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To6i xin cam doan day la cong trinh nghién ciu cua
riéng toi. Cac so liéu, két qua néu trong luan vin la trung

thuc va chua duge cong bo trong cic cong trinh khac. Néu

khong ding nhu da néu trén, toi xin hoan toan chiu trach
nhiém vé deé tai cua minh.
Ngudi cam doan




LOI CAM ON

Trong sudt thoi gian thuce hién dé tai, t6i da gip khong it kho khin vé tai liu
cling nhu vé mit thoi gian. Nhung nho sy gitp d tan tinh cia quy thiy cb trong Bo
mén Gido duc thé chat — Truong Pai Hoc Can Tho, dic biét 1a su huéng dan tan
tinh ciia thay da giup t6i hoan thanh d¢é tai nay.

Cam on tap thé 16p Su pham thé duc thé thao di tan tinh gitp dd, tao diéu
kién cho toi hoan thanh dé tai nay. Cam on céc ban trong 16p da giup dd toi trong
qua trinh hoc tap va hoan thanh luan van.

Do nhimng diéu kién han ché nén khong tranh khoi nhitng sai sot, rat mong
nhan dugc su dong gop ¥ kién ctia quy thay co va cac ban dé dé tai nay ngdy cang
hoan thién hon.

To61 xin chan thanh cam on.

Sinh vién thuc hién
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PHAN MO DAU
000

Nhén thtre dugc vai trd va tim quan trong ciia TDTT trong coéng cudc xay
dung va ddi mai dat nude, su nghi¢p TDTT duoc Pang va Nha nude dac biét quan
tam. Bén canh viéc dau tu cho nhirng mon thé thao miii nhon dat thanh tich cao
trong cac cudc thi dau khu vuc va thé gidi 1a khoi phuc va phat trién rong rii cac
mon thé thao trong dé co bong chuyén nhim huéng téi mot nén TDTT dai chung
toan dién.

Bong chuyén ciing 1a mot trong nhitng mén thé thao dwoc Bo Vian hoa, Thé
thao va Du lich Viét Nam quan tdm va phét trién cing v6i cac mon thé thao khac.
Béng chuyén 1 mot moén thé thao ra doi & Mi ndm 1895. Chinh vi sy hap dan cua
n6 nén duogc rit nhidu ngudi trén toan thé gisi yéu thich va dén nhén, diéu nay da
tao thuan loi cho bong chuyén phat trién ca vé chiéu rong lan chiéu sau. N6 1a mot
mon thé thao dong d6i ddi khang doi hoi mbi VDV phai 6 trinh d6 ki thuat ca nhan
t6t, hoat dong v4i cuong do 16n, c6 thé lyc tdt, su khéo 1éo, linh hoat, c6 tinh than
tap thé cao.

Hién nay ¢ mot s6 nudc trén thé gidi, mén bong chuyén da phat trién & mot
trinh do cao, dic biét 14 & Chau Au, Chau My, voi loi thé vé chiéu cao, thé lyc,
chuyén mon va suc bat t6t cling nhu sy diéu luyén trong thuc hién ky thudt dong
tac. DS v6i nudce ta bit dau xuat hién tir nhitng ndm 1922 cua thé ky trude. Mic du
trai qua nhitng budc thing trim cua lich st nhung n6 van khong ngimg duoc duy
tri, cing cd va phat trién. K¥ thuat, chién thuét va tim 1y thi d4u ctia VDV dan duoc
hoan thién cao hon. Tuy vay thanh tich bong chuyén ctia cac VDV nudc ta so véi
cac nudce trong khu vuc ciing nhu thé gidi c6 mot khoang cach kha xa. Bong chuyén
da va dang duogc phét trién rong rii & nudc ta, nd 1a mon thé thao hap dan, phu hop
véi moi lira tudi. Ciing nhu cac mon thé thao khéc, né doi hoi trinh d6 ky - chién
thudt khong chi dung lai & k§ nang van dong ma phai dat td1 k§ xdo van dong cung
mot s6 yéu t6 khac nita méi c6 thé dat thanh tich cao trong hoc tip cling nhu trong
thi ddu. Ngoai ra, diéu trude hét ddi voi nguoi tap 1a tinh tu gidc, tich cuc thé hién

su say mé trong tip luyén, tu giac chip hanh nhitng ndi dung, yéu cau cia budi tap,



tich cuc hoc hoi, tim tdi sang tao, khong ngimg trau ddi kién thirc dé nang cao trinh
do ki thuat tap luyén.

La mot sinh vién chuyén sau Bong chuyén cua truong Dai hoc Can Tho, qua
qua trinh theo d&i, tim hiéu qua trinh hoc tap va thi dau cua cic sinh vién nam
chuyén sau bong chuyén khoa 35 t61 nhan théy hiéu qua thi d4u chua cao, dic biét
la kha nang dap bong cao bién trudc mat & vi tri s6 4 con nhiéu han ché.

Nham nang cao thanh tich kha ning dap bong cao bién trudc mit & vi tri s6 4
cho ngudi tap bong chuyén ndi chung va cac sinh vién nam chuyén sau bong chuyén
khoa 35 thudc B6 moén Giao duc thé chét - Truong dai hoc Can Tho nodi riéng. Pong
thoi qua nghién ctru dé phuc vu cho cong tac giang day va huin luyén sau nay.
Ching t6i manh dan di vao nghién ctu dé tai: “Nghién civu tng dung mét sé bai
tdp nham néng cao hiéu qud dip bong cao bién truwéc mdt theo phwong chay da
vi tri s6 4 cho nam sinh vién chuyén sau Béng chuyén khéa 35 Trwong Pai hoc

Cin Tho nim hoc 2010 — 2011”.



Chojong I.
CO SO LY LUAN
1.1 So' lojgc mén bong chuyén
1.1.1 Vai nét vé lich sir phat trién mén béng chuyén
A. Su hinh thanh, phat tién mén béng chuyén trén thé giéi:

Céc nha sir hoc cho rang: Bong chuyén ra doi & My khoang nam 1895 do gido
vién thé thao tén 13 WILLIAM MORGAN nghi ra. Luc dau, luat choi don gian va
dugc xem nhu tro choi van dong cho hoc sinh. f)ng dung luéi cao khoang 1,95 m va
rudt qua bong rd dé ngudi ta chuyén qua ludi. Lan dau tién to chirc thi ddu bong
chuyén vao thang 6 ndm 1896 tai Springfield.

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

1. Pénh dau san.

2. Trang phuc.

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

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

5.Bong : Rudt bong bang cao su, vo bong bang da hay chét tong hop tuong ty.
Chu vi bong: 63,5 cm - 68,5 cm. Trong luong béng : 340 gam.

6.Phat bong : Cau thu phat bong ding mot chan trén vach bién ngang va danh
bong bang ban tay mé. Néu 1an dau phat bong pham 15 thi duoc phat lai.

7.Tinh diém : Mdi lan d6i phuong khong d& dugc phat bong thi bén phat bong
dugce mot diém (chi c¢6 bén phat bong méi duge diém).

8. Trong thoi gian thi d4u (trir phat bong) bong cham luéi coi nhu pham luat.

9. Bong roi vao vach gioi han 1a pham luét.

10. Khong han ché sé nguoi choi.

Tir nam 1895 dén nam 1920, bong chuyén duoc du nhap vao cac nude khac va
phat trién rong rdi & cac chau. Trong giai doan ndy luit bong chuyén ciing thay ddi

va hoan thién dan.



Bong chuyén vao chidu Au dau tién & Phap. Vao Anh nim 1914. Vao Nga,
Tiép Khic, Ba Lan khoang nim 1920 - 1921 va phat trién nhanh ¢ cac nudc chau

~

Au.

Cung voi sy phét trién ciia phong trao bong chuyén, luat thi ddu ciing duoc
thay d6i. Luat 1& thay doi c6 tac dung thuc ddy cac mat ki thuat va chién thuat phat
trién. Tir mot tro choi duoce hinh thanh tir cac dong tac ty nhién véi muc dich nghi
ngoi tich cuc, bong chuyén trd thanh mot moén thé thao.

T nam 1929 dén nam 1939, k§ thuat va chién thuat bong chuyén c6 nhiing
bude tién nhay vot. Chan bong tap thé xuat hién da thic day sy phat trién cac hinh
thirc tAn céng méi. Béng chuyén tré thanh mon thé thao mang tinh tip thé nhiéu
hon. Diéu d6 dugc thé hién rat rd trong cach sip xép cac ddu thu trén sin, trong viéc
t6 chirc tAn cong va phong thu, trong viéc yém hd ngudi dap bong va ngudi chin
bong.

Nam 1934: Tai Ho1 nghi tai Stockholm (Thuy Dién), Hoi nghi da dé nghi
thanh Uy ban k¥ thuat bong chuyén. Chu tich dau tién cua ty ban nay 1a 6ng Ravid
Mcclopsky (Chu tich hoi dong béng chuyén Ba Lan), thanh 1ap tiéu ban gém 13
nuéc chau Au, 5 nude chau Mi va 4 nudc chau A. Tiéu ban da quyét dinh 1dy luat

bong chuyén ciia Mi 1am co s& cho luét thi ddu bong chuyén co thay d6i vai diéu,

nhu:

+ LAy don vi mét lam don vi do ludong thong nhat.

+ Phén than thé cham bong chi dugce tinh tir thét lung tro 1€n.

+ Pau thi chan bong khong duge cham bong 1an thr 2 khi chua c6 ngudi
khéac cham bong.

+ Chiéu cao cta ludi nit 14 2,24 m.
+ Vi tri phat bong dugc thu hep lai.
Thang 4/1947 tai Pari (Phap), Hoi nghi bong chuyén Qudc té dau tién quyét
dinh thanh lap hiép hoi bong chuyén quéc té (FIVB). Su kén ndy ching t6 bong
chuyén 1a mén thé thao c6 tam thé gidi.

Nam 1948: Lan dau tién FIVB t6 chire giai vo dich bong chuyén nam Chau Au



tai y voi 6 doi tham gia. Boi Tiép Khic doat chirc vo dich.



Thang 9/1949 tai Praha (Tiép Khic) t6 chuc giai bong chuyén Thé gi6i 1an thir
nhat cho cac doi nam va vo dich Chau Au cho cac doi nit. Hai doi bong chuyén
nam, nit cua Lién X6 déu gianh chirc v6 dich.

Tir 1948-1968: Bong chuyén phat trién manh trén thé gidi. Cac giai vo dich
Thé gidi, vo dich Chau Au... duge tién hanh thuong xuyén va cd nhiéu nudc tham
gia.

Bit ddu tir nam 1965 di xac dinh tht tw t6 chirc cac giai bong chuyén quéc té
16n: Cup thé gidi to chirc vao nim sau giai vo dich, sau d6 1a giai vo dich chau Au
va cudi cung 1a Thé van hoi Olympic. Nhu vy mdi nim déu c6 mot giai thi dau
chinh thtrc. Ttr nam 1975 giai v6 dich Bong chuyén chau Au 2 nim t6 chuc 1 1an.

FIVB t6 chirc cac giai chinh thirc sau :

+ Giai trong chuong trinh ctia Thé van hoi Olympic t6 chirc 4 nim 1 lan
(1980... 2000, 2004)

+ Giai Vo dich Thé gidi 4 nam mot 1an (1978, 1982. 1998, 2002).

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

+ V6 dich chau Au 2 nim mot 1an (1981, 1983. 2003, 2005).

+ V6 dich tré chau Au (dén 19 tudi) 2 ndm mot lan (1982, 1984 ).

+ Clp vo dich cac doi doat ctip chau Au h'fmg nam danh cho cac doi1 cau lac

Do yéu cau phat trién toan cau da c6 nhiéu thay doi vé luat 1&, ky chién thuat
cling khong ngimg dugc nang cao nham 1am cho bong chuyén tré thanh mot mén
thé thao thém phan hap dan.

Nim 1983 Lién doan bong chuyén Thé gidi co 146 nude thanh vién. Bong
chuyén tr& thanh mot trong nhitng mén thé thao hang dau cta thé gidi.

B. Lich sir phat sinh va phat trién moén bong chuyén & Viét Nam qua cac
thoi ky:

Mo6n bong chuyén xuat hién & Viét Nam khoang nam 1920 - 1922 & cac thanh

phd 16n nhu Ha N¢i, Hai Phong ...



Sau thang 8/1945, cung voi su phat trién cta phong trao thé duc thé thao noi
chung, mon bong chuyén ciing timg budc mé rong t6i cac viung va moi mién trong
ca nude voi sd luong ngudi tham gia dong dao hon. Vi vdy, mon bong chuyén 1a
mon thé thao ¢ tinh quan ching rong rai.

Tir khi xuét hién cho dén nay, bong chuyén Viét Nam d3 ton tai va phat trién
qua cac thoi ky:

* Sw hinh thanh va phdt trién ciia bong chuyén Vigt Nam truwéc Cich mang thing
Tam nam 1945:

Vao khoang nim 1920 - 1922 béng chuyén xuét hién va phd bién trong hoc
sinh ngudi Hoa & Ha Noi, Hai Phong va mot s thanh phd khac véi luat choi gan
gidng nhu bong chuyén hién dai:

- Kich thudc san 1a 9 m x 18 m.

- Khu phat bong 1a 1,2 m.

- Ludi nam cao 2,40 m; ludi nir cao 2,20 m.

- S6 diém thi dau mdi hiép 1a 21.

- Céc cau thu trong doi dugc danh 4 chuyén.

- Néu phat bong roi vao khu phat bong cua dbi phuong thi dugc 2 diém

Nam 1927 tran thi ddu bong chuyén dau tién dugc to chire gitra ngudi Hoa &
Hai Phong va Ha Noi.

Nam 1928 Giai bong chuyén dau tién dugc t6 chie ¢ Bac ky gitra 2 doi: Mot
doi nguoi Viét Nam va mdt doi nguoi Phap.

Nhin chung, dudi 4ch théng trj ctia thue dan phong kién, phong trao bong
chuyén nudc ta khong dugc phat trién.

*Tir Cich mang thing 8 nim 1945 dén nam 1954:

Sau Cach mang thang 8 thanh céng, chinh quyén nhan dan ra doi. Bac Ho ra
"Loi kéu goi tap thé duc" va duge toan dan nhiét liét huong tng. Mot s6 mon thé
thao dugc hinh thanh. Bong chuyén di phat trién & cac ving néng thon va dugce

nhan dan tham gia tip luyén dong dao. Trong cudc khang chién chdng thuc dan



Phép, bong chuyén tré thanh mén thé thao chu yéu trong cac co quan khang chién &
Viét Bic, 6 Khu 5 va trong cac don vi bd doi...

