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PHẦN I 

LỜI MỞ ĐẦU 
 

    Giáo dục thể chất là môn học mhằm trang bị, nâng cao kiến thức,các 

phương pháp và  kỹ năng về các kỹ thuật chạy, nhảy, bóng chuyền, bóng đá, 

góp phần phát triển các tố chất nhanh, mạnh, bền, khéo léo… cũng như thực 

hiện mục tiêu giáo dục toàn diện người học về đạo đức, nhân cách, phẩm chất 

ý chí, tính tập thể, tinh thần vượt khó khăn. 

    Góp phần bảo vệ và tăng cường sức khoẻ, nâng cao năng lực làm việc 

trí óc và thể lực đồng thời phát triển toàn diện các tố chất vận động, giáo 

dục ngày nay đã quan tâm thực sự đến vấn đề thể chất trong trường học, vì 

vậy đây là môn học quan trọng không thể thiếu trong hệ thống đào tạo học 

sinh trung học chuyên nghiệp. 

    Nhằm đáp ứng yêu cầu giảng dạy và học tập trong giai đoạn mới 

của nhà trường, tập thể bộ môn thể dục, đã biên soạn đề cương này. Trong quá 

trình biên soạn chúng tôi đã tham khảo các nguồn tài liệu sẵn có, trong và 

ngoài nước và với kinh nghiệm giảng dạy. Mặc dù đã có nhiều nỗ lực, tuy 

nhiên không tránh khỏi thiếu sót. Chúng tôi rất chân trọng và cám ơn những ý 

kiến đóng.  
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Chương I. BÀI MỞ ĐẦU 

 

1. MỤC ĐÍCH, YÊU CẦU MÔN HỌC 

1.1. Mục đích 

    Làm cho học sinh có một số hiểu biết cần thiết và nhận thức đúng về 

môn học. 

1.2. Yêu cầu 

    Nhận biết được ý nghĩa, tác dụng của TDTT đối với sức khoẻ con 

người đặc biệt với học sinh trung cấp chuyên nghiệp, từ đó tích cực học tập và 

tham gia các hoạt động thể thao ngoài giờ. 

2. Nội dung 

2.1. Ý nghĩa, tác dụng của giáo dục thể chất đối với sức khỏe con người 

2.1.2. Ý nghĩa 

2.1.3. Ý kiến của các nhà khoa học 

    Có người cho rằng muốn khỏe mạnh cần uống nhiều thuốc. Điều đó 

có mặt cũng đúng .Lúc bệnh tật,ốm đau nếu dùng thuốc đúng bệnh , đúng liều 

lượng theo sự hướng dẫn của thầy thuốc giàu kinh nghiệm-nếu cơ thể còn có 

khả năng chống đỡ thì cũng có thể chống nhiều bệnh tật và tăng thêm sức 

khỏe. Các phương pháp truyền máu, tiếp hạch, cấy rau phi la tốp, các thứ 

huyết thanh , sinh tố ,sâm nhung,v.v...có tác dụng kích thích cơ năng sinh lý, 

thần kinh, tim phổi, thận , các tuyến nội tiết, phục hồi một số tổ chức tế bào 

suy yếu. Nhưng tác dụng của thuốc cũng rất hạn chế, có khi thuốc chữa được 

bệnh này lại sinh bệnh khác, có lúc thuốc nọ không hợp thuốc kia :thuốc dùng 

không đúng bệnh lại càng có hại. 

    Có người nghĩ rằng ăn tốt uống tốt sẽ nâng cao sức khỏe. Một chế độ 

ăn uống hợp lí có đủ protit, Lipit, gluxit.v...có tác dụng bồi bổ và duy trì sức 

khỏe. Nhưng ăn uống chỉ có tác dụng nhất định. Nếu chỉ nhờ cao lương mỹ vị 

và sâm nhung mà khỏe mạnh thì vua chúa phong kiến trước kia đã khỏe mạnh 

và sống lâu hơn ai hết. Nhưng nếu ta mở lịch sử biên niên các triều đại phong 
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kiến ở nước ta thì lại thấy ít người khỏe mạnh và sống lâu. 

Lê Hữu Trác 

    Đối với Trịnh  Cán một người được nuôi dưỡng thừa đủ sâm nhung , 

sơn hào hải vị vậy mà danh y Lê Hữu Trác miêu tả như sau :”Người thế tử gầy 

gò lắm bụng to ,da nhợt nhạt ,gân xanh, rốn lồi hơn một tấc, hơi thở sò sè 

như muốn thoát” (Hải Thượng Lãn Ong -Ký sự lên kinh, nhà xuất bản Hà Nội, 

1977 ,t169.) 

    Nhà danh y số một Việt Nam thời đó đã nhìn thấy rất rõ căn nguyên 

bệnh trạng của Cán:” bệnh Thế tử là do sinh trưởng ở nơi màn the trướng gấm, 

ấm no quá sức, phủ tạng kém yếu, vốn là nguyên khí đã quá tổn thương, lại 

thêm nỗi dùng nhiều thuốc công phạt” 

Arixtot -  Hy lạp 

Nhận định đó của Hải Thuợng Lãn Ông rất phù hợp với ý của Arixtôt, 

nhà hiền triết và khoa học Hy Lạp cổ đại: “ Không có gì làm kiệt sức và hủy 

hoại con người như sự thiếu vận động thể lực kéo dài”. 

Titxo  - Pháp 

Một nhà bác học nổi tiếng của nước pháp ở thế kỷ 18 là Titxô cũng nói 

:”vận động thân thể có thể thay thế bất cứ thuốc nào, nhưng mọi thứ thuốc 

trên đời dều không thể thay thế được vận động thân thể”. 

K.Ph.Nikitin - Liên xô 

Nhiều nhà bác học thế giới ngày nay cũng đã khẳng định chân lý đó.Giáo 

sư tiến sĩ học Liên Xo K.Ph.Nikitin qua rất nhiều cuộc thí nghiệm đã chứng 

minh rằng:” TDTT đối với tất cả mọi người là cơ sở dể bảo vệ và tăng cường 

sức khỏe, ngăn ngừa các bệnh tật … các nhà khoa học luôn luôn kêu gọi con 

người hãy tuân theo nguyên tắc thường xuyên vận động và sống trong không 

khi trong lành. Có rất nhiều thứ bệnh hiểm ngèo mà các loại thuốc được coi là 

quí nhất trên đời cũng không thể nào chữa khỏi, duy chỉ có vận động theo sự 

hưỡng dẫn của thầy thuốc mới có thể chiến thắngnổi. Trong những bệnh hiểm 

nghèo đó phải kể đến các bệnh thuộc hệ tim mạch, bệnh huyết áp cao, bệnh 



20 

 

xơ vữa động mạch, nhồi máu cơ tim, bệnh mất ngủ ,suy nhược thần kinh …” 

Ông giải thích tình hình đó bằng mấy câu ngắn gọn mà khá dầy đủ: “Thiên 

nhiên đã tạo ra con người với những nguồn dự trữ to lớn…đó là khả năng tăng 

lên thêm lên nhiều lần hiệu suất của trái tim của việc thông khí ở hai lá phổi, 

của chức năng những quả thận, của sức mạnh các cơ. Việc bảo vệ những 

nguồn dự trữ bẩm sinh đo chỉ có thể thực hiện bằng việc tập luyện thể dục 

thường xuyên, liên tục, suốt cả đời” ( Theo cuốn “ vận động và sự sống” nhà 

xuất bản TDTT 1975.) 

V.E.Na goócnui - Liên xô 

Một nhà khoa học khác của Liên Xô nói một ý khác: “ các phản ứng 

bảo vệ thích ứng thực hiện thường xuyên trong cơ thể, đảm bảo hoạt động 

bình thường của cơ thể   thúc đẩy việc trừ bỏ những rối loạn xảy ra và sự đề 

kháng của cơ thể đối với bệnh tật. Cường độ các cơ chế bảo vệ thích ứng có thể 

thay đổi . Khi cường độ mà giảm thì những nhân tố trước đây vô hại và khó 

nhận ra, nay trở nên nguy hại và gây bệnh. Một trong những nguyên nhân làm 

giảm cường độ của các cơ chế tự vệ đó là việc bỏ luyện tập …vậy làm thế nào 

để tăng tính năng tự vệ của cơ thể? phương pháp tốt nhất là rèn 

luyện.”(Nagoócnưi-thể dục cho não,  nhà xuất bản TDTT. 1976) 

Oai - tơ  ( chủ tịch hội tim mạch thế giới) 

Oai-tơ (waite). Chủ tịch hội tim mạch thế giới đã nói “ vận động là biện 

pháp giải dộc tốt nhất cho những căng thẳng tinh thần và hậu quả của nó trong 

việc chống và phòng bệnh tim mạch. Theo tôi việc này tốt hơn hẳn một 

loại thuốc nào “(TD phòng và chữa bệnh cao huyết áp-nhà xuất bản TDTT 

1980). 

Hồ Chí Minh 

"Mỗi một người dân yếu ớt tức là làm cho cả nước yếu ớt một phần, 

mỗi một người dân mạnh khỏe là góp phần làm cho cả nước mạnh khỏe, 

vậy nên luyện tập thể dục, bồi bổ sức khỏe là bổn phận của mỗi người dân 

yêu nước" 
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Bác sỹ Trần Đông A 

Bác sỹ Trần Đông A với một ca mổ đã đi vào lịch sử y học Việt Nam 

cũng đã nói” rèn luyện TDTT cho tôi sức bền và sự chuẩn xác trong phẫu 

thuật”.(báo- tuổi trẻ thành phố HCM-2001).  Như vậy, về lợi ích và tác dụng 

của TDTT đối với sức khỏe con người thì hàng ngàn năm nay, các nhà khoa 

học và sách báo đã nói đến rất nhiều. Ơ ây chỉ tóm tắt những ý chính. 

Nhờ luyện tập TDTT, cơ thể được kích thích ,sự trao đổi chất mạnh lên, 

đồng hóa nhiều chất bổ, dị hóa nhiều chất độc ,quá trình thay cũ ,đổi mới trong 

tế bào được đẩy mạnh hơn, cơ thể tiếp thêm sinh lực mới,được phục hồi nhanh 

và vượt mức: Tóm lại luyện tập và hoạt động TDTT sẽ làm tăng khả năng tự 

điều hòa, hiều chỉnh và trao đổi chất trong cơ thể. Sức khỏe tăng lên nhiều 

bệnh tật giảm đi hoặc lành hẳn. 

2.2. Tác dụng 

2.2.1. Hoạt động của cơ bắp 

Trước hết phải nói đến hoạt động của cơ bắp. Cơ bắp chiếm từ  40 - 50% 

trọng lượng cơ thể . Cơ phát triển chứng tỏ thể lực phát triển tốt .Sự hoạt động 

của cơ là yếu tố chính đảm bảo sự tồn tại của cơ thể. 

Các nhà sinh lý học đã chứng minh được rằng hoạt động của cơ bắp là tác 

nhân kích thích mạnh mẽ  tất cả các hệ thống cơ quan của cơ thể , tăng 

cường quá trình chuyển hóa do tăng sự tuần hoàn máu và bạch cầu ,tăng sự 

trao đổi khí ở phổi và các cơ quan, làm thay đổi dòng điện sinh vật ,tạo điều 

kiện tích cực cho hoạt động sinh cơ học 

Khi tập luyện cơ toát ra năng lượng và cơ thể phản ứng bằng cách tiết ra 

nhiều mồ hôi . đây  là một  quá trình chuyển hóa phức tạp. Máu đem đến cho 

cơ các chất dinh dưỡng , cơ hoạt động, chất dinh dưỡng phân hóa và tỏa ra năng 

lượng . Khi cơ bắp hoạt động nhu cầu nhu cầu về chất dinh dưỡng và oxi tăng 

lên , các chất thải bơ cũng tăng. Trong khi cơ bắp làm việc,số lượng hoạt động 

của các mao mạch tăng lên.     

