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LOI NOI PAU

- Trong nhitng nim gan déy, phong trao tap luyén mon bong
chuyén da khong ngimg phat trién nhanh chong ca vé chit lwong va sb
luong & moi ddi tuong trong ca nudc, nhimng tran thi dau bong chuyén
& trinh d0 cao da that su hép dan va 16i cudn dong dao khan gia, chinh
vi vay bong chuyén di gop phan khong nho trong cac hoat dong vin
hoa thé thao lanh manh cta quan ching nhan dan néi chung va cho sinh
vién cac truong dai hoc, cao dang trén ca nude ndi riéng.

- Cac bai tap bong chuyén con duge coi 1a phuong tién dé cing
¢d va phat trién thé lyc, dic biét 1a ¢ nudc ta, noi c6 diéu kién tap luyén
quanh nim & ngoai trdi; luyén tap cac bai tdp bong chuyén s& c6 tac
dung cung cb hé thdng co xuong, ting cuong sy trao doi chat va hoan
thién cac chirc ning khac cta co thé; chinh vi viy ma ¢ nudc ta va
nhiéu nudc tién tién khac trén thé gidi da sir dung bong chuyén nhu 1a
mot phuong tién dé ting cudng stc khoé va chira bénh.

- Béng chuyén c6 ndi dung ky thuat phong pha véi su phdi hop
bién hoa sinh dong va dep mét, 14 mot mon thé thao hép dan, voi trang
thiét bi don gian va dé t6 chirc luyén tap cho cac ddi tuong co trinh do
k¥ thuat, cé gidi tinh va lta tudi khac nhau, co tac dung ren luyén than
thé cao.

- Hién nay, B6 Gido Duc va Dao Tao da dua mon bong chuyén
vao giang day ¢ chuong trinh chinh khoa tai cac truong dai hoc va cao
dang; Nham cai tién va nang cao chat lugng giang day mon bong
chuyén theo qui trinh dao tao méi cua truong; Trung tdm gido duc thé
chat truong Pai Hoc Kinh Té thanh phé H6 Chi Minh bién soan tai liéu
giang day mon bong chuyén dé giang day cho sinh vién truong.

- Trong tai liéu giang day mén bong chuyén cé sir dung hinh anh
va tu li€u cua déng nghiép; do do, tai liéu nay chi dugc phép luu hanh
ndi bd trong trudng dai hoc Kinh té thanh phd H6 Chi Minh.

Xin chan thanh cam on!

Ban bién soan
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Chwong 1
Lich sit mon bong chuyén

1. Muc tiéu:

1.1. Kién thire: Trang bi cho nguoi hoc nhimg thong tin can thiét
vé: Lich sir phét trién mon bong chuyen trén thé giéi va & Viét nam; Y
nghia va tac dung cua mén bong chuyeq trong hé théng GDTC; Cac
hoat dong co ban trong thi dau bong chuyén.

1.2. K¥ ning: Tir cac thong tin dugc cung cip giup cho nguoi
hoc ¢6 duoc cai nhin khai quat vé mén béng chuyén. Céc kién thuc ¢
chuong nay 1a co s¢ dé xiy dung tién dé phét trién cia mon bong
chuyén hién dai; khai ngudn cho sy yéu thich tap luyén bong chuyén va
khuyén khich nguoi doc tim hiéu thém nhiing diéu con chua biét vé
mon thé thao nay.

2. Thé giéi

- Bong chuyén xuét hién tai My vao ngay 9 thang 2 nim 1895,
do 6ng William Morgan mot gido vién gidang day mon TDTT tai thanh
phé Holyoke bang Massachusete sang tao ra mon choi trong nha tén
“Mintonette” (tdm ludi nho) 1 tién than cua bong chuyén ngiy nay.
Theo d6, nén tang dé tao nén mén choi nay 1a sy két hop gitta cac mon
thé thao ting co trude d6: Quan vot (bong duoc danh qua lai mot chiée
lu6i ngan ddi san thi dau), bong ném (st dung tay choi bong, cau thu
chuyén béng cho nhau truéc khi dut diém) va bong rd (dong tac dap
bong hodc “bé nho” ghi diém hao hao nhu dong tac dwa bong vao rd).

- Nam 1896, tran dau biéu dién dau tién duoc tién hanh cua céac
hoc sinh trudng qubc t& YMCA (Hoi cac thanh vién t6n gido) hién nay
1a truong cao dang Springfield, sau d6 “Mintonette” dugc d6i thanh
volleyball tirc bong bay (Viét Nam goi 1 bong chuyén).

- Nam 1900, trai bong chuyén ra doi, hiép dau két thic 1a 21
diém, chiéu cao cua ludi 7 foot ( 213 cm ), vach bién 1 phan cua sin va
Canada 1a nuéc dau tién du nhap bong chuyén.



- Ban dédu s6 van dong vién qui dinh trén sin qua dong tir 8 — 9
ngudi, nén danh bong vao chd trong san ddi phuong rat kho khin;
nhung sau d6 dan dan xuét hién k¥ thuat dap bong qua ludi gay kho
khin cho dbi phuong.

- Nam 1905, bong chuyén di du nhap vao Trung Qudc.

- Nam 1912, kich thudc san 35 x 60 foot (10,6 x 18,2 m); chiéu
cao ludi 7,5 foot (228 cm ).

- Nam 1913, Béng chuyén dugc dua vao chuong trinh thi dau
ctia Pai hoi thé thao ving Vién Péng lan thir nhat to chirc tai thanh phd
Manila Philippines.

Hinh 1: William Morgan 1870 — 1942

- Nam 1915, mén bong chuyén di lan truyén dén Chau Au
(Tiép Khic cii, Phap, Lién X6 cii ...) khi linh my d6 bo 1én ving
Normandy nudc Phap va bii bién Polynesia trong Chién tranh Thé gidi.

- Nam 1916, van dong vién Philipines thuc hién ky thuat dap
bong duoc goi 1a “Bomberino”, lac nay bong chuyén co trén 2000
ngudi My mé say tip luyén va Ludt bong chuyén duoc ban hanh tai
My.

- Nam 1917, Chiéu cao lué6i ciia nam 1a 8 foot (243 cm) va hiép

dau 1a 15 diém.

- Nam 1918, Doi hinh thi d4u trén san cia 1 doi 1a 6 nguoi.



- Nam 1922, mdi d6i duoc cham bong ti da 1a 3 1an.

- Nam 1923, Kich thudc san 1a 30 x 60 foot (9,1m x 18,2 m);
khi ti s6 hiép dau 1a 14 ; 14, d6i thing 13 doi phai cach doi kia 2 diém.

- Nam 1934, Uy Ban K¥ Thuat méi dugc thanh 1ap ¢ Stockholm
(Thuy Pién), vi chu tich dau tién 1a 6ng Ravich — Maslovski. Tham gia
Uy ban ¢6 22 nuéc bao gdbm: 13 nuéc Chau Au, 5 nuéc Chau My va 4
nuéc Chau A.

- Nam 1935, qui dinh vi tri cau thii trén san.

- Nam 1936, chuyén hé sb do tir foot sang metre (mét), cho
phép ding than nguoi phia trén thit lung danh bong; cau thu chin bong
d3 cham bong thi khong duoc cham bong tiép khi cau tha khac chua
cham bong; chiéu cao ludi nir 1 2m24; qui dinh khu phat bong.

- Nam 1938, k¥ thuat chin bong dugc d6i Tiép Khic cii thuc
hién.

- Thang 4 ndm 1947, Lién doan Bong chuyén Qudc Té duoc
thanh 14p tai Paris nuéc Phap, tén giao dich Qudc Té 1a Federation
International Volley Ball, chir viét tat bang tiéng Anh 1a FIVB, Chi tich
dau tién 1a 6ng Paul Libaud (Pon — li — bd) nguoi Phap.

rivs
e —

FEDERATION INTERNATIONALE
DE VOLLEYBALL

Hinh 2: Lién Poan Béng Chuyén Quéc Té



- Nam 1948, Lién doan bong chuyén Qudc Té da to chirc giai vo
dich bong chuyén nam Chau Au lan th&r nhét tai Roma nuée Y, ¢6 6 doi
tham gia va déi Ti¢p Khéc cii da doat chirc vo dich.

- Thang 10 nim 1949, Lién doan bong chuyén Qudc té da t chirc
giai vo dich bong chuyén nam Thé gigi lan thir nhit va vo dich bong
chuyén nit Chau Au 1an thir nhét tai Praha nude Tiép Khéc cil.

- Niam 1952, Giai vo dich bong chuyén thé gidi 1an thir hai cho
nam va 1an thir nhit cho nit da duoc to chirc tai Moscow nudc Lién X6
¢l va ¢6 dai dién ciia Chau A 13 An D6 tham du.

- Nam 1956, giai vo dich bong chuyén thé giéi dugc to chuc tai
Paris nudc Phap; voi 17 doi nit va 24 doi nam tham du, cac doi Chau A
va Chau My nhu: Trung Qudc, Triéu Tién, An Do, My, Brazil, Cuba
tham du.

- Giai vo dich bong chuyén thé gidi t6 chirc naim 1960 & Brazil va
doi nir lién X6 cii da doat chirc vo dich 1an thi ba lién tiép tai giai nay,
lan dau tién bong chuyén nit Nhat Ban tham gia giai nay va di doat huy
chuong bac.

- Giai v6 dich tién Olympic thé gidi nam 1962 tai Lién X6 cii va
doi nit Nhat Ban da gianh chure vo dich.

- Nam 1964, lan dau tién bong chuyén duoc dua vao chuong trinh
thé van hoi Olympic tai Tokyo nudc Nhat Ban va cau tha chan bong
dugc phép cham bong lién tuc.

- Nam 1965, Cap Bong Chuyén Thé Giéi lan dau tién cho nam
duoc t6 chirc ¢ Ba Lan dic trung ctia giai 13 tré hoa doi hinh.

- Bit dau tir nam 1965 da xac dinh tht ty t6 chire cac giai Quéc
Té 16n vé bong chuyén: Cip bong chuyén Thé Gi6i vao nam sau giai
v dich, sau d6 1a giai vo dich Chau Au va cudi cing 1a Thé Van Hoi
Olympic, nhur vdy mdi nam déu co6 mot giai chinh thirc.

- Thang 7 ndm 1966, giai tré Chau Au lan dau tién duoc to chirc
tai Hungari c¢6 12 d6i nir va 16 doi nam tham du.



- Nam 1973, cap béng chuyén nit thé gisi 1an dau tién dugc to
chuec tai Uruguay.

- Nam 1980, quy dinh bong chuyén duoc dich thanh ba thu tiéng:
Phép, Anh va Tay Ban Nha.

- Nam 1986, bong chuyén béi bién dugc Lién doan bong chuyén
Quéc té dugc thira nhan.

- Nam 1988, tong hanh dinh cia Lién doan béng chuyén Qudc té
doi dén Lausane, Thuy Si.

- Nam 1996, bong chuyén bii bién duogc dua vao thi ddu tai Thé
véan hoi Atlanta, M§.

Hinh 3: Béng chuyén bii bién

- Nam 1995, ky niém 100 niam bong chuyén ra doi.

- Nam 1998, quy dinh ciia mén boéng chuyén dugc sira dbi thém
bao gdm viée st dung cau thu Libero va bong c6 mau séc.

- Nam 2000, bong chuyén bii bién chinh thirc tré thanh mot trong
nhirng mon thi diu cua Thé van hoi.



3. Viét Nam.
3.1. Truwdéc nam 1945:

- Béng chuyén xuét hién ¢ Viét nam khoang nim 1920 - 1922 va
phé bién trong hoc sinh ngudi Hoa & Ha No6i, Hai Phong va mot s6
thanh pho khac.

- Nam 1927, tran thi d4u bong chuyén dau tién dugc to chuc &
Hai Phong va Ha Noi.

- Nam 1928, Giai bong chuyén dau tién duoc t chirc ¢ Bic ky
gitra 2 doi: Mot doi nguoi Viét Nam va mot doi nguoi Phap.

- Giai doan trudc 1945 luat choi gan giong nhu bong chuyén hién
dai:

+ Kich thuéc san 1a 9 m x 18 m.

+ Khu phat bong 1a 1,2 m.

+ Lwdi nam cao 2,40 m; ludi nit cao 2,20 m.

+ S6 diém thi ddu mdi hiép 1a 21.

+ Mot doi duge danh 4 chuyén trong mot pha bong.

+ Néu phét bong roi vao khu phat bong cua dbi phuong thi
duoc 2 diém

- Duéi 4ch thong tri ciia thyc dan phong kién, phong trio béng
chuyén nudc ta khong dugc phat trien

3.2. Tr nim 1945 dén niim 1954:

- Sau Cach mang thang 8 thanh cong, chinh quyén nhan dan ra
doi. Bac HO ra "Lo1 kéu goi tap thé duc" va duogc toan dan nhiét liét
huéng tng. Mot s6 mon thé thao dugc hinh thanh. Bong chuyén da
phat trién ¢ cac vung nong thon va dugc nhan dan tham gia tap luyén
dong ddo. Trong cudc khang chién chong thuc dan Phap, bong chuyén
tr¢ thanh mon thé thao chu yéu trong cac co quan khang chién ¢ Viét
Bac, ¢ Khu 5 va trong céc don vi bd doi...

- Trong thoi ky nay da to chic 2 giai bong chuyén:

+ Giai vo dich Lién khu 3 cho 3 tinh: Thai Binh - Hai Duong -
Hung Yén.
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+ Giai v dich Lién khu 5 cho 2 tinh: Quang Nam - Quang
Ngai.

- Tuy phong trio phat trién rong nhung ky chién thuat bong
chuyén con rat don gian, van ap dung luat cii. Méi lién hé giira phong
trao trong nudc va thé gidi chua c6, do d6 nhiing k¥ thuat tién tién trén
thé gi6i khong c6 diéu kién du nhap vao nudc ta.

3.3. Tir nim 1954 dén nim 1975:

- Sau khi hoa binh lap lai ¢ mién Bic nuéc ta nim 1954, bong
chuyén c6 diéu kién thudn lgi dé phat trién. Phong trao béng chuyén
phat trién manh mé trong céc luc lugng vii trang. Poan Thé Cong - mot
t6 chuc thé duc thé thao cua quan doi dugc thanh 1ap bao gém nhiéu
mon trong d6 c6 bong chuyén. Poi bong chuyén Thé Cong di try thanh
mot doi thé thao tiéu biéu cho nén thé duc thé thao méi, gop phan thic
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;
Trudng cap 3 Trung Vuong (Ha Noi) ... Tuy nhién, phong trao chi ¢
giai doan ty phat va thiéu sy chi dao chung.

- Thang 3 ndm 1957, Hoi bong chuyén Viét Nam ra doi va giai
bong chuyén toan mién Bic 1an thir nhat dugc to chirc dé dong vién co
vii phong trao.

- Thang 10 nim 1957 Poi tuyén bong chuyén Viét Nam duoc
thanh 1ap va du giai 4 nuéc: Viét Nam - Trung Qudc - Triéu Tién -
Mong C6 tai Binh Nhudng (Triéu Tién), két qua: xép thtr 4; tuy thanh
tich khong cao nhung qua thi dau va tham quan phong trao cac nudc
ban, cac can bd va van dong vién nudc ta da tiép thu duvoc mot $6 ky
thuat méi, phuong phap huin luyén mdi ciing nhu nhiing kinh nghiém
vé xay dung luc luong, xay dung va phat trién phong trao bong chuyén.

- Nam 1960 1an dau tién t6 chirc Giai bong chuyén hang A toan
mién Béc gdom 8 d6i nam va 8 doi nit.

- Ngay 10 thang 6 nim 1961: Hoi bong chuyén Viét Nam doi tén
thanh Hiép hoi bong chuyén Viét Nam.

- Nam 1962, Hiép hoi Bong chuyén Viét Nam gia nhap Lién doan
Bong chuyén Qudc Té.
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- Giai doan tir 1954 — 1964, phong trao quan chiing tham gia tap
luyén bong chuyén d duoc phat trién kha nhanh chong va rong khip tir
thanh thi dén néng thon (trong giai doan nay giai nong thon toan mién
Bic ciing di duoc t6 chirc). Phong trao con duoc phat trién manh trong
doi ngii can b cong nhan vién chirc va hoc sinh dai hoc. tinh cho dén
nam 1964, toan mién Bic c6 t&i 20.000 doi bong chuyén nam, nit, co
13 d6i hang A nam va 13 d6i hang A nir (trong d6 c6 hai doi bong
chuyén nam, nir truong Dai hoc Bach Khoa Ha Noi).

- Thang 7 nam 1963 Hoi nghi vé phuong huéng huan luyén cta
bong chuyén Viét Nam dugc to chirc tai Thai Binh voi phuong cham
huan luyén 1a: " nhanh, chuan, bién hoa trén co s& khong nglimg nang
cao strc manh".

- Nam 1963, d6i tuyén bong chuyén nam, nit nudc ta tham gia dai
hoi Ganefo 1an I tai Indonesia.

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

- Nam 1968, giai vo dich toan mién Bic c6 14 d6i hang A nam va
13 d6i hang A nir tham gia; tham gia giai 1an ndy con c6 ddi tuyén cia
cac truong: Nam va nit Truong DPai hoc Mo dia chét, nam truong Pai
hoc Bach khoa Ha No6i, Truong Can bd thé duc thé thao Trung wong
nay la Pai hoc TDTT...; d6i nit Bai hoc Mo dia chét duge Xép thur tu.

- Nam 1969, Giai bong chuyén dai biéu cac nghanh 1an thir nhat
dugc to chirc tai Ha Noi, dong thoi cac giai bong chuyén hang A va B
van duoc duy tri nham cing ¢ va khoi phuc phong trio.

- Nam 1973, Giai bong chuyén hang A vé6i su tham gia cta 24 doi
nam, 24 doi nir.

- Nam 1974, Giai bong chuyén hang B duogc t6 chic tir co so da
thu hut dong dao quan chung tham gia. Giai hang A duogc t6 chirc theo
dinh ky va chon dugc 12 do1 A1 (nam, nir) va 12 do1 A2 (nam, nir).

3.4. Tir nim 1975 dén nay:

- Bong chuyén da dat dugc mot sd két qua ca hai phuong dién:
Bong chuyén quan chung va Béng chuyén thanh tich cao.
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- Thang 8 nam 1991: Tai Ha Noi, Hiép hoi Bong chuyén Viét
Nam di quyét dinh dbi tén thanh Lién doan Bong chuyén Viét Nam c6
tén giao dich bang tién Anh 1a Volleyball Federatron of Vietnam
(VFV).

- Trong nganh Dai hoc- Cao dang- Trung hoc chuyén nghiép va
Day nghé, bong chuyén 1a moén thé thao phd cip va nam trong chuong
trinh giang day chinh khoa ¢ céc truong.

- Nam 1968, DPai hoi bong chuyén nganh Pai hoc va Trung hoc
chuyén nghiép lan tht nhat duoc t6 chic, co trén 100 d6i nam, nit tham
gia; két qua: Hai d6i nam, nir truong Pai hoc Mo dia chat doat giai
nhat.

- Nam 1969, thanh lap cac déi dai biéu cua nganh tham gia giai
vo dich hang A toan mién Béc bao gé)m: Nam, nit Pai hoc mé Dja cht;
nam, nit Pai hoc Bach khoa. Céac doi tuyén cta truong Can Bo thé duc
thé thao Trung wong va nam Dai hoc dién ciing da dat trinh d6 hang A
va ciing d4 tham gia mot s6 nam tir 1963 — 1976.

- Nam 1976 — 1977, Bo Dai hoc va Trung hoc chuyén nghiép
(nay 1a B Gido Duc & dao Tao) chu truong to chic Pai hoi bong
chuyén toan nganh lan thir hai; dai hoi duoc chia thanh 32 khu vuc, 8
bang tur Bic t6i Nam vé6i 250 doi va gﬁn 3000 van dong vién nam, nir
tham gia.

- Vong chung két cia Pai hoi duoc td chuc tai thanh phé Hb Chi
Minh tir ngay 06 dén 08 / 05 / 1977, két qua doat giai nhét 1a doi nir
truong Trung hoc Lam nghi¢p Quang Ninh va doi nam Truong Pai hoc
Tong Hop thanh phé H6 Chi Minh.

B6 Giao duc va bao tao da cung Hoi thé thao Pai hoc va Chuyén
nghiép Viét Nam phdi hop to chic dinh ky giai bong chuyén toan
nganh; giai da 16i cudn hang tram truong va hang ngan van dong vién
tham gia tap luyén thi dau.
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Chuong 2
Loi ich va tac dung tap luyén bong chuyén

1. Muc tiéu:

. LL Kién thirc: Trang bj cho nguoi hoc nhirng kién thirc can t}}iét
vé: Tac dung va loi ich cia mon bong r6 doi voi sire khoe va cude song
hang ngay.

1.2. Ky nang: Tu cac thong tin dugc cung cap gitp cho nguoi
hoc hi€u rd hon vé tac dung va loi ich cua viéc tap luyén bong rd
thuong xuyén. Qua dé kich thich nguoi hoc tich cyc hon trong viée tap
luyén bong r6 va the duc thé thao thuong xuyén.

Hién nay, tai Viét Nam néi riéng va trén Thé gisi néi chung,
bong chuyén 1a b mén thé thao c6 sé lugng ngudi yéu thich va tham
gia tap luyén chi ding sau bong da. Déi twong tham gia mén bong
chuyén rat da dang tir thanh thiéu nién, nguoi trung tudi hay ca nguoi
cao tudi... Cac cudc thi, giai dau, hoi nhoém va cac cau lac bo bong
chuyén trén ca nuéc dugc thanh l1ap ngay cang nhiéu. Pia diém choi
bong Chuyén ciing kha linh dong, cé thé & trong nha thi dau, bai bién,
cong vién. .. thém ludi va 1 qua bong 1a c6 thé lap doi dé thi dau.

Tinh than thé dyc thé thao cua sinh vién ngay cang duoc day
manh tai cac trudng THPT, Cao dang hay Pai hoc; trong d6, mon bong
chuyén 12 mét trong nhitng bé mén duoc husng tng nhiéu nhat, viéc
tap luyén bong chuyén gitip moi ngudi ¢d thé giai toa duoc nhimg cing
thang, 4p luc trong cudc song va tao duoc hing thd hoc tap hon. Loi
ich va tac dung cua bong chuyén duoc cu thé nhu sau:

2. Gitip phit trién chiéu cao vwot tri

Mot loi ich ma hau hét cdc ban déu nhac dén khi hoi vé loi ich
clia mon bong chuyén 1a tap luyén va thi diu béng chuyén tic dong
tich cuc dén sy phat trién chiéu cao cua gidi tré. Tac dung giup phat
trién chiéu cao ctia bong chuyén 1a khong phai ban cidi. Cac van dong
vién bong chuyén déu c6 chiéu cao khé t6t néu nhu khong mudn néi 1a
vuot troi so voi ngudi binh thuong. Tép luyén va thi diu bong chuyén
voi1 nhitng pha bat nhay s€ kéo gian xuong khop ¢ vung lung, hong va
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chan. Sy kéo gian nay giup tré sém c6 dugc mot chicu cao toi da. vi
thé moi nguoi nén tham gia mon thé thao nay cang sdém cang tot.

