vận động.

5. Phát triển mềm dẻo
Khái niệm:
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Mềm dẻo là sự linh hoạt của các khcýp cho phép thực hiện 
các chuyển động đa dạng với biên độ lớn. Mềm dẻo phụ 
thuộc chủ yếu vào hình dáng bề mặt của khớp, độ dẻo của 
cột sốt, khả năng kéo dài của dãy chằng, gân cơ và tình 
trạng của hệ thống thần kinh trung ương cũng có ảnh huởng 
đến trương lực cơ.

Mềm dẻo của cầu thủ bóng chuyền thể hiện ở khi thực 
hiện tất cả các kỹ thuật động tác. Do vậy sự linh hoạt của 
khớp cổ tay, khớp khuỷu, khớp vai, khớp cùng chậu cũng 
như khớp chậu đùi, khớp cổ chân có ý nghĩa quan trọng để 
nâng cao hiệu quả trong tập luyện và thi đấu.

Mẻm dẻo đuạc phát triển thông qua các bài tập kéo câng 
cơ như thục hiện các bài tập có tính đàn hồi trong một số 
lượt tập (lặp lại 10 - 15 lần trong một luợt tập), đồng thời 
tăng dần nhịp điệu và biên độ chuyển động. Giữa hai lượt 
tập là động tác thả lỏng.

Phuơng tiện chủ yểíu để phát triển độ dẻo là các bài tập 
với ưọng lượng nhỏ, với đổng đội, tập ư tn dụng cụ thể dục, 
các bài tập phát triển chung...

Bài tập phát triển mèm dẻo:

- Đúng cách tuòmg lm, thực hiện chống đẩy bằng các 
ngón tay vào tường.

- Tập xoay cổ tay ra trước, ra sau ở tư thế tay cầm tạ ante 
đua lên ưên.
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- Chuyển động quay tròn với biên độ rộng nhất khi có 
cầm tạ hoặc không cầm tạ.

- Gập người đầu chạm gối ở tư thế ngồi chân duỗi thẳng 
phía trước chạm nhau,

- Ngồi hai chân chếch chữ V, tay trái kéo mQi chân phải 
lên cao sát đầu, giử khoảng 30 - 40 giây, sau đó đổi chân...

I I .  HU ẤN LU YỆN THỂ LỤC CHUYÊN MÔN

Huấn luyện thể lực chuyên môn nhằm nâng cao năng lục 
chức năng, phát triển các tố chất thể lực chuyên môn cần 
thiết cho nguời tập bóng chuyền.

Phương tiện chủ yếu của huấn luyện thể lực chuyên môn 
là các bài tập thi đấu bóng chuyền, cũng như các bài tập 
chuyẽn môn có cấu trúc vận động và tính chất nỗ lục của 
thần kinh cơ giống với các động tác kỹ thuật thi đấu.

1. Phát triển sức mạnh chuyên môn

Hầu hết các động tác kỹ thuật bóng chuyền đẻu đòi hỏi 
phải có súc mạnh chuyên môn. Cụ thể như kỹ thuật chuyẻn 
bóng cao tay bằng hai tay cần phải có súc mạnh của cơ các 
bàn tay; trong phát bóng cần súc mạnh của cơ bàn tay, cơ 
cánh tay, bả vai và các cơ thân nguời... Do vậy trong huấn 
luyện thể lục chuyên môn cho cầu thủ bóng chuyền trước
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tiên phải phát triển sức mạnh tốc độ của các ca, khớp...

+ Các bài tập để phát triển sức mạnh cơ bàn tay:

- Tập xoay cổ tay với tạ tay.

- Cầm tạ tay giơ lên cao làm động tác gập duỗi cổ tay 
trước - sau.

- Ném bóng nhồi (0,5 - lkg) lừ trên xuống.

- Chuyền bóng nhồi (0,5 - lkg).

- Tập nắm bùn có rơm.

- Tập nắm chai mềm 1/4 lít trong đựng nuớc kết hợp xoay 
cổ tay.

+ Các bài tập rèn luyộn súc mạnh cơ vai:

- Ném bóng nhồi (1 - 3kg) bằng một tay, hai tay ở các cự 
ly khác nhau.

- Nằm sấp chống đẩy tay.

- Đây xe cút kít.

- Tập với dây cao su.

- Cầm tạ tay mổ phỏng động tác đập bống tấn cổng.

+ Các bài tập phát triển ca thản trên:

- Thực hiệo động tác xoay thăn khi gánh tạ.

- Gập duỗi cơ bụng.
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- Gập duỗi cơ lung.

- Kéo tạ lên ngực.

- Nằm sấp, hai tay, hai chân nâng cao, mắt nhìn phía 
trước.

- Gập duỗi trên thang gióng thể dục, xà đơn, xà kéo, vòng 
treo...

2. Phát triển sức bật
SÚC bật chuyên môn thể hiện ở khả năng bật cao tối đa để 

thực hiện đập bóng, chắn bóng v.v... Để có sức bật tốt cần 
phát triển súc mạnh bột phát ca chân và khả năng phối hợp 
vận động toàn thân.

Các bài tập phát triển sức mạnh bột phát cơ chăn thường 
dùng là:

- Gánh tạ trọng lượng khổng quá 50 - 70% trọng luợng 
ca thể, từ tư thế ngồi hoặc ngồi xổm bật lên.

- Gánh tạ S0% trọng luợng cơ thể, thục hiện bạt nhảy đổi 
chân tại chỗ hoặc di chuyển vè trước.

- Một ngưòi ngồi trên vai, thục hiện đứng lên ngồi xuống.

SỐ lần lặp lại một nhóm tập được thục hiện tới khi có dấu 
hiộu mệt môi và phải gắng súc vuợt qua 2 - 5 lần nữa.

Thời gian nghỉ giữa các nhóm tập kéo dài cho tới khi hồi 
phục đuợc khả năng hoạt động. Số nhóm tập tùy theo
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phương pháp huấn luyện; thường áp dụng các phuơng pháp 
sau:

- Phương pháp tới cực hạn 3 - 5 nhóm.

- Phiiơng pháp gắng sức tối đa 3 - 6 nhóm.

- Phuơng pháp lặp lại 5 - 6 nhóm.

Sô lượng nhóm tập với số lẳn lặp lại cần phải tăng dần 
theo buổi tập. Luợng vận động phải rất cụ thể đối với từng 
người tập.

+ Các bài tập để phát triển tốc độ co cơ là:

- Nhảy dây với tốc độ bật khác nhau và nhịp độ khác 
nhau.

- Nhảy từ trên cao xuống, rồi tiếp tục bật lên cao.

- Bật liên tục qua các rào, ghế thể dục.

- Bật tại chỗ hoặc cố đà với tay vào bảng đo độ cao.

- Bật nhảy lên các dụng cụ tập luyện cố độ cao khác 
nhau.

- Bật nhảy một chăn hoặc hai chân ngang qua ghế thể 
dục.

- Bật nhăy mô phỏng động tác đập bóng và chắn bóng tại 
chỗ hoặc cố đầ.

- Bài tập kỹ thuật đập bóng và chắn bống.
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3. Phát triển sức nhanh chuyên môn
Sức nhạnh chuyên môn của vận động viên bóng chuyền 

là khả năng thục hiện di chuyển nhanh trên sân và thực hiện 
kỹ thuật động tác với thời gian ngắn nhất.

Sức nhanh trong bóng chuyền biếu hiện ở 3 dạng cơ bản:

- Sức nhanh phản xạ trước tín hiệu của đồng đội, truơc sự 
thay đổi của tinh huống thi đấu.

- Sức nhanh tối đa khi thực hiện các động tác riêng lẻ.

- Súc nhanh di chuyển trên sân.

Súc nhanh phản xạ được phát triển nhờ các bài tập được 
thục hiện theo lịch quy uớc hoặc bất ngờ hoặc trong các thời 
điểm thay đổi tình huống.

Súc nhanh tối đa khi thục hiện các động tác riêng lẻ được 
phát triển nhờ những bài tập phát triển súc mạnh tốc độ.

Súc nhanh di chuyển được phát triển nhờ tập luyện các 
môn bóng, các bài tập xuất phát trong đièn kinh v.v...

Các bài tập thường dùng đế phát triển sức nhanh chuyên 
môn là:

- Thục hiện nhanh việc ngã đỡ bóng theo tín hiệu của 
giâo viên.

- Dẫn bóng tốc độ nhanh 9m, đẩy mạnh bóng vào tường 
sau đó quay lại đuổi bắt bống bật ra từ tuờng.
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- Hai người 1 bóng, ném xuống đất di chuyển bắt, ném 
lên cao bắt bóng (cụ ly 20m).

- Nhảy lên bắt bóng do nguời cùng tập tung và trước khi 
chân chạm đất thì ném bóng trả lại cho người cùng tập.

- Chạy nhanh về trước theo biên dọc 18m khi nghe 
hiệu lệnh.

- Bật nhảy tại chỗ 5 lần, sau đó chạy tốc độ nhanh về 
trước.

- Bật nhảy chắn bóng ở ịuới, sau đó lùi về số 4, số 2 hoặc 
3 chạy đà đập bóng, thục hiện liên tục.

- Bật nhảy đập bóng có chắn ở số 4 - 3 - 2, sau đó bỏ nhỏ 
để số 1, số 5 di chuyển lên yểm hộ.

Thời gian thục hiện một lần lạp lại khoảng 10 - 15 giây, 
cuồng độ thục hiện bài tập tối đa, nghỉ giữa các lần lặp lại 
30 - 60 giây, số lần lặp lại 4 - 10 lằn.

- Di chuyển bật nhảy chắn bóng liên lục ở các vị trí khác 
nhau.

Sự phân định lượng vận động của bài tập chủ yếu nhẵm 
để phàt triển súc nhanh khác nhau. Điồu này liẽn quan đến 
việc tổ chức bài tập, thời gian thục hiện bài tập, quang nghỉ 
được tăng ỉên còn số đợt lặp lại giảm không đáng ké.

Thông số lượng vận động của các bài tập phát triển súc
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nhanh là thời gian và số lần lặp lại được tăng lên theo từng 
buổi tập, còn thời gian nghỉ giữa quãng thì giảm xuống. Súc 
nhanh chuyên môn được phát triển và hoàn thiện trong giai 
đoạn chuẩn bị chuyên môn, giai đoạn truớc thi đấu và ưong 
thời kỳ thi đấu.

4. Phát triển sức bẻn chuyên môn
Sức bền chuyên môn bao gồm: Sức bền tốc độ; Sức bền 

bật; Súc bẻn thi đấu.

Sức bền chuyên môn phụ thuộc vào trình độ phát triển 
súc bền chung, khả năng hoạt động của cơ quan vận động 
và cường độ của quá trình tâm lý (ý chí kiên cuờng, lòng 
kiên trì) và hiệu quả kỹ thuật thể thao.

a. Súc bèn tốc độ

Là khả năng của cầu thủ bóng chuyẻn thục hiện các động 
tác kỹ thuật và di động với tốc độ cao trong suốt trận đấu.

Để phát triển súc bẻn tốc độ, người ta thuờng chọn các 
bài tập phát triển súc nhanh và được lặp lại nhiều lần.

Phương tiện phát triển súc bèn tóc độ là các bài tập chạy, 
các bài tập mổ phông kỹ thuật, các bài tập kỹ thuật cơ bản 
bóng chuyẻn.

Luợng vận động đuợc phân định như sau: Thời gian thục 
hiện một lần lặp lại từ 20 - 30 giây, cuờng độ vận động tối
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đa, thời gian nghỉ giữa các lần lặp lại tư 1 - 3 phút, số luợng 
lặp lại từ 4 - 10 lần.

+ Các bài tập thường dùng để phát triển sức bẻn tốc độ:

- Chạy con thoi liên tục chạm tay vào vạch tấn công và 
vạch biên ngang.

- Chạy đổi huớng 3m + 3m + 3m... trong khoảng 18m.

- Xuất phát từ điểm giữa sau biên ngang chạy sang số ỉ 
lăn ngã, ưở lại chỗ xuất phát tiếp tục chạy sang số 5 lăn ngã.

- Chạy từ biên ngang lên lưới bật nhảy chắn bóng, sau đó 
lăn nga (lộn nguợc qua vai).

- Bật nhảy mô phỏng động tác đập bóiig, sau khi chạm 
đất thục hiện lộn xuôi qua vai hoặc bay cá nhảy.

- Hoạt động phòng thủ di chuyển theo cặp.

- Bật nhảy đập bóng theo phương lấy đà ở các vị trí số 4
- 3 - 2 với cuờng độ 5 lần trong 20 giây.

- Nga nhiều lần, ở giữa các lần nga thục hiện di động hai 
hoặc ba bước.

b. Sức bền bật

Là khả năng thục hiện động tác bật nhảy nhiều lần trong 
thi đấu với sự nỗ lực co cơ tốt nhất.
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Súc bẻn bật được thể hiện trong bật nhẵy đập bóng, chắn 
bóng và trong chuyền hai.

Khả năng hoạt động của các cơ quan chúc năng đuợc 
phát triển ở múc cao, cũng như việc huấn luyện ý chí của 
người tập bóng chuyền sẽ đảm bảo cho khả năng tiếp tục 
hoạt động của cơ bắp có hiệu quả ưên nền mệt mỏi.

Phương tiện tập luyện súc bền bật là các bài tập bật nhảy 
có mang trọng lượng nhỏ và không mang ưọng lượng, các 
bài tập mô phỏng bật nhảy, các bài tập kỹ thuật cơ bản.

Thời gian thục hiện một lần lặp lại từ 1 - 3 phút (thời gian 
phụ thuộc vào dạng bài tập đuợc thực hiện), cường độ thực 
hiện liên tục khổng nghỉ gitta các lần bạt nhảy; số lần lặp lại 
5 - 8  lần, thời gian nghỉ giữa các lần lặp lại 1 - 4 phút.

+ Các bài tập thường dừng để phát biển súc bẻn bật:

- Gánh tạ trên vai bật nhảy lẽn từ tư thế ngồi xổm (trọng 
luụng tạ 20kg) thời gian thục hiện 90 giây.

- Bặt nhảy lèn bục cao 80 - 100cm (60 - 80cm với nữ) 
thời gian một phút.

- Bật nhảy mồ phỏng động tác chắn bóng một phút.

- Nguời tập liên tục bạt nhảy mổ phỏng động tác đập 
bóng và chắn bóng (một lần bạt nhảy đập bóng, hai lần chắn 
bống)', thục hiện xong lùi nhanh vè vạch 3m để tiếp tục thục 
hiện bài tập lặp lại (1 ,5-2 phút).
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- Di chuyển bật nhảy chắn bóng liên tục ở các vị trí số 2 
- 3 - 4  trong thời gian 1,5 - 2 phút.

c. Sức bền thi đấu

Là khả năng tham gia thi đấu với nhịp độ cao, vói hiệu 
quả thực hiện kỹ thuật động tác ổn định. Súc bèn thi đấu bao 
gồm tất cả các dạng sức bền và các tô' chất thể lực chuyẽn 
môn.

Trình độ phát triển cao của những khả năng chúc phận 
của cơ thể là một trong các yếu tố quan trọng để đuy trì khả 
năng hoạt động cao ưong quá trình thi đấu và thục hiện có 
hiệu quả các biện pháp kỹ thuật, chiến thuật thi đấu.

Sức bền thi đấu được hoàn thiện trong quố tìn h  tiến hành 
thi đấu tập luyện với số lượng hiệp đấu lớn hơn luật qui 
định.

SỐ lượng cầu thủ thi đấu tập trên sân có thổ là 5 X 5; 4 X 
4; 3 X 3... hoặc thi đấu tập theo thời gian qui định.

+ Các bài tập thuờng dùng để phát triển SỚC bền thi đấu:

- Bật nhảy bằng một chân, khi thực hiện năng đùi lẽn sát 
ngục, thục hiện 15 lần bật nhảy trên mỗi chân.

- Lộn xuôi, lộn ngược, sau đó chạy lao nhanh về truớc và 
thực hiện động tác cá nhảy (hoặc ngã ngửa lăn bàn thâm)» 
từ tư thế ngồi xổm thục hiện 10 lần bạt ríhẳy, lặp lạỉ 2 - 3
lần.
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- Mô phỏng động tác chạy đà bật nhảy đập bóng, sau khi 
đập bóng rơi xuống chân chạm đất thực hiện động tác lộn 
xuôi hoặc nga ngửa, thục hiện 5 lần bật nhảy đập bóng và 
nga.

- Trò chơi vận động di chuyển bóng từ vạch 3m lên 
đuờng giữa sân về vạch 3m, từ vạch 3m sân mình sang vạch 
3m sân bẽn, rồi lại chuyền bóng về đuờng giữa sân, sau đó 
lại chuyền bóng từ đường giữa sân đến vạch 3m sân bên.

Trong các buổi tập cần áp dụng những lượng vận động có 
cuờng độ cao. Những lượng vận động mang tính thi đấu sẽ 
góp phần tạo nên sự ổn định cao trong súc bẻn thi đấu.

Súc bẻn thi đấu đuợc rèn ỉuyện trong các giai đoạn huấn 
luyện chuyên mồn, giai đoạn trước thi đấu của thời kỳ 
chuẩn bị.

5. Phát triển tố chất khéo léo chuyên môn

Trong quá trình thi đấu bóng chuyền, các tình huống luôn 
luôn xảy ra và có sự thay đổi liên tục, đòi hỏi các đấu thủ 
phải có khả nặng phán đoán nhanh và thực hiện chính xác.

Trong bóng chuyền có nhièu động tác kỹ thuật được thực 
hiện ở tư thế khổng có điểm tụa, do đó rất cần đến sự hoạt 
động của cơ quan tiẻn đình. Muốn vậy, điẻu có ý nghĩa quan 
trọng là phải năng cao tố chất khéo léo chuyên môn và khả 
năng thục hiện động tác chuẩn xác trong không gian.
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Tô chất khéo léo chuyên môn của đấu thủ bóng chuyền 
có hai dạng khác nhau:

- Sự khéo léo khi nhào lộn, được thể hiện trong các động 
tác lăn, ngâ đánh bóng trong khi phòng thủ.

- Sự khéo léo khi bật nhảy là kỹ nãng điều khiển cơ thể 
của mình ở tư thế không có điểm tựa khi đập bóng, chắn 
bóng và nhảy chuyền hai.

Phương tiện để phát triển khéo léo là: các bài tập thể dục 
dụng cụ, bài tập nhào lộn, các bài tập mô phỏng, các động 
tác kỹ thuật thi đấu cơ bản.

+ Các bài tập thường dùng để rèn luyện tố chất khéo léo 
khi nhào lộn:

- Từ tu thế ngồi xổm thực hiện lăn bàn thấm, lộn ngược 
qua vai, lộn xuôi qua vai.

- Từng cặp đấu thủ chuyền bóng cho nhau, sau khi 
chuyền bóng đi thực hiện lộn xuôi, lộn nguợc qua vai.

- Ngồi xổm bật nhảy lao ra trước, lên cao, sau đò rơi 
xuống thục hiện chạm đất bằng tay - ngực - bụng - chân.

- Đứng tư thế động, lao người ra truớc chạm đất bằng tay
- ngục - bụng.

- Lao người sang bên thực hiện lãn qua lung, lộn ngược,
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lộn xuôi qua vai. Các động tác trên lúc đầu thục hiện không 
có bóng, sau đó thực hiện có bóng.

+ Các bài tập rèn luyện khéo léo khi bật nhảy:

- Bật nhảy trên cầu bật kết hợp xoay người theo trục 
thẳng đúng 90°, 180°, 360°.

- Bật nhảy trên cầu bật khi ở tu thế không điểm tựa thực 
hiện mô phỏng động tác đập bóng, chắn bóng chuyền bóng.

- Bật nhảy qua các dụng cụ chuyên môn khác nhau kết 
hợp với xoay nguời và không xoay nguởi.

- Bật nhảy mô phỏng động tác chắn bóng, đập bóng kết 
hợp xoay người trên không 90°, 180°.

- Thục hiện bật nhảy đập bóng bằng tay không thuận.

Các bài tập nhằm rèn ỉuyện sự khéo léo chuyên môn cần 
đuợc thục hiện ở đầu phần cơ bản của buổi tập. Khi thục 
hiện các bài tập này rất cần có sự nỏ lục của ngưòi tập và sự 
tập trung cao độ của hoạt động thần kinh, vì vậy mỗi buổi 
tập khổng nen tạp nhiêu các bài tập đa dạng khác nhau.

6. Phát triển tố chất mềm dẻo chuyên môn
Để phát triển được tố chất mèm dẻo chuyên môn, các 

giáo viẽn, huấn luyện viên thuờng sử dụng các bài tập sau:

- Thục hiện các bài tập xoạc ngang, xoạc dọc, xoay hông 
với biôn độ lớn.
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- Xoay các khớp, chú ý xoay nhiêu khớp gối.

- Ngồi trên gót chân, quỳ gối.

- Bật nhảy bằng một chân luân phiẻn từ chân nọ sang
chân kia kết hợp bật nhảy tích cực.

- Đứng bằng 1 chân gập thân 5 lần, sau đó đổi chân làm 
tuơng tự.

7. Phát triển kỹ năng thả lỏng

Kỹ năng thả lỏng các nhóm cơ đã góp phần làm tăng
đáng kể khâ nâng hoạt động của nguời tập. Giảng dạy kỹ 
năng thả lỏng phải bắt đầu từ những bài tập chuyên mồn.

Các bài tập phát triển kỹ năng thả lỏng:

- Thục hiện động tác vẩy tay khi tay ở các vị trí khác 
nhau (tay xuống duứi, sang ngang, lên cao).

- Từ tu thế tay ở trôn cao (ra trước, sang ngang) thục hiện 
“buông thỗng” tay xuống dưới.

- Thục hiện vung vẩy thoải mái một chân, sau đố đổi 
chân.

- Thục hiện vung vẩy thoải mái thả lỏng tay kết hợp với 
xoay thân trên sang phải, sang trái.

- Ở tư thế treo người trên xà đom hoặc thang gióng thực 
hiện vung vẩy thoải mái hai chân.
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- Từ tư thế đứng, hai tay đưa lên cao thả lỏng theo thứ tự 
hạ bàn tay, cẳng tay, cánh tay, đầu, thân ưên chuyển thành 
tư thế ngồi thấp.

- Từ tư thế chuẩn bị, đứng gập thân ưên về trước, thả lỏng 
lưng và thõng tay.

- Chạy buớc nhỏ thả lỏng chân.

- Bật nhẹ tại chỗ bằng một chân, còn chân kia và tay thoải 
mái lắc nhẹ thả lỏng.

- Từ tu thế chuẩn bị, nằm ngửa thả lỏng hoàn toàn cơ vai. 
tay, chân, lưng.

- Từ tư thế nằm ngửa, chuỗi vai, hai tay chống hông, xoay 
hông thả lỏng.

