LY THUYET BONG CHUYEN

Chuong 1

Y NGHIA TAC DUNG VA NGUON GOC SU PHAT TRIEN MON BONG
CHUYEN TREN THE GIOI VA VIET NAM

1.1. LICH SU PHAT TRIEN CUA MON BONG CHUYEN.
1.1.1. Sw hinh thanh, phat trién mén bong chuyén trén thé giéi:

Céc nha sir hoc cho riang: Bong chuyép ra doi & My khoang nam 1895 do gido vién thé thao
tén la WILIAM MQRGAM nghi ra. Luc dau, luat choi don gian va dugc xem nhu tro chgi van
dong cho hoc sinh. Ong dung ludi cao khoang 1,95 m va rudt qua bong rd dé nguoi ta chuyén qua
ludi. Lan dau tién to6 chirc thi dau bong chuyén vao thang 6 nam 1896 tai Springfield.

Nam 1897 & My, Luat bong chuyén ra doi gom c6 10 diéu:

1. Panh diu san.

2. Trang phuc.

3. Kich thudc san: 7,5 m x 15,1 m.

4. Kich thudce ludi : 0,61 m x 8,2 m ; chiéu cao ludi : 198 cm.

5. Béng : Rudt bong bang cao su, vo bong bang da hay chit tong hop tuong tu. Chu vi bong:
63,5 cm - 68,5 cm. Trong lugng bong : 340 gam.

6. Phat bong : Céu tha phat bong dimg mot chén trén vach bién ngang va danh bong bang ban
tay m&. Néu lan dau phat bong pham 101 thi dugc phat lai.

7. Tinh diém : Mdi lan di phuong khong d& dugc phat bong thi bén phat bong dwge mot
diém (chi c6 bén phéat bong mdi duge diem).

8. Trong thoi gian thi dau (trir phat bong) bong cham ludi coi nhu pham luat.
9. Bong roi vao vach gidi han 1a pham luat.
10. Khong han ché s ngudi choi.

Tir nam 1895 dén nam 1920, bong chuyén dugc du nhap vao cac nude khic va phat trién rong
rai ¢ cac chau. Trong giai doan nay luat bong chuyén cling thay déi va hoan thién dan.

Nam 1912 céc vén dong vién nghiép du thanh 1ap hiép hoi va nam 1913 t6 chirc giai bong
chuyén tai Paradiat.

Bong chuyén vao chau Au dau tién 6 Phap. Vao Anh nam 1914. Vao Nga, Ti¢p Khic, Ba Lan
khoang nam 1920 - 1921 va phat trién nhanh ¢ cac nu6c chdu Au. Nam 1928 tai Matxcova trong
chuong trinh dai héi thé duc thé thao da c6 bong chuyén.

Nam 1922 tai Brooklyn ( My) chinh thirc t6 chuc giai bong chuyén va quyét dinh dua mén
bong chuyén vao chuong trinh Thé van hdi lan thir VIII s€ t6 chirc vao ndm 1924 tai Pari ( Phap).
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Cung v6i su phat trién cua phong trao bong chuyén, luat thi ddu ciing duoc thay doi:

- Nam 1900 mdi diém két thuc & diém 21. Chiéu cao lu6i 1 2,13 m va cac dudng bién dugc
tinh la trong san.

- Ndm 1912 dién tich san 1a 10,6 m x 18,2 m ; chéu cao ludi 13 2,28 m ; chiéu rong ludi 1a
0,91m. Sau khi phat bong hong thi thay cau thu.

-Niam 1917 : Chiéu cao luéi 14 2,43 m.

- Nam 1918 : D6i hinh mdi d6i c6 6 ngudi, diém mdi hiép 1a 15.

- Nam 19 21: C6 thém duong ké gitra san.

- Nam 19 22: Mdi dbi chi dugc cham bong 3 1an.

- Nam 1923 : Dién tich san bong chuyén 12 9,1 m x 18,2 m

- Nam 1925 : Khi ¢ ti s6 14 - 14, d6i ndo hon 2 diém trude thi thing hiép ay.

Ludt 1¢ thay doi co tac dung thuc day cic mat ky thudt va chién thuat phét trién. Tir mot tro
choi dugc hinh thﬂénh tor cdc dong tac tu nhién véi muc dich nghi ngoi tich cuc, bong chuyén tro
thanh mot mon thé thao.

Nam 1928 tai Lién X0, trong chuong trinh dai hoi Thé duc thé thao (té) chuc tai Matxcova) da
c6 mon bong chuyén.

T nam 1929 dén nam 1939, ky thuét va chién thuat bong chuyén ¢6 nhitng budc tién nhay
vot. Chin bong tap thé xuat hién da thuc day su phat trién cac hinh thire tin cong moi. Bong chuyen
tr& thanh mon thé thao mang tinh tap thé nhleu hon. Piéu d6 duoc thé hién rat rd trong cach sap xEp
cac d4u thi trén san, trong viée to chirc tn cong va phong thu, trong viée yém ho ngudi dap bong
va nguoi chan bong.

Nam 1934: Tai Hoi nghi tai Stockhom (Thuy Dién), Hoi nghi da dé nghi thanh Uy ban ky
thuat bong chuyén. Chu tich dau tién cua uy ban nay la 6ng Ravich Maclopsky (Chu tich hoi dong
bong chuyén Ba Lan), thanh lap tiéu ban gom 13 nudc chau Au, 5 nude chau Mi va 4 nude chau A.
Ticu ban dé quyét dinh lay luat bong chuyén cua Mi lam co s¢ cho luat thi dau bong chuyén co thay
doi vai diéu, nhu:

+ Lay don vi mét 1am don vi do ludng thong nhat.

+ Phan than thé cham béng chi duoc tinh tir that lung tr 1én.

+ Péu thii chin bong khong dugce cham bong 1an thi 2 khi chua c6 ngudi khac cham bong.
+ Chiéu cao cua luéi nit 1a 2,24 m.

+ Vi1 tri phat bong dugc thu hep lai.

Ngoai ra, tiéu ban con quyét dinh dua mon béng chuyén vao chuong trinh thi ddu Thé van hoi
nam 1940.
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Thang 4/1947 tai Pari (Phép), Hoi nghi bong chuyén Qudc té dau tién quyét dinh thanh 1ap
hiép hoi bong chuyén quoc té (FIVB). Su kén nay chiing té bong chuyén 1a mon thé thao c6 tam the
gioi.

Niam 1948: Lan C}éu tién FIVB td chirc giai vo dich bong chuyén nam Chau Au tai y voi 6 doi
tham gia. Poi Ti€p Khac doat chure vo dich.

Thang 9/1949 tai Praha (Tiép Khic) t6 chirc giai bong chuyen Thé gi6i 1an tht nhét cho cac
d6i nam va vo dich chau Au cho cac d6i nit. Hai doi bong chuyén nam, nit ciia Lién X6 déu gianh
chirc vo dich.

Tir 1948-1968: Béng chuyén phat trién manh trén thé giéi. Cac giai vo dich Thé gidi, vo dich
chau Au... dugc tién hanh thuong xuyén va co nhiéu nudce tham gia. Giai vo dich thé gidi nam 1956
tai Phap c6 17 d6i bong chuyén nit va 24 d6i bong chuyén nam tham gia. Trong d6 chau 4 c6 3 doi
tham gia 14 4n DO, Cong hoa nhan dan Trung Hoa, Cong hoa dan chu nhan dan Triéu Tién. Chau
My c6 3 doi tham gia 1a My, Brazin va Cu Ba.

Nam 1964: Bong chuyén chinh thirc duoc dua vao chuong trinh thé van hoi Tokyo (Nhat
Bén) , dgi bong chuyén nam Lién X6 va doi ntr Nhat Ban giang chirc v dich. Luat bong chuyén
van khong ngirng duoc hoan thién:

+ Nam 1949 : Mbi hiép d4u duoc tam ngung 3 1an dé hoi y va cho phép chén bong tap thé.

+ Nam 1951 : C6 dudng han ché tan cong (vach 3m) va cho phép d6i vi tri trén san sau
khi phat bong.

+Nam 1952 : Mbi hiép chi duogc hoi ¥ 2 lan.

