GIÁO TRÌNH 

MÔN: GIÁO DỤC THỂ CHẤT

Bậc đào tạo: Cao đẳng nghề

Chương I
 LUẬT BÓNG CHUYỀN
Mỗi môn thể thao đều có một bộ luật riêng của môn thể thao đó. Vì vậy các sinh viên phải tiếp thu tốt và hiểu luật bóng chuyền để áp dụng tốt trong tập luyện và thi đấu;

Giới thiệu và phân tích 10 điều cơ bản của luật bóng chuyền như kích thước sân bãi, lưới, thành phần đội bóng, thể thức thi đấu, trạng thái thi đấu, động tác chơi bóng, qua đường giữa sân, chạm lưới, phát bóng, tấn công.

Điều 1: Sân thi đấu.
Khu vực thi đấu gồm sân thi đấu và khu tự do. Sân thi đấu phải là hình chữ nhật.

1.1. Kích thước.

Sân thi đấu hình chữ nhật kích thước dài 18m, rộng 9m, xung quanh là khu tự do rộng ít nhất 3m về tất cả mọi phía.

1.2. Mặt sân.

Mặt sân phải phẳng, ngang bằng và đồng nhất. Mặt sân không có bất kỳ nguy hiểm nào gây chấn thương cho người tập và vận động viên.

1.3. Các đường trên sân.

- Các đường biên: Gồm 02 đường biên dọc và 02 đường biên ngang giới hạn sân đấu;

- Đường giữa sân: Trục giữa sân chia sân đấu ra làm 02 phần bằng nhau;

- Đường tấn công: Ở mỗi bên sân có một đường tấn công được kẻ song song với đường giữa sân tính từ mép sau đường tấn công tới trục của đường giữa là 3m.

Điều 2: Lưới và cột lưới.

2.1. Lưới được căng ngang trên đường giữa sân. Chiều cao mép trên của lưới nam là 2,43 m và của nữ là 2,24 m;

2.2. Cột lưới đặt ở ngoài sân cách đường biên dọc từ 0,5m(1m, cao 2,55m có thể điều chỉnh được;

Điều 3: Thành phần của đội bóng.

Một đội bóng bao gồm tối đa 12 vận động viên (chính thức 6 vận động viên);

Một huấn luyện viên trưởng, một huấn luyện viên phó, một săn sóc viên, một Bác sĩ.

Điều 4: Thể thức thi đấu.

4.1. Được một điểm khi:

- Bóng chạm sân đối phương;

- Do đội đối phương phạm lỗi, đội đối phương bị phạt.

4.2. Thắng một hiệp khi đội thắng ghi được 25 điểm trước và hơn đội kia ít nhất 02 điểm trong trường hợp hòa 24-24. Tương tự cho hiệp quyết thắng điểm tính 15;

4.3. Thắng một trận là đội thắng được 3 hiệp.

Điều 5: Trạng thái thi đấu.

5.1. Bóng trong sân: Là khi bóng chạm sân đấu kể cả các đường biên;

5.2. Bóng ngoài sân khi:

- Một phần bóng chạm sân hoàn toàn ngoài các đường biên;

- Bóng chạm mặt ngoài sân, chạm trần nhà hay người ngoài đội hình thi đấu;

- Bóng chạm ăng ten, chạm dây buộc lưới, cột lưới hay phần lưới ngoài.

Điều 6: Động tác chơi bóng.

6.1. Số lần chạm bóng.

- Một đội có quyền chạm bóng tối đa 3 lần (nhưng 01 vận động viên không được chạm bóng 02 lần liên tiếp) để đưa bóng sang sân đối phương;

6.2. Tính chất chạm bóng.

- Bóng có thể chạm mọi phần của cơ thể;

- Bóng phải được đánh đi không dính, không ném, không được giữ lại.

Điều 7: Qua đường giữa sân.

Một trong hai bàn chân vượt qua đường giữa sân tính từ gót chân.
Điều 8: Chạm lưới.