Trong thoi ky nay da t6 chuc 2 giai bong chuyén:

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

Tuy phong trao phét trién rong nhung k¥ chién thuat bong chuyén con rat don
gian, van ap dung luat cii. M6i lién hé giira phong trao trong nudc va thé gidi chua
c6, do d6 nhiing k¥ thuat tién tién trén thé gidi khong co diéu kién du nhap vao
nudc ta.

*Tir ndm 1954 dén nim 1975:

Sau khi hoa binh 14p lai & nudc ta (1954), bong chuyén c6 diéu kién thuén loi
dé phat trién. Phong trao bong chuyén phat trién manh mé& trong céac luc luong vil
trang. Tuy nhién, phong trao chi & giai doan tu phat va thiéu sy chi dao chung.

Niam 1955 Uy ban Thé duc thé thao Trung uong duoc thanh lap. Thang 3 nim
1957 Hoi béng chuyén Viét Nam ra doi.

Thang 10 nim 1957 Doi tuyén bong chuyén Viét Nam duogc thanh lap dy giai
4 nude: Viét Nam - Trung Qudc - Tridu Tién - Mong C6 tai Binh Nhudng (Triéu
Tién). Tuy thanh tich khong cao nhung qua giai da hoc hoi duoc nhiéu kinh nghiém
va cac ky thuat mai.

Nam 1959 trinh d¢ k¥ chién thuat cua cac doi trong nudc ta tién bd kha nhanh
nhung nhin chung con yéu.

Nam 1960 1an dau tién t6 chirc Giai bong chuyén hang A toan mién Bic gom
8 do1 nam va 8 doi nir

Ngay 10 thang 6 nim 1961: Hiép hoi bong chuyén Viét Nam duoc thanh 1ap.

Nim 1962 - 1964 phong trao bong chuyén phat trién manh va viing chic vé
chiéu sau va chiéu rong.

Thang 7 nim 1963 Hoi nghi vé phuong huéng huan luyén cia bong chuyén

Viét Nam duoc td chire tai Thai Binh véi phuong cham huin luyén la: " nhanh,



chuan, bién hoa trén co s& khong ngirng nang cao sitc manh".



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

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

Niam 1970, Chi thi 180 ctia Ban bi thu Trung wong Pang vé cong tac thé duc
thé thao bd sung ting cudng luc luong can bo, van dong vién bong chuyén cho cac
co s& nham phuc vu stic khoe quan chung.

Nam 1973, Giai bong chuyén hang A véi sy tham gia ctia 24 d6i nam, ni.

Nam 1974, Giai bong chuyén hang B duoc to chic tir co s¢ da thu hut dong
dao quan ching tham gia. Giai hang A duoc to chtic theo dinh ky va chon dugc 12
doi A, (nam, nir) va 12 doi A, (nam, nir).

“Tir nam 1975 dén nay:

Tir nam 1975 dén nay, dat nuéc hoa binh, théng nhat, mon bong chuyén duoc
phat trién manh mé&. Hang nam tir co s¢ dén Trung wong déu t6 chirc cac giai bong
chuyén cho cac d6i tuong ¢ hau hét cac tinh, thanh, nganh. S6 d6i tham gia thi ddu
ngdy cang tang, trinh do chuyén mon cua van dong vién va cac doi cling khong
ngung dugc nang cao.

Thang 8 ndm 1991: Tai Ha Noi, PBai hoi Hiép héi Bong chuyén Viét Nam lan
Il da quyét dinh d6i tén thanh Lién doan Béng chuyén Viét Nam (Volleyball
Federatron of Vietnam - VFV). Lién doan Béng chuyén Viét Nam 14 thanh vién
chinh thirc cia FIVB va AVC (Lién doan Béong chuyén Chau A). Lién doan Bong
chuyén Viét Nam goém c6 6 tiéu ban :

+ Tiéu ban huan luyén - khoa hoc k¥ thuat.
+ Tiéu ban thi dau, trong tai.
+ Tieu ban tai chinh.

+ Tiéu ban thanh - thiéu nién.



+ Tiéu ban kiém tra - khen thudng - ky lut.



+ Tiéu ban bao trg.

Giai bong chuyén cho cac d6i trong khac nhau dugce t6 chirc hing nim: Giai
v6 dich cac d6i manh toan quéc; giai Al, A2: giai bong chuyén bai bién....

Bong chuyén 1a mén thi ddu chinh thic ciia Pai hoi Thé duc thé thao toan
quéc (4 nim mot 1an) hay trong chuwong trinh Hoi khoe Phu Déng (4 nim mot 1an).

Bong chuyén 1a moén thé thao duge Pang va Nha Nudce quan tdm tao nhiéu
diéu kién thuan loi vé vat chat 1an tinh than, do d6 phong trao bong chuyén dugc
phat trién rong rai trong moi tang 16p nhan dan.

Tai cac giai thi ddu khu vuc hay quéc té. Cac doi tuyén bong chuyén trong nha
hay bai bién cta Viét Nam da gianh dugc thr hang cao. Doi tuyén bong chuyén nir
Viét Nam ludn chiém vi tri s 2 tir Seagame 20 (Pai hoi Thé thao Pong Nam A) cho
dén nay.

Trong nganh DPai hoc- Cao ddng- Trung hoc chuyén nghiép va day nghé, bong
chuyén 1a mén thé thao phd cip va nam trong chuong trinh giang day chinh khoa &
cac truong. Pugc sy quan tdm lanh dao cia Bo Gido duc - Pao tao va Ban giam
hiéu cac truong nén phong trao phat trién manh. Moi truong déu co6 doi dai biéu, co
san tap hoan chinh va céc trang thiét bi khac dé tap luyén bong chuyén.

1.1.2 Pic diém mon béng chuyén

Bong chuyén 1a mon thé thao mang tinh tip thé cao, bang cac hoat dong ddi
khang khong truc tiép. Hoat dong thi dau duoc quy dinh chdc ché bdi hé théng cac
diéu luat thi dau cua FIVB (Federation International Volley Ball). Sy tranh dua dugc
thé hién quyét li¢t trén ludi, ai nhanh hon, cao hon, manh hon nguoi d6 sé gianh
théng lgi. Hoat dong thi d4u va chién thuét cia mén bong chuyén khé phong phu va
da dang thé hién qua cac hoat dong ki thuat, chién thuét cta ca nhan, nhom va toan
d6i trong tAn céng va phong thu. Mdi ca nhan trong thi ddu phai dam bao su toan
dién trong chién thuat thi ddu c4 nhan déng tho1 dam bao sy hoat dong theo churc
ning chuyén mén hoa vé ki ning, ki xdo dong tac nhat dinh nhu: chuyén tin cong
(chu cong, phu cong), chuyén phong thi (Libero), chuyén chuyén hai.

Céc k¥ thuat bong chuyén déu duoc thyc hién trong diéu kién thoi gian tay



cham bong rat ngan. Do dé, yéu cau dic biét quan trong 14 su phéi hop nhuan



nhuyén giita cic dong tac va su di chuyén cia van dong vién theo huéng va téc do
bay ctia bong. Hon nita, diéu kién thuc té ludn thay doi theo hoan canh thi diu ma
chon nhiéu chién thuit tin cong va phong thu khac nhau. Nhung cho du 13 loai
chién thuat gi thi n6 ciing mang mot muc dich chung 1a ghi dugc diém trong thi dau
va phuong tién chu yéu dé ghi ban 13 ddp bong tin cong. Su phan cong khu vuc tin
cong trén ludi s& mang lai hiéu qua cao nhit trong cac dot tAn cong va phan cong
clia timg c4 nhan ciing nhu tap thé. Chién thuat tin cong 1a nhiing hoat dong phoi
hop ¢6 to chirc dya trén trinh d6 ki thuat ctia timg ca nhan, tap thé dé tao nén yéu to
bat ngd trong thi ddu ma da phan két thuc mot dot tin cong trén ludi 1a mot ca dap
bong. O giai doan nay s& co su chon lya, xtr Iy sang tao nhitng phuwong phap va cach
thire dap bong dé gay kho khin trong viéc phong thi cua doi ban ma dé 1a hoat
dong chan bong dé dat hiéu qua cao nhat.

Van dong vién phai hoc cach xac dinh quy dao va téc do bay cua bong dé di
chuyén dén dén bong kip thoi va ding lac véi tu thé chuan bi ban dau thuan tién
nhét dé thuc hién céac ky thuat do bong, chuyén bong, chin bong, ciing nhu kip thoi
thuc hién dong tac dap bong. Nho su hd tro cua cac bai tap chuyén mon, van dong
vién s& c6 kha ning giai quyét nhanh nhirg nhiém vu d6. Phat trién kha ning nay &
murc do cao 1a co s& dé dam bao cho viéc tiép thu k¥ thuat mgt cach tdt nhat.

Su két hop stc nhanh va stic manh giit vai trd hang dau trong bong chuyén,
déng thoi toe d6 co co va viée diéu chinh tde do di chuyén, dd chuén xac cua dong
tac trong khong gian rat can thiét trong chuyén budc mét, chuyén hai, dap bong,
phat bong

Dic diém nodi bat nira ctia bong chuyén 1a tinh phtic tap va sy nhanh chéng cia
viéc giai quyét cac nhiém vu van dong trong tinh hudng thi dau, sirc nhanh cta phan
ung van dong va kha nang diéu khién dong tac. Van dong vién can phai xac dinh vi
tri cac du tha trén san (do1 cua minh va doi ban), phan doan dong tac cua déng doi
va ¥ d6 chién thuat cua d6i phuong, nhanh chéng phan tich tinh hudng tran dau, lra
chon dong tac hop ly nhét va thyuc hién dong tac do co hi¢u qua nhéat.

Nét ddc trung cia cac mon bong va dac bi¢t cia mon bong chuyén la:



- Hoat dong mang tinh chat thi diu d6i khang duoc quy dinh boi luat thi dau.



- Hoat dong thi ddu thudng xuyén thay ddi diéu kién do cac hanh dong cua
van dong vién va cua ddi bong bi sy kiém tra thudng xuyén va cb ging pha v to
chtrc phong thu, ¥ d6 tin cong cia ddi phuong. Nét dic trung cua thi du 1a tinh
phtc tap va toc do giai quyét cac nhiém vu van dong trong nhirng diéu kién khong
ngimg thay doi.

- Thanh tich thi ddu duoc x4c dinh théng qua nhitng hoat dong cua doi bong
trong qua trinh thi dau ddi khang. D6 1a két qua cta sy phdi hop giira cac van dong
vién trong do1 bong.

- Thanh tich thé thao thé hién & sb luong cac tran théng va thr hang dugc xép
trong bang két qua thi dau. Cho du mot van dong vién nao d6 ciia mot doi choi tot
dén dau ching nira, song néu nhu ddi d6 thua thi ciing coi nhu 14 that bai. Do do,
trong tap thé doi bong, mdi van dong vién can phai nd lyc hét minh nham thyc hién
muc tiéu cudi cung cua doi.

Két qua thi ddu 1a tiéu chuan duy nhat danh gid trinh d6 thé thao ctia van dong
vién va chit luong cong tac huin luyén cta huan luyén vién, gido vién.

- Pic diém hoat dong thi d4u bao gém mot sd luong 16n cac bai tap thi dau
nhu cac dong tac k¥ thuat, cdc hanh dong chién thuat duoc lap lai nhiéu 1an trong
qua trinh thi ddu dé dat thanh tich thé thao.

Nhitng nét dic thu ciia moén bong chuyén cho phép ta dua ra nhitng yéu ciu
ddi véi mot van dong vién co trinh d§ chuyén mon cao. Nhitng yéu cau nay co tac
dung dinh hudng ddi véi viée dao tao cac van dong vién trong cdc mon thé thao thi
dau dong d6i va c6 thé duoc xép theo cac nhom sau :

+ Céu trac - hinh thai.

+ Chtrc ning - thé lyc.
+ K§ chién thuat.

+ Tam ly ca nhan.

+ Tap thi dau va thi du.

+ C6 kha nang vé tri tué.



1.2 Pap bong va dap bong chinh dién
1.2.1 Khai niém

Pap bong 13 mot trong nhitng k¥ thuat co ban cta bong chuyén va 1a khau
cudi cung cua viéc thuc hién mot chién thuét tin cong, thuong la 1an cham bong thir
3 ctia doi. Muc tiéu cua viéc nay 1a lam cho bong lao xudng mit san d6i phuong
tryc tiép ghi diém, hodc lam cho dbi phuong d& bong hong ma ghi diém.

Mudn 1am cho chién thuat bién hod muon hinh mudn vé, mot yéu cau rat 1on
d6i voi mdi dau tha 1a phai cé trinh do k¥ thuat diéu luyén, biét nhiéu kiéu dap va
dap nhiéu hudng khac nhau, trong nhiing tinh hudng khac nhau. Nhung mubn dap
duoc nhiéu kiéu, nhiéu cach, ddu thu phai c6 trinh d6 co ban viing vang ma dé 1a ca
mot qua trinh tap luyén lau dai. Tir khi bong chuyén duoc sang 1ap dén nay, ki thuat
da tién bo vuot bat va bién ddi dén mot dinh cao. N6 khong don thuan 1a mét tro
choi giai tri ma da tré thanh mgt mon thé thao thi ddu c6 tdm voc quéc té. Va viée
dua bong sang ludi ma cu thé 1a dap bong dé ghi duoc diém bén san ddi phuong 13
diéu that khong dé dang. Boi vi cung véi su tién bd cua ki thuat dap boéng thi
phuong phap phong thu chin — dé bong ciing ngay cang duoc nang cao. Diéu d6 doi
hoi cac van dong vién phai tu tao nén nhitng phuong phap dap bong hiém hoc va co
hiéu qua méi c6 thé gianh duogc chién thing.

Véi phuong phap dap chi yéu: Dap bong trude mit (chinh dién), dap bong
moc cau (nghiéng minh). Trong timg loai chii yéu noi trén thi mdi loai ¢ nhimg ki
thuat bién hoa khac nhau. Nhung trong giéi han cua dé tai, ching t6i chi néi dén
van dé dap bong chinh dién ma cu thé 1a ki thuat dap bong trudc mat theo phuong
chay da.

Pap bong trudc mit theo phuong chay da 1a ky thuat khi thuc hién phan
trudc co thé hudng ludi. Pap bong theo phuong chay da co cac ki thuat chinh:

- Bap bong trudec mat theo phuong chay da

- Pap bong xoay chiéu.

- Bap bat nhay mot chan.

bap bong theo phuong chay da con goi 1a k¥ thuat dap bong co ban, 1a ky

thuat sau khi thuc hién dap bong, hudng bong roi va diém roi cla boéng gén trung



v6i hudng chay da va chiéu gip cua co thé ngudi dap. Qua trinh dap bong than



ngudi va mat dau tha luén hudng ludi, do d6 dé quan sat d6i phuong, dam bao tinh
chinh x4c cao va ddy ciing 13 co sd dé co thé phat trién cac ky thuat dap bién hoa
khac.