Bình thường:  
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-  Ở cơ bắp chỉ có chừng 10% các mao mạch hoạt động nhưng khi  

cơ hoạt động mạnh thì lượng mao mạch tăng lên đến 10 lần.Ở trạng thái nghỉ 

khối máu lưu chuyển trong cơ thể chỉ chiếm 55 - 75% máu lưu chuyển, số máu 

còn lại không tham gia vào việc tuần hoàn mà được dự trữ ở các bộ phận như 

gan, lách, dưới da. Nếu cơ không hoạt dộng thì việc nuôi dưỡng giảm đi, cơ 

nhỏ dần lại và sức lực giảm, sức co, duỗi dều giảm :các cơ trở thành yếu và dễ 

bị teo. Do máu lưu chuyển tăng nhiều sự chuyển hóa chất cũng tăng.Việc tiếp 

chất dinh dưỡng và oxi cho các tế bào được nhanh hơn, việc thải bỏ các chất 

phân hóa ra khỏi cơ thể cũng tăng thêm. 

Cơ bắp hoạt động gây nên những phản xạ cơ phủ tạng .Các xung động 

thần kinh đi từ các cơ báp ,đường gân dây chằng, đến tiếp năng lượng cho các 

mô, phủ tạng và hệ thần kinh chính năng lượng do vận động sinh ra đã đốt mỡ 

thừa-nguyên nhân của bệnh xơ cứng động mạch. 

Xexenop, nhà sinh lý học nổi tiếng của Liên Xô đã khám phá ra đặc điểm 

của cơ bắp là”nặp năng lượng cho TW thần kinh “Paplop nhà bác học vĩ đại 

người Nga cũng xác định rằng “những hoạt động thể lực củng cố vỏ não”. 

Những dòng xung động từ các cơ bắp đang hoạt động , dẫn đến vỏ bán cầu đại 

não sẽ làm bình thường hóa tương quan giữa các quá trình hưng phấn và ức 

chế ,điều hòa hoạt động của hệ thần kinh, giúp hệ thần kinh được khỏe, chủ 

động, vững vàng .Luyện tập TDTT chính là rèn luyện hệ thần kinh TW, 

khiến hệ thần kinh TW điều khiển và điều hòa hoạt động cơ bắp, gân ,xương 

và các cơ quan nội tạng, khiến tất cả các cơ quàn và tổ chức trong cơ thể phối 

hợp hoạt động nhịp nhàng, tăng thêm khả năng thích nghi với môi trường 

sống: sự căng thẳng về  tâm thần được giảm bớt. 

2.2.2 Trái tim 

Trái tim có luyện tập mỗi lần co bóp làm lưu thông được từ 80 - 100ml 

máu trái tim không luyện tập chỉ đạt 50 - 60 ml. Tim của người rèn luyện có 

khả năng hoàn thành công việc lớn hơn 2 - 3 lần mà ít tăng mạch đập, chỉ tăng 

lực co bóp và khối lượng máu lưu thông trong quá trình đó, sức mạnh của trái 
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tim phối hợp với khối lượng hoạt động của các mao mạch tăng thêm 10 lần, tác 

động tốt đến chức năng của bộ máy tuần hoàn. 

2.2.3 Chức năng hô hấp 

Do hoạt động TDTT, chức năng hô hấp cũng tốt hơn lên: các cơ hô hấp 

vững chắc, lồng ngực linh hoạt, dung lượng phổi tăng, thở sâu hơn. Khi hít 

vào sâu máu chảy về tim được tăng cường. Trong động tác thở, do sự hỗ trợ 

của cơ hoành, máu được ép từ gan ra: điều này đặc biệt quan trọng vì ngoài 

hoạt động thể lực , không có một biện pháp náo khác để buộc cơ hoành co lại, 

ép máu ra khỏi gan. Các cử động của xương cũng thúc đẩy vận tốc của máu. 

Phổi được không khí tốt hơn vì oxi được sử dụng nhiều hơn, khí cácbonic thải 

ra nhanh hơn, quá trinh trao đổi chất tốt hơn lên. 

2.2.4 Hệ xương  

    Đối với xương TDTT khiến xương tưới máu đầy đủ hơn, các tế bào 

xương sinh sôi mau chóng và trẻ lâu: xương dầy lên chỗ lồi đầu xương to lên 

làm chỗ bám chắc chắn cho gân và dây chằng: xương mau lớn, dầy cứng và dai 

ra: khi bị va chạm hoặc ngã xương có khả năng chống đỡ tốt hơn. Tập luyện có 

hệ thống sẽ làm phát triển các tố chất nhanh, mạnh, bền, khéo léo nhờ vậy cơ 

thể thích nghi tốt hơn với khối lượng vận động lớn và phức tạp, với các dộng 

tác lao động khó khăn đòi hỏi sự linh hoạt khéo léo, nhạy bén, mỗi động tác 

được nhẹ nhàng tốn ít sức. 
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Chương II. GIÁO DỤC THỂ CHẤT CHUNG 

Bài 1: THỂ DỤC CƠ BẢN 

 

I. MỤC ĐÍCH, YÊU CẦU 

1. Mục đích 

Rèn luyện sức khoẻ, phát triển thể lực chung. 

2. Yêu cầu 

Thực hiện cơ bản đúng toàn bài về cấu trúc, phương hướng biên độ và 

nhịp động tác. 

II. NỘI DUNG 

1. Khái niệm 

Thể dục là một hệ thống các bài tập đa dạng và phong phú, tập luyện 

môn thể dục nhằm phát triển và củng cố sức khỏe người tập, giáo dục kỹ năng 

vận động cơ bản, phát triển sức mạnh, tính khéo léo. 

2. Bài tập: Phát triển chung 

Giới thiệu bài thể dục buổi sáng. Gồm 9 động tác thể dục nhịp điệu. 

2.1 Động tác đi 

- Chân đứng ở tư thế nghiêm hai tay chống hông thân nghười thẳng mắt 

nhìn thẳng. 

- Nhịp 1,2,3,4 chân trái bước lên và đi về trước đến nhịp 4 đứng lại kết 

hợp nhúnchân. Nhịp 5,6,7,8 bước lùi về sau bằng chân phải đến vị trí ban đầu 

kết thúc ở tư thế chuẩn bị. 

- Kết hợp tay; nhịp chân vẫn bước như mớinhưng đồng thời khi nhịp 1 

chân trái bước lên thì hai tay từ hông nắm lại đưa ra trước và lên cao, lúc đó bàn 

tay xòe ra. Nhịp 2 co cẳng tay về trước ngực bàn tay nắm, cánh tay giữ nguyên 

tiếp tục cho đến hết động tác (chú ý nhịp lẻ 1,3,5,7  bàn tay xòe ra. Nhịp chẵn 

2,4,6,8 bàn tay nắm). 

2.2. Động tác tay ngực 

- Tư thế chuẩn bị; như động tác 1. 
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- Nhịp 1; chân trái bước sang trái thành chống tỳ, chân phải khuỵu gối 

trọng tâm dồn lên chân phải. 

- Nhịp 2 ;về tư thế chuẩn bị. 

- Nhịp 3; đổi chân. 

- Nhịp 4; về tư thế chuẩn bị. 

- Kết hợp tay; 

- Nhịp 1; hai tay từ hông đưa lên  co trước ngực đánh sang hai bên, cánh 

tay song song với mặt đất, cẳng tay vuông góc với cánh tay, ngực ưỡn. 

- Nhịp 2; co về trước ngực. 

- Nhịp 3; dang ngang sang hai bên, tay thẳng, song song với mặt đất. 

- Nhịp 4; về nhịp 2. 

2.3  Động tác chân 

- Tư thế chuẩn bị; như động tác 1. 

- Nhịp 1; chân trái đá ra trước song song với mặt đất chân thẳng. 

- Nhịp 2; về tư thế chuẩn bị. 

- Nhịp 3; chân trái đá sang ngang song song với mặt đất chân thẳng. 

- Nhịp 4; trở về tư thế chuẩn bị. 5,6,7,8 +. 

- Kết hợp tay. 

- Nhịp 1; tay từ hông đưa ra trước song song với mặt đấrt bàn tay úp. 

- Nhịp 2; tay co về trước ngực. 

- Nhịp 3; tay trái đưa sang ngang song song với mặt đất bàn tay úp. 

- Nhịp 4; tay co về trước ngực. 5,6,7,8 +. 

2.4 Động tác lưng bụng 

- Tư thế chuẩn bị; như động tác 1. 

- Nhịp 1,2; chân trái bước ra đồng thời gập người sang bên trái. 

- Nhịp 3,4; gập người sang bên phải. 

- Nhịp 5,6; gập người ở giữa. 

- Nhịp 7,8 đứng lên thu chân về tư thế chuẩn bị ( động tác yêu cầu phải 

gập thân sâu, chân thẳng và kết hợp nhún vai ). 
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- Kết hợp tay. 

- Nhịp 1; tay trái chống hông, tay phải đưa ra trước theo nhịp 1,2. 

- Nhịp 3,4; đổi tay. 

- Nhịp 5,6 hai tay ở giữa đưa ra trước. 

- Nhịp 7,8; hai tay vòng trên cao về tư thế chuẩn bị. 

2.5 Động tác nghiêng lườn 

- Tư thế chuẩn bị; như động tác 1. 

- Nhịp 1; chân trái bước sang trái trọng tâm dồn đều trên hai chân. 

- Nhịp 2; nhảy chân phải nâng chân trái lên đùi song song với mặt đất 

cẳng chân thả lỏng, nghiên người sang trái và trọng tâm dồn trên chân phải. 

- Nhịp 3; về nhịp 1. 

- Nhịp 4; về tư thế chuẩn bị. Nhịp 5,6,7,8 +. 

-Kết hợp tay. 

- Nhịp 1; hai tay dang ngang. 

- Nhịp 2; cẳng tay co về vuông góc với cánh tay. 

- Nhịp 4; về tư thế chuẩn bị. Nhịp 5,6,7,8 +. 

2.6. Động tác vặn mình 

- Tư thế chuẩn bị; ở tư thế nghiêm. 

- Nhịp1; Chân trái bước sang trái trọng tâm dồn đều trên hai chân. 

- Nhịp 2; chân phải bước ra sau chân trái. 

- Nhịp 3; chân trái bước tiếp sang trái, đồng thời chùng gối và quay thân 

trên sang bên trái. 

- Kết hợp tay. 

-Nhịp 1; hai bàn tay nắm lại khuỷu tay gập chồng lên nhau ở trước ngực. 

- Nhịp 2; đánh hai tay ra sau, góc độ giữa cẳng tay và cánh tay giữ 

nguyên. 

- Nhịp 3; quay người sang trái tay trước. 

- Nhịp 4; về tư thế chuẩn bị. (chú  ý ; động tác yêu cầu thực hiện nhanh) 
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2.7 Động tác phối hợp 

- Tư thế chuẩn bị; như động tác 1. 

- Nhịp 1; chân trái bước chếch sang trái, chân phải thành chống tỳ. 

- Nhịp 2; đá đùi phải chếch sang trái, cẳng chân thả lỏng, ngực hóp. 

- Nhịp 3; về nhịp 1. 

- Nhịp 4; về tu thế chuẩn bị. 

- Kết hợp tay. 

- Nhịp 1; tay trên cao lòng bàn tay hướng vào nhau. 

-  Nhịp 2; tay co vào trước ngực. 

