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1.1. Lịch sử hình thành và sự phát triển môn bóng chuyền thế giới 

1.1.1. Sự ra đời của môn bóng chuyền 

Ngày nay đa số các nhà sử học cho rằng bóng chuyền xuất hiện đầu tiên 

tại nước Mỹ do giáo viên thể dục thể thao (TDTT) tại thành phố Gelink - 

Massachusetts tên là William Morgan nghĩ ra. Ông muốn đề xướng môn thể 

thao đơn giản để tập luyện, không đòi hỏi thiết bị đặc biệt và chi phí tốn kém. 

Vào năm 1895, William Morgan đã đưa ra luật chơi môn thể thao mới và gọi 

tên là “bóng chuyền”. Lần  đầu tiên tổ chức thi  đấu bóng chuyền vào tháng 6 

năm 1896 tại Springfield - Massachusetts. 

Luật chơi bóng chuyền đầu tiên được ban hành vào năm 1897 ở Mỹ, bao 

gồm có 10 mục sau: 

1. Đánh dấu sân 

2. Trang phục 

3. Kích thước sân: 7,5 m x 15,1 m 

4. Kích thước lưới: 0,61 m x 8,2 m; chiều cao lưới: 198 cm. 

5. Bóng: Ruột bóng bằng cao su, vỏ bóng bằng da hay chất tổng hợp 

tương tự. Chu vi bóng: 63,5 cm - 68,5 cm, trọng lượng bóng: 340 gam. 

6. Phát bóng : Cầu thủ phát bóng đứng một chân trên vạch biên ngang và 

đánh bóng bằng bàn tay mở. Nếu lần đầu phát bóng phạm lỗi thì được phát lại. 

7. Tính điểm: Mỗi lần đối phương không đỡ được phát bóng thì bên phát 

bóng được 1 điểm (chỉ có bên phát bóng mới được điểm). Nếu sau khi phát 

bóng mà bên phát bóng phạm sai lầm thì phải đổi vận động viên phát bóng. 

8. Trong thời gian thi đấu (trừ phát bóng) bóng chạm lưới coi như phạm 

luật. 

9. Bóng rơi vào vạch giới hạn là phạm luật. 

10. Không hạn chế số người chơi. 
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 1.1.2. Sự phát triển của phong trào bóng chuyền 

Từ năm 1895 đến năm 1920, bóng chuyền được du nhập vào các nước 

khác và phát triển rộng rãi ở các châu lục. Trong giai đoạn này luật bóng chuyền 

cũng thay đổi và hoàn thiện dần. 

Năm 1912 các vận động viên nghiệp dư thành lập hiệp hội và năm 1913 

tổ chức giải bóng chuyền tại Paradise. 

Bóng chuyền vào châu Âu đầu tiên ở Pháp. Vào Anh năm 1914. Vào 

Nga, Tiệp Khắc, Ba Lan  khoảng năm 1920 - 1921 và phát triển nhanh ở các 

nước châu Âu. Năm 1928 tại Mátxcơva trong chương trình đại hội thể dục thể 

thao đã có bóng chuyền. 

Năm 1922 tại Brooklyn ( Mỹ) chính thức tổ chức giải bóng chuyền và 

quyết định đưa môn bóng chuyền vào chương trình Thế vận hội lần thứ VIII sẽ 

tổ chức vào năm 1924 tại Pari ( Pháp). 

Tháng 4/1947 tại Pari (Pháp), Hội nghị bóng chuyền Quốc tế đầu tiên 

quyết định thành lập hiệp hội bóng chuyền quốc tế (FIVB). Sự kiện này chứng 

tỏ bóng chuyền là môn thể thao có tầm thế giới. 

Năm 1948: Lần đầu tiên FIVB tổ chức giải vô địch bóng chuyền nam 

Châu Âu tại ý với 6 đội tham gia. Đội Tiệp Khắc đoạt chức vô địch. 

Tháng 9/1949 tại Praha (Tiệp Khắc) tổ chức giải bóng chuyền Thế giới 

lần thứ nhất cho các đội nam  và vô địch châu Âu cho các đội nữ. Hai đội bóng 

chuyền nam, nữ của Liên Xô đều giành chức vô địch. 

Từ 1948-1968: Bóng chuyền phát triển mạnh trên thế giới. Các giải vô 

địch Thế giới, vô địch châu Âu... được tiến hành thường xuyên và có nhiều 

nước tham gia. Giải vô địch thế giới năm 1956 tại Pháp có 17 đội bóng chuyền 

nữ và 24 đội bóng chuyền nam tham gia. Trong đó châu Á có 3 đội tham gia là 

Ấn Độ, Cộng hòa nhân dân Trung Hoa, Cộng hoà dân chủ nhân dân Triều Tiên. 

Châu Mỹ có 3 đội tham gia là Mỹ, Brazil và Cu Ba. 
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Năm 1964: Bóng chuyền chính thức  được  đưa vào chương trình thế vận 

hội Tokyo (Nhật Bản), đội bóng chuyền nam Liên Xô và đội nữ Nhật Bản giành 

chức vô địch. 

