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1.1. Lich sir hinh thanh va su phat trién mén béng chuyén thé giéi

1.1.1. Sw ra doi ciia mén béng chuyén

Ngay nay da sb cac nha st hoc cho rang bong chuyén xuat hién dau tién
tai nuéc My do gido vién thé duc thé thao (TDTT) tai thanh phd Gelink -
Massachusetts tén 1a William Morgan nghi ra. Ong mudn dé xuéng mon thé
thao don gian dé tap luyén, khong doi hoi thiét bi dic biét va chi phi tén kém.
Vao nam 1895, William Morgan da dua ra luat choi mén thé thao mai va go1i
tén 14 “bong chuyén”. Lan dau tién to chire thi dau bong chuyén vao thang 6

nam 1896 tai Springfield - Massachusetts.

Luat choi bong chuyén dau tién dugc ban hanh vao nim 1897 & My, bao

gdém ¢6 10 muc sau:
1. Panh dau san
2. Trang phuc
3. Kich thudc san: 7,5 mx 15,1 m
4. Kich thudce luéi: 0,61 m x 8,2 m; chiéu cao ludi: 198 cm.

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

6. Phat bong : Cau thil phat bong dirng mot chan trén vach bién ngang va

danh bong bang ban tay mé. Néu 1an dau phat bong pham 151 thi duoc phat lai.

7. Tinh diém: Mdi lan d6i phuong khong d& duoc phat bong thi bén phat
bong dugc 1 diém (chi co6 bén phat bong méi duoc diém). Néu sau khi phat

bong ma bén phat bong pham sai 1am thi phai d6i van dong vién phat bong.

8. Trong thoi gian thi dau (trir phat bong) bong cham ludi coi nhu pham

luat.
9. Béng ro1 vao vach gioi han 1a pham luat.
10. Khong han ché sé nguoi choi.
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1.1.2. Sw phit trién ciia phong trao béng chuyén

Tt ndm 1895 dén nim 1920, bong chuyén duoc du nhap vao cac nude
khac va phat trién rong rai & cac chau luc. Trong giai doan nay luat bong chuyén

cling thay d6i va hoan thién dén.

Nam 1912 cac van dong vién nghiép du thanh 1ap hi¢p hdi va nam 1913

t6 chirc giai bong chuyén tai Paradise.

Bong chuyén vao chau Au dau tién & Phap. Vao Anh nim 1914. Vo
Nga, Tiép Khic, Ba Lan khoang nim 1920 - 1921 va phét trién nhanh & céac
nuéc chau Au. Nam 1928 tai Matxcova trong chuong trinh dai hoi thé duc thé

thao d4 c6 bong chuyén.

Nam 1922 tai Brooklyn ( M¥) chinh thtic t6 chuc giai bong chuyén va
quyét dinh dua mon béng chuyén vao chuong trinh Thé van hoi 1an thir VIIT s&

t6 chtrc vao nam 1924 tai Pari ( Phéap).

Thang 4/1947 tai Pari (Phap), Hoi nghi bong chuyén Quéc té dau tién
quyét dinh thanh lap hiép hoi bong chuyén qudc té (FIVB). Sy kién nay ching

t6 bong chuyén 1a mon thé thao ¢ tim thé gidi.

Nam 1948: Lan dau tién FIVB to chirc giai vo dich bong chuyén nam
Chau Au tai ¥ v6i1 6 do1 tham gia. Boi Tiép Khic doat chirc vo dich.

Thang 9/1949 tai Praha (Tiép Khic) to chirc giai bong chuyén Thé gidi
1an thr nhat cho cac d6i nam va vo dich chau Au cho cac d6i nit. Hai d6i bong

chuyén nam, nit ctia Lién X6 déu gianh chirc vo dich.

Tir 1948-1968: Bong chuyén phat trién manh trén thé gidi. Cac giai vo
dich Thé gidi, vo dich chau Au... dugc tién hanh thudng xuyén va cé nhiéu
nudc tham gia. Giai vo dich thé gidi nam 1956 tai Phap c6 17 doi bong chuyén
nit va 24 d6i bong chuyén nam tham gia. Trong d6 chau A ¢6 3 d6i tham gia la
An Do, Cong hoa nhan dan Trung Hoa, Cong hoa dan chti nhan dan Triéu Tién.

Chau My c6 3 doi tham gia 1a My, Brazil va Cu Ba.
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Nam 1964: Bong chuyén chinh thirc duge dua vao chuong trinh thé van
hoi Tokyo (Nhat Ban), d6i bong chuyén nam Lién X6 va doi nir Nhat Ban gianh
chuc vo dich.

Thang 7/ 1966 tai Hungary 1an dau tién t6 chitc Giai bong chuyén tré
chau Au (dén 20 tudi) c6 12 doi nir va 16 doi nam tham gia. Doi bong chuyén
nam, ntr tré cua Lién X0 doat chirc vo dich.