Các bài tập thả lỏng cần phải được thục hiện phù hợp sau 
khi đã thục hiện các bài tạp với sự căng cơ lớn. Khả năng 
thả lỏng tốt nhất là thục hiện các bài tạp riêng rẽ trọng nuớc 
hoặc bơi chậm.
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CHƯƠNG VII

GIẢNG DẠY 
VÀ HUẤN LUYỆN TÂM LÝ

Môn thể thao bóng chuyền có ảnh hưởng nhất định đến 
việc phát triển các mặt tâm lý của nguời tập như: tri giác, sự 
quan sát, trí nhớ, sự tư duy, trí tuởng tượng, sự cảm xúc và 
các phẩm chất đạo đúc ý chí. Bởi vậy để xác định đuợc 
phạm vi nhiệm vụ và nội dung giảng dạy, huấn luyện tâm 
lý cho người tập bóng chuyền, giáo viên, huấn luyện viên 
càn phải nắm được những đặc điểm hoạt động tâm lý của 
người tập để lạo đièu kiện cho việc giáo dục một cách có 
mục đích, có kế hoạch, có hệ thống những phẩm chất tâm lý 
cản thiết nhằm cho người tập hoàn thiện và tham gia thỉ đấu 
đạt hiệu quả cao nhất.

Giảng dạy và huấn luyện tâm lý ohe người tập bóng 
chuyền gồm hai hình thức:
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- Giảng dạy và huấn luyện tâm lý chung

- Giảng dạy và huấn luyện tâm lý cho từng ưận đấu cụ 
thể.

Hai hình thúc giảng dạy và huấn luyện tâm lý này tuy 
giải quyết những nhiệm vụ cụ thể song luôn có mối quan hệ 
chặt chẽ vdi nhau.

I. CÁC NGUYÊN TẮC VÀ NHIÊM v ụ  CHỦ 
YẾU CỦA GIẢNG DẠY VÀ HUÂN l u y ệ n  
TÂM  LÝ

1. Các nguyên tắc giảng dạy và huấn luyện tâm lý
Giăng dạy và huấn luyện tâm lý ỉà một quá trình sư 

phạm. Sự thành cổng của nó phụ thuộc vào việc thục hiện 
hàng loạt những nguyên tắc sư phạm nối chung, đặc biệt là 
các nguyẽn tắc giáo dục như: nguyên tắc tự giác tích cực; 
nguyẽn tắc tuần tự và hộ thống; nguyên tắc toàn diện và 
vững ctiẵc. Các nguyên tắc này có mốì liên hệ chặt chẽ với 
nhau và bổ sung cho nhau. Nếu vi phạm một trong những 
nguyên tấc đó, thì sẽ ảnh hưởng đến các nguyên tắc khác.

Giăng dạy và huấn luyện tâm lý đuợc tiến hành đồng thời 
với giảng dạy và huấn luyện thể lục, kỹ thuật, chiến thuật... 
trong suốt quá trình hoàn thiện kỹ năng, kỹ xảo mồn thể 
thao bống chuyèn.
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2. Các nhiệm vụ chủ yếu của giảng dạy và huấn 
luyện tâm lý:

- Giáo dục đạo đúc, phẩm chất cá nhân, tính tập thể cho 
nguời tập.

- Phát triển quá trình tri giác: sự hình thành và hoàn thiện 
các dạng cảm giác chuyên môn như: “cảm giác bóng”, “cảm 
giác lưới”, “cảm giác sân bai”, “cảm giác không gian, thời 
gian”.

- Phát triển sự chú ý, đặc biệt là khôi luợng, cường độ, 
u'nh Ổn định, sự di chuyển chú ý.

- Phát triển ý thức chiến thuật, trí nhớ, khái niệm, trí 
tuởng tượng, năng lực phán đoán nhanh và chính xác tình 
huống thi đấu, quyết định các giải pháp có hiệu quả.

- Phát triển năng lực điẻu khiển cảm giác cửa mình trong 
quá trình chuẩn bị truớc và trong thi đấu.

- Phát triển các phẩm chát ý chí như tính kiên trì, kiên 
cường, khống ngại gian khổ, thắng không kiẽu, bại không 
nản...

(I) Giáo dục phđm chất đạo đức

Trong quá trình giảng dạy và huấn luyện bóng chuyền, 
điêu có ý nghĩa quan ưọng là luỗn tác động .một cách tích 
cục tói sự phát triển đạo đúc, nhãn cách của người tập như:
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tinh thần tập thể, bồi dưỡng các sở thích khác nhau, thái độ 
đúng đắn với hoạt động thể thao và các phẩm chất cá nhân 
khác.

Yếu tố quan trọng nhất của sự hình thành và phát triển 
nhân cách là cầu thủ tự giáo dục dưới sự hướng dẫn của giáo 
viên hoặc huấn luyện viên.

Phẩm chất cá nhân có liên quan chặt chẽ với đặc điểm 
môn thể thao bóng chuyền và tính đồng đội tập thể của thi 
đấu. Chỉ có hòa mình trong tập thể thì bản thân người tập 
mới có khả năng phát triển toàn diện tài năng của mình. Tập 
thể có ảnh huởng rất lớn tới bản thân cầu thủ, nhưng điều đó 
còn phụ thuộc vào thành phần của tập thể, vào truyền thống, 
vào mối quan hệ và sự gắn bó các thành viên trong tập thể 
như thế nào?

Trạng thái tinh thần, đạo đúc của một đội bóng, của một 
tập thé phụ thuộc trục tiếp vào tính chất, mối quan hệ lẫn 
nhau trong nội bộ. Do vậy tinh thần tập thẻ, mối quan hệ tôn 
trọng nhau, giúp đỡ lẫn nhau, sự đoàn kết nhất trí của từng 
thành viên trong tập thể là những điều kiện cằn thiết cho sự 
thành cồng.

(2) Phát triển quá trình tri giác

Trong quá trình giảng dạy và huấn luyện bóng chuyền, 
n&ng lục quan sát có một vị trí hết súc quan trọng, quan sát
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được nhiều đấu thủ ưên sân, vị trí cùng sự di chuyển của họ, 
sự chuyển động của bóng, khả năng quan sát phán đoán 
đúng trong những điều kiện thi đấu phúc tạp là các phẩm 
chất mang ý nghĩa cao. Các phẩm chất này gắn liền với sự 
phát ưiển nhạy cảm của thị giác.

Người tập bóng chuyền cần phải có sự phát triển cao thị 
trường ngoại vi, tức là có thị trường bao quát một không
gian rộng lớn.

Nếu thị trường ngoại vi phát triển không đây đỏ sẽ làm 
cho hoạt động chiến thuật của đấu thủ bị hạn chế và gặp 
nhiều khó khăn.

Thục tế nếu đấu thủ bóng chuyền có tri giác chuyôn môn 
thấp, khã năng cảm giác khổng gian kém thì hiộu suất thi 
đấu và tập luyện sẽ khổng cao.

* Trí giác vận động

Kỹ năng vận động trong bóng chuyền rất đa dạng, đây là 
một trong số nhang mồn thể thao phửc tạp nhất. Trong tri 
giác vận động các đặc điểm và bản chất khác nhau của động 
tác được thể hiện qua: tính chất, hình thúc, biẽn độ, hướng, 
thời gian và gia tốc vận động.

Một trong những đặc điểm tâm lý quan trọng của các kỹ 
Qãng vận động đối với người tập bóng chuyên là kbi thục 
hiện các kỹ thuật thì đồng thời với sự điều chỉnh động tác
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và sự nỗ lực cơ bắp của mình, còn phải đánh giá khoảng 
cách giữa các đấu thủ. Chình vì vậy nó liên quan đến việc 
phối hợp của các cơ quan thị giác, tạo nên trí giác phân biệt 
rất chính xác về không gian và thời gian của các động tác 
được thực hiện.

Khi thục hiện các động tác kỹ thuật, việc phân biệt về 
cảm giác vận động cơ bắp có tầm quan trọng đặc biệt và đó 
cũng là đặc thù của môn thể thao bóng chuyền.

Đấu thủ bóng chuyền cần phải thục hiện động tác trong 
điều kiện thời gian eo hẹp, do vậy đòi hỏi họ phải có tốc độ 
phản úng thật nhanh. Tất cả hoạt động đẻu diễn ra theo cơ 
chế phãn úng lụa chọn phúc tạp và được đặc trưng không 
chỉ bằng tốc độ lớn mà cả bằng sự chuẩn xác kịp thời.

Để phát triển tốc độ phản úng, cần phải sử dụng các bài 
tập có tốc độ lớn, đòi hỏi có sự chuyển đổi nhanh từ động 
tác này sang động tác khác,, các bài tập có những yêu cầu bất 
ngờ khác nhau và không theo một trật tự nhất định, rút ngắn 
khoảng cách, tăng tốc độ... Các bài tập với bóng ở luứi che 
kín có thể phát triển tốt tốc độ phăn ứng. Các bài tập ném, 
di chuyển nhanh, bật nhảy, thay đổi bất ngờ hướng hoạt 
động, động tác chạy nhanh đột ngột, động tác ngã, thục hiện 
quay đầu nhanh khỉ định hướng - tất cả những điêu đó đã tạo 
ra sự kích thích mạnh ở tất cả các bộ phận của cơ quan tiền
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đình. Vì vậy thành tích trong hóng chuyền có» liên quan chặt 
chẽ với độ bền vững tiên đình cua ngươi lập.

(3) Phát triển sự chú V

Trong quá trình tập luyện và thi đấu bómg chuyền, kết 
quả việc thực hiện kỹ thuật và chiến thuật củta đấu thủ được 
xác định bởi sự phát triển cả tính chất của sự  chú ý đó là: 
khối lượng, cuờng độ, độ bền vữn?. sự phàm bô và chuyển 
huớng chu ý. Thực tế trong thi đấu đấu thữ cùng một lúc 
phải thu nhận một số lượng lớn đối tượng hoặc những thành 
phần của chúng, điều đó xác định khối lưtợng chú ý của 
đấu thủ.

Bóng chuyền là một môn thi đấu luôn thay đổi, có những 
lúc đồi hỏi đấu thủ phải chú ý rất căng thẳng, sự chú ý càng 
lòn thi sự tiêu hao năng lượng thần kinh càmg nhiều. Thời 
giần thi đíu kéo dài và sự đa dạng của các tinh huống đòi 
hòi cầu thủ phải có độ bền vững cao của sự chú ý và duy trì 
diÄjrc khả nâng phát huy hiệu quẳ trong toàn bộ thời gian 
trận đấu.

Điểm nổi bật của bóng chuyền hiện đại là» tốc độ cao của 
bóng, sự di chuyển nhanh của các đấu thủ trên sân, sự thay 
đổi nhanh và bát ngờ của các tình huống thi đấu. Những 
đièu dó không chỉ đòi hỏi cao về khối lượng, cuờng độ và 
độ-bèp vũng của sự chú ý, mà còn yêu cầu đấu thủ phải biết 
phân phối chú ý và di chuyển chú ý cho phÈa hợp.
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Trong quá trình huấn luyện cần rèn luyện sự chú ý thông 
qua các hoạt động đa dạng với một số bóng và mọi kiểu di 
chuyển, các bài tập đòi hỏi sự chuyển hướng chú ý nhanh 
trong các điẻu kiện khác nhau. Ngoài ra cần quan tăm đúng 
múc tới huấn luyện thể lực, vì nếu không quan tâm đầy đủ 
sẽ dẫn đến mệt mỏi nhanh và làm giảm rõ rệt khả năng 
chú ý.

(4) Phát triển tư duy chiến thuật

Tư duy sáng tạo của đấu thủ bóng chuyền đuợc thực hiện 
ưong hoạt động chiến thuật. Trong thi đấu bóng chuyền, 
chiến thắng thuộc về người hoạt động không dập khuôn 
theo một chuẩn mực nhất định vầ biết chủ động xử lý tinh 
huống một cách tốt nhất đáp lại những hoạt động của đối 
phutmg. Tính tư duy nhanh nhẹn biểu hiện rỡ nét ở sự biến 
hóa chiến thuật của mỗi cá nhãn như: biến hóa của người 
chuyẻn hai, biến hóa của người độp bóng, tính sáng tạo là 
biết vận dụng nhanh và độc lập các động tác chiến thuật có 
hiệu quả.

Sự phán đoán là biết phán đoán ý đổ chiến thuật của đối 
phương, dự đoán đuợc kết quả hoạt động của đoì phương và 
hoạt động của mình.

Tính linh hoạt của tư duy phát triền cao, thuờng đuợc gọi 
là năng lục úng biến. Trình độ thi đấu càng cao, yêu cầu
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năng lực ứng biến càng linh hoạt, năng lục ứng biến thấp là 
nguyên nhân dẫn đến thi đấu thất bại.

(5) Phát triển năng lực điều khiển cảm xúc bán thân

Thi đấu bóng chuyền là cuộc đua ưanh tích cực của các 
đấu thủ, tình huống thay đổi nhanh, sự đan xen giữa thành 
công và thất bại, sự căng thẳng về thể lực, sự tác động của 
khán giả khi thể hiện cảm xúc đối với những diẽn biến trên 
sân. Tất cả những điều đó làm cho bóng chuyên trở thành 
một trong những môn thể thao giàu cảm xúc nhất.

Tính đặc trưng của bóng chuyền là sự biểu hiện rô những 
ưạng thái cảm xúc tích cực và tiêu cục. Múc độ hồi hộp và 
cả sự diễn biến tỷ số trong quá trình thi đấu cũng ảnh huởng 
đến sự thay đổi đột ngột trạng thái cảm xúc. Cuờng độ trạng 
thái cảm xúc phụ thuộc vào ý nghĩa và tính chất của trận 
đấu. Trận đấu càng quan trọng thì bạng thái cảm xúc càng 
căng thẳng. Cuờng độ cảm xúc diễn biến khác nhau, nhất là 
trong thời điểm quan trọng, đặc biệt là giai đoạn cuối của 
hiệp đấu. Trạng thái cảm xức cớ ảnh huởng nhiều đến sự 
hoạt động tích cực của đấu thủ, vì vậy tính tự chủ và độ ổn 
định cảm xúc là điều hết sức quan trọng bong tập luyện và 
đặc biệt là ưong thi đấu.

(6) Phát triến phđm chất ý chí
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Giáo dục phẩm chất ý chí là một trong những nhiệm vụ 
quan trọng của quá trình giảng dạy và huấn luyện.

Các phẩm chất ý chí được thể hiện trong các hoạt động 
nhằm khắc phục khó khăn, trở ngại để thực hiện có hiệu quà 
mục đích đã đề ra.

Huấn luyện phẩm chất ý chí cho đấu thủ là một quá trình 
lâu dài và phúc tạp. Để phát ưiển các phẩm chất ý chí cần 
phải thực hiện có hệ thống các bài tập đòi hỏi có sự nỗ lục 
ý chí trong tập luyện và thi đấu.

Các phẩm chất ý chí cơ bản, cần thiết cho cầu thủ bóng 
chuyền là: tính mục đích và tính kiên trì; tính kiên định và 
tự chủ; tính quyết đoán và dũng cảm; tính chủ động và kỷ 
luật.

I I .  CÁC TRẠNG  T H Á I TÂM  L Ý  CỦA VẬN 
ĐỘNG V IÊ N

1. Trạng thái sẵn sàng thi đấu

Trạng thái sẵn sàng thì đấu của vận động viên bóng 
chuyền dựa trên sự chuẩn bị tốt về kỹ thuật, về chiến thuật, 
vè thể lục, tâm lý... Sự chuẩn bị mọi điều kiện chuyên mồn 
tốt sẽ làm cho vận động vi£n vững tín vào bản thân, tín 
tuởng bước vào thi đấu. Các biểu hiện của trạng thái đó là:
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- Vận động viên tin tuửng tuyệt đòi vào khả năng của 
mình sẽ thi đấu thắng lợi.

- Khả năng huy động năng lực dự trữ tối đa của bản thân 
cho thi đấu thắng lợi.

- Hưng phấn cảm xúc ở mức độ tối ưu vào đúng thời điểm 
thi đấu.

- Độ ổn định cảm xúc cao, ổn định các kỹ chiến thuật đa 
được học, xử lý thông minh các tình huống thi đấu.

- Biểu hiện năng lực điều khiển có ý thức rất cao của bản 
thân vận động viên.

Trạng thái sản sàng thi đấu là ưạng thái biổu hiện cảm 
xúc tốt, rất cần thiết cho vận động viên. Do đó cân tổ chúc 
tốt công tác huấn luyện để có cơ sở thục tế củng cố trạng 
thái này.

2. Trạng thái “sốt vận động’’

“Sốt vận động” là một trạng thái biểu hiện sự rối loạn, 
thường xuất hiện ở vận động viên trước thi đấu, trong đó 
phản ánh múc độ cao sự xúc cảm của hệ thần kinh, kèm theo 
sự nóng giận. Trạng thái này biểu hiện ở vận động viên là 
sự bồn chồn, hồi hộp, lo âu, tâm lý không ổn định, khổng 
lập trung, lúc hy vọng, khi thất vọng. Trạng thói tâm lý diên 
biến phúc tạp.
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Trạng thái này có thể kéo dài từ một vài phút đến một vài 
giờ và thậm chí cả ngày. Các rối loạn thần kinh thể hiện 
mạnh nhất vào khoảng một vài giờ trước khi diễn ra thi đấu 
và cũng có thể diễn ra ngay trước lúc thi đấu.

Nguyên nhân của trạng thái “sốt vận động ” là:

- Có thể do tính chất cuộc thi quan ưọng có tác động tới 
đấu thủ, hoặc do vận động viên còn quá trẻ, lại chưa đuợc 
va chạm nhiều ở các cuộc thi đấu lớn, quan trọng. Ngoài ra 
cũng có thể do gặp đối thủ quá mạnh “đã có danh tiếng”, 
trong khi đố bản thân còn thiếu kinh nghiệm, bản lĩnh thi 
đấu hoặc do cách cư xử vô tình thiếu tính sư phạm, tế nhị 
của huấn luyện viên...

Các biện pháp khắc phục trạng thái “sốt vận động ” 
trong thi đấu bóng chuyền:

- Huấn luyện viên cần tìm cách chuyển suy nghĩ của vận 
động viên đó sang một huứng khác, không nên để vận động 
viên suy nghỉ quá nhiều vè trận đấu, vè đấu thủ. Cần tỗ chúc 
các cuộc thăm quan vui choi giải trí, đưa vận động viôn ra 
xa với khu vục đang diẽn ra thỉ đấu.

- Truớc khi vào thi đấu nẽn sử dụng một số thủ thuật xoa 
bóp nhẹ nhàng, chậm, đều để chống sự run rẩy tiêu hao quá 
nhiêu năng luợng.

- Thường xuyên tổ chức các buổi tọa đàm, đánh giá phân
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tích hạ thấp vai trò của đối phương. Khi đánh giá đối 
phương nên tránh nói về những điểm mạnii của đối phương, 
mà khoét sâu vào những điểm yếu của đôĩ phuơng.

- Khuyến khích vận động viên thi đấu chủ động, tích cực, 
mạnh dạn tấn công.

3. Trạng thái thờ ơ

Trạng thái thờ ơ là một dạng biểu hiện sự xúc cảm tâm lý 
của vận động viên, thể hiện ở tâm lý của vận động viên là 
thái độ bàng quan, thờ ơ, lãnh cảm, thả lõng, xuống sức rất 
nhanh, mau mệt mỏi, cường độ chú ý giảm. Trong thi đấu 
biểu hiện sự phán đoán phân tích và xử lý các tình huống thi 
đấu chậm, dẻ phạm các lỗi kỹ thuật làm giảm hiệu suất thi 
đấu.

Trạng thái thờ ơ có thể kéo dài từ một vài ngày tới một 
vài tháng. Trong nhiều trường hợp khồng loại trừ nguyên 
nhãn dẫn đến ưạng thái này là do luụng vận động và mật độ 
thi đấu cao, cơ quan nội tạng có bệnh, sử đụng đồ uống có 
chất cồn, lạm dụng việc hút thuốc lá... Khí gặp các truòmg 
hợp trên cần:

- Tham khảo ý kiến bác sĩ thể thao.

- ổn định các chu kỳ tập luyện thi đấu.
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- Cho tập theo chế độ riêng với lượng vận động nhỏ hơn.

- Chuyển sang tập môn thể thao khác trong một vài tuần.

Các biện pháp khắc phục trục tiếp trạng thái thờ ơ trước 
thi đấu:

- Giải thích động viên kích thích điểm mạnh của vận 
động viên, có yêu cầu riêng về mục tiêu phấn đấu.

- Khởi động kỹ, xoa bóp mạnh, cho xem thi đấu sớm.

- Cho làm quen dần với điều kiện thi đấu như thi đấu 
kiểm ưa, thi đấu tập vói nhiều đối phuơng kể cả đối với các 
đội mạnh hơn.

- Cho thăm quan càç giải đấu, trận đấu quan trọng.

- Điều hòa tâm lý theo phương pháp tự lập bằng một sỗ' 
bài tập cơ bản để tự đièu chỉnh khắc phục trạng thái thờ ơ.

4. Trạng thái tâm lý quá tự tin

Đây là một trạng thái tâm lý thường xuất hiện trước khi 
tập luyện vầ thi đấu. Biểu hiện của trạng thái này là đánh giá 
thấp múc độ phức tạp, khó khăn của trận đấu sắp tới. Đánh 
giá quá cao vẻ năng lục của mình, đội mình. Vận động viên 
thuờng quá tự tin vào thắng lợi một cách dẻ dàng. Trạng thái 
này có ảnh huởng bất lợi đến năng ỉục thi đấu, do đó làm 
giảm hiệu quả của ưận đấu.
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Trạng thái này thuờng xuất hiện ở lìhũmg vận động viên 
ít kinh nghiệm thi đấu, kiêu căng, tự mãn.

Biện pháp khắc phục:

- Xác định cho vận động viên hiểu rõ về tầm quan trọng 
của giải đấu, ưận đấu.

- Phân tích để vận động viên hiểu được các ưu thế của đội 
bóng đối phương.

- Lường trước các khả năng bất lợi của bản thân.

- Giáo dục cho vận động viên tinh thần thi đấu hết mình 
vì tập thể đội bóngi

5. Trạng thái tâm lý sau thi đấu

Trạng thái tâm lý sau thi đấu thuờng xuất hiện ở các vận 
động viêri trẻ. Trạng thái này phụ thuộc vào các yếu tố sau:

- Phụ thuộc vào kết quả của ưận thi đấu truớc (thành 
công hay thất bại). Có thể nói đây là nguyên nhân cơ bản 
nhất ảnh huởng đến diễn biến tâm lý sau thi đấu. Nếu thành 
tích thi đấu đạt được kết quả ngoài dự kiến hoặc hoàn thành 
kế hoạch để ra từ trước, sẽ làm cho vận động viên có trạng 
thái phấn khởi thoải mái, hoan hỷ vui mừng, song thắng lợi 
cũng dễ làm xuất hiện tâm lý say sưa, thổi phồng, tự man 
vói chiến thắng. Điều này sẽ có ảnh hưởng rất lớn đến hoỊrt 
động chuẩn bị cho ưận đấu tiếp theo.
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Nếu kết quả thi đấu thất bại, không đạt được kết quả đé 
ra, sẽ làm cho vận động viẽnxuất hiện tâm lý buồn chán, bi 
quan, đau khổ, dẫn đến tâm lý lanh đạm, mất lòng tin vào 
chính mình.

Khi thấy xuất hiện các trạng thái tâm lý xấu, huấn luyện 
vitìí cần áp dụng các biện pháp huấn luyện tâm lý chuyên 
môn để giúp cho vận động viên từ từ ưở về trạng thái hồi 
phục và duy trì trạng thái tâm lý thăng bằng ở múc cần thiết.