3. Gitp dodt chay chét béo va calorie

Hién nay trén thé gidi, sé lwong mic bénh béo phi ngay cang
tang. O d6 tudi trung nién, nhiéu ngudi thudng ting can do khong van
dong nhidu. Do d0, tip luyén va thi diu bong chuyén la mot phuong
phép téi wu dé cai thién voc dang co thé cho ban. Bong chuyén 1a mot
trong nhitng mon thé thao lanh manh c6 thé gitp ban rén luyén toan
than. Du 1a dan 6ng hay phu nit, chic chan ai cling mudn c6 mot voc
dang san chic va gon gang chuan mau. Viéc lya chon mén bong
chuyén 1a hoan toan hop ly. Boi 1€ cuong do hoat dong lién tuc cta bd
mon nay s& gitip nguoi tap tiéu hao dang ké luong chit béo va calorie
trong co thé. Pay 1a mon thé thao van dong kha nhiéu. Biéu nay rét c6
loi trong viéc giam luong m& thira trén co thé. Khoa hoc da chimng
minh rang, tap luyén va thi ddu bong chuyén s& gitp con nguoi giam
dugc mot luong m& thira gap 2 1an so véi di bo. Tap luyén va thi dau
bong chuyén thuong xuyén s& gilp giam béo bung, sin chic co tay.
Bong chuyén c6 hidu qua tich cuc va 16 rang d6i voi co canh tay va co
bung. Ngoai ra, bong chuyén con gitp cai thién do nhay cam cia co
thé, co thé déo dai va gitp tri ndo hoat dong lién tuc, nhanh nhay.

Ban c6 thé dat duoc ty 18 hoan hao giita co bap va chét béo trén
co thé nho tap luyén va thi dau bong chuyén. Tap luyén va thi diu bong
chuyén thuong xuyén, co thé ban s& manh mai va tréng quyén rii hon.
Pay 1a mét trong nhimg cach hiéu qua dé giam can va ngin ngira bénh
tim, kiém soat huyét ap va ddi pho véi béo phi. Ban s& cam nhan duoc
sttc khoe minh t6t 1én timg ngay khi 1a fan cimg ctia bong chuyén. Vi
thé, néu ban dang & trong tinh trang thira can, cach tot nhat cho ban dé
lay lai dugc voc dang nhu ¥ 1a tap luyén bong chuyén.

4. Gidp tang can

Ngudi gay khong nén tap thé dyc thé thao voi cuong do cao. Bai
tap phu hop véi cac dbi tugng ndy can nhe nhang, vira stc. Tap luyén
chi can du dé tao ra su kich thich di véi cac co. Tap luyén va thi dau
bong chuyén khong d6t chay nhiéu ning luong nhu tap aerobic, di boi,
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nhay day... Trai bong chuyén nhe va nay, giup co thé khong phai tao ra
mot luc 16n dé d& va phat bong. Doi véi mon bong chuyén, vi tri thi
d4u duoc phan cong, van dong vién khong phai di chuyén qua nhiéu.
Ban chi can quan Iy khu vie ma ban phu trach. Boéng chuyén dugc phat
va d& bang tay nén khong mat strc. Py 1a mén thé thao rén luyén thé
luc va d& lam tang trong luong cho co thé ngudi tap luyén.

Tap luyén va thi d4u bong chuyén c6 tac dung 1am tinh than thoai
mai, nhu ciu an uéng duoc nang cao. Khi van dong co thé d3 tiéu hao
mot phan ning luong tich lily. Vi vy co thé doi hoi phai nap ning
lwong bd sung. Sau khi tham gia bét cir hoat dong thé duc thé thao nao
ban ciing ¢6 ddu hiéu khat nudc. Day 1a phan tmg binh thuong ciia co
thé. Luong nudc trong co thé duge dua ra ngoai qua tuyén md hoi nén
bi thiéu hut, cAn duogc bd sung. Néu lac nay ban bod sung déy du chat
dinh dudng thi co thé s& d& dang hap thu va héap thu tét. An udng day
da va khoa hoc 13 yéu t6 quan trong gitip ban ting can nhanh.

Ban khong nén tap luyén voi cuong dd qua cao, khong nén tap
luyén va thi ddu béng chuyén lau, qua stc. Hay dimg viée tap luyén
néu co thé ban c¢6 dau hiéu mét méi. Viéc cd tap luyén s€ gdy ra phan
g ngugc, bét 1gi cho qua trinh ting can nhanh.

Tap luyén va thi ddu bong chuyén thuong xuyén vao mdi budi
sang ludn gitp co thé khoe manh, déo dai. Khong nén tap luyén qua it.
Céan dam bao tap luyén khoang 3 1an/ tuan. Tap luyén va thi dau bong
chuyén khong thuong xuyén thi co thé ciing khong nhan dugc tac dong
t6t.

Cung voéi viée tap luyén va thi ddu bong chuyén, ban can c6 bién
phap an ubng va nghi ngoi hop ly. Pimg dé co thé ban roi vao tinh
trang stress. Tinh than tdt thi co thé méi khoe duoc.

Nhu vay chi can chit it thoi gian vao budi sang dé tap luyén bong
chuyén 1a ban c6 thé tam biét biét danh “com”. Ban hay tap luyén va an
uéng khoa hoc dé nhanh chéng céi thién chi s can ning ciia chinh minh.
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5. Giup tang co

Nho cac chuyén dong tich cuc khi tap luyén va thi ddu bong
chuyén, ban sé& ting co tot hon. Panh béng chuyén 1a mot bai tip thé
duc toan than, n6 yéu cau ban di chuyén doi chan va tay lién tuc khi
choi. Cac ki thuat dap bong, bat nhay sé gitip cdc nhom co dugc phat
trién t6i da. Viéc tap luyén va thi ddu bong chuyén ciing gitp ting
cuong chirc ning hd hép cua ban, giup kiém soat dugc hoi thé va ting
strc bén.

Nhiing pha dap bong dut diém 1a hét sic quan trong vi no sé
quyét dinh team ban c6 danh duoc diém sd cho van dé ko. Dé khién dbi
phuong tré tay khong kip thi nhitng ct dap bong can ¢ luc rat manh va
chinh x4c vao diém chét. Vi vdy, ban tay va bap tay, canh tay va nhom
co tay cta cac van dong vién bong chuyén can duogc tap luyén ki ludng
dé ngay mot khoe, chic va lyc. Nhimg ca dit diém manh dan s& giap
tay rdn chac hon.

6. Giup giam stress

Khoéng chi mang lai nhitng lgi ich vé thé chat ma mén thé thao
nay con mang dén cho ngudi tap niém vui, giai tri, gilp giam cing
thang va stress sau nhing gio' lam viéc mét moi. Hién nay, tap luyén va
thi ddu bong chuyén mot hinh thic giai tri va rén luyén stc khoe duge
rat nhiéu nguodi cao tudi Iwa chon. Theo cac khao sat vé tac dung cua
bong chuyén, 70% nguoi dugc khao sat déu noi rang tap luyén va thi
dau bong chuyén 1a cach gitp giam cing thang hiéu qua. Ciing nhu
nhiéu mon thé thao khac, tip luyén va thi ddu bong chuyén s& gitp ban
thu gidn, quén di cang thang va co suy nghi tich cuc hon. N6 ciing gitp
xay dung tinh than déng doi va tang cuong su tu tin ctia ban.

Chung ta c6 thé dé dang bat gip duoc nhitng tran giao luu bong
chuyén hoi tai cic ngd x6m, cong vién hay nha van hoa... Chinh sy thi
Vi va hap dan ciaa mon thé thao nay di gitip cho ngudi tap luyén va thi
dau bong chuyén c6 duoc nhitng phit gidy thoai mai. tap luyén va thi
dau bong chuyén thuong xuyén s& c6 tac dung 1am tinh than thu thai,
cai thién chtrc nang nhan thic cua nio, ngan ngira chitng mat tri, giam
tbc do san xuat ciia hormone cing thang.
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7. Gilp tré nén nhanh nhen

Néu c6 kha ning giit thing bang tot, ban s& it bi ngd hon. Phai
thuong xuyén bat nhay, dap bong va quan sat bong nén tap luyén va thi
d4u bong chuyén s& giup ban giit thang bang rat tét. Tap luyén va thi
d4u béng chuyén khong chi gitp ban cai thién kha ning giit thing bang
ma con gitp ban tré nén nhanh nhen hon vi ban phai thudong xuyén di
chuyén dé thuc hién cac ki thuat cia mén nay, nhét 12 vi tri libero.

8. Giup tang su khéo léo

Pay con 13 mot mon nghé thuat doi hoi su nd luc hoc hoi vé tri
tu¢ va luyén tap vé thé chét. bé tap luyén va thi dau t6t mon boéng
chuyén khong chi can c6 strc khoe tot, thé lyc tét ma ngudi tip con can
c6 su thong minh va khéo 1€o.

Mdi ki thuat bong chuyén, du don gian nhat nhu: giao bong,
chuyén béng, phat bong, chin bong... doi hoi ngudi tap van dong tay,
chan va toan than mot cach hop li va kip thoi. Khi tap luyén va thuc
hién cac dong tac yéu cau ngudi tip phai tdp trung cha ¥ cao, lip lai
nhiéu lan, mit khac hoat dong bong chuyén 1a hoat dong khong chu ky,
trong thi dau thudng xuyén c6 nhiing tinh hudng khac nhau xay ra va
dién bién lién tuc. Vi tri thi d4u ctia van dong vién luén thay doi trén
san sau mdi lan tranh gianh quyén phat bong va vi tri dau thi luan
chuyén theo chiéu kim dong ho... qua d6, gitip cho nguoi tip ting
cuong suc manh tay, chan va toan than, hinh thanh kha nang xur ly
nhanh nhen, thao vat, khéo 1éo, tao diéu kién thich ung voi nhitng hoat
dong phirc tap trong lao dong san xudt, trong chién diu ciing nhu trong
sinh hoat hing ngay.

Tap luyén va thi diu bong chuyén con 1a mét qua trinh rén luyén,
boi dudng con ngudi mot cach toan dién vé pham chat ¥ chi - tam Iy, y
thirc va tinh than tap thé, tinh kién tri va diing cam...

Su da dang cua cac ki nang - ki xdo van dong va hanh dong thi
dau khac nhau khong chi vi cuong do ding strc ma ca vé cau trac phdi
hop s& tao diéu kién phat trién cac td chit thé luc cua con ngudi nhu:
stra manh, strc nhanh, strc bén, mém déo va tinh khéo 1éo trong nhiing

18



phdi hop hoai hoa.

Tap luyén va thi ddu bong chuyén co tac dong tich cuc t6i viée
phat trién, hoan thién kha ning thich tng va dinh huéng nhanh cho
ngudi tap, bai vi: tap luyén va thi ddu bong chuyén doi hoi xir i nhanh
nhirng tinh hudng thuong xuyén thay doi, biét lua chon ki thuat hop 1i,
biét nhanh chong chuyén tir mot hanh dong nay dén hanh dong khac,
giup ho dat dugc tinh linh hoat cao ctia cac qua trinh than kinh.

9. Rén luyén tinh kién dinh quyét doan.

Tap luyén va thi diu bong chuyén anh hudng tich cuc toi su phat
trién cho ngudi tap nhitng pham chét quy gia nhu: long diing cam, tinh
kién dinh, tinh quyét doédn va tan tuy, tinh sang tao va ki ludt. Long
khao khat dat dugc muc ti€u chung, trong thi dau s& day cho nguoi tap
biét hanh dong tap thé, thudng xuyén hop tac va giup d& 1an nhau, didu
d6 s& gop phan gido duc ¥ thiic trach nhiém trude tap thé, tinh cam ban
bé, tinh tap thé... cho ngudi tap.

Tac dung nay khong chi giéi han trong qua trinh tap luyén bong
chuyén, con nguoi s€ dat dugc su phat trién hai hoa vé co thé, vé dep
va strc truyén cam ctia dong tac ma con thong qua su hiép dong hanh
dong khi thyuc hién phéi hop céc chién thuat. Ban than cudc dua tranh
trong thi dau va niém vui chién thing s& mang t6i sy sang khoai sau
sic. Mit khac, chién thuat trong bong chuyén ludn thay doi, bién hoa
da dang nhung van mang tinh lién hoan, nhiép di€u, c6 tinh sbi ndi, hép
dan, sinh dong, diéu kién thiét bj don gian, d& tap thi dau lai hap dan dé
pho cap, c6 tinh dbi khang cao nhat 1a & khau dap bong va chin bong.

Nhiing anh huéng va tac dung néu trén ctia mén bong chuyén da
giai thich tai sao mon thé thao nay lai c6 stc hap dan véi quan chung
va phong trao luyén tip bong chuyén lai ngay cang phat trién.

10. Tét cho xwong khép

Vai trd cua bong chuyén hoi trong viée ting cuong sy linh hoat
cua cac khop xuong 1a khong thé phii nhan. Véi bong chuyén thi ngudi
tap phai di chuyén va hoat dong lién tuc cac bd phan co thé nhu tay,
chan, nén no s& giup ban c6 dugc mot co thé déo dai. Cac tu thé duoc
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thay dbi lién tuc giup cac khép xuong cua ban duge boi tron. Béng
chuyén ciing gitip ban cai thién tinh di dong cua cac khép xuwong. Cac
khép xuwong s€ hoat dong tich cuc, nhip nhang va linh dong hon, it chin
thuong. Ban s€ han ché duoc cac bénh vé xuong khop.

Khong nhitng thé, mon thé thao nay con gitp cho ngudi tap tro
nén nhanh nhen va khoe khoan hon dac biét 1a véi nguoi cao tudi. Voi
nhitng ngudi miac bénh vé& xuwong khép thi bong chuyén hoi chinh 1a
liéu phap tuyét voi cho ho.

11. Tang kha nang quan sat

Tap luyén bong chuyén hang ngay s& rén luyén cho ban nhanh tay
nhanh mat. Khi tip luyén va thi ddu bong chuyén ban phai nhanh mat
dé xac dinh duong bong, xac dinh vi tri bong va nhanh tay dé xir ly
bong, dut diém mot cach chinh xac vé phan san ciia dbi phuong. Diéu
nay con gitip cho ban c6 mot tri 6c minh man hon dé phdi hop nhip
nhang giira quan sat va hanh dong, phan doan cac tinh hudng linh hoat.

12. Cé lgi cho tim mach

Theo nhu cac nghién ctiu cia nhiéu niam trg lai day, thé thao
trong d6 c6 mon bong chuyén ludn dong maot vai tro vé clng quan
trong trong viéc giam thiéu cac nguy co vé bénh tim mach.

Bong chuyén 1a mot mon thé thao doi hoi nguoi tap phai co su
van dong nhiéu, diéu ndy rat tét cho qua trinh luu thong cia méu, giam
nguy co tic mach mau va giam lugng md trong mau cao; Ngoai ra, su
van dong thuong xuyén cia co thé khi tip luyén va thi déu bong
chuyén c6 hiéu qua trong viéc gia tang hiéu qua hoat dong cua tim, lam
giam céc bénh nhu nhdi mau co tim, ... Viéc tap luyén va thi ddu bong
chuyén con c6 thé giap 6n dinh nhip tim va ting cudng luu théng mau
trong co thé. Didu nay khong chi gitp tim mach khoe manh ma con
gitip ban ngin ngira cic bénh tim mach nguy hiém.

Tuy nhién, ddi voi nhitng nguoi ¢6 bénh tim bam sinh nén han
ché hoat dong manh hoac hoat dong lién tuc khi tap luyén va thi dau
bong chuyén hoi.
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13. Givip tang kha ning trao ddi chit

Viéc phai lién tuc di chuyén, nhay cao dép bong, chin bong...
trong 3-5 set lién khién véan dong vién trén san toat mot luong md hdi
dang ké, qua d6 s& gitp dao thai cac doc td trong co thé rat tot. Tap
luyén va thi ddu bong chuyén sé& tiép thém sinh lyc va co thé giup ting
cuong kha nang trao doi chat, khi kha ning trao dbi chit duoc cai thién,
ban s& ho hap tot hon va co thé gitip ich cho qué trinh giam can.

Tang tinh dong doi, tinh than doan két, két nbi cac thé hé; giup
1am viéc nhom hiéu qua nén bong chuyén 1a mén thé thao cong dong.

Mot diéu quan trong nita ma mén bong chuyén mang lai cho ngudi
tap do 1a su g:fm két, tinh than d@)ng ddi 1a diéu ludn dugce dé cao trong
moi mon thé thao thi dau theo nhém va bong chuyén ciing vay. Bong
chuyén 1a mot mén thé thao phu hop véi moi lra tudi, tir tré nho dén
nguoi gia déu co thé tap luyén va thi ddu duoc; vi vay, bong chuyén
dugc xem 13 “soi day” két ndi cac thé hé lai véi nhau. Tap luyén va thi
dau bong chuyén sé& gitp ban c6 nhiéu mdi quan hé hon boi mudn dat
két qua cao véi bd mon nay thi phai c6 tinh than dong doi va tinh ky luat
cao tir cac thanh vién, gitip ngudi tap phat trién duoc ki ning lam viéc
nhém boi bong chuyén khong phai 1a mot mén ca nhan, mudn danh
chién thing can c6 su phdi hop hét sirc an y va nhip nhang cua ca doi tir
tat ca cac vi tri, Khi ngudi nay can sy giup d&, nguoi con lai can hiéu y va
hé trg dong doi minh kip thoi, cac thanh vién trong doi can phai phdi
hop an ¥ va 1am t6t vi tri cia minh dé dem dén nhiing tran bong thanh
cong.

Bong chuyén xay dung tinh thin dong doi vé& cach 1am viéc theo
nhém, do d6 bd mén nay ciing duoc khuyén khich cho tré em di tap.

Khoéng chi rén luyén vé stc khoe, bong chuyén con giup nguoi
tap luyén va thi diu c6 thém ban be, gilp cho céc thé hé trong gia dinh
hiéu nhau hoi, gin két véi nhau hon; ban cé thé cung 6ng ba, bé me
hozc con céi tap luyén va thi dau bong chuyén, vira cai thién suc khoe,
vira mang lai nhiéu nu cudi cho ca gia dinh.
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Chwong 3
Ky thuit co bin mon bong chuyén

1. Muc tiéu:
1.1. Kién thire:

Boi dudng cho sinh vién céc kién thue chuyén mon vé khai niém
va cac dac diém chinh cua cac hé thong ky thuat bong chuyén.

Hé théng hoa cac nhom ky thudt di chuyén khéng bong va cic
nhom k§ thuét chuyen bong, dém bong, phat bong va dép béng trong
tan cong.

1.2. K¥ nang:

Sau khi hoc xong chuong 2 sinh vién c¢6 kha nang phéan loai hé
thong k¥ thudt mon bong chuyén.

Nim viing yéu linh va cach thyc hién cia cac ky thuat co ban.

C6 kha ning phan tich k¥ thuat va phat hién, sta chira cac sai lam
thuong méc trong qua trinh tap luyén.
2. Dinh nghia

- K§ thuat bong chuyén 1a tong hop cac dong tac chuyén mon can
thiét dé tién hanh thi dau.

- Mudn dat duoc thanh tich cao trong thi ddu bong chuyén trudc
hét phai hoan chinh k¥ thuat.

- Trong thuc té, mic do tiép thu k¥ thuat cang hoan chinh bao
nhiéu thi van dong vién cang chu dong phat huy duoc tinh sidng tao
trong van dung chién thuat bay nhiéu.

- Bong chuyén 13 mon thé thao thi du tap thé, vi vay dé co thé
tao nén chién thang chung cua ddi phai c6 day du pham chat va ky
thuat co ban tot nhat.

- Mbi mot k¥ thuat co ban néi trén lai c6 thé thuc hién voi nhiéu
bién dang (thay d6i) khac nhau, nham dép tng tot nhat cho thi dau phu
hop véi ting trinh d6 dang cip khac nhau.
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- K§ thuét co ban trong bong chuyén gém cé 6 ndi dung sau:
+ Tu thé chuan bi — Di chuyén.
+ Ky thuat phat bong.
+ K§ thuat chuyén bong.
+ Ky thuat ¢ém bong.
+ Ky thuat dap bong.
+ K§ thuat chin bong.

3. Tu thé chuén bi va di chuyén

- Y nghia: Tu thé chuin bi dung, hop 1y va di chuyén kip thoi 1a
diéu kién co ban dé thuc hién tét dong tac k¥ thuat nham dat dugc y do
chién thuat ma khong pham luat.

3.1. Tw thé chuin bi

- Trong bong chuyén thuong ¢6 3 tu thé chuan bi chinh, d6 la: Tu
thé thap, tu thé trung binh va tu thé cao; cac tu thé khac nhau chu yéu &
muc 6 khuyu goi.

- Tu thé thap: Pugc sir dung trong phong thi & hang sau hoac luc
yém ho cho cac dong doi va d& nhitng duong bong thap, goc do giira
dui va cang chan nho hon 90°.

Hinh 6: Tw thé thap
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Yéu linh djng tdc: Hai chan dimg mé rong hon vai, hai gdi khuyu
thap (tu thé ngdi x6m) trong luong co thé don vé chan sau, bung hop
lai.

- Tu thé trung binh: Puoc sir dung khi d& phat bong day 1a tu thé
dugc st dung nhiéu nhat trong tap luyén va thi dau, tu thé nay cau tha
di chuyén nhanh nhat; goc d¢ giira dui va cang chan khoang 90°— 135°.

Yéu linh dong tdc: Hai chan ding md rong hon vai, chan trude
chan sau cach nhau khoang 2 budc chan; chan nao trude tuy vao vi tri
ma cau thi dimg & trén san. Vi du khi cau tha dimg ¢ vi tri s6 1 hodc s6

2 trén san thi chan phai dimg trudc, chan trai ding sau; con khi cau thu
ding & vi tri s6 4 hodc s 5 trén san thi nguoc lai chan trai dung trudc,
chéan phai dung sau...; chan ding trudc ding trén ca ban chan con chin
dung sau thi dung hoi kiéng got, hai chan hoi khuyu gdi, trong luong
co thé don déu vao hai chan, bung hoi hép lai than trén hoi nga vé
trude, mat nhin vé phia trudc hai tay co khuyu tu nhién, ban tay & trudc
nguc hoi khum lai ty nhién.