Tháng 7/ 1966 tại Hungary lần đầu tiên tổ chức Giải bóng chuyền trẻ 

châu Âu (đến 20 tuổi) có 12 đội nữ và 16 đội nam tham gia. Đội bóng chuyền 

nam, nữ trẻ của Liên Xô đoạt chức vô địch. 

Bắt đầu từ năm 1965 đã xác định thứ tự tổ chức các giải bóng chuyền 

quốc tế lớn: Cúp thế giới tổ chức vào năm sau giải vô địch, sau đó là giải vô 

địch châu Âu và cuối cùng là Thế vận hội Olympic. Như vậy mỗi năm đều có 

một giải thi đấu chính thức. Từ năm 1975 giải vô địch Bóng chuyền châu Âu 2 

năm tổ chức 1 lần. 

Liên đoàn bóng chuyền Thế giới (FIVB) tổ chức các giải chính thức sau: 

+ Giải trong chương trình của Thế vận hội Olympic tổ chức 4 năm 1 lần 

(1976, 1980….) 

+ Giải Vô địch Thế giới 4 năm  một lần (1978, 1982...). 

+ Cúp Thế giới 4 năm  một lần ( 1981, 1985...). 

+ Vô địch châu Âu 2 năm  một lần (1981, 1983…). 

+ Vô địch trẻ châu Âu (đến 19 tuổi) 2 năm  một lần (1980, 1982...). 

+ Cúp vô địch các đội đoạt cúp châu Âu hằng năm dành cho các đội câu 

lạc bộ. 

Từ con số 14 thành viên đầu tiên năm 1947, đội ngũ các quốc gia hội 

viên của FIVB đã tăng nhanh. Năm 1955, FIVB đã có 45 thành viên; năm 1964 

(khi bóng chuyền góp mặt tại Olympic) lên 89 nước và tới năm 1968, con số 

thành viên đã lên tới 101, bao gồm đủ mặt đại diện thuộc 5 châu lục. Năm 1983 

FIVB có 146 nước thành viên. Tới thời điểm hiện tại, FIVB có 220 thành viên 

thuộc các quốc gia và vùng lãnh thổ (còn đông hơn cả FIFA – Liên đoàn bóng 
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đá thế giới). Bóng chuyền trở thành một trong những môn thể thao hàng đầu 

của thế giới. 

1.1.3. Sự phát triển của luật bóng chuyền 

Cùng với sự phát triển của phong trào bóng chuyền, luật thi đấu cũng 

được thay đổi: 

- Năm 1900 mỗi điểm kết thúc ở điểm 21. Chiều cao lưới là 2,13m và 

các đường biên được tính là trong sân. 

- Năm 1912 diện tích sân là 10,6m x 18,2m ; chiều cao lưới là 2,28 m ; 

chiều rộng lưới là 0,91m. Sau khi phát bóng hỏng thì thay cầu thủ. 

- Năm 1917: Chiều cao lưới là 2,43 m. 

- Năm 1918: Đội hình mỗi đội có 6 người, điểm mỗi hiệp là 15. 

- Năm 1921: Có thêm đường kẻ giữa sân. 

- Năm 1922: Mỗi đội chỉ được chạm bóng 3 lần. 

- Năm 1923: Diện tích sân bóng chuyền là 9,1 m x 18,2 m 

- Năm 1925: Khi ở tỉ số 14 - 14, đội nào hơn 2 điểm trước thì  thắng hiệp 

ấy. 

- Năm 1934 Tại Thụy Điển, thành lập ủy ban kỹ thuật bóng chuyền, quyết 

định lấy luật bóng chuyền Mỹ làm cơ sở cho luật thi đấu bóng chuyền (có thay 

đổi vài điều) và đưa môn bóng chuyền vào chương trình thi đấu Thế vận hội 

năm 1940. 

+ Lấy đơn vị mét làm đơn vị đo lường thống nhất. 

+ Phần thân thể chạm bóng chỉ được tính từ thắt lưng trở lên. 

+ Đấu thủ chắn bóng không được chạm bóng lần thứ 2 khi chưa có người 

khác chạm bóng. 

+ Chiều cao của lưới nữ là 2,24 m. 
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+ Vị trí phát bóng được thu hẹp lại. 

Luật bóng chuyền vẫn không ngừng được hoàn thiện: 

+ Năm 1949 : Mỗi hiệp đấu được tạm ngừng 3 lần để hội ý và cho phép 

chắn bóng tập thể. 

+ Năm 1951 : Có đường hạn chế tấn công (vạch 3m) và cho phép đổi vị 

trí trên sân sau khi phát bóng. 

+ Năm 1952 : Mỗi hiệp chỉ được hội ý 2 lần. 

+ Năm 1957 : Giảm số lần thay người từ 12 lần xuống 4 lần. Giảm thời 

gian thay người từ 1 phút xuống 30 giây. Cấm làm động tác che khuất đấu thủ 

phát bóng. Ngoài ra, FIVB còn quy định Luật bóng chuyền sẽ được thay đổi 4 

năm 1 lần. 

+ Năm 1961 : Tăng số lần thay người trong một hiệp lên 6 lần. 