8.1. vận động viên chạm lưới là không phạm lỗi:

- Sau khi đánh bóng vận động viên có thể chạm cột lưới, dây cáp hoặc các vật bên ngoài của lưới nhưng không ảnh hưởng đến trận đấu;

- Bóng đánh vào lưới làm lưới chạm vận động viên đối phương thì không phạt lỗi.

8.2. Lỗi của vận động viên ở lưới:

- Vận động viên chạm bóng hoặc chạm đối phương ở không gian đối phương trước hoặc trong khi đối phương đánh bóng;

- Vận động viên xâm nhập không gian lưới của đối phương cản trở đối phương thi đấu.

Điều 9: Phát bóng phạm lỗi khi.

- Không tung bóng khi thực hiện phát bóng;

- Đứng trong sân, đứng chạm vạch đường biên ngang khi thực hiện phát bóng;

- Phát bóng không qua lưới, ngoài sân hoặc chạm ăng ten, cột lưới.

Điều 10: tấn công phạm lỗi khi.

- Đánh bóng ngoài sân, đánh bóng trúng hoặc ngoài cột ăng ten;

- Khi thực hiện đập bóng để chạm tay vào lưới; vượt đường giữa sân;

- Đối với vận động viên tấn công hàng sau khi giậm nhảy đập bóng chân giẫm vạch tấn công.
(
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Chương II
 BÓNG CHUYỀN
Bài 1: KỸ THUẬT ĐỆM BÓNG.

Đệm bóng là kỹ thuật cơ bản của bóng chuyền trong hoạt động tập luyện và thi đấu, kỹ thuật đệm bóng được sử dụng trong đỡ chuyền một (bắt bước 1), trong phòng thủ hàng sau, trong yểm hộ tấn công và phòng thủ.

Kỹ thuật đệm bóng chia làm 04 giai đoạn.

1/. Giai đoạn 1: Di chuyển đến vị trí đệm bóng
Sau khi quan sát bóng, người đệm bóng nhanh chóng di chuyển (trong tư thế chuẩn bị) đến vị trí lựa chọn (điểm tới của bóng) chuẩn bị thực hiện động tác đệm bóng.

2/. Giai đoạn 2: Tư thế chuẩn bị đệm bóng.

Chân mở rộng bằng vai, tư thế đứng chân trước chân sau, chân gập ở khớp gối, chân sau đứng trên mũi chân, hai tay vươn thẳng giăng ngang đặt ngoài thân ở phía trước, mắt tập trung quan sát bóng.

3/. Giai đoạn 3: Đón bóng (hình Tay)

Các ngón tay của bàn tay phải gập tự nhiên đặt vào lòng bàn tay trái. Hai bàn tay ốp lại thành hình hộp, hai ngón cái song song ép vào nhau, lúc này cánh tay thẳng và các ngón tay của bàn tay trái hơi nắm hờ các ngón tay của bàn tay phải. Điểm tiếp xúc bóng là phần dưới cẳng tay phía trên cổ tay.
4/. Giai đoạn 4: Đẩy bóng đi và kết thúc động tác.

Sau khi đón bóng thì các khớp cổ chân, khớp gối, khớp hông tạo lực đưa trọng tâm cơ thể lên cao, về trước. Đồng thời với việc duỗi các khớp ở chân, hai tay đánh ra phía trước lên trên tạo lực đẩy bóng đi theo hướng đã định. Kết thúc động tác tay duỗi thẳng ở mức gần ngang tầm vai.
NHIỆM VỤ GIẢNG DẠY KỸ THUẬT ĐỆM BÓNG

a. Làm mẫu kỹ thuật đệm bóng và phân tích từng giai đoạn kỹ thuật;

b. Giảng dạy tư thế chuẩn bị và tập di chuyển đón bóng;

c. Giảng dạy hình tay đệm bóng, động tác đệm không bóng, thực hiện động tác đệm có bóng;

d. Sửa sai kỹ thuật thường mắc phải để hoàn thiện kỹ thuật đệm bóng;

e. Thực hiện đệm bóng bổng có điểm rơi ở phía trước người đối diện;

Bài 2: KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG.

Chuyền bóng là kỹ thuật cơ bản của bóng chuyền nhằm tổ chức các hoạt động phối hợp tấn công và trong phòng thủ phản công.