- Tu thé cao: Pugc sir dung khi cau tha dang gan ludi dé chuan bi
chuyén hoic chin béng, goc do giira dui va cang chan Ién hon 135°
than ngudi gan nhu thang dung.

Yéu linh déng tic: Gidng nhu tu thé trung binh, nhung c6 khéc 1a
& tu thé nay hai gdi khuyu it hon va than ngudi gan nhu thang dung.

Hinh 7: Tw thé cao
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3.2. Di chuyén

- Yéu cau cua di chuyén la dam bao duoc téc do di chuyén nhanh
dén vi tri can thiét nhung tu thé ludn 6n dinh, Di chuyén gitp cho cau
thu chiém duoc vi tri thuan loi nhit dé thuc hién bat ky mot dong tac ky
thuat nao, di chuyén trong bong chuyén cé nhiéu cach: Di chuyén budc
thuong, budce ludt, budc chéo, budc chay, budc nhay...; nhung thuong
duoc st dung nhiéu nhat 13 bude luét, budc chay va bude chéo.

- Bude ludt: Pugc ap dung khi bong ¢ gan tir 1 — 2 budc; chén trudc
ludt mot bude theo hudng can thiét sau do chan sau theo da ludt theo.

- Budc tién: Puoc ap dung khi bong xa, cau tha phai chay bang
buéc ngan nhanh; khi chay tay vung tu nhién, tu thé can 6n dinh &
budc cudi cung truéc khi lam dong tac ki thuat.

- Budc chéo: Thuong dugc sir dung khi bong ¢ xa tir 2 — 3 budc
bén trai hoic bén phai. Néu mubn di chuyén sang trai thi chan phai
budc chéo mot bude 1én trudc sang trai, sau d6 chan trai budc tiép mot
budéc dai dén vi tri danh bong; sau khi di chuyén dén thi can 6n dinh vi
tri truge khi thuc hién chuyén hodc dém bong (bén phai thi thyc hién
nguoc lai).

- Budc Lui: Thuong dugc sir dung khi bong ¢ phia sau, phai co tir
2 — 3 budc lui sau mai chuyén duoc bong.

- Budc nhay: Thuong duoc st dung trong ddp bong, chian va
chuyén bong; Budc nhay c6 thé phdi hop da, tai chd, quay nguoi hoic
khong quay ngudi...; gidm nhay c6 thé trén mot hodc hai chan, trong
bong chuyén thong thuong st dung gidm nhay trén hai chan.

4. Nguyén 1y k¥ thuat chuyén béng cao tay
4.1. Khai niém
- Hoat dong ctia cau thu chuyén bong gdm:

+ Dém bong (chuyén bong thap tay): Nhiém vu 1a trong truong
hop phéi d& dugc bong lén.

+ Chuyén bong (Chuyén bong cao tay): Nhiém vu cua 1a dua
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bong t6i vi tri dd dinh hodc chuyén cho dong doi.

- Vi vay c6 thé coi cac hoat dong d6 nhu 1a mdt dong tac ky
thuat hoan chinh; trong tdp luyén sé thuan loi néu coi dong tac dém
bong va chuyén bong 1a k¥ thuét riéng 16, dugc xac dinh bang nhiém vu
cu thé vao nhitng thoi diém thi ddu nhit dinh (tin cong hodc phong
thu).

- Chuyén bong khi thyuc hién theo y db chién thuat dugc goi 1a
chuyén hai; nhd ¢6 k¥ thuat niy ma bong duge dua cao 1én trén ludi dé
thuc hién dap bong.

- Chuyén béng c6 3 k¥ thuat 1a: Chuyén bong cao tay bang hai
tay, mot tay va mot s6 bién dang khéc.

4.2.Y nghia trong thi ddu
- Chuyén béng cho ngudi tan cong thudng 1a chuyén budc hai,
day 1a dong tac chuyén chu yéu trong cac phwong phap chuyén bong
cao tay.

Hinh 8: Chuyén béng cao tay

- Mudn tan cong dat hiéu qua cao phai thuc hién tot cac dong tac
chuyén bong, nhat 1a chuyén bong cao tay; mot ngudi tin cong du co
xuét sic t6i dau ching nita thi cling khong thé biéu hién tai ning cua
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minh néu chuyén bong cho tan cong khong dat yéu cau; vi vay nguoi
chuyén hai chinh 1a “bd 6¢” va “linh hon” cta tan cong.

- Chuyén bong cao tay phai duoc dic biét cha y véi tat ca cac doi
tuong trong cong tac giang day va huin luyén bong chuyén. Chi co trén
co sO nam virng dong tac k¥ thuat co ban nay nguoi tip méi co thé tiép
thu toan bo céac ky thuat chuyén bong khéc.

- Véan dong vién chuyén budc hai phéai co gang dé trong bat ky
hoan canh va vi tri nao cling chuyén dugc bong mét cach chinh xac veé
khoang cach, d9 cao va hudng chuyén cho van dong vién tan cong.

4.3. Phan tich ky thuat

- K§ thuat chuyén bong cao tay bang hai tay co ban vé phia trudc
gom c6 3 giai doan: Pong tac trude khi cham bong, Pong tac trong khi
cham bong, Bong tac sau khi cham bong.

4.3.1. Pong tac trudc khi cham bong: Van dong vién ding chan
trudc chan sau, trong tim co thé chu yéu don vao chén trude, néu dong
d6i chuyén bong dén tir phia trai thi budc chan phai 1én trudc va nguoc
lai; cau tha khi di chuyén t&i vi tri don bong ¢ thé bang budc thuong,
buéc chay. O day diéu quan trong 1a dong tac xuit phat phai nhanh,
tang nhanh toc d6 & mot phan ba quang duong dau tién, sau do tir tir
dimg lai dé chon dung vi tri d6n bong; bude cudi cing 1a budc ghim:
Hai ban chan ngang nhau va song song v&i nhau, hai chan hoi khuyu &
khop gbi (goc khop gbi khong nhé hon 90°) hai tay co & khop khuyu va
dua lén cao, hai ban tay ¢ phia truéc mat l0c ndy hai ngén céi ngang
tam 16ng may. Hai ngdn céi va hai ngén trd tao thanh hinh tam giac va
qua d6 van dong vién co thé quan sat bong bay téi gan, hai ban tay tao
thanh hinh tai dé chuan bj chuyén bong.

4.3.2. Dong tac trong khi cham bong: Khi cham bong hai ban
tay va ngon tay mo déu, rong, sao cho khoang cach giita ngon cai va
ngon tro 1a 16n nhat. Hai ban tay bao lay phan dudi ciia bong va tiép
xuc bong bang cac dbt trén clia cac ngon tay v6i mie do khac nhau.

Céac ngon tay cai, tro va gitra 1a cac ngén chiu luc chu yéu; cac
ngoén tay goéng cung, nhung ban tay lai mém mai va giit bong & trén tay
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trong mot thoi gian nhét dinh (khéng dé dinh bong); sau d6 hai chan bat
dau chuyén boéng bang cach dudi manh khép gbi day ngudi 1én hoi
chéch ra phia trude, sau d6 1a dong tic cta tay, vuon dudi manh khop
khuyu dé tao duong bay co ban cua béng khi chuyén di. Hoat dong
vuon dudi tay ddy bong duoc thuc hién nhd chuyén dong thing cua
truc khép cd tay so v6i truc khép vai. Khi thyc hién dong tac ddy bong
di, hai chan dap dudi manh va nhanh, két hop véi hai tay vuon dudi
thang khép khuyu nhung cham hon.

Dé diéu chinh hudng bong khi chuyén béng thi hai long ban tay
phai vudng gbéc v6i huéng bong chuyén di, khi tay cham day bong thi
ban tay hoi udn ra sau. Chirc nang thyc hién day bong ctia cic ngén tay
cling khac nhau, cac ngoédn cai udn ra sau chiu lyc hoan xung chinh va
cling véi cac ngén tay khac bat day bong di theo hudng chuyén, cac ngon
tro, gitra 1a bo phan bat ddy chinh ctia ban tay con cic ngén deo nhan va
ngén ut chi gitr phia bén ctia bong va diéu chinh hudng bong di.

Hinh 9: Chirc ning thue hién diy béng ciia cic ngén tay

4.3.3. Pong tac sau khi cham béong: Sau khi bong roi1 tay, ca
chan va tay tiép tuc vuon dudi thang hét roi ding lai, dong tac niy goi
1a chuyén dong tay vuon theo bong.

4.4. Pong tic nhiy chuyén

Khi bong dén trén cao phia sau dau, thi c6 thé dung dong tac
nhay chuyén bong, chay da va nhay duogc thuc hién gan giéng nhu déap
bong, & thoi diém dimg trén khong hai tay dua 1én trén dau cao hon
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chuyén bong binh thuong, hai tay tham gia day bong tich cuc két hop
v6i cac hoat dong ciia lung va chan; dong tac nhay chuyén chi co thé ap
dung khi chuyén bong nhanh, hiéu qua tot nhat ctia chuyén bong 1a thoi
diém bat nhay cao nhat.

4.5. Chuyén béng cao tay bing mot tay

- Ky thuét nay dugc thuc hién gidng nhu nhay chuyén béng va
chuyén ngin. Chay da va bat nhay, ¢ giai doan trén khong thi tay phai
hoic tay trai dua 1én trén dau theo truc doc, khuyu tay nang 1én hoi vé
phia trudc ban tay hoi khum va cang, ngoén tay cai va cac ngon khac tao
thanh hinh cai “cdc ” ngira huéng 1én trén dé dén bong. Khi chuyén di
khuyu tay phai dudi manh két hop véi nang vai 1én day bong di, Khi
cham béng, dong tac vay ngén tay chuyén bong di nhanh, khong co
chuyén dong tay vuon theo bong.

Hinh 10: Chuyén béng cao tay bing mét tay

4.6. Ky thuat chuyén béng khi thue hién chién thuét:

- Trong bong chuyén hién dai, chuyén bong 13 ky thuat rit quan
trong dé t6 chirc tin cong, 1a mdi lién hé tryc tiép giira phong thu va tin
cong. Nhiém vu chinh cua ky thuat nay la tao diéu kién tdt nhét cho cac
van dong vién tin cong hoan thanh dap bong bang cach thyc hién cac
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ky thuat chuyén nhu: Chuyén nhanh, chuyén chuéan, luén bién d6i
huéng chuyén, do dai duong chuyén, tdm boéng va két hop véi thuc
hién dong tac gia.

- Can ctr vao toc do bay cua bong, chuyén bong duoc phan ra nhu
sau: Chuyén cham (tdc d6 bong bay dudi 10 m/s); chuyén bién toc (tbc
d6 bong bay dén 16 m/s); chuyén nhanh (téc d6 bong bay trén 16 m/s).
Dé ting toc do bay ciia bong nguoi ta st dung ky thudt chuyén béng
cao tay bang hai tay dé chuyén bién téc, chuyén tdc d6 nhanh. Mudn
tang tbc do bay cia bong thi ky thuat chuyén phai duoc thuc hién nhu
Sau:

+ Véan dong vién ding ¢ tu thé chuén bi cao, vi tri cua ban tay
phu thudc vao do dai ciia dudng chuyén, nhung théng thudng chuyén
bong co toe @6 nhanh thi vi tri ban tay déu thap hon so véi chuyén bong
toc d6 cham.

+ Khi chuyén bong di, dong tac cua tay phai nhanh, tich cuc
lac nay hai tay va hai chan dugc dudi thang dong thoi.

+ K¥ thuat chuyén bong nhanh bién tdc thuong thiéu chinh
X4c, vi cic ngdn tay bat ddy manh, bong ra tay nhanh va khong co
chuyén dong vuon theo tay.

- PBé thyc hién chuyén bong chuan xac ngudi ta sir dung ky thuat
chuyén bong cham cao tay bang hai tay, cac diéu kién dé hoan thanh
diung cac k¥ thuat do la:

+ Di chuyén dén dudi bong kip thoi va chuan xac.

+ Pdng tac hai chan tich cyc va nhanh, nhung dong tac cua hai
tay day bong cham hon.

+ Khi chuyén bong co dong tac vuon theo tich cuc dé diéu
chinh hudng bong bay.

- Can phai ludn thay d6i hudng chuyén va do dai duong chuyén
dé tan dung hét chidu dai cta ludi trong t6 chirc tan cong.
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4.7. Chuyén béng ra sau diu:

- Puoc thuc hién & tu thé chan trude chan sau (thuong chan trai ¢
trwdc), hai tay dua 1én cao, hai ban tay & trén dau. Luc chuyén bong,
trwdce tién 1 hai chan dudi manh & khép gbi nang co thé 18n, cung lac
udn nguc va thic lung; hai tay dua 1én cao va dudi manh khép khuyu.
Diéu chinh goc d6 bay cua bong bang do udn than cia cau tha chi
khong phai biang dong tac cua tay.

Hinh 11: Chuyén bong ra sau dau

4.8. Chuyén béng dai, béng ngin va béng gin:

- Chuyén dai: La bong dugce chuyén vuot qua mot vi tri nhét dinh
(vi du chuyén tir vi tri s6 2 sang vi tri s6 4), lic nay vi tri ban tay tiép
xuc bong thap hon chuyén béng binh thudng, cic ngén cai & ngang tim
miii cu thi, khi thyc hién day bong di, tdc do vuron dudi ciia chan 16n,
dong tac tay nhanh va tich cuc, goc bay cia bong khoang 67° * 20,

- Chuyén ngan: La bong dugc chuyén tir vi tri sang vi tri bén canh
(vi du chuyén tir vi tri s6 3 sang vi tri s6 4), goc bay ctia bong khoang
759 * 30,

- Chuyén gan: La bong duoc chuyén ngay trong vi tri d6 (vi du
chuyén tir vi tri s6 2 vao khu vue s6 2), tu thé chudn bi cao, ban tay khi
tiép xuc bong cao hon ¢ chuyén bong binh thuong, cac ngén cai &
ngang tam tran van dong vién goc dudi chan nho, goc bay cia bong
khoang 85° * 20,

- Pé gay su bat ngd cho ddi phuong trong phong thu va phan
cong phai ludn thay d6i tam chuyén bong va sir dung dong tac gia.
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4.9. Chuyén béng cao, trung binh va thép:

- Chuyén bong thip: D6 cao tdi da cua duong bong trén luéi dudi
Im.

- Chuyén boéng trung binh: Do cao ti da ctua dudng bong trén
ludi dudi 2m.
- Chuyén bong cao: Do cao dudng bong trén ludi hon 2 m.

- Nguoi ta didu chinh tim cao cua bong bang tdc do diy bong va
goc do khuyu chan ¢ khép gdi, mudn chuyén bong cang cao thi cang
phai ha thap trong tim co thé va dong tac ddy bong cang phai nhanh.

4.10. Chuyén béng két hop dong tic gia:

- Mot trong cac bién phap quang trong dé Ira ddi phuong trong
phan doan cac hoat dong tdn cong 1a nguoi chuyén hai thyc hién dong
tac gid, ¢ giai doan chuén bi nguoi chuyén hai thuc hién mot ky thuat,
nhung ¢ giai doan chinh thi lai thyc hién mdt k¥ thuat dong tac khac.

- Trong thuc té thi dau bong chuyén, nhiéu ngudi di biét dén ky
thuat gia dap sang chuyén, ¢ giai doan chuan bi cau thu 1am dong tac di
chuyén, chay da bat nhay, vung tay nhu thuc hién dap bong theo
phuong 13y da, nhung vung tay khong phai dé danh béng ma ¢ diém
bat nhdy cao nhat thi van dong vién thuc hi¢n chuyén than vuong goc
v6i ludi, dong thoi tay phai ha tir sau dau xudng dua tay trai 1én thyc
hién nhay chuyén va bong dugc chuyén cho dong doi tan cong. Nhur
vy nguyén 1y k¥ thuat chuyén két hop voi dong tac gia duoc thuc nhur
sau:

+ Pong tac chuan bi 1am nhu thuc hién mot ky thuat khac. (vi
du nhu dap bong) hodc 1a mot bién dang k¥ thuat nao do (vi du thuc
hién k¥ thuat chuyén bong trude mat) nhung khi thuc hién thi lai 1a
chuyén bong ra sau dau.

+ Tiép nhén tu thé ban dau dic tha dé thuc hién dong tac can
chuyén (vi du nhay chuyén béng cao tay bang hai tay hodc chuyén
bong cao tay bang hai tay ra sau dau).

+ Thuc hién chuyén béng c6 thuc hién dong tic gia v6i nguoi
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cung tap.

- Nghién ctru k¥ thuat chuyén bong cua cac van dong vién xuat
séc, ta théy dong tac cuia ho c6 mot sb dic diém nhu sau:

+ Chuyén dong cta co thé khi chuyén béng mém mai, déo va
lién tuc.

+ Phan mg voi bong rat nhanh.
+ Tu thé d& bong 6n dinh va phu hop véi dudng bong.
+ Dién tich tiép xuc bong cua tay 16n.

+ C6 thé huy dong duoc muc do hoat dong tich cuc cua tay,
chan phi hop vé6i do cao, xa ctia bong khi can thiét.

+ Co6 dong tac tich cuc cla cac ngdn tay va ban tay vao bong.

+ Vuon thang toan than & giai doan cubi.
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Chwong 4
Luit co ban mon bong chuyén

1. Muc tiéu:
1.1. Kién thire:

Bo6i dudng cho sinh vién cac kién thitc co ban cua luat bong
chuyén ve kich thudc san va trang thiét bi.

Hé thong hoa cac qui dinh can luu ¥ trong thoi gian tién hanh thi
dau.

Tém luogc cac tinh hudng vi pham ludt va vi pham 18i thuong gip
trong thi dau va bién phap xir Iy doi vdi céc tinh huong trén.

1.2. Ky néng:

Ngudi hoc ndm vimg cach thiét ké san bai.

Hiéu 6 cach choi bong va van dung ding cac qui dinh trong khau
chuan bi trudce thi dau hodc trong thoi gian thi dau bong chuyén.

Nim viing nhiing diéu luat can thiét dé van dung trong thuc tap
trong tai va tranh gay 101 trong thi dau.
2. San thi dau

- Dién tich san thi dau bao gém san du va khu tu do; san thi ddu
phéi 1a hinh chit nhat va doi xing.

- San dau hinh chit nhét c6 kich thudc 18 x 9 m, xung quanh la
khu tu do rong it nhat 3m vé tat cd moi phia.

- Khoang khong tu do la khoang khong gian trén khu san dau
khong c6 vat can nao ¢ chiéu cao tdi thiéu 7 m tinh tir mt san.

- Khu tir do ciia cac cudc thi ddu thé gidi ciia FIVB rong t6i thiéu
Sm tur duong bién doc va 8m tir duong bién ngang; khoang khong tu do
phai cao toi thiéu 12,5m tinh tr mdt san.

- Mat san phai phang, ngang bang va doéng nhat. Mit san phai

dam bao khong co bat ky nguy hlem nao gdy chan thuong cho van
dong vién; cAm thi ddu trén mat san gd ghé hodc tron.
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- Mt san trong cac cudc thi d4u thé gidi va chinh thirc cia FIVB
chi dugc lam bang g6 hodc chat li€u tong hop; cac loai mat san déu
phai dugc FIVB cong nhan trudec.

- San ngoai troi ¢6 do dbc thoat nude mdi mét 1a Smm; cAm lam
cac duong bién bang cac vat li¢u ran cung.

- Mt san thi d4u trong nha phai 1a mau sang, trong cac cudc thi
dau the gidi va chinh thuc ctia FIVB cac duong bién phai la mau trang;
san dau va khu tu do phai c6 mau sac khac biét nhau.

- Nhiét d6 thap nhét khong duoc dudi 10°C (50°F); trong cac
cudc thi dau thé gidi va chinh thic ctia FIVB nhi¢t do t6i da khong
duoc cao hon 25°C (77°F) va thap dudi 16°C (61°F).

- Tai céc cudc thi ddu thé gidi va chinh thirc ctia FIVB d6 sang
cua san dau do ¢ do cao Im cach mat san phai dat tir 1000 dén 1500
lux.

3. Cac duong trén san

- B€ rdng cac duong trén san 1a Scm c6 mau sdng khac voi mau
san va bat ky duong ké nao khéc.

- Cac duong bién: Hai duong bién doc va hai dudng bién ngang
2161 han san dau; cac duong nay nam trong pham vi san dau.

- Pudng giira sin : Truc dudng giita san chia san dau ra lam hai
phan bang nhau mdi phan 9 x 9m, dudng nay chay dudi ludi dén hai
duong bién doc.

- Puong tan cong: O mdi bén san, duong tan cong dugc ké cach
truc ctia duong giira san 3m; trong nhitng cudc thi dau thé gidi va chinh
thirc ciia FIVB, duong tan cong duoc kéo dai thém tir cac duong bién
doc va vach ngét quang, mdi vach dai 15cm, rong S5cm, cach nhau
20cm va do dai tong cong 1,75m.
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Hinh 12: Sin béng chuyén
4. Cac khu trén san

- Khu vuc trong san dau : O mdi bén san khu vuc tan cong duoc
gidi han bdi duong gitra san va duong tan cong, Khu vuc phong thu
duogc gidi han boi duong tan cong va duong bién ngang cudi san.

- Khu phét bong: Khu phat bong 1a khu rong 9m nam sau duong
bién ngang (khong tinh duong bién ngang); khu phat bong duogc gidi
han béi hai vach dai 15cm thang goc v6i duong bién ngang, cach
duong nay 20cm va duoc coi 1a phan kéo dai cua duong bién doc, ca
hai vach nay déu thuoc khu phat bong; khu phat bong kéo dai téi hét
khu tu do.

- Khu thay nguoi: Khu thay nguoi duge gidi han béi hai duong
kéo dai ciia duong tan cong dén ban thu ky.
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- Khu khoi dong: Trong cac cudc thi dau thé gidi va chinh thic
cia FIVB ¢ mdi goc san cia khu ty do c6 mot khu khoi dong 3 x 3m
(Hinh 12).

- Khu phat: Mdi bén san & khu ty do, trén dudng kéo dai cua
duong bién ngang, & sau ghé ngdi ciia mdi ddi cach 1,5m c6 1 khu phat
kich thuéc 1 x Im giéi han bﬁng cac vach do rong Scm, trong dat hai
ghé.

5. Ludi

- Ludi mau den, dai 9,5 - 10m, rong Im, dan thanh cac mat ludi
hinh vudéng moi canh 10cm; moi bén dau ludi ké tir mép ngoai bang gidi
han ludi c6 | khoang dai tir 0.25m dén 0.5m.

- Vién subt mép trén ludi 1a mot bang vai tring gap lai rong 7cm.
Hai dau bang vai c6 mot 16 dé ludn day budc vao coc ludi.

