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I. Đặt vấn đề 
Bóng rổ là một môn thể thao hiện đại có quá trình 

hình thành và phát triển lâu đời, là môn một thể thao 
nằm trong hệ thống thi đấu chính thức của Đại hội  
Olimpic, ở Việt Nam môn bóng rổ được du nhập 
vào đầu những năm 60 thế kỷ XX, nhưng do điều 
kiện của chiến tranh cũng như điều kiện kinh tế, nên 
phải mãi tới cuối những năm 80 mới có điều kiện 
phát triển. Môn bóng rổ được đưa vào giảng dạy ở 
các trường phổ thông, trung học, sau đó phát triển ở 
nhiều địa phương trong cả nước, tập trung chủ yếu 
ở TP. Hồ Chí Minh, Hà Nội. Cho đến nay hoạt động 
tập luyện và thi đấu bóng rổ đang được đưa vào hệ 
thống thi đấu Quốc gia, đồng thời cũng được đưa vào 
chương trình giảng dạy trong các cấp học.

Cũng như các môn thể thao khác, tập luyện và thi 
đấu Bóng rổ có tác dụng thúc đẩy sự phát triển toàn 
diện các tố chất vận động cho người tập như: sức 
nhanh, sức mạnh, sức bền, khéo léo và sự phối hợp 
vận động. Ngoài ra tập luyện và thi đấu bóng rổ cũng 
có tác dụng phát triển tính dũng cảm, tinh thần đoàn 
kết, tính kỷ luật, sự phán đoán thể hiện trong các tình 
huống thi đấu và khả năng tư duy chiến thuật cao. 
Mặt khác bóng rổ cũng là một phương tiện hữu hiệu 
rất phù hợp với tư cách là các bài tập hỗ trợ nhằm 
phát triển tổng hợp các tố chất thể lực cho người tập, 
vận động viên các môn thể thao khác.

Giáo dục thể chất trong trường Đại học giữ một 
vai trò hết sức quan trọng trong việc nâng cao trình 
độ thể chất của một dân tộc. Mục đích của giáo dục 
thể chất cho  sinh viên đại học là nhằm hoàn thiện 

cấu trúc và chức năng cơ thể, thông qua đó giáo dục 
đạo đức, trí tuệ, tinh thần, óc thẩm mỹ... Bồi dưỡng 
tinh thần tập thể, ý thức tổ chức kỷ luật và tác phong 
làm việc có khoa học, tạo cho các em sự ham thích 
và thói quen luyện tập TDTT. 

Thi đấu bóng rổ rất hấp dẫn bởi các tình huống 
diễn biến nhanh và đa dạng. Hoạt động và thi đấu 
bóng rổ là một hoạt động không có chu kỳ. Trong thi 
đấu thường xuyên có các tình huống khác nhau xảy 
ra và diễn biến liên tục. Do vậy đòi hỏi các vận động 
viên phải có thể lực tốt và toàn diện. Biết vận dụng 
mọi ưu thế về kỹ thuật ném rổ khác nhau, có như vậy 
mới hoàn thành được nhiệm vụ ở bất cứ vị trí nào 
trên sân khi kiểm soát được bóng. 

Cường tráng về thể chất, phát triển về trí tuệ là 
một nhân tố quan trọng không thể thiếu được trong 
hệ thống giáo dục con người mới phát triển toàn diện 
của đất nước ta hiện nay. Vấn đề giáo dục thể chất 
cho sinh viên cần được quan tâm, cần được xem như 
một vấn đề mang tính chiến lược, đặc biệt trong 
công tác đào tạo thế hệ trẻ tương lai, cần phải làm 
cho công tác giáo dục thể chất trong trường học các 
cấp có chất lượng ngày càng cao, hoàn thiện chương 
trình giảng dạy nội khóa trong nhà trường ngày càng 
phù hợp, làm cho việc luyện tập TDTT, rèn luyện 
thể chất trở thành thói quen hàng ngày của mỗi sinh 
viên.