Bit ddu tir ndm 1965 d3 xac dinh tht ty t6 chic cac giai bong chuyén
qudc té 16n: Cup thé gidi to chirc vao nim sau giai vo dich, sau d6 1a giai vo
dich chau Au va cubi cing 1a Thé van hoi Olympic. Nhu vdy mdi nim déu c6
mot giai thi dau chinh thirc. Tir ndm 1975 giai vo dich Bong chuyén chau Au 2
nam t6 chtrc 1 1an.

Lién doan bong chuyén Thé giéi (FIVB) to chiic cac giai chinh thirc sau:

+ Giai trong chuong trinh ctia Thé van hoi Olympic to chirc 4 nam 1 1an
(1976, 1980....)

+ Giai Vo dich Thé gi6i 4 nim mot lan (1978, 1982...).

+ Cilp Thé giéi 4 nim mot 1an ( 1981, 1985...).

+ Vo dich chau Au 2 nim mot 1an (1981, 1983...).

+ Vo dich tré chau Au (dén 19 tudi) 2 nim mot lan (1980, 1982...).

+ Clp vo dich cac doi doat cup chau Au héng nam danh cho cac doi cau
lac bo.

Tir con s 14 thanh vién dau tién ndm 1947, doi ngi cac qubc gia hoi
vién ctia FIVB da tdng nhanh. Nam 1955, FIVB da c6 45 thanh vién; ndm 1964
(khi bong chuyén gop mit tai Olympic) 1én 89 nudc va téi ndm 1968, con s6
thanh vién da Ién to1 101, bao gém du mat dai dién thudc 5 chau luc. Nam 1983
FIVB c6 146 nudc thanh vién. Téi thoi diém hién tai, FIVB ¢6 220 thanh vién

thudc cac quéc gia va ving lanh thd (con dong hon ca FIFA — Lién doan bong



da thé gii). Bong chuyén tré thanh mot trong nhimg mon thé thao hang dau
cta thé gidi.
1.1.3. Sw phdt trién ciia ludt béng chuyén

Cung véi su phat trién cua phong trao bong chuyén, luat thi ddu ciing

duogc thay doi:

- Nam 1900 mdi diém két thuc & diém 21. Chiéu cao ludi 1a 2,13m va

cac duong bién duogc tinh 1a trong san.

- Nam 1912 dién tich san 1a 10,6m x 18,2m ; chiéu cao luéi 1 2,28 m ;

chiéu rong ludi 1a 0,91m. Sau khi phat bong hong thi thay cau thu.
- Nam 1917: Chiéu cao ludi 1a 2,43 m.
- Nam 1918: Doi hinh mdi doi cé 6 nguoi, diém mdi hiép 1a 15.
- Nam 1921: C6 thém duong ké gitra san.
- Nam 1922: Mbi doi chi dugc cham bong 3 lan.
- Nam 1923: Dién tich san bong chuyén 13 9,1 mx 18,2 m

-Nam 1925: Khi & ti 86 14 - 14, d6i nao hon 2 diém trude thi thing hiép

- Nam 1934 Tai Thuy Dién, thanh 1ap Gy ban k¥ thuat bong chuyén, quyét
dinh 14y luat bong chuyén My 1am co s& cho luat thi du bong chuyén (c6 thay
d6i vai diéu) va dua mon bong chuyén vao chuong trinh thi ddu Thé van hoi

nam 1940.
+ Ly don vi mét lam don vi do luong théng nhét.
+ Phan than thé cham bong chi duoc tinh tir that lung trd 1én.

+ Péu thil chian bong khong duoc cham bong 1an thir 2 khi chua c6 ngudi

khac cham bong.

+ Chiéu cao cta ludi nit 1 2,24 m.



+ Vi tri phat bong duogc thu hep lai.
Luat bong chuyén van khong ngimg dugc hoan thién:

+ Nam 1949 : Mdi hiép dau duoc tam ngimg 3 1an dé hoi y va cho phép
chén bong tap thé.

+Nam 1951 : C6 duong han ché tan cong (vach 3m) va cho phép d6i vi

tri trén san sau khi phat béng.
+ Nam 1952 : Mdi hiép chi dugc hoi ¥ 2 lan.

+ Nam 1957 : Giam s6 1an thay nguoi tir 12 1an xudng 4 1an. Giam thoi
gian thay ngudi tir 1 phit xuéng 30 gidy. Cam lam dong tac che khuat dau tha
phat bong. Ngoai ra, FIVB con quy dinh Luat bong chuyén s& dugc thay doi 4

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

+ Nim 1965 : Cho phép tay qua lu6i chin bong va nguoi tham gia chin
bong dugce danh bong 1an thir 2 ngay sau khi chidn cham béng nhim ning cao

kha ning phong thi va su lién tuc cia tran dau.
1.1.4. Sw pht trién ciia ky thudt va chién thugt béng chuyén

Luat 18 thay d6i c6 tac dung thuc day cac mat k§ thuat va chién thuat phat
trién. T mot tro choi duge hinh thanh tir cac dong tac ty nhién vé1 muc dich

nghi ngoi tich cuc, bong chuyén tré thanh mot mon thé thao.