- Ludn mt soi day cap mém bén trong bang vai trang toi hai coc
ludi dé cang mép trén cia ludi. Mdi ddu bang vién mép trén cua ludi co
hai 16 va dung hai ddy dé budc kéo giir cang vai bang mép trén ludi.

- Vién subt mép dudi ludi 1a mot bang vai tring gap lai rong Scm,
trong luon qua 1 day budc gitt cang phan dudi cua ludi vao hai cot.

- Ang ten 1a thanh tron déo duong kinh 10mm dai 1,8m 1am bang
so1 thuy tinh hodac chat li€u tuong tu.

- Ang ten dugc budc chit sat voi mép ngoai mdi bing gidi han;
ang ten dugc dat doi nhau ¢ hai bén luéi.

- Phén ang ten cao hon ludi 80cm, dugc son xen k& cac doan mau
tuong phan nhau, moi doan dai 10cm, tot nhat 1a mau do va trang.

- Ang ten thudc phan cua ludi va gioi han 2 bén cua knoang
khong gian bong qua trén ludi.

6. Cot ludi:

- Cot cang gilr ludi dat ¢ ngoai san cach duong bién doc 0.5 - Im,
cao 2,55m. c6 thé diéu chinh duoc.

- Trong cac cudc thi dau thé gisi va chinh thirc ciia FIVB, cot
cang gilr ludi phai dat ngoai san cach duong bién doc Im.

- Ludi dugce cang ngang trén duong gitra san, chiéu cao mép trén
cua ludi nam 1a 2,43m va cia nir 1a 2,24m.
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- Chiéu cao cua lu’(’)ri‘ duoc do ¢ gilta san, hai dau [uéi O trén
duong bién doc phai cao bang nhau va khong cao hon chi€u cao quy
dinh 2cm (Hinh 13).

Hinh 13: Po chiéu cao lwdi giia sin

- Cot luéi tron va nhin, dugc ¢b dinh chic xubéng dat khong ding
day cap gitr. CAm cot ludi co cac dung cu phu tro nguy hiém.

- Hai bang tring dai Im, rong Scm dat ¢ hai bén dau luéi thang
gbc voi giao di€m cua duong bién doc va duong gitra san.
- Bang gi6i han 1a mot phan cia ludi .
7. Bong thi dau
- Bong phai 1a hinh cau tron, lam bang da mém hodc da tong
hop, trong co6 rudt bang cao su hodc chat li€u tuong tu.
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- Mau séc cua bong phai dong mau , hodc phdi hop cac mau
(hinh 14).

Hinh 14: Qua béng chuyén

- Chét liéu da tong hop va phéi hop cac mau cua bong ding
trong cac cudc thi diu qudc té phai theo diing chuan mirc ciia FIVB.

- Chu vi cua béng: 65 - 67cm, trong luong cua bong 1a 260 -
280g.

- Ap lyc trong cta béng: tir 0,3 dén 0 325 kg/em2 (294,3 -
318,82mbar hodc hPa).

- Mot qua bong dung trong mét trdn dau phai co cung chu vi,
trong luong, ap luc, chung loai, mau sac.

- Céac cudc thi dau thé gidi, thi d4u chinh thic cua FIVB, Vo
dich qudc gia hay vo dich Lién doan phai dung bong dugc FIVB cong
nhan, trr khi FIVB cho phép khéac.

- Cac cudc thi dau thé gidi cua FIVB va chinh thirc déu sir dung
3 bong thi ddu voi 6 ngudi nhit bong, mdi goc san & khu tw do mot
ngudi va sau moi trong tai mot ngudi .

8. Pgi bong

- Mot doi gom toi da 12 vAn dong vién, 1 huan luyén vién
trurdng, 1 huan luyén vién pho, mdt san soc vién va mot bac si.

- Trong cac cudc thi dau thé gidi va chinh thirc cua FIVB, Bac
si phai dugc FIVB cong nhan trudce.
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- Mot van dong vién cua doi (trir Libero) 1a doi trudng trén san
phai dugc ghi ro trong bién ban thi dau.

- Chi c4c van dong vién di ding ky trong bién ban thi ddu moéi
dugc phép vao san thi dau. Khi huan luyén vién, doi truong da ky vao
bién ban thi dau thi khong dugc thay doi thanh phan dang ky cua doéi
niia .

9. Vi tri ctia di bong

- C4c van dong vién khong thi ddu co thé ngdi trén ghé cua doi
minh hodc dung ¢ khu khoi dong ctia ddi minh.

- Huin luyén vién va nhimg ngudi khac ciia doi phai ngdi trén
gh¢ nhung c6 thé tam thoi roi cho.

- Ghé cia d6i dat ¢ 2 bén ban thu ky, ngoai khu tu do.

- Chi c4c thanh vién cua doi méi dugce phép ngdi trén ghé va
tham gia khdi dong trong thoi gian tran dau.

- Van dong vién khong thi dau trén san c6 thé khoi dong khong
bong nhu sau:

+ Trong thoi gian tran dau, cac cau thu co thé khai dong khong
bong & khu khaoi dong.

+ Trong thoi gian hoi ¥ va hoi ¥ k¥ thuat, c6 thé khoi dong &
khu tu do sau san ctia d01 minh.

+ Khi nghi giita hiép cac cau thu co thé khdi dong bong & khu
tu do.

10. Trang phuc:

- Trang phuc thi dau cia mot cau thii gdm: 4o thé thao, quan
dui, tat va giay thé thao.

- Ao, quan dui va tat cua toan doi phai déng b0, sach sé€ va déng
mau (trr van dong vién Libero).

- Gidy phai nhe, mém, dé bang cao su hay bang da va khong ¢
de got.

- Trong cac cudc thi dau thé gidi ciia FIVB va chinh thiic ciia
nguoi 1on, mau glay phai thong nhit trong toan doi. nhung nhén hiéu

c6 thé khac nhau vé mau sic va kiéu dang 4o, quan dui phai theo dung
chuan do FIVB thong qua.
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- Ao cau thu phai danh s6 tir 1 dén 18.

- S6 40 phai & giita nguc va gitra lung, mau sdc va do sang cua
s6 phai tuong phan voi mau sac va d sang cua 4o, S trudc ngyc phai
cao it nhat 15cm, s6 sau lung it nhat 20cm, nét sd phai rong tdi thiéu
2cm.

- Trong cac cudc thi ddu thé gi6i va chinh thic cia FIVB, phai
in sO 4o cua dau thi ¢ ong quan dui bén phai; s6 phai cao tir 4 - 6¢cm,
nét sO rong it nhat lcm.

- Riéng 4o cua do6i trudng dudi s6 trude nguc phai c6 mot vach
khéc mau sac 8 x 2cm.

- Cam cau thil cing d6i mic trang phuc khac mau nhau (trir cau
thu Libero) va’hoac 4o khong c6 so6 chinh thuc .

- Trong tai thir nhat c6 thé cho phép mot hay nhiéu cau thu:

+ Thi dau khong c6 gidy.

+ Thay trang phuc thi dau bi u6t gitra hai hiép hay sau khi thay
nguoi nhung trang phuc mdi phdi cung mau, cung kiéu va cung so 4o.

+ Néu troi rét, toan doi duoc mic quan 4o trinh dién dé thi dau,
mién la dong mau, dong ki€u ghi s hop 1€ trir cau thu tu do (Libero).
11. Nhirng d6 vat bi cAm

- Cam mang cac d0 vat gay chan thuong hoic tao trg gitp cho
van dong vién.

- Van dong vién dugc phép mang kinh ca nhan va tu chiu trach
nhiém vé viéc nay.

12. P§i trwéng

- Trudc tran ddu doi trudng phai ky vao bién ban thi dau va thay
mat doi bat tham.

- Trong tran dau. doi trudng vao déu 1a doi trudng trén san.

- Khi dgi trudng cua doi khong vao san thi déu, huin luyén hodc
ban than ddi trudng phai chi dinh mét cau thu khac trén san trir Libero
lam d6i trudng trén san. Cau thu ndy chiu trach nhi€ém lam d6i trudng
trén san dén khi bi thay ra hodc ddi truong cua ddi lai vao san thi dau,
hodc khi hi¢p dau két thuc.
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- Dé nghi trong tai giai thich hodc lam 5 diéu luat ciing nhu cac
thiac mic vé doi minh . Néu doi trudng trén san khong dong ¥ véi giai
thich cua trong tai thr nhét thi duoc khiéu nai, nhung phai cho trong tai
thir nhat biét viéc ghi khiéu nai vao bién ban thi ddu vao luc két thuc
tran dau .

- C6 quyén dé nghi:

+ Thay ddi trang phuc thi dau.

+ Pé nghi kiém tra lai vi tri trén san.
+ Kiém tra lai mit san, ludi, bong... .
+ Pé nghi hoi ¥ va thay ngudi.

- Két thuc tran d4u, doi truong phai:

+ Cam on trong tai va ky vao bién ban cong nhan két qua tran
dau.

+ Poi truong (hodc doi trudng trén san) co thé ghi vao bién ban
thi dau y kién khicu nai da bao céo voi trong tai thir nhat .
13. Huin luvén vién:

- Trong sudt tran dau, huan luyén vién dugc chi dao doi minh tur
bén ngoai san dau , 1a ngudi quvet dinh doi hinh thi dau, thay nguoi va
xin hdi y, khi xin cho ddi minh thay nguoi va xin hdi y thi huan luyén
Vién truong phai lién hé vdi trong tai thir hai.

- Trudc tran d4u, hudn luyén vién ghi va soat lai tén va sd 4o
cac van dong vién cua dgi da ghi trong bién ban roi ky tén.

- Trong thoi gian tran d4u, huin luyén vién:

+ Trudc mdi hiép, trao phiéu bao vi tri c6 ky tén cho thu ky
hodc trong tai thir hai .

+ Ngbi trén ghé gan ban thu ky nhét, nhung co thé ding hodc di
lai trong khu tur do trudc ghé ngdi cua doi minh tinh tir dudng tin cong
t6i khu khoi dong dé chi dao van dong vién, nhung khong dwoc lam
anh huong hodc tri hoan cudc dau.

+ Xin tam dung hoi y va thay nguoi.

14. Huén luyén vién phé
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- Huan luyén vién phd ngoi trén ghe, khong c6 quyén tham gia
vao tran dau.

- Truong hop HLV truong phai roi khoi doi, HLV pho c6 thé
lam thay nhiém vy nhung phai do ddi trudng trén san yéu cau va phai
dugc sy dong y cua trong tai thir nhat.

15. Thé thirc thi dau
- Poi duge 1 diém khi:
+ Béng cham san d6i phuong.
+ Do d6i di phuong pham 15i.
+ Poi dbi phuong bi phat.

‘ - Khi mét d6i c6 hanh dong dénhqb(’)ng sai lué‘E hodc pham luat
bang hanh dong nao khac thi trong tai thoi coi pham 161 xét mirc pham
101 va quyét dinh phat theo luat:

+ Néu hai hay nhiéu 13i xay ra lién tiép thi chi tinh 15i dau tién.

-+ Néu hai doi cung pham hai hogc nhiéu 18i thi xir hai doi cung
pham 16i. Panh lai pha bong do.

i - Mot pha bong 1a chudi cac hanh dong danh bong tinh tir thoi
diém nguoi phat bong danh cham bong dén khi khi trong tai théi coi
“bong chét”.

+ Néu do1 phat bong thing pha bong d6 thi doi phat bong dugc
mot diém va ti€p tuc phat bong.

+ Néu doi d6i phuong do phat bong thing pha bong d6 thi doi
do duge mot diém va gianh quyén phat bong.

- Poi thing mot hiép (trir hiép tha 5 - hiép quyét thing) 1a doi
dugc 25 diém trude va hon doi kia it nhat 2 diém. Truong hop hoa 24 -
24, phai dau tiép cho dén khi hon nhau 2 diém (26 - 24; 27 - 25...) .

- Poi thing mot tran 1a doi thang 3 hiép.

- Trong truong hop hoa 2 - 2, hiép quyét thing (hiép 5) ddu dén
15 diém va doi thang phai hon it nhat 2 diém.

- Néu mot doi sau khi da duoc moi dén thuyét phuc van tir chdi
khong dau, doi do bi tuyén bo bo cudc va bi thua véi két qua toan tran
0- 3, moi hiép 0 — 25.
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’ - Néu mot do1 khong c6 1y do chinh dang dé c6 mat dung gio thi
dau thi bi tuyén bo bd cude.

- Mot d6i bi tuyén bd khong du doi hinh thi ddu mot hiép hodc
mot tran thi bi thua hiép hodc tran do; doi dbi phuong duoc thém du sd
diém va sb hiép con thiéu dé thing hiép hodc trén dau do, doi co doi
hinh khong du ngudi dau bi giit nguyén sé diém va két qua cac hiép
trude .

16. Gidi han thay nguoi

- Thay nguoi 1a hanh dong ma mot van dong vién sau khi da
duoc thu ky ghi lai, vao san thay thé vi tri cho mot cau thu khac phai
ro1 san (trr Libero). Thay nguoi phai duge phép cua trong tai.

- Mot hiép mdi doi duoc thay tdi da 6 lan nguoi. Cung mat lan
c6 thé thay mot hay nhi¢u van dong vién.

- Mot van dong vién cua doi hinh chinh thure c6 thé duogc thay ra
san va lai thay vao san nhung trong mét hi¢p chi dugc mot lan va phai
dting vi tri cua minh trong doi hinh da dang ky.

- Mot van dong vién du bi dugc vao san thay cho mdt van dong
vién chinh thirc mgt lan trong mét hiép nhung chi dugc thay ra bang
chinh van dong vién chinh thirc da thay.

- Trong céc cudc thi dau chinh thirc phai sir dung bang sé khi
thay nguoi (Hinh 15).
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Hinh 15: Thay nguwoi

- Phai thay nguoi trong khu vuc thay ngudi thuong tir vach 3m
dén duong giira san ( khu vuc tan cong ).

- Néu HLV trong mot lan thay nhiéu cau thu thi phai ra ky hiéu
sO nguoi xin thay o lan thay do , trong trudong hop nay phai thuc hién
thay ngudi lan luot timg cip cau thu mot .

- Khi mot cau thu bi chén thuong (trir van dong vién Libero)
khong thé tiép tuc thi dau dugc thi phai thay nguoi hop 1€. Truong hop
khong thé thay hop 1€ thi do1 d6 dugc thay nguoi ngoai 1¢€.

- Thay nguoi ngoai 1¢ nghia la bat ctr cau thu nao khong c6 trén
san lic xay ra chan thuong trir cau thu Libero hay cau thu thay cho anh
ta c6 thé vao thay cau thu bi thuong. Céu thi1 bi chén thuong da thay ra
khong dugc phép vao san thi dau nira.

- Trong moi truong hop thay ngudi ngoai 1& déu khong duoc
tinh 1a thay nguoi thong thuong.
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- Mot clu thi b phat dudi ra san hodic bi trudt quyén thi déu thi
phai thay nguoi hop 1¢€. Néu khong thuc hién duoc doi do bi tuyén bd
doi hinh khong du nguoi.

- Thay nguoi khong hop 1€ 1a vuot qué gioi han thay nguoi.

’ - Trong truong hop mot doi thay ngudoi khong hop 1€ ma cude
dau da tiép tuc thi xtr Iy nhu sau:

+ D0i bi phat thua pha bong do.
+ Stra lai viéc thay nguoi.

+ Huy bo nhing diém doi d6 gianh dugc tir khi pham 161, gitt
nguyén diém cua doi doi phuong.

17. Béng trong cudc

- Bong trong cudc tinh tir luc trong tai thir nhat théi coi cho
phép phat bong, ngudi phat danh cham bong di.

18. Bong ngoai cudce (béng chét)

- Bong ngoai cudc tinh tir thoi diém mot trong hai trong tai thoi
coi bat 101. Khong tinh pham 16i tiép sau tiéng coi da bat 101 cua trong
tai.

19. Bong trong san

- Bong trong san 1a khi bong cham san déu ké ca cac duong
bién .
20. Bong ngoai san

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

- Bong cham vat ngoai san,cham tran nha,nguoi ngoai doi hinh
thi dau trén san.

- Bong cham ing ten, cham ddy budc ludi, cot ludi hay phan
ludi ngoai bang gidi han.

- Khi bong bay qua mit thang dimg doc ludi ma 1 phan hay toan
bd qua bong lai ngoai khong gian bong qua cua ludi.

- Toan bo qua bong bay qua khoang khong dudi ludi.
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Hinh 16: Qua béng hop 1€ va qua bong khong hop 1€
21. S6 1an cham béng ciia mot ddi

- Mot doi co quyén cham bong téj da 3 lan (khong }(é chin
bong) dé dua bong sang san doi phuong. Néu thyc hién qua 3 1an cham
bong, doi d6 pham 10i: danh bong 4 1an.

- S6 1an cham béng cia doi dugc tinh ca khi van dong vién
cham bdng c0 tinh hay vo tinh.

- Mot van dong vién khong dugc cham bong hai lan lién tiép
(trr chan bong va do budec mot ).

i - Hai hodc ba van dong vién co thé cham bong cung mot thoi
diém:

+ Khi hai (hodc ba) van dong vién cung cham bong thi tinh hai

(hoic ba) lan cham bong (trtr chin béng). Néu hai (hoic ba) van dong

vién cung dén gan bong nhung chi c6 mot nguodi cham bong thi tinh
mot 1an cham. Cac van dong vién va vao nhau khong coi 1a pham 16i.

+ Néu van dong vién cua hai doi cung cham boéng trén ludi va
bong con trong cude thi doi do bong duge cham ti€p 3 lan nira. Néu
bong ra ngoai san bén nao thi doi bén kia pham 1061.

- Hb trg danh bong: trong khu thi dau, cau thu khong duge phép
lo1 dung sy ho trg ctia dong ddi hodc bat ctr vat gi dé cham bong.
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- Tuy nhién, khi mét van dong vién sap pham 156i (cham ludi
hoac qua vach gitra san...) thi dong doi co thé gilr lai hodc kéo tro vé
san minh. - Bong c6 thé cham moi phan cua than thé.

- Bong phai dugc danh di khong dinh, khong ném vit, khong
dugc gitr lai. Bong c6 thé nay ra theo bat cir hudng nao.

- Bong c6 thé cham nhiéu phan than thé nhung phai lién cing
mot luc.

- Truong hop ngoai 1€:

+ Khi chian bong, mot hay nhiéu cau tha chan bong c6 thé cham
bong lién tuc mién la nhitng 1an cham do6 phdi xdy ra trong cung mot
hanh dong.

+ O lan cham bong dau tién ciia mot doi, bong co thé cham lién
tiép nhiéu phan khéac nhau cta than thé mién la nhitng lan cham do6 phai
xdy ra trong cung mdt hanh dong.

- Mot d6i cham bong 4 1an trude khi dua bong qua ludi.

- Mt cau thu trong khu san dau loi dung déng ddi hodc bat ky
vat gi dé v&i cham bong.

- Cau tha danh bong khong dit khoat, bong bi giit lai (dinh
bong) hoac ném vt di.

- Mot cau thi danh bong hai 1an lién hodc bong cham lan lugt
nhiéu phan khac nhau cua co thé.

22. Phéat bong

Phat bong la hanh dong dua bong vao cudc cua cau thi bén phai
hang sau (vitri s0 1 trén san ) dung trong khu phat bong (Hinh 17).
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Hinh 17: Phéat bong
- Qua phat bong dau tién cua hiép 1 va 5 do bat tham quyét dinh.

- O cac hiép khac, doi nao khong duoc phat bong dau tién &
hiép trudc thi dugce phat trude.

- Céc cau tha phai phat bong theo trat tu ghi trong phiéu béo vi
tri.

- Sau qua phat bong dau tién ctia mot hiép, phat bong cua cau
thu dugc quyét dinh nhu sau:

+ Neu d6i phat bong thing pha bong do, thi cau thu dang phat
bong (hodc cau thu du bi thay vao) tiép tuc phét bong.

+ Néu d6i d& bong thang pha bong d6, doi d6 gianh quyén phat
bong va phai xoay vong trudc khi phat bong; Céu thu bén phai hang
trén, chuyén xudng bén phai hang sau dé phat bong.
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- Trong tai thir nhit thoi coi ra 1énh phat bong sau khi kiém tra
thay hai d6i da san sang thi dau va van dong vién phat bong da cam
bong .

- Van dong vién thuc hién phat bong bang mot tay hodc bat clr
phan nao cua canh tay sau khi da tung hodc dé roi bong khoi ban tay.

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

- Luc phat bong hodc nhay 1én phat bong, cau thu khong duoc
cham san dau (ké ca dudong bién ngang) hoac vung san ngoai khu phat
bong.

- Sau khi danh bong, cau thii c6 thé gidm vach, budc vao trong
san hodc ngoai khu phat bong.

- Cau thu phai phat bong di trong vong 8 gidy sau tiéng coi clia
trong tai thir nhat.

- Huy bo phat bong trudce tiéng coi trong tai thir nhat va phai
phat lai.

- Céc cég thu cua doi phat bong khong dugce lam hang rao ca
nhan hay tap thé dé che doi phuong quan sat cau thu phat bong hoac
duong bay cua bong (Hinh 18).

- Hang rao che phat bong la khi phat bong mét hay mot nhom

cau thu cua doi phat bong lam hang rao che bang cach gio vay tay,
nhay 1én, di chuyén ngang, dimg thanh nhém che duong bay ctia bong.
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Hinh 18 :Léi che phdt béng

- Cac 16i sau ddy bi phat d6i phat bong ké ca khi di phuong sai
vi tri ngudi phat bong:

+ Sai trat tu xoay vong.
+ Khong thyc hién diing cac diéu kién phat bong.

N - Sau khi bong dugc danh di dung dong tac, qua phat d6 pham
161 (trtr trudng hop cau thu dung sai vi tri khi phat bong) néu:

+ Bong phat di cham cau thi cua doi phat bong hodc khong qua
mat phang thang diing cua khong gian bong qua trén ludi.

+ BoOng ra ngoai san.

i + Bong phat di bay qua trén hang rao che cta c4 nhan hay tap
thé ctia do1 phat bong .

- Néu cung lac cAu thu phat bong pham 16i phat bong (khong
dung dong tac, sai trat ty xoay vong...) va doi doi phuong sai vi tri thi
phat 161 phat bong hdong.

- Néu phat bong dung nhung sau d6 qua phat bong bi hong
(khong tinh 1am hang rao che...) ma d6i phuong lai sai vi tri, thi phat
15i sai vi tri ciia d6i d6i phuong vi 16i nay xay ra trudc .

23. Hoi y

- Mbi hiép mdi doi duoc xin ngig toi da 2 1an hoi ¥.
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- Chi ¢6 huan luyén vién trudng va doi truong trén san duogc
phép xin ngung tran dau.

- Xin ngumg tran d4u phai bang ky hiéu tay khi bong chét va
trudce tieéng coi phat bong cua trong tai.