+ Năm 1965 : Cho phép tay qua lưới chắn bóng và người tham gia chắn 

bóng được đánh bóng lần thứ 2 ngay sau khi chắn chạm bóng nhằm nâng cao 

khả năng phòng thủ và sự liên tục của trận đấu. 

1.1.4. Sự phát triển của kỹ thuật và chiến thuật bóng chuyền 

Luật lệ thay đổi có tác dụng thúc đẩy các mặt kỹ thuật và chiến thuật phát 

triển. Từ một trò chơi  được hình thành từ các  động tác tự nhiên với mục  đích 

nghỉ ngơi tích cực, bóng chuyền trở thành một môn thể thao. 

Từ năm 1929 đến năm 1939, kỹ thuật và chiến thuật bóng chuyền có 

những bước tiến nhảy vọt. Chắn bóng tập thể xuất hiện đã thúc đẩy sự phát 

triển các hình thức tấn công mới. Bóng chuyền trở thành môn thể thao mang 

tính tập thể nhiều hơn. Điều đó được thể hiện rất rõ trong cách sắp xếp các đấu 

thủ trên sân, trong việc tổ chức tấn công và phòng thủ, trong việc yểm hộ người 

đập bóng và người chắn bóng. 
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Trong thời gian 1948 - 1968, kỹ chiến thuật bóng chuyền cũng được phát 

triển cao: 

+ Kỹ thuật đập bóng giãn biên, đập nhanh, đập lao, đập trên tay chắn đã 

xuất hiện nhiều ở các giải đấu quốc tế. 

+ Chiến thuật tấn công cũng phát triển như: Tấn công 2 chuyền phối hợp 

với động tác giả; tấn công 3 người do hàng sau đan lên tổ chức (chuyền 2); tấn 

công " đan chéo", "đập chồng", đập với động tác giả... 

+  Chiến thuật phát bóng cũng xuất hiện,  đặc biệt là kỹ thuật phát bóng 

cao tay nghiêng mình bay của đội bóng chuyền nữ Nhật Bản. 

+ Đi đôi với sự cải tiến kỹ - chiến thuật phát bóng, kỹ thuật đệm bóng 

cũng xuất hiện và được sử dụng chủ yếu trong chuyền bước một. Các kỹ thuật 

lăn ngã cứu bóng trong phòng thủ cũng ra đời. 

Do yêu cầu phát triển toàn cầu đã có nhiều thay đổi về luật lệ, kỹ chiến 

thuật cũng không ngừng được nâng cao nhằm làm cho bóng chuyền trở thành 

một môn thể thao thêm phần hấp dẫn. 

1.2. Sự hình thành và phát triển của môn bóng chuyền ở Việt Nam 

1.2.1. Trước Cách mạng tháng Tám đến năm 1954 

1.2.1.1. Trước Cách mạng tháng Tám năm 1945 

Theo các chuyên gia và qua những kết quả nghiên cứu, bóng chuyền du 

nhập vào nước ta bằng nhiều con đường khác nhau: ban đầu là các lái buôn 

người Ấn Độ, Trung Hoa, Pháp, sau đó là những thành viên của bộ máy cai trị 

của thực dân Pháp đưa qua xứ Đông Dương. Vì vậy, nhiều yếu tố chuyên môn 

như luật chơi và những quy định khác đã được định hình. Thời kỳ đầu, môn 

bóng chuyền chỉ phổ biến trong giới học sinh người Hoa ở Hà Nội, Hải Phòng 

và ở một số thành phố khác.  

Năm 1927, trận đấu bóng chuyền đầu tiên được tổ chức giữa người Hoa 

ở Hải Phòng và Hà Nội. Năm 1928, trận đấu giao hữu giữa 2 đội Việt Nam và 
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Pháp được tổ chức tại Bắc Kỳ. Không lâu sau, bóng chuyền cùng những môn 

thể thao khác như: bóng đá, bóng bàn và tennis là những môn chơi khá phổ 

biến. Riêng tại Hà Nội, thời kỳ Mặt trận bình dân, chính là thời kỳ bóng chuyền 

có thêm các sân chơi ở các trường Albert Sarraut, Bưởi (Chu Văn An) và một 

số địa điểm khác như khu vực nhà máy rượu, sân Pasteur, sân Manzin (Cột Cờ). 

1.2.1.2. Từ Cách mạng tháng 8 năm 1945 đến năm 1954 

Sau Cách mạng tháng 8 thành công, chính quyền nhân dân ra đời. Bác 

Hồ ra "Lời kêu gọi tập thể dục" và được toàn dân nhiệt liệt hưởng ứng. Một số 

môn thể thao được hình thành. Bóng chuyền đã phát triển ở các vùng nông thôn 

và được nhân dân tham gia tập luyện đông đảo. Trong cuộc kháng chiến chống 

thực dân Pháp, bóng chuyền trở thành môn thể thao chủ yếu trong các cơ quan 

kháng chiến ở Việt Bắc, ở Khu 5 và trong các đơn vị bộ đội... 