T ndm 1929 dén nam 1939, k¥ thuat va chién thuat bong chuyén cé
nhitg budc tién nhay vot. Chin bong tap thé xuét hién da thuc day su phat
trién cac hinh thiic tan cong moi. Bong chuyén trd thanh mon thé thao mang
tinh tap thé nhiéu hon. Piéu d6 duoc thé hién rat rd trong cach sap xép cac dau
thu trén san, trong viéc t6 chuc tdn cong va phong thu, trong viéc yém ho ngudi

dap bong va nguoi chan bong.



Trong thoi gian 1948 - 1968, k¥ chién thut bong chuyén ciing duoc phat

trién cao:

+ K¥ thuat dap bong gian bién, dap nhanh, ddp lao, dap trén tay chin di
xudt hién nhiéu & cac giai diu qudc té.

+ Chién thuat tan cong ciing phat trién nhu: Tan cong 2 chuyén phdi hop
v6i dong tac gia; tin cong 3 ngudi do hang sau dan 18n t6 chirc (chuyén 2); tan

cong " dan chéo", "dap chong", dap vdoi dong tac gia...

+ Chién thuét phat bong cling xuét hién, dic biét la ky thuat phat bong

cao tay nghiéng minh bay cta d6i bong chuyén nir Nhat Ban.

+ Di d6i v4i sy cai tién ki - chién thuat phat bong, k¥ thuat dém bong
cling xudt hién va duoc st dung chu yéu trong chuyén budc mot. Cac ki thuat

lan ngd ctru bong trong phong thu cling ra doi.

Do yéu cdu phat trién toan cau da c6 nhiéu thay doi vé luat 1¢, k§ chién
thuat cling khong ngimg dugce nang cao nhim 1am cho bong chuyén trd thanh

mot moén thé thao thém phan hap dan.
1.2. Sy hinh thanh va phat trién ciia mén béng chuyén ¢ Viét Nam
1.2.1. Truwéc Cach mang thing Tam dén nam 1954
1.2.1.1. Truéc Cach mang thang Tam nam 1945

Theo cac chuyén gia va qua nhitng két qua nghién ctru, bong chuyén du
nhap vao nudc ta bang nhiéu con dudng khac nhau: ban dau la cac lai budn
ngudi An Do, Trung Hoa, Phap, sau d6 1a nhitng thanh vién ctia bd may cai tri
ctia thyc dan Phap dua qua xt Pong Duong. Vi vay, nhiéu yéu t6 chuyén mon
nhu luat choi va nhiing quy dinh khac da dugc dinh hinh. Thoi ky dau, mon
bong chuyén chi pho bién trong gi6i hoc sinh ngudi Hoa ¢ Ha Noi, Hai Phong
va & mot s6 thanh phd khac.

Niam 1927, tran diu bong chuyén dau tién duoc td chirc gifta nguoi1 Hoa
& Hai Phong va Ha Noi. Nam 1928, tran dau giao hitu gitra 2 do1 Viét Nam va
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Phép duoc t6 churc tai Bic Ky. Khong lau sau, bong chuyén cing nhitng mén
thé thao khac nhu: bong d4, bong ban va tennis 14 nhitng mon choi kha phd
bién. Riéng tai Ha Noi, thoi ky Mt tran binh dan, chinh 1a thoi ky bong chuyén
c6 thém céc san choi ¢ cac truong Albert Sarraut, Budi (Chu Van An) va mot

sb dia diém khac nhu khu vuc nha may ruou, san Pasteur, san Manzin (Cot Co).
1.2.1.2. Tir Cach mang thang 8 nam 1945 dén nam 1954

Sau Cach mang thang 8 thanh cong, chinh quyén nhan dan ra doi. Bac
Hb ra "Loi kéu goi tap thé duc" va duoc toan dan nhiét liét huong tmg. Mot sb
mon thé thao dugc hinh thanh. Béng chuyén da phat trién & cac viing nong thon
va duoc nhan dan tham gia tap luyén dong dao. Trong cudc khang chién chong
thue dan Phap, bong chuyén tré thanh mon thé thao chi yéu trong cac co quan

khang chién ¢ Viét Bac, & Khu 5 va trong cac don vi bo doi...
Trong thoi ky nay di to chirc 2 giai bong chuyén:
+ G141 vO dich Lién khu 3 cho 3 tinh: Thai Binh - Hai Duong - Hung Yén
+ Gidi vo dich Lién khu 5 cho 2 tinh: Quang Nam - Quang Ngai.