I I I .  CÁC YÊU C Ầu ĐỐ I VỚ I QUÁ TR ÌN H  
H U ẤN  LU YỆN TÂM  LÝ  CHO V Ậ N  ĐỘNG 
V IÊ N  TRẺ

1. Huấn luyện viên, giáo viên phải tạo được niềm tin, 
chỗ dựa tinh thần cho vận động viên vầ toàn đội

Huấn luyện viên là người thầy, phải thục sự là tấm gương 
tiêu biểu, biểu tượng đẹp, mẫu mực trong mọi hành vi quan 
hệ hàng ngày để vận động viên noi theo. Huấn luyện viên 
phải là nhà su phạm, nhà tâm lý học có hiểu biết, có năng 
lực chuyên môn, đồng thời phải nắm chắc các đặc điểm tâm 
lý, diên biến tâm lý của từng thành viên và của cả đội để có 
thể nhanh chổng đua ra các biện pháp tích cục kịp thời, điẻu 
chỉnh tâm lý cũng như các hành vi của họ một cách khoa 
học.
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Muốn làm được điều này, người huấn luyện viên phải 
hiểu và nắm bắt được tâm tư, tình cảm của từng vận động 
viên trẻ, cũng nhu thông cảm sâu sắc với các diễn biến tâm 
lý lứa tuổi. Luôn giúp họ giải quyết đúng đắn các mối quan 
hệ nảy sinh ưong đội, ưong nhóm và trong từng cá nhân, 
luôn có ý thúc xây dựng đội thành một tập thể vững mạnh, 
đoàn kết nhất ưí, thương yêu đùm bọc lẫn nhau.

Trong quá trình huấn luyện chuyên môn phải thường 
xuyên gắn liền với giáo dục đạo đức ý chí, rèn luyện tâm lý, 
bản lĩnh thi đấu vững vàng cho các vận động viên trẻ.

2. Phải chú ý phối hợp rèn luyện tâm lý ngay trong 
tập luyện

Do tính chất đặc thù của mổn bóng chuyền đòi hỏi phải 
có sự phối hợp của toàn đội, cũng như phải có tốc độ đuờng 
bóng chính xác nhanh, mạnh. Do đố trong tập luyện, một 
mặt các vận động viẽn ưẻ thường có tâm lý sợ phản úng 
không kịp đối với các đường bóng tấn cỏng nhanh mạnh bất 
ngờ, đặc biệt là trong các trận đấu quan trọng, căng thẳng 
mang tính quyết định... nên ngoài sự mệt mỏi về thể lực, trí 
lục họ còn mệt mỏi về tâm lý. Ngoài ra trong tập luyện do 
phải lặp đi lặp lại nhiều lần một cách đom điệu, làm cho các 
vận động viên cảm thấy mệt mỏi, nặng nề về tâm lý. Mệt 
mỏi thần kinh và thể lục là nguyỗn nhân chính dẫn đến mệt 
mỏi về tâm lý, làm cho vận động viên uể oải trong tập luyện
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hoặc tập luyện đối phó, không hết khối lượng vận động, có 
tâm lý thích thi đấu, ngại tập luyện dẫn đến trình độ chuẩn 
bị thể lực, chuẩn bị kỹ chiến thuât không tốt, hiệu quả thi 
đấu kém và cuối cùng sẽ xuất hiện các trạng thái tâm lý bất 
lợi.

Để đạt kết quả trong huấn luyện, trước hết phải làm cho 
vận động viên nhận thức đầy đủ được nhiệm vụ yêu cầu tập 
luyện của mình để có trách nhiệm thực thi nghiêm túc mọi 
yêu cầu của bài tập do huấn luyện viên đề ra. Chỉ có bền bỉ, 
tập luyện nghiêm túc, có ý chí quyết tâm vượt qua mọi khó 
khăn vươn lên ưong tập luyện thì vận động viên mới có thể 
hy vọng trên con đường vươn tới đỉnh cao thành tích thể 
thao của mình.

3. Phải chú ý phối hợp rèn luyện tâm lý trong thi đấu
Rèn luyện tâm lý, bản lĩnh thi đấu cho vận động viên là 

một quá trình tích lũy kinh nghiệm từ thục tiễn thi đáu tập 
luyện, thi đấu các giải. Vì vậy một ưong những yẻu cầu 
quan trọng nhất đối với huấn luyện viên là phải biết gắn liền 
huấh luyện với thục tiẽn thi đấu để có thể nắm vững và đánh 
giá sát thục đuợc sự tiến bộ cũng như những hạn chế của 
từng đấu thủ, từ đó có những biện pháp hữu hiệu trong việc 
hoàn thiện kỹ, chiến thuật, phát huy tính tu duy sáng tạo, xử 
lý các tình huống bất ngờ một cách thông minh cho vận 
động viên. Qua đó tâm lý thi đấu của họ cOng dần được
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củng cố hoàn thiện, đặc biệt tâm l ý  tự tin, quyết đoán trong 
thực hiện các cú đập bóng giành điểm.

Chỉ có thông qua thục tế thi đấu. các đấu thủ mới tích lũy 
được kinh nghiệm và bản lĩnh thi đấu, cũng như có khả năng 
điều chỉnh trạng thái tâm lý cho mình, giữ vững ý chí thi đấu 
‘Thắng khống kiêu, bại khồng nản”, quyết tâm thi đấu

giành kết quả cao nhất, mang vinh quang về cho đội, cho 
đom vị mình.
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CHƯƠNG VIII

XÂY DỰNG KẾ HOẠCH GIÁNG DẠY 
VÀ HUẤN LUYỆN BÚNG CHUYỀN

Kế hoạch giảng dạy huấn luyện là một hệ thống các dự 
định có cơ sở khoa học và thực tiễn nhằm định huớng và 
điẻu khiển cồng tác giảng dạy và huấn luyện.

L Ý NGHÍA, NHIỆM v ụ  VÀ YÊU CÀU CỦA 
CỞNG TÁC XÂY DỰNG KỂ h o ạ c h

1. Ỷ  nghĩa

- Xây dụng kế hoạch giảng dạy và huấn luyện ỉà một 
trong những điều kiện quan trọng nhất nhằm đảm bảo cho 
sự phát triển liên tục của cổng tác giảng dạy và huấn luyện, 
góp phần năng cao hiệu quả trong giẳng dạy và huấn luyện.

- Xây dụng kế hoạch giảng dạy và huấn luyện lầ quá trình 
xác định phương hướng, chuẩn bị phương tiện cho cổng tác
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giảng dạy và huấn luyện nhằm giúp cha giáo viên, huấn 
luyện viên có thể dễ dàng thực hiện và điêu chỉnh quá trình 
giảng dạy, huấn luyện cho phù hợp.

2. Nhiệm vụ

Nhiệm vụ cơ bản của công tác xây dựng kế hoạch giảng 
dạy và huấn luyện là xác định mục tiêu, yêu cầu, nhiệm vụ 
và các chương trình giảng dạy, huấn luyện cho các đối 
tượng khác nhau, trong đó bao gồm cả nội dung, phuơng 
pháp, biện pháp phục vụ cho công tác giảng dạy và huấn 
luyện.

3. Yêu cầu

Trong quá trình xây dựng kế hoạch giảng dạy và huấn 
luyện, đòi hỏi người xây dựng phải:

- Tính toán tới các nhiệm vụ cụ thể cùa kế hoạch và dự 
kiến các điều kiện đàm bào để thục hiện tốt các nhiệm vụ 
đật ra.

- Kế hoạch khi xây dựng phải đảm bảo tính cụ thể, tính 
khả thi trong quá trình thực hiện.

- Kế hoạch phải đảm bảo tính kế thùa. Điều này được thổ 
hiện ở việc phát huy những uu điểm khắc phục nhang nhuợc 
điểm của các kế hoạch truớc, đồng thời bảo đâm tính liên 
tục, lô gic trong các giai đoạn, thời kỳ khác nhau.
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II. NGUYÊN TẮC CỦA CÔNG TÁC XÂY DỰNG 
KẾ HOẠCH

1. Nguyên tắc toàn diện
Khi xây dựng kế hoạch giảng dạy và huấn luyện bóng 

chuyền, nguyên tắc toàn diện đuợc thể hiện ở việc đảm bảo 
đầy đủ nội dung cũng như phương pháp, biện pháp giảng 
dạy, huấn luyện. Đổng thời ngay trong nội dung của ké 
hoạch cũng cần đảm bảo đầy đủ các mặt giáo dục như đạo 
đức, Ui thức, kỹ - chiến thuật, thể lục và tâm lý..., nhằm phát 
triển con nguời toàn diện có đạo đúc tốt, trình độ chuyên 
môn giỏi, luồn có khát vọng đạt thành tích cao, mang lại 
vinh dự cho địã phương, đất nuớc.

2. Nguyên tắc đảm bảo tính hợp lý
Nguời xây dựng kế hoạch cần căn cứ vào thời gian cho 

phép của mỗi kế hoạch đào tạo mà bố trí nội dung giảng dạy 
và huấn luyện cho phù hợp, bởi vì việc lụa chọn các nội 
dung học tập cho các đối tuợng khác nhau có liên quan mật 
thiết đến thời gian cho phép. Những kế hoạch đào tạo dài 
hạn nhất thiết phải có những nội dung kiến thức của môn 
học cùng với những hình thúc và phương pháp đảm bảo cho 
cả quá trình đào tạo đó trong kế hoạch. Song, với những kế 
hoạch chương trình ngắn hạn, thì khi xây dựng chỉ cần đưa 
vào những nội dung tiêu biểu đặc trưng của môn học, nhưng
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vẫn phải đảm bảo được nguyên tác toan diện trong việc lựa 
chọn nội dung kế hoạch giảng dạy và huấn luyện của mình.

3. Nguyên tắc hệ thống
Trong quá trình xây dựng kế hoạch giảng dạy và huấn 

iuyện nhất thiết phải quán triệt đầy đủ các quy tắc đi từ dễ 
đến khó, từ đơn giản đến phức tạp, từ biết đến chưa biết, 
đảm bảo tính liên tục trong một quá trình huấn luyện. Trình 
tự sắp xếp các nội dung học tập trong kế hoạch phải hợp lý 
để sao cho có thể vận dụng tốt được quy luật chuyển kỹ xảo 
của người tập, bắt đầu từ nhửiig nội dung kỹ thuật, chiến 
thuật, thể lực đến các kỹ năng và năng lực khác. Vấn đẻ nghỉ 
ngoi giửa các giai đoạn giảng dạy và huấn luyện cũng cần 
đuợc bố trí sao cho hợp lý để tránh tình trạng gián đoạn 
trong quá trình tập luyện của người học.

4. Nguyên tắc ổn định và linh hoạt
Kế hoạch giảng dạy và huấn luyộn, chỉ là những dự kiến 

định mức ban đầu được đặt ra dựa ưên ça SỐT lý luận và thực 
tiền. Song vẫn phải được đảm bảo về tính ổn định của nội 
dung, trình tự thời gian học tập. Tuy nhiôn trong thực tế 
luôn có những sự thay đổi của các điều kiện khách quan như 
thời tiết, tình hình kinh tế xa hội, sự phát triển không ngừng 
câa  kàoa học kỹ thuật, v.v... Bởi vậy để đáp úng kịp thời 
những thay đổi đó, kế hoạch cũng cần phải được điều chỉnh 
linh hoạt ở múc độ cần thiết nhằm nâng cao hiệu quả của
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công tác giáo dục và huấn luyện. Mặc dù cần có những thay 
đổi linh hoạt trong kế hoạch nhưng điều đó chỉ mang tính 
chất cục bộ còn toàn bộ kế hoạch vẫn phải đảm bảo được 
tính Ổn định ưong quá trình thực hiện.

5. Nguyên tắc khoa học và thực tiễn
Ngày nay khoa học kỹ thuật đă và đang phát triển nhanh 

chóng trên thế giới. Vì vậy việc bổ sung những tiến bộ khoa 
học kỹ thuật hiện đại vào kế hoạch giảng dạy và huấn luyện 
là điẻu không thể thiếu đuợc. Song giáo viên, huấn luyện 
viên cũng cần dựa vào thục tế đào tạo, cơ sở vật chất, trình 
độ của đối tượng giảng dạy và huấn luyện mà lựa chọn nội 
dung bổ sung vào quá trình thục hiộn kế hoạch cho phù hợp 
với mỗi kế hoạch. Chỉ có như vậy khoa học và thực tiễn mới 
không loại trừ nhau mà hỗ trợ nhau tạo điều kiện tốt cho 
nguời học ứng dụng những tiến bộ khoa học kỹ thuật cũng 
như kiến thúc tiếp thu được vào thục tiễn.

I I I .  PHUÖNG PHÁP X Â Y  DỤNG CHUƠNG 
T R ÌN H  G IAN G  D Ạ T

1. Chương trình
Chương trình môn học là vãn bản mang tính pháp quy, 

xác định rô vị trí, mục đích, yêu cầu nội dung cũng như thời 
gian thục hiệo cho từng đom vị kiến thúc của mồn học đó.
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Mỗi đôi tuợng giảng dạy khác nhau cần có những chương 
ưình khác nhau và mỗi môn học khác nhau thì chương trình 
giảng dạy cũng không giống nhau.

(1) Những căn cứ để xây dựng chưcmg trình:

- Căn cứ vào mục đích đào tạo:

Đây là cơ sở đầu tiên để xây dựng chuxnig trình cho đúng 
hướng. Mục đích đào tạo được đặt ra dựa trẻn các quan điém 
đào tạo của Đảng, Nhà nước, của các cấp các ngành có liên 
quan đến việc tổ chức đào tạo cho các đối tuợng.

- Căn cứ vào đối tượng đào tạo:

Khi xây dựng chương trình cần đặc biệt chú ý đến đối 
tượng đào tạo. Mỗi đối tượng khác nhau cần xây dựng 
chương trình giảng dạy khác nhau, ưong đ»6 cần quan tâm 
đến những đặc điểm của đối tuợng như: lứa tuổi, giới tính, 
trình độ học ván và trình độ năng lục chuyẽn môn, tình 
trạng sức khỏe... của từng cá nhân đối tượng.

- Căn cứ vào thời gian đào tạo:

Thời gian đào tạo có quan hệ mật thiết tới việc bố trí sắp 
xếp các nội dụng giảng đạy của chuơng trình cho phù hợp. 
Ngoài ra để đảm bảo cho công tác giảng dạy hiệu quả cũng 
cần tính đến yếu tố giáo viên và trang thiết bị phục vụ cho 
việc học tập: sân bai, dụng cụ...
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Trong thục tiễn giảng dạy và huấn luyện có nhiều hình 
thúc cấu trúc một chương trình, song kết cấu của chương 
trình thường bao gồm những phần sau:

a. Giới thiệu chương trình:

Phần này nhằm giới thiệu vị trí của môn học trong kế 
hoạch đào tạo chung. Tiếp theo là thời gian đào tạo được 
phân phối theo các giai đoạn của quá trình học tập cùng với 
những hình thúc và quy trình giảng dạy cho các nội dung 
học tập của chương trình. Ví dụ: hình thúc lên lớp lý thuyết, 
thực hành, thảo luận, phương pháp kiểm tra, v.v...

b. Phân phối thời gian giảng dạy:

Phần này để phân phối thời gian cụ thể cho các hình thức 
lên lớp theo các giai đoạn hoặc chu kỳ học tập cần thiết phải 
tiến hành trong suốt quá trình học tập. Trên cơ sở căn cứ vào 
tổng quỹ thời gian dành cho môn học mà khi biên soạn 
chương trình cần phân chia cụ thể sao cho phù hợp. Phương 
pháp phân chia thời gian ở phần này nẽn dừng biểu bảng 
cho gọn và thuận tiện cho việc theo dõi thời gian của cả quá 
trình đạo tạo. Ví dụ: Bảng phân phối thời gian giảng dạy 
bóng chuyền cho lớp Huớng dẫn viên cơ sở dưới đây.

(2) Cấu trúc của một chương trình
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BÀNG PHÀN PHÓI THỜI GIAN GIẢNG DAY BÓ*NG CHUYỀN CHO 

LỚP HƯỚNG DẪN VIÊN c ơ  SỞ (60 GIỜ - 2 TUẦN)

Tổng 
Thòi gian

Tuần Thòi gian cụ thể

Thời
gian

Lý
thuyết

Thảo
luận

Tập
luyện

Phuvng
pháp

Kiểm
tra

60 giờ

1

30
4 1 20 2 2

2

30
4 2 18 2 4

c. Nội dung chương trình:

Đây là phần cơ bản quan ưọng nhất của chương trình 
nhằm giới thiệu nội dung giảng dạy cụ thể của chương trình 
và thời gian được phân cho mỗi nội dung đó.

Nội dung giảng dạy, học tập ưong chương tìn h  thường 
được phân theo các học kỳ, học phần, kèm theo đó là các 
hlnh thóc lên lớp cụ thể. Trình tự sắp xếp các nội dung giảng 
dạy cần quán triệt các nguyên tắc về giảng dạy từ dẽ đến 
khó và đảm bảo tốt mối quan hộ giữa các hình thúc lên lóp 
khác nhau để người học có thể nắm chắc những kiến thúc 
cần tiếp thu.

Tuần tự nội dung giảng dạy học tập môn bóng chuyền 
thường được sắp xếp như sau:
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Bắt đầu từ kỹ thuật cơ sở đến kỹ thuật cơ bản, chiến 
thuật, thi đấu... Song song với giảng dạy các nội dung trên 
là việc phát triền thể lục cho người học sao cho tương ứng 
với trình độ chuyên môn mà họ tiếp thu được ưong quá trình 
học tập. Các nội dung học tập trong chuơng trình cần đuợc 
phân phối thời gian cụ thể, tùy theo quỹ thời gian cho phép 
mà phân phối cho phù hợp giữa các nội dung cần giới thiệu, 
học tập.

Cuối mỗi học phần, học kỳ cần giới thiệu nội dung, hình 
thúc thi, kiểm ưa để đánh giá kết quả học tập của người học 
theo mỗi giai đoạn.

Tài liệu tham khảo:

Phần này trong chương trình nhằm giới thiộu những tài 
Jiộu tham khảo để xây dựng chương trình và phục vụ cho 
công tác giảng dạy theo chuơng trình đó. Khi sắp xếp thứ tự 
cần chú ý:

- Tài liệu tham khảo cần sắp xếp theo thứ tự vần A, B, c 
tên các tác giả của tài liệu.

2. Tiến trình giảng dạy
Tiến trình giảng dạy là văn bản quy định trật tự nội dung 

giảng dạy cho từng buổi học (giáo án) trong một khoảng 
thời gian nhất định của quá trinh giảng dạy.

Dựa ưên cơ sở cấu trúc của chương trình mà xây dựng
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tiến trình giảng dạy cho từng giai đoạn, từng học kỳ, học 
phần cho cụ thể. Kết cấu của tiến trình thưang gồm các phần 
sau: Hình thức lên lớp (lý thuyết, tập luyện, phương pháp 
v.v...; nội dung giảng dạy cho từng giáo án. Bạn có thể tham 
khảo tiến trình giảng dạy sau:

TIẾN TRÌNH GIẢNG DẠY BÓNG CHUYỀN Năm học:
Đối tượng: Học kỳ:

Hình 
thức Idn 

lớp

NỘI DUNG  
GIẢNG DẠY

GIÁO ÁN
Ghi
chú

1 2 3 4... n

Lý
thuyế»

1. Vị trl, tác dụng, 
lịch sử phát triển 
môn bóng chuyền 

2 ........................ ..........

Thục
hành

1. Kỹ thuật:
- Chuyền bóng cao 
tay

2. Chiến thuật:

Phương
pháp

1. Tổ chúc thi đấu 
và trọng tài.
2 ...................................

Kiểm
tra
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Khi biên soạn tiến trình cần chú ý:

- Ở phần nội dung cần chú ý ghi rỗ, cụ thể từng bài học, 
nội dung tập luyện.

- Mỗi giáo án chỉ nên bố ưí từ 3 đến 4 nội dung học tập 
tùy theo thời gian dành cho giáo án đó.

3. Giáo án giảng dạy

Giáo án giảng dạy là văn bản xác định nhiệm vụ, nội 
dung, yêu cầu của một buổi lên lớp, kèm theo đó là phương 
pháp tổ chức giờ học sao cho có hiệu quả.

Mỗi giáo án biên soạn cho giảng dạy bóng chuyền áp 
dụng cho một buổi dạy tùy theo thời gian của buổi tập đó. 
Nội dung của mỗi giáo án cần căn cứ vào quy định của tiến 
trình giảng dạy. Kết cấu của một giáo án thường bao gồm 
các phần sau:

(1) Phần mở ¿tầu của giáo án:

Gồm có: Thứ tự của giáo án (giáo án số...). Thời gian 
thực hiện giáo án, giáo viên thực hiện, đối tượng giảng dạy, 
nhiệm vụ và những yêu cầu cơ bản mà giáo án phải thục 
hiện, trong đó cần ghi rõ những nhiệm vụ chuyên môn, về 
giáo dục tư tuởng đạo đức cho người học, về các nàng lục 
sư phạm hoặc phẩm chất cá nhãn.

248



(2) Phần trọng tâm của giáo án:

Bao gồm: Nội dung giảng dạy và học tập, khối luợng 
thực hiện các bài tập và phương pháp tổ chức giờ học để 
đảm bảo tính hợp lý và khoa học của một giờ lên lớp.

(3) Phần kết thúc của giáo án:

Bao gồm: Các bài tập hồi tĩnh và nhận xét đánh giá buổi 
tập. Một số lời dặn dò của giáo viên.

Ví dụ: Nội dung của một giáo án thực hành bóng chuyên 
khi biên soạn cần có các phần sau.

•  Phần chuẩn bị:

Gồm các thủ tục nhận lớp như: điểm danh, phổ biến 
nhiệm vụ yêu cầu của giáo án để người học sản sàng bước 
vào học tập chủ động và tự tin hơn. Tiếp theo là phần khởi 
động, ở phần này cần ghi rõ các bài tập dành cho cả khởi 
động chung và chuyên môn, thứ tự thực hiện các bài tập đó 
cùng với những yôu cầu về chuyên môn để nguời tập chuẩn 
bị cho cơ thể bước vào giải quyết các nhiệm vụ ở phần cơ 
bản của giáo án.

•  Phần cơ bản:

Phần này giải quyết các nhiộm vụ ưọng tâm của buổi tập 
bao gồm: các nội dung về học tập kỹ, chiến thuật, những 
phẩm chất ý chí và phát triển các năng lục thể chất cho 
người học. Mỗi nội dung học tập ở phần này khi biên soạn
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giáo viên phải đưa ra các bài tập cụ thể, hợp lý và khoa học 
nhằm giải quyết các nhiệm vụ học tập, đồng thời phải kèm
theo các yêu cầu khi thực hiện những bài tập đó.

ỉ

•  Phần kết thúc:

Nội dung giáo án ở phần này cần giải quyết các nhiệm vụ 
nhir. huớng dẫn vẻ hồi Gnh (thả lỏng) cho nguời học và nhận 
xét về buổi tập, như ý thức tập luyện, kết quả đạt được và 
những khiếm khuyết cần khắc phục ở các giáo án tiếp theo.

Dưới đây xin giới thiệu một mẫu giáo án giảng dạy thực 
hành bóng chuyền để các bạn tham khảo.