Trong thời kỳ này đã tổ chức 2 giải bóng chuyền: 

+ Giải vô địch Liên khu 3 cho 3 tỉnh: Thái Bình - Hải Dương - Hưng Yên 

+ Giải vô địch Liên khu 5 cho 2 tỉnh: Quảng Nam - Quảng Ngãi. 

Tuy phong trào phát triển rộng nhưng kỹ chiến thuật bóng chuyền còn 

rất đơn giản, vẫn áp dụng luật cũ. Mối liên hệ giữa phong trào trong nước và 

thế giới chưa có, do đó những kỹ thuật tiên tiến trên thế giới không có điều kiện 

du nhập vào nước ta. 

1.2.2. Từ năm 1954 đến năm 1975 

Sau khi hoà bình lập lại ở nước ta (1954), bóng chuyền có điều kiện thuận 

lợi để phát triển. Phong trào bóng chuyền phát triển mạnh mẽ trong các lực 

lượng vũ trang. Đoàn Thể Công - một tổ chức thể dục thể thao của quân đội 

được thành lập bao gồm nhiều môn trong đó có bóng chuyền. Đội bóng chuyền 

Thể Công đã trở thành một đội thể thao tiêu biểu cho nền thể dục thể thao mới, 

góp phần thúc đẩy phong trào phát triển và làm nòng cốt cho đội tuyển quốc 

gia sau này. Thời kỳ này có nhiều đội nữ xuất hiện như: Quân y viện 108; 



 

 

 

 

 

 

 

11 

 

Trường cấp 3 Trưng Vương (Hà Nội) ... Tuy nhiên, phong trào chỉ ở giai đoạn 

tự phát và thiếu sự chỉ đạo chung. 

Năm 1955 Uỷ ban Thể dục thể thao Trung ương được thành lập. Tháng 

3 năm 1957  Hội bóng chuyền Việt Nam ra đời. Năm 1956 - 1957 tổ chức các 

giải Hoà bình - Thống nhất, giải Mùa Xuân 1957 để động viên cổ vũ phong 

trào. 

Tháng 10 năm 1957 đội tuyển bóng chuyền Việt Nam được thành lập dự 

giải 4 nước: Việt Nam - Trung Quốc - Triều Tiên – Mông Cổ tại Bình Nhưỡng 

(Triều Tiên). Tuy thành tích không cao nhưng qua thi đấu và tham quan phong 

trào các nước bạn, các cán bộ và vận động viên nước ta đã tiếp thu được một 

số kỹ thuật mới, phương pháp huấn luyện mới cũng như những kinh nghiệm về 

xây dựng lực lượng, xây dựng và phát triển phong trào bóng chuyền. 

Năm 1959 trình độ kỹ chiến thuật của các đội trong nước ta tiến bộ khá 

nhanh nhưng nhìn chung còn yếu. 

Năm 1960 lần đầu tiên tổ chức Giải bóng chuyền hạng A toàn miền Bắc 

gồm 8 đội nam và 8 đội nữ 

Ngày 10 tháng 6 năm 1961: Hiệp hội bóng chuyền Việt Nam được thành 

lập. 

Năm 1962 - 1964 phong trào bóng chuyền phát triển mạnh và vững chắc 

về chiều sâu và chiều rộng. Hội bóng chuyền Việt Nam và bộ môn Bóng chuyền 

của Uỷ ban Thể dục thể thao Trung ương đã liên tiếp tổ chức những hội nghị 

chuyên đề nhằm mở rộng phong trào và chỉ đạo nâng cao. 

Tháng 7 năm 1963 Hội nghị về phương hướng huấn luyện của bóng 

chuyền Việt Nam được tổ chức tại Thái Bình với phương châm huấn luyện là: 

"nhanh, chuẩn, biến hoá trên cơ sở không ngừng nâng cao sức mạnh". 

Đội tuyển bóng chuyền nam, nữ nước ta tham gia đại hội Ganefo lần I 

(1963) tại Indonesia. 
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Năm 1964: Uỷ ban Thể dục thể thao Trung ương phong cấp kiện tướng 

và cấp I đầu tiên cho vận động viên môn bóng chuyền. 

Từ tháng 8 năm 1964, miền Bắc bước vào cuộc kháng chiến chống chiến 

tranh phá hoại của Mỹ. Phong trào thể dục thể thao nói chung và bóng chuyền 

nói riêng tạm thời bị thu hẹp. 

Tháng 3 năm 1965, tổ chức Hội nghị bóng chuyền tại Hải Dương nhằm 

xác định phương hướng, nhiệm vụ phát triển môn bóng chuyền trong thời chiến: 

Tiếp tục duy trì ở các địa phương, cơ sở có phong trào mạnh. 

Năm 1969, Giải bóng chuyền đại biểu các ngành lần thứ nhất được tổ 

chức tại Hà Nội, đồng thời các giải bóng chuyền hạng A và B vẫn được duy trì  

nhằm củng cố và khôi phục phong trào. 

Năm 1970, Chỉ thị 180 của Ban bí thư Trung ương Đảng về công tác thể 

dục thể thao bổ sung tăng cường lực lượng cán bộ, vận động viên bóng chuyền 

cho các cơ sở nhằm phục vụ sức khỏe quần chúng. 