Tuy phong trao phat trién rong nhung k¥ chién thuat bong chuyén con
rat don gian, van ap dung luét cii. Mbi lién hé giita phong trao trong nudc va
thé gidi chua c6, do d6 nhitng k¥ thut tién tién trén thé giéi khong c6 diéu kién
du nhap vao nudc ta.

1.2.2. Tir niim 1954 dén nam 1975

Sau khi hoa binh 14p lai & nudc ta (1954), bong chuyén c6 didu kién thuan
loi dé phat trién. Phong trao bong chuyén phat trién manh mé trong céc luc
luong vii trang. Poan Thé Cong - mot to chirc thé duc thé thao ctia quan doi
duogc thanh 1ap bao gdm nhiéu mon trong d6 c6 bong chuyén. Poi bong chuyén
Thé Cong da trd thanh mot doi thé thao tiéu biéu cho nén thé duc thé thao méi,
g6p phan thiic ddy phong trao phat trién va lam nong ¢t cho doi tuyén qudc

gia sau nay. Thoi ky nay c6 nhiéu doi ntr xuat hién nhu: Quan y vién 108;
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Truong cdp 3 Trung Vuong (Ha Noi) ... Tuy nhién, phong trao chi & giai doan

tu phat va thiéu su chi dao chung.

Nam 1955 Uy ban Thé dyc thé thao Trung wong duogc thanh 1ap. Thang
3 nam 1957 Hoi bong chuyén Viét Nam ra doi. Nam 1956 - 1957 t6 chirc cac
giai Hoa binh - Théng nhat, giai Mua Xuan 1957 dé dong vién c6 vii phong

trao.

Thang 10 nam 1957 doi tuyén bong chuyén Viét Nam duoc thanh 1ap du
giai 4 nude: Viét Nam - Trung Qudc - Triéu Tién — Mong C6 tai Binh Nhudng
(Triéu Tién). Tuy thanh tich khong cao nhung qua thi diu va tham quan phong
trao cac nudc ban, cac can bd va van dong vién nudc ta da tiép thu duoc mot
s6 k¥ thuat méi, phuong phap hudn luyén méi ciing nhu nhitng kinh nghiém vé

xay dung luc luong, xay dung va phat trién phong trao bong chuyén.

Nam 1959 trinh d¢ ky chién thuét cta cac doi trong nudc ta tién bo kha

nhanh nhung nhin chung con yéu.
Nam 1960 1an dau tién to chire Giai bong chuyén hang A toan mién Bac
gbém 8 d6i nam va 8 doi nir

Ngay 10 thang 6 nim 1961: Hiép hoi bong chuyén Viét Nam dugc thanh

A

1ap.

Nam 1962 - 1964 phong trao bong chuyén phat trién manh va vimg chic
vé chiéu sau va chiéu rong. Hoi bong chuyén Viét Nam va bo mon Bong chuyén
ctia Uy ban Thé duc thé thao Trung wong di lién tiép to chtrc nhitng hoi nghi

chuyén dé nham mo rong phong trao va chi dao nang cao.

Thang 7 nam 1963 Héi nghi vé phuong huéng huan luyén cua bong
chuyén Viét Nam dugc t6 chuc tai Thai Binh v6i phuong cham huén luyén 1a:
"nhanh, chuan, bién hoa trén co s khong ngimg nang cao stirc manh".

Doi tuyén bong chuyén nam, nit nude ta tham gia dai hoi Ganefo 1an 1

(1963) tai Indonesia.
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Nam 1964: Uy ban Thé duc thé thao Trung wong phong cip kién tuéng

va cap I dau tién cho van dong vién mon bong chuyén.

Tir thang 8 nam 1964, mién Bac budc vao cudc khang chién chéng chién
tranh pha hoai cia M§. Phong trao thé duc thé thao néi chung va béng chuyén

no6i riéng tam thoi bi thu hep.

Thang 3 nam 1965, t6 chitc Hoi nghi bong chuyén tai Hai Duong nham
xéc dinh phuong huéng, nhiém vu phat trién mon bong chuyén trong thoi chién:

Tiép tuc duy tri & cac dia phuong, co sé ¢ phong trao manh.

Nam 1969, Giai bong chuyén dai biéu cac nganh lan tha nhat duoc to
churc tai Ha Noi, dong thoi cac giai bong chuyén hang A va B van dugc duy tri
nham cing c¢b va khoi phuc phong trao.

Nam 1970, Chi thi 180 ctia Ban bi thu Trung wong Pang vé cong tac thé
duc thé thao bd sung tang cuong luc lugng can bg, van dong vién bong chuyén

cho cac co s¢ nham phuc vu strc khoe quan chiing.