Kỹ thuật chuyền bóng chia làm 04 giai đoạn.

1/. Giai đoạn 1: Di chuyển vị trí chuyền bóng.

Sau khi quan sát đường bóng và tốc độ bay của bóng người đập nhanh chóng di chuyển đến vị trí lựa chọn để thực hiện kỹ thuật chuyền bóng (vị trí này phải đảm bảo bóng bay đến ở trên cao, phía trước mặt người chuyền bóng).

2/. Giai đoạn 2: Tư thế chuẩn bị chuyền bóng.

Tư thế chuyền bóng là tư thế cao, hai chân mở rộng bằng vai, đứng chân trước, chân sau. Chân sau đứng trên mũi bàn chân, đầu đối hơi khuỵu (mức độ khuỵu của 02 chân phụ thuộc vào chiều cao và tốc độ đường bóng bay đến, vị trí chuyền bóng đi xa hay gần). Hai bàn tay của người chuyền bóng được đặt ở phía trước mặt chếch lên cao, cách trán từ 10(15cm (một nắm tay). Tay gập ở khuỷu, khuỷu tay hướng về phía trước, hơi chếch sang hai bên, khớp cổ tay hơi ngã về phía sau.

3/. Giai đoạn 3: Đón bóng.

- Khi đón bóng hai chân hơi khuỵu, trọng tâm thân thể chuyển từ chân trước lên chân sau, cổ tay đưa nhẹ về phía sau, như vậy sẽ làm giảm tốc độ của bóng bay tới;

- Bàn tay và các ngón tay đón bóng mở rộng tự nhiên, hai bàn tay tiếp xúc ở phía sau dưới bóng (lưu ý tiếp xúc gần như nguyên đốt đầu các ngón tay) và bóng không tiếp xúc lòng bàn tay;

- Khi đón bóng cùng với cổ tay và các ngón tay đưa nhẹ về phía sau thực hiện hoãn xung và chuẩn bị chuyền lực bóng đi.
4/. Giai đoạn 4: Chuyền bóng đi.

Sau khi đón bóng hai chân duỗi các khớp gối, khớp hông rồi chuyển dần lên duỗi các khớp bả vay, khuỷu tay, cổ tay và các ngón tay tạo lực chuyền bóng theo hướng đã định.
NHIỆM VỤ GIẢNG DẠY KỸ THUẬT CHUYỀN BÓNG

a. Làm mẫu kỹ thuật chuyền bóng và phân tích từng giai đoạn kỹ thuật;

b. Giảng dạy tư thế chuẩn bị và tập di chuyển đón bóng;

c. Giảng dạy hình tay chuyền bóng, động tác duỗi tay chuyền bóng và lực bóp bàn tay;

d. Thực hiện chuyền không bóng, có bóng;

e. Sửa sai các lỗi kỹ thuật thường mắc phải để hoàn thiện kỹ thuật chuyền bóng;

f. Thực hiện đệm bóng bổng có điểm rơi ở phía trước người đối diện tránh tiếng động lớn khi chuyền bóng.

Bài 3: KỸ THUẬT ĐẬP BÓNG.

Chia làm 4 giai đoạn:

1. Giai đoạn 1: Chạy đà.
Người đập bóng ở tư thế đứng cao chân trước, chân sau. Sau khi quan sát đường bóng chuyền 2 người đập thực hiện động tác vào đà, đường chạy đà thường có độ dài 3(4m góc độ vào đà 40(45º (so với đường giới hạn giữa sân). Mục đích chính của chạy đà là tạo ra tốc độ ngang lớn nhất để thông qua bật nhảy, đưa người đập lên cao thực hiện động tác đập bóng;
Những bước đầu của chạy đà thường nhằm chuẩn bị và điều chỉnh hướng chạy đà. Bước cuối cùng được thực hiện dài hơn, chân phải đưa ra trước một bước dài, đặt từ gót tới mũi bàn chân trọng tâm hạ thấp, khớp gối gập xuống. Chân trái lướt theo chân phải hai bàn chân đặt (chụm) gần nhau. Hai tay phối hợp đưa sang ngang ra sau lên cao hoặc vung tay từ sau ra trước lên cao, theo chiều trước sau.