- Dugc phép xin thay ngudi trude khi bit dau mét hiép nhung
phai ghi lan thay nguoi hop 1€ nay vao bién ban thi dau cua hi¢p doé .

- Pugc xin tam nging dé hoi ¥ mot 1an hay hai 1an lién va mdi
doi1 duogc xin ti€p thay nguodi mot 1an nira ma khong can c6 thi dau gitra
cac lan tam ngung do.

- Mot doi bong khong duoc xin thay ngudi nhiéu 1an lién ma
gitta d6 khong c6 thi dau. Co thé thay hai hay ba céu thu trong cung
mot 1an xin thay nguoi.

- Thoi gian mot 1an hoi y thuong 13 30 gidy.

- Trong cac cudc thi dau thé gidi cia FIVB va thi déu chinh
thire. héi y dugc ap dung nhu sau:

+ Trong cac hi¢p tur 1 dén 4, mdi hi€p co hai lan "Hoi v k¥
thuat", moi lan dai 60 gidy. Cac lan hoi ¥ ky thuét duge ap dung tu
dong khi doi dan diém dat diém thur 8 va 16. Moi hiép moi doi con dugce
xin hai lan héi y thuong.

+0 hi¢p thtr 5 (hiép quyet thang) khong c6 hoi y ki thuat. Moi
d6i chi c6 hai 1an hoi y thuong, mdi 1an kéo dai 30 gidy.

- Trong thoi gian hoi ¥, cac cau thu trén san phai ra tw do & gan
ghé bang cua do1 minh.

- Phai thuc hién thay nguoi trong khu thay.

i - Thoi gian cua mot lan thay nguoi 1a khoan thoi gian can thiét
dé (ghi vao bién ban thi dau va cho cau tha vao - ra.

- Vo ltic xin thay nguoi, cau tha vao thay phai dung ¢ khu thay
nguoi va san sang vao san . Khong lam dung nhu vay, thi khong duoc
phép thay nguoi va doi do bi phat 161 tri hoan.

- Trong céc cudc thi ddu qudc té ctia FIVB va thi dau chinh thic
phai sir dung bang s6 thay nguoi.

- Néu huan luyén vién mudn trong mot 1an thay nhiéu cau th
thi phai ra ky hiéu sd 1an ngudi xin thay ¢ lan thay do.Trong truong
hop nay phai thyc hién thay nguoi lan luot timg cip cau tha mot.
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- Xin ngung khong hop 1€ trong nhitng truong hop sau:

+ Khi bong trong cudc hodc sau tiéng coi phat bong cua trong
tai.

+ Xin ngimg do thanh vién khéng c6 quyén xin ngirng cta doi.

+ Truée khi tran ddu tiép tuc, doi do lai xin thay ngudi nita ma
chua qua mdt pha bong.

+ Xin ngimg hoi ¥ hay thay ngudi qua sé 1an quy dinh.

- Lan xin ngimng thir nhat khong hop 16, khong giy anh hudng
hodc kéo dai tran dau: khong bi xir phat.

- Néu 1ap lai viéc xin tam ngung khong hop I¢ trong cung 1 tran
dau bi phat 101 tri hoan tran dau.

- Hanh dong khong dung cua mot doi cb tinh kéo dai tran dau 1a
16i tri hodn tran ddu gom céc truong hop sau:

+ Kéo dai 1an thay nguoi.

+ Kéo dai cac 1an tam ngung sau khi dd c6 1énh tiép tuc tran

dau.

+ Xin thay nguoi khong hop 1€.

+ Tai pham xin ngurg khong hop 1¢€.

+ Thanh vién clia ddi tri hodn tran dau.

- "Canh céo 16i tri hoan” hodc "Phat 15i tri hoan" 1a phat toan
doi.

+ Phat 15i tri hodn c6 gia tri trong toan b tran déu.
+ Ghi tat ca cac 161 phat tri hodn vao bién ban thi dau.

- Thanh vién cua doi pham 16i tri hodn dau tién bi phat “Céanh
c40” tri hoan thi dau.

- Bit cr thanh vién nao ciia doi trong cting mot tran pham 13i tri
hoan lan thtr hai va nhiing lan tiép theo vdi bat ky hinh thirc nao déu
pham 161 va bi phat 161 “tri hoan”: thua pha bong do.

- Ldi tri hodn xay ra trudc hay giita 2 hiép dau bi phat trong
hiép ti€p theo .

24, Cac treomg hop ngirng tran diu ngoai 18
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- Trong thoi gian héi y, cac cau thu trén san phai ra tw do & gan
ghé bang cua doi minh.

- Néu c6 tai nan xay ra khi bong trong cudc, trong tai phai dimg
ngay tran d4u cho phép bac si vao san trg gitup y té , sau d6 danh lai pha
bong do.

- Néu mét cau thu bi chin thuong khong thé thay hop 18 hoic
ngoai 1¢ thi cho cau tha do 3 phut hoi phuc, nhung mot tran dau khong
duogc qua mot 14n véi cau thu do.

- Néu cau thi khong hdi phuc duoc thi doi do bi tuyén bd doi
hinh dau khong du nguoi.

- Néu c6 bat ky tré ngai bén ngoai nao khi dang thi dau thi phai
ngung ngay va danh lai pha bong do.

- Néu xay ra tinh hudng bat ngd lam gidn doan tran dau thi
trong tai thir nhat ban t6 chtrc va gidm sat du chi c6 mat mét thanh phan
van phai quyét dinh bi¢n phép can thiét d¢ tran dau ti€p tuc binh
thuong.

- Tong thoi gian ciia mot hay nhiéu lan ngimg tran d4u khong
vuot qua 4 gio.

- Néu tran d4u van tiép tuc trén san cii thi van tlep tuc hiép dang

dau binh thuong nhu trude khi ngimg, gitt nguyén ty so, cau thu va vi
tri trén san. Két qua cac hiép trude van giit nguyén.

- Néu tran dau tiép tuc trén san khac, thi  huy bo ty 5O hi¢p dang
dau do va dau lai voi dung doi hinh da bao va s6 40 cua doi d6. Két qua
cac hiép trude van giit nguyén .

- Tong thoi gian ctia mot hay nhiéu lan ngimg tran dau qua gid
thi d4u lai tran dau 4o tir dau .

25. Nghi giira quing va déi sin

- Moi lan nghi giira cac hiép kéo dai 3 phut .
- Trong thoi gian d6 tién hanh dbi san va ghi d6i hinh vao bién
ban thi dau .

- Thoi gian nghi gitra hiép thir hai va thir ba c6 thé dai 10 phut,
tuy theo yéu cau ciia Ban t6 chirc giai.

- Sau mdi hiép, cac doi doi san, trir hiép quyét thing.
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- O hiép quyét thing, khi mot doi dugc 8 diém thi hai doi phai
do1 san ngay khong duoc tri hoan va gitr nguyén vi tri cau thu.

~ - Néu khong doi san dung thoi diém quy dinh khi mot doi duge
8 diém thi khi phat hién phai doi san ngay, gitt nguyén ty s6 diém da
dat duoc khi doi san.

26. Dji hinh thi diu cia di

- M&i d6i phai ludn ¢ 6 cau thu khi ddu: D6i hinh thi dau ban
dau chi 10 trdt ty xoay vong cua cac cau thu trén san. Trat ty nay phai
gilr diing suot hi¢p dau.

- Trudc hiép dau, huan luyén vién ghi doi hinh cia doi vao
phi€u bao vi tri va ky vao phi€u, sau d6 dua cho trong tai thir hai hodc
thu ky.

- Cac cau thii khong c6 trong doi hinh thi ¢au dau tién cua hiép
do 1a cau thu dy bi (trur Libero).

- Khi da nop phiéu béq vi tri cho trong tai thur hai hodc thu ky
thi khong duogc phép thay do6i doi hinh trir vi¢c thay nguoi thong
thuong.

- Su khac nhau gitra vi tri cau thu trén san va phiéu béo vi tri:

+ Trude khi bat dau hiép d4u néu phat hién c6 su khac nhau
gifra vi tri dau thu trén san vé1 phi€u béao vi tri thi cac cau thu phai tro
ve dang vi tri nhu phiéu bdo vi tri ban dau ma khong bi phat.

+ Néu trude khi bat dau hiép dau phat hién mot cau thi trén san
khong dugc ghi & phiéu bao vi tri cua hiép do thi cau thu nay phai thay
bang dau thu da ghi & phi€u bao vi tri ma khong bi phat.

+ Tuy nhién, néu huan luyén vién mudn giir cau thi khong ghi
trong phiéu bao vi tri ¢ lai trén san thi huan luyén vién c6 thé xin thay
thong thuong mot hay nhiéu 1an nguoi theo luat va ghi vao bién ban thi
dau.

- O thoi diém cau thu phat bong danh bong di thi trir cau thu nay
, cac cau thu ctia moi doi phai ding dung vi tri trén san minh theo dung
trat ty xoay vong.

- Vi tri cua cac cau thu duoc xac dinh nhu sau:
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+ Ba cau thu dimg doc theo ludi 13 nhitng ciu thii hang trudc:
Vi tri s0 4 (trudce bén trai), so 3 (trudc gitra) va so 2 (trude bén phai).

Hinh 19

+ Ba cau thu con lai 1a cac cau thi hang sau: Vi tri s6 5 (¢ sau
bén trai), sO 6 (0 sau gilra) va so 1 (sau bén phai); (Hinh 19).

- Quan hé vi tri gifta cdc cAu thii mdi cau thii hang sau phai
dirng xa ludi hon nguoi hang trude twong rng ciia minh.

- X4c dinh va kiém tra vi tri cdc cau thu b:?lng vi tri ban chan
cham dat nhu sau:

+ Mbi cau tha hang trudc phai co it nhit mot phan ban chan gan
duong gitra san hon chan cua cau thu hang sau tuong ng.

+ MObi cau thi & bén phai (bén trai) ph ai c6 it nhat mot phan
ban chan gan duong bién doc bén phai (trai) hon chan cta cau thu dung
gilra cung hang cuia minh.

- Khi bong da phat di, cac cau thu c6 thé di chuyén va diung &
bat ky vi tri ndo trén san cua minh va khu tu do.
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- Mot d6i pham 16i sai vi tri: khi nguoi phat bong danh cham
bong, lai c6 bat ky cau thu nao ding khong dang vi tri.

- Néu 18i sai vi tri xdy ra lic cu thu phat bong pham 18i phat
bong dang lic danh phat bong di , thi phat 161 phat bong trudc 16i sai vi
tri.

- Néu cau thu phat bong pham 15i sau khi phat bong va c6 13i sai
vi tri thi bat 101 sai vi tri trudce.

- Phat 16i sai vi tri nhu sau:
+ Poi pham 16i bi xir thua pha bong doé.
+ Céc cau thi phai ding lai dung vi tri ctia minh .

- Thir ty xoay vong theo doi hinh dang ky d¢au mdi hiép, va theo
do6 kiém tra trat tu phat bong va vi tri cac cau thu trong suot hi¢p dau.

- Khi d¢i do phat bong gianh dugc quyen phat bong, cac cau thu
cua doi phai xoay mot vi tri theo chiéu kim dong ho: cau thu 6 vi tri s6
2 chuyén xubng vi tri s6 1 dé phat bong, cau thu & vi tri s6 1 chuyén
sang vi tri s0 6... .

- Phat bong pham 16i xoay vong khong dung trat tur thi bi phat
nhu sau:

+ D31 bi phat thua pha bong do.
+ Cac cau thi phai tr¢ lai dung vi tri ctia minh.

- Thu ky phéi xéc dinh dugc thoi diém pham 18i, huy bo tat ca
cac diém thang ctua ddi pham 161 tir thoi diém pham 101; diém cua doi
kia van gilt nguyén.

- Néu khong xac dinh dugc th(‘yiNdiém pham 13i sai thtr tu phat
bong thi khong xo4 diém cua doi pham 161 ma chi phat thua pha bong .

27. T chirc thi ddu

- Trudce tran dau, trong tai thr nhét cho bét thim dé chon quyén
uu tién doi nao phat bong trude va ddi nao chon san ¢ hi¢p dau thu 1.

- Néu thi dau hiép thir 5, phai tién hanh bt tham lai.

- Tién hanh bét thim v6i sy c6 mat cua hai doi truong hai doi.
- Do1 théng khi bét thim duoc chon:

+ Quyén phat bong hodc d& phat bong.
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+ Chon san: Doi thua lay phan con lai.

- Néu hai d6i khoi dong riéng, doi nao phat bong trudc dugc
khoi dong trén ludi trudce.

- Trudce tran dau, néu cac doi da khoi dong & san phu thi moi
doi dugc khoi dong 3 phut voi ludi; néu khong, moi ddi duge khoi
dong 5 phut.

- Néu ca hai doi truong dé nghi khoi dong chung vé6i luéi thi ca
hai d6i dugc khoi dong 6 hodc 10 phut .

28. Béng & luéi

- Bong danh sang san dbi phwong phai di qua khoang khong
bong qua trén luoi.

7 - Khoang khéng bong qua trén ludi 13 phan ciia mit phing
thang dung di qua ludi dugc gidi han boi:

+ Mép trén cua luoi.

+ Phia trong hai cot dng ten va phan kéo dai tuong tugng cua
chung.

+ Théap hon tran nha.

- Qué bong da bay qua mat phéng cta ludi téi khu ty do cta san
d6i phuong ma hoan toan hodc mot phan bong bay qua ngoai khong
gian bén ngoai ludi thi ¢6 thé danh trd lai véi diéu kién:

+ Cau thi ctru bong khong cham san dbi phuong.

+ Qua bong khi dénh tro lai phai cat mat phang cia ludi 1an nita
¢ phan khong gian bén ngoai & cung mot bén san. D1 do61 phuong
khong dugc ngan can hanh dong nay.

- Khi qua Iuéi bong c6 thé cham ludi.

- Bong danh vao ludi bat ra co thé da tiép néu doi do chwa qua 3
lan cham bong.

- Néu bong 1am rach mat ludi hodc giat ludi xudng thi xoa bod
pha bong do va danh lai.
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29. Van dong vién & gan luéi

- Khi chin bong, cau thu c6 thé cham bong bén san d6i phuong,
nhung khong dugc can tré doi phuong trude hodc trong khi ho dap
bong.

- Sau khi cdu thu dap béng, ban tay duoc phép qua trén ludi
nhung phai cham bong ¢ khong gian bén san minh.

- Bugc phép qua khong gian dudi ludi sang san d6i phuong,
nhung khong duoc can tr¢ doi phuong.

- Xam nhap san dbi phuong qua vach giita :

+ Cung luc mot hay hai ban chan (hodc mot hay hai ban tay)
cham san d6i phuong, nhung it nhat con mét phan cua mot hay hai ban
chan (hodc mdt hay hai ban tay) van cham hodc van ¢ trén duong gitra
san.

+ CAm bét ky bd phéan khac cua than thé cham san ddi phuong.

- Cau thi ¢6 thé sang san d6i phuong sau khi bong ngoai cudc.

- Céau thu c6 thé xam nhép vung ty do bén san dbi phuong
nhung khong dugc can tr¢ doi phuong choi bong.

- Cham ludi, cl}am coc ang ten khong pham 161, trr khi cau tha
cham mép dudi cua vién ludi trong khi danh bong hodc lam can tr¢ thi
dau.

- Hanh dong danh bong gdm ca dong tic danh khong cham
bong.

- Sau khi da danh bong cau thi c6 thé cham cot ludi, ddy cap,
mép trén cua vién ludi hodc cac vat bén ngoai chiéu dai cua ludi, nhung
khong dugce anh hudng dén tran dau.

- Bong danh vao ludi lam luéi cham cau thu ddi phwong thi
khong phat 16i.

- Cau thu cham bong hodc cham d6i phuong ¢ khong gian dbi
phuong trudc hodc trong khi do6i phuong danh bong.

- Céu thu xam nhép khong gian dudi ludi cua d6i phuong va
can tré doi phuong thi dau.

- Cau thi xdm nhap sang san ddi phuong.
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- Mot cau thii cham mép dudi cua vién ludi hodc cot ang ten khi
danh bong hay lam anh hudng dén tran dau .

30. Pap bong tin cong

- Mot cau thii cham mép dudi cua vién ludi hodc cot ang ten khi
danh bong hay lam anh huong dén tran dau.

- Trir phat bong va chin bong, moi hanh dong tryc tiép dua
bong sang san di phuong déu 1a dap bong tin cong.

- Bugc phép bo nhd, danh nhe khi dap bong tan cong néu khong
dinh bong, khong gilr hodc ném vt bong.

- Hoan thanh dap bong tan cong khi bong da hoan toan qua mit
phang dtmg cta ludi hodc bong cham ddi phuong.

- Cau thu hang trudc c6 thé dap bong & bat ky do cao ndo,
nhung phai cham bong trong pham vi khong gian san ctia minh.

- Cau tha hang sau duoc dap bong tan cong & bat ky do cao nio
trong khu tdn cong , nhung khi gidm nhay mét va hai ban chén cia déu
thii d6 khong duge cham hodc vuot qua duong tan cong.

- Dap bong xong cau thi c6 thé roi xudng khu tan cong.

- Cau thii hang sau ciing c¢6 thé dap bong & khu tin cong. néu
ltac cham bong khong hoan toan cao hon mép trén cuia ludi.

- Khong cau thi ndo dugc phép dap tan cong qua phat bong ciia
d6i phuong, khi bong ¢ khu tdn cong va hoan toan cao hon mép trén
ludi .

L&i dap béng tin cong
- Dap bong & khong gian san d6i phuong.
- Bap bong ra ngoai .

- Cau thu hang sau dap bong ¢ khu tin céng, nhung lic danh
bong, bong hoan toan cao hon mép trén cua luoi .
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- CAu tha hoan thanh dap béng tin qua bong phat ctua dbi
phuong khi bong trong tdn céng va hoan toan cao hon mép trén cia
ludi .

- Cau thu Libero két thiic dap bong néu vao thoi diém cham
bong, bong hoan toan cao mép trén cua luoi .

- Cau thi hoan thanh dap qua bong cao hon mép ludi do ciu thu
Libero dtng & khu truée néu bang chuyén hai cao tay .
31. Pap bong tin cong

- Chian bong 1a hanh dong cia cac cau tha ¢ gan ludi chin qua
bong tir sin ddi phuong sang bang cach gio voi tay cao hon mép trén
ctia ludi. Chi cac cau thi hang trén dugc phép chan bong.

- Pinh chin béng 1 hanh dong chin bong nhung khong cham
bong.

- Chién bong hoan thanh khi bong cham tay ngudi chén .

- Chan bong tap thé 1a hai hay ba cau thii ding gan nhau thyc
hién chan va hoan thanh chan khi mét trong cac cau thi d6 cham bong.

- M6t hay nhiéu cau thii chin c6 thé cham béng lién tiép (nhanh
va lién tuc), nhung nhitng lan cham d6 phai trong ciing mot hanh dong.

- Chéan bong bén khong gian san dbi phuong: Khi chin bong,
cau thii ¢6 thé dua tay va canh tay cia minh qua trén ludi sang san dbi
phuong, nhung hanh dong d6 khong duoc can tré d6i phuong déanh
bong. Khong duoc phép cham bong bén kia ludi trude khi dbi phuong
thue hién dap bong tin cong.

- Cham bong trong chan bong khong tinh vao s6 1an cham bong
ctia ddi d6 ; sau 1an chan cham boéng nay, doi duoc tiép tuc cham boéng
3 1an nita dé dua bong sang san d6i phuong.

- Sau khi chan bong, 1dn cham bong dau tién co thé do bat ky
cau thi ndo ké ca cau thu ¢a cham bong khi chin bong.

- Cam chan qua phat bong cua d6i phuong.

Loi chan béng:
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- Cau thi chin bong cham bong & khong gian d6i phuong trude
hodc cing khi d6i phuong dép bong.

- Cau tha hang sau hay Libero hoan thanh chin bong hodc tham
gia hoan thanh chin tap thé.

- Chin qua phat bong cta ddi phuong.

- Béng cham tay chén ra ngoai.

- Chén bong bén khong gian déi phwong ngoai coc gidi han.

- Cau thu Libero dinh chan bong hodc tham gia chan tap thé.
32. Van dong vién tu do (Libéro)

- Vén dong vién tu do (Libéro) trong mdn bong chuyén xuét
hién tir nam 1998 tai giai vo dich the gidi dien ra & Nhat Ban.

- Van dong vién ty do (Libéro) la van dong vién chuyén mon

hoa phong thii: Vai trd cia van dong vién tu do (Libéro) rat quan trong
trong bong chuyén hién dai.

- Vén dong vién ty do (Libéro) phai san sang boc 16t ngay trong
truong hop dong doi ¢ hang sau d& budc mot chuéch choac, bong
khong dén duoc vi tri thudn loi cho van dong vién chuyén hai.

- Véan dong vién tu do (Libéro) phai c6 k¥ thuat that t6t dé thuc
hién nhittng duong chuyén chinh xac tir cudi san cho dong do1 dut diém.

- Véan dong vién tu do (Libéro) phai nhay bén trong viéc chon vi
tri yém trg cho dong doi phong khi tan cong bi doi chan, trén hét la
nhitng pha x4 than ctru bong that diing cdm va ngoan muc cua van dong
vién tu do (Libéro) luon lam méan nhan nguoi xem.

- MSi doéi bong dugc phép dang ky 1 van dong vién ty do
(Libéro) so 12 Van dong vién cua doi.

- Hién nay , cac giai chinh thirc ctia FIVB cho phép mdi doi
dang ky 2 van dong vién tu do (Libéro).

- Trude tran dau phai dang ky ciu van dong vién do (Libéro)
vao dong riéng cho vén dong vién nay trong bién ban thi dau; phai ghi

s0 40 ciia van dong vién tu do (Libéro) vao phiéu béo vi tri clia hiép thir
nhat .
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- Van dong vién ty do (Libéro) phai mic ao phong (danh riéng
cho Libero hodc 4o jacket, hodc 40 yém), nhung phai c6 mau sic khac
rd vOi mau 4o cua cac van dong vién khac.Trang phuc cia van dong
vién tu do (Libéro) c6 thé khac kiéu, nhung phai dénh sé nhu cac van
dong vién khac cua doi .

- Cac hanh ddng thi diu:

+ Van dong vién tu do (Libéro) duogc thay vao thi dau trén san
cho bat ky van dong vién hang sau nao cua doi .

+ Van dong vién tu do (Libéro) dam nhiém vai tro 1a van dong
vién hang sau, khong duoc phép dap bong tan cong & bat ky vi tri nao
trén sin (ca trong san dau va khu tu do) néu luc danh cham bong, bong
hoan toan cao hon mép trén cua ludi.