Năm 1973, Giải bóng chuyền hạng A với sự tham gia của 24 đội nam, 

nữ. 

Năm 1974, Giải bóng chuyền hạng B được tổ chức từ cơ sở đã thu hút 

đông đảo quần chúng tham gia. Giải hạng A được tổ chức theo định kỳ và chọn 

được 12 đội A1 (nam, nữ) và 12 đội A2 (nam, nữ). 

1.2.3. Từ năm 1975 đến nay 

- Sau giải phóng miền Nam, môn bóng chuyền tiếp tục được phát triển. 

Cụ thể như việc thành Liên đoàn Bóng chuyền Việt Nam (Volleyball 

Federation of Vietnam - VFV). Liên đoàn Bóng chuyền Việt Nam là thành viên 

chính thức của FIVB và AVC (Liên đoàn Bóng chuyền Châu Á). 

- Việt Nam tham gia các giải đấu thể thao bằng môn bóng chuyền. Giúp 

nền bóng chuyền tiếp tục phát triển 
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Bước sang thế kỷ 21, “bản đồ” của bóng chuyền việt Nam tiếp tục được 

bổ sung những địa chỉ có ý nghĩa, đó là những doanh nghiệp sát cánh cùng BC 

và sự kết hợp ấy đã đem đến những cái tên như VTV Bình Điền, Thông tin 

Lienvietbank, Vietsovpetro, Tiến Nông Thanh Hóa, Sacombank Biên phòng, 

Thể Công Binh đoàn 15… và chính điều này đã khiến đời sống bóng chuyền 

Việt Nam thêm nhiều hương vị mới. Trên các sàn đấu của bóng chuyền Việt 

Nam tiếp tục được chứng kiến sự xuất hiện của nhiều cầu thủ đến từ các quốc 

gia: Thái Lan, Trung Quốc, Nga, Sri Lanka, Bungari, Fiji, Đài Loan đồng thời 

chúng ta cũng đón nhận và chứng kiến những trận đấu đỉnh cao của châu lục 

và thế giới khi VFV đăng cai (Giải vô địch các câu lạc bộ nữ châu Á, Giải vô 

địch trẻ nữ châu Á, Giải vô địch nữ châu Á, giải bóng chuyền nữ Thế giới 

Grand Prix). Bóng chuyền Việt Nam cũng tự hào vì có vận động viên Ngô Văn 

Kiều được các câu lạc bộ hạng nhất của Indonesia mời sang thi đấu giải vô địch 

quốc gia và các giải quốc tế quan trọng. Với những thành tích đạt được, nhiều 

thế hệ cán bộ, huấn luyện viên, vận động viên và trọng tài Liên đoàn bóng 

chuyền Việt Nam đã được Đảng, Nhà nước tặng thưởng Huân chương Lao động 

hạng Ba và nhiều bằng khen của Thủ tướng, Bộ, ngành. 

1.3. Lợi ích của tập luyện môn bóng chuyền 

Mỗi kỹ thuật bóng chuyền, dù đơn giản nhất như: chuyền bóng, phát 

bóng… đòi hỏi người tập vận động tay, chân và toàn thân một cách hợp lí và 

kịp thời. Khi tập luyện và thực hiện các động tác yêu cầu người tập phải tập 

trung chú ý cao, lặp lại nhiều  lần, mặt khác hoạt động bóng chuyền là hoạt 

động không chu kỳ, trong thi đấu thường xuyên có những tình huống khác nhau 

xảy ra và diễn biến liên tục. Vị trí thi đấu của vận động viên luôn thay đổi trên 

sân sau mỗi lần tranh giành quyền phát bóng và vị trí đấu thủ luân chuyển theo 

chiều kim đồng hồ… qua đó, giúp cho người tập tăng cường sức mạnh tay, 

chân và toàn thân, hình thành khả năng xử lý nhanh nhẹn, tháo vát, khéo léo, 

tạo điều kiện thích ứng với những hoạt động phức tạp trong lao động sản xuất, 

trong chiến đấu cũng như trong sinh hoạt hằng ngày. 
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Do đó tập luyện và thi đấu bóng chuyền thường xuyên sẽ giúp: 

- Rèn luyện sức khỏe, đẹp dáng: 

Hệ cơ bắp phát triển mạnh từ tuổi dậy thì cho đến 25 – 30 tuổi. Những 

người có vận động hệ cơ bắp phát triển tốt, thân hình nở nang đầy đặn, dáng 

vóc cân đối, đẹp để có sức khỏe dồi dào. Ở độ tuổi này mà chọn lối sống an 

nhàn, lười vận động thì cơ bắp sẽ teo dần, thân hình trở nên yếu đuối, dễ mắc 

bệnh tật. 

Với sự đa dạng của các kĩ năng – kĩ xảo vận động và hành động thi đấu 

khác nhau không chỉ vì cường độ dùng sức mà cả về cấu trúc phối hợp sẽ tạo 

điều kiện phát triển các tố chất thể lực của con người như: sức mạnh, sức nhanh, 

sức bền, mềm dẻo và tính khéo léo trong những phối hợp hài hòa. Chính vì vậy 

chúng giúp người chơi tăng cường sức khỏe và đẹp dáng. 