1.2.2 Co s6¢ hoat dong cua diap bong:

- K§ thuat dap bong 1a sy phdi hop van dong co va dudi cac co cua co
thé ma dic biét 1a cac co lon & tay, chan, vai, bung... tao thanh céng sinh luc tac
dong vao bong lam cho dudng bong co uy luc.

- Hi¢u qua dap bong phu thudc vao trinh do huin luyén thé luc, ky -
chién thuat ca nhan va tap thé, tam 1y cua cac van dong vién dap bong va kha nang
tan cong cua doi phuong. DAy 13 nhitng yéu td quan trong lam nén tang cho pha dap
bong co6 hi¢u qua.

- Ngay nay, thé luc dugc khang dinh 13 yéu t6 hang dau, rit quan trong
trong cong tac huin luyén & cac mon thé thao néi chung va & mén bong chuyén néi
riéng, 14 nén tang tao nén thanh tich cua timg van dong vién. Kha ning phdi hop van
dong va stc bén chuyén mon cé vai trd quan trong hang dau.

- Trong hoat dong dap bong ludn doi hoi kha ning di chuyén, quan sat
trén ludi va toc do ra tay dé giai quyét cac nhiém vu van dong trong thoi gian ngan,
doi hoi nguoi thi ddu phai tu duy, linh hoat, danh hira dugc d6i phuong dé pha bong
c6 hi¢u qua.

- Thi dau kéo dai, sé 1an dap boéng tAn cong ciing nhiéu nén vai trd cia
sttc bén chuyén mon trong k¥ thuat ndy ciing 1a yéu t6 quan trong dé dat hiéu cao
trong dap bong tn cong.

- Ngoai ra, chiéu cao co thé co ¥ nghia hang du trong céc chi tiéu vé
co thé ciia cac VDV boéng chuyén, chiéu cao duoc coi 1a yéu té dé ting cuong kha
ning tan cong ciing nhu trong phong th trén ludi.

1.2.3 TAm quan trong ciia dap béng bién

Trong tap luyén thi dau thé thao néi chung va trong bong chuyén ndi riéng,
tan cong va phong tha 13 hai mit mau thuan nhau trong cung mot thé thdng nhat.
Chung c6 mbi quan h¢ bién chung: cai nay la co s¢ cua cai kia, céi kia la tién dé tao

nén cai nay. Hai mit ndy dua vao nhau, thuc ddy nhau cung phét trién. Vi vay, trong



viéc bd tri cac bai tap ky thuat, chién thuat nguoi HLV, gido vién phai dic biét quan



tam phat trién mdi quan hé cta tin coéng va phong thu. C6 nhiéu phuong thirc dé
phong thu nhu: nang cao kha ning d& bong cua Libero, ting cudng sttc manh chin
bong trén ludi... Va mot cach khac nita 1a “dap bong tan cong”. Phong thu dé phan
cong va dung tin cong dé phong thu 1 nhitng chién thuat duoc sir dung rong rii ¢
hau hét cac mén thé thao: bong da, tenis, cau 16ng, bong ban... va bong chuyén
cling khong ngoai 16. Mot qua dap bong bién du uy lyc s& gy kho khin cho ddi
phuong trong to chirc phong tha ciing nhu trong phan cong, chiing ta s& gianh duogc
uu thé trong pha bong d6 tao tién dé cho pha bong tiép theo.

Pap bong tan coéng bién 1a hoat dong khong thé thiéu duoc trong bong
chuyén né6i chung va bong chuyén dinh cao néi riéng. Hoat dong nay 1a khau cubi
cling cua ca chién thuft tin cong va phan cong ma co s déu duoc dua trén ki thuat
dap bong co ban hay dap bong cao bién theo phuong lay da. Dap bong theo phuong
chay da 1a k¥ thuét co ban dé bién hoa nén cac cach thirc dap bong tan cong khac.
Do dic diém ndi bat cua ki thuat dap bong co ban 1a huéng chay da va duong bay
cua bong sau khi roi tay trung nhau. Qué trinh thyc hién dap bong than nguoi va
miat dau tha ludn hudng ludi, do d6 dé dang quan sat dbi phuong, dam bao tinh
chuin xac cao. Nguoi danh bong s& dé& dang xtr Iy cho bong bay thoat khoi sy ngin
can ciia d6i phuwong — ngudi chin bong — dé tao nén yéu td bat ngd trong thi ddu. Vi
du nhu khi thi dau, néu chi ddp mot hudng thi d& bi dbi phuwong chin bong, dap
bong quay nguoi co thé thay d6i hudng dap va lam cho ddi phuong bat ngdy. Co
nghia 1 khi thuc hién ky thuat dap bong co ban ma ddi phuong thuc hién chin
bong. Khi d6, v6i wu diém cua ky thuat dap bong co ban dau thu dé dang quay
nguoi thay d6i hudng dap bong thoat khoi su ngin can cta doi phuong... Vi vy, k§
thuat dap bong cao bién trudc mat theo phuong chay da hay ky thuat dap bong co
ban 13 co s& dé phat trién cac ky thuat bién hoa khéc.

1.2.4 Phan tich ky thuat
A. Ky thuat dap bong
Dap bong chinh dién 13 phuong phap dap co ban nhét.
- Tu thé chuan bi: Pung cach ludi khoang 3 - 4m (néu dung sat ludi thi

khong c6 chd 1dy da va nhay 1én sé& bi cham luéi). Khong nén dimg nguyén mot chd



ma nén xé dich nhe dé c6 thé san sang diéu chinh budc nhdy va goc do chay lay da.



Pau gdi hoi ching, than ngudi hoi ngd vé phia trude trong san, mét theo ddi ngudi
chuyén bong.

- Yéu linh co ban: Dap bong co thé chia lam 4 giai doan:

v Léy da: Dé co slrc bat cao hon va diéu chinh khoang cach, vi tri dap
bong cho thich hop.

+ Thoi gian lay da: Khi da xac dinh dugc duong bong va hudng bong nang
t6i. Thong thudng 1a khi bong vira rdi tay ngudi nang. Néu dap bong cang thap cang
phai 1y da sém hon, dap bong cao liy da cham hon.

+ Goc do cua duong ldy da (so véi ludi) phu thude vao kha nang ngudi dap,
ngudi dap gioi co thé 1dy da véi goc do 16n hon, c6 khi thang goc véi ludi (90°).
Néu dap kém hodc moi tdp ma chay goéc do 16n thi ngudi s€ cham vao ludi, va
duong bong dap dé bi chin cho nén goc d6 1ay da (so voi ludi) théng thudng tir 35°
— 50° v&i1 nguo1 moi tap thi trung binh 45°.

+ S6 budc 1ay da: co thé 1 - 4 bude nhung thong thudng 13 3 bude.

v Gidgm nhdy: Viéc chuyén tir budc ldy da cudi cung sang gidm nhay
phai that lién tuc cling c6 nguoi gidm nhay mdt chan. Nhung thuong gidm nhay
bang hai chan. Budc cudi cung 12 budce & vi tri gidm nhay, budc nay rat quan trong,
vi phai 1am thé nao dé khi nhay 1én co thé dap bong & tim trudc mit. Got chin &
budc cubi cung vira dit xudng dat va hai chan ngang nhau, than nguoi van nga vé
phia truée, thi khuyu dau gdi thdp xudng va chuyén strc gbt chan 1én mili chan dé
bat 1én. Mudn bat dugc cao phai dung sic bat cia dau goi, toi khép xuwong hong
(vuon bung) va cudi cing 13 sirc ¢ chan. Dong thoi phai phdi hop danh tay, tic 1a
trude khi gidm nhdy, danh manh hai tay ra phia sau, khi chan di khuyu hét muc thi
hai tay danh xubng thing goc véi mit san.

v Nhdy va ddp: Chuan bi dip bong dugc bit dau khi than ngudi bat 1én
t6i tim cao nhat, ngudi ngira ra phia sau va hoi nghiéng vé phia tay dap bong, hai
chan hoi gap tu nhién, khong khép sat qua ciing khong dang rong qua. Tay dap bong
tir trén cao dua sat mang tai ra phia sau, canh tay dudi thang va co tay dap gap vao
bong, cb tay con cé tac dung diéu khién bong. Tay kia ciing tir phia trén ha xudng

phdi hop. Khi dap vio bong, than ngudi vuon thing, hai chan ciing dudi ra phia



trude (dau gdi thang) tao thanh sticc manh dap tring vao bong. Pap bong thong



thudng & tim cao hon dau va chéch vé phia trude mat chimg 10 - 15cm. Bong nang
cao hay thap tuy theo qua dap cao, trung binh hay thap. Nhitng diém cham bong van
phai & tAm cao nhit cho nén bét cr dap kiéu nao ciing phai nhay that cao.

v Roi xuéng: Sau khi dap xong, mudn cho ngudi roi xudéng khong bi
mat thing bang, cham ludi hay vuot qua vach gitra thi phai tha 16ng cac bap thit, roi
xudng bang mii ban chan, hai ban chan xoay theo chiéu luéi, dau gbi hoi khuyu. -

Nhitng diéu can cha y khi dap bong ning xa hay gan luéi:

+ Khi béng nang xa ludi: Diém gidm nhay phai ¢ sdu trong tim bong, dé
ngudi gan bong hon, thdn ngudi nga ra sau nhiéu hon bat manh vé phia trude dé
tang thém suic manh dap bong. Phai gap bung trudc gap tay. Khi gap bung khong
duoc chi xudng, ma chi co manh céac bip thit bung, canh tay khi ha xudng theo da
bong phai ngirng lai mot chat, nhu vay bong it va vao luoi.

+ Khi bong nang gan ludi: Goc d6 duong 1y da phai thu hep lai. Khi dap
bong chii yéu phai dung st canh tay trude va co tay, gip bung rat it. Nhu vy méi
tranh duoc 16i cham luéi.

Khi tién hanh luyén tap hay thi diu bong chuyén thi viéc thuc hién mot ki
thuat chuan thi khong d& dang. N6 13 két qua ctia qua trinh tap luyén hop ly. Mot
dong tac trudce tién phai dam bao duogc thanh tich hay hi€u qua ¢ nguoi tap 1a phai
biét két hop nhiéu yéu té thé lyc, su phdi hop kha ning van dong trong thuc té thi
dau cac tinh hudng dién ra da dang va phirc tap. Trong do, ki thudt dap bong 1a ki
thuat tuong chung nhu dé thuc hién nhung thuc hién ki thuat dong tac ding, chinh
xac thi nguoi tap phai nim chic duoc yéu linh cua ki thuat dong tac va doi hoi
ngudi hoc phai ¢6 do chinh xac cao trong van dung va thuc hi¢n dong tac do.

K§ thuat dap bong ndi chung, xét vé cau tric dong tac, 1a méi lién hé ¢ tinh
quy luat hoan chinh va thdng nhét giita cac giai doan trong ky thuat. Do vay, kha
nang hoan thién ki thuat dong tac con thé hién ¢ kinh nghiém van dong cua nguoi
tap, tao ra tién dé cho viée tiép thu k¥ thuat dong tac c¢6 hiéu qua tdt nhat
B. Cic yéu t6 anh hojéng hiéu qua dap bong

Trong thi dau bong chuyén dinh cao hién nay, cac hinh thitc chién thuat tan

cong bién ngay cang da dang hon. Bang cac duong bong vira c6 toc d§ vira manh va



c6 tam cao ludn gay kho khin cho hang phong tha cta ddi phuong. Cing véi sy



phat trién d6 thi k¥ thuat chan bong ciing ngdy cang phat trién theo. Va hang phong
thu phia sau ciing duoc ting cudng hon. Theo luit bong chuyén duoc sira doi nim
2010 thi mbi doi co thé co hai Libero cung thi ddu trén sin thay vi mot nhu trude
kia. Vi vay, viéc gianh quyén phat bong ciing khé khin hon.

Pé thuc hién duoc hiéu qua trong cac qua dap bong cao bién noi riéng va dap
bong céc vi tri trén san nodi chung thi ngudi tp, VDV phai ¢6 cac yéu to sau:

- Strc manh co

- Chiéu cao co thé

- Stre bt tbt

- Cam giac trén khong.

- Tam ly thi dau 6n dinh...

Bong chuyén truée ddy ciing nhu hién nay, chién thuat tin cong bién bao gio
cling mang lai su hap din, dep mit bang cic qua dap manh giy hung phin va tao
tam 1y thi ddu cho ngudi choi. Pé dat dugc nhu thé thi ddu tha phai c6 hoi da cac
yéu t6 trén. Trong d6, yéu t6 stic bat giit vai tro quan trong, kha ning bat cao gilp
ngudi dap bong co thé dé dang quan sat bao quat bén san ddi phuong ciing nhur dé
dang quan sat hudng chan bong trong phong thii trén luéi cua doi ban. Didu d6 gitp
ngudi dap dua ra cach thire dap bong can thiét dé gianh diém. Ddng thoi, ddu thi co
thé dap bong & tAm cao ma hang chin dbi phuong khong véi toi, khi d6 s& gay kho
khin cho hang phong thu phia sau, gdy nén tc ché vé tim 1y cho ddi phuong.

DPé dam bao cho hiéu qua dap bong tin cong nodi chung va dap bong cao bién
trudc mit theo phuong chay da ¢ vi tri s6 4 néi riéng, sinh vién phai c6 dugc tim -
sinh 1i tot va cac to chat thé lyc nhat dinh. Trong thuc té tap luyén va thi dau bong
chuyén d4 thé hién rd: trinh do thé luc cua sinh vién di anh hudng tryc tiép dén hiéu
qua thu thap thong tin trong sudt qua trinh thi ddu. Thém vao do, trong qua trinh thi
d4u bong chuyén ludn ludn cing thing doi hoi van dong vién phai rén luyén dé tao
cho minh trang thai tm li viing vang, dam bao cho tinh toan chién thuat, ki thuét ca
nhan dién ra trong thoi gian rat nhanh dé phdi hop véi dong doi hodc xir 1y tinh
huéng tAn cong: manh, nhe, 16ng. Tao nén sy bat ngo thi nguoi tap phai co6 maot trinh

d6 k¥ thuat diéu luyén va ki thut trong bong chuyén gan lién véi trinh do chién



thuat s€ tao nén hi€u qua thi dau cao.