+ Van dong vién ty do (Libéro) khong dugc chan bong, khong
duoc phat bong va dinh chan bong.

+ Van dong vién tu do (Libéro) khong dugc lam doi trudéng cua
doi hay doi trudng trén san.

+ Van dong vién tu do (Libéro) khong duoc phép dung & vi tri
hang trén khi mot pha bong bat dau.

+ Van dong vién ty do (Libéro) tuyét ddi khong dugc phat
bong.

+ Khi van dong vién ty do (Libéro) ¢ khu hang trudc hoic phan
kéo dai ctia khu nay khong dugc ding chuyén cao tay néu bong 1én thi
cau thi khac dap tan cong qua bong d6 khi bong cao hon mép trén cia
ludi; Néu van dong vién ty do (Libéro) ciing néu bong nhu thé khi ¢
khu hang sau thi dugc tu do dap nhiing qua bong do .

- Thay van dong vién tu do (Libéro):

+ Thay van dong vién tu do (Libéro) khong tinh 1a thay nguoi
thong thuong , sé 1an thay vao - ra ctia van dong vién tu do (Libéro) véi
cac van dong vién hang sau cua ddi khong bi giéi han, nhung gitra hai
lan thay ciia Libero phai qua 1 pha bong . Van dong vién Libero chi
duoc thay ra bang chinh van dong vién hang sau ma van dong vién tu
do (Libéro) da thay vao.

+ Phai thyc hién thay nguoi cua van dong vién tu do (Libéro)
khi bong chét va trude hiéu coi cho phat bong.
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+ Lic bat dau hiép dau van dong vién tu do (Libéro) dugc vao
san sau khi trong tai thir hai da kiém tra dgi hinh theo phi€u bao vi tri.

+ Thay van dong vién tu do (Libéro) sau hiéu coi cho phat bong
va trudce khi phat cham bong thi khong phat nhung phai bi nhac nho khi
pha bong két thiic , néu thay vao cham thi bi phat 10i tri hoan.

+ Khu vuc thay van dong vién tu do (Libéro) vao - ra sén trong
thi dau dugc gidi han tir vach tan cong dén hét duong bién ngang khu
tu do trude ghé ngdi cia doi do .

KET THUC HQC PHAN 1
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Chuwong 1
K§ thuat bong chuyén nang cao

1. Muc tiéu:
1.1. Kién thirc:

B6i dudng cho sinh vién céc kién thirc chuyén mon vé khai niém
va cac ddc diém chinh cta cac hé thong k¥ thuat bong chuyeén.

Hé thdng hoa cac nhom ky thudt di chuyén khong bong va céac
nhom k¥ thuat chuyén bong, dém bong, phat bong va dap bong trong
tan cong.

1.2. Ky nang:

Sau khi hoc xong chuong 3 sinh vién c6 kha nang phan loai hé
thong ky thuat mon bong chuyén.

Nim viing yeu linh va cach thyc hién cua céac ky thuat co ban.
C6 kha niang phan tich k¥ thuat va phat hién, sira chira cac sai lam
thuong mac trong qua trinh tap luyén.
2. Khai niém
- K§¥ thuat bong chuyén 1a téng hop cic dong tac chuyén moén
can thiét dé tién hanh thi dau.
- Muén dat dugc thanh tich cao trong thi diu bong chuyén trudce
hét phai hoan chinh k¥ thuat.

- Trong thuc té, mtrc do tiép thu k¥ thuat cang hoan chinh bao
nhi€u thi vén dong vién cang chi dong phat huy dugc tinh sang tao
trong van dung chién thuat biy nhiéu.

- Bong chuyén la mon thé thao thi dau tap thé , vi vay dé co thé
tao nén chién thang chung cua doi phai c6 day du pham chat va ky
thuat co ban tot nhat .
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3. D6 budc mot

- Mbi van dong vién déu phai kip thoi phat hién phuwong phap
phat bong cua dbi phuong , phan doan chinh xac qui dao bay ciia bong .
Tiép d6 1a phai di chuyén that linh hoat dé c6 thé d& bong & mot mot tu
thé chuan bi thuan loi nhét .

- Van dong vién lao ra dé d& bong sém nhét thi phai d& qua
bong d6 , ké ca trong trudng hop dong ddi & vi tri thuan loi hon . Kinh
nghiém cho thay trong trudng hop nay , dong doi sé khong ¢ trang thai
chuin bi kip thoi dé d& phat bong . Tuong tw néu hai van dong vién
chuan bi d& phét bong , ma déu kéu dé bao hiéu cho déng doi nhuong
minh , ai kéu déu tién thi nguoi d6 phai d& qua phat bong trén.

- Vé d6 cao , xa va qui dao bay cua bong chuyén , budc mot
chung ta c6 thé theo mot sé qui dinh sau

+ Pua bong cao tot hon dua bong ngang.
+ Chuyén bong xa ludi tot hon sat ludi.

+ Phai luén chuyén bong vao vi tri ma ma van dong vién
chuyén hai di chuyén tdi.

+ Tranh chuyén gay bat ngd cho van dong vién chuyén hai.

+ Chi chuyén qua chuyén mot 1én tan cong trong trudng hop
chdc chan khong pham 161 va chuyeén chinh xac.

- Cl}uyén mot ludn ludn phai c¢b ging thuc hién ,bﬁng hai tay .
D& bong bang mot tay s dung trong truong hop bat dac di khi bong
bay cao , xa va ra sau ma khong thé di chuyén dé chuyén bang hai tay
duoc.

- Can nam viing nam virng céc hinh thic chién thuat phong thu
churc ndng cua tirng van dong vién trong tung vi tri trén san va su phdi
hop toan doi.

- Quan sat dudng bong chuyén budc hai ciia di phuong , vén

dong vién c6 thé xac dinh mot cach twong d6i vi tri s& bi de doa tan
cong trén khu vye san minh.

-Thidu:

+ I\]é'u bong chuyén hai qua thip va qua xa thi kha niang dép
bong c6 thé bi loai tru.
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+ Néu qua chuyén hai gin ludi thi di phuong s& khong thé déap
manh xuong khu vuc hang dudi dugc , do d6 van dong vién hang dudi
¢0 thé tién lén trudc mot chut.

+ Néu bong chuyén hai chéo cho van dong vién tan cong thi
phuong dap bong cé nhiéu kha nang theo dudng chéo sang san doi
phuong.

- Tap trung theo ddi van dong vién tan coéng: Vi tri cia vén
dong vién tin cong so v6i bong, dudng chay da, chuyén dong cia ba
vai va tay dap bong. Dlng trudc van dong vién tin coéng 1a mot van
dong vién chan bong cao thi kha ning tin cong manh rat han ché .

- Biét sir dung dic diém cia ban than. Vi du trong phong thu,
van dong vién co6 chi€u cao ¢ hang sau c6 thé tién gan téi ludi hon so
v6i van dong vién cd chiéu cao thap hon khong s¢o bong bay qua dau
minh.

- K¥ thuat do bong chi dugce ap dung trong khi don nhitng qua
bong & tim thip khong thé nao d& trén khong duoc . Trong k¥ thuat
nay ciing dugc thuc hién ¢ hai dang 13 : k§ thuat d& bong bang hai tay
va bang mot tay .

3.1. K§¥ thuat d& bong bang hai tay :

- Trong thi diu bong ghuyén hién dai , d& bong thap tay bang
hai tay 1a bi¢n phap chu yéu dé phong thu.

- Pong tac di dong téi don bong c6 thé dung bude thuong , chay
hodc nhay. O budc cudi cing 1a budc ghim, hai tay dudi thang ra trude,
hai ban tay kheép chat véi nhau. Hai chan ¢ tu thé chan trudc chén sau ,
hoi gap & khop gbi, trong tim co thé ha thip, lung hoi nga vé phia
trudc, hai tay dua ra trude vuong goéc ( mot goc 90° ) véi quy dao
duong bong bay téi dé don bong ( Hinh 20).
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Hinh 20: K§ thuit d& bong bang 2 tay

- Khi bong bay gan tdi, hai chan viwon dudi manh khép gbi nang
co thé 1én chéch vé trudc goc chéch khoang 20°. Hai chan dudi manh
tich cuc nham tao téc d6 ban dau cho tay, tay tham gia hoat dong danh
bong muon hon, toc do chuyen dong cua tay khong dang ke véan dong
vién dung phan cang tay dé d& bong, thoi gian cham bong rat ngan cho
nén chuyén dong dém theo cua tay co y nghia rat quan trong dé diéu
chinh hudng bay cua bong; khi thyc hién d6 bong thap tay bang hai tay,
hai chan hau nhu dudi hét va hai tay vuon thang ra trudc.

- Pém bong & trudc mat, bén trai, bén phai cling can giir cho hai
canh tay luén phang khong gap khuyu, dung strc phdi hop toan than
mot cach nhip nhang. Khi bong dén cang nhanh, manh thi viéc dung
strc ctia hai canh tay chuyén tir dudi 1én trén tiép xtc vao bong cang it.

) - Pém bang hai tay ciing c¢6 thé thuc hién ¢ tim thap bén canh
két hop voi nga nghiéng sau khi dém bong di.

3.2. K§¥ thuat d& bong thap tay bang mot tay:

- K§ thuat nay 4p dung dé d& nhiing qua bong bay dén xa
ngudi, sau khi di chuyén mét budce sang ngang hodc 1én trude & tu thé
g6i hoi khuyu. Khi bong dén gan, 1ong ban tay phai dwa vé huéng bong
téi. Chi c6 tay thuc hién hoat dong danh bong, chan khong tham gia,
cac ngodn tay cing cimg, c6 thé danh bong bang nam dim hodc mu ban
tay ( Hinh 21).
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Hinh 21: K¥ thuat d& bong thip tay bing 1 tay

- Néu bong ¢ xa, bude cudi cung dai trong tim co thé ra xa chan
tru thi vuon tay danh co két hgp nga sang bén tir dui — lung cham dat.

- Néu nhu bong bay t6i thap xa ¢ phia trudc mit , van dong vién
o thé thuc hién dong tac béng cach lao nguoi vé phia trudce , dua hai
tay ra truéc , chan lang 1én cao va hoi gap & khép gbi; viéc d& bong
dugc thuc hién trong luc bay bang dong tac ciia mu ban tay dua tir dudi
1én trén. Sau khi danh bong hai tay vuon ra trudc theo quan tinh hoi
sang ngang rong hon vai, ciing thoi diém d6 chan trude lang cao 1én va
g61 hoi gép, lung udn cang ¢ phan nguc va thic lung, dau ngtra ra sau.
Tiép d6 1 hai tay chong dat tir tir co gap khop khuyu dé giam xung lyc
chuyén dong cua than ngudi, van dong vién dung nguc cham dat sau do
“lan ban thim” xubng bung va dui goi 1 dong tac ca nhay. sau khi thuc
hién xong, van dong vién bat day tré vé tu thé chudn bi cho dong tac
tiép theo ( Hinh 22).
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Hinh 22: Pong tac ca nhay

4. Phéat béng
4.1. Y nghia trong thi diu:

- Trong thoi gian trudc ddy phat bong chi nham muc dich duy
nhat 13 bit dau cudc ddu. Ngay nay voi su phat trién khong ngimg cia
ky thuat bong chuyén, phat bong da tré thanh mot ky thuat tan cong
khong kém phan quan trong, nd con la mét bién phap tan cong gianh
diém truc tiép. Pé dat duoc nhitng két qua nhu mong mudn, mdi VBV
bong chuyén phai biét phat bong o nhiéu dang khac nhau va phai chon
riéng cho minh mét kiéu phat bong so trudng hiéu qua.

- Trong tran dau giita hai doi twong dwong, phat bong c6 mot ¥
nghia rat quan trong, n6 s€ quyét dinh thang lgi thudc vé doi nao.

- Khi phat bong, qua bong cham ludi va qua trong sén dbi
phuong thi qua phat bong dé khéng bi pham 16i.

- Cain cir vao tu thé dung cia ngudi phat, tinh chét chuyén dong
cling nhu diém tay tiép xac bong khi phat ma nguoi ta phén k¥ thuat
phat bong ra lam hai loai co ban la:

+ Phat bong thap tay: Thap tay trudc mat va thap tay nghiéng
minh.

+ Phat bong cao tay: Cao tay trudc mat, cao tay nghiéng minh,
nhay phat bong ....

- Cau thu phat bong 1 ngudi dung & vi tri s 1 trén san.
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- Cau thu phat bong di trong vong 8 gidy sau tiéng coi phat 1énh
cho phép phat bong cua trong tai 1.

4.2. Phat bong thap tay trwée mit: Giai doan chuan bi, dang bong
va két thuc.

4.2.1. Giai doan chuin bi: Nguoi phat bong dimg mat hudng
ludi, chén trai bude 1én trude khoang nita bude (neu thuan tay phai) va
nguoC lai; than nguoi hoi lao vé phia trude, tay cam bong gép ¢ khop
khuyu, dé bong ¢ d6 cao ngang thit lung; tung bong cach tay khoang
25 — 30 cm va hoi chéch vé trude mot chit; sau khi tung bong, tay danh
bong dwa ra sau dé liy da trong tdm co thé chuyén sang chan sau.

4.2.2. Giai doan danh béng: Trong khi bong roi, tay danh bong
dudi thang tu nhién va vun tir sau ra trudc, trong tim co thé chuyén tur
chén sau sang chan trudc va dung cui tay danh vao mot phan ba bén
dudi va phia sau clia bong ¢ tam cao ngang that lung ( Hinh 23).

Chu y trong khi danh bong trong tdm co thé chuyén dan tir sau
ra trudce, sau khi hoan thanh dong tac danh vao bong thi than nguoi va
tay c6 xu hudng vuon thang theo hudng bong di.
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Hinh 23: K§ thuit phat béng thip tay chinh dién
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4.2.3. Giai dpan két thic: Sau khi danh bong, chan budc nhe
nhang 1én trude, mat quan sat duong bay cua bong va nhanh chong tré
ve tu the chuan bi thich hop dé phong thu.

4.3. Phat bong thap tay nghiéng minh: Giai doan chuan bi, danh
bong va ket thuc

4.3.1. Giai doan chuin bi: Ngudi phat bong dung vai hudng
lu6i (néu thudn tay phai thi vai trai va chan trai ding gan luéi hon)
diém tay danh vao bong ¢ tdm thap hon khép vai, chan hoi khuyu
khoang cach 2 chan rong bang vai. Tay cam bong trudc mit ngang tam
that lung. Tung bong tur 40 — 50 cm, dong thoi khi tung bong tay danh
bong gilr thang dua cach tay xuong dudi ra sau dé lay da, than nguoi
quay vé bén phai, trong tim co thé chuyén sang chan phai (néu thuan
tay trai thi nguoc lai).

4.3.2. Giai doan danh bong: khi bong bat dau roi tay danh bong
vung thang tir sau ra trudc theo mit phang nghiéng so véi mat dat mot
g6c 45° va danh bong bang nira trong ban tay vao bén dudi va phia sau
bong, & tAm cao ngang thit lung voi khoang cach bang 1 tim tay voi.

4.3.3. Giai doan két thiic: Sau khi danh bong tay nhe nhang két
thuc dong tac, than nguoi quay theo hudng bong ( Hinh 24).

Hinh 24: K¥ thuit phat béng thip tay nghiéng minh

4.4. Phat bong cao tay trwéc mat: Phuong phap nay dugc su dung
v&1 myc dich phat bong chuan xac va hiéu qua. Toc dg c6 thé dat toi 16
— 18 m / gidy va la mot trong nhirng phuong phap phat bong chu yéu
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cua bong 7chuyén hién dai. Ky thuét nay dugc chia lam 3 giai doan: Giai
doan chuan bi, danh bong va két thuc.

4.4.1. Giai doan chuin bi: Tu thé chuan bi nguoi phat bong
ding mat hudng ludi, hai chan rong béng vai, mot chan budc 1én trudc
khoang nita budc (néu thuan tay phai thi chan trai budc 1én va ngugc
lai). khi tung bong tur 80 dén 100 cm trén dau, chéch trude tran than
ngudi nga vé sau, tay danh bong dua tir trude 18n cao ra sau dé lay da.
Khuyu tay khi vung 14y da phai cao hon vai va tring v6i huéng phat
bong, goc gip & khdp khuyu 16n hon 90°. Tay ddnh béng, than ngudi
va chan tao hinh “canh cung”, chan khong roi1 mat dat.

4.4.2. Giai doan danh bong: Khi bong ¢ do cao nhét, tay danh
bong vung vé trudc dé danh bong (dong thoi chan chdng dap thing),
tay dudi thang dé loi dung triét dé vé tim cao. Panh bong bang phan
duoi cua ban tay (ban tay dé tu nhién, cac ngon tay bao ldy bong va
gong cung). Toc do bong bay s¢ tang 1én néu dong tac phat bong c6
bién do 16n va gap cb tay tich cuc. Pé dat dugc muc dich nay, nhidu

van dong vién da thuc hién dong tic phat bong trén véi da. Ban tay
trugt trén bong tir dudi — phia sau 18n cao — ra trudc dé tao cho bong co
d6 xody nhat dinh ( Hinh 25).

4.4.3. Giai doan két thuc: Két thuc bang dong tac gap than tich
cuc va sau do theo da chan sau budc 1én trudc vao vi tri thich hop dé 6n
dinh tu thé phong thu.
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Hinh 25: Ky thuit phat bong cao tay chinh dién

4.5. Nhirng diéu cin chu y khi phat béng:

- Thi dau khong phai 1a mot cudc thi nghiém, vi vay trong thi
dau VDV chi nén s dung cac phuong phap phat bong ma minh nim
ving.

- Can phai thuan thyc it nhit 1a hai phuong phap phét bong,
trong d6 co phuong phap dugc thuc hién trong bat ky tinh hudng nao,
con phuong phép kia khi thyc hién thi thu duogc hi¢u qua cao hon,
nhiing VDV c6 trinh d§ cao thuong c6 phuong phép phat bong theo s&
truong cua minh.

- Phat bong kém hi€u qua hodc phat bong hong s€ gy ra su
thiéu tin tuong, lam t€ liét cac hoat dong ky - chién thuat va lam giam
tinh than chién d4u cua doi minh.

- Phét trang dich 1a phét vao nhitng khu vyc trong trén san dbi
phuong, vao nhitng ngudi dd phat bong yeu hay trang thai thi dau con
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non kém. Nhimng khu vuc trong thuong 1a cac khu vuc ngay sau ludi,
cac khu vuc gan duong bién ngang va doc.

- Khi phat bong phai biét loi dung cac yéu t6 khach quan nhu:
Strc gid, anh sang mat troi ... dé nang cao thém hiéu quéa phat bong. Vi
du: Khi dbi phuong chéi ning thi phat bong ngang va manh, khi gi6
th6i nhe sau lung thi phat bong bay....

4.6. Nhirng sai 1Aim thwong mic trong phat bong

- Tung bong khéng chuin (tung béng qua xa nguoi, qua thap,
qué cao hodc 1éch ra hai bén...).

- Tay co khi di chuyén danh bong.

- Su tham gia phi hop cua cac by phén co thé trong khi thuc
hién dong tac nhu: chan, than, tay va c6 tay khong nhip nhang.

- Tu thé chuan bi chua 6n dinh di phat bong.

- Tiép xuc bong khong dung (tAm tiép xuc bong qua xa nguoi,
qua chéch sang hai bén, qua thap, qua cao (véi bong),

4.7. Nhitng yéu cau phat bong:

- Khi tung bong, dudng bong phai 6n dinh tir dudi 1én trén theo
phuong thang dung, dé 1am dugc nhu vy ban tay khi tung bong phai
luén song song voi mat dat, chuyén dong nhip nhang tir tir ting dan toc
d6 dé diéu chinh tdm cao va dudng bay cuia bong.

- Tay phai vung manh ra sau trong cung mot mt phéng voi
dong tac danh vao bong. Lic nay vai phai tiép tuc dua ra sau dong thoi
chuyen trong tdm co thé sang chan chéng sau, ca hai chan gap & khép
g6i, chan sau gap nhiéu hon, sau d6 dimg lai mot chut.

-0 giai doan chinh, VDV thuc hién dong tac danh vao bong bat
dau tir dong tac xoay nguoi quanh truc thang dimg, dua vai phai ra phia
trude tiép do6 13 hai chan dudi manh & khép géi nang than thé Ién trén
ra trudce cung voi chuyén thin xoay nguoi tao tdc d6 ban dau cua canh
tay, sau do tay phai chuyén dong ra truéc dé danh bong, trong tim co
thé chuyén sang chan trude.

- Dung cui tay danh bong dé khi roi tay bong chuyén dong ra
trudc chéch 1én cao lac danh bong cui tay va cang tay cung nam trén
mot canh tay don chung.
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- Trong ky thuat phat bong, dong tac tung boéng, vung tay va
danh bong can phoi hop nhip nhang theo thir tu thoi gian.

+ Tht nhit VDV tung béng sau d6 vung tay va danh bong:
Dang nay thuong gap ¢ ngudi maoi tap va chua phai la cach toi uu.

+ Thtr hai VDV vung tay trudc sau d6 méi tung bong va danh
bong: Dang nay dung dé phat bong chuan va phat bong c¢6 chu dinh.

+ Thir ba VDV cung luc 1am dong tac vira tung vira vung tay
sau do danh bong: Dang nay doi hoi sy phoi hop phtrc tap hon nhung
lai c6 kha ndng hoan thién tot hon.

- Sau khi danh bong roi tay, canh tay tiép tuc chuyén dong vuon
theo bong, hai chan duoi thang.

- Pé kiém tra hudng bay cta bong, c6 thé dung cach sau: Nguoi
tap can gitr ¢ sao cho mat, ban tay cta tay dudi thang va mép trén cia
ludi tao thanh mot duong thang tuong tuong. O giai doan két thuc,
cung tay ha xudng va budc 1én mot budce vao san chuan bi nhanh chong
lam dong tac tiép theo.
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Chuong 2
Phwong phap tap luyén bong chuyén

1. Muc tiéu:

1.1. Kién thirc:

Boi dudng cho sinh vién cac kién thtre, 1y luan chung trong tap
luyén cac k¥ thuat mon bong chuyén;

1.2. K¥ nang:

Nguoi hoc c6 ki ndng van dung céc kién thtrc da hoc tap luyén
cac bai tap ding phuong phép, diing k¥ thuat va khoa hoc;
2. Tw thé chuén bi

- Nguoi tap ding tai chd, sau khi nghe tin hiéu cua gido vién;
ngudi tap thuc hién dong tac ¢ cac tu thé cao, trung binh va thip khéac
nhau.

- Pting hai hang ngang theo tung cap ddi dién quay mat vao
nhau, nghe tin hi¢u mot bén tap cac tu thé con bén kia stra chita (sau do
doi vi tri).