+Nam 1957 : Giam sO 1an thay nguoi tur 12’1§n xudng 4 lan. Giam thoi gian thay nguoi tir
1 phut xudng 30 giay. Cam lam dong tac che khuat dau thu phat bong. Ngoai ra, FIVB con qui dinh
Luat bong chuyén sé dugc thay doi 4 nam 1 lan.

+Nam 1961 : Tang s6 lan thay nguoi trong mot hiép 1én 6 lan.

T Nam 1965 : Cho phép tay qua ludi chén bong va nguoi tham gia chin bong dugc danh
bong lan thr 2 ngay sau khi chan cham bong nham nang cao kha nang phong thu va sy lién tyc cua
tran dau.

Trong thoi gian 1948 - 1968, ki chién thuat bong chuyén ciing dugc phat trién cao :
+ K§ thuat dap bong gian bién, dap nhanh, dap lao, dap trén tay chan da xuat hién nhiéu &
cac giai dau quoc te.

+ Chién thuét tan cong ciing phat trién nhu: Tan cong 2 chuyén phdi hop véi dong tac gia;
tan cong 3 nguoi do hang sau dan 1€n t6 churc (chuyén 2); tan cong " dan chéo", "dap chong", dap
véi dong tac gia...

+ Chién thuat phat bong ciing xuat hién, dic biét 1a k§ thuat phat bong cao tay nghiéng

minh bay ctia d6i bong chuyén nit Nhat Ban.

+ Pi d6i v6i su cai tién k¥ - chién thuat phat bong, k¥ thuat dém bong ciing xudt hién va
dugc su dung chu yéu trong chuyén budc mot. Céc ky thudt lan nga ctru bong trong phong thu cling
ra doi.
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Thang7/ 1966 tai Hunggari 1an dau tién to chirc Giai bong chuyén tré chau Au (dén 20 tudi)
c6 12 d6i nlt va 16 doi nam tham gia. Ddi bong chuyén nam, nit tré cua Lién X6 doat chire vo dich.

Bit dau tir ndm 1965 d3 xéac dinh tht tu t6 chirc cic giai bong chuyér} quéc té 1on: Chp thé
gi61 o chirc vao nam sau giai vo dich, sau d6 1a giai v6 dich chdu Au va cu6i cung la Thé van hoi
Olympic. Nhu vay mdi nam déu c6 mot giai thi ddu chinh thtrc. Tir ndm 1975 giai vo dich Bong
chuyén chiu Au 2 nim t6 chue 1 1an.

FIVB t6 chtc cac giai chinh thirc sau :

+ Giai trong chuong trinh cia Thé van hoi Olympic t6 chic 4 nam 1 1an (1980... 2000,
2004)

+ Giai V6 dich Thé gi6i 4 naim mot 1an (1978, 1982....1998, 2002).

+ Clip Thé gi6i 4 nam mot 1an ( 1981, 1985....2001, 2005).

+ Vo6 dich chau Au 2 nim mot 1an (1981, 1983....2003, 2005).

+ V6 dich tré chau Au (dén 19 tudi) 2 nam mot 1an (1982, 1984.....).

+ Clip v6 dich cac doi doat ctp chau Au hang nam danh cho cac ddi cau lac bd.

Do yéu cau phat trién toan ciu dd co nhiéu thay doi vé luat 1&, ky chién thuat ciing khong
ngung dugc nang cao nham lam cho bong chuyén tr¢ thanh mot mon thé thao thém phan hap dan.

Nam 1983 Lién doan bong chuyén Thé gidi (FIVB) c6 146 nudc thanh vién. Bong chuyén tro
thanh mat trong nhitng mon thé thao hang dau cua the gidi.

1.1.2. Lich sir phat sinh va phat trién mén béng chuyén & Viét Nam qua cac thoi ky:

Mon bong chuyén xuat hién & Viét Nam khoang nam 1920 - 1922 ¢ cac thanh ph 16n nhu Ha
Noi, Hai Phong ...

Sau thang 8/1945, cung voi sy phat trién ctia phong trao thé duc thé thao noi chung, moén
bong chuyén ciing ting budc mé rong toi cac vung va moi mién trong ci nuoc voi sO lwong nguoi
tham gia dong dao hon. Vi vdy, mon bong chuyén 1a mon thé thao c6 tinh quan ching rong rai.

Tir khi xuét hién cho dén nay, bong chuyén Viét Nam da ton tai va phat trién qua cac thoi ky:

1.1.2.1. Sw hinh thanh va phdt trién ciia béng chuyén Vigt Nam trwée Cach mang thing Tdam
Nam 1945:

Vao khoang nam 1920 - 1922 bong chuyén xat hién va phé bién trong hoc sinh nguoi Hoa ¢
Ha No6i, Hai Phong va mot s6 thanh phd khac vai luat choi gan giong nhu bong chuyén hién dai:

- Kich thuéc san la 9 m x 18 m.
- Khu phat béng 1a 1,2 m.
- Ludi nam cao 2,40 m; ludi nir cao 2,20 m.

- S6 diém thi dau mdi higp 14 21.
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- Cac cau thu trong d6i dugc danh 4 chuyén.

- Néu phét bong roi vao khu phat bong ciia ddi phuong thi duge 2 diém

Nam 1927 tran thi ddu béng chuyén dau tién duoc t6 chic gitta ngudi Hoa & Hai Phong va Ha
Noi.

Nam 1928 Giai bong chuyén dau tién duoc to chire & Béc ky giita 2 d6i: Mot doi nguoi Viét
Nam va mét déi nguoi Phap.

Duéi ach thong tri cia thuc dan phong kién, phong trao bong chuyén nuéc ta khong duoc
phat trién

1.1.2.2. Tir Cich mang thing 8 nim 1945 dén nim 1954:

Sau Cach mang thang 8 thanh cong, chinh quyén nhan dan ra doi. Bac Ho ra "Loi kéu goi tip
thé duc" va duogc toan dan nhiét liét huéng tng. Mot s6 mon thé thao dugc hinh thanh. Boéng
chuyén da phat trién & cac ving nong thon va dugc nhan dan tham gia tap luyén dong dao. Trong
cudc khang chién chong thuc dan Phap, bong chuyén trd thanh mon thé thao cha yéu trong cac co
quan khang chién ¢ Viét Bac, & Khu 5 va trong cac don vi bd doi...

Trong thoi ky nay da t6 chirc 2 giai bong chuyén:
+ Gidi vo dich Lién khu 3 cho 3 tinh: Thai Binh - Hai Duong - Hung Yén
+ Gidi vo dich Lién khu 5 cho 2 tinh : Quang Nam - Quang Ngai.

Tuy phong trao phat trién rong nhung k¥ chién thuat bong chuyén con rat don gian, van ap
dung luat cii. Mai lién hé gitra phong trao trong nudc va thé gidi chua cd, do do nhiing k¥ thuat tién
tién trén thé gidi khong co dieu kién du nhdp vao nudc ta.

1.1.2.3. Tir niim 1954 dén nim 1975:

Sau khi hoa binh 1ap lai ¢ nudc ta (1954), bong chuyén c6 diéu kién thuan loi dé phat trlen
Phong trao bong chuyén phat trién manh mé trong céc luc luong vii trang. Doan Thé Cong - mot t6
chirc thé duc thé thao cia quan doi dugc thanh 1ap bao gom nhiéu mén trong dd co bong chuyen.
boi bong chuyén Thé Céng da tro thanh mot doi thé thao tiéu biéu cho nén thé duc thé thao mdi,
gop phan thuc day phong trao phat trién va lam nong cbt cho doi tuyén qudc gia sau nay. Thoi ky
nay c6 nhidu doi nir xuat hién nhu: Quan y vién 108; Truong cip 3 Trung Vuong (Ha Noi) ... Tuy
nhién, phong trao chi ¢ giai doan tu phat va thiéu su chi dao chung.

Nam 1955 Uy ban Thé duc thé thao Trung ‘wong dugc thanh lap. Thang 3 nam 1957 Hoi
bong chuyén Vi€t Nam ra doi. Nam 1956 - 1957 t6 chirc cac giai Hoa binh - Thong nhat, giai Mua
Xuan 1957 @€ dong vién co6 vil phong trao.