- Nhịp 3; về nhịp 1. 

- Nhịp 4; về tư thế chuẩn bị. 

2.8. Động tác nhảy 

- Tu thế chuẩn bị; ở tư thế nghiêm. 

- Nhịp 1; cân bước nhảy sang ngang song bước về ngay, đồng thời hai 

tay đánh vung ra trước và sang hai bên, cánh tay vuông góc với thân, cẳng tay 

vuông góc với cánh tay. 

- Nhịp 2; nhảy tương tự như nhịp 1. 

- Nhịp 3,4; chạy tại chỗ mặt quay ra trước. 

- Nhịp 5,6; tương tự nhịp 1,2. 

- Nhịp 7,8; chạy tại chỗ mặt quay sang trái. 

- Sau đó đổi bên. 

2.9. Động tác điều hòa 

+    Lần 1. 

- Tư thế chuẩn bị; ở tư thế nghiêm. 

- Nhịp 1,2 3 đi bình thường sang bên trái mặt quay sang bên phải. 

- Nhịp 4; nhảy lên quay người ra trước kết hợp vỗ tay. Nhịp5,6,7,8 +. 

+   Lần 2. 

- Tư thế chuẩn bị; tư thế nghiêm. 

Nhịp 1,2,3,4 chân trái bước chéo sang phải lên trên và sang bên trái, cẳng 
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chân thả lỏng vuông góc với đùi, đồng thời hai tay bắt chéo đưa từ dưới lên cao 

dang ngang và về tư thế chuẩn bị.  

Nhịp 5,6,7,8 + (động tác yêu cầu làm chậm )( Đây là bài thể dục nhịp 

điệu phức tạp cần lặp lại nhiều lần và chú ý tư thế ) 

Bài 2: ĐIỀN KINH 

 

I. KĨ THUẬT CHẠY NGẮN 

1. Mục đích, yêu cầu 

1.1. Mục đích 

Rèn luyện sức khoẻ, phát triển sức nhanh, phát triển thể lực chung. 

1.2. Yêu cầu 

- Biết lợi ích, tác dụng của tập chạy 100m đối với sức khoẻ và một số 

điểm cơ bản về luật điền kinh. 

- Biết và thực hiện cơ bản đúng các giai đọan kỹ thuật chạy 100m. 

2. Nội dung 

2.1. Khái niệm 

Là một trong các hoạt động vận động giúp cơ thể tăng cường sức khỏe 

,tăng sức đề kháng làm cho cơ thể dẻo dai chống lại bệnh tật.Tập luyện chạy 

ngắn nhiều sẽ có tác dụng tăng phát triển sức mạnh tốc độ.chạy cự ly ngắn được 

chia một cách quy ước thành bốn giai đoạn: xuất phát, chạy lao sau xuất phát, 

chạy giữa quãng và về đích. 

2.2. Kỹ thuật chạy cự li ngắn 

2.2.1. Đóng bàn đạp 

Có 3 cách bố trí bàn đạp xuất phát cơ bản 

 - Cách thông thường: Bàn đạp trước đặt cách vạch xuất phát 1 - 1,5 bàn 

chân, còn bàn đạp sau cách bàn đạp trước một khoảng bằng độ dài cẳng chân 

(gần hai bàn chân ) 

- Cách kéo dãn: Vận động viên rút ngăn khoảng cách giữa hai bàn đạp 

xuống còn một bàn chân hoặc ít hơn . khoảng cách từ bàn đạp trước đến vạch 
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xuất phát gần hai bàn chân ( khoảng cách này được kéo dãn ) 

- Cách làm gần: Khoảng cách giữa hai bàn đạp được rút ngắn lại còn một 

bàn chân hoặc nhỏ hơn, song khoảng cách từ vạch xuất phát đến bàn đạp trứơc 

chỉ còn khoảng 1- 1,5 bàn chân( như vậy khoảng cách từ bàn đạp sau đến vạch 

xuất phát được làm gần lại ) . 

Việc đặt bàn đạp gần nhau đảm bảo sự nỗ lực đồng thời của cả hai chân 

khi bắt đầu chạy và tạo cho người chạy gia tốc lớn hơn ở  những bước đầu. 

Song  vị trí gần nhau của hai bàn chân và việc hầu như đạp sau đồng thời của 

chúng gây trở ngạy cho việc chuyển đến đạp sau luân phiên của từng chân ở 

những bước tiếp theo. 

Mặt tựa bàn đạp trước nghiêng dưới góc 45 - 50o; mặt tựa của bàn đạp sau 

60 - 80o . góc nghiêng của mặt tựa bàn đạp thay đội tuỳ thuộc vào khoảng cách 

đền vạch xuất phát.Khi bàn đạp được đặt gần vạch xuất phát thì góc nghiêng 

mặt tựa bàn đạp giảm đi, còn khi kéo xa khỏi vạch xuất phát thì góc nghiêng 

tăng lên. Khoảng cách giữa hai bàn đạp và việc đặt bàn đạp xa hay gần vạch 

xuất phát tuỳ thuộc vào đặc điểm cơ thể VĐV. 

2.2.2. Xuất phát 

Trong chạy ngắn người ta áp dụng cách xuất phát thấp vì kỹ thuật này 

giúp Vận động viên bắt đầu chạy nhanh hơn và sớm đạt được tốc độ trong 

khoãng thời gian ngắn. Để xuất phát nhanh người ta sử dụng bàn đạp xuất 

phát. Giúp cho vận  động viên có điểm tỳ vững chắc để đạp sau, sự ổn định khi 

đặt chân. 

Theo hiệu lệnh vào chỗ vận động viên chạy tiến ra trước hai bàn đạp, 

ngồi xuống và chống tay về phía trước vạch xuất phát. Từ tư thế này vận động 

viên chuyển chân từ phía trước ra phía sau, lần lượt tỳ bàn chân lên mặt tựa bàn 

đạp trước rồi đến bàn đạp sau. Hai mũi giày chạy chạm mặt đường. Sau khi hạ 

gối xuống, VĐV thu tay về và đặt xuống sát sau vạch xuất phát. Lúc này giữa 

ngón cái và các ngón còn lại để sát nhau tạo thành vòm. Hai tay duỗi thẳng tự 

nhiên, chống tỳ trên đất ở độ rộng bằng vai. Thân trên thẳng đầu duỗi thẳng so 
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với thân và trọng lượng cơ thể được phân đều giữa hai tay, chân chống trước 

và đầu gối  chân sau. 

Theo lệnh sẵn sàng, vận động viên hơi duỗi chân, gối chân đặt sau tách 

khỏi mặt đường làm trọng tâm hơi chuyển lên trên và ra trước. Lúc này trọng 

lượng cơ thể dồn trên hai tay và chân chống trước song hình chiếu của trọng tâ 

m cơ thể trên đất phải cách vạch xuất phát từ 10 - 20 cm. Hai đế giày tỳ sát vào 

mặt tựa bàn đạp  vùng hông nâng cao hơn vai 10 - 20 cm và lúc này hai cẳng 

chân hầu như song song với nhau. Trong tư thế sẵn sàng, điều cần lưu ý là 

không nên dồn trọng lượng cơ thể quá nhiều xuống hai tay vì điều này làm ảnh 

hưởng xấu đến thời gian hoàn thành xuất phát thấp. 

Trong tư thế sẵn sàng góc gấp chân ở khớp gối có vai trò quan trọng. 

Việc tăng góc này (trong giới hạn nào đó) tạo điều kiện cho đạp sau nhanh 

hơn. Trong tư thế sẵn sàng xuất phát, góc tối ưu giữa đùi và cẳng chân của 

chân tỳ trên bàn đạp trước khoảng 92 - 105o;của chân tỳ trên bàn đạp sau 

khoảng 115 - 138o. góc  giữa thân trên và đùi chân trước khoáng9 - 23o ( V. 

Borzôp - 1980 ) 

Khi nghe tiếng súng nổ( hay tín hiệu xuất phát khác) vận động viên phải 

đột ngột lao nhanh về trứơc. Động tác này được bắt đấu bằng đạp mạnh hai 

chân và đánh tay nhanh. Đạp sau vào mặt tựa bàn đạp xuất phát được thực 

hiện đồng thời bằng cả hai chân nhằm tạo áp lực lớn trên mặt tựa để đẩy cơ thể 

lao nhanh về trước, song thời gian đạp bằng cả hai chân rất ngắn. Chân sau chỉ 

hơi duỗi và sau đó nhanh chóng đưa đùi về phía trước, trong khi đó chân trước 

đột ngột thẳng trong tất cả các khớp. Trong bước chạy đầu tiên, góc đạp sau từ 

bàn đạp của những vận động viên chạy ngắn cấp cao khoảng 42 - 50o, đùi chân 

lăng tạo với thân trên một góc gần 30o. tư thế nêu trên giúp cho lực đạp đẩy cơ 

thể về trước nhiều hơn, tạo điều kiện thuận lợi cho đạp sau mạnh và giữ được 

độ nghiệng nói chung của cơ thể trong bước chạy đầu tiên. 
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2.2.3. Chạy lao sau xuất phát 

Đề đạt được thành tích trong chạy ngắn, điều rất quan trọng trong 

xuất phát là nhanh chóng đạt được tốc độ gần cực đại trong gian đoạn chạy lao    

Bước đầu tiên được bắt đầu bằng việc duỗi thẳng hoàn toàn của chân đạp sau 

khỏi bàn đạp trước và việc nâng đùi đồng thời của chân kia lên. Và tích cực 

bằng việc hạ chân xuống dưới, thân người ở tư thế gấp sau mỗi bước chạy 

chuyển động về trước tăng lên và độ gấp của thân người giảm đi, thân trên được 

nâng lên dần dần và khi tốc độ đạt cực đại thì thân người ở tư thế bình thường 

và chuyển sang giai đoạn chạy giữa quãng. 

2.2.4. Giữa quãng 

Từ chạy lao sau xuất phát chuyển sang chạy giữa quãng phải liên tục, 

tự nhiên không có những thay đổi đột ngột ,trên toàn bộ cự li cần phải chạy 

thả lỏng không có những căng thẳng thừa. 

Bước chạy là khâu chủ yếu của kỹ thuật chạy trên đường bằng ,gồm hai 

giai đoạn chống và chuyển. Trong giai đoạn chống người thực hiện đạp sau tạo 

điều kiện chuyển thân về trước. 

2.2.5 Về đích 

    Giai đoạn “ lao về đích” gồm 10 - 15 m cuối cùng của cự li chứ 

không phải chỉ có lúc chạm đích. Vì vậy trong giai đoạn này mặc dù phải cố 

gắng tăng tần số bước chạy nhưng cũng cần phải duy trì kỹ thuật chạy tự nhiên 

,thả lỏng để sự theo sát của đối thủ và dây đích không gây căng thẳng làm ảnh 

hưởng xấu đến tốc độ chạy, động tác thực hiện trước dây đích là đổ mạn, nhanh 

thân về trước để chạm dây, có thể thực hiện động tác chạm đích bằng cách 

xoay thân chạm vai vào dây đích nhưng không được nhảy lên. Ở những thước 

cuối cự li người nào giữ được tư thế vàcó tần số bước cao sẽ chạm đích trước. 

2.3. Một số bài tập bổ trợ và phương pháp giảng dạy 

2.3.1. Bài tập bổ trợ về chuyên môn 

- Chạy 30 - 40m với tốc độ trung bình 

- Chạy nâng cao đùi kết hợp miết chân 30 - 40m. 
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- Chạy bước nhỏ 30 - 40m. 

- Chạy đạp sau 30 - 40m. 