Nam 1973, Giai bong chuyén hang A véi su tham gia cia 24 doi nam,

Nam 1974, Giai bong chuyén hang B dugc t6 chirc tir co sé da thu hat
d6ng d4ao quan ching tham gia. Giai hang A dugc t6 chire theo dinh ky va chon

dugc 12 do1 Al (nam, nit) va 12 doi1 A2 (nam, ni¥).
1.2.3. Tir nam 1975 dén nay

- Sau giai phong mién Nam, mon béng chuyén tiép tuc duoc phat trién.
Cu thé nhu viéc thanh Lién doan Boéng chuyén Viét Nam (Volleyball
Federation of Vietnam - VFV). Lién doan Béng chuyén Viét Nam 1a thanh vién
chinh thirc ctia FIVB va AVC (Lién doan Bong chuyén Chau A).

- Viét Nam tham gia cac giai dau thé thao bang mon bong chuyén. Gitp

nén bong chuyén tiép tuc phat trién
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Budc sang thé ky 21, “ban dd” cta bong chuyén viét Nam tiép tuc dugc
b6 sung nhing dia chi c6 ¥ nghia, 6 1a nhitng doanh nghiép sat canh cing BC
va su két hop dy da dem dén nhiing cai tén nhu VTV Binh Dién, Thong tin
Lienvietbank, Vietsovpetro, Tién Nong Thanh Héa, Sacombank Bién phong,
Thé Cong Binh doan 15... va chinh diéu nay da khién doi sdng bong chuyén
Viét Nam thém nhiéu huong vi méi. Trén cac san ddu cua bong chuyén Viét
Nam tiép tuc dugc ching kién sy xuét hién cta nhiéu cau thu dén tir cac quéc
gia: Thai Lan, Trung Qudc, Nga, Sri Lanka, Bungari, Fiji, Pai Loan dong thoi
chung ta cling don nhan va chtng kién nhiing tran dau dinh cao cta chau luc
va thé gi6i khi VFV ding cai (Giai v6 dich cac cau lac bo nir chau A, Giai vo
dich tré nit chau A, Giai vo dich nit chau A, giai bong chuyén nit Thé gidi
Grand Prix). Bong chuyén Viét Nam ciing tu hao vi ¢6 van dong vién Ngo Vin
Kiéu duoc cac cau lac bd hang nhét cua Indonesia moi sang thi d4u giai vo dich
qudc gia va cac giai qudc té quan trong. Vi nhimg thanh tich dat dugc, nhiéu
thé hé can bo, hudn luyén vién, van dong vién va trong tai Lién doan bong
chuyén Viét Nam d3 dugc Pang, Nha nude ting thudng Huén chuong Lao dong

hang Ba va nhiéu bang khen cua Thu tudng, Bo, nganh.
1.3. Loi ich ciia tip luyén mén bong chuyén

Mbi k¥ thuat bong chuyén, du don gian nhéat nhu: chuyén béng, phat
bong... doi hoéi nguoi tap van dong tay, chan va toan than mgt cach hop 1i va
kip thoi. Khi tdp luyén va thuc hién cac dong tac yéu cAu nguoi tip phai tap
trung chu y cao, lap lai nhiéu 1an, mit khac hoat dong bong chuyén 1a hoat
dong khong chu ky, trong thi dau thudng xuyén c6 nhimng tinh hudng khac nhau
x4y ra va dién bién lién tuc. Vi tri thi ddu cua van dong vién ludn thay doi trén
san sau mdi lan tranh gianh quyén phéat bong va vi tri dau thu luan chuyén theo
chiéu kim ddng hd... qua d6, gitp cho ngudi tip ting cuong stc manh tay,
chan va toan than, hinh thanh kha nang xtr 1y nhanh nhen, thao vat, khéo léo,
tao diéu kién thich ung voi nhitng hoat dong phuc tap trong lao dong san Xuat,
trong chién dau ciing nhu trong sinh hoat hing ngay.
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Do d6 tap luyén va thi ¢iu bong chuyén thudng xuyén sé giup:
- Ren luyén surc khoe, dep dang:

Hé co bap phat trién manh tir tudi day thi cho dén 25 — 30 tudi. Nhiing
ngudi ¢6 van dong hé co bip phat trién tot, than hinh nd nang day din, dang
voc can dbi, dep dé c6 strc khoe doi dao. O d6 tudi nay ma chon 16i séng an
nhan, ludi van dong thi co bap s& teo dan, than hinh tré nén yéu dudi, d& mac

bénh tat.