Théang 10 nim 1957 Poi tuyén bong chuyén Viét Nam duoc thanh 1ap du giai 4 nudc: Viét
Nam - Trung Qudc - Triéu Tién - Méng C6 tai Binh Nhudng (Triéu Tién). Tuy thanh tich khong
cao nhung qua thi ddu va tham quan phong trao cac nudc ban, cac can bd va van dong vién nudc ta
da tiép thu dugc mot sd ky thuat méi, phuong phép huan luyén méi ciing nhu nhiing kinh nghiém
vé xay dung luc luong, xay dung va phat trién phong trao bong chuyén.

Nam 1959 trinh d¢ k¥ chién thuat cua cac doi trong nudc ta tién bd kha nhanh nhung nhin
chung con yéu.
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Nam 1960 1an dau tién t6 chirc Giai bong chuyén hang A toan mién Bac gdbm 8 doi nam va 8
do1 nir

Ngay 10 thang 6 nam 1961: Hiép hoi bong chuyén Viét Nam duoc thanh lap.

_ Nam 1962 - 1964 phong trao bong chuyén phat trién manh va vimng chic Vé‘:? chiéu sdu va
chiéu rong. Hoi bong chuyén Viét Nam va bd mon Béng chuyén cua Uy ban Thé duc thé thao
Trung wong da lién ti€p t6 chuc nhitng hdi nghi chuyén dé nham mdé rdng phong trao va chi dao
nang cao.

Thang 7 nam 1963 Hoi nghj vé phuong huéng huan luyén cua 'béng chuyén Viét Nam duoc
t6 chirc tai Thai Binh voi phuong chdm huin luyén 1a: " nhanh, chuin, bién hoa trén co sé khong
ngung nang cao strc manh".

Doi tuyén bong chuyén nam, nit nude ta tham gia dai héi Ganefo 1an I (1963) tai Indénéxia.

Nam 1964: Uy ban Thé duc thé thao Trung wong phong cap kién tuéng va cap I dau tién cho
van dong vién mon bong chuyén.

Tt thang 8 nam 1964, mién Bic budc vao cudc khang chién chong chién tranh pha hoai ctia
My. Phong trao thé duc thé thao noi chung va bong chuyén noi riéng tam thoi bi thu hep.

Thang 3 nam 1965, t6 chirc Hoi nghi bong chuyén tai Hai duong nham xéac dinh phuong
hudng, nhiém vu phat trién mon bong chuyén trong thoi chién : Tiép tuc duy tri & cac dia phuong,
co s& c6 phong trao manh.

Nam 1969, Giai bong chuyén dai biéu cac nghanh lan thr nhat duoc td churc tai Ha Noi, déng
thoi cac giai bong chuyén hang A va B van dugc duy tri nham cung co va khoi phuc phong trao.

Nam 1970, Chi thi 180 cua Ban bi thu Trung vong Dang vé cong tac thé dyc thé thao bo sung
tang cuong luc lugng can bg, van dong vién bong chuyén cho céac co s& nham phuc vu sitc khoe
quan chiing.

Nam 1973, Giai bong chuyén hang A véi su tham gia ctia 24 doi nam, nir.

Nam 1974, Giai bong cl}uyén hang B duoc to chirc tir co s& d thu hut dong dao quan ching
tham gia. Giai hang A dugc t0 chire theo dinh ky va chon dugc 12 d6i A1 (nam, nir) va 12 déi Az
(nam, nff).

1.1.2.4. Tir nam 1975 dén nay:

Tir nam 1975 dén nay, dat nudc hoa binh, thong nhit, mén béng chuyén duge phat trién manh
mé&. Hing nim tir co sé dén Trung wong déu t6 chirc cac giai bong chuyén cho cac d6i tuong & hau
hét cac tinh, thanh, nghanh. S6 doi tham gia thi diu ngdy cang ting, trinh d6 chuyén mén cia van
dong vién va cac doi cling khong ngirng dugc nang cao.

Théng 8 nam 1991: Tai Ha N¢i, Pai hoi Hi€p hdi Bong chuyén Viét Nam lan I1 da quyét dinh
db6i tén thanh Lién doan Béng chuyén Viét Nam (Volleyball Federatron of Vietnam - VFV). Lién
doan Bong chuyén Viét Nam 1a thanh vién chinh thtrc cia FIVB va AVC (Lién doan Bong chuyén
Chau 4). Lién doan Béng chuyén Viét Nam (VFV)

Page 6



LY THUYET BONG CHUYEN
1.2. Y NGHIA TAC DUNG CUA TAP LUYEN BONG CHUYEN POI VOI SUC KHOE

1.2.1. Anh hwéng va tac dung ciia tp luyén bong chuyén véi sirc khoe:

Tt nhitng ddc diém cta bong chuyén cho thdy: Giang day va huén luyén béng chuyén c anh
hudng va tac dung tot dén nguoi tap.

M&i k¥ thuat bong chuyén du don gian nhat nhu : Chuyén bong thip tay, chuyén bong cao
tay, phat bong ... doi hoi nguoi tp van dong tay chén, toan than mét cach hop ly va kip thoi. Khi
thuc hién dongtac yéu cau phai tip trung chi ¥ cao va lip lai nhiéu 1an giup nguoi tap tang cuong
strc manh tay, chan, toan than, hinh thanh kha nang xur Iy nhanh nhen, khéo 1éo, tao diéu kién thich
mg v6i nhitng hoat dong phirc tap trong lao dong san xuét, trong chién du ciing nhu trong cudc
song hang ngay.

Tap luyén va thi ddu bong chuyén 1a qua trinh ren luyén, bdi dudng con ngudi phat trién toan
di¢én v€ pham chat tdm ly - y chi, tinh than tap the, tinh kién tri, dling cam.

Su da dang cua cac ky nang - ky xdo van dong va hanh dong thi dau khac nhau khong chi vé
cuong do dung strc ma ca vé cau triac ph01 hop s€ tao diéu kién phat trién cac t6 chat thé lyc cau con
nguoi nhu : Suc nhanh, sttc manh, suc bén, mém déo va tinh khéo 1éo trong nhitng dong tac ph01
hop hai hoa.

Tap luyén, thi dau boéng chuyén c6 tdc dong tich cuc toi1 sy phat trién, hoan thién kha nang
thich tmg va dinh huéng nhanh cho ngudi tap, xtr Iy nhanh nhiing tinh huéng thudng xuyén thay
ddi, biét lya chon ky thuét hop ly nhét trong von du trix phong pht vé k¥ thudt cua minh, biét nhanh
chong chuyén tir hanh dong nay sang hanh dong khéac gitp ho dat duoc tinh linh hoat cao cila cac
qua trinh than kinh.

Sy da dang cac ky nang- k¥ xao van dong, hanh dong thi dau khac nhau sé tao diéu kién phat
trién cac t6 chat thé lyc: nhanh, manh, bén, mém déo va khéo 1éo

Tap luyén va thi diu béng chuyén anh huong tich cuc t6i su phat trién cho ngudi tp long
diing cam, tinh kién dinh, tinh quyét doan, tinh sang tao va ky luat. Nguoi tap biét hanh dong tap
thé, thuong xuyén hop tac va gitp d& 1an nhau, diéu d6 s& gop phan giao duc y thirc trach nhiém tap
thé, tinh cam ban be, tinh tap thé ... cho ngudi tap.

Tép luyén bong chuyén giup co the phat trién hai hoa. Su phdi hop hanh dong khi thyc hién
cac chién thuat tao vé dep va suc 101 cubn ngudi xem. Piéu d6 ching to bong chuyén 12 mon thé
thao c6 strc hap dan v6i quan chiing ¢ cac lra tudi, d6i tuong, nganh nghé khac nhau va doi ngii
nguoi tap bong chuyén ngay cang phat trién va 16n manh.
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Chuong 2
KY THUAT DI CHUYEN

Tu thé chuén bi va di chuyén 1a nhitng bién phap co ban, 14 co s tién dé dé thuc hién tét cac
ky thuat dong tac trong tap luyén va thi dau bong chuyén.

Mubn thuc hién duoc céc ky thuat dong tdc danh bong trudc hét nguoi tdp phai thuc hién
nhicu tu thé khac nhau va biét di chuyén trén san.

2.1. TU THE CHUAN BIL

Trong tap luyén va thi ddu bong chuyén, cac van dong vién ludn ludn phai thuc hién nhiéu tu
the khac nhau, céc tu thé ay c6 thé phan chia thanh 2 loai chinh:

+ Tu thé chuén bi.
+ Tu thé danh bong.