- Tại chỗ đánh tay 

- Chạy qua bóng ( các bóng được đặt trên đường thẳng cách dều nhau 

một khoảng nhỏ hơn độ dài bình thường của một bước chạy). 

2.3.2. Phương pháp giảng dạy 

Bổ trợ, chạy giữa quãng, xuất phát và chạy lao, đánh đích. 

Được bắt đầu từ việc hướng dẫn kỹ thuật bước chạy vì vậy cần áp dụng 

các biện pháp sau: 

- Chạy bằng nửa bàn chân trên với các nhịp chậm và đều. Học sinh cần 

nắm được cách đặt chân xuống đất bằng nủa trên của bàn chân chứ không phải 

cả bàn .Tập “chạy qua bóng “ dưới hình thức trò chơi là bài tập tốt để giảng dạy 

trong điều kiện học sinh đông. Bài tập chạy nâng cao đùi đồng thời chạm gót 

vào dưới mông ,bài tập này được thực hiện theo hàng dọc, sau đó theo hàng 

ngang (4 - 5 em một hàng) trên cự ly 15 - 25m.Khi chạy yêu cầu không chạm 

gót xuống đất. 

- Chạy bước nhỏ gúp học sinh nắm được  chác đặt chân trên đất và khi 

đạp lên duỗi thẳng khớp gối. Khi thực hiện bài tập này học sinh sẽ nắm được 

cách đặt chân nhẹ đúng và biết thả lỏng khi chạy . Chạy bước nhỏ trước tiên 

được học tại chỗ, sau đó di chuyển chậm về trước nhưng cần chú ý là chân đạt 

xuống đất từ đầu bàn chân và khi đạp lên duỗi thẳng khớp gối. Bài tập này 

được tổ chức thực hiện thoe hàng ngang từ tại chỗ đến di động sau đó làm theo 

nhóm 5 - 6 học sinh .Giáo viên đánh giá chất lượng thực hiện từng nhóm và 

từng người. 

- Nhảy từ chân nọ sang chân kia. Bài tập này làm cho bước chạy dài, tư 

thế sau khi đạp và bay đúng là ( thân trên giữ thẳng ,động tác của hai tay như 

trong khi chạy). Thông thường những học sinh mớitập chạy đạp sau yếu bài 

tập này tạo điều kiện sửa chữa nhược điểm trên khi thực hiện bài tập này cần 

dùng phấn xác dịnh những khoảng cách bằng nhau trên đường rồi yêu cầu học 
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sinh bật qua . cần chú ý giai đoạn bay,cẳng chân của chân lăng phải vuông góc 

với đùi, gối của chân lăng phải đưa mạnh ra trước lên trên 

- Chạy theo đuờng thẳng hành lang cho phép học sinh nắm được cách 

di chuyển thẳng, đặt bàn chân không lệch hướng( quay mũi chân ra phía 

ngoài).Để nắm được cách chạy đổi hướng cần áp dụng hình thức chạy vượt 

chướng ngại vật , theo vòng tròn và nhịp điệu đều .Khi thực hiện bài tập này 

cần chú ý đến chuyển động chéo nhau giữa trục hông và trục vai. Tập chạy 

theo vạch kẻ sãn trên đường yêu cầu đặt chân phải sang trái và đặt chân trái 

sang phải mớilà một bài tập tốt . 

- Việc luân phiên thay đổi tốc độ và hình thức di chuyển cho phép hoàn 

thiện kỹ thuật chạy. 

- Chạy tăng tốc độ ( tăng dần tốc độ chạy ). Bài tập được thực hiện theo 

hàng dọc, từng người làm một sau đó thực hiện theo hàng ngang tất cả cùng 

chạy một lúc. Khi thực hiện bài tập chạy tăng tốc độ cần định liều lường và cự 

ly chạy phù hợp phát, trong các buổi kiểm tra .v.v…biết chạy nhanh không 

phài la do chạy nhiều lần với tốc độ cao. Chạy với nhịp điệu đều giúp ta chạy 

đúng, không bị căng thẳng. 

- Việc dạy kỹ thuật xuất phát được thực hiện khi học sinh đã nắm được 

sơ bộ kỹ thuật chạy trên đường thẳng. 

- Trình tự giảng dạy kỹ thuật xuất phát như sau: 

+ Đứng thẳng đổ người về trước chuyển sang chạy 

+ Đứng gập thân, đổ người về trước, chuyển sang chạy  

+ Xuất phát cao để chân khỏe ở trước . 

+ Xuất phát thấp . 

+ Xuất phát lên dốc. 

- Bật ra khỏi bàn đạp với tốc độ lớn: bật ra khỏi bàn đạp và đặt chân 

vào vạch đã được đánh dấu sẵn trên đất.Vạch này tương ứng với vị trí đặt chân 

đúng sau khi rời bàn đạp. 

- Chạy ra khỏi bàn đạp theo đường thẳng kẻ sẵn, theo hành lang  Bài tập 
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này giúp học sinh chạy lao ra theo đường thẳng( thân không giao động nhiều 

sang hai bên) giúp học sinh sửa chữa sai lầm mà phần lớn hay mắc phải ,là đặt 

bàn chân không cùng trên một đường thẳng. 

- Xuất phát theo những tín hiêu khác nhau, được phát ra không có qui 

luật-Điều này giúp học sinh có phản ứng tốt trước các tín hiệu bất kỳ. 

- Xuất phát từ những tư thế ban đầu khác nhau: ngồi xổm, ngồi duỗi 

thẳng chân trên nền, nằm sấp, nằm ngửa. 

- Khi  áp dụng những bài tập trên để dạy kỹ thuật xuất phát cần chú ý 

những điểm sau: 

+ Đứng thẳng, kiễng chân đổ người ra trước chuyển sang chạy tổ chức 

học sinh đứng theo một hàng(6 - 8 em ).Khi có lệnh của giáo viên học sinh tự 

kiễng gót ,đổ vai về trước ,đầu hơi ngẩng mắt hướng ra trước 3 - 4m .Khi mất 

thăng bằng thì chủ động lao ra hai tay tham gia đánh tích cực. 

+ Xuất phát từ tư thế hai tay chống xa phía trước cũng là một bài tập tốt, 

vì nó tạo điều kiện cho học sinh đạp mạnh vào bàn đạp hơn và thực hiện bước 

đầu tiên nhanh hơn. Do hai tay chống xa phía trước buộ học sinh phải thực hiện 

bước đầu với biên độ lớn và nhanh để không bị mất thăng bằng. Ngoài ra từ tư 

thế này lúc chạy ra sẽ đạp sau với góc độ nhỏ. 

- Việc thực hiện các bài tập trên tạo điều kiện giúp học sinh nắm được 

kỹ thuật xuất phát thấp. Bài tập xuất phát không chỉ giảng dạy riêng ở môn chạy 

ngắn mà còn ở các bài tập thể thao và trò chơi khác nhằm phát triển tốc độ phản 

ứng nhanh trước các tín hiệu khác nhau tác động trên cơ quan thính giác, thị 

giác, xúc giác. 

- Nguyên tắc giảng dạy ban đầu những bài tập chạy là tăng dần nhịp điệu 

và tốc độ cho đến khi học sinh còn giữ được kỹ thuật đúng. Không đuợc cho 

chạy “hết sức” nếu như học sinh còn thể hiện những sai sót về kỹ thuật. 



35 

 

II. KĨ THUẬT CHẠY BỀN 

1. Mục đích, yêu cầu 

1.1. Mục đích 

Rèn luyện sức khoẻ, phát triển sức bền. 

1.2. Yêu cầu 

Biết và thực hiện được chạy bền theo nhóm sức khoẻ, giới tính. 

2. Nội dung 

2.1. Khái niệm 

Chạy là một hình thức di chuyển tự nhiên của con người, có đặc điểm là 

động tác được lặp đi, lặp lại theo một chu kỳ nhất định, trong chu kỳ chạy cơ 

thể lúc thì chạm đất bằng một chân, lúc thì bay trên không. Một chu kỳ động 

tác chạy bao gồm: đạp sau, bay trên không, tiếp đất bằng chân lăng và đạp sau 

bằng chân đó, đồng thời lăng chân kia, bay trên không... 

Tần số và độ dài bước chạy là hai điểm quan trọng nhất của chạy, đó là 

hai yếu tố quyết định tới tốc độ chạy. Khác với đi bộ, khi chạy, cơ bắp toàn 

thân, đặc biệt các cơ ở chân, có điều kiện thả lỏng và nghỉ trong giai đoạn 

bay. Một chu kỳ chạy bao gồm hai bước "bước kép"(một bước đạp bằng chân 

hải và một bước đạp bằng chân trái), trong đó có hai giai đoạn chống đơn (của 

chân phải, chân trái) và hai giai đoạn bay. 

2.2. Ý nghĩa, tác dụng 

    Chạy cự ly trung bình là cách rèn luyện thân thể tuyệt vời, đơn giản và 

dễ thực hiện nhất. Có thể chạy trong sân vận động, trên đường làng, đường phố 

mà hiệu quả lại rất cao, áp dụng được cho mọi đối tượng. 

3. Các kỹ thuật cơ bản 

3.1. Tư thế thân người 

Tư thế thân người đúng sẽ tạo điều kiện tạo điều kiện để các cơ bắp và 

các cơ quan nội tạng hoạt động bình thường, vì vậy trước hết tư thế đó cần được 

xác định và củng cố. Tư thế đúng đòi hỏi đầu và thân người chạy phải cùng nằm 

trên một đường thẳng, mắt nhìn về trước. Các cơ mặt và cổ không căng thẳng. 
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độ ngả không lớn của thân về trước sẽ tạo điều kiện thuận lợi cho chuyển động 

tiến về trước của người chạy, nó có ý nghĩa chủ yếu trong khi chống trước, lúc 

lực hãm xuất hiện. Trong chạy cư ly trung bình và cự ly dài, độ ngả thân người 

không quá 85 độ. 

3.2. Động tác chân 

Chuyển động về trước khi chạy là do hai chân luân phiên đẩy. Vì vậy, đạp 

sau là yếu tố quan trọng nhất quyết định hiệu quả của chuyển động. Khi chạy 

cự ly trung bình và cự là dài, để tiết kiệm sức thì đạp sau không dùng hết lực, trừ 

khi chạy tăng tốc độ khi xuất phát, bứt lên trước theo chiến thuật và rút về 

đích. Đương nhiên tốc độ chạy vì thế có chậm đi, độ ngả thân người ít hơn, do 

đó góc độ đạp sau mới lớn hơn so với chạy cự ly ngắn. 

Khi đạp sau hông cần phải đưa hết về trước, tránh độ gập ở khớp hông - 

đùi tạo điều kiện cho động tác đạp sau đạt hiệu quả tối đa. Đạp sau tốt tức là 

duỗi thẳng chân ở tất cả các khớp. Đạp sau được thực hiện đồng thời với lăng 

chân phối hợp càng tốt thì hiệu quả đạp sau càng lớn. Khi chân đạp sau duỗi 

thẳng hết, mới là lúc chân tự do kết thúc động tác lăng về trước. Cự ly chạy 

càng dài thì độ cao nâng đùi khi lăng càng ít. Khi lăng cẳng chân thả lỏng, 

buông xuống, vuông góc với đùi và song song với chân đạp sau. Kết thúc 

đạp sau, thân thể bay trên không, đồng thời chân đạp sau thả lỏng và  do quán 

tính hơi đưa về sau, tiếp đó gối co lại, cẳng chân hơi nhấc lên. co gối và nhấc 

cẳng chân là một phản ứng tự nhiên để cử động chậm đi và để thay đổi 

phương hướng chuyển động của chúng. 