GIÁO ÁN

Mồn học: Bống chuyền 

Đối tượng giảng dạy:

Ngày thực hiện:

Giáo viẽn lèn lớp:

Nhiệm vụ - yêu câu

- Tư tưởng đạo đúc:

- Chuyên môn:

- Năng lực:
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PHẨN NÔI DUNG YÊU CÂU
KHÓI LƯỌNG PHƯƠNG 

PHÁP TỐ 
CHỨCSL TG

Chuẩn
bị

1. Nhận lớp:
- Kiểm tra quân số.
- Phổ biến nhiệm vụ yêu 
cầu tập luyện.
2. Khởi động:
- Chung.
- Chuyên môn

Cơ bản

1. Giới thiệu (củng cố) 
kỹ thuật:
Bài tập 1.........................
Bài tập 2.........................
2. Chiến thuật:
- Bài tập 1
- Bài tập 2
3. Thể lực:
- Bài tập 1.......................
- Bài tâp 2.....................

Kết
thúc

1. Thả lỏng
2. Nhận xét buổi tập
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IV . PHƯƠNG PHÁP X Â Y  DỤNG KE h o ạ c h  
HUẤN LUYỆN

1. Mục đích, nhiệm vụ, yêu cầu

(1) Mục đích:

Mục đích của việc xây dụng kế hoạch huấn luyện là đề 
ra phuơng án lâu dài, xây dựng các thành tích thể thao cao 
nhất. Dự kiến sắp xếp có hiệu quả và khoa học công tác 
huấn luyện cho các khoảng thời gian nhất định và xác định 
mức độ tác dụng của công tác huấn luyện thồng qua việc 
đánh giá có chủ định thành tích của vận động viên.

(2) Nhiệm vụ:

Nhiệm vụ của công tác xây dựng kế hoạch là quy định 
trước việc sắp xếp có mục đích quá trình huấn luyện, trong 
đó bao gồm: Xây dụng tiến độ đạt thành tích thể thao cao 
nhất thổng qua công tác chuẩn bị của các chu kỳ huấn 
luyện. Phân tích, đánh giá những vấn đè có liẽn quan tới 
việc thực hiện kế hoạch và tác động của việc thực hiện này 
đối với việc phát triển nhãn cách và thành tích thể thao của 
vận động viên.

Kế hoạch huấn luyện thường có: Kế hoạch huấn luyện cá 
nhăn và kế hoạch huấn luyện nhóm (đội).

(3) Yêu cầu của công tác xây dựng kế hoạch huấn luyện:
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- Xác định về đối tuợng huấn luyện; bao gồm các mặt 
như: lứa tuổi, giới tính, tình trạng sức khỏe, trình độ chuyên 
môn, các chỉ số vẻ sinh lý, thể hình cổ liên quan đến đặc 
điểm tập luyện và thi đấu, ưu nhược điểm của đối tượng và 
dự báo về khả năng của họ.

- Xác định thời gian của kế hoạch. Bao gồm cả thời gian 
lâu dài đến khi xuất hiện thành tích thể thao cao cũng như 
thời gian cho các chu kỳ tập luyện.

- Xác định mục đích nhiệm vụ để đạt thành tích thể thao 
cao nhất trên cơ sở các mục đích của lừng giai đoạn huấn 
luyện cùng với nhflng nhiệm vụ cụ thể được đặt ra trong các 
giai đoạn đố.

- Xác định các chỉ tiêu về vận động: Khối luợng, cường 
độ, tỷ lệ các bài tập luyện chung và các bài tập chuyên môn 
hoặc các mặt khác của công tác huấn luyện.

- Xác định các nhiệm vụ trọng tâm cho toàn bộ kế hoạch 
hay của từng giai đoạn huấn luyện cũng như toàn bộ phương 
tiện, phương pháp huấn luyện và tổ chức thực hiện.

- Xác định các cuộc thi đấu cần tham gia. Xây dụng kế 
hoạch kiểm tra định kỳ thường xuyên vẻ các mặt chuyên 
môn, thể lực và kiểm tra y học cho vận động viên.

2. Phương pháp lập kế hoạch
Mỗi đối tượng khác nhau cần có những kế hoạch tập
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luyện khác nhau. Cong n h í trong các môn thể thao khác, kế 
hoạch huấn luyện môn bóng chuyền thường có là: kế hoạch 
huấn luyộn nhiều năm, kế hoạch huấn luyện năm, và kế 
hoạch huấn luyện ngắn hạn (tháng, tuần).

(1) Kế hoạch huấn luyện nhiều năm:

Đây là loại kế hoạch thường dành cho các vận động viên 
trẻ hoặc các vận động viên cấp cao có kế hoạch tập huấn lâu 
dài để chuẩn bị tham gia các giải thi đấu lớn. Để xây dựng 
kế hoạch nhiẻu năm cần tiến hành tuần tự theo các bước sau:

+ Phân tích, xác định đối tượng hụấn luyện (theo cá nhân 
hoặc nhóm, đội) về các mặt: Tên, tuổi, súc khỏe, ưình độ 
chuyên môn, những thành tích đa đạt được (nếu có). Thể 
hình (chiều cao, cân nặng, độ dài các chi trên, duới v.v...). 
Đặc điểm cá nhãn (phẩm chất đạo đức, thuận tay phải hoặc 
tay trái v.v...).

+ Xây dựng mục tiôu, nhiệm vụ huấn luyện và xác định 
thời gian cần thiết đổ đạt đuợc mục tiêu đó.

Có thể xây dựng mục tiêu phấn đấu mỗi năm theo mẫu 
bảng sau:
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TT N ôi dung
Chỉ tiêu cá c  năm

2004 2005 2 0 0 6 2007 2008

1

Kỹ thuật: + Chuyến bóng 

+ Đập bóng 

+ ....................

2
Chiên thuát: + ..........................

+ ....................

3
Thê’ lưc: + ...........................

+ ....................

4
Thảnh tích: + G iã i .................

+ G iả i .................

+ Sau khi đã xây dựng những mục tiêu cụ thể cũng như 
mục tiêu lâu dầi của kế hoạch huấn luyện, cần xác định 
nhiệm vụ cụ thể của từng năm trong cả kế hoạch. Nhiệm vụ 
huấn luyện từng năm có thể xây dựng theo bảng sau:

TT NỘI dung
Chì tiều các nim

2004 2005 2006 2007 2008

1 Huấn luyện kỹ thuật

2 Huấn luyện chiến thuật

3 Huấn luyện thê’ lực

4 Huấn luyện tảm  lý

5 C ác m ặt huấn luyện khác
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(2) Kế hoạch huấn luyện năm:

Kế hoạch huấn luyện năm được xây dựng trên cơ sở kế 
hoạch huấn luyện nhiều năm, bởi vậy các bước xây dựng kế 
hoạch năm cũng được tiến hành tuần tự như xây dựng kế 
hoạch nhiều năm. Điều khác cơ bản và quan trọng là sau 
mỗi năm trình độ mọi mặt của vận động viên đã có những 
thay đổi quan trọng, nên khi xác định đối tượng, huấn luyện 
viên cần phải đặt ra những nhiệm vụ cao hơn và các biện 
pháp tương ứng để bảo đảm sự phát triển liên tục cho vận 
động viên ở những năm tiếp theo. Trong kế hoạch huấn 
luyện năm, nhiệm vụ, nội dung và các biện pháp huấn luyện 
cần được xây dựng cụ thể và chi tiết hơn.

Cũng như kế hoạch huấn luyện nhiều năm, sau khi đã xác 
định và phân tích đtíì tượng huấn luyện, công việc tiếp theo 
là xác định thời gian huấn luyện cụ thể của kế hoạch. Việc 
xác định thời gian tập luyện trong năm của kế hoạch được 
tính theo số buổi tập tùy theo các đối tượng huấn luyện khác 
nhau (có đối tuợng tập luyện 1 buổi/l ngày, có đối tuợng tập 
luyện 2 - 3 buổi/l ngày). Số buổi tập trong năm thường 
được xác định theo bảng sau:
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Nội dung
Tháng Ghi

chú1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Số buối lập luyện

Sỏ buối kiếm tra

Sỗ buỏ'i thi đàu

sỏ buổi nghỉ

Số buối dự trữ

Sô buòi học nội 
dung khác

Tông cộng

vẻ hình thức, việc phân bố nhiệm vụ và nội dung huấn 
luyện cụ thể trong kế hoạch huấn luyện năm có thể có nhiều 
loại khác nhau. Dưới đây chúng tôi xin trình bày một 
phương pháp xây dựng kế hoạch huấn luyện năm của bóng 
chuyền để chúng ta tham khảo:
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Từ việc xác định nhiệm vụ, nội dung và lịch thi đấu của 
vận động viên ưong năm theo kế hoạch, huấn luyện viên 
cần sắp xếp và phân chia các chu ký huấn luyện (sẽ đuợc 
trình bày kỹ ở phần sau). Việc điều chỉnh lượng vận động, 
nội dung và nhiệm vụ tập luyện trong các tuần còn lại của 
kê hoạch sẽ được xây dựng theo các thời kỳ trong chu kỳ 
huấn luyện đó để sao cho có thể điều chỉnh thời kỳ sung sức 
thể thao của vận động viên rơi đúng vào các tuần có nhiệm 
vụ thi đấu quan ưọng.

(3) Kế hoạch huấn luyện ngắn hạn:

Kế hoạch huấn luyện ngắn hạn được xây dựng trôn cơ sở 
bô trí thời gian theo các chu kỳ trung bình hoặc ngắn (từ 1 
tuần đến vài tháng) và thường đuợc áp dụng cho các lớp tạp 
luyện ngắn hạn hoặc đội tuyển không có điẻu kiện tập trung 
dài hạn. Khi xây dựng kế hoạch này cần phân tích rất kỹ đối 
tuợng huấn luyện và xác định mục tiêu cụ thể để trtn cơ sở 
đó mà xác định nhiệm vụ và nội dung huấn luyện cho phù 
hợp. Ví dụ: Khi tập tning đội tuyển, ưong số đố có vận động 
viên yếu về chuyền một, có người yếu vẻ tấn cóng thì trong 
kế hoạch huấn luyện cần cố thời gian cho nhũng cá nhãn đó 
tăng cường về các kỹ thuật mà họ còn yếu.

Việc xây dụng kế hoạch ngắn hạn cũng dựa trên các bước 
xây dựng kế hoạch năm, song nhiệm vụ và nội dung huấn 
luyện cần đuợc xác định chi tiết hơn ở kế hoạch huấn luyện
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năm. Các biện pháp tập luyện cụ thể cần đưa vào ưong kế 
hoạch và phân phối cho từng buổi tập, ngày tập. Lượng vận 
động được điều chỉnh theo các chu kỳ ngắn và trung bình đề 
đến cuối kế hoạch, vận động viên có thể đạt thành tích tập 
luyện tốt nhất mà mục tiêu của kế hoạch đă đặt ra.

V. CHU K Ỳ  HU ẤN  LU YỆN

Chu kỳ huấn luyện là sự lặp lại gần như ưọn vẹn các 
thành phần và giai đoạn trong quá trình huấn luyện. Chu kỳ 
huấn luyện được xây dựng dựa trên cơ sở quy luật phát ưiển 
có tính giai đoạn của trạng thái thể thao. Thông qua tập 
luyện, trạng thái thể thao luôn được hình thành, phát triển. 
Ổn định tương đối rồi lại giảm sút tạm thời. Các giai đoạn 
này luôn luôn được lặp lại và phát triển ở một trình độ cao 
hơn nếu biết tác động thông qua tập luyện một cách khoa 
học và phù hợp.

1. Cơ SỞ hình thành chu kỳ huấn luyện

(1) Dựa vào khá năng chịu đựng lượng vận động có tính 
giới hạn cùa vận động viên:

Trong quá trình tập luyện, khả năng chịu đựng lượng vận 
động của cơ thể vận động viên không phải được tăng lên 
liên tục mà chỉ đến một giới hạn nhất định những khả năng 
này phải dựng lại và sau đó là sự giảm sút tạm thời của
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chúng. Điều này được giải thích hằng sự tác động của nhửng 
lượng vận động lớn vượt quá sức chịu đựng của cơ thể, đồng 
thời do ảnh hưởng của nhịp điệu các quá Ưình chức năng 
(nhịp sinh học) trong cơ thể thuờng diễn biến theo hình 
sóng. Sự giảm sút chỉ diễn ra tạm thời khi sự thích ứng chưa 
đủ độ bẻn vững và sau đó lại đến giai đoạn phát triển với 
nhửng khả năng thích ứng cao hom nếu ahư được tác động 
một lượng vận động phù hợp. Quá trình này được lặp đi lặp 
lại để hình thành nên những chu kỳ trong suốt quá trình 
huấn luyện.

(2) Dựa vào khả năng giãi quyết các nhiệm vụ của quá 
trình huấn luyện:

Quá trình huấn luyện luôn luôn đòi hỏi phải giải quyết rất 
nhiều nhiệm vụ khác nhau, bởi vậy không thể cùng một lúc 
có thể giải quyết hết các nhiệm vụ cơ bản trong một giai 
đoạn huấn luyện nhất định. Vì vậy mỗi giai đoạn huấn luyện 
cần xác định giải quyết từ 1 - 2 nhiệm vụ chính, bôn cạnh 
đó là một số nhiệm vụ khác tạo tiền đề cơ sở cho các giai 
đoạn huấn luyộn tiếp theo, bởi vì các nhiệm Vụ chính của 
giai đoạn truớc đã được giải quyết vẫn tiếp tục được củng 
cố và hoàn thiện liên tục ở các giai đoạn huấn luyện tiếp 
sau.

Mặt khác quá trình huấn luyện thể thao là nhằm làm cho 
vận động viên đạt được những thành tích cao và cao nhất.
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Nếu như ở giai đoạn này họ đa đạt được những thành tích 
thể thao nhất định thì ở các giai đoạn huấn luyện tiếp theo 
phải có những biện pháp huấn luyện thích hợp với những 
yếu tố xác định thành tích cần đuợc hướng lên một ưình độ 
cao hơn để đạt được những thành tích thể thao cao hơn. Đó 
chính là những cơ sở hình thành các chu kỳ trong huấn 
luyện thể thao. Căn cứ vào đặc điểm, chúc năng và thời gian 
khác nhau, người ta chia chu kỳ huấn luyện làm ba loại sau:

- Chu kỳ lớn: Từ 6 tháng đến một năm hoặc nhiẻu hơn.

- Chu kỳ trung bình: Từ 1 đến vài tháng.

- Chu kỳ nhỏ: Vài buổi tập đến một tuần.

a) Chu kỳ lớn:

Căn cứ vào quá trình phát triển các năng lực và trạng thái 
thể thao mà người ta chia mỗi chu kỳ ra thành: Thời kỳ 
chuẩn bị, thời kỳ thi đấu và thời kỳ chuyển tiếp. Mỗi thời kỳ 
đều nhằm phát triển một cách có chủ đích năng lực thể thao 
trong từng giai đoạn phát triển. Cấu trúc, diễn biến các thời 
kỳ trong chu kỳ phụ thuộc vào những cuộc thi đấu đỉnh cao 
trong năm, vào thời điểm cần phải đạt được thành tích thể 
thao cao nhất cho phép.

• Thài kỳ chuđn bị

- Căn cứ vào thời gian cho phép và nhiệm vụ thi đấu của
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mỗi chu kỳ huấn luyện mà có thể xác định th(ớii gian của thời 
kỳ chuẩn bị trong chu kỳ đó. Thòng thường tlhời gian dành 
cho thời kỳ chuẩn bị thường từ 50 - 707c tlhòri gian của cả 
chu kỳ.

- Nhiệm vụ của thời kỳ chuẩn bị là: Nânịg cao khả năng 
chịu đựng lượng vận động của vận động viêm thông qua việc 
nâng cao khối lượng vận động; Tạo cơ sở cho các yếu tô' xác 
định thành tích của môn bóng chuyền như thể lực, kỹ thuật, 
chiến thuật, trí tuệ và tâm lý cho vận động viên; Chuẩn bị 
cho vận động viên trạng thái sẵn sàng thi đấu giành thành 
tích cao.

•  Thòi kỳ thi đấu

Thòi gian dành cho thời kỳ thi đấu trong một chu kỳ huấn 
luyện thường chiếm tỷ lệ 20 - 35%, tỷ lệ này phụ thuộc rất 
nhiẻu vào tính chất và số lượng các cuộc đấu diỄn ra trong 
thời gian của thời kỳ.

Nhiệm vụ của thời kỳ thi đấu là phảt triểni tối ưu các nang 
lực xác định thành tích thể thao cho vận động viên; Giữ 
vửng và duy trì trạng thái sung sức thể thao cho vận động 
viẻn ưong suốt thời kỳ; Tạo điều kiện thuận lợi cho vận 
động viên thi đấu đạt đuợc thành tích cao.

Chú ý: Trong thời kỳ thi đấu của môn bóng chuyền cầu 
lưu ý điều chỉnh trạng thái sung sức thể thao tốt nhất của vận
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động viên rơi vào đúng các cuộc thi đấu quan ưọng, song 
sau các giải đấu này nếu vận động viên còn có sự dự trữ 
năng lục phù hợp thì có thể kéo dài thời kỳ thi đấu để tiếp 
tục tham gia vào các giải thi đấu khác kém quan trọng han. 
Tuy nhiên trong điều kiện không làm ảnh hưởng tới các 
nhiệm vụ của thời kỳ chuẩn bị trong chu kỳ tiếp theo.

•  Thời kỳ chuyển tiếp

Đây là thời kỳ quá độ tạo điều kiện thuận lợi cho vận 
động viên chuẩn bị buớc vào chu kỳ tập luyện tiếp theo ở 
mức độ cao hơn. Thời gian dành cho thời kỳ này không nên 
kéo dài quá 4 tuần (tùy theo thời gian của cả chu kỳ).

Nhiệm vụ của thời kỳ này là: Tạo điều kiện cho vận động 
viên có thể phục hồi hoàn tổàn về các năng lực tâm, sinh lý 
sau thồi gian thi đấu căng thẳng, kéo dài; Chuẩn bị mọi mặt 
để vận động viên sẵn sàng buớc vào tập luyện ở chu kỳ tiếp 
theo với lượng vận động cao hơn.

b) Chu kỳ trung bình:

Chu kỳ huấn luyện trung bình thường có thời gian từ 3 
đến 8 tuần, được tạo nên bởi sự phân chia các thời kỳ chuẩn 
bị, thời kỳ thi đấu trong nhtmg chu kỳ lớn. Nguyên nhân của 
viộc phân chia này là do quá trình phát triển có tính chất giai 
đoạn của ưạng thái thể thao. Chính vì vậy mà việc xây dựng 
các chu kỳ trung bình cần căn cứ vào “mục đích đặt ra của
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thời kỳ tập luyện, vào thời gian cho phép, vào năng lực hiện 
tại của vận động viên” . Đặc biệt trong bóng chuyền có thể 
căn cứ vào các giải đấu ít quan trọng diễn ra trong thời kỳ 
đó mà vận động viên có thể tham tỉia (các giải loại 2, 
loại 3).

Đặc điểm diễn biến của luợng vận động ưong mỗi chu kỳ 
trung bình được xây dựng căn cứ vào từng nhiệm vụ đặt ra 
của chu kỳ đó. Nó thường đuợc bắt đầu từ việc nâng cao 
khối ỉượng vận động và sau đó là nâng cao cường độ ở phần 
cuối của chu kỳ. Ngoài ra để nâng cao khả năng chịu đựng 
lượng vận động của vận động viên, trong mỗi chu kỳ trung 
bình cần bố trí một đến hai tuần tập luyện với luợng vận 
động giới hạn, hoặc tham gia thi đấu giải loại 2, 3 vào thời 
gian gần cuối của chu kỳ để có thể phát huy đầy đủ và 
nhanh chóng các quá trình thích ứng cho vận động viên.

Vào thời gian cuối của chu kỳ cần hạ thấp yêu cầu của 
luợng vận động kết hợp với các giai đoạn nghỉ ngơi ngắn 
nhằm xóa đi các dấu hiệu mệt mỏi đươc hình thành và tích 
lũy trong quá trình tập luyện của cả chu kỳ đó. Các giai 
đoạn nghỉ ngơi này có ý nghĩa hết súc quan trọng trong việc 
đề phòng tập luyện quá sức, đồng thời góp phàn tích cực 
giúp vận động viên sẵn sàng buớc vào chu kỳ tập luyện sau 
với những yêu cầu cao hơn.
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Chu kỳ nhỏ là chu kỳ được xây dựng ưong khoảng thời 
gian một tuần. Đặc điểm của chu kỳ này là giúp cho vận 
động viên trong một thời gian ngắn phải chịu đến mức giới 
hạn năng lục của họ, có thể giải quyết các nhiệm vụ chính 
của sự thích ứng về mặt chức năng, về sự phát triển kỹ thuật 
và chiến thuật một cách có mục đích với một hiệu quả 
tối ưu.

Cơ sở của việc xây dựng chu kỳ nhỏ xuất phát từ mối 
quan hệ có tính qui luật giữa lượng vận động và nghỉ ngơi, 
đồng thời chu kỳ nhỏ cũng cho phép tập trung vào mộ! 
nhiệm vụ chính nào đó cần giải quyết trong quá trình huấn 
luyện.

Khi xây dựng chu kỳ nhỏ cần chú ý:

- Tỷ lệ giữa khối luợng và cường độ tập luyện cần có sụ 
thay đổi trong từng buổi tập theo xu hướng giảm khối lượng 
và tăng dần cuờng độ, đồng thòi với việc tăng lượng vận 
động chung vào cuối chu kỳ tới IĨ1ÚC vận động viên có thể 
chịu đựng được.

- Mỗi buổi tập khác nhau có thể thục hiện nhũng nhiệm 
vụ chính khác nhau và được giải quyết bằng các bài tập 
chung hay bài tạp chuyên môn cần thiết, nhằm giải quyết có 
hiệu quả nhiệm vụ chung của một chu kỳ trung bình.

c) Chu kỳ nhó:
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- Tuần tự sắp xếp các nội dung huấn luyện thể lực trong 
chu kỳ nhỏ, cần ưu tiên cho tập luyện S.ÚC nhanh, súc mạnh 
vào các ngày đầu khi cơ thể đang có năng lục làm việc tối 
ưu. Các buổi tập về sức bền có thể sắp xếp vào cuối chu kỳ 
để tránh ỉàm ảnh hưởng đến việc tiếp thu các năng lực khác.

- Cuối mỗi chu kỳ cần bố trí thời gian nghỉ ngơi tích cục 
ừong khoảng 24 giờ để vận động viên có thể hồi phục hoàn 
toàn trước khi bước vào tập luyện chu kỳ tập luyện tiếp 
theo.

267



CHƯƠNG IX

PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN c ứ u  
KHOA HỌC

I. K H Á I N IỆM , N Ộ I DUNG V À  Ý  N G H ÍA  CỦA 
N G H IÊN  CỨU KHO A HỌC

•  Nghiên cứu khoa học nói chung và thể dục thể thao nói 
riêng là sự tìm hiểu, khám phá những thuộc tính bản chất 
của sự vật hoặc hiện tượng để tìm ra quy luật vận động của 
chúng, đồng thời vận dụng những quy luật ấy để sang tạo ra 
các giải pháp nhằm thay đỏi thế giới khách quan phục vụ 
cho lợi ích con nguời.

•  Nội dung cơ bản của nghiôn cứu khoa học là: Phát triển 
quy luật cơ bản của thế gới tự nhiên, xã hội, con nguời (sự 
vật, hiện tưọmg) và sáng tạo ra các giải pháp để làm thay đổi 
thế giới tự nhiên, xa hội nhằm phục vụ lợi ích con người.