La tu thé ding cua dAu thu trén san thuan loi, hop 1y nhét dé quan sat, phan doan tot, di
chuyén kip thoi theo moi hudng téi vi tri can thiet dé don danh bong.

Muc dich ctia tu thé nay 1 tao diéu kién tot nhit dé san sang di chuyén Dé co dugc tu thé tdi
vy, dién tich chan cham san tuong dbi nho, chan hoi khuyu khép g6i, tao thuan loi cho thyc hién
viéc dung chan nhanh chong bat khoi diém ti, chuyen trong tam co thé ra ngoai gidi han diém
chéng ti va nhanh chéng di chuyén theo huéng bat ky nao do.

Cin ctr vao mirc d ha thap trong tdm co thé (chu yéu & muc d6 khuyu gdi) dé cé cac tu thé
danh bong khac nhau. Ta c6 :

+ Tu thé chuén bj thap
+ Tu thé chuén bj trung binh.
+ Tu thé chuén bi cao.

2.1.1. Tw thé chuin bj thip:

Trong tap luyén va thi dau bong ghuyén, tu thé chuan bi thap thuong duoc dung khi phong
thu & hang dudi hodc lic yém hd cho dong doi hay do nhiitng dudng bong & tam thap.

Yéu linh dong tac: Hai chan dimg mo rong hon vai, hai géi khuyu thap, dui va cang chan tao
goc nho hon 90° (tu thé ngdi xo0m). Trong lugng co thé don phan 16n 1én chan sau (chéan tru), bung
hop lai.

2.1.2. Tw thé chuin bi trung binh:

Tu thé nay thuong dugc van dung khi d& phat bong va 1a tu thé co ban dugc van dung nhidu
nhat trong tap luyén va thi dau bong chuyén vi ¢ tu thé nay nguoi tap cé thé di chuyén nhanh nhat
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Yéu linh dong tdc: Hai chan mé rong bang vai. Chan trude chin sau cach nhau khoang nira
budce (chan nao trude 1a tuy thudce vao vi tri dung trén san). Pui va cang chan tao thanh goc khoang
90°- 120°.

Vi dy: Khi & vi tri s6 1 va 2 trén san thi ding chan phai trudc, chan trai sau. Khi ¢ vi tri s6 4
va 5 thi ding chén trai trude, chan phai sau ..., chan ¢ trude tiép xtc dat ca ban chan, con chan sau
hoi kiéng got, hai chan hoi khuyu goi, trong 1u:0'ng co thé don 1én hai chan, bung hoi hop lai, than
trén hoi nga vé trudc, mat nhin ra trudc, hai tay co & khuyu tu nhién, ban tay hoi khum va dé ngang
trudc nguc.

2.1.3. Tw thé chuén bij cao:

Tu thé nay thuong dugc ap dung nhiéu trong truong hop ngudi tip dimg sat luéi dé chuan bi
chuyén hoac chan bong.

’ Yéu linh déng tic: Gidng nhu & tu thé chuan bj trung binh nhung c6 khac la ¢ tu thé nay hai
g01 it khuyu hon va than nguoi gan nhu thang dung, dui va cang chan tao thanh goc trong khoang
120° - 145°.

Luu y: Trong qua trinh thi d4u dé thyc hién cac dong tac k¥ thuat, nguoi tap cod thé st dung
cac tu theé dung.

Khi & tu thé chuén bi, nguoi tap co thé dimg yén tai chd, chuyén dong tai chd nhe nhang hodc
di chuyén trong tam tur chan nay sang chan kia, hodc nhin nhay tai cho bang hai chan dé san sang di
chuyén theo cac hudng khac nhau.

Nguoi tap ¢ tu thé dong thi thuc hién cac dong tac di chuyén nhanh hon khi ¢ tu thé tinh.
Khong phu thudc vao céc tu thé dimg, chuyen dong sang cac phia : vé trudc - sang trai - sang phai -
ra sau. Tu thé dimg hop 1y hon ca 1a tu thé co ban (tu thé dong va tu thé tinh).

2.2. DI CHUYEN

Di chuyen trong tap luyén va thi ddu bong chuyen 1a phuong phap di chuyén cua déu thu tir vi
tri nay dén vi tri khac, 1a khau trung gian ndi lién giita tuw thé chuan bi va tu thé danh béng. Di
chuyén trong tap luyén va thi diu bong chuyén cé cac cach sau:

+ Di.

+ Chay.

+ Nhay.

+ Lan nga.
2.2.1. bPi (buorc):

Nguoi tap di bang bude khuyu chan (trong tim thap). Ngoai budc thudng ra cé thé dung budc
dém va budc chéo, budce ludt, budc nhay, bude chéo, budc xoac.

2.2.1.1. Buoc thuong:
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Puogc van dung nhiéu khi bong dén co tdc dd cham, cu li khong xa. Qua trinh thyc hi¢n than
nguoi gan giong nhu tu thé danh bong, mat theo ddi bong, tay co tur nhién & that lung. Két thic giai
doan di chuyén cling 1a luc tu thé danh bong dugc thuc hién.

2.2.1.2. Buoc luot:

La phuong phéap di chuyén mot hay nhiéu budc lién nhau. Di chuyén bang buéc ludt thi chan
& phia di chuyén vé hudng can thiét phai di dong ra trude, chan kia bude tiép theo, duy tri tu thé co
ban. C6 thé thuc hién nhiéu budce lién tuc chin no ké tiép chan kia cho dén khi ding lai tro vé tu thé
danh bong.

Qua trinh thuc hién dong tac khong thay ddi do cao trong tam. Nguoi o tu thé tu nhién, hai
chan khuyu, hai tay co tu nhién, mat theo doi bong, khong cang co.

2.2.1.3. Buoc nhay:

La phuong phap di chuyén c6 giai doan hai chén roi mat dat, tuy 1a budc nhay, nhung trong
tam co thé chi ning 1én & mirc d6 can thiét du dé tao cho budc nhay duoc dai thém.

Khi thyc hién budc nhay, chan budc trudc co va nang cao dui, chan budc sau dap dat bat
nhanh, khop gbi day co thé chuyén dong theo hudng di chuyén hoi chéch 1én cao. Lic nay chan
budc trude duodi vuon dai vé hudng can tdi, hai chan roi mat dat.

Danh bong xong, chan sau co ty nhién, chan trudc cham dat bfmg mii ban chan, chan trudc
cham dat chu yéu bang gét chan. Khi hai chan cham dat ciing 1a Iuc tu thé danh bong duoc thuc
hién.

Budc nhay thuong van dung trong cac trudong hop sau:

+ Khi khoang cach giita nguoi va bong khong xa nhung 16n hon bude di chuyén.
+ Khi khong kip str dung cac budce di dong khac.
2.2.1.4. Bucoc chéo:

La phuong phap di chuyén hai chan bude chéo nhau. Mudn di chuyén sang trai thi chan phai
budc qua chan trai rdi chan trai budc tiép, trong tdm co thé chuyén nhanh sang chén vira budc.

Budc chéo ¢ budc chéo trude va budc chéo sau, sir dung trong tin cong hay phong thu voi
cu ly di chuyén khong xa.

2.2.1.5. Budce xoac:

Dai hon budc thuong. Khi thuc hién, chan trudc bude theo hudng can di chuyén, khi chan
cham dat thi khuyu géi nhiéu, chan con lai dudi ty nhién hodc hoi gap mot chat & khép gbi, ngudi &
tu thé sin sang danh bong. Budc xoac duoc van dung khi bong dén tam thap, chu yéu 1a budc sang
ngang hay budc vé phia trudc.

2.2.2. Chay:

Pic diém cua chay 1a ting tbc d6 xuét phat, khoang cach di chuyén ngin, dot ngdt thay ddi
hudng va dung lai. Budc chay cudi cung phai dai nhat va dugc két thuc bang dong tac ham lai cua
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chan dua ra trude. No gitp cho nguoi tap co kha nang dung lai nhanh sau di chuyén hay thay doi
hudng di chuyén.

2.2.3. Nhay:

Trong béng chuyén cé bat nhay dé dap bong, chin béng hodc budc nhay. Nhay dé bat xa d&
bong phong thu. Bat nhay c¢6 nhiéu cach :

+ Bat nhay bang hai chan va mot chan.