Khi chạm đất, chân tiếp đất bằng phần trên bàn chân, điểm tiếp xúc 

không đặt quá xa hình chiếu của trọng tâm cơ thể trên đất. Khi chạm đất, chân 

hơi co gối, nhẹ nhành đặt xuống mặt đường chạy để giảm chấn động. Bàn 

chân phải đặt theo một đường thẳng, không quay mũi chân ra ngoài. Có thể hơi 

quay mũi chân vào phía trong một chút để khi chạm đất và đạp sau, trọng tải 

không chỉ rơi vào ngón chân cái, mà dàn đều ra cả các ngón khác. Đặt chân 

như vậy còn làm trọng tâm bớt dao động sang hai bên tới mức tối thiểu. 
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3.3. Động tác tay 

Khi chạy động tác tay phối hợp chăt chẽ với động tác của chân và thân 

mình. Mục đích chủ yếu của động tác tay là để dùng tư thế ổn định của thân 

thể. ngoài ra, trong những lúc rút về đích, nhất là khi mệt mỏi, tay đánh mạnh 

có tác dụng tích cực tăng tốc độ chuyển động. Để thực hiện những chức năng 

kể trên, khi chạy phải hoàn toàn thả lỏng các cơ ở vai, bởi vì cử động của tay 

là khớp vai. 

Khi chạy bàn tay hơi nắm lại, lòng bàn tay hướng vào trong và hơi 

quay xuống dưới, khuỷu tay co lại một góc khoảng 90 độ. Góc này có thể lớn 

hơn hoặc nhỏ hơn tùy theo đặc điểm cá nhân. Điều quan trọng là tay đánh nhịp 

nhàng và mềm mại, tương tự như chuyển động của con lắc. Khi chạy hoạt 

động của chân và tay ngược chiều nhau, chuyển động chéo của chân và tay 

làm cho trọng tâm cơ thể đỡ bị dao động sang hai bên tạo điều kiện giữ thăng 

bằng khi chạy. 

    Khi chạy đường vòng thân người hơi ngả sang bên trái, mũi chân phải 

được đặt vào trong nhiều hơn và khuỷu tay phải đánh sang ngang. 

3.4. Thở 

Khi chạy cự ly trung bình và dài, nhu cầu ô xi của cơ thể tăng lên đột 

ngột. So với lúc tĩnh, lượng không khí qua phổi trong cùng môt thời gian 

tăng từ 10 -15 lần và có thể lên đến 100l/ phút. Lượng thông khí phổi tăng 

lên là do tần số và dộ sâu hô hấp tăng. Khi chạy thở phải tự nhiên, có nhịp 

điệu và thở sâu. 

Thở đồng thời cả mũi và miệng, đôi khi chỉ bằng miệng. Tần số hô hấp 

lúc đầu không nhiều lắm. Thông thường mỗi một chu kỳ hô hấp thực hiện 

trong 4 - 6 bước chân. Khi mệt mỏi, hô hấp mau hơn, thở vào - một bước, thở 

ra - một bước. 

    Trong quá trình chạy nên chú ý tập thở nhất là thở ra, vì thở vào là động 

tác đã tự động hóa và chiều sâu của nó dược quyết định do lượng không khí 

có ra hết hay không. Điềư cần thiết là  nhịp thở cần thay đổi theo chiều hướng 
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mau hơn để đảm bảo nhu cầu oxi tăng lên. 

3.5. Thả lỏng 

Ở trên chúng ta mới chỉ xem xét kỹ thuật động tác ở hình thức bên ngoài. 

Nhưng nếu cho rằng, nắm được hình thức bên ngoài của động tác là đã hoàn 

thiện được kỹ thuật và không cần chú ý đến vấn đề này nữa thì đúng là một sự 

thỏa mãn quá sớm. Kỹ thuật động tác đúng không chỉ  thể hiện ở hình thức 

động tác đúng vì vậy phải biết gắng sức đúng mức cần thiết và biết nhanh 

chóng thả lỏng khi không cần thiết, tạo cho các cơ đã làm việc xong được nghỉ 

ngơi. Như vậy tức là chỉ những cơ nào đảm bảo cho động tác mới làm việc, 

còn những cơ nào không tham gia để thực hiện đông tác thì phải thả lỏng. 

3.6. Xuất phát 

Chân thuận để sát vạch xuất phát ( chân trước). 

Chân sau cách chân trước nửa bàn chân hai chân cách nhau một bàn chân 

theo chiều ngang. Sau khi đã xác định được vị trí của chân thì đổ người về trước 

đồng thời khuỵu gối trong tâm dồn lên chân trước , chân sau thành chống tỳ. 

Tay đánh từ sau ra trước ngược chiều với chân. 

Mắt nhìn ra trước một khoảng chừng 10m, khi nghe hiệu lệnh  thì đổ 

người về trước và đạp chân trụ 

III. KĨ THUẬT NHẢY CAO KIỂU NẰM NGHIÊNG 

1. Mục đích, yêu cầu 

1.1. Mục đích 

Rèn luyện sức khoẻ, phát triển các tố chất  nhanh, mạnh, khéo léo. 

1.2. Yêu cầu 

Thực hiện được những  động tác kỹ thuật nhảy cao kiểu nằm nghiêng 

Đạt được các yêu cầu về nội dung kiểm tra. 

2. Nội dung 

2.1. Khái niệm 

Là một môn thể thao đối kháng gián tiếp , sử dụng sức mạnh của một 

chân kết hợp với cử động của hai tay, thân người và chân lăng đưa thân người 
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lên cao qua xà. 

2.2. Ý nghĩa, tác dụng 

Ngoài ý nghĩa tăng cường sức khỏe tăng sức đề kháng tập luyện môn 

nhảy cao còn có thể bổ trợ cho một số môn thể thao khác như bóng chuyền, cầu 

lông và phát triển tố chất sức mạnh tốc độ. 

3. Kỹ thuật 

3.1. Kỹ thuật chạy đà 

Đà của các kiểu nhảy cao nhìn chung tương tự như nhau, chúng chỉ 

khác nhau ở hướng ( góc độ ) chạy đà. 

Việc sử dụng góc chạy đà nhọn (15 - 25 độ ) chung cho tất cả học sinh 

khi học nhảy cao kiểu nằm nghiêng là nét đặc trưng khi giảng dạy ban đầu. 

Góc độ chạy đà của từng học sinh chỉ được xác định dứt khoát sau khi đã hình 

thành những nét cơ bản của kỹ thuật giậm nhảy. 

Đà nhảy cao phải thẳng, vì vậy sự thay đổi hướng trong những bước đà 

cuối cùng là không cần thiết. Có 3 cách chạy đà như sau: 

- Một chân đặt sau một chân đặt trước sát vạch xuất phát.  

- Hai chân đặt song song với vạch xuấp phát.  

- Đi vài bước đến vạch xuất phát. 

Trong kỹ thuật xuất phát ở môn nhảy cao thì ba bước cuối cùng là quan 

trọng nhất. Vì vậy cần phải nắm được kỹ thuật và yêu cầu của ba bước cuối cùng.  

Kỹ thuật ba bước cuối cùng thực hiện như sau: 

- Bước thứ ba tính từ vị trí giậm nhảy được thực hiện nhanh hơn bước 

trước đó, bàn chân đặt xuống đất từ gót. Sau đó người nhảy vừa duỗi sớm vừa 

đưa mạnh chân lăng về trước để thực hiện bước thứ hai. 

- Bước thứ hai dài nhất trong ba bước cuối cùng, đây là đặc điểm của 

việc chuẩn bị đến dậm nhảy, nhờ đó tạo điều kiện cho việc bắt đầu động tác 

lăng chân sớm hơn lúc giậm, khi kết thúc bước thứ hai chân lăng được đặt 

xuống đất bằng động tác miết cổ chân xuống dưới ra sau, trong lúc này việc 

duy trì tốc độ đã đạt được là cần thiết. 
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- Bước cuối cùng, chân giậm và hông cùng bên vượt lên trước để đặt 

vào điểm giậm, đưa nhanh hông và chân giậm về trước. Bàn chân tiếp đất từ 

gót sau đó nhanh chóng chuyển sang cả bàn trùng gối ( rất ít) để giảm chấn 

động khi đặt chânvà chuẩn bị bật lên. động tác lăng chân và đánh tay được bắt 

đầu đồng thời trong bước cuối cùng trước khi giậm nhảy. 

3.2. Kỹ thuật giậm nhảy 

- Lăng thẳng, giúp tăng biên độ động tác và tạo khả năng nâng cao 

thành tích. 

- Kết thúc giậm nhảy thân gần như ở tư thế thẳng đứng nếu lúc này người 

nào nhảy đưa vai về trước thì sẽ không tránh khỏi hàng loạt sai lầm nghiêm 

trọng và giảm hiệu quả giậm nhảy. 

- Động tác giậm nhảy phải nhanh chớp nhoáng. 

- Khoảng cách từ vị trí giậm nhảy đến hình chiếu xà ngangphụ thuộc 

vào góc chạy đà 

Thí dụ: góc chạy đà nhỏ thì điểm giậm nhảy ở xa hình chiếu như thế sẽ 

tạo điều kiện thuận lợi để xoay thân. 

3.3. Kỹ thuật trên không 

Khi bay lên do hoạt động tích cực của tay và chân lăng lúc giậm, thân 

người nhảy hơi xoay theo trục dọc và nghiêng đến xà. 

Theo mức độ nâng lên trong thời gian bay chân lăng được duỗi dọc xà, 

chân giậm sau khi rời đất co gối nâng lên, bàn chân giậm thu sát kheo chân 

lăng. Đồng thời với hoạt động của chân hai tay hầu như duỗi thẳng đưa ra trước, 

người nhảy không xoay mặt vào xà,khi đến ngang xà chân lăng xoay mạnh 

vào trong và ép xuống, thân trên ngả vai sát xà. Lúc này người nhảy như nằm 

nghiêng trên xà. Chân giậm ở giữa chân lăng và xà ngang. Sau đó nhanh chóng 

xoay thân, quay mặt xuống dưới và người nhảy tiếp tục động tác đặt chân giậm 

và hai tay xuống vị trí rơi. 

3.4 Tiếp đất 

Sau khi quay mặt xuống dưới người nhảy trùng gối và lần lượt tiếp đất 
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bằng chân giậm, hai tay và chân lăng. 

4. Các bài tập bổ trợ và phương pháp giảng dạy 

Dạy kiểu nằm nghiêng không nên tập qua xà tại chỗ, chú ý rơi xuống 

đất bằng chân giậm. Áp dụng tuần tự các bài tập sau. 

4.1. Bài tập 1 

- Chạy đà bằng những bước ngắn và nhanh, thực hiện giậm nhảy trên 

vòng tròng quy định khi bay lên cần thu nhanh chân giậm lại cao gối rơi xuống 

đất duỗi thẳng ra chạm đất. Chú ý không xoay thân sau khi đá lăng, chân lăng 

vẫn giữ thẳng phía trước. Mục đích là lăng dọc và thu gối chân giậm lên theo 

hướng chạy đà. 

4.2. Bài tập 2  

- Sau khi lặp lại bài tập trước học sinh hạ chân giậm xuống dưới đồng 

thời xoay mũi chân ra phía ngoải để xoay thân. 

4.3. Bài tập 3 

- Đánh dấu (bằng phấn) vị trí đặt tay ở ngay vị trí rơi của chân giậm. 

Học sinh sau khi tự mô phỏng tư thế rơi xuống, tiếp tục chạy đà giậm nhảy rơi 

xuống đất trên chân giậm và hai tay, vị trí rơi phải gần xà. 