Véi sy da dang cua cac ki ndng — ki xdo van dong va hanh dong thi dau
khéc nhau khong chi vi cudong d6 ding sttc ma ca vé cau trac phdi hop sé& tao
diéu kién phat trién céc to chat thé luc ciia con nguoi nhu: strc manh, strc nhanh,
strc bén, mém déo va tinh khéo 1éo trong nhitng phéi hop hai hoa. Chinh vi vay

chung gitlip ngudi choi tang cuong strc khoe va dep dang.
- Phdt trién kha ndng phan xa tot:

Tap luyén va thi ddu bong chuyén doi hoi xir Iy nhanh nhitng tinh huéng
thuong xuyén thay d6i, ban tap luyén va thi diu bong chuyén cé tac dong tich
cuc td1 viée phat trién, hoan thién kha nang thich img va dinh hudng, lya chon
k¥ thuat hop 1y, biét nhanh chéng chuyén tir mot hanh dong nay dén hanh dong
khac, giap ho dat dugc tinh linh hoat cao ctia cac qua trinh than kinh.

- Rén luyén tinh kién dinh quyét dodn:

Tép luyén va thi du bong chuyén anh hudng tich cuc tdi sy phat trién
cho nguoi tp nhimg pham chit quy gia nhu: 1ong diing cam, tinh kién dinh,
tinh quyét doan va tan tuy, tinh sang tao va ki luat. Long khao khat dat duoc
muc tiéu chung, trong thi ddu s& day cho nguoi tip biét hanh dong tap thé,
thudng xuyén hop tac va giup d& 1an nhau, didu d6 s& gop phan gido duc ¥ thirc

trach nhiém trudc tap thé, tinh cam ban be, tinh tap thé... cho nguoi tap.

- Phat trién chiéu cao, xuong cot:
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Mot 1gi ich ma hau hét cac ban déu bét 1 choi bong chuyén tac dong tich
cuc dén su phat trién chiéu cao cua gidi tré. Choi bong chuyén véi nhimg pha
bat nhay s€ kéo gidn xuong khdp & vung lung, hong va chan. Su kéo gidn nay
gitip tré sém c6 dugc mot chiéu cao t6i da. Ngoai ra, nhitng ct dit diém manh
s& gitp tay ban rin chac hon. Cac tu thé duoc thay doi lién tuc gitp cac khop

xuong cua ban dugc boi tron. Ban s€ han ché dugc cac bénh vé xuong khop.
- Cai thién cac chirc nang cua co thé:

Tap luyén bong chuyén thuong xuyén sé€ cai thién cac chirc ndng cua co

theé:

DPdi v6i hé ho hép: Ho6 hép s¢ mang dudng khi dén tan moi té bao, van
dong nhiéu sé& kéo theo hé ho hap tot, dung tich phdi gia ting, moi té bao duoc
thong khi t6t, gop phan lam tang tudi tho.

Péi v6i hé tim mach: Qua tim ctia nguoi c6 16i sdng khong van dong mdi
1an bom duogc khoang 70CC mau, trong khi qua tim ctia nguoi c6 16i séng van
dong c6 thé bom tir 100 — 130CC mau. Viéc van dong dung muc mdi ngay vai
gid, mdi tudn tir 5 — 7 ngdy co thé giam huyét ap tam thu (s6 trén) trung binh
11mm Hg va giam huyét ap tdm truong (s6 dudi) trung binh 7mm Hg.

Ddi voi hé bai tiét: DPuong rudt, duong tiéu va hé théng cac tuyén md hoi
nhd van dong ma gia ting bai tiét gitp co thé loai bo chat can ba du thira ra
ngoai co thé tot hon, than bot 1am viéc nén d& bi suy than sém nhd d6 ma co

thé khoe manh hon.
- Xa stress.:

Bong chuyén gitp ban giai tri, xa stress sau nhitng gio lam vi¢c mét mai.
D6 1a mot hinh thic giai tri va rén luyén stc khoe dugc rat nhiéu nguoi luya
chon. Nhiing thay d6i vé tam 1y c6 thé xay ra do sy thay doi ciia norepinephrine

dopamine hay serotonin — 1a nhitng hormone c6 anh huéng dén tim trang va
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muc do budn phién. Qua trinh tap luyén cling lam giam su cang co, dem lai

cam giac dé chiu hon cho ban.

Tac dung thim my ctia bong chuyén véi con ngudi 1 rat 16n, no khong
chi gi6i han trong qua trinh tap luyén bong chuyén, con ngudi sé dat duoc sy
phat trién hai hoa vé co thé, vé dep va stic truyén cam cua dong tic ma con
thong qua su hiép dong hanh dong khi thuc hién phdi hop cac chién thuat. Ban
than cudc dua tranh trong thi diu va niém vui chién thing s& mang tGi su sang
khoai sdu sac, mat khac k¥ chién thuét trong bong chuyén ludn thay doi, bién
héa da dang nhung van mang tinh lién hoan, nhip diéu, c6 tinh soi noi, hép dan,
sinh dong, diéu kién thiét bi don gian, dé tap thi ddu lai hap dan d& phd cap, co
tinh ddi khang cao nhét 14 & khau dap bong va chin bong.