+ Bat nhay tai chd va c6 da.

Budce nhay la bude dai va c6 giai doan bay trén khong. Noi cach khac, bude nhay 1a sy phéi
hop gitra di va chay. Di chuyén co the ket thuc bang budce nhay vi nhu thé cho phep két thic viée di
chuyén nhanh hon.
2.2.4. Lan va nga:

Lan trong tap luyén va thi dau bong chuyén 14 cac dong tac quay dé xoay chuyén than ngudi.

Ngi 1a phuong phap di chuyén gém c6

+ Ngi sap.

+ Nga ngua.

+ Nga nghiéng.

Nga duge van dung nhiéu trong phong tha nhu :

+ Cé nhay.

+ Lén nghiéng ctru bong.

+ Ngi ngira chuyén bong.

Ngi khong chi 14 phurong phap d& bong thuan lgi, nhanh ma con 1 bién phap bao vé than thé
khi d& bong
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Chuong 3

KY THUAT PEM BONG

Chuyen bong thip tay (dém bong) 1a ky thuat st dung cing tay, ban tay dé chuyén bong di,
dién tiép xtc gilta tay voi bong rong nhung diém tlep xuc lai it hon chuyén béng cao tay, do d6 han
ché dugce pham 16i k¥ thuat nhu dinh bong, hai tiéng ... Pém bong 1a k¥ thuat phong thi dung chi
yéu dé d& phat bong, d& dap bong va ctru bong.

DPém bong trong bong chuyén co tac dung :
- P& duogc nhimg dudng bong nhanh, manh, thip va kho khi ddi phuong tin cong sang.
- Pham vi khdng ché rong, d& duoc nhitng dudng bong & xa than nguoi.
- C4u trac k¥ thuat don gian, d& tiép thu va thuc hién thuan loi hon KT chuyén bong cao tay.
Pém bong gom céc ki thuat chinh:
+ Pém bang hai tay.
+Pém bang mot tay va lan nga ciru bong.
+ Ngoai ra con co thé dung than ngudi, ding chan d& bong.
3.1. PEM BONG BANG HAI TAY :

bém bong bang hai tay 1a k¥ thuat dung khi thyc hién bong di va huong bong dén ¢ phia
trudc mat, gan nhu cung quy dao chuyén dong nhung nguoc chiéu.

- Tw thé chudn bi: Nguoi ding ¢ tu thé trung binh thap, hai chan rong
bang hodc hon vai, hai tay co ty nhién ¢ hai bén suon, mat quan sat bong,
than hoi gap.

Khi nguoi tap xac dinh chinh x4c dugc diém roi ciia bong va & tam
thich hop thi hai tay dua ra d& bong. Hai tay dudi thang, hai ban tay dat chéo
Ién nhau va nam lai, ban tay no boc 14y ban tay kia, hai ngon cai song song
ké nhau. ( Hinh 1) Hinh 1

- Ddnh béng: Khi bong dén & tam ngang hong, cach than nguoi khoang gan mot canh tay thi
thyc hién danh bong. Luc nay chan dap dat, dudi khop g01 nang trong tdm than thé va nang tay. Hai
tay duoc chuyen dong tir dudi 1én va dung phan giira cang tay dém phia du6i bong két hop v6i nang
tay ¢ muc do can thiét. Khi hai tay cham bong cing la lic gép co tay xudng dudi lam cing céac
nhém co cang tay, két hop v6i hop bung va giir chic ba vai v6i khop khuyu. Hai tay thang - chic,
hai ban tay nim va ép chit vao nhau, toan than hoi lao vé
trude (Hinh 2).

Néu bong dén voi luc nhe, vira phéi thi két hop v6i dap
chan, nang nhanh tay dé¢ day bong di.

Néu bong dén v6i tée do nhanh, luc manh thi han ché
nang tay ma ghim tay dé bong bat di theo y mudn.
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Goc do duong bong di phu thude goc do tay dém bong. Goc cua tay dém bong 1a goc tao boi
mat phang dat va canh tay dém bong. Goéc do cua tay dém bong con phu thude goc do cua duong
bong dén. Goc do bong dén 1a goc tao bd1 mat phang mat dat va duong bong dén.

Néu goc d6 cua duong bong dén 16n thi gbc do cia tay dém bong nho.
Néu goc d6 cna duong bong dén nho thi goc do cua tay dém bong 1on.
Trong tap luyén va thi dau bong chuyén, trong diéu kién can van dung cu thé, tuy thudc dac

diém goc do cua duong bong dén va do cao ciia duong bong mudn chuyén di ma quyét dinh goc do
cua tay dém bong cho phu hop.
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Chuwong 4

KY THUAT CHUYEN BONG

Chuyén bong 1a mot ki thuat co ban trong thi déu, chuyén bong khong don thuan 1a ki thuat
phong thu ma n6 con mang tinh tan cong, nhat 1a gitr vai tro chinh trong phoi hop tan cong.

Trude khi chuyén bong, ngudi chuyén bong dimg & TTCB chén trudce, chan sau, trong luong
co thé don vao chan trude. Néu dong doi chuyén bong dén tir phia trai thi budc chan phai 1én trude
va ngugc lai. Nguoi chuyén béng khi di chuyén to1 vi tri don bong béng budc thuong, budc
chay...¢ day diéu quan trong 13 dong tac xudt phat phai nhanh, tang nhanh tbc d6 & mot phan ba
quang duong dau tién, roi sau d6 tir tir dig lai de chon vi tri don bong dé chuyén bong toi dia chi
can thiét. O TTCB, hai chan hoi khuyu ¢ khép gbi (goc gap khop gbi khong nhé hon 90°).

Khi bong t6i gan thi hai chan bt diu dong tac phdi hop chuyén bong bang cach dudi manh
khép gdi, ddy ngudi 1én hoi chéch ra phia trudc. Sau d6 1a dong tac cua hai tay, vuron dudi manh
khop_khuyu dé tao huéng tay co ban cta bong khi
chuyén di. Hoat dong vuon dudi tay diy bong dugc
thuc hién nhd chuyén dong thang nhd truc khop co tay
so voi truc khép vai. Khi thyc hién dong tac day boéng
di, hai chan dap dudi manh va nhanh chéng két hop véi
hai tay vuon dudi khép khuyu nhung cham hon.

Hinh 3
Pé diéu chinh huéng bong, hai 1ong ban tay phai vuéng goc véi hudng bong chuyén di, khi
tay cham ddy bong thi ban tay hoi udn ra sau. Chirc nang thyc hién day bong cua cac ngén tay ciing
khéac nhau. Cac ngdn cai udn ra sau chiu lgyc hoan xung chinh va cung véi cac ngdn tay khac bat
day bong theo hudng chuyén. Cac ngén tro va ngon giira 1a by phan bat day chinh cia ban tay con
cac ngon deo nhan va ngdn Gt chi giir phia bén ciia bong va diéu chinh hudng &)
bong di. S

Sau khi bong roi tay, ca chan va tay tiép tuc vuon dudi hét roi ding lai,
dong tac nay goi la chuyén dong tay vuon theo bong. ( Hinh 3)

Khi bong dén trén cao & phia sau dau, thi c6 thé ding dong tac nhay
chuyén bong. Chay da va nhay chuyén béng gan gidng véi dap bong. O thoi
diém ding trén khong hai tay dua 1én trén dau cao hon chuyén bong binh
thuong, hai tay tham gia dy bong tich cuc két hop vai cac hoat dong ctia lung
va chan. Pong tic nhay chuyén chi c¢6 thé ap dung khi chuyén bong nhanh.
Hiéu qua tot nhét clia chuyén bong 1a bat nhay & diém cao nhat. ( Hinh 4)

Hinh 4

K§ thuat chuyén bong cao tay thudng duoc van dung & 3 tu thé chinh 1a : tu thé thap, tu thé

trung binh va tur thé cao.

