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I. Đặt vấn đề
Bóng chuyền là môn thể thao được nhiều người 

yêu thích và tham gia tập luyện. Khi tập luyện kỹ 
thuật bóng chuyền có tác dụng củng cố nâng cao sức 
khoẻ, giáo dục cho con người những phẩm chất. Tính 
tập thể, tinh thần đoàn kết, lòng dũng cảm, những 
phẩm chất ý chí vững vàng tạo cho họ có đủ năng lực 
trong cuộc sống và sự nghiệp. Góp phần vào công 
cuộc xây dựng và bảo vệ Tổ quốc. Bóng chuyền là 
môn thể thao có tính hấp dẫn cao dễ tập, thích hợp 
với mọi lứa tuổi và giới tính, ngoài ra bóng chuyền 
còn được coi như một phương tiện hồi phục sức khoẻ 
sau những ngày làm việc mệt nhọc. Tập luyện bóng 
chuyền giúp người tập phát triển các tố chất: Nhanh, 
mạnh, bền và khéo léo, kết hợp với kỹ thuật điêu 
luyện. Nhu cầu tập luyện và thi đấu bóng chuyền 
ngày càng đòi hỏi phải xây dựng một hệ thống giảng 
dạy, huấn luyện nhằm đào tạo có chất lượng. Hoạt 
động bóng chuyền là tổ hợp các kỹ thuật cơ bản như: 
Chuyền bóng, đệm bóng, đập bóng, phát bóng và 
chắn bóng tạo nên hệ thống chiến thuật. Trong đó kỹ 
thuật phát bóng là một trong những kỹ thuật cơ bản 
và quan trọng trong môn bóng chuyền, phát bóng 
không chỉ là mở màn cho một trân đấu, hiệp đấu mà 
còn mang tính chất tấn công rõ rệt. Phát bóng uy lực 
sẽ gây khó khăn cho đối phương trong chuyền một 
và có thể dành được điểm trực tiếp. Trong thi đấu thì 
phát bóng không chỉ gây niềm tin cho đồng đội mà 
còn làm căng thẳng cho đối phương, ức chế dẫn đến 
việc rối lọan về chiến thuật tổ chức tấn công. Trong 
thi đấu khi dành được quyền phát bóng, người phát 
bóng có quyền thực hiện kỹ thuật động tác theo sở 
trường và trình độ kỹ thuật cá nhân của mình. Trong 
các kỹ thuật tấn công thì phát bóng giữ một vai trò 
không kém phần quan trọng trong việc góp phần 
dành thắng lợi cho một trận đấu. Theo xu hướng bóng 

chuyền hiện đại ngày nay tấn công dần dần chiếm ưu 
thế do chiều cao, sức mạnh và trình độ ngày càng 
hoàn thiện, ý chí thi đấu tốt hơn. Do vậy muốn thi 
đấu đạt kết quả cao người chơi bóng chuyền phải có 
đầy đủ các yếu tố như kỹ, chiến thuật, thể lực tốt, 
trạng thái tâm lý vững vàng thì càng không thể xem 
nhẹ phát bóng. Phát bóng cũng là một kỹ, chiến thuật 
mà bóng chuyền hiện đại quan tâm và sử dụng nó 
như một chiến thuật tấn công có hiệu quả. 
2. Nội dung nghiên cứu
2.1. Xác định các yếu tố ảnh hưởng đến hiệu quả 
kỹ thuật phát bóng