•  Ý nghĩa của nghiên cúu khoa học là động lục thúc đẩy
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sự phát triển nhanh chóng của các lỉnh vực khác nhau của 
xã hội, trong đó có thể dục thể thao nói chung và môn bóng 
chuyền nói riêng.

II. PHUONG PHÁP NGHIÊN c ủ u  KHOA HỌC

Trong thực tiễn của cuộc sống, có rất nhiều phương pháp 
nghiên cứu khoa học khác nhau, có nhừng phương pháp có 
thể áp đụng cho mọi lĩnh vực nghiên cứu, nhưng cũng có 
nhửng phương pháp chỉ áp dụng riêng cho một lĩnh vục nhất 
định. Đối với thể dục thể thao nói chung và bóng chuyền nói 
riẻng, các phucmg pháp nghiên cứu khoa học thường đuợc 
sử dụng là: phuơng pháp nghiên cứu lý luận; quan sát sư 
phạm; phỏng vấn; test kiểm tra, thực nghiệm sư phạm; toán 
học thống kê.

1. Phương pháp nghiên cứu lý luận

Là phương pháp nghiên cứu thông qua việc đọc và phân 
tích các tài liệu có liên quan đến một lĩnh vực nào đó nhằm 
đua ra đuợc những kết luận quan trọng và bổ ích phục vụ 
quá trình nghiên cứu. Phương pháp này thuờng được sử 
dụng trong suốt thời gian tiến hành nghiSn cứu một đề tài 
khoa học (bắt đầu từ khi lựa chọn đề tài cho đến khi hoàn 
tất và bảo vệ luận văn).

Tài liệu dùng cho phương pháp nghiên cứu lý luận gồm:
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Các văn kiện, chỉ thị, nghị quyết của Đảng và Nhà nuớc về 
công tác thể dục thể thao và các lĩnh vực khác có liên quan. 
Những tác phẩm kinh điển hay học thuyết của các nhà lãnh 
đạo, các nhà khoa học nổi tiếng v.v... Các sách giáo khoa, 
lý luận chuyên môn và các sách chuyên khảo. Các công 
trình khoa học đă được nghiên cứu. Các tài liệu giảng dạy. 
huấn luyện được luu trữ, biên bản và kết quả thi đấu v.v...

2. Phương pháp quan sát sư phạm

Là phương pháp thông qua theo dõi, tìm hiểu và nhận 
thức đối tượng nghiên cứu để thu lượm những số liệu, tài 
liệu, sự kiện cụ thể đặc tnmg của hiện tuợng, sự vật. Quan 
sát sư phạm khác với quan sát thuờng trong cuộc sống là 
tính kế hoạch, tính mục đích cùng những biện pháp chuyẽn 
môn của nó để ghi nhận lại những vấn đẻ cần theo dõi trong 
quá bình nghiên cúu.

Đối tượng của quan sát sư phạm trong lỉnh vực thể dục 
thề thao nói chung và bóng chuyèn nói riêng bao gồm 
Nhiệm vụ của giáo dục, giáo duỡng; Các phương tiện, 
phương pháp sử dụng trong quá dinh giảng dạy cũng như tổ 
chức lớp học; Phong cách, thái độ, ý thúc trong giảng dạy, 
học tập của giáo viên và học sinh; Các hoạt động về di 
chuyển, kỹ thuật, chiến thuật trong tập luyện và thi đấu 
v.v...
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Để tiến hành quan sát có hiệu quạ cân thực hiện theo tuần 
tự các bước sau đây:

+ Chuẩn bị cho quan sát: Truớc khi tiến hành quan sát 
phải chuẩn bị sẵn phương án và lập phiếu quan sát cùng các 
dụng cụ cần thiết như bút hoặc các máy móc đo đạc khác. 
Phiếu quan sát cần được lập sẵn theo một trình tự và phương 
pháp ghi chép định truớc. Điều này sè giúp cho nhà nghiên 
cứu sau khi quan sát, có thể thu thập thống kê được các số 
liệu một cách nhanh chóng đầy đủ và chính xác.

+ Tiến hành quan sát: Các nhà nghiên cứu có thổ tiến 
hành quan sát sư phạm bằng mắt thuờng hay quan sát bằng 
các phương tiện kỹ thuật. Khi tiến hành quan sát, cần có sự 
tính toán lụa chọn vị trí, góc độ, khoảng cách sao cho thuận 
tiộn nhất đòì vdi việc quan sát và có thể bao quát được toàn 
bộ những vấn đẻ mà mình cần tìm hiểu cho đè tài.

Do thực tiễn quan sát trong điêu kiện các đối tượng quan 
sát luôn có sự diẽn biến hoạt động tự nhiên (không theo sự 
chỉ đạo của nhà nghiên cứu) bỏi vậy cần phải lụa chọn để 
có thể ghi kịp thời và đầy đủ các thông tin vê đốì tượng vào 
phiếu quan sát. Phương pháp ghi chép tốt nhát của quan sát 
sư phạm là mỗi hiện tượng hoặc sự việc khi quan sát đuợc 
cần có ghi một ký hiệu (mã hóa) riêng do nhà nghiên cứu 
quy định.
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3. Phương pháp phỏng vấn
Là phương pháp nghiên cứu thông qua sự hỏi và trả lời 

giữa nhà nghiên cứu với các đối tượng có liên quan nhằm 
thu thập các thông tin để giải quyết nhiệm vụ nghiên cứu. 
Mặc dù các thông tin thu được từ kết quả phỏng vấn có thể 
còn mang nhiều tính chủ quan của người trả lời, song độ tin 
cậy của nó sẽ phụ thuộc rất nhiều vào số lượng, trình độ. 
kinh nghiệm của đối tuợng được phỏng vấn trong quá trình 
nghiên cứu.

Phương pháp phỏng vấn trong nghiên cứu khoa học hoàn 
toàn khác với phỏng vấn thông thường trong đời sống xã 
hội, đó là: Các câu hỏi khi phỏng vấn được đạt ra theo một 
hệ thống chặt chẽ và trình tự hợp lý, và các thông tin trong 
phỏng vấn khoa học được ghi vào các mẫu biểu định truớc 
và sẽ được thống kê xử lý để rút ra những kết luận mang tính 
khoa học có độ tin cậy cao.

Trong nghiên cứu khoa học người ta thường sử dụng 3 
loại phòng vấn sau:

( ỉ)  Phông vấn trực tiếp.

(2) Phỏng vấn gián tiếp.

(3) Trao đối, mạn đàm, thảo luận.

4. Phương pháp dùng Test kiểm tra
Là phuơng pháp nghiên cứu nhờ hệ thống bài tập kiểm
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tra để đánh giá các năng lực khác nhau của người tập. Việc 
sử dụng hệ thống các bài kiểm tra không chỉ giúp cho các 
nhà nghiên cứu đánh giá được chính xác các năng lực của 
người tập như trình độ kỹ thuật, chiến thuật, thể lực, tâm 
lý... mà còn giúp cho các giáo viên, huấn luyện viên đánh 
giá được khả năng ban đầu (tuyển chọn) cũng như các kết 
quả đạt được và chưa đạt được của nguời tập sau mỗi quá 
trình giảng dạy, huấn luyện.

Trong lĩnh vực thể dục thể thao nói chung và bóng 
chuyền nói riêng, hệ thống các bài test kiểm tra gồm: Các 
bài kiểm ưa môn học. Các bài kiểm ưa đánh giá về trình độ 
kỹ thuật cũng như chiến thuật đối với nguời tập và các bài 
kiểm ưa đánh giá về năng lục tâm lý, sinh lý cá nhân. Do có 
rất nhiều các loại bài kiểm ưa khác nhau nên trong nghiẽn 
cứu khoa học người ta thường phẳi cân nhắc, lựa chọn và chỉ 
sử dụng các bài kiểm ưa đảm bảo được các yẽu cầu sau:

- Bài kiểm tra phải có độ tin cậy cao: Đó chinh là sự phù 
hợp vẻ kết quả giữa các lần xây dụng bài kiểm ưa (test) trẽn 
cùng một đối tượng và trong những điều kiện như nhaui Để 
đánh giá độ tin cậy, người ta dùng hệ số tuơng quan “r” .

- Bài kiếm tra phải có tính thông báo: Điều này có: nghĩa 
là các bài kiểm tra này phải đảm bảo tính chính xác và tính 
mvc đích của nó khi trả lời được các câu hỏi. Đo luờng cái 
gì? đo chính xác ra sao?
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- Có hệ thôhg đánh giá nhằm phân loại kết quả năng lực 
và trạng thái người tập bằng các đom vị đo luờng khác nhau

- Có tính tiêu chuẩn: Yêu cầu ở các bài kiểm ưa khi sử 
dụng trong mọi trường hợp thì phương pháp lập test cQng 
như các điều kiện của nó đều không đuợc thay đổi.

5. Phương pháp thực nghiệm sư phạm

Thực nghiệm sư phạm là phương pháp nghiên cứu mà 
trong đó nhà nghiên cứu đua vào quá trình sư phạm những 
nhân tố mới nhằm làm sáng tỏ tính ưu việt của chúng so VỚI 
những nhân tố khác đa và đang có. Các nhân tố mới đó bao 
gồm: Các phương tiện, phương pháp, chương trình, kế 
hoạch giảng dạy và huấn luyện cho một đối tượng nào đó 
Những yếu tố kỹ, chiến thuật, thể lực trong thi đấu v.v...

Dựa theo mục đích, điều kiộn, phương hướng và hình 
thúc nghiên cứu mà nguời ta chia phuơng pháp thực nghiệm 
ra làm nhiều loại khác nhau, song trong lĩnh vục thể dục thể 
thao, thường đuợc sử dụng là phutmg pháp thực nghiệm so 
sánh, trong đố bao gồm cả so sánh bình tự và so sánh song 
song.

(1) So sánh trình tự: Là phương pháp nghiên cứu thực 
nghiệm nhằm chúng minh giả thiết khoa học đặt ra bằng so 
sánh hiệu quả của một quá bình sư phạm trước và sau khi 
đua nhân tố mới vào trên cùng một nhóm đối tượng. Phương 
pháp này thường được úng dụng với các đối tượng nghiên
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cứu khi có sự hạn chế về số lượng như n ghiẽn cứu phương 
pháp huấn luyện đối với các đội tuyển hoặc trên một số vận 
động viên cấp cao.

(2) So sánh song song: Là phương pháp thực nghiệm sư 
phạm được thục hiện cùng lúc trên 2 hay nhiẻu nhóm đối 
tuợng trong các điẻu kiện như nhau về mọi mặt, nhưng có 
sự thay đổi các nhân tố sư phạm cho một nhóm (nhóm thục 
nghiệm), các nhóm còn lại không có sự thay đổi nào (nhóm 
đối chứng).

6. Phương pháp toán học thống kê

Các số liệu nghiên cứu thu đuợc sẽ được thống kẽ và xử 
lý theo phương pháp toán học. Khi xử lý số liệu theo các 
cách khác nhau cản có những phương pháp thống kẽ khác 
nhau. Xử lý số liệu theo phuơng pháp toán học thống kê 
thường được giải quyết thông qua việc tính toán cốc tỷ lộ, số 
trung bình (X), phương sai (S2), độ lệch chuẩn (5)...

Để xác định hiệu quả của quá trình nghiên cứu, nguời ta 
thường sử dụng toán học thống kê để so sánh 2 số trung 
bình, so sánh 2 hay nhiẻu tỷ lệ, so sánh chất luợng của hai 
hay nhiều nhăn tố trẽn nhiêu nhóm đối tuợng khác nhau 
bằng chỉ số x^... v.v. Vì vậy nguời nghiên cứu có thể tùy 
theo các phương pháp nghiên cứu khác nhau mà lụa chọn 
cách xử lý cho phù hợp.
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7. Phương pháp nghiên cứu tâm lý
Là quá bình sử dụng các phương pháp nhằm phát hiện ra 

các quy luật của hiện tượng tâm lý và đánh giá quá trình, 
tính chất của tư duy. Trong thể dục thể thao nói chung và 
bóng chuyền nói riêng có rất nhiều các phương pháp nghiên 
cứu tâm lý khác nhau. Song nói chung được chia làm các 
nhóm sau:

- Các phương pháp xác định độ tin cậy của các quá trình 
và chúc năng cảm giác vận động.

- Các phương pháp xác định độ tin cậy của các chức năng 
trí tuệ.

- Các phuơng pháp xác định độ tin cậy của các chúc năng 
phẩm chất cảm xúc - ý chí.

- Các phượng pháp phân loại hình thần kinh.

- Các phương pháp xác định phẩm chất tâm lý cá nhãn...

Hiệu quả hoạt động cửa nguời tập phụ thuộc rất nhiẻu 
vào mức độ phát triển của một loạt qụá trình vầ chúc năng 
tám lý khác nhau. Vì vậy nhà nghiẽn cứu khộng nôn chỉ dựa 
vào một số liệu của các test tâm lý mà phải xem xét chúng 
một cách tổng quát dựa trên các số liệu có liên quan trong 
mối liên hệ biện chúng giữa chúng với nhau. Có như vậy 
mới mang lại nhũng kết quả khách quan trong khi giải thích, 
đánh giá đối với một kết luận khoa học.
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III . T ổ  CHỨC V À  T IẾ N  H À N H  N G H IÊ N  cứ u

Tổ ohức và tiến hành nghicn cứu là một quá trình lâu dài 
và gian khó, nó được bắt đầu từ khi nhà nghiên cứu hình 
thành ý tưởng nghiên cứu đến khi đề tài được bảo vệ, thông 
báo và công nhận kết quả nghiên cứu.

Thời gian đầu tư cho mổi công trình nghiên cứu khác 
nhau cũng rất khác nhau, song bất cú đề tài nghiên cứu nào, 
dù lớn hay nhỏ, thời gian nghiên cứu dài hay ngắn cũng đều 
phải tiến hành theo 3 giai đoạn sau:

1. Giai đoạn chuẩn bị nghiên cứu

Giai đoạn này bao gồm một sô' công việc khác nhau và 
đuợc sắp xếp theo một ữình tự cụ thể là:

(1) Phân tích lý luận và thục tiễn:

Mặc dù lịch sử hình thành và phát triển thể dục thể thao 
nói chung cQng như bóng chuyền nói riêng đa để lại cho con 
người một kho tàng lý luận và thực tìẻn phong phú, song 
vẫn còn rất nhièu vấn đề, mâu thuẫn nảy sinh cần đuợc giải 
quyết. Từ việc phân tích dữ liệu lý luận và thực tiễn sinh 
động đó, các nhà nghiên cứu đă tìm ra được vấn đề chua 
được nghiên cứu để đi vào khai phá.

(2) Lựa chọn hướng và đề tài nghiên cứu:

•  lựa chọn hướng nghiên cứu:

277



Ngày nay các hướng nghiên cứu của môn bóng chuyền 
thường tập trung vào các vấn đề sau:

- Nghiên cứu lịch sử: Là hướng nghiẻn cứu về quá trình 
phát triển của môn thể thao này từ trước đến nay và cho cả 
tương lai ưong phạm vi có thể là ở trên thế giói, một quốc 
gia hay một địa phương nào đó

- Nghiên cứu điẻu ưa: Là thông qua việc điều tra các 
hằng số về y sinh học, tâm lý học, nhân trắc học v.v... của 
các vận động viẽn ưu tú để xây dựng các mô hình tuyển 
chọn, đào tạo vận động viên bóng chuyền..., cũng như loại 
hình kỹ chiến thuật thường được sử dụng có hiệu quả trong 
thi đấu bóng chuyền để từ đó có những định huớng đúng 
đắn cho cổng tác giảng dạy, huấn luyện.

- Nghiên cứu lựa chọn những phương tiện, phương pháp 
mang ỉại hiệu quả cao cho công tác giảng dạy và huấn luyện 
bóng chuyền.

- Nghiên cứu các biện phàp phát triển, quản lý phong ưào 
bóng chuyền ở một quốc gia hoặc địa phương nào đó.

- Nghiôn cứu phát minh những phuơng tiện, máy móc 
hiện đại phục vụ cho quá trình giảng dạy và huấn luyộn, cho 
kiểm tra đánh giá trình độ, năng lực người tập v.v...

Tuy nhiên hiện nay có nhiều xu hướng nghiên cứu khác 
nhau, song cần căn cứ vào khả năng, trình độ và điều kiện
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mà có thể tiến hành cùng lúc một vài xu hướng nghiẻn cứu 
khác nhau nhưng cQng liên quan tới một vấn đẻ.

• Lựa chọn đề tài nghiên cứu:

Đề tài nghiên cứu là sự xác định cụ thể vấn đề nghiên cứu 
theo một xu hướng nhất định. Lựa chọn đẻ tài nghiên cứu là 
công việc có ý nghĩa đặc biệt quan trọng đối với người 
nghiên cứu, vì nó gắn liền với viộc đầu tư trí lực, vật lục, 
thời gian và cả khả năng trình độ của nguời nghiên cứu. Để 
lựa chọn đuợc đẻ tài nghiên cứu phù hợp, đáp ứng đuợc thục 
tiễn cần đảm bảo các yêu cầu sau:

- Đề tài phải có ý nghĩa thực tiẻn, đáp ứng với những đòi 
hỏi của sự phát triển xã hội, về chuyên môn của mOn bóng 
chuyền nhằm làm rõ những ván đề còn khiếm khuyết để 
hoàn thiện và phát triển kiến thức của môn học.

- Đẻ tài phải mang tính cấp thiết thể hiện ở mức độ ưu 
tiên giải quyết những vấn đề tồn đọng trong linh vục khoa 
học cản nghiên cúu.

- Đẻ tài phải mang tính mới lạ về mặt khoa học, không 
được phép nghiên cứu lại những vấn đề mà người khác đa 
nghiên cứu hoặc giải quyết trùng với cái của họ.

- Đề tài phải phù hợp với trình độ và nâng lục của người 
nghiên cứu. Không nên lựa chọn những đẻ tài đòi hỏi khả
năng làm việc cao hơn mức hiện có.
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- Lựa chọn đề tài phải tính tới sự đảm bảo đầy đủ những 
điều kiện nghiên cứu như: những thông tin, tư liệu phục vụ 
cho nghiên cứu, phương tiện thiết bị thực nghiệm, người 
cộng tác và đối tượng nghiên cứu, thời gian đảm bảo cho 
quá trình nghiên cứu.

(3) Xây dựng đề cưong nghiên cứu:

Đề curơng nghiên cứu khoa học là những dự kiến về 
phương hướng nội dung và kế hoạch tổ chúc quá trình 
nghiên cứu. Đẻ cuơng được xây dựng sau khi xác định đề tài 
nghiên cứu. Nội dung cụ thể của đề cương bao gồm các 
phần sau:

•  Lý do lựa chọn đề tài (đặt vấn đề)

Trong phần này người nghiên cứu cần phải nêu rỗ ý 
nghĩa, tầm quan trọng, sự cấp thiết của việc nghiên cứu đề 
tài. Đánh giá đúng đắn và sát thực hiện trạng của vín đề 
nghiên cứu, mục đích nghiên cứu. Phân tích tổng quan lịch 
sử để rút ra những vấn đè cần được quan tâm nghiên cứu.

•  Xác định nhiệm vụ nghiên cứu:

Nhiệm vụ nghiên cứu là sự cụ thể hóa của đề tài, nhưng 
ở phạm vi các vấn đề hẹp hom và cùng có chung nhiệm vụ 
giải quyết trọn vẹn đê tài. Mỏi đẻ tài khác nhau được xác 
định số lượng các nhiệm vụ khác nhau, mỏi đẻ tài thông 
thuờng có khoảng từ 2 - 5 nhiệm vụ cụ thể. Trong mỗi đề
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tái các nhiệm vụ được xác định phái có mối quan hệ chặt 
chẽ với nhau tạo nên một chinh thc ihông nhất định huứng 
cho cống tác nghiên cứu.

•  Dự kiến phương pháp nghiên cứu

Phương pháp nghiên cứu dự kiến đirợc lựa chọn phụ 
thuộc vào yêu cầu của nhiệm vụ nghiên cứu. Số lượng các 
phương pháp sử dụng trong quá trình nghiên cứu cũng phụ 
thuộc vào các loại đề tài khác nhau. Thông thường các đề 
tài nghiên cứu lý luận đòi hỏi số lượng phương pháp nghiên 
cứu ít hơn các đề tài nghiên cứu thực nghiệm, song không 
phải vì vậy mà ý nghĩa của đề tài kém đi mà chúng chỉ thực 
sự có ý nghĩa khi đẻ tài đảm bảo đuực chiẻu sâu và có chất 
luợng nghiên cứu cao. Khi dự kiến các phương pháp nghiên 
cứu trong đề cương, người nghiên cứu cần phải trình bày cả 
mục đích, thời gian sử dụng các phương pháp, cách tổ chúc 
thực hiện và thu thập xử lý thông tin theo phương pháp đó.

•  TỔ chức nghiên cứu:

Trong phần này người nghiên cứu cần trình bày dự kiến 
về tổ chức quá trình nghiên cứu đê tài với những nội dung
sau:

- Thời gian nghiên cứu;

- Đối tượng nghiên cứu;

- Đặc điểm nghiên cứu;
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- Trang thiết bị, dụng cụ phục vụ cho công tác nghiên 
cứu;

- Dự toán kinh phí phục vụ cho quá trình nghiên cứu.

(4) Bảo về đề cưong nghiên cứu:

Đề cương nghiên cứu sau khi đă đuợc sửa chữa và hoàn 
thiện cần được gửi cho các thành viên hội đồng trước khi 
bảo vệ đẻ cương. Sau khi tiếp thu những ý kiến đóng góp 
của hội đồng người nghiên cứu cần có sự chỉnh lý và hoàn 
thiện lại đề cương. Chỉ khi nào đuợc hội đồng thông qua đẻ 
cương nghiên cứu mới có thể triển khai việc nghiên cứu 
phần ca bản của đề tài.

2. Giai đoạn nghiên cứu cơ bản
Đây là giai đoạn quan trọng nhất nhằm thu thập và xử lý 

thổng tin phục vụ cho cổng tác nghiên cứu đẻ tài.

Nhiệm vụ của giai đoạn này là:

í 1) Lựa chọn đối tượng nghiên cứu:

Đẻ tài nghiên cúu nào cũng đều cố đối tượng riêng biệt 
của nó. Khi lụa chọn đốỉ tượng nghiên cứu cần đảm bảo các 
yêu cầu sau:

- Đối tuợng phải cụ thể vẻ lứa tuổi, giới tính, trình độ 
chuyên môn và các mặt khác, đồng thời phải đảm bảo tính 
đồng nhất.
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- Số liệu phải đảm bảo độ tin cậy khi thu thập để xử lý.

- Đối tuợng phải phù hợp với n h iệ m  vụ của đề tài.

(2) Đào tạo nguời giúp đỡ (cộng tác):

Quá trình nghiên cứu khoa học, những cộng sự rất quan
trọng, họ giúp cho người nghiên cứu thu thập số liệu nhiều 
hơn và đánh giá khách quan hon những vấn đẻ nghiên cứu. 
Tuy nhiên để có những cộng sự tốt, người nghiên cứu cần 
phải có kế hoạch bồi dưững, phổ biến các nhiệm vụ cũng 
như phương pháp nghiên cứu đề tài để người giúp việc cQng 
biết và nắm được những công việc mình cần giải quyết. 
Người giúp việc phải là người hiểu biết vẻ chuyên mồn công 
việc, có tinh thần trách nhiệm cao và đảm bảo đuợc tính 
khách quan ưong quá trình làm việc.