2. Giai đoạn 2: Bật nhảy.

Sau khi kết thúc bước cuối cùng hai chân đạp đất mạnh, duỗi mạnh các khớp cổ chân, khớp gối, khớp hông thân người đưa từ sau ra trước phối hợp với động tác vung tay từ sau ra trước lên cao để đưa cơ thể lên cao;

Hai tay chuyển động lên cao, tay đánh bóng chuyển động từ phía trước về sau, co dần ở khuỷu tay để chuẩn bị đánh bóng.

3. Giai đoạn 3: Đập bóng.

Sau khi bật nhảy, tay chuyển động lên cao, tay đánh bóng gập ở khớp khuỷu, khuỷu tay hướng ra trước, hai chân hơi đưa ra sau toàn thân căng. Lúc này cơ thể ở điểm cao nhất tay đánh bóng nhanh chóng duỗi từ sau ra trước, lên cao, đánh bóng vào lòng bàn tay, các ngón tay mở rộng ôm lấy bóng. Khi tiếp xúc bóng kết hợp lực gập cổ tay và thân để đẩy bóng đi với tốc độ nhanh nhất và chính xác nhất.

4. Giai đoạn 4: Rơi xuống đất.

Được thực hiện đều trên hai bàn chân, tiếp đất bằng mũi chân chuyển dần xuống gót và hơi khuỵu gối để giảm trọng lượng thân thể lên hai bàn chân;
NHIỆM VỤ GIẢNG DẠY KỸ THUẬT ĐẬP BÓNG

a. Làm mẫu kỹ thuật đập bóng và phân tích từng giai đoạn kỹ thuật;

b. Giảng dạy chạy đà;

c. Giảng dạy bật nhảy, đập bóng;

d. Giảng dạy động tác rơi xuống đất;

e. Sửa sai kỹ thuật thường mắc phải để hoàn thiện đập bóng;

f. Thực hiện đập bóng qua lưới và rơi xuống sân.
Bài 4: KỸ THUẬT PHÁT BÓNG.




Phát bóng thấp tay trước mặt.

Gồm hai loại





Phát bóng cao tay trước mặt.

I. Phát bóng thấp tay trước mặt.
Chia làm 4 giai đoạn:

1. Giai đoạn 1: Tư thế chuẩn bị.
Hai chân mở rộng bằng vai. Chân trái ở phía trước, mũi chân hướng dưới chân phải ở phía sau, cách chân trái một bước chân, mũi chân hơi xoay chếch sang phải. Đầu gối hơi khuỵu, thân người hơi chệch về phía trước, sức nặng của toàn thân dồn vào hai chân. Tay trái co ở khuỷy tay, lòng bàn tay ngửa, đặt bóng ở phía trước. Tay phải (tay đánh bóng) duỗi thẳng tự nhiên đưa ra phía sau, mặt hướng về phía trước, mắt quan sát đối phương.

2. Giai đoạn 2: Tung bóng.

Bóng được tung ở độ cao 40(50cm phía trước đường chuyển động của tay đánh bóng. Lúc này tay đánh bóng nhanh chóng thực hiện chuyển động về phía trước để thực hiện đánh bóng.

3. Giai đoạn 3: Đánh bóng.

Tay đánh chuyển động nhanh về phía trước, đồng thời với chuyển động nhanh của tay đánh bóng, chân đạp đất duỗi các khớp gối, hông, trọng tâm chuyển dần từ chân sau ra chân trước. Bàn tay đánh bóng duỗi thẳng, các ngón tay được nắm lại trong lòng bàn tay đánh vào sau dưới bóng.
4. Giai đoạn 4: Kết thúc động tác.

Tay đánh bóng vươn về trước, lên cao, chân sau bước về trước 1 bước để giữ thăng bằng nhanh chóng bước vào sân, trở về tư thế chuẩn bị.