Trong giảng dạy kĩ thuật TDTT việc nắm bắt kĩ 
thuật là rất quan trọng, nếu trong khi tập luyện mà 
người tập hay mắc phải những sai lầm khi học kỹ 
thuật. Vì vậy, giáo viên  giảng dạy cần nhanh chóng 
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tìm ra những sai lầm thường mắc cũng như những 
nguyên nhân của nó, để có thể dùng các biện pháp 
cũng như các bải tập để sửa chữa những sai lầm 
thường mắc đó cho sinh viên.

Vấn đề nghiên cứu các biện pháp tập luyện nhằm 
khắc phục những sai lầm thường mắc trong kỹ thuật 
môn bóng rổ được rất nhiều giáo viên môn thể dục 
quan tâm, chú ý. Song các giáo viên đều đề cập các 
giai đoạn kĩ thuật quan trọng nhưng lại thiếu đánh giá 
một cách hệ thống và toàn diện. Mặc dù trong chương 
trình đã đề cập đến nhưng qua quá trình giảng dạy bản 
thân tôi đã đúc rút ra một số biện pháp sửa chữa những 
sai lầm thường mắc trong môn bóng rổ vào giảng dạy.

Xuất phát từ những vấn đề nêu trên với thực tiễn 
sinh viên của trường Đại học Mỏ - Địa chất tác giả 
nghiên cứu Một số biện pháp khắc phục những sai 
lầm thường mắc ở kỹ thuật 2 bước ném rổ cho sinh 
viên Trường Đại học Mỏ - Địa chất.
2. Nội dung nghiên cứu
2.1. Kỹ thuật 2 bước ném rổ: Kỹ thuật này được sử 
dụng để tấn công rổ trong khi di chuyển từ khoảng 
cách gần và trực tiếp khi bóng bật bảng. Gồm các 
giai đoạn.

Giai đoạn chuẩn bị (tại chỗ):
+ Đứng chân trước chân sau (chân cùng bên với 

tay ném rổ ở phía sau).
+ Hai tay cầm bóng ngang tầm bụng.
Giai đoạn cơ bản: Đập bóng về phía trước, khi 

bóng nảy lên thì nhảy chân sau lên để bắt bóng đưa 
về ngang tầm bụng, chân còn lại co lên. Tiếp theo 
bước chân đang co về phía trước (ngắn hơn bước đầu 
tiên), chân còn lại co lên đồng thời đưa bóng lên như 
kỹ thuật tại chỗ ném rổ để chuẩn bị ném rổ. Thực 
hiện trùng gối rồi duỗi gối để bật cơ thể lên cao theo 
phương thẳng đứng, khi lên đến điểm cao nhất thì 
duỗi tay kết hợp với cổ tay và ngón tay ném bóng.

Giai đoạn kết thúc: Khi bóng rời tay tiếp tục giữ 
nguyên tay ở tư thế trên cao, khi hai chân chạm đất 
mới hạ tay xuống kết thúc động tác.

2.2. Những bài tập khắc phục sai lầm của kỹ thuật 
2 bước ném rổ cho SV Trường ĐH Mỏ- Địa chất.

Đầu tiên, để thực hiện được kỹ thuật ném bóng 
vào rổ, người tập cần thực hiện động tác bắt bóng. 
Yếu lĩnh của kỹ thuật bắt bóng bằng hai tay trước 
ngực là tại thời điểm thực hiện động tác, người tập 
đưa dài 2 tay ra phía trước, hướng về hướng bóng 
đang bay tới, bàn tay thả lỏng tự nhiên, các ngón 
tay mở đều, hai bàn tay tạo thành hình túi (chu vi 
của hình túi bằng với chu vi của quả bóng). Vào thời 
điểm các ngón tay chạm bóng thì nhanh chóng dùng 
cả lòng bàn tay và các ngón tay ôm chặt bóng, kết 
hợp với động tác thu nhanh hai khuỷu tay về 2 bên 
hông nhằm hoãn xung đường bóng bay tới, chuẩn bị 
cho các động tác tiếp theo.
Sai lầm thường mắc Cách sửa chữa
- Tay cứng nhắc trong 
khi tiếp xúc bóng.
- 2 cánh tay vẫn duỗi 
thẳng và giữ bóng ở 
phía trước.
- 2 tay không đưa dài 
về trước tại thời điểm 
đón bóng
- Vị trí của các ngón 
tay sai lệch