(3) Chuẩn bị mẫu biểu:

Để tỊiu thấp thông tin, sô' liệu cần phải có đầy đủ các mẫu 
biểu cần thiết như: các phiếu để nghiên cửu lý thuyết, phiếu 
phỏng vấn, đièu ưa, biên bản quan sát, Ihực nghiệm v.v... 
Việc chụẩn bị mẫu biểu cần căn cứ vào nhiệm vụ nghiên 
cứu, cách thu thập và xử lý thông tin mà xây dựng cho phù 
hợp để có thể đảm bảo ghi chép được chính xác và nhanh 
chóng.

(4) Xây dựng giá thuyết nghiên cứu:

Là quá trình xác định vẻ mặt lý thuyết các vấn đề đặt ra
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cho công tác nghiên cứu. Để hoàn thành nhiệm vụ này 
nguời nghiên cứu phải sử dụng các biện pháp sau:

- Nghiên cứu các tư liệu, tài liệu liên quan.

- Phỏng vấn, tọa đàm, hội thảo để khai thác ý kiến các 
chuyên gia về những vấn đẻ cần nghiên cứu.

- Tổng hợp, thống kê các thông tin, sô' liệu thu được 
thông qua các công việc'đa tiến hành.

(5) Kiểm chứng giả thuyết nghiên cứu:

Các giả thuyết đuợc xây dựng ở giai đoạn trurớc mới chỉ 
đuợc xác định chủ yếu trên cơ sở các nhận định chủ quan 
của người nghiên cứu thông qua các biện pháp đa tiến hành. 
Để đảm bảo tính khách quan khoa học của các vấn đề 
nghiên cứu cần phải kiểm định, chứng minh các giả thuyết 
trên bằng việc tiến hành thực nghiệm (nếu cằn thiết) áp 
dụng những giả thuyết đã nêu để chúng minh tính khoa học 
và hiệu quẳ của chúng. Sử dụng các phuơng pháp quan sát, 
phương pháp dùng bài thử để kiém ưa và thu thập số Hộu 
nhằm chứng minh cho giâ thuyết nghiên cứu. Xử lý số liệu 
đa thu được theo phuơng pháp toán học thống kẽ để xác 
định kết quã nghiên cứu.

(6) Trình bày thông tin nghiên cứu:

Thông tin nghiên cứu sau khi đã xử lý, cần đuạc trình bày 
cho phù hợp với mục đích sử dụng và theo từng loại thông
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tin. Các thông tin về lý thuyết cần đirục phân tích và tổng 
họp cụ thể (theo phương pháp naliiên cứu lý thuyết). Các 
thông tin vẻ số liệu đua vào các bung thống kê riêng biệt và 
có thể minh họa bằng các đồ thi, biểu đồ...

3. Giai đoạn hoàn thiện công trình nghiên cứu

( 1 ) Viết luận văn khoa học:

Luận văn khoa học là một trong những hình thức thể hiện 
sản phẩm của quá trình nghiên cứu khoa học. Tùy theo cấp 
độ, nội dung và chất lượng của công trình nghiên cứu mà 
các luận văn có thể có sô' ưang khác nhau, song bất cứ một 
bản luận văn khoa học nào cũng đều có kết cấu như sau:

+ Đặt vấn đề: Nội dung trong phần này cần được diễn 
giải từ xa tới gần, từ rộng đến hẹp để đi sâu vào vấn đề cần 
nghiên cứu, tính cấp thiết của nó và những lý do quan trọng 
đé người nghiên cứu tiến hành đề tài mà ở phần cuối đặt ván 
đề thuờng đưa ra tên đè tài đó.

+ Nhiệm vụ, phương pháp và tố chức nghiên cứu:

- Nhiệm vụ: Như ở đề cương nhưng trong luận văn cần 
phải đảm bảo chính xác hơn và đặt ra để giải quyết tốt mục 
đích nghiên cứu của đề tài.

- Phương pháp nghiên cứu: Trong luận văn, các phuơng 
pháp nghiên cứu cần đuợc trình bày cụ thể và chi tiết hơn và 
phải thỏa man các câu hỏi sau: Phuơng pháp sử dụng để làm
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gì? Sử dụng như thế nào? Vào giai đoạn nào trong quá trình 
nghiên cứu?

- TỔ chúc nghiên cứu: Như trong đề cương, nhưng ở luận 
văn cần phải trình bày chi tiết hơn về thời gian, đối tượng 
và địa điểm nghiên cứu của đề tài ở phần này.

+ Kết quả và phân tích kết quả nghiên cứu.

Đây là phần chủ yếu và quan ưọng nhất của luận văn. ở  
phần này người nghiên cứu cần phải trình bày các kết quả 
nghiên cứu của mình bằng việc phân tích lý luận, bằng các 
số liệu qua quan sát, điều tra, thục nghiệm v.v... để chứng 
minh các giả thuyết nghiên cứu đã đưa ra. Các kết quà 
nghiên cứu sau khi trình bày cần có sự phân tích, bình luận 
so sánh để làm rõ nguyên nhân dẫn đến kết quả nghiên cứu 
hoặc để có thể thấy rõ sự khác biệt của kết quả nghiên cứu 
với những đề tài đa nghiẽn cứu trước đó.

+ Kết luận - kiến nghị:

- Kết luận: Là những luận điểm chặt chẽ đã được kiểm 
chứng nhằm nêu đươc các kết quả nghiẽn cứu đích thực của 
đẻ tài. Các kết luận đưa ra cần bám sát và thỏa mân các 
nhiệm vụ nghiên cứu mà đẻ tài đặt ra.

- Kiến nghị: Là những vấn đề được đặt ra dựa trên kết quả 
nghiẽn cứu của đẻ tài, nhằm đua chúng vào thục tiễn để phát
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huy hiệu quả, tính ưu việt của các vân dế mà đề tài đã chứng 
minh được.

+ Phụ lục: Là phần trình bày các tài liệu phụ trợ trong 
quá trình nghiên cứu như: Các bảng số liệu, các mẫu biên 
bản, phỏng vấn, chương trình, kế hoạch thực nghiệm v.v... 
Các phụ lục khi trình bày cần đánh số thứ tự tương óng với 
ưình tự đưa ra minh họa trong đề tài.

+ Tài liệu tham khảo: Là phần thống kê các tài liệu đa 
được sử dụng tới trong quá trình nghiên cứu.

+ Mục lục: Là phần ghi các đẻ mục của luận văn để tiện 
theo dõi, mục lục có thể để ở trước hoặc sau đề tài.

(2) Báo cáo luận văn khoa học:

Sau khi hoàn thiện luận văn khoa học, công việc tiếp theo 
của nguời nghiôn cứu là chuẩn bị và báo cáo luận văn của 
mình trước hội đồng khoa học. Mục đích của việc báo cáo 
luận văn là công bố kết quả nghiên cúu để hội đổng đánh 
giá, xác định chắt lượng và nghiệm thu công trình. Đẻ báo 
cáo đạt kết quả tốt nhà nghiên cứu cần chuẩn bị các công 
việc sau:

- Viết báo cáo khoa học: Tùy theo luận văn ở mỗi cấp 
khác nhau mà thời gian quy định cho mỗi buổi bảo vộ cũng 
khác nhau (thông thường từ 15 - 30 phút), bởi vậy nguời 
nghiên cứu cần phải trình bày hết luận văn của mình trong
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thời gian đó. Để bảo vệ tốt kết quả nghiên cứu, người nghiên 
cứu phải viết báo cáo khoa học một cách tóm tắt, cô đọng 
hết súc ngắn gọn để sao cho trong khoảng thời gian cho 
phép vẫn có thể chuyển tải hết ý nghĩa, nội dung của công 
trình nghiên cứu.

- Chuẩn hị biểu bảng, sơ đồ trên giấy tốt hoặc các phưone 
tiện hiện đại khác như máy chiếu phim, video v.v... Trong 
quá trình bảo vệ, các biểu bảng cần được đánh số thứ tự theo 
trình tự các nội dung được bảo vệ.

- Trước khi bảo vệ người nghiên cứu cần suy nghĩ dự kiến 
trước các câu hỏi mà có thể hội đồng khoa học sè đặt ra. 
đồng thời cũng chuẩn bị lựa chọn các phương án ưả lời đảm 
bảo chính xác và ngắn gọn. Có thể ưanh thủ ý kiến các 
chuyên gia để dự kiến các câu hỏi và ưả lời hiệu quả.

- Báo cáo chính thức: Là công việc cuối cùng trước khi 
được hội đồng khoa học nghiệm thu công trình nghiẽn cứu 
Để buổi bảo vệ thành còng, người nghiên cúu cản bình tinh, 
tự tin, cố gắng trình bày báo cáo một cách mạch lạc, cụ thể, 
ngắn gọn, dễ hiểu, lưu loát. Thái độ khi bảo vệ phải khiêm 
tốn lịch thiệp, sẵn sàng tiếp thu những ý kiến đóng góp đúng 
của hội đồng, trả lời khiêm tốn, cụ thể đúng với ý đuợc hỏi.
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CHƯƠNG X

PHƯƠNG PHÁP TỔ CHÚC THI ĐẤU 
CHỈ ĐẠO THI ĐẤU VÀ TRONG TÀI 

BÙNG CHUYỀN

A. PHƯƠNG PHÁP TÒ CHỨC THI ĐẤU

I. Đ lỀ u LỆ THI ĐẤU

Trong tất cả các cuộc thi đấu đều phải có điều lệ thi đấu. 
Điều lệ là văn bản có tính chất pháp lý bao gồm những 
nguyên tắc quy uớc của quá trình thi đấu mà mọi người 
tham gia phải chấp hành nghiêm chỉnh.

Nội dung điều lệ thi đấu:

- Tên gọi của giải thi đấu.

- Mục đích thi đấu.

- Đối tượng tham gia thi đấu: Những đối tượng nào được
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tham gia thi đấu, tiêu chuẩn và điều kiện vận động viên 
được tham gia thi đấu .

- Địa điểm và thời gian thi đấu.

- Ban tổ chức thi đấu: Cần thông báo rõ tên, địa chỉ, điện 
thoại của Ban tổ chúc.

- Thể thúc thi đấu, xếp hạng: Thi đấu theo hình thức nào0 
(đấu vòng hay đấu loại) cách tính điểm, xếp hạng.

- Khen thuởng: Xác định cụ thể khen thưởng như cúp, cờ. 
huy chương, bằng khen, giấy khen, tiền thưởng, hiện vật, 
giải thuởng cá nhân xuất sắc, giải phong cách...

- Chi phí chế độ bồi duơng: Bồi duững về tổ chúc, bồi 
duững đấu thủ, trọng tài, giải thưởng, đi lại, ăn ở, ai trả chi 
phí chế độ bồi duững.

- Đăng ký và rút thăm: Cần nói rõ nội dung đăng ký gồra 
những vấn đê gì? (Danh sách vận động viẽn, lãnh đạo đội, 
huấn luyÇn viên, giấy chúng nhận súc khỏe của y tế...).

Các hổ sơ đãng ký gửi đến đâu và thời gian cuối cùng là 
ngày nào, tháng nào, năm nào.

Rút thăm thi đấu: Ngày, giờ, địa điểm rút thăm.

- Những qui định khác:

Thông báo nhũng thay đổi có liên quan đến Luật thi đấu

Quyết định trọng tài điẻu khiển các trận đấu.
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Quy định bóng thi đấu, Luật thi đấu.

Quy định thời gian và nơi gửi đom khiếu nại. Điều lệ phải 
được phổ biến sớm để các đội, các thành viên tham gia tổ 
chức và phục vụ nắm vững mục đích ý nghĩa của cuộc thi 
đấu, những quy định của điều luật, từ đó giúp cho công tác 
chuẩn bị và thực hiện tốt quá trình thi đấu

II. ĐĂNG KÝ THI ĐAU

Một đội muốn đăng ký tham gia thi đấu phải xem đội 
mình có đủ điều kiện và tiêu chuẩn trong điều lệ đâ hướng 
dẫn không?

Đăng ký thi đấu được gửi tới Ban tổ chức đúng thời gian 
quy định và theo mẫu hướng dẫn thống nhất. Thông qua các 
bản đăng ký, Ban tổ chức nắm được số luợng đội tham gia, 
trình độ các mặt của vận động viên. Căn cứ vào đó Ban tổ 
chức xem xét tư cách của các đấu thủ và của toàn đội, sau 
đó chia bảng xếp lịch, phân bố thời gian, địa điểm thi đấu, 
phân cồng trọng tài...

Đăng ký thi đấu có tác dụng giáo dục ý thức tổ chức kỷ 
luật và tính tự giác cho các đội và vận động viên, căn cứ vào 
tính chất và quy mô của giải thi đấu mà đẻ ra nội dung trong 
đăng ký cho phù hợp.
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Thông thường ưong các cuộc thi đấu lớn, thể lệ đăng ký 
gồm các văn bản sau:

- Đơn xin dự giải.

- Danh sách lãnh đội, huấn luyện viên và vận động viên 
(ngày, tháng, năm sinh, cấp bậc vận động viên, chiều cao. 
cân nặng...).

- Phiếu khám sức khỏe do y tế cấp.

I I I .  RÚT THĂM

Sau khi đa nhận được các bản đăng ký thi đấu, Ban tổ 
chúc mời đại diện các đội đến rút thăm xếp lịch thi đấu.

Ban tổ chúc có trách nhiệm giãi thích cách rút thăm, vẽ 
biểu đồ thi đấu lẽn bảng để cho các đội nắm vững.

Sau khi rút thăm xếp lịch thi đấu xong, phải thổng báo 
bằng vãn bản cho các đội có liên quan biết.

IV. TÍNH CHẤT THI ĐAU

Trong bóng chuyền tùy theo Dhiộm vụ và mục đích, có 
những cuộc thi đấu sau đây:

- Thi đấu nội bộ: Là thi đấu giữa các đội trong cùng một 
cơ quan, một trường học...

292



- Thi đấu hữu nghị: Là những cuộc thi đấu tập mà hai đội 
cùng thỏa thuận với nhau, thực hiện đáu để học tập, trau dồi 
kinh nghiệm.

- Thi đấu mời: Nhân dịp ngày lễ, ngày hội của đom vị, 
hoặc tập thể nào đó, mời một đội hoặc nhiều đội đến tham 
gia thi đấu nhằm cổ vũ phong trào.

- Thi đấu tranh giải vô địch: Là hình thúc thi đấu nằm 
trong kế hoạch hàng năm như; Vô địch tình, thành, ngành 
và vô địch các hạng toàn quốc.

- Thi đấu giành “cúp”: Không hạn chế số đội tham gia, 
khống phụ thuộc vào thành tích các đội đa đạt đnọc.

- Thi đấu quốc tế: Là cuộc gặp gỡ giữa các đội của các 
nước khác nhau.

Ví dụ: Giải sinh viẽn quốc tế, giải quân đội các nuớc, giải 
các đội giành cúp các nước...

- Thi đáu giữa đội tuyển các nước: Là hình thúc thi đấu 
bao gồm những vận động viên xuất sắc nhất của các nuớc 
thành lập đội tuyển tham dự.

Ví dụ: + Giải vô địch thế giới.

+ Giải vô địch thế vận hội.

+ Giải vô địch các châu.
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V. H ÌN H  THÚC THI ĐAU

Bóng chuyền có hai hình thức thi đấu cơ bản:

- Thi đấu vòng.

- Thi đấu loại.

Ngoài ra còn có hình thúc thi đấu hỗn hợp, tức là vận 
dụng cả hai hình thúc đấu vòng và đấu loại.

1. Hình thức thi đấu vòng

Thi đấu vòng là hình thức thi đấu xác định được chính 
xác trình độ chuyên môn của các đội, xếp hạng công bằng, 
tránh được may rủi, song thời gian thi đấu quá dài. Trong thi 
đấu vòng có 3 loại:

- Đấu vòng gặp nhau một lần (đấu vòng thi đấu một lượt 
tính điểm).

- Đấu vòng gặp nhau hai lần trở lên (đấu vòng hai lần ướ 
lên tính điểm).

- Đấu vòng chia bảng.

a. Đấu vòng gặp nhau một lần (đấu vòng thi đấu một luợt 
tính điểm)

Các đội lần lượt gặp nhau một lần. Để tính thời gian, sắp 
xếp lịch thi đấu, phân phối sân bãi. Trước hết phải tính số 
trận và sô' vòng đấu.
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•  Cách tính số ưận đấu:

Nếu gọi X là số trận đấu. a là số đội tham gia. Công thúc 
tính số trận đấu như sau:

a(a- 1)

X = ~ ^ ~

Ví dụ: Có 8 đội tham gia thi đấu, sô ưận đấu là:

8 (8 - 1)
X = ----- ~2-----  = 28 trận

•  Cách tính vòng đấu:

Nếu sô' đội tham gia thi đấu là số chẵn, thì số vòng đấu 
bằng số đội trừ đi 1 (a - 1).

Ví dụ: Có 8 đội tham gia thi đấu, sô' vòng đấu là:

8 - 1 = 7  vòng.

Nếu sô' đội tham gia thi đấu là sô lẻ, thì số vòng đấu bằng 
số đội (số vòng = a).

Ví dụ: 7 đội = 7 vòng.

•  Cách xếp lịch thi đấu:
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Muốn xếp lịch thi đấu phải tính số vòng đấu, kẻ số cột 
tương ứng với sô' vòng. Trong cột thứ nhất ghi từ số đầu tiên 
đến số cuối theo chiều ngược kim đồng hồ. Tại các cột khác, 
số 1 đứng tại chỗ, còn các số khác chuyển dịch ngược chiều 
kim đồng hồ.

Ví dụ: Có 6 đội tham gia (bảng 1 ).

Bảng 1. BẢNG ĐẨU VÒNG CÓ số  ĐỘI THAM GIA THI ĐÂU
LÀ SỐ CHẴN (6 ĐỘI)

VÒNG 1 VÒNG 2 VÒNG 3 VÒNG 4 VÒNG 5

1 -0 1 -5 1 -4 1-3 1 -2

2 - 5 0 - 4 5 - 3 4 - 2 3 - 0

3 - 4 2 - 3 0 - 2 5 - 0 4 - 5

Trường hợp sô' đội tham gia thi đấu là số lẻ thì thêm số 0. 
Đội đứng đồi diện với số 0 được nghỉ (bảng 2).

Bàng 2. BẢNG ĐẤU VÒNG CÓ số  ĐỘI THAM GIA 

THI ĐẤU LÀ SÒ LẺ (5 ĐỘI)

VÒNG 1 VÒNG 2 VÒNG 3 VÒNG 4 VÒNG 5

1 -6 1 -5 1 -4 1-3 1 -2

2 - 5 6 - 4 5 - 3 4 - 2 3 - 6

3 - 4 2 -3 6 - 2 5 - 6 4 - 5
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h. Đấu vòng gặp nhau hai lần trờ lên

Cách xếp lịch cùng tương tự như trên, chỉ khác là các đội 
gặp nhau 2 hoặc nhiều lần. Mục đích cùa hình thúc này 
nhằm đánh giá thật chính xác irình độ các đội. Thông 
thường 2 lần gặp nhau, một lần ở sân nhà, một lần ở sân đội 
bạn, hoặc có thể lần thứ 3 gặp nhau ở sân trung gian. Như 
vậy nhàm hạn chế những yếu tô ảnh huởng của sân bãi, 
khán giả. Thành tích của các đội sẽ được tính điểm bằng 
phương pháp tổng hợp kết quả của các trận đấu.

c. Đấu vòng chia báng

Trong trường hợp sô' đội tham gia thi đấu nhiêu, thời gian 
không cho phép kéo dài, nên dùng hình thúc thi đấu vòng 
chia bảng.

Khi chia bảng có thể chọn các đội hạt giống dựa vào kết 
quả thành tích thi đấu của giải lần trước để phân chia vào 
từng bảng, sô' đội còn lại thì rút thâm vào các bảng.

Ví dụ: Có 16 đội chia làm 4 bảng, mỗi bảng 4 đội, các 
bảng đấu vòng tính điểm xác định xếp thứ hạng của bảng. 
Sau đó các đội nhất, nhì của 4 bảng được xếp vào 1 bảng thi 
đấu vòng để xác định thứ tự từ 1 đến 8. Các đội 3 - 4 của 4 
bảng thành bảng thứ 2 thi đấu vòng để xác định thứ hạng từ 
9 đến 16.

297



2. Hình thức thi đấu loại

Theo hình thúc thi đấu này, đội nào thua 1 lần hoặc hai 
lần sẽ bị loại. Hình thúc thi đấu này nhanh gọn, với nhiều 
đội tham gia vẫn có thể kết thúc trong khoảng thời gian 
ngắn.

Song hình thúc thi đấu này khó chính xác, dễ may rủi, có 
đội mới thi đấu một trận đã bị loại ra khỏi cuộc thi đấu.

Có hai cách đấu loại:

- Đấu loại trực tiếp 1 lần thua.

- Đấu loại trực tiếp 2 lần thua.

a. Đấu loại trục tiếp 1 lần thua

Đội thua 1 trận đấu bị loại ngay. Muốn kẻ biểu đồ đấu 
loại cần phải nắm đuọc tổng số đội tham gia thi đấu.

- Nếu số đội tham gia bằng 2 lũy thừa n. (Ví dụ: 4 = 2^, 
8 = 2^, 16 = 2^) thì xếp tất cả các đội gặp nhau trong đợt 
đầu:

Ví dụ: Có 8 đội tham gia thi đấu thì xếp như sau:
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3 : 0 6

6 3 : 2

3 : 2

- Nếu sô' đội tham gia không bằng 2 lũy thừa n (Ví dụ:
11, 15, 17) thì vận dụng cách thức tính số đội thi đấu đợt 
đầu như sau:

X = (a - 2n) 2

X = số  đội tham gia thi đấu đợt đảu.

a = tổng số đội tham gia thi đấu.

2n = là lũy thừa của 2 thành một số lớn nhất gần bằng 
tổng số đội.

Ví dụ: a = 11 như vậy lũy thừa bậc n của 2 để có số gần 
bằng 11 là lũy thừa bậc 2^.

Áp dụng công thức X = (a - 2n) 2 khi có 11 đội tham gia 
thi đấu sẽ là:

X = (11 - 23) 2 = (11 - 8) 2 = 6 đội.
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Như vậy sẽ có 6 đội thi đấu đợt đầu. Còn lại 5 đội sè cùng 
với những đội thắng đợt đầu tiếp tục đấu đợt thứ hai.

Nẽn xếp các đội thi đấu đợt đầu vào giữa. Những đội đợt 
sau vào 2 đầu (trên, duới). Nếu số đội còn lại lẻ thì xếp sỏ 
đội đầu trên (phía trẻn) ít hom số đội đầu duới (phía dưới I 
1 đội.

Ví dụ: 11 đội tham gia thi đấu thì xếp như sau:

- Số trận của cả cuộc thi đấu loại trực tiếp bằng sô' đội 
tham gia trừ đi 1.

Theo công thúc: X = a - 1.

SỐ trận đấu của 11 đội tham gia là X = 11 - 1 = 10 trận.

1 -------------- 1

2 -------------- 3 :1
5

3 3 • 0
3 :1 5

5 3 : 2

ocò

7

C\J

co 9

9

<Mcò

11
10 11 3 :1

11 CO o
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b. Đấu loại hai lần thua

Đội nào thua 2 trận sẽ bị loại ra khỏi cuộc thi. Cách này 
đảm bảo tương đối chính xác, giảm được may rủi.