1.2.5 Phojong phap luyén tip va nhirng sai l1am thojong mic
A. Phojong phap luyén tap
Pap bong doi hoi phai rat cong phu nhung ciing dem lai nhiéu htng tha cho
ngudi tap, nhét 1a khi di dap duoc qua ludi. Ngoai viée tap luyén than thé toan dién,
phai dac biét chu y tap hod trg dé ¢ strc bat tdt, tang kha nang dung trén khong dugc
lau.
Qua trinh tap k¥ thuat phai tién hanh timg

tro. budc song song véi luyén tap bd

a) Tap budc ldy da: V& hai vach xudng dat
lam dau, vach tht nhat cdch chan

trudc khoang 0,7m va vach thur hai cach vach thu nhat Im dé tap léy da thi tap voi
lu6i cho quen.

b) Tap giam nhay va roi nguoi xudng: Pau tién tdp ding tai chd gidm
nhay. Dtng hai chan cich nhau mot ban chan, dau gdi khuyu, hai tay dua ra sau.
Tap nhay bét thang 1én cao, than ngudi va chin cong nhu dong tac dap, chua vung
tay. Sau khi két hop vung tay dap nhung khong c6 bong. Sau d6 tap phdi hop ca liy
da va gidm nhay. Trong khi tdp gidm nhay phai chu y tranh nhimng sai 1am khi roi
ngudi xudng. Thong thuong ngudi mai tip gidm nhay hay lao nguoi vao ludi vi vay
c6 thé v& thém mét vach, cach vach tht hai chung 0,2 - 0,3m dé khi roi nguoi
xubng khong budc ra ngoai vach d6. Trong giai doan nay tap hd tro bang cach lay
da giam nhay cham tay vao bong treo trén cao (khong dap) rat tot gitp cho ngudi
moi dap co thé phan doan va xac dinh diém gidm nhay ciing nhu tim bong duoc
chinh xéc.

c) Tap dap bong: Trudc khi vao tip dap bong qua ludi can tdp hd tro
theo nhitng phuong phap sau day:

- Liy da gidm nhay ném bong cao su nhd, hodc bong quin vot, bong
nhdi nho qua ludi. Luc dau chi quy dinh ném tir vi tri s6 4 sang vi tri s6 5 san bén
kia dé hd tro cho k¥ thuat co ban ctia dap bong trude mit theo duong 1ay da va dic

biét 14 hd tro cb tay. Tu tung, ddp bong xudng dat & phia trudc mat; sau d6 dap vao



lu6i hay 13 dap tir vach 3m qua ludi dé rén luyén canh tay dap bong & tim tay dudi
thang hoan toan.

- Tap lay da, gidm nhay dap bong treo trén cao 1 phuong phap hd tro
dap bong rat tot. Khi dd nim vimg dugc nhitng budc trén, tdp dap qua ludi thap.

Trudc



hét gido vién tung bong dé tap theo ding dong tic (chua can phai chi ¥ téi strc
manh qua d4p), sau nang dan lu6i 1én dung kich thuée.
B. Nhing sai 1am thojong mic khi dip béng va phojong phap sira chira

Khi ldy da va gidm nhay:

- Nhitng budc chay liy da khéng ting dan tbc d6 déu nhau hoic nguoc
lai bude thir nhat nhanh budc cudi cham.

Phuong phdp sira chita: Giao vién nhac nhd tap 1am cho ding bang 16i noi:
“khuyu it, khuyu nhiéu”. Tap hd trg nhay cao va xa khong ¢ da trén hd cat. Mudn
bat 1én cao, phai phdi hop chit ch& giita khuyu chan va danh tay. Phai danh manh
tay ra phia sau trudc khi gidm nhdy, nhung khi chan da khuyu hét muc, tay danh s&
tré vé phia trude thang goc véi mat san.

- Hinh ban chan khi giam nhay khong dung (nhu hinh chit bat) s& han ché bat
cao.

Phwong phdp sira chita: Khi gidm chan nhay xong miii ban chan va dau gbi
hoi huéng vao nhau. Hai got chan khong cach nhau qua mot ban chén, tip nhiéu lan
va nhic bang 16i noi.

- Lay da qua som, nhay sat ludi qua, phai voi tay ra sau dap bong: Do
khong cht ¥ theo ddi chuyén bong budc mot nhat 1a khi chuyén budc hai (ning
bong).

Phwong phdp sita chita: Giao vién huéng dan cach phan doan dé chuan bj
budc xuéat phat tir khi chuyén buéc mot. Néu bong phat vao khu giita san (sd 6)
duong bong di nhanh (gan). Vi vy, ngudi dap bong phai tién 1én mot chit. Néu dap
nhiing qua bong nang tir xa ti, phai lay da cham, thong thuong phai 1y da khi bong
da bay duoc 1/3 duong. Giao vién dung 10 n6i dé xac dinh cho ngudi tap budc xuit
phat 1y da, vung tay, dap bong va khi roi nguoi xubng.

- Vung tay sdm do thdn ngudi ngi ra phia sau nhiéu qua.

Phuong phdp sira chita: Khi gidm nhay phai vuon ngudi 1én thang t6i dinh
cao nhat réi mai ngira ra sau dap bong. Tap nhay 1én s vao mot vat treo, canh cay.
Céach diém doi théng tur dich xuéng mat dit 0,5m v& mot vach muc dé khi nhay 1én

tam bong ludn vé phia trude mit. Chan khong roi dat thi nguoi khong ngi ra sau.



- DPép bong tay con cong, khuyu tay chua dudi thang: do bap tay yéu

hodc khi vung ra sau tay tha léng qua, khuyu tay dua qua ra phia sau.



Phuong phdp sira chita: Tap hd trg cac dong tac ném bang cic dung cu nhe
nhu béng cao su, bong quan vot, bong nhodi nhe tir 1 - 1,5kg. Tt nhat 1a nhay 1én
ném qua ludi nhung yéu cau chuyén dong nhanh.

- Khi m&i biét tap thuong c6 thoi quen xoay ngudi dap doi chiéu (nhét 1a ni).

Phwong phdp sika chira: Sau khi dap vao bong, khong vung tay vé phia trudc
qué rong ma rit vé theo than nguoi. Roi xudng trén mili ban chan va ban chan phai
xoay doc theo chiéu luéi.

Hién nay, chién thuat tin cong ngay cang phong pht va da dang. Trong do,
chién thuat tn cong bién dang dugc chu trong phat trién va khong ngimg d6i moi
cach thic tan cong nho vao su chuyén mon hoa ting bude cho timg nguoi choi ndi
chung va sinh vién chuyén sau bong chuyén khéa 35 trudng Pai hoc Can Tho ndi
riéng. Qua trinh chuyén mén hoa da thic day hiéu qua cac don dap bong tin cong
bién ma co s¢ la dap bong co ban hay dép bong cao bién theo phuong chay da anh
huong rat 16n dén két qua thi ddu cua toan doi. Vi vay nang cao hi¢u qua dap bong
cao bién trudc mat theo phuong chay da gilr vai tré quan trong boi chinh no sé tao
ra nhiéu kiéu dap bong khac. Mudn nang cao hiéu qua dap bong cao bién trude mit
theo phuong chay da phai dua trén cac to chét thé lyc va pham chit y chi cua ting

sinh vién.



Chojong 2. MUC PIiCH - NHIEM VU - PHOJONG
PHAP TO CHUC NGHIEN CUU
2.1 Muc dich nghién ctru

Chung t6i nghién ctru dé tai nhim nang cao hiéu qua kha ning dap bong cao
bién theo phuong chay da & vi tri s6 4 cho nam sinh vién chuyén siu Béng chuyén
khoa 35 Truong dai hoc Can Tho.

2.2 Nhiém vu nghién ciru

Dé tién hanh thuc hién nghién ctru dé tai, chung toi tién hanh xac dinh céac
nhiém vu cu thé cta dé tai nhu sau:

- Nhiém vu 1: Danh gia thyc trang hi¢u qua kha nang dap bong cao
bién truéc mit & vi tri sb 4 cua nam sinh vién chuyén sau Béng chuyén khoa 35
Truong Pai hoc Can Tho ndm hoc 2010 — 2011.

- Nhiém vu 2: Ung dung hé théng bai tdp nham phat trién hiéu qua kha
ning dap bong cao bién trudc mit & vi tri sd 4 cho nam sinh vién chuyén sau Bong
chuyén khoa 35 Trudng Pai hoc Can Tho nim hoc 2010 — 2011.

2.3 Phojong phap nghién ciu

2.3.1 Phwong phdp tong hop va phén tich tai liéu: Trong qua trinh nghién
ctru, chung t6i di doc, tham khao tai liéu, phan tich tong hop cac tai liéu co lién
quan dén dé tai. X4c dinh nhitng co s chung va chuyén mén nhim giai quyét sau
khi xac dinh tén va nhiém vu nghién ctru cua dé tai.

2.3.2 Phwong phdp phéng vin: st dung phuong phap nay dé lay y kién cua
cac giang vién, gido vién, chuyén gia lam cong tic chuyén mén nham thu nhan
thong tin qua cau hoi va tra 10i vé van dé can quan tam. Ma cu thé 13 nhimg ciu hoi
duéi hinh thirc trac nghiém khach quan.

2.3.3 Phwong phdp kiém tra sw pham: dé giai quyét cac nhiém vu cia dé
tai chung toi thuc hién cic test dé danh gia thuc trang kha ning dap béng cao bién
trudc mit theo phuong chay da cua ddi twong nghién ctru cling nhu sy bién doi cia
chung dudi anh hudng cia diéu kién tap luyén.

- Cho cac SV lan luot thuc hién bai kiém tra dap bong sang ludi ¢ vi tri

s6 4 theo phwong chay da (dap bong chéo san). (H.01)



- Mbi SV s& thuc hién 10 qua bong vao 6 cudi san 3x4.5m



Ludi

n \
EE B\Ong‘véo 0

nay

Hinh 01

% Hinh thirc ghi diém: Sinh vién duoc danh gia theo 2 hinh thirc: dat va
khong dat.
- Sinh vién thyc hién ddp bong dat:

+ Thyc hién dung ki thuat ctua k¥ thuat dap bong.

+ Bong vao 6 da dugc quy dinh.

+ Bong di c6 d0 manh.
- Sinh vién thyc hién k¥ thuat khong dat:

+ Bong ra ngoai 6

+ Hodc vao 6 nhung khong diung k¥ thuat
- SV lan luot thyc hién 10 qua
- Mbi 1an dat duge 1 diém
- Diém cua SV 1a tong sd bong vao 6 duoc chip nhén, sinh vién nhan diém tdi
da 1a 10 diém.
- Hinh thirc xép loai thanh tich SV:

+ Gidi: 9 - 10 diem

+Khé: 7 - 8 diém

+ Trung binh: 5 — 6 diém

+ Yéu: dusi 5 diém

2.3.4 Phwong phdp thuc nghié¢m: Chung t61 dua vao qua trinh giang day -
huén luyén mat s6 bai tap da duoc chon lya nham nang cao hiéu qua dap bong cao
bién truéc mit theo phuwong chay da cho d6i twong nghién ctru. Pem so sanh két
qua thanh tich cudi cung véi thanh tich kiém tra ban dau. Pong thoi, chung t6i con

chon ra nhém d6i chimg voi phuong phap tap luyén thudn tiy sau d6 13y két qua



ctia nhom thye nghiém so sanh véi thanh tich ctia nhom nay 1am co sé dé danh gia
hi€u qua cua cac bai tap.

Céc bai tap duoc ap dung trong dé tai gdm 9 bai tap chia thanh 7 nhom:

TT Loai BT Tén BT

1 Khéo 1éo Chay 9-3-6-3-9

5 K¥ thuat bap bong sang ludi
G0 bong vao tuong

3 Mém déo Xoac doc — xoac ngang

A Stre bat 3 budc da bat cao mo phong dap bong
Ganh ta nhay doi chan

5 Stic bén Chay bién toc

6 Strc manh Nam ngira gap bung

7 Strc nhanh Chay 60m

+ Bai tap chay 9-3-6-3-9:

TR

San bong chuyén c6 khuon kho la 9x18m, gom 7 duong gidi han: Hai duong
bién doc, hai duong bién ngang cuoi san, vach gidi han gitra san, hai vach nam cach

vach gitra san 1a 3m.



(1)

4 +—
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*Cach thuc hién: chay theo duong théng, diém xuét phat tir vach bién ngang.
Sinh vién tir vach xuét phat chay dén cham vach giita san (1) — chay thuc 1ui vé
cham vach 3m bén phan sin xuit phat (2) — chay tién dén cham vach 3m trén san
bén kia (3)— chay thuc lui vé cham vach gitta san (4)— chay vé hét duong bién ngang
dbi dién (5).

*Yéu cau: nguoi tap chay tich cuc voi tde do cao.

«» Bai tap dap bong sang luoi:

T

- — - ; “‘

*Cach thuc hién: co thé- chia ddi tu’(_)'ng thanh hai nhém: nhém thyc hién k¥

thudt dap bong va nhém phuc vu bong. Nhom phuc vu bong c¢6 nhi€ém vu nhdt bong
vao sot va tung bong cho chuyén hai, nhém con lai thuc hién dap bong theo yéu cau
s6 1an quy dinh. Sau d6 tién hanh d6i nhom.

*Yéu cau: nguoi tap thuc hién nghiém tuc, tich cuc tap luyén.
+ Bai tap g0 béng vao tudng:

*Cdch thire hién: Mdi sinh vién nhan mét qua bong, di chuyén dén birc
tuong trén khu tap luyén, dirg cach birc tuong 3 — 4m, tung bong va thuc hién dong

tac dap (g0) bong dap xudng dat cach tuong 1 — 1,5m, cha y tay tiép xtc bong, chd



boéng cham tuong nay 1én cao va bay vé phia nguoi tap,. Bong roi dén do cao phu
hop, ngudi tap tiép tuc thyc hién dong tac gd bong theo chu ki tiép theo.

*Yéu cau: nguoi tap thuc hién tich cuc, nghiém tuc theo hudng dan cua
ngudi huin luyén.
<> Bai tdp xoac ngang — xoac doc: ddy 13 bai tap dugc dung trong tat ca cac bai
khéi dong chung va chuyén mon.

% Ganh ta nhay dbi chan:

*Cach thue hién: Cho lan lugt tung sinh vién thuc hién, tu thé chuén bi chan
trude chan sau, hai ban chan cach nhau 20 — 25cm, ganh ta dia khoang 5 — 20Kg.
Sinh vién thyc hién dong tac nhay doi chan trude trudce ra phia sau va nguogc lai.
mdi sinh vién thuc hién 15 — 20 lan.

*Yéu cau: Sinh vién thuc hién nghiém tuac, can than, tich cuc, theo su chi dan
ctia hudn luyén vién.

+ Bai tap chay “bién toc” - thay d6i toc do:
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Cu ly phai chay thuong duoc chia thanh céc doan ngin (thudng 1a 2 doan, co
culy bé“tng nhau), c6 doan phai chay nhanh, c6 doan dugc chay cham theo hi¢u 1énh
ctia ngudi hudn luyén. Poan chay nhanh thuong chay véi toc do dung trong thi dau
(hodc nhanh hon). Cu ly ctia doan phai chay nhanh duoc kéo dai dan véi toc do
chay duogc yéu cAu nang tang dan, cu ly doan chay cham dugc rut ngén dan va tdc
dd chay cac doan d6 dugc tang dan; sao cho cubi cung sinh vién co thé chay hét cu

ly thi d4u véi toc do cao.