4.4. Bài tập 4 

- Thực hiện nhảy qua xà có chạy đà 3 bước theo vạch dấu trên 

đường  nhảy qua xà với độ cao vừa phải. Nhiệm vụ trước tiên là làm tốt 

nhịp điệu các bước cuối cùng và giậm nhảy lên cao hơn. tập trung cho 

chạy đà và giậm nhảy. 
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Chương IV: CHUYÊN ĐỀ THỂ DỤC THỂ THAO TỰ CHỌN 

Chuyên đề 1: MÔN BƠI LỘI 

 

I. MỤC ĐÍCH, YÊU CẦU 

1. Mục đích 

Sau khi học xong chủ đề này sinh viên phải mô tả được: 

 - Nguồn gốc ra đời môn Bơi lội  

- Lịch sử phát triển môn Bơi lội ở trong và ngoài nước.  

- Phân loại bơi lội, ý nghĩa, tác dụng của môn Bơi lội.  

2. Yêu cầu  

Các nội dung này nhằm giúp sinh viên có được cách nhìn khái quát về 

môn Bơi lội, đồng thời qua đó tăng thêm sự yêu thích tập luyện bơi và có 

được các kiến thức để giáo dục học sinh và mọi người yêu thích Bơi lội. 

II. NỘI DUNG 

1. Khái niệm 

Bơi lội là một là một môn thể thao dưới nước, do tác động của sự vận 

động toàn thân, đặc biệt là đạp chân, quạt tay trong nước mà con người có thể 

chuyển động vượt được quãng đường dưới nước với tốc độ khác nhau.  

Bơi lội được ra đời trong quá trình lao động sản xuất và chống lại thiên 

tai, địch hoạ của loài người. Nó luôn có mối quan hệ chặt chẽ với sự sinh tồn, 

sản xuất và sinh hoạt của loài người, phát triển và đổi mới cùng với sự hình 

thành và phát triển của xã hội loài người. Môn Bơi lội có nội dung rất rộng. 

Hiện nay Bơi lội trong các cuộc thi đấu ở Đại hội Olympic và giải vô địch 

Bơi lội thế giới bao gồm bốn phần: bơi thể thao, nhảy cầu, bóng nước và bơi 

nghệ thuật. Bốn phần này trên thực tế đã sớm trở thành bốn môn thi đấu độc 

lập. Hình thức bơi trong môn Bơi lội rất đa dạng, phong phú.  

Các hình thức bơi lội lưu truyền trong dân gian có: bơi tô tô, bơi chải, 

bơi đứng, bơi nghiêng và một số cách bơi không có luật lệ khác. Do kĩ thuật 

của các kiểu bơi trên không hợp lí, tạo ra tốc độ chậm lại tốn sức nên trong thi 
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đấu bơi dần dần đã bị thải loại. 

2. Ý nghĩa, tác dụng 

    Khi bơi, cơ thể ở tư thế nằm ngang, dưới tác động của áp lực nước, 

máu lưu thông dễ dàng hơn. Thêm vào đó, khi bơi tần số mạch tăng cao sẽ 

làm cho lưu lượng máu tăng lên.  

    Nếu tập bơi thường xuyên và lâu dài, thể tích tim to lên sẽ làm cho 

tim co bóp mạnh hơn, thành cơ tim dày lên, tính đàn hồi tốt hơn, tần số mạch 

yên tĩnh giảm chậm. Mạch yên tĩnh của vận động viên bơi thường chỉ ở 40-60 

lần/phút. Trong khi đó người bình thường là 70-80 lần/phút. Tập luyện bơi 

còn làm tăng hồng cầu, từ đó làm tăng khả năng hấp thụ oxy cho cơ thể. Theo 

số liệu nghiên cứu, hàm lượng hồng cầu trong 100ml máu của nam vận động 

viên bơi có tới 14-16 gram (người bình thường là 12-15 gram). Ở nữ vận 

động viên bơi là 13-15 gram (người bình thường là 11-14 gram).  

    Kiên trì tập luyện bơi lội không những làm cho chức năng hệ thống 

thần kinh, hệ thống tuần hoàn và hệ hô hấp được cải thiện, mà còn có thể làm 

cho sức mạnh, tốc độ, sức bền, mềm dẻo, tính nhịp điệu của cơ thể được phát 

triển. Đặc biệt ở lứa tuổi học sinh trung học cơ sở, các em đang ở đỉnh cao 

của tuổi phát dục, việc tập luyện bơi lội sẽ giúp cho các em phát triển tốt hơn 

về thể chất về tinh thần, tạo ra nền tảng sức khoẻ để học tập tốt văn hoá. Tập 

luyện bơi lội còn giúp các em phát triển ý chí, lòng dũng cảm, tinh thần vượt 

khó khăn, tinh thần đồng đội, ý thức tổ chức kỉ luật và những phẩm chất tâm 

lí khác. Bơi lội còn là một hoạt động thể dục thể thao có lợi cho những người 

câm điếc và khuyết tật khác. Đối với những người có cơ thể gầy yếu và những 

người mắc các bệnh mãn tính khác nhau, tập luyện bơi lội sẽ là một biện pháp 

chữa bệnh có hiệu quả. Bơi lội còn được xác định là một trong những hoạt 

động vui chơi giải trí được mọi người yêu thích nhất của thế kĩ XXI, nó sẽ tác 

dụng tích cực làm phong phú cuộc sống văn hoá tinh thần cho loài người. 
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III. KỸ THUẬT  BƠI ẾCH 

1. Mục tiêu 

Sau khi học xong chủ đề này sinh viên cần nắm vững các yếu lĩnh kĩ 

thuật của kiểu bơi ếch. 

 - Tư thế thân người, động tác đạp chân, động tác quạt tay, phối hợp tay 

với thở, phối hợp tay với chân và toàn bộ kĩ thuật.  

- Trên cơ sở hiểu và nắm vững khái niệm, sẽ tiến hành tập luyện trên 

cạn và dưới nước, nhằm xây dựng được kĩ năng cơ bản trong bơi ếch. Thông 

qua đó góp phần vào việc tăng cường thể chất cho sinh viên khi còn học trong 

nhà trường và bơi đúng kĩ thuật trên cự li từ 50m trở lên đối với nam và 30m 

trở lên đối với nữ 

2. Khái niệm, tư thế thân người và kỹ thuật động tác đạp chân 

trong bơi ếch 

2.1. Khái niệm bơi ếch, tư thế thân người trong bơi ếch  

Khi bơi ếch, tư thế thân người nằm sấp ngang trên mặt nước, đầu hơi 

ngẩng, động tác tay và chân cân đối, luân phiên liên tục. Mỗi chu kì động tác 

bắt đầu lúc hai tay duỗi thẳng phía trước, tiếp đến tách tay tì nước, dùng sức 

quạt mạnh về phía sau, sau đó khép khuỷu, thu tay đồng thời co chân. Khi 

động tác duỗi tay về phía trước sắp kết thúc thì động tác co chân cũng hoàn 

thành và bắt đầu bẻ mũi bàn chân xoay ra ngoài. Khi tay gần duỗi thẳng thì 

đạp mạnh chân theo hình trái tim ngược về phía sau đẩy cơ thể lướt về trước. 

Lúc này thân người và tay chân phải duỗi thẳng tạo thành hình thoi nhọn lướt 

nước. 

Đặc điểm của bơi ếch hiện đại là: Phần vai khi quạt nước nhô cao, khi 

đạp chân dựa vào lực lao thân người trườn lên tạo sóng tự nhiên, co đùi ít, 

quạt tay ra sau nhiều tần số động tác lớn. Tính đến năm 2000 kỉ lục môn bơi 

ếch của thế giới đã đạt trình độ rất cao. Kỉ lục của nữ: 50m ếch: 30”83; 100m 

ếch: 1’06”52; 200m ếch: 2’23”64. 

Kỉ lục của nam: 50m ếch: 27”61; 100m ếch: 1’00”36; 200m ếch: 
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2’10”16. Kỉ lục bơi ếch Việt Nam tại SEA games XXIII ở Philipin của nam là 

62”03. 

 

2.2. Tư thế thân người  

Khi bơi ếch thân người nằm ngang bằng trên mặt nước, trục dọc cơ thể 

tạo với mặt nước một góc 5-100 đầu hơi cúi, ngực hơi ưỡn, bụng hóp. Tư thế 

như vậy rất có lợi cho động tác lướt nước về trước. Khi quạt nước do vai nhô 

lên cao, vị trí thân người cũng có thể thay đổi, góc bơi có thể tăng lên đến 100 

-150 . Cũng do vai chuyển động lên xuống tự nhiên làm cho lực cản tăng lên, 

nên ảnh hưởng tới tốc độ và đường di chuyển của trọng tâm thân thể. Bởi vậy 

khi bơi ngoài chuyển động của vai, không nên có sự giao động nào khác. 

Khi bơi với tốc độ cao ngực hầu như đối diện với mặt nước, còn chân, 

bụng nằm ngang hoặc cao hơn đường thẳng song song với mặt nước. (Hình 1) 

2.3.  Kĩ thuật động tác đạp chân  

Động lực chủ yếu đẩy cơ thể về phía trước trong bơi ếch là động tác 

đạp khép của hai chân. Trong bơi ếch động tác chân có hai tác dụng: 

 - Tạo ra lực đẩy cơ thể về phía trước  

- Giữ cơ thể ở vị trí ngang bằng trên mặt nước. Kĩ thuật động tác chân 

bơi ếch gồm bốn phần: tư thế ban đầu, co chân, bẻ bàn chân, đạp, khép và 

lướt nước.  

+ Tư thế ban đầu: Sau khi đạp chân nhờ lực quán tính, cơ thể vận động 

viên lướt nhanh về phía trước, lúc này hai mũi bàn chân song song và duỗi 

thẳng. Đùi, cẳng chân và một phần ngực tạo thành mặt phẳng song song với 
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nước. Cơ mông, cơ tứ đầu đùi và cơ bụng căng thẳng để cho chân khỏi chìm 

xuống quá sớm, như vậy có lợi cho cơ thể lướt nước. 

Để chuẩn bị cho chu kì động tác đạp nước, khi tốc độ lướt nước 

giảm, chân phải nâng lên gần sát mặt nước. Trong thực tế, có rất nhiều vận 

động viên khi lướt nước hai gót chân nhô lên khỏi mặt nước, đó chính là kĩ 

thuật tốt.  

- Co chân: Mục đích của động tác co chân là tạo vị trí thuận lợi nhất 

cho động tác đạp nước. Khi co chân không nên dùng sức mạnh vì như vậy sẽ 

hao phí sức một cách vô ích, đồng thời làm tăng lực cản. Kĩ thuật co chân tốt 

phải đạt các yêu cầu sau:  

+ Co chân với đường ngắn nhất  

+ Tính lướt nước của hai chân phải tốt, nghĩa là khi co chân cẳng chân 

nằm trong hình chiếu của đùi.  

+ Tốc độ co chân thích hợp. Khi bắt đầu co chân, hai gối từ từ tách 

sang hai bên, đùi co về phía bụng kéo theo cẳng chân, khi đùi co tới thời điểm 

tạo với thân người một góc từ 1100 - 1200 , cẳng chân co sát vào đùi, gót 

chân co gần sát mông để làm cho cẳng chân tạo với đùi một góc 450. Lúc này 

có thể coi là động tác co chân đã kết thúc.  