Bóng chuyền là một môn thể thao với tình huống 
phức tạp luôn thay đổi, tính bất ngờ làm cho người 
chơi phải sử lý tình huống trong thời gian ngắn. 
Trong các hiệp đấu và ngay cả trong từng lần bóng 
qua lại trên lưới, trong sân người chơi liên tục thực 
hiện và ứng phó với tình huống luôn thay đổi trên 
sân và thực hiện các kỹ thuật khác nhau nó phụ thuộc 
vào vị trí cụ thể từng đấu thủ. Đấu thủ hàng trên luôn 
thực hiện kỹ thuật đập bóng phòng thủ trên lưới, bọc 
lót yểm trợ lẫn nhau và chuyền bóng tấn công. Các 
đấu thủ hàng sau thì phòng thủ, chuyền một tấn công 
hàng sau. Bên cạnh đó người chơi phải thực hiện ý 
đồ chiến thuật của đội, cá nhân và chiến thuật không 
bóng. Hoạt động trong thời gian dài như vậy đòi hỏi 
người chơi phải có tâm lý vững vàng thể lực bền bỉ, 
kỹ thuật và chiến thuật điêu luyện mới đáp ứng được 
yêu cầu thi đấu trong thời gian dài. Phát bóng là một 
trong những kỹ thuật mở màn cho trận đấu, nó có ý 
nghĩa và tầm quan trọng đặc biệt, thưc hiện tốt kỹ 
thuật sẽ tạo cho đồng đội có tâm lý vững vàng thưc 
hiện kỹ thuật khác tự tin và độ chuẩn cao hơn. Nhưng 
để thực hiện điều này đòi hỏi ở người tập phải có một 
kỹ thuật tốt, nắm rõ được nguyên lý kỹ thuật động 
tác, thực hiện động tác chính xác, thuần thục đòi hỏi 
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sự khéo léo, cảm giác không gian thời gian, cảm giác 
dùng sức. Ngoài ra còn có rất nhiều yếu tố khách 
quan ảnh hưởng tới hiệu quả thực hiện kỹ thuật phát 
bóng như:

+ Mức độ hoàn thiện kỹ thuật :
Huấn luyện kỹ thuật là quá trình giảng dạy và 

hoàn thiện các động tác kỹ thuật để dùng làm phương 
tiện tiến hành thi đấu thể thao (các động tác kỹ thuật 
đánh bóng) . Nhiệm vụ chung của huấn luyện kỹ thuật 
là nắm vững kỹ thuật bóng chuyền và trong quá trình 
đó người học hiểu được các quy luật sinh cơ học của 
động tác, nắm vững kỹ năng vận động phù hợp với 
thực tế để hoàn thiện nó ở mức độ cao nhất. Việc đạt 
được thành tích cao phụ thuộc vào trình độ chuẩn bị 
kỹ thuật toàn diện của người tập bóng chuyền, bởi vì 
nói chung trình độ huấn luyện có ảnh hưởng lớn đến 
sự điêu luyện chiến thuật của toàn đội. 

Yếu tố kỹ thuật có vai trò quan trọng đặc biệt 
trong kỹ thuật phát bóng khi đạt được trình độ kỹ 
thuật cao nắm vững nguyên lý kỹ thuật động tác, kỹ 
thuật ổn định thì khi thực hiện kỹ thuật sẽ đem lại 
hiệu quả cao và ngược lại khi chưa nắm vững được 
nguyên lý kỹ thuật động tác, kỹ thuật chưa ổn định 
thì khi thưc hiện sẽ không tránh khỏi nhưng sai lầm. 
Sự điều khiển tự động hóa với các động tác là một 
đặc điểm rất có giá trị và có ý nghĩa quyết định của 
kỹ xảo vận động, tự động hoá giúp rất nhiều cho việc 
thực hiện động tác, ý thức lúc đó được giải thoát khỏi 
việc phải thường xuyên kiểm tra các chi tiết động 
tác. Do đó giảm nhẹ hoạt động chức năng của cơ về 
điều khiển động tác và cho phép chuyển sự chú ý và 
tư duy tập chung vào kết quả và điều kiện sáng tạo. 

Xu thế tấn công trong phát bóng.
Bóng chuyền hiện đại người ta đã lấy phát bóng 

là một phương tiện tấn công hữu hiệu và chủ động 
nhất, nhằm phá vỡ hệ thống chiến thuật, phá vỡ đội 
hình thi đấu của đối phương, gặp khó khăn trong việc 
phối hợp chiến thuật cho đội bạn và tạo được tâm lý 
vững vàng cho đồng đội. Ngoài ra phát bóng còn là 
hình thức chủ động tấn công có thể giành được điểm 
trực tiếp từ những quả bóng đầu tiên, từ đó có thể 
khẳng định tấn công phát bóng là một hình thức tấn 
công tiêu biểu điển hình.

Phát bóng tốt còn tạo điều kiện, khả năng phối 
hợp thực hiện các động tác, thực hiện chiến thuật một 
cách tự tin hơn, đạt hiệu quả cao hơn.