«» Nam ngira gap bung:

*Cdach thwc hién: Mdi nhom hai sinh vién, , sinh vién A giit chit chan sinh
vién B sao cho khong cho chan ctia B khong khoi mat dat. Tu thé cia B & tur thé
nam ngira, hai tay dé sau dau. Dung sirc manh cta co bung nang phan trén co thé
lén khoi mat dat, khi phan trén va chi dudi vuéng goéc v6i nhau thi ha than trén
xubng & tu thé chudn bj tiép theo. Mdi sinh vién thyc hién s6 1an ting dan 10 — 15 —
20.

% Chay 60m:

= et e 3 _‘_=»v__‘_. f: . _:;;_ e = =

*Ccéch ihu*c hién.' Sinh vién chay VGi tdc dd cao theo duong théng coculila
60m (xuat phat cao) tir vi tri xuat phat cho dén dich theo hiéu 1énh cua ngudi hudng
dan.

*Yéu cau: nguoi tap nghiém tic, chay véi toc do cao co thé.



 Ba budc da mo phong dap bong:
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*Cdch thiee hién: Sinh vién & tu thé chuan bi, v6i chan giam dat ¢ phia sau.
Thuc hién k¥ thuat chay da, giam nhay va lam dong tdc dap bong véi tay khong va
sau d6 13 bong treo c¢6 dinh.

*Yéu cau: Sinh vién thuc hién nghiém tuc.

2.3.5 Phwong phdp todn théng ké: dua trén cic két qua co dugce tir cac test
1ap bang sau d6 st dung cac cong thirc toan thong ké dé 1ap thang diém dé danh gia.

Chung t61 str dung cac cong thic sau:

3t
+ Tinh trung binh cdng: e
=g
n —
Trong d6:  X: gid tri trung binh

X;: gia
tri cua
cathén
: téng s6

ca thé



z(x -x)

+ Tinh phuong sai: & ? =4 véin > 30

. n
Trong do: X : gia tri trung binh
X, : gid tri cla ca thé
n : téng sb c4 thé

+ Tinh d6 1éch chuén: 5, = 3 I'Trong do: 5 . : d6 léch chuin



=% 100% °
A Ay A ? =phuong
+ H¢ s6 bién sai: X
C, .
sa1 Trong
do:
C,: hé sb
bién sai
0, :d0 léch
chuan
X: giatr
trung binh
IOO(v2 -V, )

+ D0 tang trudng: W% =

0.5(v2 + v, )

Trong d6: v,: két qua kiém tra lan 1

v,: két qua kiém tra 1an 2

2.4 To0 chirc nghién ciru
4.1 Béi twong nghién ciru
- 40 nam sinh vién chuyén nganh SP TDTT chuyén siu Bong chuyén
khoa 35 Truong PH Can Tho.
4.2 Pia diém nghién ciru
- Tai BM.Gi4o duc thé chat Truong DH Can Tho.
4.3 Thoi gian nghién cuu
- Ngay bat dau: 09/2010 Ngay két thuc: 05/2011



4.4 Ké hoach nghién ciru

Thoi gian o
TT | Noi dung cong viéc . P Pia diém Gh I chu ‘n
Bat dau Ket thuc ngo]0i thye hién
| | Doc tailiéu tham 10/09/2010 | 10/10/2010 Lé Trung Tinh
khao Trung tam
_Chon d? tai va xa hoc licu + | L& Trung Tinh +
2 | dune db Y 10/10/2010 | 30/10/2010 | BM. GDTC | GV.Lé Quang
ung de cuong. -PHCan | Anh
A X 171 A A Tho.
3 Ylet [31’18.1;1 li lPan vé 30/10/2010 | 28/11/2010 Lé Trung Tinh
k¥ thuat dap bong.
4 | “Tienhanh gidgi quyet | 57115010 | 28/01/2011 Lé Trung Tinh
nhiém vu 1.
-Tién hanh giai quyét A .
5 A 29/01/2011 | 30/04/2011 Lé Trung Tinh
nhiém vu 2
. fB)l\IngD TC- Lé Trung Tinh +
6 | -Hoan thanh d@ tai an GV.Lé Quang
Tho.
Anh
05/2011 05/2011
7 -Béo v¢ cong trinh
nghién cuu. Lé Trung Tinh
DU TRU KINH PHi
S6 tién
STT Khoang chi Ghi cha
Du tru Duyét
1 | -Photo tai liéu 100.000 VND
2 -In 4n dé cuong va luan vin 400.000 VND
3 | -Bd dudng cho dbi tuong 1.000.000 VND
Tong 1.500.000 VND
DU TRU TRANG THIET BI - DUNG CU
" AL ps ) . X Ghi
STT | Tén thiét bi, dung cu | So lojgng Noi cung cap i
cnu
1 Bong (Thang Long) 20 qua BM GDTC — PH Can Tho
2 | Luéi (Loai tt) 1 cai BM GDTC — PH Can Tho
3 | San bong chuyén 1 san BM GDTC — PH Céan Tho
4 | Thudt day (Loai 25m) | 1 cai BM GDTC - PH Can Tho




Chojong 3. KET QUA NGHIEN CUU

3.1 Thue trang hi¢u qua dap bong cao bién trojéc mit theo phojong chay da

ciia 16p SP TDTT K35 bong chuyén

Nham tim hiéu trinh d6 k¥ thuat cia nam sinh vién 16p Su pham thé duc thé
thao K35 chuyén sdu_Bong chuyén Truong dai hoc Can Tho, chung t6i tién hanh
danh gia thuc trang hi€u qua dap bong cao bién trude mat theo phuong chay da cua

ting sinh vién thudc 16p Su pham thé duc thé thao K35 Boéng chuyén Truong Pai

hoc Can Tho.

Qua qué trinh kiém tra, chung t61 thu dugc két qua nhu sau:

“Két qua kiém tra:

STT Xép loai S6 Tilé
lojgng
1 Gioi 5 13.51%
2 Kha 15 40.54%
3 Trung binh 11 29.73%
4 | Yéu 6 16.22%
(Bdng xép loai thanh tich)
“Két qud tinh todn:
Xmaleo 5 Xmin=4
+ Tri s trung binh:
X=6.595
+ Phuong sai:
y(x-x )
5%= =3.214
+ Do 1éch chuén:
0= = =1.793

+ H¢ s0 bién sai:

0
C=7100% =27.19%

X




*Nhdn xét:
Qua quaé trinh hoc tap va rén luyén ctia cac nam sinh vién chuyén nganh Su

pham Thé duyc thé thao chuyén siu bong chuyén khoa 35 cta trudng dai hoc Can



Tho, chiung t61 nhan théy trinh d§ k¥ thuat cua cac sinh vién chua cao, mot s6 da
nim vimg dugc kién thic, nhung van con mét sé dong chua duoc hoan thién ki
thuat dong tac co ban, dic biét 1a ky thuat dap bong tin cong. Ching t6i ciing nhan
théy trong d6 con nhiing mat han ché can duoc khic phuc, stra chira dé sinh vién co
thé dat duoc trinh d6 cao hon.
- Thanh tich cua cac van dong vién :
+ Piém sb cao nhit trong nhém 1a 10 diém.
+ Piém sé nho nhat trong nhém 13 4 diém.
- Phan loai thanh tich kiém tra:
+ Loai gioi co 5 sinh vién dat tir 9 dén 10 diém, chiém ti 18 1a 13.51%.
+ Loai khd ¢6 15 sinh vién dat tir 7 dén 8 dém, chiém ti 1¢ 40.54%.
+ Loai trung binh c6 11 sinh vién dat 5 diém, chiém ti 18 29.73%.
+ Loai yéu c6 6 sinh vién dat tir 1 dén 4 diém, chiém ti 1¢ 16.22%.
Tém lai, sau khi tién hanh kiém tra, chung t61 nhan théiy thanh tich dap bong
cao bién trudc mat ¢ vi tri sd 4 ciia cic nam sinh vién chuyén nganh Su pham Thé
duc thé thao chuyén sau bong chuyén khoéa 35 cua trudng dai hoc Can Tho chua cao
va khong ddng diéu nhau. Sinh vién c6 diém cao nhat 1a 10 va thap nhat 13 4, hé sb
bién sai Cy = 27.19% (Cy > 10%). Piéu nay ciing ching t6 rang trinh d6 k¥ thuét
cua cac sinh vién co su chénh léch ro.
3.2 Nhitng yéu to anh hojéng dén thanh tich dip bong ciia sinh vién
bPé danh gia thuc trang mirc d§ nhan thirc vé tim quan trong va tién hanh tap
luyén ky thuat dap bong cao bién trudc mat theo phuong chay da cua sinh vién 16p
Su pham thé dyc thé thao chuyén sdu béng chuyén khoa 35 truong Pai hoc Can
Tho, chang t6i d3 tién hanh phong van cac thiy co gido, giang vién chuyén mén,
cac chuyén gia va cac huin luyén vién bong chuyén.
S6 phiéu phat ra 1 30 phiéu, sd phiéu thu vao 13 27 phiéu.
- Sau khi xir 1y s6 liéu, can cir vao tong diém ciia cac nguyén nhan anh
huéng dé thanh tich dap bong cua nam sinh vién 16p Su pham thé duc thé thao
chuyén sau béng chuyén khoa 35 — truong Dai hoc Can Tho. Chung t6i nhan thay

réng, ¢ nguyén nhan 1,2,3,4,5 dugc cac chuyén gia, giang vien, HLV va cac théy co



gido dong y thong nhét cao.



- bé dat duoc hiéu qua theo mong mudn va thanh tich cao trong thi d4u doi hoi
ngudi gido vién, huan luyén vién phai lya chon cac bai tip va cac bién phap nham
nang cao kha ning dip bong néi chung va & vi tri sd 4 theo phuong chay da noi
riéng, khac phuc nhiing sai 1dm cua sinh vién, nng cao hiéu qua khi thuc hién k¥
thuat dong tac cia sinh vién. Trén co sd phan tich tong hop nhiing tai liéu, d3 qua
trao doi voi cac gido vién khac va cac huan luyén vién c6 nhiéu kinh nghiém trong

huan luyén bong chuyén.

Rat . , Khéong | Tong
TT Nguyén nhan . Nhieu | TB It .
nhieu co diém
1 | Chua nam duogc k¥ thuat co ban 20 7 101
Do thé luc chung yéu, phan xa
2 | cham 15 12 1 98
Cam giac khong gian kém, chua
3 | x4c dinh dugc diém treo cua bong | 13 12 96
K¥ thuat dong tac chua hoan
4 | chinh 15 12 96
Giai doan vo da sai, chua dut
5 | khoat 10 17 1 93
Goc do, diém tiép xtic bong
6 | khong hop ly 9 18 90
Thai do thuc hién dong tac chua
7 | thyc sy tap trung 8 15 4 85
8 | Do chan thuong trong tap luyén 7 18 2 59
9 | Phdi hop cam giac dung sirc kém 15 11 1 68
10 | Yéu t6 tam ly chua on dinh 10 13 4 87

Bing két qua phéng vin
Thong qua qua trinh kiém tra, quan sat khi tp luyén cta cic nam sinh vién
16p Su pham thé duc thé thao chuyén sau bong chuyén khéa 35 — trudng Pai hoc
Can Tho, két hop véi ¥ kién thu thap tir cac thay co gido, huin luyén vién cing cic

chuyén gia, chung t61 thong ké duoc ti 1€ sinh vién mac sai 1am, han ché & cac ndi




dung sau:



TT Nguyén nhan "liﬁng S’6 SV Til¢
s0 SV | mac phai
1 Chua nam duogc k¥ thuat co ban 38 7 18.42
2 Do thé luc chung yéu, phan xa chim 38 13 34.21
Cam giac khong gian kém, chua xac
3 dinh duoc diém treo clia bong 38 1 28.95
4 K¥ thuat dong tac chua hoan chinh 38 9 23.68
5 Giai doan vo da sai, chua dut khoat 38 7 18.42
Goc 46, diém tiép xtic bong khong hop
6 Iy 38 14 36.84
Thai dg thuc hién dong tac chua thuc sy
7 tap trung 38 13 34.21
8 Do chan thuong trong tap luyén 38 1 2.63
9 K¥ thuat dong tac chua hoan thién 38 13 34.21
10 | Yéu tb tam Iy chua 6n dinh 38 16 42.11

Bang ti I¢ nguyén nhan sinh vién mdc phai

Qua két qua trén, chiing t6i nhan thiy: Cac yéu t6 anh huéng dén thanh tich

dap bong nodi chung va dap bong cao bién, trudc mat theo phuong chay da & vi tri s6

4 cua sinh sinh 16p Su pham thé duc thé thao khéa 35 — Truong Pai hoc Can Tho

phan 16n méc phai sai 1dm han ché ¢ nhitng noi dung 2, 3, 6, 7, 9, 10. Con céc

nguyén nhan khac chiém ti 18 thap hon.

Dua vao két qua phong van va quan sat su pham trén chung t6i nhan thiy céc

nguyén nhan anh hudéng dén thanh tich caa sinh vién & ndi dung 2, 3,6,7,9, 10 cia

hai két qua phong van va két qua kiém tra ty 1é cao thé hién & bang sau:

Phojong
phap 1 2 3 4 5 6 8 9 10
Quan sat SP
18.42 ( 34.21 [ 28.95|23.68 | 18.42 | 36.84 | 34.21 | 2.63 | 34.21 | 42.11
(o)




Qua phiéu
PV (diém)

101

98

96

96

93

90

85

59

68

87

(Bdng so sanh nguyén nhin qua phwong phdp quan sit SP va qua phiéu PV)




Tir két qua so sanh giita hai phuwong phap trén ching t6i thiy ¢ noi dung 2, 3,
6,7, 9, 10 déu chiém ti 1& cao. Xuat phap tir Iy luan chuyén mon va nghién ctru thuc
tin chung toi xac dinh duoc 5 ndi dung co ban c6 anh hudng nhiéu dén kha ning
tiép thu, hinh thanh k¥ thuat va hiéu qua dap bong cao bién trudc mit theo phuong
chay da cua sinh vién chuyén nganh Su pham thé duc thé thao K35 chuyén siu bong
chuyén — Truong Dai hoc Can Tho d6 la:

[ Do thé e chung yéu, phan xa chdm:

- Thé nhat: viéc nim virng ky thuat dong tac va hoat dong chién thuét phu
thudc vao trinh do céc to chat va trinh do cua nguoi tap.

- Thir hai: tic dong cua ban than, cac phuong tién tap bong chuyén t&i sy phét
trién toan dién va trang thai chuc nang co thé lai phu thudc nhiéu vao trinh do nim
viing k¥ thuat dong tac.