4.1. CHUYEN BONG O TU THE THAP.

Chuyén bong ¢ tu thé thip khac voi ki thudt chuyén bong & tu
thé trung binh va cao, vi & tu thé nay trong tdm ngudi chuyén bong
phai thap hon va thuong ap dung dong tic khuyu chan vé trudc hoic
vé bén phai hay trai. Chuyén bong ¢ tu thé thap thuong ap dung voi
duong bong dén thap, do d6 khi chuyén vai nguoi chuyén phai hoi
dua vé sau mot chut va chu y dé cac ngon tay cham vao bong ¢ phia ] =
dudi ciia qua bong. Chuyén bong & tu thé thap, nén su phdi hop va su hd tro ci"h3i chan khi
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chuyén rét it, chi hoi dudi va khong co6 su phdi hop toan than. Vi vay khi chuyén bong di, dong tac
vuon thang cua hai tay day bong di phai tich cuc hon nhi€u so véi tu thé khac.

Khi chuyén bong & tu thé thip, sau khi chuyén thuong két hop véi nga trudc, sau hodc sang
bén. Khi chuyen bong bang hai tay két hop voi nga ngira, nguoi chuyén hau nhu & tu thé ng01 Vao
chan sau, chuyén xong do mat thang bang nén phai ngd nguoi ra sau, méng cham dét trudc, tiép dén
1a lung. Nguoi lac nay co lai, du gap vao nguc, chan co 1én (Hinh 5).

Khi chuyén bong bang hai tay ¢ duéi thap véi tu thé ngd nghiéng 1a khi bong & xa phla bén
canh. Nguoi chuyen di chuyén sang ngang, budc cubi cing bude dai
hon, trong tAm don vao chan trude va ha thap dé dam bao bong ¢ trude }*“
mit trong pham vi tay khdng ché tiép can véi bong. Khi chuyén muén
diéu chinh huéng bong di thi dung ban chan tru xoay vé huéng dinh
chuyén bong di (Hinh 6).

4.2. CHUYEN BONG O TU THE TRUNG BINH.

TTCB: Nguoi tap dimg ¢ tu thé trung binh. Khi bong dén gan,
ngudi chuyén bong bat dau di chuyén don bong bang viéc nang canh
tay 1én cao, ddng thoi hai gdi bat dau dudi thang 1én, ngudi hoi ngira
vé sau, than ngudi ngira dén khi tay cham bong thi dimng, khi tay tiép
xic bong & cao hon mot chut. Chi ¥ moi chuyén dong phai duoc
lién tuc, nhanh dan.

Hinh 7

Khi thyc hién hai ban tay luc dau don bong hoi khum (ngtra vé sau) dén luc tiép xtic voi bong
thi bat dau vuon thang ra. Khi cham bong hai ban tay thang con cac ngon tay thi 1én gan va hoi
cong, cac ngon tay bao quanh qua bong mot cach vimg chic, tao hinh gidng nhu cai phéu voi muc
dich khong cho qua bong lot qua. Hai ban tay tiép xtc bong phai gon, dut khoat va khong cham
long ban tay. Pham vi cla cac ngdn tay cham vao bong ciing & muc do khac nhau : ngoén céi chi
dugc cham vao mot ddt phia trén; ngén giita, ngén troé va mot phan ngén deo nhan chiu lyc chinh
chuyén bong di.

Sau khi cham bong, hai tay va than ngudi phdi hop luc dé chuyén bong di. Pé ting dugc toc
d6 dua bong dén vi tri da dinh thi hai tay phai thang con hai ban tay va cac ngdn tay phai c6 su phdi
hop chuyén dong dut khoat vé huéng chuyén béng. Mirc do thang cta hai tay va bién do chuyén
dong cta cac ngon tay phu thude vao tinh chat chuyén bong (Hinh 07).

Vi du: Khi chuyén dé dap thi hai tay phai duoc On dinh & tur thé ban dau som hon, con viée
chuyén bong thi luc chu yéu dua vao canh tay con cac ban tay khong chuyén dong nhi€u, cac ngon
tay trong lic nay phai 1én gan nhu khi dap bong.

Chu y: Khi chuyén bong di ngon tay cai hau nhu khong tham gia, ngén Gt va ngén deo nhan
cht yéu 13 1am nhiém vy hd trg, con ngédn tré, ngén giita va mot phan ngon deo nhan phai hyc hién
nhiém vu chinh 1a tao Iyc dé chuyén bong di. Nguoc lai, khi ¢ giai doan bat dau tiép xtic gitra ban
tay va bong (lic ghim bong) thi chinh ngon deo nhan va ngoén céi lai phai chiu mot trong luc 16n
hon cd so v&i cac ngon khac.

1.3. CHUYEN BONG O TU THE CAO.

Ki thuat chuyén bong & tu thé cao khac vai ki thudt chuyén bong & tu thé trung binh 1a :
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TTCB : Ding trén hai chan, dau gbi khuyu it hon, than ngudi hau
nhu thing va hai tay & vi tri gdn ngang mit.

Khi tiép xtic bong thi hai tay cao hon dau mot chit, hai chan hau nhu
thang. Bong dugc chuyén di cha yéu la nho vao sy hoat dong tich cuc, dut
khodat cua canh tay va cua hai ban tay.

Hinh 8

Dong tac chuyen bong nay chi ap dung khi téc d6 ciia bong bay khong nhanh lim va thuong
duoc van dung dé chuyén budc 2 trong t6 chirc tan cong.
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Chwong 5

KY THUAT PHAT BONG

Tuy theo tu thé dung, tinh chat chuyén dong, diém tay tiép xtc bong khi phat ma ta chia ky
thuat phat bong thanh hai loai co ban :

- Phdt béng thép tay :

+Thép tay chinh dién (trudc mit).

+ Thap tay nghiéng minh .

- Phéat bdng cao tay.

+ Cao tay trudc mat

+ Cao tay nghiéng minh.

Loai bién dang néng cao gom:

+ Phét bay.

+ Phat manh.

+ Phat chuén ...

5.1. KY THUAT PHAT BONG THAP TAY
5.1.1 Phat bong thép tay truée mit: .

- Tw thé chudn bj: Dling mit huong vao ludi. Chan phai dit sau (cung phia voi tay thuan
danh bong) cach chan trai dat trudc nita budce, chan truéc mui chan thang goc voi duong bién
ngang, trong tam don vao chan sau. Tay trai (tay khong thuan danh bong) cam bong dua vé trudce
bung.

~ - Tung bong: Tay trai tung qua bong 1én cao 25 - 30 cm va hoi
chéch 1én trudc mot chut.

- Vung tay danh béng: Cung lUc tay trai tung bong, trong lugng co «_
thé chuyén vé chan sau, gbi hoi khuyu, tay phai (tay thuén danh bong)
vung ra sau. Khi ddnh bong tay dudi thang ty nhién vung tir sau - xudng
dudi - ra trude - 1én trén theo hudng vudng goc voi ludi. Dung ban tay
danh vao phan sau, phia duéi va tim bong & tam ngay thét lung.

Hinh 9

Khi danh bong trong tim co thé chuyén dan tir sau ra trude. Két thuc dong tic danh bong,
than nguoi va tay vuon thang theo hudng bong, nhanh chéng budc chan sau 1én dé gitr thang bang
va vao san (Hinh 9).

Kiéu phat bong nay c6 dic diém 1a khi phat ngudi tip ding ¢ tu thé mat ddi dién ludi, diém
tay tiép xtc danh bong thap hon khép vai. Bong dugce tung trudc mat. Tay vung tao thanh mat
phang vuong gbc voi ludi. Tiép xtic bong ¢ tam ngang that lung.

5.1.2. Phat bong thap tay nghiéng minh:
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- Tw thé chudn bi: Nguoi tip ding hong va vai trai huong vao luoi (danh tay phai), hai chan
mé rong bang hogc hon vai, hai ban chan gan nhu song song v6i nhau, trong tdm don déu vao hai
chan, tay trai cAm bong & tim ngang thit lung.

- Tung béng: Tay trai tung bong Ién cao 40 - 50cm hoi chéch vé phia trudc mit.

- Vung tay danh béng: Lic tung bong than nguoi hoi xoay P

sang phai, hai chan hoi khuyu, trong tam don vao chan sau. Tay phai /} } L o
dua xudng va vung ngang ra sau, tay dudi tu nhién vung tir sau ra 4 2 ﬁ \2 ’ “‘\r;‘“f’
trude va dung cui ban tay danh vao phan sau, dudi tim bong. Thoi / ) /
diém tay cham bong ¢ tam ngang nguc. {/ £ ( A/ € &

Hinh 10

Khi danh béng, trong tim co thé chuyén sang chan trai, dong thoi xoay than sang trai, mit
hudng ludi va nhanh chong budce chan phai 1€n dé gitr thang bang va vao san chuan bi thi dau (Hinh
10).