Trong thi đấu bóng chuyền VĐV sử dụng rất 
nhiều các kỹ thuật phát bóng khác nhau như:

+ Phát bóng cao tay chính diện.
 + Phát bóng cao tay nghiêng mình.

+ Phát bóng thấp tay chính diện.
+ Phát bóng thấp tay nghiêng mình.
+ Nhảy phát bóng.
Ngoài ra tính chất đường bay của bóng cũng khác 

nhau, có thể là xoáy, bay, mạnh hoặc nhẹ. Với phạm 
vi của báo cáo tôi trình bày kỹ thuật phát bóng cao 
tay chính diện: 

+ Phát bóng cao tay trước mặt (Hình 1)
- Tư thế chuẩn bị: Người tập đứng mặt quay vào 

lưới, chân trái trước mũi chân thẳng góc với đường 
biên ngang, chân phải sau (chân trước cách chân sau 
nửa bước) trọng lượng cơ thể dồn đều trên cả hai 
chân, tay trái cầm bóng ở phía trước.

- Tung  bóng: Tay  trái  cầm  bóng  đưa  lên  ngang  
tầm mặt thì tung bóng ở trước mặt lên cao hơn đầu từ 
80 - 100cm thẳng  lên  trên  nhưng  hơi  chếch  sang  
phải  (tay  đánh  bóng). Khi tung bóng người phát 
cũng có thể hơi khuỵu gối hạ thấp trọng tâm, sau 
đó vươn thẳng hai 
chân lên kết hợp 
với động tác tung 
bóng nhịp nhàng. 
Chú ý: Khi tung 
bóng nếu bóng ở 
tầm thấp thì đường  
bóng sẽ không 
chính xác.

- Vung tay đánh bóng: 
Cùng lúc tay trái tung bóng lên cao, tay phải co 

lại và chuyển động từ trước - lên cao - ra sau, thân 
trên ngả về sau, mắt nhìn theo bóng. Khi bóng từ trên 
rơi xuống tới tầm tay giơ thẳng thì đánh mạnh vào 
phía sau, phần dưới tâm của bóng bằng bàn tay mở 
với các ngón tay chụm tự nhiên. Kĩ thuật phát bóng 
này có đặc điểm là khi phát bóng người ở TTCB 
mặt đối diện với lưới, tay tiếp xúc lúc đánh bóng ở 
tầm cao. Bóng tung cao hơn đầu khoảng 1-1,5m và 
hơi chếch về trước, tay phải vung lên trên, hơi gập 
ở khớp khuỷu và kéo căn ra sau. Góc gập ở khớp 
khuỷu lớn hơn 90 độ. Cùng lúc vung tay, vai phải 
và đầu chuyển động ra sau, vùng ngực và thắt lưng 
căng. Khi đánh bóng, tay phải duỗi mạnh ở khớp 
khuỷu, đưa tay vươn lên cao kết hợp với nâng vai và 
vung tay ra trước đánh bóng (góc nghiêng vươn tay 
khoảng 80 độ) từ phía sau hơi xuống dưới để bóng 
chuyển động ra trước – lên cao.               
2.2. Các giai đoạn của giảng dạy và huấn luyện kỹ 
thuật phát bóng.

- Giai đoạn giảng dạy ban đầu.
Giai đoạn này có ý nghĩa rất quan trọng trong 

Hình 1
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phạm vi tạo ra nền móng để đạt tới hiệu quả điêu 
luyện của người chơi bóng chuyền, đây là giai đoạn 
hình thành kỹ năng ban đầu, hoàn thành nét chính 
của động tác. Những nét đặc trưng của cơ chế sinh 
lý hình thành kỹ năng là sự lan toả các phản xạ vận 
động, sự căng thẳng cơ bắp không cần thiết do sự 
khuyếch tán của quá trình hưng phấn ở vỏ bàn cầu 
đại não. Nhiệm vụ về mặt phương pháp ở giai đoạn 
này là nắm vững các nguyên lý kỹ thuật và nhịp điệu 
chung của động tác, loại bỏ các động tác thừa và sự 
căng thẳng cơ không cần thiết. Trong giai đoạn giảng 
dạy ban đầu khâu cơ bản của kỹ thuật động tác phải 
được nắm vững. Ban đầu học những động tác đơn lẻ, 
sau đó luân phiên kết hợp với các động tác khác theo 
nguyên tắc từ động tác chủ yếu đến động tác thứ yếu

- Giai đoạn củng cố sâu thêm:
Đi sâu nghiên cứu và hoàn thiện kỹ thuật phát 

bóng trên cơ sở nắm vững các chi tiết động tác. Hợp 
lý hóa cấu trúc động tác khi thực hiện kỹ thuật tăng 
độ chuẩn xác của biên độ, nhịp điệu động tác sự phối 
hợp các bộ phận của cơ thể, sửa chữa các động tác 
sau và loại bỏ các hoạt động thừa.