Xu huéng chinh cho tap luyén thé luc ctia nguoi tip bong chuyén 1a tac dong
dé phat trién trinh d6 thé lyc toan dién, ndm virng nhanh k¥ thuat thi dau hop 1y,
dam bao cho su duy tri lugng van dong cho ngudi tap ¢ muc do tdi wu, tao diéu kién
nang cao k¥ - chién thuat trong tap luyén va thi dau.

1 Chua co6 kha nang phan doan bong chinh xac:

- Trong khi danh bong, viéc xac dinh hudng bong, dudng bong bay 1a diéu hét
sttc quan trong. Néu phan doan toc do bay cua dudng bong ciia chuyén hai bi han
ché thi khong c¢6 kha nang thuc hién duoc ky thuat dap bong chinh xac dugc.

- Nguyén nhan xay ra la do:

+ Khong xéc dinh rd tinh nang ctia duong bong bay.

+ Chua c6 kha nang dinh hinh trong khong gian.

+ It nhay cam véi k¥ thuat.

[ Do cam gidc khéng gian kém, chwa xdc dinh dwege diém treo ciia bong:

- Day la nguyén nhan thudng gip ¢ phan 16n ngudi choi bong chuyén, do
trong khi thuc hién k¥ thuat dap bong, nguoi tap chua xac dinh dugc diém cao cuc
dai ( diém treo) ctia bong nén xay ra hai truong hop:

+ Ngudi tap thuong vo da sém bong chua dén diém cuc dai.

+ Hodc vo da tré khi bong da vao giai doan roi.



- Vi vay, nguoi tap thuong danh bong hong hodc khong cod luc khong dat
duoc hiéu qua trong tAn cong trong tap luyén ciing nhu trong thi dau.
[ Do géc db, diém tiép xiic bong khéng hop by

- DPay ciing 1a mét trong nhiing nguyén nhan thuong gap khi thuc hién k¥
thuat dap bong. Pé c6 mot ca dap béng hiém hoc va uy luc thi ngudi tap can co
diém tiép xuc gitta tay va bong phai ding. Nguoi tap thuong mac phai sai 1am sau:

+ Tay tiép xtic gan nhu tir phia trén 1am bong bay tac vao luéi.

+ Piém tiép xtic bong phia sau - dudi tdm bong hodc dudi han tdm béng lam
bong bay ra ngoai san.

1 Do ky thudt dong tac chwa hoan thién:

- Bét ki mot sinh vién nao néu ky thuat dong tac chua dat téi mirc hoan thi¢n
thi hiéu qua thi ddu khong thé dat két qua cao. Vi vdy, viéc nim virng k¥ thuat dong
tac 1a diéu thiét yéu.

+ Can nam viing then chét ky thuat dong tac.

+ Thyc hién Ky thuat dong tac phai hop ly, di€u luyén, phu hop voi trinh do
cua sinh vién.

[ Thai do thuc hién dong tac chuwa thuc sy tdp trung:

- Do tam 1y chung cta d6i tugng chi 1a mot cudc kiém tra khong c6 tinh diém
vao qua trinh hoc tdp nén mot sd sinh vién con thd o, chua tip trung nén chua phan
anh duoc dung trinh do ciia minh. Két qua ctia nguyén nhan nay 1a nhiing thanh tich
khong cao.

33 Mot so giai phap ning cao hiéu qua ky thuit dip bong cao bién trojéc mit
theo phojong chay da cho sinh vién 16p soj pham thé duc thé thao K35 Béng chuyén_
trojong Pai hoc Can Tho.

Hoat dong ciia cic mon thé thao c6 chu ky néi chung, viée tiép thu ky thuat
dugc lap di lap lai nhiéu 1an vi viéc tiép thu twong d6i don gian. Nhung k¥ thuat ciia
mon boéng chuyén la mét hoat dong khong cé tinh chu ki, ludn luon thay ddi theo
tinh hudng. Ky thuit xem ra c¢6 v& don gian nhung khong thé thyuc hién hoan chinh
ngay tir 1an dau moi tap hay trong mot thoi gian ngan duoc. Thong thudng 13 phu

thudc vao kha nang tich Iiy kinh nghiém, sir dung phéi hop van dong. Do dé, trén



co s 1i luan chung va dua vao phuong phap tap luyén, ngudi hun luyén thuong st
dung cac phuong phap sau:

- Phuong phap thuyét trinh: dung 16i n6i phan tich ki thuat.

- Phuong phap truc quan: gido vién truc tiép 1am méu cho sinh vién
quan sat hoac cho sinh vién xem bang hinh k¥ thuat.

- Phuong phép phan chia (phan doan).

- Phuong phép giup d3, stra chita truc tiép.

Céac phuong phap nay thuong duge van dung cung lic nhu phuong phap thuyét
trinh v&1 phuong phap phan chia cac khau co ban cua ky thudt dong téc.

Trong qué trinh luyén tap, muén dat duoc trinh do ky thuat cao, nguoi tap
phai tudn tht nguyén tic tdp luyén: Tinh tu giac, tinh tich cuc, c6 long dam mé, c6
nghi luc va y chi cao cia ban than. Ty giéc, tich cyc trong hoc tap rén luyén gitp
ngudi hoc chi dong, nghién ctru ki thuat ki cang trong khi hoc va sau khi hoc dé ap
dung vao thuc té cho thanh thao.

Luyén tip phai thuong xuyén, co hé thong, phai tap tuan theo tuan ty tir don
gian dén phirc tap, tir dé dén kho, tranh tinh trang chay theo dong tac méi cao hon
khi chua hoan thién dong tic co ban, don gian. Viéc ndm ving ky thudt co ban gitp
cho ngudi tp ning cao hiéu qua trong thi dau, ddng thoi tao didu kién viing chic
cho viéc di sau vao cac ky thuat phuc tap hon, tao tu tin cho sy sang tao chién thuat
trong thi ddu. Viéc cung cd, ning cao tap luyén cac bai tap k¥ thuat co ¥ nghia rat
quan trong. O giai doan dau tap luyén d& mic sai 1dm va c6 nhiéu dong tac thira
khong chuan xac ky thuat. Chinh vi vay khi luyén tip, giang day k¥ thuat bong
chuyén & giai doan dau, gido vién, huan luyén vién can st dung nhiéu phuong phap
giang day, tan tinh gitip d& sinh vién khac phuc khic phuc nhitng sai lam méc phai
trong khi thyc hién dong tac.

A.  Xac dinh mot so bai tip tng dung nhim ning cao hiéu qua dap béng
cao bién trojéc méit theo phojong chay da & vi tri sé 4.

- Dua trén co s6 1y luin chung va chuyén mén vé phuong phap huin

luyén, ching toi tién hanh lya chon mot sb bai tap nham nang cao hi¢u qua dap

bong cao bién trudc mat theo phuong chay da ¢ vi tri s6 4 cho nam sinh vién 16p Su



pham thé duc thé thao K35 Béng chuyén — Trudng Pai hoc Can Tho.



- Pé xac dinh co so thuc tién va khach quan khi dua ra nhimg bai tap,
chung t6i tién hanh phong van két hop véi trao doi truc tiép véi cac gido vién, huin
luyén vién bong chuyén va cac chuyén gia dé lay y kién danh gid lua chon céc bai
tap nang cao hiéu qua dap béng cao bién trudc mit theo phuong chay da & vi tri sd
4.

- Cac bai tip bo trg duoc chia thanh 7 nhém: nhom bai tip mém déo,
nhom bai tap k¥ thudt, nhom bai tap khéo 1éo, nhom bai tap stic bat, nhom bai tap
sttc nhanh, nhom bai tap sitc manh va nhom bai tap strc bén. Cuy thé nhu sau:

oNhom 1: Bai tdp khéo 1éo - Chay 9-3-6-3-9

- Chay cay thong
- Chay con thoi

- Chay ziczac

oNhom 2: Bai tap k¥ thuat - Bap bong sang luoi
- GO bong vao tuong
- Bai tp gd dém chuyén
- Phat bong qua ludi
- Pap bong treo ¢b dinh

oNhom 3: Bai tap mém déo - Xoac doc

- Xoac ngang

oNhom 4: Bai tap strc bat - 3 budc da bat cao mo phong dap bong
- Tai chd bat cao
- Bat cao c6 da
- Tai chd bat cao udn than
- Nhay budc but
- Géanh ta nhay d6i chan
- Bat coc

- Bat xa c6 da



- Tai chd bat xa



oNhom 5: Bai tap sirc bén - Chay bién toc
- Chay tuy suc 5 phut
- Chay 1500m
- Chay 800m
- Chay 1000m

oNhom 6: Bai tip sirc manh - Nam ngita gip bung
- Nam sép chéng day

- Hit xa don

oNhom 7: Bai tdp sttc nhanh - Chay 60m
- Chay 20m
- Chay 100m
- Dé xac dinh co so thuc tién va khach quan khi dua ra nhitng bai tap,
chung t6i tién hanh phong van két hop véi trao doi truc tiép véi cac gido vién, huan
luyén vién bong chuyén va cac chuyén gia dé lay y kién danh gia lya chon cac bai
tap nang cao hiéu qua dap bong cao bién trudc mit theo phuong chay da & vi tri sd
4.
- S6 phiéu phat ra 13 30 phiéu, sb phiéu thu vao 1a 27 phiéu.
- Sau khi tién hanh phong van ching toi thu dugc két qua sau d6 dem
xtr 1y va chon ra duoc 9 bai tip chia thanh 7 nhom dé tng dung trong qua trinh tap

luyén cua sinh vién. Cu thé nhu sau:



TT Loai BT Tén BT T(“ing

diém
1 Khéo 1éo Chay 9-3-6-3-9 99
2 K¥ thuat bap bong sang ludi 95
3 K¥ thuat G0 bong vao tuong 90
4 Mém déo Xoac doc — xoac ngang 81
5 Strc bat 3 budc da bat cao mo phong dap bong 100
6 | Stic bat Ganh ta nhay doi chan 99
7 Stic bén Chay bién toc 82
8 Strc manh Nam ngita gip bung 89
9 Strc nhanh Chay 60m 93

(Bang cac bai tap dwgc chon lua)

Nhu vdy, qua két qua trén, ching t6i nhan thdy can lya chon nhirng bai tap
hop 1y duoc nhidu nguoi quan tim, sir dung va di dua vao qué trinh thuc nghiém
cho sinh vién nhdm ning cao hiéu qua dip bong néi chung va dap bong cao bién
truéc mat theo phuong chay da ¢ vi tri s 4 néi riéng.

B. Phojong phap tap luyén cho nhém thuc nghiém

Trong qua trinh gidng day, vi thoi gian ¢6 han nén chiing t6i chi thuc hi¢n 30
gido an tuong duwong véi 15 (tudn) x 4 (tiét). Noi dung mang tinh chat 1ong ghép
trong sudt qua trinh thuc hién bai tap. Nhitng gido an ki thuat lac dau chung toi
phan tich timg yéu cau yéu linh k¥ thuat dong tac sau d6 méi két hop nhiing bai tap
k¥ thuat nguyén ven dé ap dung cho nhém thuc nghiém.

Dau tién, chung t6i 4p dung nhitng bai tap bo trg k§ thuat sau phan khai
dong chung va khai dong chuyén mon nhim tao kha ning dinh hinh ky thuat va
nhimg budc di chuyén hop 1y cho ngudi hoc. Nham khéc phuc co ban nhing sai
léch vé goc do tiép xtic bong. Dinh hinh dugc tinh ning cua duong bong trong
khong gian. Pong thoi 6n dinh nhip diéu cua dong tac. Chung t6i ap dung nhitng bai
tap bo trg voi sy lap lai lién tuc dé sinh vién 6n dinh dong tac k¥ thuat dé co duoc

duong bong co ban khi thyc hién.



Pé tranh sy nham chan trong tap luyén, chung t6i thay di bai tap bang cach
tmg dung cac bai tdp k¥ thuit vao budi hoc trong cac bai tdp ma ching toi dua ra
v6i su thay d6i hop 1y trong timg gido 4n nham ting cudng tinh hung phan cho sinh
vién.

Trong 30 gido 4n ma ching toi 4p dung cho nam sinh vién 16p Su pham thé
duc thé thao K35 Boéng chuyén Truong Pai hoc Can Tho nim hoc 2011. Cac bai
tap k¥ thuat duoc thuc hién trong 30 gido an dé giup sinh vién hoan thién. Ngoai ra,
chung t6i con cho xen viéc thi ddu vao trong cac gido 4n sau dé nang cao hiéu qua
k¥ thuat tao hung phan trong tiét tap luyén. Pong thoi, tim ra nhimng kinh nghiém xur
1y tinh hudng trong tap dau.

Khi 18n 16p ching t6i dic biét chu trong sira d6i dong tac sai, dong tac thira
cho sinh vién va dé ra nhitng yéu cdu cao trong viéc hinh thanh nhitng dong tac
nhim nang cao hiéu qua k¥ thuét trong sudt qua trinh img dyung bai tdp cho nhom
thuc nghiém.

Tién trinh giang day cho nhém thuc nghiém (bdng...)

C. Danh gia bai tap cho nhom thwe nghiém:

bé danh gia hiéu qua thanh tich qua viéc 4p dung céc bai tap vao trong tap
luyén cho nam sinh vién 16p Su pham thé duc thé thao K35 bong chuyén truong
Pai hoc Can Tho, ching t6i tién hanh so sanh két qua kiém tra cudi véi két qua
kiém tra ban dau. Dua vao su so sanh do, ching t61 tim ra do tang trudng thanh tich

sau qua trinh ap dung cac bai tap vao trong giang day.

STT | Xép loai S6 Ti 18 (%)
lojong

1 Gioi 10 27%

2 Kha 23 62%

3 B 11%

4 Yéu 0%

(Bing phén logi két qud kiém tra lin cuoi)

Xép loai Yéu Trung binh Kha Gioi
Lan Diém 3 5 6 7 8 10
1 S6 luong SV 1 5 6 7 8
Cubi_ | S6 lugng SV 0 0 6 9 14 4




V, -V, -1 5 5 0 2

(Béng so sanh thanh tich lin 1 va lan cudi)
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Két qua lan 1

Két qua lan

cudi
*Nhan xét:
Qua két qua trén, chiing t6i nhan thay rang, thanh tich cua cac sinh vién da c6
thay d6i r6 réch:
*Két qud kiém tra ldn dau:
+ Loai gioi co 5 sinh vién dat tir 9 — 10 diém, chiém ti 18 1a 13.51%.
+ Loai khd ¢6 15 sinh vién dat tir 7 — 8 dém, chiém ti 1¢ 40.54%.
+ Loai trung binh ¢6 11 sinh vién dat 5 — 6 diém, chiém ti 1& 29.73%.
+ Loai yéu co 6 sinh vién dat tir 1 — 4 diém, chiém ti 1& 16.22%.