II. Phát bóng cao tay trước mặt.
Chia kàm 4 giai đoạn:

1. Giai đoạn 1: tư thế chuẩn bị.

Hai chân đứng rộng bằng vai, đứng chân trước, chân sau. Chân trái hướng về phía trước, chân phải ở phía sau bàn chân hơi xoay về bên phải trọng tâm dồn vào hai chân, mặt hướng dưới mắt quan sát đối phương;

Tay trái gập ở khuỷy tay, lòng bàn tay ngửa để giữ bóng ở phía trước ngang tầm vai. Tay phải khuỷu tay hơi gập bàn tay cao hơn đầu ở tư thế tự nhiên.

2. Giai đoạn 2: Tung bóng.

Bóng đước tung từ dưới lên, đường bóng sau khi rời tay không xoáy, hơi lệch về bên tay đánh bóng ở độ cao 1m.

3. Giai đoạn 3: Đánh bóng.

Chân sau đạp đất duỗi các khớp gối, thực hiện nhanh chuyển động tay dập bóng lên cao ra phía trước. Đánh bóng ở tầm cao trước mặt (cách một cánh tay), tiếp xúc bóng bằng phần bàn tay gần cổ tay, đánh bóng vào phần sau dưới bóng.
4. Giai đoạn 4: Kết thúc động tác.

Chân sau bước lên phía trước một bước giữ thăng bằng, tay tung bóng chuyển động xuống dưới ra sau đưa về tư thế chuẩn bị.

NHIỆM VỤ GIẢNG DẠY KỸ THUẬT PHÁT BÓNG

a. Làm mẫu kỹ thuật phát bóng và phân tích từng giai đoạn kỹ thuật;
b. Giảng dạy tư thế chuẩn bị;

c. Giảng dạy tung bóng và cách tiếp xúc tay đánh bóng;

d. Giảng dạy kết thúc động tác;

e. Sửa sai kỹ thuật thường mắc phải để hoàn thiện kỹ thuật phát bóng;

f. Thực hiện phát bóng qua lưới và rơi trong sân.
Bài 5: KỸ CHIẾN THUẬT BÓNG CHUYỀN.




Phòng thủ.

Gồm 02 phần





Tấn công.

1. Phòng thủ:

Các hoạt động phòng thủ nhằm mục đích là không cho bóng rơi trên sân của đội mình, không để mất điểm, mất quyền phát bóng gây khó khăn cho các hoạt động tấn công của đối phương và tạo thời cơ để tổ chức phản công dứt điểm;

Phòng thủ 6 lùi: được sử dụng khi đối phương tấn công, điểm rơi của bóng thường ở cuối sân, các đối thủ phòng thủ hàng sau có khả nang linh hoạt, di chuyển đỡ bóng trong phòng thủ và yểm trợ đạt hiệu quả cao;

Đối thủ số 6 phòng thủ ở hàng sau để đỡ những đường bóng tấn công mạnh, có điểm rơi ở cuối sân. Đối thủ số 1 và số 5 làm nhiệm vụ yểm hộ theo sau gàn chắn.

2. Tấn công:

Tấn công trong bóng chuyền là những hoạt động có mục đích của một cá nhân, một đội bóng trong quá trình thi đấu để tạo nên khó khăn, phức tạp cho đối phương trong hoạt  động phòng thủ và tổ chức phản công, dẫn đến mất điểm hoặc mất quyền phát bóng.
· Tấn công biên số 4: Từ vị trí số 3 chuyền bóng cao ra biên số 4, vận động viên từ vị trí số 4 sau vạch 3m vào đà đập bóng;

· Tấn công biên số 2: Giống như biên số 4 nhưng thực hiện ở vị trí số 2;

· Tấn công trung bình số 3: Từ vị trí số 3 chuyền banh cao trên lưới từ 1,5m(2m rồi người đập từ vị trí số 3 sau đường 3m vào đà đập bóng.
NHIỆM VỤ GIẢNG DẠY KỸ THUẬT PHÁT BÓNG

a. Phổ biến một số chiến thuật bóng chuyền;
b. Giảng dạy phòng thủ 6 lùi;

c. Giảng dạy tấn công: Biên số 4, biên số 2, trung bình số 3;

d. Sửa sai các lỗi thường mắc phải.
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