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Trong những năm gần đây, phong trào tập 
luyện môn bóng chuyển đả không ngừng phát triển 
nhanh chóng cả về s ố  lượng và chất lượng ở mọi đối 
tượng trong cả nước. Những trận thi đấu bóng 
chuyền ở trinh độ cao đã thực sự hấp dẫn và lôi 
cuốn đông đảo khán giả, chính vì vậy bóng chuyền 
đả góp phần không nhỏ trong các hoạt động văn 
hoá thê thao lành mạnh của quần chúng nhản 
dân.

Đ ể góp một phần  nhỏ vào sự phát triển chung 
của môn bóng chuyền, Nhà xuất bản xin giới thiệu 
cuốn !\'Hưởng d ẫ n  tập  ỉuyên và th i đ ấ u  bóng  
chuyên"của tác giả Nguyễn Quang.

Với nội dung thiết thực được minh hoạ bằng 
những sơ đồ tập luyện d ễ  hiểu, d ễ tập, chúng tôi tin 
rằng cuốn sách sẽ giúp bạn có được phương pháp  
tập luyện đúng đắn đ ể  nâng cao trình độ kỹ thuật,
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chiến thuật cung như biết cách tổ chức một trận 
đấu phù hợp với mọi đôi tượng và trinh độ.

Trong quá trình biên tập mặc dù đã c ố  gắng, 
song chắc không tránh khỏi thiếu sót mong được sự 
góp ý chăn thành của bạn đọc đ ể ỉ ầ n  xuất bản sau 
được tốt hơn.

NHÀ XUẤT BẢN 

THỂ DỤC THỂ THAO
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PHẦNI 

KỸ THUẬT Cơ BẢN

Bóng chuyền là môn thể thao thi đâu.tập thể, vì 
vậy để có thể tạo nên chiến thắng chung của đội 
mỗi thành viên trong đội phải có đầy đủ phẩm chất 
và kỹ thuật cơ bản tốt nhất.

Kỹ thuât cơ bản trong bóng chuyền gồm có:

1. Tư thê chuẩn bị và di chuyển.
2. Kỹ thuật phát bóng.
3. Kỹ thuật chuyền bóng.
4. Kỹ thuật đệm bóng.
5. Kỹ thuật đập bóng.
6. Kỹ thuật chắn bóng.

Mỗi một kỹ thuật cơ bản nói trên lại có thể thực 
hiện với nhiều biến dạng (thay đổi) khác nhau, 
nhằm đáp ứng tốt nhất cho thi đấu phù hdp với từng 
trình độ đẳng cấp khác nhau.

I. TƯ THẾ CHUẨN b ị  v à  d i  c h u y ê n

1. Tư th ế  chuẩn bỉ

Trong bóng chuyền thường có 3 tư thế chuẩn bị
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chính, đó là: Tư thế thấp, tư thế trung bình và tư 
thế cao. Các tư thế này khác nhau chủ yếu ỏ mức 
độ khuỵu gốỉ.

a- Tư th ế  chuẩn bị thấp  trong bóng chuyền 
thường được vận dụng trong khi phòng thủ ở hàng 
dưới hoặc lúc yểm hộ cho các đồng đội hoặc đỡ 
những đường bóng ở tầm thấp.

Yếu lĩnh động tác: Hai chân đứng mở rộng hơn 
vai, hai gối khuỵu thấp (ở tư thê ngồi xổm).

Trọng lượng cơ thể dồn phần lớn lên chân sau 
(chân trụ), bụng hóp lại (xem Hình 1).

b- Tư th ế trung bình: Tư thê này thường được 
vận dụng khi đỡ phát bóng và là tư thê cơ bản được 
vận dụng nhiều nhất trong tập luyện và thi đấu 
bóng chuyền, vì ở tư thế này cầu thủ có thể di 
chuyển nhanh nhất.