- Phát triển khả năng phản xạ tốt: 

Tập luyện và thi đấu bóng chuyền đòi hỏi xử lý nhanh những tình huống 

thường xuyên thay đổi, bạn tập luyện và thi đấu bóng chuyền có tác động tích 

cực tới việc phát triển, hoàn thiện khả năng thích ứng và định hướng, lựa chọn 

kỹ thuật hợp lý, biết nhanh chóng chuyển từ một hành động này đến hành động 

khác, giúp họ đạt được tính linh hoạt cao của các quá trình thần kinh. 

- Rèn luyện tính kiên định quyết đoán: 

Tập luyện và thi đấu bóng chuyền ảnh hưởng tích cực tới sự phát triển 

cho người tập những phẩm chất quý giá như: lòng dũng cảm, tính kiên định, 

tính quyết đoán và tận tụy, tính sáng tạo và kỉ luật. Lòng khao khát đạt được 

mục tiêu chung, trong thi đấu sẽ dạy cho người tập biết hành động tập thể, 

thường xuyên hợp tác và giúp đỡ lẫn nhau, điều đó sẽ góp phần giáo dục ý thức 

trách nhiệm trước tập thể, tình cảm bạn bè, tính tập thể… cho người tập. 

- Phát triển chiều cao, xương cốt: 
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Một lợi ích mà hầu hết các bạn đều bết là chơi bóng chuyền tác động tích 

cực đến sự phát triển chiều cao của giới trẻ. Chơi bóng chuyền với những pha 

bật nhảy sẽ kéo giãn xương khớp ở vùng lưng, hông và chân. Sự kéo giãn này 

giúp trẻ sớm có được một chiều cao tối đa. Ngoài ra, những cú dứt điểm mạnh 

sẽ giúp tay bạn rắn chắc hơn. Các tư thế được thay đổi liên tục giúp các khớp 

xương của bạn được bôi trơn. Bạn sẽ hạn chế được các bệnh về xương khớp. 

- Cải thiện các chức năng của cơ thể: 

Tập luyện bóng chuyền thường xuyên sẽ cải thiện các chức năng của cơ 

thể: 

Đối với hệ hô hấp: Hô hấp sẽ mang dưỡng khí đến tận mọi tế bào, vận 

động nhiều sẽ kéo theo hệ hô hấp tốt, dung tích phổi gia tăng, mọi tế bào được 

thông khí tốt, góp phần làm tăng tuổi thọ. 

Đối với hệ tim mạch: Quả tim của người có lối sống không vận động mỗi 

lần bơm được khoảng 70CC máu, trong khi quả tim của người có lối sống vận 

động có thể bơm từ 100 – 130CC máu. Việc vận động đúng mực mỗi ngày vài 

giờ, mỗi tuần từ 5 – 7 ngày có thể giảm huyết áp tâm thu (số trên) trung bình 

11mm Hg và giảm huyết áp tâm trương (số dưới) trung bình 7mm Hg. 

Đối với hệ bài tiết: Đường ruột, đường tiểu và hệ thống các tuyến mồ hôi 

nhờ vận động mà gia tăng bài tiết giúp cơ thể loại bỏ chất cặn bã dư thừa ra 

ngoài cơ thể tốt hơn, thận bớt làm việc nên đỡ bị suy thận sớm nhờ đó mà cơ 

thể khỏe mạnh hơn. 

- Xả stress: 

Bóng chuyền giúp bạn giải trí, xả stress sau những giờ làm việc mệt mỏi. 

Đó là một hình thức giải trí và rèn luyện sức khỏe được rất nhiều người lựa 

chọn. Những thay đổi về tâm lý có thể xảy ra do sự thay đổi của norepinephrine 

dopamine hay serotonin – là những hormone có ảnh hưởng đến tâm trạng và 
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mức độ buồn phiền. Quá trình tập luyện cũng làm giảm sự căng cơ, đem lại 

cảm giác dễ chịu hơn cho bạn. 

Tác dụng thẩm mỹ của bóng chuyền với con người là rất lớn, nó không 

chỉ giới hạn trong quá trình tập luyện bóng chuyền, con người sẽ đạt được sự 

phát triển hài hòa về cơ thể, vẻ đẹp và sức truyền cảm của động tác mà còn 

thông qua sự hiệp đồng hành động khi thực hiện phối hợp các chiến thuật. Bản 

thân cuộc đua tranh trong thi đấu và niềm vui chiến thắng sẽ mang tới sự sảng 

khoái sâu sắc, mặt khác kỹ chiến thuật trong bóng chuyền luôn thay đổi, biến 

hóa đa dạng nhưng vẫn mang tính liên hoàn, nhịp điệu, có tính sôi nổi, hấp dẫn, 

sinh động, điều kiện thiết bị đơn giản, dễ tập thi đấu lại hấp dẫn dễ phổ cập, có 

tính đối kháng cao nhất là ở khâu đập bóng và chắn bóng. 