- Bẻ bàn chân: Khi kết thúc co chân, bàn chân vẫn ép gần sát vào 

mông. Lúc này khớp gối hơi ép vào trong, đồng thời mũi bàn chân bẻ xoay ra 

phía ngoài. Như vậy có thể làm cho má trong bàn chân và phía cạnh trong 

cẳng chân đối diện với nước có diện tích đạp nước lớn nhất, đồng thời cũng 

tạo điều kiện để đùi, cẳng chân phát huy sức mạnh lớn nhất khi đạp nước, 

(xem Hình 2a). 
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- Đạp khép và lướt nước: Động tác đạp chân trong bơi ếch thực tế gồm 

động tác đạp và khép nước. Do đạp nước tương đối hẹp, nên khi khép hai 

chân lại, hai chân có động tác ép xuống. Động tác này có thể làm cho cơ thể 

nổi lên và có lợi cho lướt ra trước. Hiệu quả động tác đạp chân tốt hay kém 

quyết định bởi ba yếu tố sau đây, (xem Hình 2b)  

- Phương hướng và biên độ đạp nước. Khi đạp nước, phương hướng 

đạp nước cố gắng tạo ra lực tác dụng đẩy cơ thể ra trước. 

Khi đạp nước phải dùng đùi phát lực, đầu tiên duỗi khớp hông, sau đó 

duỗi khớp gối và cuối cùng là duỗi cổ chân, làm cho phương hướng đạp chân 

chủ yếu là hướng ra sau. 

 - Diện tích của mặt đạp nước lớn hay nhỏ. Diện tích mặt đạp nước sẽ 

có thể tạo lực đẩy lớn. Khi đạp nước, bàn chân phải bẻ ra ngoài, cẳng chân 

phải vuông góc với mặt nước là đều quan trọng để có được diện tích đạp 

nước lớn.  

- Tốc độ đạp nước của chân nhanh hay chậm. Do lực cản tỉ lệ thuận với 

bình phương tốc độ. Vì vậy tốc độ đạp chân càng nhanh thì sẽ tạo ra lực tiến 

càng lớn, tốc độ lướt sẽ càng nhanh. Trong khi đạp chân bơi ếch, cần phát huy 

đầy đủ sức mạnh cơ bắp của chân và tăng thêm gia tốc các bộ phận cẳng 

chân, bàn chân làm cho động tác đạp nước có hiệu lực hơn. 

Sau khi kết thúc đạp chân, chân ở vị trí tương đối thấp, gót chân cách 

mặt nước khoảng 30-40 cm. Lúc này cơ thể nên dựa vào hiệu quả đạp chân để 

lướt ra trước, làm cho chân được nâng lên vị trí cao hơn, từ đó làm giảm lực 

cản và tạo tiền đề cho việc thực hiện động tác chân lần tiếp theo quá trình của 

động tác chân, (xem Hình 3) 
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3. Các bài tập làm quen với nước 

    Dạy làm quen với nước là khâu quan trọng của dạy bơi ban đầu. Mục 

đích chính là làm cho người tập tìm hiểu và thể hiện đặc tính của nước để dần 

dần thích ứng với môi trường nước, loại trừ tâm lí sợ nước và các phản xạ tự 

bảo vệ tự nhiên, bồi dưỡng hứng thú trong học bơi và nắm vững một số động 

tác cơ bản như cách thở trong nước, hít vào trên không, cách làm nổi người, 

lướt nước và đạp nước trước khi học tập các kiểu bơi. Khi dạy làm quen với 

nước có độ sâu ngang thắt lưng hoặc ngang ngực, ta cần tăng cường giáo dục 

ý thức tổ chức, kỉ luật và đảm bảo an toàn để tránh chủ quan mất cảnh giác. 

3.1. Đi lại, nhảy và nhào người vào trong nước  

    Đây là những bài tập đầu tiên khi học bơi, nó nhằm làm cho người 

học có cảm giác về lực cản của nước, áp lực và lực nổi, biết cách giữ thăng 

bằng trong nước Một mình đi bộ, nhảy, chạy trong nước một cách tổng hợp 

hay kết hợp với trò chơi. - Mục đích: Giúp sinh viên nắm được cách dắt tay 

nhau đi thành hàng dọc, hàng ngang hoặc cầm tay nhau vây thành vòng tròn 

dưới nước sau đó di chuyển cơ thể ra trước, ra sau, sang phải, sang trái....làm 

quen với môi trường nước. Yêu cầu, khi đi trong nước, thân người thẳng và tư 

thế thoải mái. - Khối lượng: Lặp lại 5 tổ, mỗi tổ một phút. Mỗi tổ khi tập cần 

phải di chuyển thay đổi các hướng theo chỉ dẫn của giáo viên. 

 3.2. Tập ngụp thở trong nước 

Hít sâu bằng miệng trên mặt nước sau đó dùng miệng và mũi thở ra 

trong nước đều và chậm. Bài tập này giúp cho học sinh biết cách hít, thở khi 

tập.  

- Mục đích: Giúp cho sinh viên biết cách mở mắt và thở ra trong nước, 

nhô đầu lên thở vào, bồi dưỡng tính mạnh dạn, loại bỏ tâm lí sợ nước. 

 - Cách tiến hành: Có thể tiến hành bằng hai cách:  

Cách thứ nhất: phân thành 3 - 4 nhóm đứng bám vào thành bể, hít một hơi 

sau đó ngụp sâu dưới nước (tay vẫn bám thành bể hoặc vật cố định) mở mắt nhìn 

thành bể thở ra từ từ, sau đó đứng lên nhô đầu khỏi mặt nước thì hít vào.  
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    Cách thứ hai cũng tương tự như trên chỉ khác là tay không bám vào 

thành bể mà hai người tập bám tay vào nhau để cùng tiến hành ngụp thở 

(Hình 4).  

 

- Yêu cầu: Thở ra ở dưới nước sâu bằng miệng và mũi, nhô lên mặt 

nước chỉ được hít vào bằng mệng, khi ngụp xuống cần từ từ và phải mở mắt 

nhìn trong nước. - Khối lượng: Mỗi nhóm tiến hành 3 – 4 tổ, mỗi tổ 8-10 lần 

ngụp, nghỉ giữa mỗi tổ 2 – 4 phút. 

3.3. Bài tập làm nổi người 

 - Mục đích: Giúp cho sinh viên có cảm giác về lực nổi của nước, biết 

cách giữ thăng bằng và nổi người trong nước để loại trừ tâm lí sợ nước. - 

Cách tiến hành: Hai chân đứng thẳng song song, hai tay duỗi tự nhiên phía 

trước ngực, sau khi lấy một hơi dài, cúi đầu đập nhẹ chân co gối, rồi dùng hai 

tay ôm gối co thân lại như chữ C nằm ngang. Khi dứng lên, trước hết phải 

ngẩng đầu, duỗi chân từ từ đứng thẳng người lên, không vội vã hoảng sợ 

(Hình 5). 

 

- Yêu cầu: Cần hít vào sâu, động tác thực hiện chậm và theo đúng trình 

tự như đã nói ở trên, cơ bắp toàn thân cần thả lỏng.  
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- Khối lượng: Mỗi nhóm tiến hành làm nổi người từ 3 - 4 lần trong tổ. 

Tiến hành 3 tổ, mỗi tổ nghỉ giữa 2 phút. 

3.4. Đạp đáy bể nhoài ra trước nổi người  

- Mục đích: Giúp cho sinh viên có cảm giác rõ hơn về lực nổi và giữ 

được tư thế thân người khi nổi người nằm ngang và lướt nước, làm cơ sở cho 

học các kiểu bơi sau này.  

- Cách tiến hành: Đứng xuống đáy bể, hai chân song song, thân người 

hơi ngả ra trước, hai tay duỗi thẳng trước ngực. Sau đó hít một hơi dài, cúi 

đầu xuống nước, làm cho đầu nằm giữa hai tay, đồng thời dùng sức đạp chân 

xuống đáy bể để thân người lao lướt ra trước, tiếp đó dang tay và chân, các 

nhóm cơ thả lỏng trừ cơ lưng có dùng sức nhất định (xem Hình 6). 

 

- Yêu cầu: Đầu cúi thấp ngang với cánh tay, đạp chân theo hướng hơi 

chếch ra trước, đồng thời nín thở, khi sắp hết đà thì thở từ từ ra trong nước rồi 

co chân ngẩng đầu đứng chân từ từ xuống đáy bể. Có thể tay hỗ trợ hơi ấn 

xuống nước. Cự li mỗi lần đạp khoảng 2 - 4 mét. 

- Khối lượng: Tập theo nhóm, mỗi nhóm tiến hành 5 lần một tổ, lặp lại 

3 - 4 tổ nghỉ giữa các tổ 2 phút.  

3.5. Đạp thành bể lướt nước   

- Mục đích: Tạo cảm giác về lực nổi và tư thế lướt người trong nước, 

tạo kĩ năng giữ thăng bằng trong lướt nước để làm tiền đề về tư thế thân 

người trong học các động tác kĩ thuật bơi.  

- Cách tiến hành: Một tay bám thành bể một tay duỗi thẳng phía trước, 

hóp bụng co một chân đặt lên thành bể, một chân đứng ở đáy bể. 
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    Khi bắt đầu tiến hành động tác thì hít một hơi dài, cúi đầu, co chân 

đứng đáy bể lên song song với chân đặt trước ở thành bể, đồng thời vung 

hoặc lăng tay bám thành bể ra trước. Tiếp đó lập tức dùng sức đạp chân vào 

thành bể đẩy cơ thể lướt ra trước (Hình 7).  

 

 

- Yêu cầu: Các động tác phải tiến hành nhịp nhàng, hợp lí. Chỉ khi nào 

đầu và tay vung ra trước đã chìm vào trong nước mới đạp chân. Trong quá 

trình lướt nước, ngoài cơ lưng dùng sức ở mức độ nhất định, các nhóm cơ 

khác phải thả lỏng, độ xa đạp lướt 3 - 5 mét. 

 - Khối lượng: Mỗi người tiến hành 5 - 6 lần trong tổ, lặp lại 3 - 4 tổ, 

nghỉ giữa 2 phút 

4. Các bài tập thưch hành kĩ thuật đạp chân bơi ếch 

    Trước khi giảng dạy kiểu bơi ếch, giáo viên nên giải thích cho người 

tập đặc tính và ý nghĩa thực dụng của bơi ếch cũng như ý nghĩa thể thao của 

nó. Sau đó bơi làm mẫu ở dưới nước (từng động tác riêng lẻ cũng như động 

tác phối hợp). 

4.1. Các bài tập trên cạn  

4.1.1. Bài tập ngồi chống tay ra sau, hai chân duỗi thẳng trên mặt đất 

(hoặc thành bể) tập bắt chước động tác chân ếch.  

- Mục đích: Nhằm giúp cho sinh viên nắm vững các giai đoạn đạp chân 

bơi ếch.  

- Cách thực hiện: Tư thế ngồi hơi ngửa người ra sau, hai tay chống phía 
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sau thân, hai chân duỗi thẳng, khép lại song song, mở khớp hông tập động tác 

đạp chân ếch (xem Hình 8).  

 

Ban đầu ta tập theo 4 nhịp hô. 1. Co chân, 2. bẻ bàn chân, 3. đạp khép, 

4. dừng. Sau một hai giáo án có thể gộp co và bẻ làm một. 

- Yêu cầu:  

+ Nhịp 1 co chân phải, dùng đùi kéo theo cẳng chân, vừa co vừa tách 

rộng sang hai bên.  

+ Nhịp 2 bẻ bàn chân sang bên phải cẳng chân và bàn chân vuông góc 

với hướng đạp chân, hơi khép gối.  

+ Nhịp 3 đạp theo hướng hơi vòng ra ngoài rồi khép nhanh hai cẳng 

chân lại cuối cùng ép hai bàn chân song song với nhau.  

+ Nhịp 4 duỗi thẳng chân thả lỏng dừng lại một lát, vừa làm vừa tự quan 

sát và đối chứng với yếu lĩnh kĩ thuật mà giáo viên đã giảng giải, thị phạm.  