*Két qua kiém tra lan cudi sau khi vmg dung cdc bai tdp vao qud trinh giang

day:

+ Loai gioi co 10 sinh vién dat tir 9 — 10 diém, chiém ti 18 14 27%.
+ Loai khd ¢6 23 sinh vién dat tir 7 — 8 dém, chiém ti 1¢ 62%.

+ Loai trung binh ¢6 4 sinh vién dat 5 — 6 diém, chiém ti 18 11%.
+ Loai yéu ¢6 0 sinh vién, chiém ti 1& 0%.

Nhu vay, qua qué trinh 4p dung cac bai tap vao trong giang day cho nam sinh
vién 16p Su pham thé duc thé thao K35 Boéng chuyén — Trudng Dai hoc Can Tho,
ching toi nhan thay thanh tich kiém tra ctia cic sinh vién ting 1én 16 rét. Cu thé ciia
sy tdng trudng nay:

Ta co:

_ 5, =1.793 C =27.19%
X, = 6.595 |

X,=17919 0,=1452 C =1833%

2




Tinh d§ tang truong:

100 (x-x)

w= - T11=1825%
0.5 X 5 X,



Qua cac két qua trén, chiing t6i nhan thiy qua hon 2 thang tap luyén twong
duong voi 10 tuan duoc thé hién qua 40 gido 4n thi thanh tich ctia nam sinh vién 16p
Su pham thé duc thé thao K35 Boéng chuyén — Trudng Dai hoc Can Tho c6 su tién
trién rd.

+ Diém trung binh ctia 1an kiém tra cudi cao hon lan kiém tra dau.

+ Phuong sai giam, diéu ndy ching t6 do sai léch cac thanh tich ctia céc sinh
vién v6i s6 diém trung binh ctia ca nhém 1a khong nhiéu (<1.5 diém).

+ Hé sd bién sai ciing giam dang ké, diéu nay ching to rang mirc d6 dong
déu ctia nhdém mic du van con cao nhung da dugc cai thién so vai trudce khi chua ap
dung cac bai tap da duoc luya chon.

Tt nhitng két qua trén, chung t6i nhan thiy nhimng bai tap duoc ap dung vao
trong giang day da c6 tic dung déng ké trong viéc nang cao thanh tich hiéu qua dap
bong cao bién trudc mat theo phuong chay da cho nam sinh vién chuyén sau bong
chuyén khoa 35 — Truong Pai hoc Can Tho.

Dé danh gia mot cach chinh xac va khach quan hon, thuyét phuc hon cho két
qua kiém tra cubi cing. Ching t6i con chon ra mot nhom ddi chung bat ki — nhom
phd tu bong chuyén cta cac sinh vién su pham thé duc thé thao khoa 34, 35 — véi
cac bai tp co ban theo chuong trinh thudn tiy. Con nhém thuc nghiém — Nam sinh
vién 16p Su pham thé duc thé thao K35 (bong chuyén) — da duoc ap dung cac bai
tap da duoc lya chon tién hanh 16ng ghép giang day.

Dé c6 hiéu qua trong cac bai tap da duogc lya chon trong qué trinh nghién
clru, chung toi tién hanh cho hai nhom thuc nghiém (nam sinh vién 16p Su pham thé
duc thé thao K35 bong chuyén Trudng Pai hoc Can Tho) va nhom déi ching
(Nhom hoc phd tu béng chuyén khoa 34-35 Truong DPai hoc Can Tho) tién hanh
bai kiém tra cudi ky dé 14y sb liéu so sanh:

+ Nhém thue nghiém: Kiém tra dap bong cao bién trude mit theo phuong chay
da & vi tri sb 4. Thanh tich dugc tinh nhu sau: Sinh vién dap bong dat khi bong vao
6 dat tir 1- 4 qua 13 yéu, tir 5 — 6 qua 1a trung binh, 7 — 8 qua 13 kha, 9-10 qua 13 gioi.

+ Nhém ddi chimg: Kiém tra dap bong cao bién trudc mit theo phuong chay da

& vi tri s6 4. Thanh tich dugc tinh nhu sau: Sinh vién dap bong dat khi bong vao 6



dat tir 1 - 4 qua 1a yéu, tir 5 — 6 qua 1a trung binh, 7 — 8 qua la kha, 9 — 10 qua la

gioi.
STT Xép Loai S6 lojong Ti 1¢
1 Gidi 15 45%
2 Kha 12 36%
3 Trung Binh 5 15%
4 Yéu 1 3%

(Bdng xép loai thanh tich kiém tra nhom déi chirng)

- Tir két qua trén, chung t6i dem so sanh v6i nhom thuc nghiém:

Xép loai Yéu Trung binh Kha Gioi
Diém 3 4 5 6 7 8 9 10
Nhom thuc nghiém 0 0 0 6 9 14 6 4
Nhom d6i ching 0 1 1 2 4 8 7

(Béng so sdanh xép logi nhém thwe nghiém va nhém doi chirng)

- Qua két qua ki€m tra, chung t6i tinh toan cac chi so:

Cic chi sb X o) C,
Nhoém thyc nghiém 7.919 1.452 18.33%
Nhom dbi ching 7.189 2.268 31.54%

(Bdng so sanh két qud ciia nhém thiee nghiém va nhém déi chirng)
*Nhan xét:

Tir két qua tinh toan & 2 bang trén, chung t6i nhan thdy rang két qua cia
nhém ddi chimg tuy c6 nhiéu sinh vién dat diém 10, dat loai gioi nhiéu hon nhung
so vé mirc do dong déu thi khong cao hon so v6i nhom thuc nghiém. Piéu nay thé
hién qua két qua:

+Xmw=7919> Xpc=7.189
5 =1.452 <Qp-=2.268

N

=31.54%
+C k=18.33%<C !

Thém vao d6, theo quan sat su pham va phong van truc tiép giang vién truc
tiép giang day hoc phan cta hai nhom thi ti 18 sinh vién dat loai giéi ctia nhom dbi

ching cao hon nhung lyc ddp chua manh, thanh tich chi dung lai & mic d6 dap




bong vao 6 1a dat, phan 16n vé k¥ thuét 1a chinh.



Nhin chung, thi nhém thuc nghiém van 1a nhém thyc hién c6 hiéu qua hon vi
luc dap bong manh, ky thuat dong tdc hoan thién hon, dong tac thira da dugc han
ché rat nhiéu so v6i nhom dbi chimg. Qua d6, chung t6i nhan thiy ring cac bai tap
da duoc lua chon van cé du do tin cay cb thé tiép tuc &p dung nhirng bai tap do cho
nam sinh vién 16p Su pham thé duc thé thao khoa 35 Béng chuyén néi riéng va sinh

vién su pham thé duc thé thao noi chung tai truong Pai hoc Céan Tho.



KET LUAN VA KIEN NGHI
4.1 Nhirng két luan chung:
Tir két qua nghién ctru va thuc tién lién quan dén dé tai, qua giai quyét cac
nhiém vu cho phép, ching toi rut ra nhitng két luan sau:

0 D6i véi nam sinh vién 16p Su pham thé dyc thé thao K35 Boéng chuyén —
Truong Pai hoc Can Tho noi riéng va sinh vién Pai hoc thé duc thé thao noéi chung,
khi tap luyén cac k¥ thuat bong chuyén noi chung va ky thuat dap bong cao bién
trudc mat theo phuong chay da & vi tri s6 4 noi riéng, viéc xac dinh dung nhimg yéu
diém co ban va nguyén nhin anh huéng dén kha ning thuc hién k¥ thuat dé 1a co sé
quan trong dé tim ra giai phap nhim nang cao hiéu qua tip luyén ¢ cic giai doan
tiép theo.

0 Viéc xac dinh ding va hop 1y hé théng cac bai tap b trg va cac bai tap ky
thuat co vai tro dic biét quan trong nham giup nguoi tdp nhanh chéng nang cao ki
ning dap bong cao bién trudc mit theo phuong chay da & vi tri sd 4 trong bong
chuyén. Cac bai tap chung t6i di nghién ciru, lya chon va mg dung trén day qua
thuc nghiém da mang lai hi€u qua cao hon, thé hién & murc tang truong thanh tich co
¥ nghia so v6i cac bai tip truyén thong qua chon loc.

4.2 Kién nghi:

O Qua két qua nghién ctru, chiing t6i xin dé nghi nha trudng noéi chung
va cac gido vién giang day mon bong chuyén c6 thé tiép tuc ap dung cac bai tip trén
cho céac khoa sinh vién méi hoc bong chuyén dé cac sinh vién co thoi gian dac két
kinh nghiém trong qua trinh tap luyén. Qua d6, ching t6i hy vong s& khang dinh
thém mot 14n nira hiéu qua cua céc bai tap da duoc lya chon.

O V& phia nha trudng cin nghién ctru, trang bi thém va dong bd cac
phuong tién dung cu tap luyén bo tro va tap luyén k¥ thuat cho sinh vién. Qua do,
sinh vién sinh vién s& c6 thém diéu kién tiép thu nhanh k¥ thuat dap bong noi chung
va k¥ thuat dap béng cao bién trudc mit theo phuong chay da & vi tri s6 4 noi riéng
béng cac phuong ti€n nhu: Bang hinh k¥ thuét, san tap, bo tuong bo trg, dung cu
bong chuyén diy du. Thuong xuyén trao doi phuong phap giang day, huan luyén

gitra cac truong Pai hoc véi nhau.



Do thoi gian nghién ctru ¢6 han, va day cling la cong trinh nghién ctru budc
dau, kinh nghiém, kha ning con nhiéu han ché khong tranh khoi thiéu sot, chung toi
mong nhan duoc sy cong tac, gitp dF va gop ¥ cla cac nha nghién ciru, cac huin
luyén vién, thiy c6 va cling cac chuyén gia mon béng chuyén dé ching t6i c6 thé bd

sung cho cong trinh dugc hoan thién hon.
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Phu luc 1. Phiéu phéng van:

TRA]ONG PAI HQC CAN THO CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET
NAM
BO MON GIAO DUC THE CHAT Péc l1ap — Tw do — Hanh phiic
PHIEU PHONG VAN

Kinh gii quy Thay, Cé.

T6i 1a Lé Trung Tinh, MSSV: 9076199, t6i dang hoc nganh Su pham Thé
duc thé thao, khoa 33 thudc bd monn Gido duc thé chit, truong Pai hoc Can Tho.
Hién nay t6i dang thuc hién dé tai tét nghiép: “Nghién ciru vrng dung mét so bai
tdp nang cao hiéu qua dap bong cao bién trwdc mat theo phwong chay da vi tri
sé 4 cho nam sinh vién chuyén siu béng chuyén trwong Pai hoc Cin Tho nim
hoc 2010 — 2011”. Véi sy hudng dan ctiia Gve.Ths.Lé Quang Anh thudc Bo mon
Gi4o duc thé chat, truong Pai hoc Céan Tho.

Nay t6i lam phiéu phong van nay kinh chuyén dén cac quy Thay, C6 dang
tham gia cong tac giang day, huin luyén chuyén mén danh chut thoi gian dé giup
t6i tra 101 mot s6 cau hoi sau:

Hovatén:...................ooooneee . Nam/NUT Nam

Nghé nghiép: Noi cong

Y kién déng gop cua quy Thay, Co that quan trong dé toi thuc hién dé tai nay.



Cau hoi: Bai tap nao can cho vi¢c nang cao kha nang dap bong cho hoc sinh, sinh vién

trong mon bong chuyén? Xin danh dau (X) vao 6 thich hop:

TT | Loai BT Tén BT RAt | Can | TB | ¢ |KhONE
can can

1 | Khéo léo Chay 9-3-6-3-9

2 | Khéo 1éo Chay cay thong

3 | Khéo léo Chay con thoi

4 | Khéo léo Chay ziczic

5 | Ky thuat Dap bong sang ludi

6 | Ky thuat G0 bong vao tuong

7 | K¥ thuat Bai tap gd dém chuyén

8 | K¥ thuat Phat bong qua luéi

9 | Ky thuat Dap bong treo cb dinh
10 | Mém déo Xoac doc

11 | Mém déo Xoac ngang

Tl i Er s
18 | Suc bat Tai chd bat cao

16 | Surc bat Bat cao co da

20 | Strc bat Tai chd bat cao udng

than

17 | Suc bat Nhay budc but

21 | Strc bat Ganh ta nhay d6i chan
22 | Suc bat Bat coc

25 | Suc bat Bat xa co da

26 | Suc bat Tai chd bat xa

19 | Stic bén Chay bién toc

23 | Sirc bén Chay tuy stc 5 phat
24 | Suc bén Chay 1500m

28 | Strc bén Chay 800m

27 | Sirc bén Chay 1000m

29 | Strc manh | Nam ngita gap bung
30 | Stcmanh | Nam sap chong day
31 | Strc manh Hit xa don




12 | Strc nhanh | Chay 60m
13 | Stcnhanh | Chay 20m
14 | Stcnhanh | Chay 100m




Cau héi: Cac nguyén nhan anh huong dén thanh tich dap béng cua sinh vién trong bong

chuyén? Xin danh diu (X) vao 6 thich hop ?