- Đứng tại chỗ, hai tay duỗi 
dài về trước, tại thời điểm 
bóng được đưa đến thì dùng 
2 bàn tay ôm bóng và thu 
nhanh khuỷu tay về sát hai 
bên hông.
- Đứng tại chỗ, các ngón tay 
xòe đều tạo thành hình túi, sẽ 
có được tiết diện lớn hơn để 
ôm được vào bóng.
- Không tiếp xúc bóng bằng 
lòng bàn tay trước mà phải 
bằng các ngón tay trước.
- Trước khi bắt bóng phải 
luôn tìm mọi cách để tạo điều 
kiện tốt nhất cho bắt bóng. Có 
nghĩa là phải di chuyển tới vị 
trí bắt bóng, tốt nhất là phần 
trước của cơ thể đối diện với 
hướng bóng  bay tới.

Giai đoạn tiếp theo của kỹ thuật 2 bước lên rổ là 
thực hiện động tác chạy 2 bước cùng với bóng. Yếu 
lĩnh của kỹ thuật là ở bước thứ nhất, người tập phải 
bước dài chân (phía bên tay ném rổ) về phía trước 
khi thực hiện động tác bắt bóng, 2 tay đón bắt bóng 
và đưa bóng về phía trước ngực. Tiếp tục bước tiếp 
ở bước thứ 2 (khoảng cách bước thứ 2 ngắn hơn so 
với bước đầu 1 chút để giảm tốc độ di chuyển và tăng 
sức giậm nhẩy). Sau đó, người tập sử dụng sức giậm 
nhảy bật thẳng lên hướng rổ để thực hiện động tác 
ném bóng về rổ. Lúc này chân phía bên tay ném rổ 
được đưa từ sau ra trước để tạo thành các góc vuông 
giữa đùi với thân người và đùi với cẳng chân.
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Sai lầm 
thường mắc

Cách sửa chữa

- Bước 
nhầm chân 
tại thời điểm 
bắt bóng.
- Bước thứ 
nhất ngắn 
hơn so với 
bước thứ 2.
- Chân bên 
tay ném rổ 
không đưa 
ra trước mà 
bị móc lên ở 
phía sau.

- Đứng tại chỗ, chân trước chân sau, 
chân bên tay ném rổ để sau. 2 tay duỗi 
dài về trước, tại thời điểm bóng được 
đưa đến thì bước dài chân bên tay ném 
rổ về phía trước, thực hiện động tác 
bắt bóng bằng 2 tay, sau đó thu nhanh 
khuỷu tay về sát hai bên hông, đưa 
bóng về trước ngực.
- Cho người tập thực hiện động tác 
chạy bước nhỏ tại chỗ, tại thời điểm 
bóng được đưa đến thì bước dài chân 
bên tay ném rổ về phía trước thực hiện 
động tác bắt bóng bằng 2 tay, sau đó thu 
nhanh khuỷu tay về sát hai bên hông, 
đưa bóng về trước ngực.
- Tăng dần khoảng cách chạy, không 
thực hiện động tác chạy bước nhỏ tại 
chỗ mà thực hiện động tác chạy bước 
nhỏ trong di động tiến về hướng bắt 
bóng.
- Đánh dấu khoảng cách giữa các bước 
di chuyển thứ nhất và thứ 2 ở trên mặt 
sân.
- Đứng tại chỗ, để chân giậm nhảy 
(chân phía ngược với tay ném rổ) phía 
trước, thực hiện động tác bật nhảy lò 
cò, yêu cầu nâng đùi chân bên tay ném 
rổ về phía trước.