Những ảnh hưởng và tác dụng nêu trên của môn bóng chuyền đã giải 

thích tại sao môn thể thao này lại có sức hấp dẫn với quần chúng và phong trào 

luyện tập bóng chuyền lại ngày càng phát triển. 
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CHƯƠNG 2. KỸ THUẬT MÔN BÓNG CHUYỀN 

2.1. Đặc điểm chung và phân loại kỹ thuật môn bóng chuyền 

2.1.1. Đặc điểm chung của môn bóng chuyền 

Kỹ thuật chơi là tổng hợp các động tác chuyên môn cần thiết cho người 

chơi bóng chuyền để đạt được thành tích cao trong thi đấu. Trong mỗi giai đoạn 

phát triển, kỹ thuật là phương tiện quan trọng để tiến hành thi đấu thể thao, tạo 

điều kiện để giải quyết các nhiệm vụ chiến thuật cụ thể trong các tình huống thi 

đấu khác nhau trong khuôn khổ của luật định. Để đạt được hiệu quả cao khi 

giải quyết các tình huống chớp nhoáng xảy ra trong quá trình thi đấu, người 

chơi bóng chuyền phải nắm vững các loại kỹ thuật và sử dụng chúng có hiệu 

quả trong thi đấu. Điều đó xác định sự điêu luyện kỹ thuật của người chơi. Các 

tiêu chuẩn của trình độ điêu luyện đó là: 

Sự toàn diện: Được biểu hiện thông qua việc người chơi biết thực hiện 

nhiều động tác kỹ thuật và những biến dạng của nó. 

Sự hiệu quả: Được biểu hiện thông qua kết quả cao của các động tác kỹ 

thuật, trên cơ sở biết tận dụng khả năng của mình trong các điều kiện cụ thể của 

hoạt động thi đấu. 

Sự ổn định: Thể hiện qua mức độ ổn định kỹ thuật trước tác động của 

các nhân tố bất lợi khác nhau và luôn đạt được kết quả cao trong mọi điều kiện 

hoạt động. 

 Trình độ điêu luyện kỹ thuật của người chơi giữ vai trò chủ yếu trong 

việc quyết định mọi phương án chiến thuật và đảm bảo thành tích thi đấu chung 

của cả đội bóng. 

 Trong quá trình phát triển môn bóng chuyền, việc thực hiện các động tác 

kỹ thuật cũng có tiêu chuẩn để đánh giá chúng luôn thay đổi và hoàn thiện do: 

 - Tỷ lệ mức độ phát triển tấn công và phòng thủ; 

- Trình độ huấn luyện thể lực của vận động viên; 
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- Đưa ra những quan điểm mới trong thi đấu và xây dựng các phương án 

chiến thuật tấn công và phòng thủ;   

- Thay đổi luật. 

Như vậy việc nâng cao trình độ huấn luyện thể lực cho vận động viên và 

hình thành những phương pháp tổ chức tấn công mới làm cho tốc độ trận đấu 

tăng lên, sử dụng rộng rãi các kỹ thuật đập bóng với đường chuyền nhanh, thấp, 

tăng tốc. Do việc sử dụng đập bóng như vậy nên đòi hỏi phải rút ngắn biên độ 

động tác vung tay đánh bóng của vận động viên, mở rộng phạm vi sử dụng các 

đường chuyền hai nhanh và tăng tốc. Việc nâng cao tiềm năng tấn công của 

đội, tích cực hóa quá trình tấn công đã tạo những tiền đề để thay đổi luật thi 

đấu và điều kiện củng cố cho hoạt động phòng thủ. Sự kết hợp giữa kinh nghiệm 

tiên tiến và nghiên cứu khoa học đã tạo tiền đề xuất hiện những phương hướng 

mới nhằm tiếp tục hoàn thiện kỹ thuật tấn công và phòng thủ. 

2.1.2. Phân loại kỹ thuật môn bóng chuyền 

 Phân loại: là sự phân chia các phương pháp và động tác kỹ thuật tương 

tự thành nhóm dựa trên cơ sở đặc điểm giống nhau. Theo đặc điểm tổ chức các 

hoạt động thì kỹ thuật thi đấu được chia làm 2 loại: kỹ thuật tấn công và kỹ 

thuật phòng thủ. Mỗi loại lại chia thành 2 nhóm: kỹ thuật di chuyển và kỹ thuật 

với bóng (kỹ thuật đối kháng). Mỗi nhóm được chia ra hàng loạt các động tác 

kỹ thuật: kỹ thuật di chuyển gồm 4 loại (tư thế chuẩn bị, đi, chạy, nhảy); kỹ 

thuật tấn công gồm 3 loại (phát bóng, chuyền bóng, đập bóng); kỹ thuật phòng 

thủ gồm 2 loại (đỡ bóng, chắn bóng). 