- Giai đoạn tiếp tục hoàn thiện:
 Củng cố kỹ năng, hoàn thiện các động tác kỹ 

thuật đã được học và thực hiện kỹ thuật đó phù hợp 
với đặc điểm cá nhân, tăng cường số lượng lặp lại 
động tác kỹ thuật phát bóng đúng, thực hiện kỹ thuật 
một cách tự tin và ổn định. Thực hiện tốt kỹ thuật 
động tác phát bóng đảm bảo hiệu quả cao trong các 
điều kiện thi đấu khác nhau.

2. Sai lầm thường mắc khi thực hiện kỹ thuật phát 
bóng cao tay chính diện

Khi phát bóng cao tay, rất nhiều người chơi mới 
gặp phải các sai lầm sau khiến đường bóng bay 
không chuẩn, bao gồm:

- Tung bóng quá xa người, quá thấp, quá cao hoặc 
nghiêng, lệch hẳn sang một bên.

-Tiếp xúc bóng không chính xác.
- Tay co khi thực hiện đánh bóng.
- Các bộ phận thân thể khi thực hiện phát bóng 

như chân, tay (cổ tay, khuỷu tay), thân, cổ phối hợp 
không nhịp nhàng.

- Tư thế chuẩn bị chưa ổn định, quá vội vàng 
trong việc phát bóng.

Những lỗi này không chỉ là sai lầm phổ biến khi 
thực hiện kỹ thuật phát bóng cao tay 

3. Một số bài tập bổ trợ nhằm tăng hiệu quả kỹ 
thuật phát bóng cao tay chính diện trước mặt 

- Bài tập: tay không thuận cầm và tung bóng lên 
cao, bóng rơi về bên tay thuận. tay thuận vung và bắt 

bóng chếch trước trên đầu mình. 
- Tập kỹ thuật không bóng, phối hợp nhịp nhàng. 

Tay trái đưa lên cao, tay phải vung về sau, hạ thấp 
trọng tâm ở tư thế trung bình rồi đứng lên đánh vào 
tay trái trên cao. 

- Tay cầm bóng ném bóng qua lưới
- Một người cầm bóng, người kia phối hợp đánh 

bóng.
- Tập gõ bóng vào tường
- 2 người tập gõ bóng qua lại.
- Đứng gần lưới phát bóng qua lưới sau đó lùi dần 

về cuối sân.
Qua quá trình áp dụng các bài tập cho sinh viên 

tập luyện đã giúp cho các sinh viên đã thực hiện kỹ 
thuật rất tự nhiên, thuần thục hơn, không bị gò bó và 
không còn cảm giác sợ với nội dung phát bóng nữa. 
3. Kết luận, kiến nghị.

- Kết luận: Đối với sinh viên sinh viên Trường 
Đại học Mỏ - Địa chất, khi mới học kỹ thuật phát 
bóng cao tay chính diện trước mặt, việc xác định 
đúng những yếu điểm cơ bản và nguyên nhân ảnh 
hưởng đến khả năng thực hiện kỹ thuật đó là cơ sở 
quan trọng để tìm các giải pháp nhằm nâng cao hiệu 
quả tập luyện.

Việc thực hiện các bài tập bổ trợ và bài tập kỹ 
thuật có vai trò đặc biệt quan trọng nhằm giúp người 
tập nhanh chóng nâng cao kỹ năng phát bóng cao tay 
trong bóng chuyền.

- Kiến nghị: Qua kết quả của báo cáo, đề nghị các 
giáo viên giảng dạy môn bóng chuyền có thể tiếp tục 
áp dụng các bài tập trên cho các khóa sinh viên mới 
học bóng chuyền để tăng hiệu quả học tập, rút kinh 
nghiệm khẳng định thêm hiệu quả các bài tập được 
lựa chọn.
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