Giai đoạn thứ 3 của kỹ thuật 2 bước lên rổ là thực 
hiện động tác ném rổ. Yếu lĩnh của kỹ thuật là tại lúc 
cơ thế đang ở thời điểm cao nhất của giai đoạn bay 
trên không, người tập chuyển bóng từ 2 tay sang bên 
tay thuận, tay còn lại thực hiện ôm giữ bóng ở phía 
bên cạnh quả bóng, cả 2 tay cùng đưa bóng từ trước 
ngực lên trên và  phía trước trán, thực hiện động tác 
đẩy duỗi của cánh tay, cẳng tay, vẩy gập cổ tay và 
miết ngón tay thực hiện động tác ném bóng để bóng 
dựa vào bảng (góc vuông phía trên của hình chữ nhật 
trên bảng rổ).
Sai lầm thường mắc Cách sửa chữa
- Ném bóng đi tại thời 
điểm cơ thể đang trên 
đường bay lên tới điểm 
cao nhất ở trên không, 
hoặc đang trên đường cơ 
thể rơi xuống.

- Bật nhẩy lò cò tích cực 
tại chỗ bằng chân dậm 
nhẩy để người tập tự xác 
định thời điểm cơ thể cao 
nhất ở trên không.

- Ném bóng đi bằng 2 tay.
- Không thực hiện động 
tác đẩy duỗi của cánh tay, 
cẳng tay, vẩy gập cổ tay 
và miết ngón tay để ném 
bóng.
- Không ném bóng dựa 
bảng mà ném trực tiếp 
vào rổ.

- Đứng tại chỗ, thực hiện 
động tác cầm bóng bằng 
tay thuận, để bóng ở trên 
và phía trước trán. Người 
tập dùng lực đẩy duỗi cánh 
tay, cẳng tay, vẩy gập cổ 
tay và miết ngón tay để 
ném bóng đi.
- Đứng tại điểm dậm nhảy 
(góc 45 độ so với bảng rổ) 
thực hiện động tác ném 
bóng vào góc vuông phía 
trên của hình chữ nhật trên 
bảng rổ.

Giai đoạn cuối cùng là thực hiện động tác tiếp 
đất. Yếu lĩnh của kỹ thuật là sau khi thực hiện xong 
động tác ném rổ, người tập nhanh chóng hạ đùi bên 
chân cùng tay ném bóng để cùng chân giậm nhảy 
thực hiện đông tác tiếp đất. Thời điểm tiếp đất sẽ 
bằng nửa bàn chân trên trước, phối hợp với động tác 
khuỵu gối để hoãn xung lực.
Sai lầm 
thường mắc

Cách sửa chữa

- Tiếp đất bằng 
1 chân.
- Không thực 
hiện động tác 
khuỵu gối 
hoãn xung lực.

- Đứng tại chỗ, bật nhảy lò cò bằng 
1 chân. Tại thời điểm rơi xuống tiếp 
đất nhanh chóng hạ đùi bên chân 
cùng tay ném bóng để cùng chân 
giậm nhảy thực hiện đông tác tiếp 
đất. Thời điểm tiếp đất sẽ bằng nửa 
bàn chân trên trước, phối hợp với 
động tác khuỵu gối để hoãn xung lực.

3. Kết luận
Qua thực tế nghiên cứu và áp dụng một số biện 

pháp khắc phục những sai lầm thường mắc ở kỹ thuật 
2 bước ném rổ, các tác giả thu được kết quả phấn 
khởi, chất lượng dạy học được nâng lên rõ rệt nhưng 
điều đáng nói hơn là học sinh biết cách thực hiện 
kĩ thuật hai bước ném rổ một cách dễ dàng và tự 
tin hơn. Nắm được kĩ thuật một cách chắc chắn, khó 
quên, SV hào hứng trong tập luyện tiết học trở lên 
sôi động hơn.
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