Rit . , | Khong
TT Nguyén nhan . Nhieu | TB It
nhieu co
1 | Chua nim dugc ky thuat co ban
2 | Do thé luc chung yéu, phan xa cham
Cam giac khong gian kém, chua
3 | xéc dinh duogc diém treo cua bong
4 | Ky thuat dong tac chua hoan chinh
5 | Giai doan vo0 da sai, chua dut khoat
6 | Goc @0, diém tiép xtic bong khong
hop ly
Théi d thuc hién dong tac chua
7 | thue su tap trung
8 | Do chin thuong trong tip luyén
9 | Phéi hop cam giac dung sirc kém
10 | Yéu t6 tam 1y chua 6n dinh
Xin chan thanh cam on cac quy Thay, C rat nhiéu.
Chuc quy Thay, C6 nhiéu stic khoe!
............... ,Ngay.......thang.......nam 20.....
Nguoi tra 1oi Ngudi 1ap phiéu

LE TRUNG TINH




.
>
=

STT MSSV Ho va tén (x-X)| (x—-X)?
1 9096556 | Bui BYo An 8 1.41 1.9752
2 9096561 | Danh Chuong 9 241 5.786
3 9096562 | TrCn V'n Cung 8 1.41 1.9752
4 9096563 | TrCn DiOu 7 0.41 0.1644
5 9096567 | BAng Phat §'t 7 0.41 0.1644
6 9096570 | Danh §iOn 7 0.41 0.1644
7 9096572 | Ly HYji 7 0.41 0.1644
8 9096576 | TrCn V'n Khang 7 0.41 0.1644
9 9096577 | NguyOn §oc Khanh 9 241 5.786
10 | 9096581 | NguyOn Tring Kinh 6 -0.59 | 0.3535
11 9096583 | TrCn V'n Lic 6 -0.59 | 0.3535
121 9096584 | §& V'n LOm 5 -1.59 | 2.5427
13| 9096587 | D—ng Hopi Léc 8 1.41 1.9752
14 | 9096588 | §uo Vn Lii 4 -2.59 | 6.7319
15 | 9096589 | Kim Minh Lu©n 7 0.41 0.1644
16 9096595 | Phan Thanh Nam 6 -0.59 0.3535
17 | 9096597 | Th'ch Ném 8 1.41 1.9752
18 | 9096602 | Danh Sp Oanh 3 -3.59 | 12.921
19 1 9096605 | NguyOn Hopng Phong 9 241 5.786
20 | 9096606 | Luong Hang Phuéc 4 -2.59 | 6.7319
21 | 9096607 | Danh Phuong 8 1.41 1.9752
22 | 9096612 | Hutnh Thanh Nh©n | QuyOn 4 -2.59 | 6.7319
23 | 9096613 | Thch R« 4 -2.59 | 6.7319
24 | 9096615 | Chao Xp Ruol 8 1.41 1.9752
25 | 9096626 | TrCn Minh ThiOn 8 1.41 1.9752
26 | 9096628 | Va Houng Th«ng 8 1.41 1.9752
27 | 9096629 | TrngVn Théng 5 -1.59 | 2.5427
28 | 9096630 | NguyOn H+u Th— 4 -2.59 | 6.7319
29 | 9096631 | Danh Thuong 6 -0.59 | 0.3535
30 | 9096632 | LOm Thanh Toun 5 -1.59 | 2.5427
31 | 9096633 | Phan Houng Tii 7 0.41 0.1644
32 | 9096634 | Hutnh Minh TrY 10 3.41 11.597
33 9096635 | NguyOn Minh Trang 6 -0.59 0.3535




34 | 9096636 | Danh Truong 5 -1.59 | 2.5427
35 | 9096642 | TrCn Anh TuEn 10 3.41 11.597
36 | 9096643 | Bui TuEn Vii 5 -1.59 | 2.5427
37 | 9096644 | NguyOn Ba Nhut Vuon 6 -0.59 | 0.3535

Phu luc 2. Két quad kiém tra nhém thuwe nghiém lin 1




o
>
=

STT MSSV Ho va tén (x-X) | (x- )_()2
1 9096556 | Bui BYo An 9 2.00 4
2 9096561 | Danh Chuong 9 2.00 4
3 9096562 | TrCn V'n C«ng 8 1.00 1
4 9096563 | TrCn DiOu 8 1.00 1
5 9096567 | DAng Phat §'t 7 0.00 0
6 9096570 | Danh §iOn 7 0.00 0
7 9096572 | Ly HYi 9 2.00 4
8 9096576 | TrCn V'n Khang 8 1.00 1
9 9096577 | NguyOn §oc Khanh 9 2.00 4

10 | 9096581 | NguyOn Tring Kinh 7 0.00 0
11 9096583 | TrCn V'n Lic 8 1.00 1
12| 9096584 | §a V'n LOm 7 0.00 0
13 9096587 | D—ng Hopi Léc 8 1.00 1
14 | 9096588 | §uo V'n Lii 6 -1.00 1
15 | 9096589 | Kim Minh Lu©n 7 0.00 0
16 9096595 | Phan Thanh Nam 6 -1.00 1
17 9096597 | Th'ch Ném 8 1.00 1
18 | 9096602 | Danh Sp Oanh 8 1.00 1
19 | 9096605 | NguyOn Hopng Phong 9 2.00 4
20 | 9096606 | Lwong Hang Phudc 7 0.00 0
21 9096607 | Danh Phuong 10 3.00 9
22| 9096612 | Huinh Thanh Nh©n | QuyOn 7 0.00 0
23 9096613 | Th'ch R« 6 -1.00 1
24 | 9096615 | Chao Xp Ruol 8 1.00 1
25 9096626 | TrCn Minh ThiOn 8 1.00 1
26 9096628 | Va Houng Th«ng 9 2.00 4
27 | 9096629 | Tr-ng V'n Théng 7 0.00 0
28 | 9096630 |NguyOn H+u Th— 6 -1.00 1
29 | 9096631 | Danh Thuong 8 1.00 1
30 | 9096632 |L©m Thanh Toun 8 1.00 1
31 9096633 | Phan Hopung Tii 10 3.00 9
32 9096634 | Hutinh Minh TrY 10 3.00 9
33 9096635 | NguyOn Minh Tring 1.00 1
34 9096636 | Danh Truong 7 0.00 0




35 9096642 | TrCn Anh TuEn 10 3.00
36 | 9096643 | Bui TuEn Vii 8 1.00
37 | 9096644 |NguyOnBaNhut | Vuon 8 1.00

Phu luc 3: Két qua kiém tra nhém thwe nghiém lan cudi




TT | Loai BT Tén BT Rit | can | B | it |Khong| Tong
can can diém
1 | Khéo léo Chay 9-3-6-3-9 20 5 2 99
2 | Kheo léo Chay cay thong 18 4 4 1 93
3 | Khéo Iéo Chay con thoi 5 6 5 2 68
4 | Khéo léo Chay ziczic 7 6 6 3 5 61
5 | K¥ thuat Dap bong sang ludi 17 8 1 1 95
6 | Ky thuat G0 bong vao tudng 14 9 3 1 90
7 | K¥ thuat Bai tip gb dém chuyén | 12 8 5 2 84
8 | KV thuat Phat bong qua ludi 11 9 6 1 84
9 | Ky thuat Dap bong treo ¢b dinh 8 10 8 1 79
10 | Mém déo | Xoac doc 11 10 2 3 1 81
11 | Mémdéo | Xoac ngang 11 | 10 2 3 1 81
Stc bat 3 budc da bat cao mo
15 - phong dap béng 21 4 2 100
18 | Suc bat Tai chd bat cao 18 1 98
16 | Suc bat Bt cao co da 20 4 2 1 97
2 Strc bt ;l}“la_;inché bat cao udng o , 1 1 o5
17 | Stc bat Nhay budc but 20 3 2 1 1 94
21 | Strc bat Ganh ta nhay d6i chan | 19 3 3 1 1 92
22 | Strc bat Bt coc 17 4 3 2 1 88
25 | Strc bat Bat xa c6 da 4 7 9 5 2 60
26 | Stre bat Tai cho bat xa 4 18 3 2 51
19 | Stc bén Chay bién téc 18 1 2 82
23 | St bén Chay tuy stc 5 phut 18 3 2 78
24 | Strc bén Chay 1500m 19 2 1 1 78
28 | Strc bén Chay 800m 2 18 | 4 46
27 | St bén Chay 1000m 2 14 | 4 7 38
29 | Sttc manh | Nam ngira gép bung 18 2 4 3 89
30 | Stc manh | Nam sép chong day 6 8 3 1 73
31 | Strc manh Hit xa don 4 5 4 5 62
12 | Stc nhanh | Chay 60m 18 4 4 1 93
13 | Stcnhanh | Chay 20m 14 9 3 1 1 90
14 | Stcnhanh | Chay 100m 11 5 8 2 1 77




Phu luc 4.. Két qui phéng vin cdc bai tip ieng dung



STT MSSV Ho va tén (x-X) | (x-X)?
1 9096558 | Huynh Vin Binh 8 1.65 2.718
2 9096559 | Son Cang 9 2.65 7.0153
3 9096560 | Danh Cho 5 -1.35( 1.8262
4 9096564 | Thach Vin Diing 9 2.65|  7.0153
5 9096565 | Luu Vian Duong 9 2.65 7.0153
6 9096568 | V& Pong Ping 7 0.65| 0.4207
7 9096573 | Lé Trung Hau 10 3.65| 13313
8 9096574 | Bui Khic Huy 5 -1.35 1 1.8262
9 9096575 | Phan Hoang Hung 7 0.65 0.4207
10 9096582 | Nguyén Cao Ky 8 1.65 2.718
11 9096586 | Nguyén Hong Linh 5 -1.35 1.8262
12 9096593 | Huynh Thi Mudi 8 1.65 2.718
13 9096594 | Danh Ngoc Mimng 10 3.65 13.313
14 9096596 | Lam Narin 8 1.65 2.718
15 9096598 | Luong Trong Nghia 9 2.65 7.0153
16 9096599 | Ngb Vii Khic Nghiép 10 3.65| 13313
17 9096601 | Nguyén Thi Tuyét | Nhung 0.65| 0.4207
18 9096604 | Nguyén Vin Phin 7 0.65( 0.4207
19 9096608 | Ly Vian Phuong 4 235  5.5289

20 9096614 | Thach Phi Rum 10 3.65 13.313
21 9096617 | Nguyén Thanh Tai 8 1.65 2.718
22 9096618 | Ha Thanh Tam 10 3.65| 13313
23 9096619 | Thach Tha 10 3.65| 13313
24 9096620 | Hoang Nhat Thanh 6 -0.35 0.1234
25 9096621 | Tran Xuén Thanh 10 3.65| 13.313
26 9096622 | Nguyén Hoang Thi 9 2.65( 17.0153
27 9096623 | Pang Vian Thién 9 265  7.0153
28 9096624 | Phuong Hiéu Thién 8 1.65 2.718
29 9096625 | Tran Cong Thién 8 1.65 2.718
30 9096637 | Giang Nhat Trudong 6 035  0.1234
31 9096638 | Tran Nhat Truong 10 3.65| 13.313
32 9096640 | Bui Van Tuén 9 2.65| 7.0153
33 9096641 | Ngbd Anh Tuén 1.65 2.718




Phu luc 5. Két qua kiém tra nhém déi chirng



Tuan 1 2 3 4 |5 10 |1 12 13 14 13
Thir 203 (23 (23 [2[3|2]3|2]3]21]3]2 2 2032132 213 ]2 2
NotdungBT 1 |x [x |Xx |X |x|x [X|X |x|x [x|x|X|X|X X (X [x|x([x XX |x X
N1 dung BT 2 I|x|x|x|x|x|x|x[x|X X XX |x|x X ilX|x X
No1dungBT 3 |x |x X X X)X |X|X|X X XX X X X X
NoidungBT4 |x |x [x |x [x|x [x|x |2 [x|x|x|X|x]|X X XX |x|x X ilX|x X
NoidungBT 5 [x |x [x |x XX X X X X X X X X
N1 dung BT 6 X XX X X X X X X i
No1 dung BT 7 X X X XX XX [X|X X X
N1 dung BT 8 X X ix|x XX X X X i i
Noidung BT 9 |x X X X X X X X X i i

- Mi 56 néi dung;

BT1  Chay?9-3-6-3-9

BT2  Dapbong sang ludt

BT3  (Gd bong vao twong

BT4  Xoacdoc— xoac ngang

BTS5 3 bwocda bt cao mé phong dap bong
BT6  (anhtanhdy d6ichin

BT7  Chay bién toc

BT8  Nimngita gip bung

BT9  Chay 60m

Phu Iuc 6. K¢ hoach img dung bai tip trong gidng day




® N »n kWD

TAI LIEU THAM KHAO
0oo

Gi4o trinh bong chuyén Truong Pai hoc Can Tho — Lé Quang Anh.
Gi4o trinh bong chuyén Truong Pai hoc An Giang — nam 2000.
Phuong phap toan thong ké — Lé Ba Tuong.

Do luong trong Thé duc thé thao — Lé Ba Tuong

Ly luan chung vé phuong phap TDTT — NXB TDTT

Céc dé tai luan van cac truong TDTT - Nhiéu tac gia.

Phuong phép nghién ctru thé duc thé thao — Lé Quang Anh.

Sinh 1y hoc TDTT — Nguyén Vin Thai.
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	Chƣơng I. CƠ SỞ LÝ LUẬN 
	1.1​Sơ lƣợc môn bóng chuyền 
	A.​Sự hình thành, phát tiển môn bóng chuyền trên thế giới: 
	B.​Lịch sử phát sinh và phát triển môn bóng chuyền ở Việt Nam qua các thời kỳ: 
	* Sự hình thành và phát triển của bóng chuyền Việt Nam trước Cách mạng tháng Tám năm 1945: 
	*Từ Cách mạng tháng 8 năm 1945 đến năm 1954: 
	*Từ năm 1954 đến năm 1975: 
	*Từ năm 1975 đến nay: 

	1.1.2​Đặc điểm môn bóng chuyền 
	1.2​Đập bóng và đập bóng chính diện 
	1.2.2​Cơ sở hoạt động của đập bóng: 
	1.2.3​Tầm quan trọng của đập bóng biên 
	1.2.4​Phân tích kỹ thuật 
	B.​Các yếu tố ảnh hƣởng hiệu quả đập bóng 
	1.2.5​Phƣơng pháp luyện tập và những sai lầm thƣờng mắc 
	B.​Những sai lầm thƣờng mắc khi đập bóng và phƣơng pháp sửa chữa 
	Chƣơng 2. MỤC ĐÍCH - NHIỆM VỤ - PHƢƠNG PHÁP TỔ CHỨC NGHIÊN CỨU 
	2.4​Tổ chức nghiên cứu 

	Chƣơng 3. KẾT QUẢ NGHIÊN CỨU 
	3.1​Thực trạng hiệu quả đập bóng cao biên trƣớc mặt theo phƣơng chạy đà của lớp SP TDTT K35 bóng chuyền 
	*Kết quả kiểm tra: 
	(Bảng xếp loại thành tích) 
	*Nhận xét: 

	3.2​Những yếu tố ảnh hƣởng đến thành tích đập bóng của sinh viên 
	Bảng kết quả phỏng vấn 
	Bảng tỉ lệ nguyên nhân sinh viên mắc phải 
	(Bảng so sánh nguyên nhân qua phương pháp quan sát SP và qua phiếu PV) 

	A.​Xác định một số bài tập ứng dụng nhằm nâng cao hiệu quả đập bóng cao biên trƣớc mặt theo phƣơng chạy đà ở vị trí số 4. 
	(Bảng các bài tập được chọn lựa) 

	B.​Phƣơng pháp tập luyện cho nhóm thực nghiệm 
	C.​Đánh giá bài tập cho nhóm thực nghiệm: 
	(Bảng phân loại kết quả kiểm tra lần cuối) 
	(Bảng xếp loại thành tích kiểm tra nhóm đối chứng) 
	(Bảng so sánh xếp loại nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng) 
	(Bảng so sánh kết quả của nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng) 

	KẾT LUẬN VÀ KIẾN NGHỊ 
	4.2​Kiến nghị: 
	PHIẾU PHỎNG VẤN 
	Kính gửi quý Thầy, Cô. 
	TÀI LIỆU THAM KHẢO 