Ky thuét phat bong nay c6 dac ;Iiém 1a khi phat nguoi tap dung tu thé chuan bi vai hudng
ludi, diém tay danh vao bong ¢ tam thap hon vai.

C6 hai cich phdt bong thip tay nghiéng minh:

- Céch 1: Vung tay phai xuéng dudi ra sau theo mat phang nghiéng so véi mit dat mot goc
0 . . .
45 , khi tay phai ra sau thi tay hoi ha thap xudng, sau d6 chuyén dong tir sau
- sang phai - ra trudc danh vao phan sau phia dud¢i tdm bong & tam ngang
that lung. Ban tay cang khi tiép xuc voi bong. Khi danh bong xong tay phai
vuon theo hudng bong phat va dung lai.

- Cach 2: Phat bong thap tay cao bong (cdy nén) (Hinh 11)

+ Dikng tw thé chudn bj: Vai trai huéng luéi, hai chan hoi khuyu dé
ha thap trong tam. Tay trai cam bong trudc mat.

+ Tung bong: Tay trai hoi ha xuéng va tung bong thang 1én cao 40 - 50 cm.

+ Vung tay ddnh bong: Tay danh bong tir dudi 1én, tiép xtc bong 1 phan canh clia ngon céi
va ngon trd, danh vao phan dudi bong hoi léch tam vé phia sau lam cho bong di thang 1én cao chéch
Vao san.

+ Sau khi phat, quay mit vao ludi, budc nhanh vao san chuan bj thi du. K¥ thuét nay it khi
su dung.

Truong hop tay trai 1a tay thuan danh bong thi 4p dung nguogc tay lai.
5.2. KY THUAT PHAT BONG CAO TAY.
5.2.1. Phat bong cao tay truéc mat:

- Tur thé chudn bj : Nguoi tp dimg mat quay vao ludi,

chan trai trudc mii chan thang goc voi duong bién ngang, g
chan phai sau (chan trudc cach chan sau nitra budce) trong .

-
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LY THUYET BONG CHUYEN

luong co thé don déu trén ca hai chan, tay trai cam bong & phia trudc.

- Tung béng : Tay trai cam bong dwa 1én ngang tim mit thi tung bong & trude mat 1én cao
hon dau tir 80 - 100cm thang 1én trén nhung hoi chéch sang phai (tay danh bong). Khi tung bong
ngudi phat ciing c6 thé hoi khuyu gbi ha thap trong tim, sau d6 vuon thing hai chan 1én két hop véi
dong tac tung bong nhip nhang. (Hinh 12)

ChQ V: Khi tung bong néu béng & tam thap thi dwong bong sé khong chighntic2
- Vung tay danh bong :

Cung luc tay trai tung bong 1€n cao, tay phai co lai va chuyen dong tir trude — [én cao —ra sau,
than trén nga vé sau, mat nhin theo bong. Khi _bong tir trén roi xudng toi tam tay gio thang thi danh
manh vao phia sau, phan duéi tim ctia bong biang ban tay mé voi cic ngdn tay chum tu nhién.

Ki thut phat bong nay c6 dic diém 1a khi phat bong ngudi ¢ TTCB mit ddi dién véi ludi, tay
tiép xuc lac danh bong & tim cao. Bong tung cao hon dau khoang 1-1,5m va hoi chéch vé trudc, tay
phai vung Ién trén, hoi gap ¢ khop khuyu va kéo can ra sau. Goc gép ¢ khép khuyu 1on hon 900
Cung lic vung tay, vai phai va dau chuyén dong ra sau, ving nguc va that lung cang. Khi danh
bong, tay phai dudi manh ¢ khép khuyu, dua tay vuon 1én cao két hop vOi nang vai va vung tay ra
truée danh bong (goc nghiéng vuon tay khoang 80°) tir phia sau hoi xubng dudi dé bong chuyén
dong ra trudce — Ién cao.
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Chwong 6

LUAT THI PAU BONG CHUYEN

Béng chuyén 1a mon thé thao thi dau giira hai doi choi trén mot san cé ludi phan céch &
gitta. Céch choi 1a danh bong qua luéi sao cho bong cham san déi phwong va ngian khdng cho ddi
phuong lam tuong tu nhu vay véi minh. Mdi d6i dugc cham bong 3 1an dé dua bong sang san dbi
phuong (khong ké lan chan bong).

B6ng vao cudc bang phat bong do ciu thu phat bong danh béng qua trén lugi sang san
cua doi phuong. Mot pha bong chi két thuc khi bong cham s&n dau, ra ngoai hoac mot doi bi
pham 10i.

Trong bong chuyén, thiang trong mdi pha bong duoc tinh mot diém (tinh diém truc tiép).
Khi doi d& phat bong thing mot pha bong, doi o ghi duge mot diém dong thoi gianh dugc
quyén phét bong va céc cau thu cua doi do thuc hién di chuyén xoay vong theo chiéu kim
ddng hd mot vi tri .

1. San thi dau :

Khu phat 1x1m 3x3m
Khu 3x3m < > o Khu
khoi [ D - khoi
dong - - dong
Ban thu ky

i Khu thay nguoi i

DPuongtn cong ) Khu phét béng

rd

Khu phorg thu

Khu phét béng
Khu phong thu

9m Puong gitra san
Khu tar] con <+—— Bié
P g Bién ngang
Khu tur do 3m

_ 3m
Khutydo | T
i 18m
1
1

- Dién tich san thi d4u bao gdm san diu va khu tu do. San thi du phai & hinh chir nhat va
dbi xtmg.

- S&n dai 18m, rong 9m ( tinh tir mép ngoai ctia cac duong bién).
- Cac duong trén san: Rong 5cm ¢d mau sang khac vai mau san

+ Duong gitra san
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+ Puodng tin cong: Cach dudng giira san vé mdi bén 3m va kéo dai thém mdi bén

5 vach ngit quang dai 15cm, cach nhau 20cm va d6 dai téng cong 1,75m
+ Puong bién ngang (dudng cubi san).
+ Pudng bién doc va phan kéo dai bién doc dai 15cm, cach bién ngang 20cm.
- Cac khu vuc trén san:
+ Khu tin c6ng (khu truéc) & mdi bén san duoc gidi han boi dudng tin cong va
duong gitra san.

+ Khu phong thu (khu sau) & mdi bén san dugc gidi han boi duong tin cong va
bién ngang.

+ Khu phat bong: Gidi han boi bién ngang va hai vach kéo dai cua bién doc.

+ Khu thay nguoi: Gidi han boi hai dudng kéo dai ciia duong tin céng dén ban thu ky.

+ Khu ty do: Tinh tir cc duong bién tro ra it nhat 3m. Khu ty do cua cac cudc thi
dau thé gidi ciia FIVB rong tdi thiéu 5m tir duong bién doc va 8m tir dudng bién ngang.

+ Khu khoi dong : Mdi goc san cua khu tu do ¢ mot khu khoi dong 3 x 3m.

+ Khu phat : Mbi bén san cia khu tuy do, trén duong kéo dai cua duong bién
ngang, & sau ghé ngoi ciia moi doi c6 mot khu phat 1 x 1m

+ Khoang khong tu do: Khoang khdng gian trén khu san diu khong c6 vat can nao
tinh tir mat sin trd 1€n it nhat 7m.

- Mit san duogc 1am bang gd hodc chat lidu tong hop.

- Mt san thi dau trong nha phai 1a mau sang. San dau va khu tu do phai c6 mau sic
khéac biét nhau.

2. Lwoi :

- Pugc cang ngang phia trén duong gitra san. Ludi mau den dai 9,5 - 10m, rong 1m.
Mat lu6i hinh vudng canh 10cm. Mép trén cua ludi c6 dai bang trang rong 7cm. Meép dudi
ludi cO giai bang trang rong 5cm

- Chiéu cao mép trén lusi nam 12 2,43m, ludi nit Ia 2,24m. Chiéu cao ludi dugc do &
gitra sén, hai dau ludi ¢ trén duong bién doc phai cao bang nhau va khdng cao hon chiéu cao
quy dinh 2 cm (Hinh 36).