- Nguoi tap dung binh thuong sau khi nghe tin hiéu nhin hai
chan va tré vé tu thé chuén bi cao, trung binh, thép.

- Nguoi tap dung tai chd, sau khi bat nhay Ién cao roi xuéng ding
& tu thé cao, trung binh va th'éip.

- Pi bd 1 — 2 bude, sau d6 bat nhay 1én cao quay ngudi 45°
90°,180°, 360°, roi xudng nhanh chéng quay ngudi vé hudng ban dau
ding vao vi tri tu thé chuan bi phong thi.

- D1 bd binh thuong (hodc chay) 4 — 6 m; khi nghe tin hi¢u ding
lai & tu thé chuan bi chuyén bong.

- Nguoi tap dimg tai chd cam bong dic tip chuyén bong & cac tu
thé chuan bi khac nhau.

- Ngudi tap dig tai chd, tung bong dic 1én cao sau d6 lam tu thé
chuan bi chuyén bong, nhung khong chuyén béng di ma ting nguoi tu
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kiém tra tu thé tiép xtic cua tay ( Hinh 26).

Hinh 26: Tap luyén tu thé chuan bi

- Ngudi tap dimg & tu thé chudn b khi nghe tin hiéu thi di chuyén
1 — 2 budc 1én trudc, sang hai bén va két thuc trong tu thé chuén bi.

- Nguoi tdp ding thanh vong tron, gido vién & gitra; theo tin hi¢u
¢6 thé di chuyén sang phai, sang trai, tién, lui khong biét trudc, sau khi
di chuyén két thuc ¢ cac tu thé chuan bi khac nhau.

3. Di chuyén

- Pung thanh hing ngang & tu thé chuan bi thyuc hién di chuyén
mot budc lén trude, Iui sau, sang phai, trai; yéu cau phai on dinh tu thé
co ban. Sau d6 di chuyén nhu trén nhung ting cy ly 1én 2 — 3 budc.

- Hai nguoi dimg quay mit vao nhau, mot ngudi di chuyén theo
hudng nao thi nguoi kia lam theo.

- Pung thanh hang ngang quay mit vé gido vién, nghe 1énh ho 1
thi moi ngudi di chuyén sang phai, ho 2 thi ding lai ¢ tu thé chuan bi
chuyén bong (co6 thé ¢ tu thé dém bong ...).

- Ciing tap luyén nhu trén, nhung qui dinh trudc khau Iénh gitra
gi4o vién va nguoi tap thuc hién theo hudng va dimg lai & cac tu thé
khong biét trude.

- Poi dung thanh hang ngang cudi san bong, mit hudng ludi nghe
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1énh di chuyén 1én vach 3 mét, sau d6 lai di chuyén It vé cho cii; chu y
tu thé on dinh khi t&1 vach 3 mét va tré ve vach cudi san.

- Boi1 dung thanh hai hang ngang ¢ hai bén san thi nhau; khi c6
Iénh, di chuyén 1én cham tay vao ludi, sau do Iui vé vach cudi san (hét
ngudi thir 1 dén nguoi tht 2), ciing ¢ thé thuce hién di chuyén ngang
vai hudng ludi.

Hinh 27: Bai tap di chuyén tién Iui

- Chia d6i thanh hai td, mdi t6 chia thanh hai nhom déu dimg &
vach cubi hai bén san (hai nhém quay vao nhau) gido vién dung &
duong gitta san. Khi c6 1énh 2 bén di chuyén ngang 1én ludi, khi vai
cham ludi lai di chuyén tré vé, cham tay nguoi tiép theo va ngudi nay
di chuyén nhu trén; cht y phai thi dua nhau thyc hién nhanh va 6n dinh
tu thé.

- Hai ngudi dimg cach nhau 6 mét mot ngudi cim bong tung sang
trai, phai, trudc, sau tiy y cho ngudi kia di chuyén bat bong, sau do
ném tra lai (thyc hién khodng 2 phut sau do ddi nhiém vu cho nhau,
ciling c6 thé kéo dai cu ly tung bong).
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Hinh 28: Bai tap di chuyén ngang

- Ba ngudi dung hang ngang mdi nguoi cach nhau 3 mét & gan
lu6i, méi nguoi cAm 1 qua bong. SO con lai xép hang doc & cudi sin
khu s6 1, timg ngudi di chuyén theo chidu ngugc kim dong ho bét bong
do 3 ngudi tung theo thir tu. Khi bt dugc bong qua thir nhat lai chuyén
cho ngudi tung dé di chuyén bt qua thir 2, 3 va cubi cing 1a vé dung
cudi hang doc.

Hinh 29: Bai tap di chuyén bét bong va chuyén bong

- Cing nhu bai tip trén, nhung khong theo thtr tu tung bong ma
lac dau ngudi di chuyén tién chéo 1én bat bong ciia nguoi thir hai, tiép
13 nguoi thir nhat va cudi cung 13 ngudi thir ba.
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4. Chuyén béng

- Mubn nam dugc k¥ thuat chuyén bong can phai biét 1 phuong
phap chuyén bong cao tay; truée hét phai tap hinh tay cham bong.

- Ting ngudi hai tay cam bong tap dua tir dudi dat 1én trude mit
nhu khi chuyén bong dé kiém tra hinh tay.

- 1 ngudi tung bong, 1 nguoi d& nhung khong chuyén bong, dan
dan tap trung vao bit bong (khong chuyén) tip giit bong trén dinh dau.

Hinh 30: bai tap hinh tay tiép xtic bong

- Poi hinh vong tron: Gido vién dimg giita chuyén bong cho ting
ngudi, ngudi d6 chuyén tra lai dung cho gido vién.

- Po6i hinh hai hang ngang: nguoi tap xép thanh hang ngang quay
miat vao nhau cach chimg 3m, ding chéch nhau; nguoi dau hang
chuyén bong, khi bong tdi cubi hang thi chuyén ngugc lai.

- B41 hinh vong tron khong c¢6 nguoi dung gitta: Toan do1 dung
vong tron, chuyén bong cho nhau, vong theo tay phai va nguoc lai.

Chu y: Khi tap trung theo d6i hinh nay phai xoay nguoi don bong
truée khi chuyén bong cho ngudi khac.

- Sau khi d4 chuyén bong di twong ddi tot, chuyén sang di chuyén
chuyén bong, lac dau khong tap di chuyén lung tung vi nhu vay sé
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khong chi ¥ t6i yéu linh chuyén bong ma tién hanh bang cach gido vién
ném bong hodc chuyén bong sang hai bén, ra phia trudc, phia sau dé
sinh vién chuyén tra lai dung chd cho gido vién (1am chim).

- B6i hinh mot hang doc: cho Sinh vién ding thanh mot hang doc
lan luot nhan bong cua gido vién dimg trudc hang cach ching 4 - 5m
chuyén t6i (khi da chuyén kha thi ting khoang cach xa hon) rdi chuyén
tra lai cho gido vién, sau d6 chay xudng cudi hang.

- Sau khi da chuyén béng chinh xéc thi lan luot thay thé cho gido
vién va tap nhu trén.

- Cung v&i d6i hinh nay, khi chuyén qua ludi can phai di chuyén
nhanh hon.

- Ptng thanh vong tron, sinh vién phai di chuyén d& bong (véi
céc tu thé chay, di dong ngang, khuyu chan vira va thap) chuyén lai cho
gido vién dung gilra vong.

- Ciing theo phuwong phap trén nhung bd tri hai em dimg giita
vong giap lung vao nhau, mot em chuyén bong thap cho em khac tap di
dong toi dé chuyén bong ¢ tu thé trung binh, mot em chuyén béng cao
dé em khéc tap nhay 1én chuyén bong di.

- Cho sinh vién tap di dong theo vong tron nhung b tri hai em
dung ngoai vong tron chuyén bong.

- Cho sinh vién tap xép thanh mdt hang doc, phia trudc b6 tri mot
vai em dung cach xa nhau dé chuyén bong, em tap tién 1én d& bong va
xoay ngudi chuyén bong tra lai cho timg em mot (co thé bd tri it hodc
nhiéu khoang cach khac nhau dé khi tap phai xoay ngudi lién tuc).

- Cho sinh vién tip dung theo d6i hinh vong tron chuyén bong
cho nhau, nhung khi chuyén béng téi em nao thi em d6 phai di dong
ngay t6i chd ngudi vira chuyén bong cho minh.

Chu y: Khi di dong chuyén bong phai hét sic cha y on dinh tur
thé trudc khi chuyén bong di va huéng béng phai chudn xac theo yéu
cau clia gido vién.

- Bi d6i voi phuong phap luyén tap di dong, phai luén luén chu y
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t6i mirc 46 chuyén bong chudn xac. C6 thé tip chuyén bong vao tudng,
chuyén bong vao vong bong rd; néu khong co san bong rd thi lam mot
vong tre duong kinh 0,6m budc vao canh cay cao chung 3m ma tap.

- Khi d3 dat dugc trinh d6 k¥ thut nhit dinh c6 thé vao thi du,
thi tap chuyén bong vao ludi v6i cac doi hinh c6 tinh cach chién thuat.

- Trong khi chuyén bong phai hét sirc tranh thu chuyén bong cao
nhung khi gip nhimg dudng bong thap khong d& duoc, cin phai tap
ngi chuyén bong va tap dém bong.

- Chuyén bong tai chd trén dinh dau véi do cao khac nhau, 1an
luot & cac tu thé chuan bi khac nhau: Cao, trung binh va thép.

- Chuyén bong trén dinh dau phdi hop di chuyén vé trude va hai
bén.

- Di chuyén ngang chuyén bong qua luéi cho hudng dan vién: ba
huéng dan vién & ba vi tri 4,3,2 va mdi ngudi c6 mot qua bong. Mdi
nhom ding thanh mot hang doc bén kia ludi doi dién véi hudng dan
vién ¢ vi tri s6 3 hay s 2; ngudi tap di chuyén ngang nhan va chuyén
bong cho timg hudng dan vién sau d6 vé cubi hang. Can thay doi vi tri
ctia doi hinh dé ngudi tap c6 thé di chuyén qua phai rdi qua trai.

- Chuyén bong 1én vi tri s6 3: Huéng dan vién dung & vi tri s6 3,
hai nhém tap dimg thanh hai hang doc hudng dan vién lan luot chuyén
bong vé hai vi tri trén, sau khi chuyén béng tra lai cho huéng dan vién,
ngudi tap di chuyén vé cubi hang bén kia.

- Chuyén bong tir qua phat bong nhe véi khoang cach ngén:
Hudng din vién cam bong dimg & vi tri gan ludi phat nhe cho nguoi
dau hang & vi tri s6 1, tir vi tri s6 1 ngudi tp chuyén bong 1én vi tri s6
6 va ngudi tip ¢ vi tri s6 6 chuyén bong lai cho hudng dan vién, c6 thé
tang d6 khé bang cach hudng dan vién dimg ¢ bén kia ludi, di hinh d&
bong dimg 1an luot ¢ 3 vi tri hang dudi va chuyén bong 1én vi tri s6 3.

- Nhiing bai tap trén phan 16n déu phi hop véi déi tuong 1a sinh
vién dai hoc. Tuy nhién ciing c6 mot sd bai tdp ma sinh vién s& gip kho
khan khi thyc hién; vi vay doi hoi gido vién phai phan loai theo trinh do
dé ap dung cac bai tip trén cho thich hop, co thé sir dung cac bai tap
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trén ddi véi cac doi dai biéu cua trudng, nhung yéu cau vé muc do
chuan xéc va do kho cao hon.
5. Dém bong

- Céc bai tap khong bong: Tap hinh tay, di chuyén va 6n dinh tu
thé va bat chudc dong tac dém bong.

- bém bong treo: Bong dugc treo ¢ cac do cao khac nhau nhu
cao, trung binh va thip. Ngudi tip di chuyén theo yéu cau cia gido vién
va khi di chuyén téi bong can 6n dinh nhanh tu thé chuan bi phu hop
v6i tim bong va dém bong di.

- Bbém bong tai chd trén dinh dau véi do cao tir 1m20 tré 1én, dém
bong vao bang, dém bong vao tuong.

- Sau khi phd bién yéu linh dong tac, gido vién hudng dan tap
theo d6i hinh mot hang doc. Khi da nam dugc k¥ thudt chinh xac, phai
tap di dong do bong ¢ phia trude, phia sau, bén phai, bén trai.

- Tap d& hai tay tot réi méi tp d& mot tay, thong thudng tap dd
mot tay sau giai doan tip ngd chuyén bong.

Chia_y: Pém bong khong nén xép thanh mot muc riéng, tap



thudng xuyén, ma chi nén phan phdi thoi gian, rat it, tranh gy cho
nguoi tap thoi quen ngai dd bong cao tay.

- Mot ngudi ném bong bong va ra xa, trudc hodc sau dé ngudi thi
hai phai lao nhanh t&é1 dém bong hodc danh bong qua luéi.

- Cac em ding thanh vong tron, gido vién dirng gitta ném bong

bét ngo, cb thé dap manh, nhe hoac gid dap manh 1ol chuyén nhe,
chuyén ra phia trudc, phia sau, sang hai bén dé cho cac em tap phai d6i
pho va van dung cac phuong phap dém bong khac nhau .

Hinh 32: Bai tap dém bong trong phong thu

- Cling phuong phap trén nhung mdt em ném bong cho mot hodc
ba, bén em tap.

- Ciing phuong phap trén nhung hai em ném béng cho mot em dé
tap ddi pho lién tuc.

3. Phuwong phap gidng day ky thuit bong chuyén:

- Giang day k¥ thuat bong chuyén nham hinh thanh ky ning - k¥
xao0 van dong, cac dong tac trong bong chuyen cho nguoi hoc. B 1a
mirc 46 nim vimng dong tac dat mirc diéu khién dong tac mot cach ty
dgng ’Va ’toan bo trinh tu thuc hién dqng tac dugc Oon dinh trudc phung
yéu to bat lgi khac nhau nhu : Thay doi cam xtic, mét mai, thoi tiét ..

- Nhiém vu cua giang day ky thuat la lam cho nguoi hoc nim
vitng k¥ thuat bong chuyén va trong qua trinh d6 ngudi hoc hiéu duoc
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cac qui luat sinh - co hoc cia dong tac, van dung k¥ thuat d6 ap dung
vao thuc té vaoi két qua cao nhat.

- Viéce dat duoc thanh tich thé thao cao phu thudc chu yéu vao
trinh d§ chuan bi k¥ thuat toan dién ctia van dong vién. Trinh dd huan
luyén k¥ thudt c6 anh hudng rat 16n dén sy phat huy chién thuét cia ca
doi.

- Cac yéu cau can phai thuc hi¢n :

+ Nam vimg tit ca ky thuat dong tac va biét thuc hién cac ky
thuat dong tac d6. Mot trong cac chi ti€u danh gia trinh d6 di€u luyén
ky thuat 1a trinh d huan luyén k¥ thuét toan dién ctia van dong vién.

Hinh 33
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+ Hoan thién viéc nim virng cac phuong phap thyc hién cac ky
thuat dong tac dugc str dung nhiéu trong thi ddu va co lién quan dén
viéc thyc hién cac chitc nang xac dinh trong ddi hinh cua doi va van
dung chiang hop 1y trong cac tinh hudng thi dau cu thé. Chi c¢6 trinh do
di€u luyén k¥ thuat duoc thuc hi€n nhu tinh hi¢u qua cta viéc nam
virng k¥ thuat thé thao.

+ Thyc hién 6n dinh k¥ thuat dong tac trong diéu kién thi dau voi
dbi thu va chiu su tic dong cua cac yéu tb khac nhau. Chi s6 6n dinh
cua k¥ thuat dugc biéu hién. Viéc nim virng mdi dong tac ky thuat va
cac phuong phap thuc hién dong tac do tuy thudc vao cac dac di€m ca
nhan nguoi hoc, su da dang trong von ky nang van dong cia cac van
dong vién va trinh d6 tap luyén cac thanh phan ky thuat.

Qua trinh hinh thanh k¥ ning - k¥ xao van dong bao gobm mot sd
giai doan tuong ung voi 3 giai doan giang day dong tac :

+ Hinh thanh k¥ ning ban dau phu hop véi viéc nam vimng khau
co ban cua céac ky thuat dong tac.

+ Lam chinh xéc trinh tu thyc hién dong tac.

+ Cung c6 va hoan thién k¥ thuat dong tac.

3.1. Giai doan giing day ban diu:

- Muyc tiéu 14 1am cho ngudi hoc nim vimng co ban ky thuat dong
tdc ¢ nhirng nét chung va thuc hién dugc dong tac theo yéu cau co ban.

- Giai doan nay c6 ¥ nghia rit quan trong vi né tao ra nén mong
de dat to1 trinh do di€u luyén k¥ thuat cua van dong vién bong chuyén.
Day la giai doan hinh thanh k§ nang ban dau dé thuc hién nhiing nét
chinh cua dong tac va dat nén mong ving chac dé tién dén trinh do k¥
thuat diéu luyén vé sau.

- Nhing nét dic trung ctia co ché sinh Iy hinh thanh k¥ nang 1a su
lan toa ciia cic phan xa van dong, su can thang co bip khong can thiét
do sy khuyéch tan cua qua trinh hung phin ciia v ban cau dai néo.

- Nhiém vu cua giai doan nay la:
+ Giang day nhitng phan chinh cta dong tac.
+ Hoan thanh phan co ban ctia dong tac.
+ Nhip diéu phéi hop khi thyc hién dong tac .
7 ot Chinh stra nhiing hoat dong thira khong can thiét, su
cang thang, gang guong khi thuc hién dong tac (Hinh 29).
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- Trong giai doan giang day ban dau phai hoc cac k¥ thuat dong
tac co ban, hinh thanh ky nang thuc hién va van dung chung trong thi
déu.

- Trudce tién phdi hoc ting dong tac don 1€ véi k¥ thudt co ban,
hinh thanh ky nang thuc hién. Sau do biét két hop voi cac dong tac
khac theo nguyén tic tir dong tac chu yéu dén dong tac thir yéu.

- Pé gidi quyet cac nhiém vu trén, trude hét can xay dung cho
ngudi hoc khai niém chung vé dong tac bang cach phan tich, giang giai
va lam mau dong tac hay sir dung céc hinh thirc tryc quan khac va sau
d6 cho ngudi tap thuc hién dong tac nhidu lan timg phan hay toan b
dong tac tiry theo d6 khé dé cia dong tac.

Hinh 34

- Giang day bt dau tir ky thuat tu thé chudn bj va di chuyén
(chay, nhdy...). Sau do6 tiép tuc hudéng dan k¥ thuat diéu khién bong
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trong diéu kién don gian (tai chd, di chuyén 1- 2 buédc...). Chu ¥ tap
trung vao cac yéu cau sau:

+ Thyc hién dung tu thé chuan bi ban dau.

+ Thuc hién dung tu thé Itc van dong (cac dong tac chuyén
tiép gitra dong tac chuan bi va dong tac co ban).

+ Thyc hién dang cdu trac dong tac sau d6 phdi hop hoan
thanh dong tac mot cach hoan chinh.

- Bé gitip nguoi tap ndm viing dugc ky thuat dong tac, cac bai tap
chuyén mén phai thyc hién véi yéu cau giang day 1am cho nguoi tap
hiéu khai niém dong tac mot cach rd rang, chu y tap trung toi viéc ndm
vitng chi tiét dong tac. Piéu rit quan trong 1a thuc hién dugc sy phdi
hop cac bd phan co thé mdt cach nhip nhang.

- Trong giai doan giang day tiép theo, diéu kién thyc hién bai tap

phai ¢ su phirc tap hoa dan dé giup cho nguoi tap nam ving nhing
dong tac da hoc trong diéu kién sat véi thuc té thi dau trén san.

- Bién phép tang d6 kho la:

+ Thay dbi tu thé chuan bi ban dau, diéu kién thyc hién bai
tap phtrc tap hon .

+ Di chuyén va mo rong pham vi hoat dong rong hon khi thuc
hién dong tac.

3.2. Giai doan giang day di sau:

- Muc tiéu 1a 1am chuén xéc trinh tu thuc hién dong tac dén tung
chi tiét, phoi hgp nhe nhang va nhip diéu.

- Nhi¢m vu cua giai doan nay la:

+ Lam cho ngudi tap hiéu siu vé dic diém, yéu cau thyc hién
dong tac chinh xac tdi1 ting chi tiét cling nhu nhan thic day du cac quy
luat lién quan té1 viéc thuc hi¢n dong tac, hinh thanh kha nang thuc
hién dong tac chinh xéac trong khong gian, theo thoi gian va trong dung
suc.

+ M6 rong va cing ¢b ky ning thuc hién cac bién phap va
phuong an ky thuat bong chuyén, di sau nghién ctu va hoan thién cac
k¥ thuat trén co s¢ ndm vitng cac chi tiét cua dong tac.

- Bé thuc hién giai doan nay can phai :
+ Tang tinh chuan xac thyc hién k¥ thut dong tac.
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+ Hop 1y ho4 céu triic dong tac khi thuc hién cac dong tac ki
thuat (tdng d6 chudn xac cua bién bd, nhip diéu dong tac, su ph01 hop
cac b phan co thé, loai bo nhitng dong tac thira khong can thiét.

’ + Vi€e thyc hién cac ky thut dong tac & giai doan nay dugc
tién hanh trong diéu kién phuc tap hon.

+ Thuye hién két hop voi ky thuat dong tac khac.

+ Thay d6i do kho hoan thanh dong téc: Tu thé chuan bj khac
nhau, thay doi cach di chuyén, quy dinh thoi gian thuc hién dong tac ...

+ Mo phong tinh hubng thi ddu don gian dé thuc hién dong
tac voi khoang thoi gian xt Iy han hep.

+ Nang cao yéu cau va hiéu qua hoan thanh dong tac.

+ Chiju tac dong bat loi boi yéu t6 bén ngoai khi thuc hién
dong tac.

- Co thé dat dugc nhing di;éu trén thong qua viéc lam phurc tap
chinh dong tac ky thudt dé va nhat 1a lam phl'rc tap cac dieu kién thuc
hién n6 (uu tién phuong phap tp luyén bién doi) hodc bang cach ap
dung cac phuong phép phu hop (phuong phap thi dau) s€ c6 hiu qua
giang day cao trong giai doan nay.

3.3. Giai doan ciing cb, hoan thi¢n k¥ ning - ky xdo van dong:

- Giai doan cua viéc hinh thanh ky nang - ky xao van dong dugc
dac trung boi tinh 6n dinh cﬁa‘ trir‘lh tu thyc hién dong tac du’gc xay
dung trong qua trinh tai hién nhiéu lan mot dong tac trong céac dicu kién
khac ghau. Pong tac dugc thyc hién mdt cach tuy dong hoa va mang
tinh bén viing, tinh linh hoat cao.