Nhitng anh huéng va tac dung néu trén ctia mon bong chuyén da giai
thich tai sao mén thé thao nay lai c6 sttc hap dan véi quan chung va phong trao

luyén tap bong chuyén lai ngay cang phat trién.
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CHUONG 2. KY THUAT MON BONG CHUYEN
2.1. Pic diém chung va phén loai k§ thuit mén béng chuyén
2.1.1. Pic diém chung ciia mén béng chuyén

K¥ thuat choi 1a tong hop cac dong tac chuyén mén can thiét cho nguoi
choi bong chuyén dé dat duoc thanh tich cao trong thi dau. Trong mdi giai doan
phat trién, ky thuat la phuong ti€n quan trong dé tién hanh thi ddu thé thao, tao
diéu kién dé giai quyét cac nhiém vu chién thuat cu thé trong cac tinh hudng thi
d4u khac nhau trong khuon khd cua luat dinh. Dé dat duoc hiéu qua cao khi
giai quyét cac tinh hudng chép nhoang xay ra trong qua trinh thi dau, nguoi
choi bong chuyén phai nim viing cac loai k¥ thuat va str dung ching c6 hiéu
qua trong thi dau. Piéu d6 xac dinh su diéu luyén ky thuat ciia nguoi choi. Céac

ti€u chuan cua trinh do diéu luyén do la:

Sw toan dién: Puogc biéu hién thong qua viéc ngudi choi biét thuc hién

nhiéu dong tac k¥ thuat va nhimg bién dang ctia no.

Sw hiéu qua: Pugc biéu hién thong qua két qua cao cua cac dong tac ki
thuat, trén co so biét tan dung kha nang cua minh trong céac diéu kién cu thé cua
hoat dong thi dau.

Sw 6n dinh: Thé hién qua muc do 6n dinh k¥ thuat trudce tac dong cua
cac nhan td bat loi khac nhau va ludn dat duge két qua cao trong moi diéu kién
hoat dong.

Trinh d6 diéu luyén k¥ thuat cua ngudi choi gitt vai trd chu yéu trong
viéc quyét dinh moi phuong an chién thuat va ¢dam bao thanh tich thi dau chung
cta ca doi bong.

Trong qua trinh phat trién mon bong chuyén, viéc thuc hién cac dong tac
k¥ thuat ciing c6 tiéu chuan dé danh gia ching ludn thay do6i va hoan thién do:

- Ty 18 mirc d6 phat trién tin cong va phong thi;

- Trinh d6 huin luyén thé lyc cua van dong vién;
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- Pua ra nhitng quan diém méi trong thi dau va xdy dung cic phuong an

chién thuat tin cong va phong thu;
- Thay dbi luat.

Nhu vay viéc nang cao trinh do huin luyén thé luc cho van dong vién va
hinh thanh nhimg phuwong phép to chirc tan cong méi 1am cho tdc do tran déu
tang lén, sir dung rong rai cac ky thuat dap bong véi dudng chuyén nhanh, thap,
tang téc. Do viée str dung dap bong nhu vy nén doi hoi phai rat ngan bién do
dong tac vung tay danh bong cua van dong vién, mo rong pham vi st dung cac
duong chuyén hai nhanh va tang tc. Viéc nang cao tiém ning tin cong cia
doi, tich cuc hoa qué trinh tdn cong di tao nhiing tién dé dé thay doi luat thi
dau va diéu kién ciing c¢b cho hoat dong phong thu. Sy két hop gitra kinh nghiém
tién tién va nghién ctru khoa hoc d tao tién dé xuat hién nhitng phuong hudng

m&i nham tiép tuc hoan thién k¥ thuét tdn cong va phong thu.
2.1.2. Phan loai ky thudt mén béng chuyén

Phan logi: 1a sy phan chia cac phuong phdp va dong tac ky thuat tuong
tu thanh nhom dua trén co s& dic diém giéng nhau. Theo dic diém t6 chuc cac
hoat dong thi k¥ thuat thi diu duoc chia 1am 2 loai: k¥ thuat tan cong va k¥
thuat phong thu. Mdi loai lai chia thanh 2 nhém: k§ thuat di chuyén va k¥ thuét
v6i bong (ky thuat ddi khang). Mdi nhom dugce chia ra hang loat cac dong tac
ky thuat: k§ thuat di chuyén gom 4 loai (tu thé chuan bi, di, chay, nhay); k¥
thuat tan cong gom 3 loai (phat bong, chuyén bong, dap bong); ky thuat phong
thu gom 2 loai (d& bong, chan bong).