3. Angten (coc giéi han)
Dai 1,8m, duong kinh 1cm dwoc son mau do va tring xen ké mdi doan 10cm. Coc duoc

budc thing dung trén ludi (cao hon lugi 0,8m) sao cho hinh chiéu cua coc Ién mit san la giao
diém cua bién doc va duong gitra san
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Angten ( coc gigi han)

— \ dai bang tring
A -
Im Béng gidi han Luéi nam 2,43m
i Lusi nit 2,24m
2.55m om v:'\déi thing tréng
Cot ludi

v

4. Bang gidi han :

La hai bang tring dai 1m, rong 5cm dit ¢ hai bén dau luéi thang goc véi giao diém cua
duong bién doc va duong gitra san

Bing gidi han 1a mot phan cua ludi

5. Cot lwori :

- Cot ludi cao 2.55m dé cing giit ludi duoc dat & ngoai san cach duong bién doc 1m

- Cot lui tron va nhan, duoc ¢ dinh chic xudng dat, khong dung day cép gitr.

6. Bdng :

- Bong hinh cau tron 1am bang da mém hodc da tong hop, bén trong cé rudt bang cao su
hodc chat liéu tuong tu.

- Mau sic phai dong mau hodc phdi hop cac mau .

- Chu vi ctia bong : 65 - 67cm, trong lugng cua bong : 260cm - 280cm .

- Ap luc trong ctia bong : 0,30 - 0,325 kglcm2

- Moi qua béng dung trong mét tran dau phai c6 cing chu vi, trong luong, ap luc, chang
loai, mau sac ...

7.Doi bong :

- M&i doi duoc phép dang ky thi ddu téi da 12 cau thu (trong d6 c¢6 1 cau tha tu do
Libero). Chi c6 cau thu da dang ky méi dwoc vao san thi dau.

- Mdi d6i con ¢6 1 huan luyén vién truong, 1 huan luyén vién phé va 1 béc si.

- Van dong vién Libero khong dugc lam doi truong hodc doi truong trén san.

- Khi bong ngoai cudc, chi co doi truong trén san duoc quyén ndi véi trong tai.

- Trong sudt tran dau, huan luyén vién dwuoc chi dao d6i minh tir bén ngodi san dau.
Huan luyén vién la nguoi quyét dinh doi hinh thi dau, thay ngudi va xin hoi y. Khi thyc hién cac
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viéc nay, huin luyén vién lién hé trong tai thir hai.
8. Pgi thing tran :
MG&i tran thi dau 5 hiép, doi nao thang 3 hiép (3-0; 3-1; 3-2) la thang tran.
9. Pji thing 1 hiép :
- Trong 1 pha danh bong, diém duoc tinh truc tiép:
+Doi phat bong thang duoc tiép tuc phat va cong 1 diém.
+Doi do phat bong thing thi gianh quyén phat bong va cong 1 diém.
- Tir hiép 1 dén hiép 4
+Doi ndo dén 25 diém trudc va hon ddi kia it nhat 2 diém (25 - 23; 25 - 17; ....)
+ Truong hop hoa 24 - 24, phai dau tiép cho dén khi hon nhau 2 diém (26 - 24;
29 - 27; .....) khong c6 diém gidi han cubi cing.
- Hiép 5 (hiép quyét thang)
+Doi ndo dén 15 diém trudc va hon doi kia it nhat 2 diém (15 - 13; 15-7; ....)
+ Truong hop hoa 14 - 14, phai dau tiép cho dén khi hon nhau 2 diém (16 - 14;
20 - 18; .....) khdng c6 diém gidi han cubi cing.
11. Thay nguoi :

- Mbi doi mdi hiép duoc thay tdi da 6 1an ngudi. Trong mot lan co thé thay mot hay
nhiéu cau thu.

- Trong mot hiép :

+ Cau thu cta doi hinh chinh thuc thay ra duoc phép thay vao san lai dung cau thu da
thay minh.

_+ Céu thu dy bj dugc vao san thay cho cau thu chinh thie mot lan va chi duoc
thay ra bang chinh cau thi chinh thirc da thay.

- Thay nguoi phai dugc phép cua trong tai khi bong ngoai cugc.

- Phai thuc hién thay nguoi trong khu thay nguoi.

- Thay ngudi cta cau thu ty do (Libero) khong tinh vao thay ngudi thong thudng.
12. Hoi y :

- T hiép 1 dén 4

+ Mbi d6i mdi hiép duoc hoi y thuong 2 lan (khong qué 30 gidy/ lan). Hoi y phai
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duogc phép cua trong tai khi bong ngoai cudc.

+ Ngoai ra, mdi hiép c6 thém 2 1an "hoi y k¥ thuat", mdi lan dai 60 gidy khi c6 mot doi
dan diém trude dat diém tha 8 va 16.

- Hiép 5 khong c6 "hoi y k§ thuat". Mbi ddi chi ¢6 2 lan hoi y thuong (khéng qué 30
giay/ lan).

- Trong khi hdi ¥, cac cau thu trén sin phai ra khu tw do & gan bang ghé cia d6i minh.
13. Bong trong cudc :

Pugc tinh tir IGc ngudi phat bong danh qua béng di sau tiéng coi cho phép phét bong
cua trong tai 1.

14. Béng ngoai cudc (bong chét) :

Pugc tinh tir thoi diém trong tai 1 hodc 2 thdi coi bat 18i. Khong tinh pham 15i tiép sau
tieng coi da bat 101 cua trong tai.

15. Béng trong san :

La bong cham san du ké ca cac duong bién.

16. Béng ngoai san :

- Phan béng cham san hoan toan ngoai cac duong bién.

- Bong cham vat ngoai san, cham tran nha hay ngudi ngoai doi hinh thi ddu trén san.

- Bong cham coc va bay ngoai coc Angten.

- Béng cham day budc ludi, cot ludi hay phan luéi ngoai bang gisi han.

- Bay qua hoan toan khoang khong dudi luai.

17. S6 lan cham béng :

- Mbi d6i cham bong téi da 3 1an (trir chan bong) dé dwa bong sang san d6i phuong. S6
lan cham bong ctia d6i duoc tinh ca khi cau thi cham bong ¢b tinh hay vo tinh.

- Mdi cau thii khong duge cham bong 2 lan lién tiép (trir chan bong).

- Hai hoic ba cau tha c6 thé cham bong trong ciing mét thoi diém thi tinh hai hodc ba lan
cham bong (tror chan bong).

- Trong khu thi déu khong dugc phép ho trg danh bong tir cau thu hodc bat cir vat gi.
Tuy nhién, khi mot cau thu sap pham 10i (cham luéi, qua vach gitra san ...) thi dong ddi co the git
lai hodc kéo tré vé san minh.

18. Tinh chat cham bong :

- Bong ¢ thé cham moi phan cua than thé.
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- Bong duge danh di khong dinh (nang, cam, ddy, ném) va bat ra bat ci huéng nao.
- B6ng c6 thé cham nhiéu phan than thé nhung phai lién ciing mot lic.
- Truong hop ngoai 1€ :

+ Khi chén bong, mot hay nhiéu cau thu chin boéng co thé cham bong lién tuc mién l1a
nhirng lan cham do6 phai xay ra trong cung mot hanh dong.

+ Trong lan cham bong dau tién caa 1 doi, bong c6 thé cham lién tiép nhiéu bo
phan cta than thé trong cing 1 hanh dong.
19. Phat bong :

- Chu thi phat bong bang mot tay hogc bat clr phan nao cua canh tay sau khi da tung
hodc dé bong roi khoi ban tay.

- Chi duoc tung hay dé bong roi tay mot lan. Puoc phép dap bong, chuyén dong bong
trong tay.

- Loi trude khi phét :
+ Dung ngoai khu phat bong.
+ Chan cham dudng bién ngang hoic cham san déu.
+ Panh bong bang 2 tay.
+ Qua 8 gidy sau tiéng coi ctia trong tai 1.
+ Sai trat tu xoay vong.
- Lbi sau khi phat :
+ Khoéng qua ludi, qua dudi ludi.
+ Cham coc va di ngoai coc Angten.

- Bong cham ludi rdi vuot qua trén lugi sang san dbi phuong van duoc xem la bong
trong cudc.
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