Đầu tiên các đội gặp nhau cùng một bảng để đấu loại. 
Các đội thắng thành lập một bảng gọi là bảng chính, các đội 
thua thành một bảng gọi là bảng phụ.

Trong quá trình thi đấu đội nào thắng ở bảng chính sẽ 
đuợc ở lại, còn đội thua sẽ xuống bảng phụ, các đội thua ở 
bảng phụ bị loại khỏi cuộc thi.

Các bảng tiếp tục đấu cho đến cuối cùng, hai đội nhất của 
hai bảng (chính - phụ) gặp nhau chung kết.

Ở ưận đấu chung kết, nếu đội ở bảng phụ thắng thì phải 
đấu lại một trận nữa vì đội ở bảng chính mới thua một lần, 
ưong trận đấu lại đội thắng sẽ là đội nhất

Ví dụ: Có 8 đội tham gia thi đấu 2 lần thua thì xếp như
sau:

Số trận của cả cuộc đấu loại 2 lần thua bằng tổng số đội 
tham gia nhãn 2 trừ đi 2.

Theo công thúc:

X = (a X 2) - 2
Có 8 đội tham gia thi đấu thì tổng số trận là:

(8 X 2) - 2 = 14 ưận.
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B. PHƯƠNG PHÁP CHỈ ĐẠO THI ĐẤU

I. TẦ M  q u a n  t r ọ n g  Củ a  t h i  đ ấ u  b ó n g

C H U Y ỀN

Thi đấu bóng chuyền có tầm quan trọng đặc biệt ưong hệ 

thống giảng dạy và huấn luyện bóng chuyền.

Thi đấu mang ý nghĩa xã hội rộng lớn, mang tính giáo 
dục, nâng cao súc khỏe. Đồng thời qua thi đấu mới biểu thị 
đuợc thành tích cũng như hoàn thiện các kỹ năng, kỹ xảo và 
phẩm chất tâm lý.

Thi đấu là quá trình huấn luyện tổng hợp và là một hình 
thức quan trọng của luợng vận động. Thi đấu bống chuyên 
tạo nên mối quan hệ đua tranh lành mạnh thồng qua nhang 
quy định của luật lệ.

Trong quá trình dù đấu, năng lượng dự trữ của vận động 
viẽn thường tiêu hao nhièu hơn khi tập luyện, bởi vì năng 
lượng bị mất đi do căng thẳng và xúc cảm trong thời gian 
thi đấu kéo dài... Do vậy giáo viên hoặc huấn luyện viên 
phải chuẩn bị cho Dguời tập và toàn đội một cách toàn diện 
mới có thể đảm bảo thi đấu thắng lợi.
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IL  CÔNG TÁC CHUAN b ị  v à  c h ỉ đ ạ o  
T H I ĐẤU

Công tác chuẩn bị và chỉ đạo thi đấu có ý nghĩa vô cùng 
quan trọng, nếu cồng tác chuẩn bị và chỉ đạo thi đấu tốt. 
đúng hướng sẽ góp phần làm nên những trận đấu hay và 
hiệu quả cao. Muốn hoàn thành tốt công việc này, giáo viên 
hoặc huấn luyện viên cần chú ý làm tốt các mặt sau:

- Công tác chuẩn bị cho trận đấu.

- Công tác chỉ đạo thi đấu.

1. Công tác chuẩn bị cho trận đấu
Căn cứ vào kế hoạch, lịch thi đáu mà giáo viên hoặc huấn 

luyện viên cần có kế hoạch chuẩn bị cho trận đấu, thời gian 
chuẩn bị thường trước vài tuần, bao gồm:

- Chuẩn bị cho đội nhà.

- Tìm hiểu đội đốì phương.

- Các yếu tố khách quan.

a. Chuấn bị cho đội nhà

+ Chuẩn bị kỹ - chiến thuật: Trang bị vốn kỹ thuật rộng 
rãi, đổng thời nâng cao tồi đa việc thục hiện kỹ thuật cá 
nhân nhằm phục vụ cho hoạt động chiến thuật.

+ Củng cố và phát huy hiệu quả các hệ thống chiến thuật
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sở trường của mình, ngoài ra còn có phuơng án đề phòng 
các tình huống không tốt có thể xảy ra.

- Người tổ chúc dẫn nhịp trận đấu (chuyền hai) có ý nghĩa 
quan ưọng trong việc phối hợp nhuần nhuyễn thuần thục, đa 
dạng chiến thuật của nhóm và toàn đội.

- Lựa chọn đội hình thi đấu chính và huớng chuẩn bị đấu 
thủ dự bị thay vào.

- Khắc phục chỗ yếu, hạn chế đến múc thấp nhất những 
sai sót kỹ - chiến thuật của toàn đội, tạo cho mỗi đấu thủ 
hiểu rõ mình, hiểu rỡ nhiệm vụ của mình.

+ Chuẩn bị thể lực:

- Giáo viên hoặc huấn luyện viên cần nắm được thực 
ưạng thể lục của các đấu thủ, trạng thái sung súc của từng 
người qua từng trận đấu và cả quá trình thi đấu (chú ý đấu 
thủ nữ).

- Luôn luôn tim cách tạo cho cầu thủ có tinh thần lạc 
quan, không gây căng thẳng dẫn đến mệt mỏi.

- Chú ý đến các yếu tô' như chấn thương, sinh lý giới tính 
và các biện pháp đề phòng.

- Thường sử dụng những giáo án tạo được không khí hào 
hứng phấn khởi, thời gian tập luỵện có thể ậiảm bớt.

+ Chuẩn bị tâm lý:
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- Chuẩn bị cho cá nhân và toàn đội có động cơ đúng đắn. 
hứng thú bền vững, thái độ nghiẽm túc, biết tự hào về mình, 
về tập thể đội mình.

- Toàn đội tin tưởng vào lối chơi của đội đa chuẩn bị và 
luôn biết cách tự động viên nhau.

- Chuẩn bị cho đấu thủ luôn có bản lĩnh, sáng tạo, thông 
minh trong khi giải quyết các tình huống xảy ra.

- Quan tâm và có biện pháp kịp thời đối với các đấu thủ 
có xuất hiện trạng thái tâm lý quá hưng phái hoặc quá úc 
chế.

- Chuẩn bị cho đấu thủ có trạng thái cẳn bằng trong quá 
trình thi đấu, chú ý vận động và nghỉ ngơi thoải mái.

+ Chuẩn bị về luật:

- Chuẩn bị cho tùng cầu thủ và toàn đội mình hiểu rỗ về 
luật thỉ đấu (nhang điẻu bổ sung của luật).

- Trong quá trình tập luyện và thi đấu luồn hướng cho đấu 
thủ thục hiện đứng theo luật.

b. Tim hiểu đội đối phương

Đánh giá đúng điểm mạnh, yếu của đối phương là công 
việc có ý nghĩa quan trọng, từ đó có thể giúp cho đội mình 
tìm ra đốì sách và hướng giải quyết phù hợp và hiệu quả cho 
từng hiệp đấu và toàn trận đấu.
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Đánh giá tìm hiểu đối phương là việc làm nghiêm túc, 
trung thực. Không nên đánh giá quá cao đối phương, đồng 
thời cũng không được chủ quan xem thường. Nên căn cứ 
vào thục tế của đối phương mà đánh giá và phán đoán khả 
năng tới của họ.

•  Khi phân tích, đánh giá đối phương cần chú ý vào các 
mặt sau:

+ Khả năng tấn công:

- Hệ thống chiến thuật tấn công mà đối phương hay sử 
dụng.

- Trong tình huống khó khăn đối phương thuờng sử dụng 
chiến thuật nào.

- Ai lặ chủ cổng, ai là phụ cổng (thể lục, kỹ - chiến thuật, 
tâm lý ra sao)?

- Khả nãog phối hợp cbiến thuật tấn cổng có nhuần 
nhuyễn hay khổng?

- Toàn đội thường sử dụng kỹ thuật phát bóng nào? 
Những ai có khả năng phát bóng bay, thay đổi tính năng, 
nhảy phát bóng.

- Có sử dụng chuyên mồn hóa tấn cổng và phong thủ 
không?
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- Các đấu thủ thường tham gia chắn và phối hợp chắn ra 
sao?

- Ai là người tổ chúc tấn công? Cao hay thấp? Khả năng 
của đấu thủ đó ra sao? Tâm lý của đấu thủ đó diễn biến thê 
nào?

- Đối phương sử dụng đội hình chiến thuật 4 - 2; 5 -1 hay 
6 - 2... khả năng kết họp các loại chiến thuật.

- Khả năng tấn công hàng sau có tốt không? Ai là người 
hay tham gia tấn công từ hàng sau? Thường xuất phát tấn 
công từ vị trí nào?

+ Khả năng phòng thủ:

- Đối phương thường sử dụng đội hình phòng thủ nào? 
Khả năng từng loại đội hình phòng thủ mà họ vận dụng?

- Khả năng phòng thủ của toàn đội ra sao? Ai là nguời 
phòng thủ giỏi nhất vầ vị trí của họ.

- Người phòng thủ yếu nhất của họ là ai? Có khả năng 
khoét sâu vào chỗ đấu thủ đó được khổng? bằng cách nào?

- Đội hình đỡ phát có chuyên môn hóa không? Ai đỡ tốt 
nhất? Ai kém nhất?

- Khả năng tổ chúc đón đỡ phản cồng của họ ra sao?

- Libero cùa họ phòng thù như thế nào? Tâm lý ra làiĩì 
sao khi đấu thủ này liên tục thay vầo thay ra?
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+ Trình độ thể lực:

- Trình độ thể lực chung của toàn đội đối phương ra sao?

- Vị trí từng đấu thủ như: chủ công, phụ công, chuyền 
hai... thể lực của họ như thế nào?

- Sức bật và súc bền bật của toàn đội và từng đấu thủ, 
nhất là các đấu thủ tấn công?

- Nhịp độ thi đấu nhanh, chậm ra sao? Thời điểm nào thì 
họ sử dụng?

+ Khả năng diễn biến tâm lý:

- Khi thi đấu thắng hoặc thua thì đôì phương xuất hiện 
trạng thái tâm lý như thế nào?

- Khả năng tàm lý của toàn đội ra sao? đấu thủ nào 
thường xuất hiện trạng thái tâm lý khổng ổn định?

- Khi đội liên tiếp thua điểm thì họ có khả năng khắc 
phục được không? Họ khắc phục như thế nào?

- Tâm lý của đấu thủ dự bị ra sao? Đặc biẹt diên biến tâm 
lý lúc thay ra, thay vào?

- Giáo viên hoặc huấn luyện viên đội đối phucmg thường 
xin tạm dừng hội ý, thay người vào lúc nào?

Dưới đây là mẫu tham khảo đánh giá khả nâng thi đấu 
của đội đối phương đuợc tính bằng điểm:
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Kỹ - chiến thuẠt Nội dung
Đội A Đội B Đội c

Điềm

Tấn công
- Chủ công

- Phụ công

Phát bóng Tỷ số

Chắn bóng Tỷ số

Phòng thủ
- Đỡ phát

- Đỡ đập

Chuyẻn buớc hai
- Chuyền chính

- Chuyền phụ

Trạng thái tâm lý Tỷ số

Kinh nghiệm thi đấu Tỷ số

Dựa vào nội dung, ta có thể cho theo thang điểm 10, điểm 
tổng của đội giúp ta có thể hiểu ro họ và từ đó có thé đề ra 
phương án đối phó cố hiệu quả.

c. Yếu tố  khách quan

Yếu tố khách quan bôn ngoài cũng cố ảnh huởng rất lớn 
đến khả năng thỉ đấu của từng đấu thủ và toàn độỉ. Do vậy 
công tác chuẩn bị và chỉ đạo thi đấu cần xem xét một cách 
đúng mức và nhạy bén, linh hoạt:

- Tính chất của giải đấu.

- Thứ hạng của đội ừong bảng và trong giải.
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- Điều kiện về thời tiết, khí hậu, sân bai, dụng cụ, ánh 
sáng, ăn ở, đi lại, sinh hoạt, phong tục tập quán nơi diễn ra 
thi đấu.

- Điều kiện khán giả, trọng tài.

- Uy tín của đội, đấu thủ, thành tích qua những lằn thi đấu 
tham gia giải?

- Trang phục quần áo...

Những yếu tô' ưên cần phải chuẩn bị cẩn thận, chu đáo, 
sao cho những tác động khách quan đó khống ảnh huởng 
đến tâm lý của đấu thủ, giúp cho họ luôn luôn ở trạng thái 
sẵn sàng thi đấu.

2. Công tác chỉ đạo thi đấu
Chỉ đạo thi đấu là nhiộm vụ quan trọng của giáo viên 

hoặc huấn luyện viên. Trên cơ sở chuẩn bị cùa đội mình 
đồng thời nắm bắt ¿ình hình của đội đôi phương, giáo viên 
hoặc huấn luyện viên phải tập trung tư tuởng giải quyết 
nhạy bén, linh hoạt và triệt để những tình huống nảy sinh 
trong thi đấu nhằm mục đích cuôì cùng là chỉến thắng. Bóng 
chuyẻn là môn thể thao giành chiến thắng thông qua hiệp 
đấu, trận đấu. Những trận thắng là yếu tố quyết định để đạt 
thành tích cao nhất.

a. Một số  thời uiếm khó khăn cẩn lưu ỷtrong cóng tác chỉ 
đạo thi đấu
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Buớc vào trận đấu, giáo viên hoặc huấn luyện viên phải 
lường truớc được các tình huống và diễn biến trận đấu, 
thuận lợi và khó khăn có thể xảy ra để tập trung chỉ đạo cho 
sát với từng thời điểm thi đấu cụ thể.

Ở hiệp 1 đến hiệp 4 là các thời điểm: Từ bắt đầu trận đấu 
đến 8 điểm; Từ 9 đến 16 điểm; Từ 17 đến 22 điểm; Từ 23 
điểm đến lúc quyết định đuợc chiến thắng.

Ở hiệp quyết thắng (bắt đầu trận đấu đến 5 điểm, 6 điểm 
đến 10 điểm, 11 điểm đến lúc chiến thắng).

Giáo viên hoặc huấn luyện viên cần tập trung để chỉ đạo 
giải quyết có hiệu quả ở những thời điểm khó khăn này thì 
trận đấu, hiệp đấu sẽ hay hơn và giành được chiến thắng.

b. Hội ý

Trong một hiệp đấu cố 2 lần hội ý kỹ thuật ở tỷ số 8 và 
16 điểm, thời gian mỗi lân hội ý là 60 giây, đồng thời có 2 
lần hội ý chiến thuật mỗi lần hội ý 30 giây. Riêng hiệp quyết 
tháng khòng có hội ý kỹ thuật mà chỉ có 2 lần hội ý chiến 
thuật, mỗi ỉần hội ý 3Ồ giây.

Căn cứ vào thục tế thi đấu mà giáo viẽn hoặc huấn luyện 
viftn nôn xin hội ý khi:

- Đội mình lien tiếp bị thua điểm (do phát bóng, đập 
bóng, chuyèn hai...).

- Tinh thần thái độ thi đấu khổng ổn định.
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- Phối hợp chiến thuật bị rối loạn.

- Đối phương sử dụng chiến thuật mới.

- Hội ý củng cố tinh thần đội mình, giảm bớt tinh thần thi 
đấu của đội đối phuơng.

- Hội ý khi đấu thủ đội mình không tập trung chú ý, chủ 
quan hoặc bi quan trước đội đối phuơng.

c. Thay người

Trong một hiệp đấu mõi đội được phép thay 6 lân người 
(không kể trường hợp thay nguời đặc biệt, Libero).

Luật bóng chuyẻn quy định, đấu thủ chính thúc ra săn 
không quá một lần và đấu thủ dự bị vào sân khổng quá một 
lần. Do vậy việc thay nguời cần phải thận trọng, quyết đoán 
(kể cả thay người lúc đội mình đang giành đuợc uu thế 
thắng điểm).

Trường hợp thay người:

- Tăng cường khả năng tán công hoặc phòng thử.

- Chuyên mõn hóa đấu thủ dự bị phát bống.

- Cần thay đấu thủ chính thúc ra vì tinh thần thỉ đấu 
giảm sút.

- Đấu thủ trong sãn đánh bóng hỏng liên tiếp 3 lần thì dút 
khoát phải thay nguời.
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- Thay người do đấu thủ bị chấn thương.

- Thay nguời còn có ý nghĩa trong việc hội ý nhanh khi 
đội đa hết quyền hội ý.

- Thay nguời còn có ý nghĩa cho các đấu thủ chính thức 
nghỉ ngơi giữ sức chuẩn bị cho trận thỉ đấu sau.

d. Nghi giữa các hiệp

Thòi gian nghỉ giữa các hiệp là thời gian thuận lợi nhất 
để giáo viên hoặc huấn luyện viên trao đổi với các đấu thủ; 
nhận xét diễn biến thi đấu của hiệp truớc, nguyên nhân 
thắng - thua, từ đố chỉ đạo - động viên toàn đội thi đấu và 
luôn huớng họ nhìn vè phía truớc.

e. Rúl kinh nghiệm sau trận đấu

Sau trận đấu, việc thắng thua có ảnh huởng trục tiếp đến 
diẽn biến tãm ỉý của các đấu thủ. Do vậy rút kỉnh nghiệm 
sau trận đấu cần tính toán chính xác, nên họp vào lúc nào? 
Nhận xét ra sao? Tuyệt đối không được chỉ trích các 
đấu thủ.

Thục tế nếu trận trước thắng thì nhận xét khái quốt - chủ 
yếu là động viên - khen thuởng để phát huy ưu thế của đội 
mình.

Nếu trận trước thua thì vẻ cơ hảo hay quân nó đi mà tập 
trung tư tưởng chuẩn bị đấu pháp cho trận sắp tới. Thời gian
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hợp không nên quá gần hay quá xa thơi gian trận đấu vừa 
diễn ra.

Tóm lại: Công tác chuẩn bị và chỉ đạo thi đấu bóng 
chuyền là một phần của hệ thống giảng dạy và huấn luyện, 
đòi hỏi người giáo viên hoặc huấn luyện viên phải có trình 
độ chuyên môn vững vàng, kiến thức sâu rộng, mẫu mực về 
đạo đức, trong sáng về tinh thần, có bản lĩnh, trung thực, 
quyết đoán và xử lý tình huống chính xác, tự trọng mình và 
tôn trọng người khác...

c. PHƯƠNG PHÁP TRỌNG TÀI

I. N H IỆ M  VỤ

Những nhiệm vụ cơ bản của người ứọng tài bóng chuyên 
là thông qua những quá trình hoạt động điẻu khiển oác trận 
đấu của mình, góp phần giáo dục, bổi đuững cho đấu thủ 
những đúc tính như tính trung thực, tính kỷ luật, biết tự 
trọng mình và tôn trọng người khác. Người trọng tài phải 
thường xuyên rèn luyện bản thân mình, có lốì sống mẵu 
mực và đạo đức trong sáng. Luôn trau dồí năng lực để 
không ngừng nâng cao chất lượng chuyên môn. Trong khi 
điẻu khiển trận đấu, trọng tài phải luôn giúp cho các đấu thủ 
phát huy được khả năng như kỹ - chiến thuẠU tâm lý... ở 
múc cao nhất và thi đấu cố kết quả.
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IL  Y Ê U  CẦU

Trọng tài không chỉ là người cầm còi mà còn là nguời 
giáo dục, do vậy phải vô tu, bất cứ một sự thiên vị nào đều. 
làm cho đấu thủ và khán giả bất bình, gây ra không khí căng 
thẳng và mất đoàn kết.

Người trọng tài phải chân thục, hiểu luật lệ và biết dựa 
vào luật lệ mà xử lý cho công bằng. Thực tế cho thấy: Truức 
trận đấu nếu trọng tài đã có định kiến là đội nầy thắng, đội 
kia thua, thì lúc điẻu khiển ưận đấu sẽ không đảm bảo được 
khách quan, dễ định kiến, dễ sai sót. Do vậy đòi hỏi nguời 
trọng tài cần có thái độ sau:

- Thái độ người trọng tài phải nhã nhặn khiêm tốn, khi có 
người thắc mắc hoặc có ý kiến phản đối thì dùng lời lẽ nhẹ 
nhàng giải thích, khổng gắt gỏng, khó chịu. Thân mật với 
đấu thủ, gần gai với mọi người xung quanh để tham khảo ý 
kiến với tính thần thục sự càu thị.

- Phải bình ũnh, dứt khoát, xử lý kịp thời và đảm bảo tính 
nguyẽn tắc cao: Thận trọng, sáng suốt khi phán đoán và dút 
khoát khi đưa ra những quyết định. Tránh do dự, vội vàng 
dẫn đến quyết định khổng chính xác. Phải luồn luôn tự chủ 
đuợc mình khi gặp phản úng của đấu thù, chỉ đạo viên.

Trường hợp biết mình bắt lỗi sai thì cho đánh bống lại. 
khi phát hiện sai lầm cằn kịp thời sửa chữa ngay. Người
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trọng tài là nguời có kỷ luật cao. luôn luôn giữ vững lập 
trirờng và bảo vệ ý kiến của mình, giao tiếp có văn hóa với 
mọi người.

Khi có đấu thủ hoặc chỉ đạo viên tranh cãi với trọng tài 
thì không chỉ thuyết phục bằng cách giải thích luật lệ mà 
cần thiết phải xử phạt nghiêm khắc. Các hình thúc xử phạt 
phải nằm ưong phạm vi luật đã quy định. Phải thận ưọng 
trong khi quyết định một vấn đề gì đối với huấn luyện viên 
và lãnh đạo đội.

Trọng tài cần biết uy tín của huấn luyện viên, vận động 
viên để duy trì kỷ luật của đội bóng. Khi cần phải duy trì kỷ 
luật trật tự trên sân thì thông qua Ban tổ chúc để giải quyết.

Trọng tài phải thường xuyên nghiên cứu luật, không 
những thuộc các điều luật mà còn phải hiểu rũ nội dung chi 
tiết và tác dụng trong từng điẻu luật đó. Đồng thời biết phân 
tích, so sánh những điém khác nhau giữa luật cũ và luật mới, 
lý do thay đổi luật.

Trọng tài phải biết được phương huớng phát triển của kỹ 
thuật, chiến thuật bóng chuyền, xu hướng của bổng chuyèn 
hiện đại.

Trọng tài phải có thể lục tốt, sẵn sàng đáp úng những trận 
đấu, giài đấu kéo dài và căng thẳng. Do đó cần chú Ý:

- Tập trung tư tưởng cao.
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- Tránh làm cuộc đấu phải ngừng lại nhiẻu lần.

- Tiếng còi phải dứt khoát, rỗ ràng.

- Ký hiệu tay chính xác.

I I I .  TH ÀN H  PHAN t r ọ n g  t à i  c ủ a  g ia i

Tùy theo quy mô và tính chất của giải mà thành phần 
trọng tài có sự khác biệt về số lượng (nhiều hoặc ít), về trình 
độ (trọng tài cấp nào). Song bất cứ một giải bóng chuyền 
nào đẻu phải có đủ các thành phần trọng tài như sau:

- 1 Tổng ưọng tài.

- 1 Tổng thư ký.

- Các tổ trọng tài của mỗi sản đấu.

- Một số nhân viên thứ ký (nếu thấy cần thiết).