Pong tac ky thudt 13 hé thong cac ctr dong hop 1y tuong dong vé cau tric
nham giai quyét cung mdgt nhi¢m vu. Mdi dong tac ky thuat déu bao gém cac
phuong phap tac dong. Cac phuong phap dé khac nhau & cac chi tiét thuc hién
dong tac. Nhitng dac diém co ban dé phan loai 1a: mdt hodc hai tay tham gia
dong tac danh bong, vi tri ban tay danh vao bong, vi tri than ngudi so véi

luéi...cac dang k¥ thuat mo ta chi tiét phuong phép va xac dinh dic diém dong
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tac qua cac dAu hiéu khac nhau cua diéu kién thyc hién dong tac. Vi du: tuong
quan so voi diém chéng; cac thong sé cua viée chuyén bong dén trude khi thyuc
hién dong tac do,... Cac bién thé ki thuat 1a murc phan loai cudi cing mé ta dic
diém hoan thanh dong tac k¥ thuat qua cac ddu hiéu vé quy dao bay (sau khi
thuc hién dong tic) cia bong: hudng bay, dic diém bay,... Mirc ndy xac dinh
dic diém dac diém ky thuat hoan thanh dong tac trong khi sir dung nd va y d6

chién thut.

Mobi mot dong tac ki thuat 1a mot hé théng cac cu dong va nhu 1a mot
chinh thé, chung bao gdm cac bo phan c6 lién quan gin bo (thanh phan cua hé
théng) dugc xac dinh thong qua cach thirc tic dong 1dn nhau (cau tric hé théng).
Phuong phap nghién ctru k¥ thuat thong qua qua hé théng — cau tric doi hoi
phai phan tich thanh phan hé thong va cau tric cta nd: Pong hinh hoc (dong
tac qua lai cua cac dic tinh chuyén dong trong khong gian va thoi gian), dong
hoc (su thé hién cta céac luc tac dong, phan luc va sy tac dong qua lai cia ching,

...), pha (dong tac qua lai va trinh ty ctia cac phan riéng 1é cia dong tac). ..

Pha — d6 14 thanh phan (bd phan) cta hé thong chuyén dong, c6 gidi han
nhét dinh va thuc hién mét nhiém vu nhat dinh. Trong cac dong tdc don (mot
1an) nhu cac k¥ thuat chuyén bong, ngudi ta chia thanh pha chuan bi, pha co
ban va pha két thiic. Cung véi tu thé ban dau, chiing xac dinh thanh phan chuyén

dong cua mdi dong tac.

Nhiém vu chinh cua tu thé chuén bi (tu thé xuit phat) 1a tao su tdi wu
nhat cho di dong tiép theo.

Theo mirc dong gap cua khdp gdi ngudi ta chia tu thé chuan bi thanh:
thap (goc gitta dui va ciang chan dudi 90 do, trung binh (tir 90 — 135 dd) va cao
(16n hon 135 d9)

Trong pha chuan bi, moi chuyén dong déu nham diéu kién tbt nhit dé

thuc hi¢n nhiém vu dét ra cia mdt dong tac ky thuat, van dong vién can di
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chuyén dén vi tri ma dudng bong s& bay dén va & mot tu thé nhét dinh (pha
chuyén dong) dé tién hanh dong tac danh bong.

Trong pha co ban hanh dong nham dé thuc hién nhiém vu dong tac ky
thuat dat ra, do 1a dong tac qua lai cia van dong vién voi bong thong qua dong
tac danh bong phu hop.

Trong pha két thiic viéc thuc hién dong tac dugc hoan thanh va van dong
vién chuyén sang hoat dong méi.

M&i pha c6 thé gdm mét s6 phan nho. Vi du: chay da va nhay trong giai
doan dap bong.

2.2. Cac Ky thuit co ban ciia mén béng chuyén

2.2.1. Ky thudt di chuyén

Tu thé chuan bi va di chuyén 13 nhitng bién phap co ban, 14 co sé tién dé
dé thuc hién tét cac k¥ thuat dong tac trong tap luyén va thi dau bong chuyén.
Mudn thuc hién duoc cac k¥ thuat dong tac danh bong trude hét nguoi tap phai
thuc hién nhiéu tu thé khac nhau va biét di chuyén trén san. K§ thuat di chuyén
bao gdm: tu thé chuan bj va cac phuong phap di chuyén khac nhau

2.2.1.1. Tu thé chuan bi

Muc dich cta tu thé nay la tao diéu kién tot nhat dé sin sang di chuyén.
Pé ¢6 duge tu thé tdi wu, dién tich chan cham san tuong ddi nho, chan hoi
khuyu khép géi, tao thuan loi cho thuc hién viéc dung chan nhanh chéng bat
khoi diém ti, chuyén trong tim co thé ra ngoai gidi han diém chdng ti va nhanh
chong di chuyén theo hudng bat ky nao d6. Co 3 loai tu thé chuan bi:

Tuw thé viing chdc:

Vian dong vién ding chan trude chan sau (chan trai trude chan phai sau). Trong
tam co thé roi vao giita hai chan hoi khuyu & khép gbi, than ngudi hoi nga veé

trudc, hai tay gap tu nhién & khép khuyu va 1ong ban tay hoi hudng vé trude.
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