Yếu ỉĩnh động tác: Hai chân mở rộng bằng vai, 
chân trước chân sau cách nhau khoảng nửa bước 
(chân nào trước là tuỳ vào vị trí mà cầu thủ đứng ở 
trong sân, ví dụ khi ở vị trí sô' 1 và 2 trên sân thì 
chân phải trước, chân trái sau hoặc khi ở vị trí sô 4 
và õ thì chân trái trước chân phải sau...), chân ỏ 
trước đứng trên cả bàn chân còn chân ở sau hơi
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kiễng gót, hai chân hơi khuỵu gối, trọng lượng cơ 
thể dồn trên 2 chân, bụng hơi hóp lại, thân trên 
hơi ngả về trước, mắt nhìn ra trước, hai tay co 
khuỷu tự nhiên, bàn tay ở trước ngực hơi khum lại 
tự nhiên (xem Hình 2).

c- Tư th ế  cao: Tư thế này thường được áp dụng 
nhiều trong trường hợp cầu thủ đứng sát lưới để 
chuẩn bị cho chuyền bóng, chắn bóng.

Yếu lĩnh động tác: giông như ở tư thê trung 
bình, nhưng có khác là ở tư thê này hai gốì khuỵu 
ít hơn và thân ngưòì gần như thẳng đứng (xem 
Hình 3).

Hình 3: Cao Hình 2: Trung bình Hình 1: Thấp



2. Di chuyển

Yêu cầu của di chuyển là đảm bảo được tốc độ di 
chuyển nhanh đến vị trí cần thiết, đồng thời luôn 
duy trì được tư thê ôn định trong khi di chuyển.

Di chuyển trong bóng chuyền có nhiều cách: di 
chuyển bước thường, bước lưót, bước chéo, bưốc 
chạy, nhảy..., nhưng thường được sử dụng nhiều là 
bước lưốt, bước chạy và bước chéo.

. - Bước lướt: được áp dụng khi bóng ở gần, chỉ 
cần di chuyển từ 1 đến 2 bước. Chân trước lướt một 
bước theo hướng cần thiết sau đó chân sau theo đà 
lướt theo duy trì tư thê chuẩn bị cơ bản. Ví dụ di 
chuyên ngang chuyền bóng (xem Hình 4).
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- Bước tiến: được áp dụng khi bóng ở xa, cẩu thủ 
phải chạy bằng bước ngắn nhanh. Khi chạy tay 
vung tự nhiên, tư thế cần ổn định ở bưóc cuối cùng 
trước khi làm động tác kỹ thuật. Ví dụ di chuyển 
vê' trước để chuyền bóng (xem Hình 5).

Hình 5

-  Bước lùi: thưòng được vận dụng khi bóng đến ở 
phía sau, phải có từ 2 - 3 bưốc lùi sau mối có thể 
chuyền được bóng (xem Hình 6).

- Bước chéo: thường được áp dụng khi bóng ở xa 
từ 2 - 3 bước về bên trái hoặc bên phải. Nếu muốn 
di chuyển sang trái thì chân phải bưóc chéo 1 bưóc 
lên trước sang trái, sau đó chân trái bước tiếp 1 
bưóc dài đến vị trí đánh bóng. Sau khi di chuyển
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đến, cẩn Ổn định vị trí (tư thê chuẩn bị) trước khi 
thực hiện chuyên hoặc đệm bóng.

Hình 6

II. KỶ THUẬT PHÁT BÓNG

Phát bóng là động tác mở đầu cho cuộc đấu và 
cũng là mở đầu cho một đợt tấn công vào trận 
tuyến của đội đối phương. Ngày nay khi kỹ - chiến 
thuật bóng chuyển nói chung và kỹ thuật phát 
bóng nói riêng ngày càng không ngừng được hoàn 
thiện thì phát bóng còn là một biện pháp tấn công 
giành điểm trực tiếp. Để đạt được nhũng kết quả 
như mong muốn, mỗi cầu thủ bóng chuyền phải 
biết phát bóng ở nhiêu dạng khác nhau và phải chọn 
riêng cho mình một kiểu phát sở trường hiệu quả.
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