Các trận đấu diễn ra trên sân nào thì tổ ứọng tài trẽn sân 
đố phải chịu trách nhiệm.

Trọng tảỉ đlềa khiển cho một trận đấu gồm có:

- Trọng tài thứ nhất.

- Trọng tài thứ hai.

- Một hoặc hai thư ký.
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- Hai hoặc bốn ưọng tài biên.

Ngoài ra còn có 6 nguời phục vụ bóng.

IV . QUYỀN h ạ n  v à  t r á c h  n h iệ m  c ủ a  
CÁC TRỌNG T À I

1. Quyền hạn và trách nhiệm của trọng tài thứ nhất

a. VỊ trí

Khi làm nhiệm vụ, trọng tài thứ nhất có thể ngồi hoặc 
đứng ưên ghế trọng tài ở một ưong hai đàu luới, tầm nhìn 
phải cao hơn mép trẽn của luới 50cm.

b. Quyền hạn

Trọng tài thứ nhít điều khiển trận đấu suốt từ đâu đến 
cuối, có quyẻn hạn với các thành viẽn Ban trọng tài và 
hai đội.

Trong trận đáu, những quyết định của trọng tài thứ nhất 
là tuyệt đối. Trọng tài thứ nhất có quyền xóa bỗ ùhững quyết 
định của các trọng tài khác nếu như thấy chắc chắn là sai 
lầm.

Trọng tài thứ nhất có thể thay đổi các ưọng tài khác nếu 
như họ không hoàn thành nhiệm vụ.

+ Kiểm ưa công việc của những người nhặt bóng.
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+ Có quyền quyết định bất cứ sự việc gì liên quan đến 
trận đấu kể cả những vấn đẻ luật không quy định.

+ Không cho phép bất kỳ tranh luận nào về các quyết 
định của mình. Tuy vậy với sự đề nghị của đội trưởng, trọng 
tài thứ nhất cần đua ra lời giải thích với đề nghị đó hoặc làm 
sáng tỏ luật trên cơ sở những quyết định của mình.

Nếu đội trưởng không nhất trí với sự giải thích về điều 
luật nào đó. Trọng tài thứ nhất cho phép đẻ nghị đó được ghi 
iại sau khi kết thúc trận đấu.

+ Trọng tài thứ nhất chịu trách nhiệm đối với quyết định 
truớc và trong trận đấu, về sân bai và những điều kiện phục 
vụ cho trận đấu.

c. Tinh thần trách nhiệm của trọng tài thứ nhất

+ Truớc trận đấu trọng tài thứ nhất phải:

- Kiểm tra săn bãi, các thiết bị thi đấu.

- Thục hiộxỊ rút thăm với hai đội trưởng.

- Kiểm tra khởi động của các đội.

+ Trong trận đấu, trọng tài thứ nhất có quyền:

- Phạt thài độ xâu và những sự kéo dài.

- Quyết định:
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• Các lỗi vị trí của đội phát hóng bao gồm cả hàng rào
che.

• Những lỗi tiếp xúc bóng.

• Những lỗi ở lưới và phần khoảng không.

2. Quyền hạn và trách nhiệm của trọng tài thứ hai
a. Vị trí

Trọng tài thứ hai đứng bên sân đối diện truớc mặt trọng 
tài thứ nhất bên ngoài sân để làm nhiệm vụ.

b. Quyền hạn

+ Trọng tài thứ hai là nguời phụ giúp trọng tài thứ nhất, 
nhưng cũng có phạm vi quyền hạn của riông mình. Có thổ 
thay thế trọng tài thứ nhất ưong trường hợp cản thiết.

+ Có thể khổng thổi còi, nhưng lầm hiệu trong nhang lỗi 
ngoài phạm vi quyẻn hạn của mình, nhung khổng cố tình 
khẳng định những lỗi đó đổi với trọng tài thứ nhất.

+ Kiểm ứa công việc của thư ký.

Kiểm ưa tư cách các thành viên mỗi đội ngồi ở ghế đấu 
thủ vầ báo cáo nhttng lỏi của họ cho trọng tài thứ nhất.

+ Kiểm tra các đấu thủ khởi động ứôn sân.

+ Có quyẻn cho tạm dừng kiểm ưa thời gian và từcbốì 
những yêu cầu khổng đúng lúc.
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+ Kiểm ưa sô' lần xin tạm ngừng hội ý và thay nguời của 
mỗi đội và báo cho trọng tài thứ nhất và các huấn luyện viên 
biết đã tạm ngừng 2 lần hoặc thay người 5 hoặc 6 lần.

+ Trong trường hợp có đấu thủ bị thương. Trọng tài thứ 
hai có quyẻn ngừng trận đấu hoặc thời gian hồi phục.

+ Kiểm tra những điều kiện sân đấu, chủ yếu là khu vục 
tấn công, đồng thời có quyền kiểm ưa trước khi trận đấu 
xem bóng có đủ điều kiện để thi đấu không.

c. Trách nhiệm

- Khi bắt đầu mỗi hiệp, đổi sân ở hiệp quyết thắng và bất 
cứ lúc nào cần thếit, phải kiểm tra vị trí đấu thủ trên sân có 
đúng với vị trí đa ghi ưong phiếu báo không.

+ Trong trận đấu, Trọng tài thứ hai phải thổi còi và ra ký 
hiệu:

- Các lỗi vị trí của đội đỡ phát bóng.

- Giám sát đấu thủ phào lưới dưới và cọc giới hạn ờ phía 
sân bôn mình đứng, xâm nhập sân đối phương và không 
gian duứi lưới.

- Những lỏi đập bóng và chắn bóng của đấu thủ hàng sau.

- Bóng đi ngoài khoảng không của lưới hoặc chạm cọc 
giới hạn ở phía vị trí của mình.
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3. Quyền hạn và trách nhiệm của thư ký
a. Vị trí

Thư ký ngồi ở bàn phía đối diện với trọng tài thứ nhất.

b. Quyền hạn

+ Thư ký giữ biên bản trận đấu theo luật, phối hợp vói 
trọng tài thứ hai.

+ Trước trận đấu và mỗi hiệp, thư ký ghi chép ngày diễn 
ra trận đấu và tên các đội theo những thủ tục thông thường 
được áp dụng và lấy chữ ký của đội trưởng và huấn luyện 
viên.

+ Thông báo đội hình trận đấu của mỗi đội theo biểu báo 
vị trí.

Nếu như quên không tiếp nhận những phiếu báo trong 
thời điểm đó, cần phải thông báo ngay sự thật cho ưọng tài 
thứ hai.

- Đội hình trong phiếu báo vị trí của các đội, thư ký 
không được nói với bất cứ ai ngoài Ban trọng tài.

+ Trong thi đấu:

- Ghi điểm đa đạt đuợc của mỗi đội và đối chiếu với bảng 
báo điểm.

+ Kiểm tra thứ tự phát bóng của mỏi đội và báo ngay 
những lỗi cho trọng tài sau khỉ đấu thủ chạm tay, phát bống.
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- Thông báo số lần tạm ngừng và thay nguời, số áo đấu 
thủ và báo cho trọng tài thứ hai.

+ Thông báo yêu cầu của Ban trọng tài về ngừng trận đấu 
lập lại trật tự bên ngoài.

+ Thông báo cho trọng tài kết thúc các hiệp và khi đến 8 
điểm ở hiệp quyết thắng.

+ Kết thúc trận đấu:

- Ghi kết quả cuối cùng của trận đấu.

- Sau khi ký vào biên bản, yêu cầu trọng tài và các đội 
truởng cùng ký.

- Trường hợp khiếu nại tự mình viết hoặc cho phép đội 
trưởng viết vào biên bản nội dung khiếu nại.

4. Quyền hạn và trách nhiệm của trọng tài biên 
(giám biên)

a. VỊ trí

Các cuộc thỉ đấu quốc tế chính thúc bắt buộc sử dụng 4 
giám biên. Vị trí đứng ở các góc sân vùng tự do cách góc 
sân từ ỉ-3m đối diện đường kéo dài tuổng tượng phù hợp 
với nhiệm vụ quan sát của từng nguời, các đường cuối sân 
được kiểm tra từ gốc phát bóng, các đường biên dọc từ góc 
đối cựện. Nếu có hai gịám biên thì đúng chéo nhau ở các góc
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đối diện với khu phát bóng, mỗi người kiểm soát 2 đường, 
một đường cuối sân và một đường biên dọc.

b. Trách nhiệm

- Các giám biên sử dụng lá cờ (30 X 30cm) thực hiện chúc 
năng của mình.

- Làm ký hiệu bóng trong và ngoài sân mỗi khi bóng 
chạm đất gần phía mình.

- Làm ký hiộu bóng đi ngoài khoảng không của lưới, 
chạm cọc, giối hạn.

- Người giám biên trước hết phải quan sát đường bóng, 
chịu trách nhiệm về ký hiệu của mình.

+ Giám biên đứng quan sát ở vạch cuối sân ra hiệu đấu 
thủ phát bóng chân dẫm vạch.
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5. Hiệu tay chính thức của các trọng tài

Nội dung 
kỷ hiệu

Hình vẽ và 
giải thích kỷ hiẽu

F. Trọng tài 1 
s. Trọng tài 2

Người thực 
hiện

Ra lệnh 
phát bóng 
Điều 16.4

Đưa tay chỉ hướng 
phát bóng

Trọng tài 1

Đội phát 
bóng 
Điều 7.3 
Điều 24.2.3C

í i

n Đưa thẳng tay về 
phía đội phát 
bóng

Trọng tài 1 
Trọng tài 2

Đồi sân 
Điểu 22.1

f \ *
ĩ &

Nâng cánh tay trái 
ra phía trước và 
cánh tay phải ra 
phía sau rồi quay 
xung quanh thân

Trọng tài 1 
Trọng tài 2

Tạm dừng 
Điểu 19.3 ■ Một bàn tay đặt 

ngang, bàn tay kia 
đặt vuông góc 
phía dưỡi thành 
hình chữ T

Trọng tài 1 
Trọng tài 2

Phạt trì 
hoẫn
Điều 20.2.2

(Ị
- Đặt ngón tay 
vào cổ tay kia 
nhắc nhở
- Đặt thẻ vàng 
vào cổ tay kia 
(phạt lỗi)

Trọng tài 1
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Nội dung Hình vẽ và F. Trọng tài 1 Người thực
ký hiệu giải thích kỷ hiệu s. ~rọng tài 2 hiện

Phạt lỗi - Giơ thẻ vàng Trọng tài 1
hành vi thái

a
để nhắc nhở

độ xấu - Giơ thẻ đỏ để
Điều 23.2.1 phạt
Đuổi ra sân Giơ 2 thẻ vàng
Điều 23.2.2 ^  í đỏ cùng nhau

để đuổi ra sân
1 hiệp

Truất quyền —— Giơ hai thẻ vàng. Trọng tài 1
thi đấu n đỏ riêng biệt ỏ 2
Điểu 23.2.3 tay để đuổi khỏi

M  0
trận đấu

Kết thúc ■ Đặt chéo 2 tay Trọng tài 1
hiệp hoặc truớc ngụt, bàn Trọng tài 2
trận đáu tay mỏ quay vào
Điều 7.1 trong
Điểu 7.2

Khồng tung _ _ Nâng cánh tay Trọng tài 1
bóng hoăc m duỗi thẳng, bàn
bóng không tay hướng lên
rời tay khi Q cao
phát bóng Kk) t
Điểu 13.4.1
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Nội dung 
kỷ hiộu

Hình vẽ và 
giải thích kỷ hiêu

F. Trọng tài 1 
s. Trọng tài 2

NgUởi thực 
hiện

Kéo dài thời 
gian phát 
bóng
Điếu 15.5.3

D

%

Giơ bàn tay lên 
cao, xòe rộng 5 
ngón tay (hay 3 
ngón)

Trọng tài 1

Hàng rào 
che
Điểu 16.6

D Giơ 2 cánh tay 
thẳng lên cao, 
bàn tay hưóng về 
phía trước

Trọng tài 1 
Trọng tài 2

Bóng chạm 
tay

$

Giơ tay lên cao, 
đạt lòng 1 bàn 
tay lồn các ngón 
tay kia

Trọng tài 1 
Trọng tài 2

Bóng trong 
Đi*j 11.3

m

Ằ

Chỉ thẳng một 
hoặc nhiều ngón 
tay xuống sân

Trọrìg tài 1 
Trọng tài 2

Bóng ngoải 
Điều 9.4 ■ Đưá hai cánh tay 

hất ra phía sau 
theo chiều thẳng 
đúhg, lòng bàn 
tay huồng vào 
người

Trọng tài 1
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Nội dung 
kỷ hiệu

Hình vẽ và 
giải thích kỷ hiệu

F. Trọng tài 1 
s. Trọng tài 2

Người thực 
hiện

Dính bóng 
Điều 15.5.3 n Nảng cánh tay 

lên cao. bàn tay 
ngửa

Trọng tài 1

Chạm bóng 
2 lẳn
Điều 13.5.4

D Giơ bàn tay lên 
xòe rộng 2 ngón 
tay

Trọng tài 1 
Trọng tài 2

Chạm bóng 
4 lần
(4 chuyển) 
Điổu 10.3.1%

Giơ bàn tay lòn 
xòe rộng 4 ngón 
tay

Trọng tài 1 
Trọng tài 2

Chạm lưới. 
Điều 15.4.3 ■

4̂
Đế tay vào mép 
trôn kl$ hoặc bèn 
canh mới, tủy theo 
A

Trọng tài 1 
Trọng tái 2

329



Nội dung 
kỷ hiệu

Hình vẽ và 
giải thích ký hiệu

F. Trọng tài 1 
s. Trọng tài 2

Người thực 
hiện

Vuợt qua 
không gian 
trên lưới 
Điếu 15.4.1

n
Để bàn tay úp 
phía trên lưới

Trọng tài 1

Lỗi tấn cống 
hoặc đập quả 
phát bóng của 
đối phương 
Điểu 17.2.3 
Điéu 17.2.5 
Điểu 17.2.4

■

,7 ^

Gập cánh tay 
từ trên cao 
xuống, bàn tay 
xòe và úp 
xuống

Trọng tài 1 
Trọng tài 2

Xâm nhập sân 
đối phương 
hoặc bóng qua 
không gian 
dưới luứi 
Điểu 15.2 
Đi6u 14.1.3

l

Chỉ ngón tay 
trỏ vào đường 
giữa sân

Trọng tài 1 
Trọng tài 2

Hai đội cùng 
bj lỗi. đánh lại 
Điéu 12.2.3

m
Đưa 2 ngón 
tay cải lốn 
ngang nhau

Trọng tài 1
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6. Hiệu cờ chính thức của giám biên

Nội dung 
kỷ hiệu

Hinh vẽ và 
giải thích kỷ hiệu L. Giám biên Nguởi thực 

hiện
Bóng “trong” 
Điều 11.3

(1
Sỉ

Hạ cờ xuống Giám biên

Bóng "ngoài” 
Điều 11.4 íHT

&
Đưa cao cờ 
theo hướng 
thẳng đứng

Giám biẽn

Bóng chạm 
Điều 27.2.1b q H Nâng cờ lân và 

đặt lòng bàn 
tay kiaĩdn trốn

Giám biồn

Bóng ra ngoài 
phẩn không 
gian trên luới 
hoặc lỗi phát 
bóng giẫm vạch 
Điều 11.4 
Điều 16.5.1

■
o >

Phát cờ trển 
đẩu và chỉ vào 
cột ăng-ten 
hoặc đúờng 
cuổi sân

Giám biồn

Phán đoán 
không chắc 
chắn (không 
xác định) c Đặt cờ và cánh 

tay chéoựuớc 
ngực

Giám biỗn
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(sách dịch).
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HƯỚNG DẪN SỬ DỤNG SÁCH

Để sinh viên trường Đại học sư phạm TDTT Hà Tây học 
tập đạt kết quả, phù hợp với quy trình đào tạo hệ đại học và 
cao đẳng, chúng tôi hướng dẫn sử dụng giáo trình Bóng 
chuyền như sau:

• Đôì vói sinh viên hệ đại học: Nắm được kiến thức cơ 
bản, hiểu rộng và sâu sắc bản chất 10 chương đã biẽn soạn. 
Vận dụng kiến thức vào quá trình học tập, rèn luyện kỹ 
năng, kỹ xảo, chiến thuật, thể lực, trí năng, tâm lý...

•  Đối với sinh viẽn hệ cao đẳng:

CHƯƠNG I (toàn bộ).

CHƯƠNG II (toàn bộ).

CHƯƠNG III

I. Phân loại kỹ thuật.

II. Tư thế chuẩn bị và di động.

- Tư th ế  ch u ẩn  b ị.

- Tư thế đánh bóng.
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- Di động: bước thuờng, bước lướt, bước chéo, buớc 
nhảy, lăn ngã đỡ bóng.

III. Kỹ thuật chuyền bóng cao tay

1. Khái niệm.

2. Đặc điém và vận dụng.

3. Nguyên lý kỹ thuật chuyền bóng cao tay.

4. Kỹ thuật chuyền bóng cao tay cơ bản.

5. Kỹ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay ra sau 
đầu.

6. Chuyền bước 2.

- Chuyền hai truớc mặt.

- Chuyẻn hai sau đầu.

- So sánh chuyẻn hai trước mặt và chuyên hai sau đầu.

IV. Kỹ thuật chuyền bóng thấp tay bằng hai tay ịđệm 
bóng).

1. Khái hiệiii.

2. Đặc điểm và vận dụng.

3. Kỹ thuật đệm bóng thấp tay bằng hai tay cơ bản.

- Đệm bóng nghiêng bằng hai tay.

- Đệm bóng lật sau đầu.
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- Đệm bóng bằng một tay.

V. Đập bóng

1. Khái niệm.

2. Phân loại đập bóng

3. Kỹ thuật đập bóng truớc mặt theo phương vào đà.

- Đập bóng xoay nguời.

- Đập bóng xoay tay.

VI. Chắn bóng.

1. Khái niệm.

2. Đặc điểm.

3. Kỹ thuật chắn bóng cá nhân (một người).

VII. Phát bóng.

1. Khái niệm.

2. Đặc điểm và vận dụng.

3. Kỹ thuật phát bóng thấp tay trước mặt.

4. Kỹ thuật phát bóng thấp tay nghiêng mình.

5. Kỹ thuật phát bóng cao tay trước mặt.

6. Kỹ thuật phát bóng cao tay nghiêng mình.

ị Chú ý sai lầm thuờng mắc và phuơng pháp sửa chữa).
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CHƯƠNG IV. CHIẾN THUẬT THI ĐẤU BÓNG 
CHUYỀN

+ Khái niệm.

+ Nhiệm vụ chiến thuật.

+ Phân loại chiến thuật.

+ Chiến thuật tấn công.

+ Ký hiệu.

A. Chiến thuật tấn công.

I. Chiến thuật cá nhân.

1. Chiến thuật phát bóng.

2. Chiến thuật chuyền hai.

3. Chiến thuật đập bóng.

II. Chiến thuật tập thể.

1. Chiến thuật phối hợp nhóm.

2. Chiến thuật tấn công toàn đội.

3. Chiến thuật tấn công 2 người và toàn đội.

- Hệ thống chiến thuật tấn công trung 1 - 2 và toàn đội.

- Hệ thống chiến thuật tấn công biên 1 - 2 và toàn đội.

B. Chiến thuật phòng thủ trong thỉ đấu bóng chuyền.
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I. Chiến thuật phòng thủ cá nhân.

1. Chiếm vị trí phòng thủ trên sân.

2. Lựa chọn kỹ thuật phòng thủ.

3. Chiến thuật chắn bóng 1 người.

II. Chiến thuật phòng thú số 6 lùi.

III. Chiến thuật phòng thủ số 6 tiến.

CHƯƠNG V. GIẢNG DẠY VÀ HUẤN LUYỆN 
BÓNG CHUYỀN

I. Những điếm cần chú ý khi giảng dạy và huấn luyện.

II. Các nguyên tắc gidng dạy và huấn luyện.

III. Giảng dạy vổ huấn luyện kỹ thuật.

IV. Giảng dạy và huấn luyện từng phần kỹ thuật.

1. Kỹ thuật cơ sở (tư thế chuẩn bị và di động).

- Đội hình giảng dạy và làm mẫu.

- Hình thức tập luyện.

2. Chuyẻn bóng cao tay.

3. Chuyền bóng thấp tay (đệm bóng).

4. Chuyền lật sau đầu và lăn nga đỡ bóng.

5. Phát bóng.
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6. Đập bóng.

7. Chắn bóng.

V. Giảng dạy và huấn luyện chiến thuật.

1. Những điểm cơ bản về giảng dạy và huấn luyện 
chiến thuật bóng chuyền.

2. Giảng dạy và huấn luyện chiến thuật tấn công.

3. Giảng dạy và huấn luyện chiến thuật phòng thủ.

VI. Những điều cần chú ý trong giảng dạy vổ huấn 
luyện.

CHƯƠNG VI. HUẤN LUYỆN THỂ Lực
I. Huấn luyện thế lục chung.

1. Phát triển súc mạnh.

2. Phát triển sức nhanh.

3. Phát triển sức bền.

4. Phát triển khéo léo.

5. Phát triển mềm dẻo.

II. Huấn luyện thể lực chuyên môn.

1. Phát triển sức mạnh chuyên môn.

2. Phát triển súc bật.

3. Phát triển sức nhanh chuyên môn.
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4. Phát triển súc bền chuyên môn.

5. Phát triển tố chất khéo léo chuyên môn.

6. Phát triển tố chất mềm dẻo chuyên môn.

7. Phát triển kỹ năng thả lỏng.

CHƯƠNG VII. GIẢNG DẠY VÀ HUẤN LUYỆN 
TÂM LÝ

CHƯƠNG VIII. PHƯƠNG PHÁP XÂY DỰNG KỂ 
HOẠCH GIẢNG DẠY VÀ HUẤN 

LUYỆN BÓNG CHUYỀN.

CHƯƠNG IX. PHƯƠNG PHÁP NGHIÊN c ứ u  
KHOA HỌC (tham khảo).

CHƯƠNG X. PHƯƠNG PHÁP T ổ  CHỨC THI ĐẤU 
CHỈ ĐẠO THI ĐẨU VÀ TRỌNG TÀI 
BÓNG CHUYỀN.
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M ụ c  LỤC

•  Lời nói đầu 

Chương I. Sơ Lược LỊCH s ử  QUÁ TRÌNH 
PHÁT TRIỂN MÔN BÓNG CHUYỂN

I. Sự xuất hiện và p h ổ  biến môn bóng chuyển ưên th ế  giói
II. Quá ừình phát triển môn bóng chuyền
III. Quá trình hình thành và phát triển bóng chuyền 

Việt Nam
IV. Xu hướng phát M in của bóng chuyển hiện đội 

Chuxmg II. NGUYỀN LÝ KỸ THUẬT BÓNG CHUYỀN
I. Khái niệm chung
II. Tính chết của bóng - đặc điếm đường bóng bay 

Chuxmg III. KỸ THUẬT BÓNG CHUYỀN
/. Phản loại kỹ thuật
II. Kỹ thuật cơ »ở (tư tM'chuẩn bị v i di động)
III. Kỹ thuật chuyền bóng cao tay
IV. Kỹ thuật chuyển bóng thếp ùiy bằng hal tay 

(đệm bóng)
V. Đập bóng
VI. Chắn bóng
VII. Phát bóng
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