- Nhiém vu cua giai doan nay la:

+ Cung ¢ k¥ nang hoan thanh k¥ thuat dong tic di hoc va
thyc hién k¥ thuat dong tac d6 phu hop dac di€ém ca nhan nguoi tap.

+ Xéc dinh k§ thuat s¢ truong mang lai hidu qua cao nhét.

+ Xur 1y, bién dbi tir dang k¥ thut nay sang dang k¥ thuat
khac mot cach diéu luyén, linh hoat trong moi tinh huong.

ot Thuc hién dong tac mdt cach tin tudng va on dinh, khong bi
chi phoi bdi céc yéu to can tré bén ngoai va can pha ctuia doi phuong.

+ Ném ving cac ky thudt dong tac ddc thu dé hoan thanh
nhiém vu ctiia minh trong doi hinh chién thuat ctia déi (Hinh 35).
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Hinh 35
+ Thuc hién ky thuat dong tac & trang thai cang thang tam 1y,
mét moi .

- Hoan thién k¥ thuat dong tac phai dugc tién hanh trong diéu
kién sat thuc vdi dicu kién thi dau, yéu cau nguoi tap thuc hién ky thuat
dong tac véi toc do nhanh nhat, chuan xac nhat trong diéu kién thi dau
c6 doi khang, trang thai mét moi, tdm ly cang thang .

- Pé hoan thién k¥ thuat dong tac, can sir dung rong rdi cac bai
tap khac nhau, phdi hop cac dong tac va luan phién ching trong mot
trinh ty nhét dinh & cac diéu kién thi d4u thay doi. Str dung rong réi cac
bai tap thi ddu (trong do6 ¢ trd choi van dong), thi du tap luyén, thi
dau giao hiru. Str dung da dang, hop 1y va sang tao cac phuong phép va
bién phap dé tao kha nang toi da cho viéc hoan thién k¥ thuat dong tac .
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- Cac ky thuat dong tac trong bong chuyén déu duoc thyc hién
bang tay v6i thoi gian tlep xuc bong nhanh. Trinh d6 phat trién thé luc
va cac kha niang can thiét tao nén nhimng diéu kién thuan loi dé niam
ving cac ky thuat dong tac. Vi vy, trong qua trinh giang day ky thuat
bong chuyén can dam bao cac diéu kién sau:

+ Phat trién ¢ ngudi tap kha ning dy dinh tinh té nhimg hanh
dong cta minh khi tinh todn hudng va toc do bay cua bong dé di
chuyén dén ding vi tri hanh dong.

+ Phat trién td chat thé luc chuyén mon, chu yéu 1a tbc do co
co .

+ Phat trién stc nhanh cac phan ung phuc tap, dinh hudng,
quan sat, phan doan, tu duy chién thuat, cac pham chat, tim 1y - y chi
c6 anh hudng dén két qua thuc hién dong tac.
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Chwong 4
Phwong phap to chire thi dau bong chuyén

1. Muc tiéu:
1.1. Kién thire:

Heé théng hoa cac qui dinh can luu ¥ trong thoi gian tién hanh thi
dau.

1.2. Ky néng:

Hiéu rd cach choi bong va van dung dung cac qui dinh trong khau
chuan bi trudce thi dau hodc trong thoi gian thi dau bong chuyen.
2. Khai niém

- O nudc ta bong chuyén 13 mén thé thao dugc phat trién sau rong
trong moi tang l6p nhan dan va dac biét l1a trong hang ngii cadn by giang
day , can bg cong nhan vién , sinh vién cac truong dai hoc . to chuc va
di€u khién thi dau tot s€ tao diéu kién thuén lgi nang cao va hoan thién
k¥ , chién thuat ctia van dong vién , mat khac con c6 tinh gido duc cao
doi voi nhitng nguoi tham gia.

- Trong céc truong dai hoc va trung hoc chuyén nghiép cong tac
to chtrc thi dau (ddc biét 1a thi dau ndi bd) , khong nhiing c6 tac dung
cung coO kién thirc va ky nang thyc hanh cho sinh vién ma con boi
dudng ho tré thanh nhitng ngudi can bd thé duc thé thao nghiép du sau
nay.

- T6 chirc thi dau t6t con 1a ngudn c6 vii phong trio rat 16n , nd
khuyén khich va 161 cuén ddi ngli can by cong nhan vién , sinh vién
trong céc truong vao nhitng hoat dong vui choi lanh manh.

3. Hinh thirc t6 chire thi ddu

€0 4 hinh thae t(f) chure thi bong chuyén g@)m:’Thi dau hitu nghi,
thi dau chinh thtrc, thi dau xép hang va thi dau rt ngan.

3.1. Thi d4u hiru nghi: Day 14 nhiing tran thi dau khong chinh thic
dugc to chirc giita cac doi, gitra cac don vi theo sy thoa thuén ¢ cac thoi
ky khac nhau cua chu ky huén luyén hoic phuc vu yéu cau chinh tri dot
xuat (ngay 18 ...) . Dbi véi cac doi dai biéu thi dau hiru nghi rat quan
trong trong th0’1 ky chuan bi , vi né6 nham muc dich xac dinh mirc do
chuén bj cua tung van dong vién va toan doi .
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3.2. Thi diu chinh thire: Céc giai qudc t& mé rong , giai vo dich
toan quéc , hang Al , nganh ... , doi thing trong giai nay duoc ting
danh hiéu v6 dich . Hinh thtc thi ddu chinh thic thuong dugce t6 chirc
theo thé thire hon hop | nhung cling c6 nhiéu giai t6 chirc theo thé thirc
loai truc tiép (Bong chuyén bai bién).

3.3. Thi dau xép hang: Nhém xac dinh muc do chuén bi cta ca
nhéan va cua cac doi dé phong cap va chuyén hang (Cap kién tudng, cap
Al...).

3.4. Thi diu rit ngz"ln: Tréan thi dau duoc rat ngfm lai so v&i binh
thuong. Thi du: Mot tran bong 16 chi kéo dai 20 phut , bong da 60 phut
, con bong chuyén thi tran dau tién 5 hiép thang 3 1a thing cudc nén
thoi gian khong cb dinh . Thi dau rat ngin thudng duoc to chirc vao cac
ngay 1&, Tét ma chi kéo dai tir 3 — 4 gio .

4. Thé thitc thi du:

Trong thi d4u bong chuyén s& dugc tién hanh theo 3 thé thic thi
d4u nhu sau : Vong tron, loai truc tiép va hon hop. Viéc lua chon thé
thirc thi ¢au phu thudc vao nhiém vu thi dau , diéu kién san bai , thiét bi
, trinh 4 k¥ , chién thuat cia cac doi, co s& vat chit , dia diém, thoi
gian .... Mdi mot thé thirc thi ddu c6 mot phuong phap xép lich thi dau
tuong tng , trude khi vach lich thi d4u thi phai tién hanh bdc tham.

4.1. Thi d4u vong tron

- Thi dau vong tron 1a thé thirc ma trong d6 cac doi tham dy giai
thanh mot bang (hodc chia thanh nhiéu bang) déu gidp nhau mot lan
hoac hai lan.

- Uu diém Pénh gia chinh xac k¥ thuat cua ting doi mot, xép
hang duoc tat ca cac doi tham dy giadi , doi thang 1a doi dat dugc so
diém cao nhit .

- Nhuoc diém: Han ché s6 doi tham du giai, thoi gian thi dau giai
dai va ton kém nhiéu kinh phi.
- Thi dau theo thé thirc vong tron ¢ 03 thé loai:
+ Thi ddu vong tron mot luot: Mdi doi gip nhau 01 lan.
+ Thi ddu vong tron hai luot: Mdi doi gap nhau 02 lan.

+ Thi d4u vong tron chia bang: Thi ddu trong mot giai ¢ thé
chia cac d6i ra thanh nhiéu bang. Céac dgi trong moi bang s€ thi dau véi
nhau dé xép hang tir cao xuong thap. Sau dé chon nhat hodc nhat — nhi
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mdi bang (tuy theo diéu 18) ma Ban t chtrc quy dinh dé vao thi dau tiép
¢ vong sau.

- Khi chia bang céc d6i thi dau vong tron nén chon cac dgi hat
giong va dugc thong bao cong khai thanh tich cua doi do dé tranh
treong hop may rai va chénh 1éch & moi bang.

4.1.1. Thi du vong tron mdt hrot

- bay la thé thirc thi diu ma tat ca cac doi tham du giai déu gip
nhau thi ddu mot 1an. Dé co thoi gian va xep lich thi dau cho chinh xac

theo thé thirc thi dau nay, trude tién ta can tinh trude tong sb tran dau
va s vong dau theo cong thirc sau:

X=ax(a=1)
2

+ X 1a tong s6 tran du
+ ala sb d6i tham gia thi ddu

- Vi du: C6 06 d6i tham gia thi dau theo thé thirc vong tron mot
luot.

Ta tinh tong s tran dau 1a:
X=6(6-1) =15 tran
2
a. Cach tinh vong thi dau:

- Tong s6 doi tham gia du giai 14 s6 chan nhu: 2, 4, 6. 8... thi s6
vong thi dau s€ bang so6 doi tham gia trir di 01.
- Tong s6 doi tham gia dy giai 1a s6 1é nhu: 3, 5, 7, 9..... thi s6
vong thi dau s€ bang so6 dgi tham du.
b. Cach xép lich thi ddu: Ké cac cot bang véi s6 vong thi dau
cua giai.

- Trén cot thir nhat ghi sd thtr ty twong g véi s6 doi tham gia
thi dau theo chiéu nguoc kim dong ho. Cir 02 s6 1a mét cap thi dau véi
nhau. SO luong doi tham gia thi dau 1a s6 chan thi ghi tir s6 01 dén hét.
Néu so lugng doi tham gia thi dau la so 1€ thi phai ghi s6 0 trudc, sau
do ghi tir s6 01 cho dén hét.

- Khi xac dinh dugc cac tran dau ¢ vong dau ti€n bang cach

97



nbi sb thir tu db6i dién nhau trong vong do. Sau d6 xép cac tran déu &
vong t1ep theo bang cach sb dau giit nguyén, con cac sb khac di chuyén
theo chiéu ngugc kim dong hd.

- Khi sdp xép cac vong thi dau chi duoc quyén di chuyén theo
mot chi€u nhat dinh.

Vi du 1: Xép lich thi dau vong tron mot lugt cho 06 doi.

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
Vidu 2:

Xép lich thi ddu vong tron mot luge cho 05 doi.

N B O
1

w A~ o

— o o
1
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1
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A w O
1
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1
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c. Lap bang tong hop: Khi da xép lich thtr ty céc tran dau vong
tron, ta phai lap mét bang tong hop dé theo doi két qua cac tran dau.
Thong qua bang tong hop nay ta tinh duoc két qua thi dau cua cac doi.
Tir két qua d6 ta xép thir hang tir cao xudng thip cho cac doi.

- Trong truong hop cac ddi c6 sb tran thang va sb tran thua bang
nhau, thi xép hang phai can cur vao tong s6 van thang va tong s0 van
thua cta céc doi trong cac tran dau.

- Con néu tong sO van thang va tong so6 van thua bang nhau thi
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xep hang phai can cir vao ti s6 diém thang va dlem thua, hodc xét tran
dbi khang ma hai d6i gip nhau ai thing thi xép trén. (Tuy thudc vao
diéu 18).

Vi du: Lap bang tong hop két qua thi ddu vong tron cho 03 ddi.

Thing | Bai { | Piém | Hang

Ghi

-

chu

4.1.2. Thi ddu vong tron hai lwgt (lwgt di va lwet vé): Hinh
thirc thi dau nay, moi doi phai thi dau véi nhau 02 lan.

- Uu diém: Thé thic thi dau vong tron hai luot 1a danh gia
ding mdt cach chinh xéac két qua thi dau cta cac doi.

- Khuyét diém: Thé thirc thi dau vong tron 02 luot 1a mat rat
nhiéu thoi gian. Thanh thtr trong mén Bong chuyén it khi t6 chirc thi
dau theo thé thirc vong tron 02 luot.

- Tinh tong s6 tran dau theo cong thirc: X = a (a— 1)
+ X 14 tong s tran déu
+ala s6 doi tham gia thi dau.

- Vi dy: C6 05 d6i tham gia thi d4u, theo thé thirc thi diu vong
tron 02 luot.

X=a(@a-1)=5(5-1)=20tran.

- Cach xép lich thi dau vong tron hai luot gidng nhu xép lich
thi dau vong tron mét lugt, nhung thé thice thi dau nay phai gip nhau
02 lan. Két qua thi dau cua doi dugc tinh ca 02 vong.
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4.1.3. Thi d4u vong tron chia bang

- Ap dung thé thire thi dau nay trong nhitng trudng hop c6 sb
doi tham gia thi dau rat dong. Nhung thoi gian lai qua it.

N - O thé thire thi dau nay, ta phai chon hat giéng va phan déu vé
moi bang dé tranh truong hop 02 ddi manh gap nhau cung 01 bang.

- Sau khi ket thuc vong d4u bang, nguoi ta chon nhat mdi bang
hay nhit — nhi mdi bang dé vao vong trong thi dau tiép. Dé sao cho
cudi cung con mot bang thi dau vong tron mot luot xép hang (tuy thudc
vao Diéu 1¢ giai).

4.2. Thi du loai truec tiép:

- Uu diém: C6 thé tién hanh thi dau véi s6 doi tham dy nhicu
nhung chi can mot thoi gian ngan.

- Nhuoc diém: Khong xac dinh dugc thir t chinh xac cta cac doi
tham duy gidi , mat khac c6 thé xdy ra truong hop may rai nhu doi kém
dugc vao chung ket.

- Thé thirc loai truc tiép ¢o 2 cach: Truc tiép 1 1an thua va 2 lan
thua.

4.2.1. Thi d4u loai true tiép mot 1an thua:

- Doi thua bi loai ngay khoi giai, bang cach nay chung ta cé the
dé dang 1ap biéu do lich thi dau cho tong sb doi 1a 2", trong do n 1a 1 s6
nguyén duong bat ky nhu 4, 8, 16, 32....

-Vidy: 2°=8,24=16,2°=23

- Tét ca cac doi phai tham gia thi ddu ngay tir dau, thing thi di
tiép vao vong trong con thua bi loai.

- Trong thé thirc thi dau loai truc tiép, téng s6 tran d4u duoc tinh
bang sé doi dang ky tham gia thi ddu, néu giai thi ddu c6 tinh mot giai
hang ba. X=a

- Néu giai thi diu c6 dong hang ba thi phai tinh theo cong thirc:

X=a-1
- X 1a tong sb tran thi d4u, a 13 tong s6 doi du giai.
- Vi du: Mot giai thi d4du ma c6 08 van dong vién tham dy thi

tong s6 tran ddu cua giai 1a 08 tran (c6 tranh hang 3) ; néu ddng hang 3
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thi sb tran ddu 12 08 — 1 = 07 tran

1

1
= 1
= =
=1
= = Wa o dich
& =
- = Wangs ITI
= Wang IT

Tonz 1
Hinh 36: Bang xép tran dau loai tryc tiép 1 14n thua

- Trong trudng hop s6 d6i tham du la l¢ thi phai ap dung cong
thirc tinh déc biét giiip ching ta xac dinh tong sd phai tham gia thi dau
ngay dau, sao cho s6 doi con lai ngay thir hai bang 2". Ta c6 cong thirc
tinh tong s6 doi tham gia thi diu ngay dau nhu sau: X = (@a—2"). 2

7
7

1

2

3 4 ’
5 5

6

10
11

11

Hinh 29: Bang xép tran dau phu

+ Trong d6 a l1a tong sd /doi tham gia thi dau; n la 5O nguyen
duong bat ky sau cho 2" 13 mét s6 nhé hon a va gan voi sé a nhat; X 1a
tong s6 doi tham gia thi diu ngay dau.

+ Vi du: Xep lich cho 11 d6i tham gia thi dau 1a
X=(11-2")x2 =(11-2%)x2 =6
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+ Vay tong doi thi déu ngdy dau 1a 6 doi, con lai 5 doi dugc
nghi, ngay thir hai gébm 3 d6i thang voi 5 doi con lai la 8 = 23 va ta tiép
tuc thi dau loai cho t61 khi con lai do1 vo dich.

4.2.2. Thi diu loai tryec tiép hai lin thua:

- O phuong phap nay doi thua 2 1an méi bi loai ra khoi giai,
phuong phap nay dam bao do chinh xac cao hon loai truc tiép mot 1an
thua, nhung lai mat nhiéu thoi gian hon. Theo phuong phap ndy dau
tién cac doi cung gip nhau trong bang chinh, sau d6 cac doi thing s&
tiép tuc thi ddu & bang chinh, con cac ddi thua sé tiép tuc gdp nhau &
bang khac goi la bang phu.

- Céc vong dau tiép theo, néu doi thua & bang chinh s& chuyén
sang bang phu thi dau tiép, con nhitng doi thua ¢ bang phu néu lai thua
thi bi loai ra khoi giai, ca 2 bang ctr thé thi dau dé chon ra doi nhat cia
mdi bang. 2 d6i nhat ctia mdi bang tiép tuc thi dau v6i nhau tran chung
két, néu doi & bang chinh thang thi 1a d6i vo dich, néu d6i & bang chinh
thua thi tran d4u phai danh lai mot l4n nita (vi do1 nay mai thua 1 lﬁn).
Tréan danh lai néu doi nao thang thi doi d6 1a doi vo dich.

- S6 doi tham dy phai diing theo biéu do thi dau 2" nhu 4, 8
,16... . Tong so tran dau dugc tinh theo cong thire: X = (a x 2) — 2.

Trong d6: X 14 tong s6 tran dau cua giai, a 1a tong sd van dong
vién tham gia.

Vi du: Co 8 doi tham dy: X = (8 x 2) — 2 = 14 trén.

1 | —;
. 6 Chung két 4 Baan 4
A e DL I

7"_"'_ 7 SRy 8

7

D

Hinh 37: Bang xép tran diu loai tryuc tiép 2 lan thua
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4.3. Thi dau hdn hop

- Thé thuc thi dAu hdn hop 1a vira thi ddu vong tron, lai vira thi
dau loai tryc tiép. Pugc chia thanh 02 giai doan ri€ng biét. Thé thure thi
dau nay c6 02 cach xép lich.

4.3.1. Cach thir nhat:

Vong mot td chirc thi ddu vong tron theo cach chia bang, chon
nhat — nhi moéi bang. Sau d6 vao vong hai t6 chuc thi dau loai truc tiép.
Nhu nhat bang nay thi dau voi nhi bang kia. (tuy thudc vao Diéu 1€).

T6 chirc thi diu hdn hop theo cach thir nhat s& tan dung duoc
wu diém cua ca 02 thé thace: Thi ddu vong tron va thi dau loai truc tiép,
van dam bao danh gia chinh xac thanh tich thi dau cia timg doi. Pong
thoi rat ngan duoc thoi gian to chire thi du.

4.3.2. Cach thir hai:

Vong mot to chirc thi ddu vong tron theo cic bang. Sau do
chon nhét — nhi mdi bang vao vong hai, vao vong hai lai boc tham thi
dau vong tron tiép tuc. Sau d6 mai xép hang tir cao xudng thap. Cach
thi dau nay kéo dai rat nhiéu thoi gian.

5. Cac buéc tién hanh t6 chirc mgt giai bong chuyen

- Pé t6 chirc thanh cong mot giai bong chuyen v61 myc dich , tinh
chat va qui mo ciia né , nhét thiét phai lam t6t 3 giai doan sau: Giai
doan trude khi thi ddu , trong khi thi dau va sau khi thi d4u .

5.1. Giai doan truwéc khi thi ddu :

Pay 1a giai doan quan trong va mang tinh quyét dinh dé giai thanh
cong. Cong viéc cua giai doan nay 1a :

- Thong qua diéu 18 giai da duoc chuan bi véi cp trén .

- Pho bién va ban hanh diéu 1¢ giai cho cac don vi ¢ thanh vién
tham gia thi d4u .

- An dinh thoi gian va dia diém thi dau .

- Thanh 1ap ban td chuc gidi , ban trong tai va cac ban khac phuc vu
cho thi d4u Ban t6 chtc c6 trach nhiém quan xuyén toan bd cong tac to
chtrc giai , tiy thudc vao quy mé ciia giai ma dinh ra thanh phan ban té
chie cho phit hop va s& phan cong that cu thé 15 rang cho cac tiéu ban
(so dd 1).

- Piéu 1¢ giai 1a mot van ban c6 tinh phap ly bao gdm nhiing nguyén
tic , qui udc trong thi dau , bat budc tat ca moi nguoi phai chap hanh
nghlem chinh . Piéu 1¢ pha1 g0oi xudng co sé c6 doi tham duy thi dau it
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nhét 1a 3 thang trude khi thi diu , dé co s co thoi gian chuan bi . Noi
dung diéu 18 giai gdbm :

+ Tén goi cua giai.

+ Muc dich va y nghia thi d4u.

+ Pdi twong tham gia thi dau.

+ Ban t6 chiic va diéu hanh thi dau.

+ Thoi gian va dia diém thi dau.

+ Qui tac thi dau , Xép hang , thi dAu theo thé thirc nao (truc tiép ,
vong tron hodc hdn hop ) , cach tinh diém va xép hang . Trong cac
truong hop bang diém nhau cua hai hodc mot sé doi , phuong phap
thong thuong 13 trude hét so sanh s diém dat duoc , néu sé diém bang
nhau thi so sanh téng $6 hiép thua , doi nao it hi¢p thua nhét 1a doi éy
thang.

+ Khen thuong : Khong chi khen thudng riéng cac doi tham dy ,
ma con ca huan luyén vién cac doi va trong tai .

+ Chi phi cho giai ( qui dinh rd phan nao ban té chic chiu , phan
nao do co s¢ doi bong chiu ... ).

+ Pang ky , rat tham ( ngay diang ky — ngay két thuc ) .

+ Ngay gio dia diém rat tham xép lich thi d4u .

+ Cudi cung 1a nhitng qui dinh khéc .

5.2. Giai doan trong khi tién hanh thi diu :

- Ban t6 chirc phai tong hop nhanh chéng chinh xéc , kip thoi dién
bién céc tran dau , ngay dau va thong ké thanh tich cac doi.

- Giai quyét kip thoi, dung luat moi sy kién xdy ra trong qua trinh
thi du .

5.3. Giai doan sau khi thi ddu :

- Ban t6 chuc can hop cac by phan cé lién quan dé rat kinh
nghiém , dénh gia két qua , cong bd thanh tich va trao giai thuong. Két
thic giai .

TAI LIEU THAM KHAO
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SRl A

K§ thuat bong chuyén - Uy ban TDTT

Huéng dan tap luyén bong chuyén

Luit bong chuyén

Huén luyén thé luc cho van dong vién bong chuyén
Internet
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