 Động tác kỹ thuật là hệ thống các cử động hợp lý tương đồng về cấu trúc 

nhằm giải quyết cùng một nhiệm vụ. Mỗi động tác kỹ thuật đều bao gồm các 

phương pháp tác động. Các phương pháp đó khác nhau ở các chi tiết thực hiện 

động tác. Những đặc điểm cơ bản để phân loại là: một hoặc hai tay tham gia 

động tác đánh bóng, vị trí bàn tay đánh vào bóng, vị trí thân người so với 

lưới…các dạng kỹ thuật mô tả chi tiết phương pháp và xác định đặc điểm động 
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tác qua các dấu hiệu khác nhau của điều kiện thực hiện động tác. Ví dụ: tương 

quan so với điểm chống; các thông số của việc chuyền bóng đến trước khi thực 

hiện động tác đó,… Các biến thể kỹ thuật là mức phân loại cuối cùng mô tả đặc 

điểm hoàn thành động tác kỹ thuật qua các dấu hiệu về quỹ đạo bay (sau khi 

thực hiện động tác) của bóng: hướng bay, đặc điểm bay,… Mức này xác định 

đặc điểm đặc điểm kỹ thuật hoàn thành động tác trong khi sử dụng nó và ý đồ 

chiến thuật. 

 Mỗi một động tác kỹ thuật là một hệ thống các cử động và như là một 

chỉnh thể, chúng bao gồm các bộ phận có liên quan gắn bó (thành phần của hệ 

thống) được xác định thông qua cách thức tác động lẫn nhau (cấu trúc hệ thống). 

Phương pháp nghiên cứu kỹ thuật thông qua qua hệ thống – cấu trúc đòi hỏi 

phải phân tích thành phần hệ thống và cấu trúc của nó: Động hình học (động 

tác qua lại của các đặc tính chuyển động trong không gian và thời gian), động 

học (sự thể hiện của các lực tác động, phản lực và sự tác động qua lại của chúng, 

…), pha (động tác qua lại và trình tự của các phần riêng lẻ của động tác)… 

 Pha – đó là thành phần (bộ phận) của hệ thống chuyển động, có giới hạn 

nhất định và thực hiện một nhiệm vụ nhất định. Trong các động tác đơn (một 

lần) như các kỹ thuật chuyền bóng, người ta chia thành pha chuẩn bị, pha cơ 

bản và pha kết thúc. Cùng với tư thế ban đầu, chúng xác định thành phần chuyển 

động của mỗi động tác. 

 Nhiệm vụ chính của tư thế chuẩn bị (tư thế xuất phát) là tạo sự tối ưu 

nhất cho di động tiếp theo. 

 Theo mức động gập của khớp gối người ta chia tư thế chuẩn bị thành: 

thấp (góc giữa đùi và cẳng chân dưới 90 độ, trung bình (từ 90 – 135 độ) và cao 

(lớn hơn 135 độ) 

 Trong pha chuẩn bị, mọi chuyển động đều nhằm điều kiện tốt nhất để 

thực hiện nhiệm vụ đặt ra của một động tác kỹ thuật, vận động viên cần di 
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chuyển đến vị trí mà đường bóng sẽ bay đến và ở một tư thế nhất định (pha 

chuyển động) để tiến hành động tác đánh bóng. 

 Trong pha cơ bản hành động nhằm để thực hiện nhiệm vụ động tác kỹ 

thuật đặt ra, đó là động tác qua lại của vận động viên với bóng thông qua động 

tác đánh bóng phù hợp. 

 Trong pha kết thúc việc thực hiện động tác được hoàn thành và vận động 

viên chuyển sang hoạt động mới. 

 Mỗi pha có thể gồm một số phần nhỏ. Ví dụ: chạy đà và nhảy trong giai 

đoạn đập bóng. 

2.2. Các kỹ thuật cơ bản của môn bóng chuyền 

2.2.1. Kỹ thuật di chuyển 

Tư thế chuẩn bị và di chuyển là những biện pháp cơ bản, là cơ sở tiền đề 

để thực hiện tốt các kỹ thuật động tác trong tập luyện và thi đấu bóng chuyền.  

Muốn thực hiện được các kỹ thuật động tác đánh bóng trước hết người tập phải 

thực hiện nhiều tư thế khác nhau và biết di chuyển trên sân. Kỹ thuật di chuyển 

bao gồm: tư thế chuẩn bị và các phương pháp di chuyển khác nhau 

2.2.1.1. Tư thế chuẩn bị 

 Mục đích của tư thế này là tạo điều kiện tốt nhất để sẵn sàng di chuyển. 

Để có được tư thế tối ưu, diện tích chân chạm sân tương đối nhỏ, chân hơi 

khuỵu khớp gối, tạo thuận lợi cho thực hiện việc dùng chân nhanh chóng bật 

khỏi điểm tì, chuyển trọng tâm cơ thể ra ngoài giới hạn điểm chống tì và nhanh 

chóng di chuyển theo hướng bất kỳ nào đó. Có 3 loại tư thế chuẩn bị:  

 Tư thế vững chắc:  

Vận động viên đứng chân trước chân sau (chân trái trước chân phải sau). Trọng 

tâm cơ thể rơi vào giữa hai chân hơi khuỵu ở khớp gối, thân người hơi ngả về 

trước, hai tay gập tự nhiên ở khớp khuỷu và lòng bàn tay hơi hướng về trước. 