- Khối lượng: mỗi buổi lên lớp có thể tập 6-8 tổ, mỗi tổ 30 - 45 giây 

hoặc 10 - 15 lần đập chân, nghỉ giữa 1 phút.  

4.1.2. Bài tập nằm sấp trên ghế băng hoặc (bục xuất phát) đạp 

chân ếch  

Mục đích: Để cho sinh viên thử nghiệm các yếu lĩnh động tác, các giai 

đoạn động tác ở tư thế nằm sấp giống với tư thế khi bơi ở dưới nước.  

Cách thực hiện: Nằm trên ghế (hoặc bục xuất phát) để nhô phần từ 

hông đến cẳng chân ra ngoài mép đầu ghế, hai tay bám chặt vào ghế tự tập 

đạp chân ếch hoặc có giáo viên cầm hai bàn chân hướng dẫn từng giai đoạn 

của động tác đạp chân ếch. Yêu cầu: giống bài tập 1, đồng thời yêu cầu thêm 
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người tập, tập trung ghi nhớ vị trí phương hướng của chân trong giai đoạn co, 

bẻ và đạp lướt. Khối lượng: 6 - 8 tổ x 10 - 15 lần đạp, nghỉ giữa mỗi tổ 45 

giây tới 1 phút 

4.2. Bài tập dưới nước  

4.2.1. Bài tập bám máng nước của thành bể đạp chân ếch  

- Mục đích: Giúp sinh viên làm quen nắm vững yếu lĩnh động tác đạp 

chân ếch trong môi trường nước để xây dựng cảm giác vận động khi đạp 

chân, từ đó củng cố các yếu kĩ thuật.  

- Cách thực hiện: Bám vào một tay vào máng nước, tay còn lại chống 

vào thành bể để tạo thêm lực nâng cơ thể nằm ngang song song với mặt nước, 

đầu cúi trong nước như khi cơ thể đã nằm trên ghế băng đạp chân ếch. Đối 

với lớp có ít học sinh, hoặc đối với học sinh quá kém, giáo viên có thể cầm 

vào hai bàn chân để hướng dẫn các giai đoạn của động tác đạp chân ếch. (xem 

Hình 8)  

- Yêu cầu: Từng giai đoạn phải thực hiện chính xác, ban đầu làm chậm 

sau tăng dần nhịp độ. Giai đoạn này khi thực hiện động tác, thân người chưa 

nằm ngang được trong nước.  

- Khối lượng: 8-10 tổ x 30 giây, nghỉ giữa mỗi tổ 1,30 phút. 

4.2.2. Bài tập lướt nước đạp chân ếch  

Mục đích: Giúp sinh viên đạp chân ếch gần sát với thực tế đạp chân ếch 

trong khi bơi hơn (không có điểm tựa).  

Cách thực hiện: Đứng hai chân xuống đáy bể (hoặc đứng cạnh thành 

bể) đạp chân xuống đáy bể nhoài người ra trước. Khi thân người nằm nổi 

ngang trên mặt nước thì giữ nguyên tư thế tay, đầu và thân, chỉ thực hiện 

động tác đạp chân ếch theo từng giai đoạn (co, bẻ, đạp, khép, dừng).  

Yêu cầu: Khi đạp chân không làm ảnh hưởng tư thế thân người, không 

dùng sức cơ bụng co chân, khi đạp chân không ưỡn bụng… 

 - Khối lượng: Tập 6 - 8 lần, mỗi lần lướt nước được 3-5m. 
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4.2.3. Bài tập bám thành bể bơi đạp chân, (hoặc có người giúp đỡ)  

- Mục đích: Giúp sinh viên đạp chân ếch gần sát với thực tế đạp chân 

ếch trong khi bơi hơn.  

- Cách thực hiện: Nằm sấp hai tay bám vào thành bể bơi thực hiện động 

tác đạp chân theo thứ tự: nhịp 1 co chân, nhịp 2 bẻ bàn chân, nhịp 3 đạp kép 

chân và nhịp 4 duỗi cẳng chân lướt nước, (xem Hình 10:1). 

 - Khối lượng: Mỗi tổ thực hiện 5-6 lần đạp chân, mỗi người thực hiện 

3-4 tổ, thời gian nghỉ giữa 2-3 phút. Hoặc có thể 2 người một nhóm, một 

người bám thành bể đạp chân, một người cầm chân ở phía sau tạo điều kiện 

cho người đạp chân thực hiện kĩ thuật đạp chân theo các nhịp như bài tập 3, 

sau đó đổi người, (xem Hình 10.1, 10.2).  

- Khối lượng: Mỗi người thực hện 3-4 tổ, mỗi tổ 6-7 lần 

 

Hình 10 

4.2.4. Bài tập bám phao nổi, hoặc ván bơi đạp chân ếch 

 - Mục đích: Giúp sinh viên tập nắm vững và củng cố kĩ thuật đạp chân 

ếch. 

 - Cách thực hiện: Người tập đứng cạnh thành bể hơi ngả người ra 

trước, hai tay duỗi thẳng bám vào 2/3 chiều dài của phao hoặc ván tập bơi. 

Sau đó đạp chân thành bể lướt nước. Khi cơ thể nổi nằm ngang trên mặt nước 
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thì tập động tác đạp chân.          

   Đối với người còn tâm lí sợ nước hoặc nắm kĩ thuật quá chậm có thể 

có đồng đội dùng một tay nâng nhẹ bụng hoặc ôm ván đạp chân, để cơ thể 

nằm ngang trên mặt nước.  

- Yêu cầu: Tay bám phao duỗi thẳng, đầu cúi và kẹp giữa hai tay.  

- Khối lượng: Tập 8-10 lần, mỗi lần 10-12m. 

5.  Kĩ thuật quạt tay bơi ếch  

5.1. Kĩ thuật động tác quạt tay  

Bơi ếch Tác dụng của động tác tay trong bơi ếch hiện đại: 

 - Tạo ra lực tiến cho cơ thể.  

- Phối hợp với động tác chân làm cho tốc độ chuyển động điều hơn  

- Tạo ra lực nổi. 

Kĩ thuật động tác quạt tay gồm 5 giai đoạn: Tư thế ban đầu, ôm nước, 

quạt nước, thu tay và duỗi tay. Năm giai đoạn này của động tác quạt tay gắn 

bó với nhau để tạo ra một thể hoàn chỉnh và thống nhất.  

+ Tư thế ban đầu: Hai tay duỗi thẳng tự nhiên song song với mặt nước, 

lòng bàn tay úp xuống dưới, các ngón tay khép tự nhiên làm cho toàn bộ cơ 

thể tạo thành hình thoi lướt nước. 

+ Ôm nước: Từ tư thế ban đầu, hai tay vươn ra trước đồng thời kéo 

trọng tâm ra trước, cẳng tay cánh tay lập tức xoay trong, lòng bàn tay xoay 

nghiêng ra ngoài và gập dần cổ tay để mũi bàn tay chếch xuống dưới và ra 

ngoài ép xuống nước, khi lòng bàn tay cảm thấy có áp lực nước thì bắt đầu 

quạt nước. Ôm nước một mặt tạo điều kiện tốt cho quạt nước, một mặt lại có 

tác dụng làm cho cơ thể nổi lên tốt hơn. + Quạt nước: Quạt nước là giai đoạn 

tạo ra lực kéo cho cơ thể có hiệu lực nhất. Phương pháp quạt nước trong bơi 

ếch là sang bên cạnh, xuống dưới ra sau và vào trong. Đường quạt nước có 

thể vẽ thành sang bên cạnh, xuống dưới ra sau và vào trong. 

 Đường quạt nước có thể vẽ hình hai lá phổi, hoặc hình trái tim ngược, 

(xem Hình 11a). 
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 Khi quạt nước phải chú ý giữ cho khuỷu tay cao vì chỉ có như vậy mới 

có thể quạt nước ra sau ở góc độ có hiệu lực. Do vậy trong quá trình quạt 

nước, ở bất cứ vị trí nào thì khuỷu tay cũng phải cao hơn bàn tay và cẳng tay. 

Trong quạt nước góc độ giữa cẳng tay và cánh tay luôn biến đổi. Nói chung 

các vận động viên xuất sắc, ở giai đoạn quạt nước chủ yếu thì góc độ ở khuỷu 

gần tiếp cận 900 . Vì góc độ này có thể cho phép phát huy sức mạnh tối đa, 

đồng thời có thể lợi dụng được sức mạnh của các nhóm cơ chính như cơ lưng 

rộng, cơ đen ta, cơ ngực lớn... khi hai tay quạt tới góc 1200 thì thu tay. Khi 

quạt nước và thu tay đường đi của bàn tay nên ở phía trước và phía dưới vai. 

Hiện nay đặc điểm của kĩ thuật quạt tay ếch là đường quạt nước tương đối 

dài, gập tay cao khuỷu và vị trí tay tương đối sâu.  

+ Thu tay: Thu tay là gia đoạn tiếp theo của quạt nước. Quá trình thu 

tay cũng tạo ra lực tiến và lực nâng tương đối lớn. Động tác thu tay được thực 

hiện theo phương hướng từ ngoài vào trong và từ dưới lên trên để thu tay vào 

phía dưới đầu, tiếp đó lòng bàn tay có thể úp xuống (hoặc ngửa lên) khép lại 

để duỗi ra trước. Động tác thu tay cũng tạo đều kiện tốt cho động tác duỗi tay 

ra trước. Trong quá trình của động tác thu tay, động tác của tay phải hoàn 

thành một cách tích cực, nhanh và tròn, khi kết thúc thu tay, khuỷu tay hấp 

hơn bàn tay, cẳng tay và bàn tay tạo thành góc nhọn, (xem Hình 11b). 

+ Duỗi tay: Động tác được bắt đầu từ duỗi thẳng khớp khuỷu tay và 
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khớp vai, lòng bàn tay từ xoay lên trên hoặc nghiêng thì sẽ úp dần xuống 

dưới đồng thời vươn ra trước. Đặc điểm kĩ thuật quạt tay bơi ếch hiện đại 

đòi hỏi động tác duỗi tay ra trước nhanh, kết hợp chặt chẽ với động tác 

chân. Vì vậy cùng lúc với duỗi tay, vai cũng cần vươn ra trước, không thể 

có hiện tượng dừng. 

Quạt tay bơi ếch là một động tác hoàn chỉnh. Quỹ đạo quạt nước là 

sang bên cạnh – xuống dưới – ra sau – vào trong – ra trước. Sức mạnh quạt 

nước từ nhỏ tới lớn, tốc độ quạt nước từ chậm đến nhanh. Ở nửa giai đoạn 

đầu, quạt nước lấy khuỷu tay làm điểm tựa, phát huy tác dụng của cơ cẳng 

tay, ở phần quạt nước có hiệu quả nhất, nên lấy vai làm điểm tựa, dùng các cơ 

lớn của lưng, vai, ngực kéo ra sau đồng thời thu ép vào trong, phối hợp chặt 

chẽ với động tác chân để phát huy hiệu lực chung. 

6. Các bài tập thực hành kĩ thuật động tác quạt tay bơi ếch 

6.1. Các bài tập trên cạn  

 Bài tập 1: Quạt tay bơi ếch tư thế đứng.  

- Mục đích: Giúp cho sinh viên tập nắm vững yếu lĩnh kĩ thuật động tác 

quạt tay (phương hướng đường quạt nước). 

 - Cách thực hiện: Hai chân đứng dạng song song, thân người ngả ra 

trước song song với mặt đất, đầu cúi tự nhiên, hai tay duỗi thẳng trước đầu. 

Sau đó thực hiện động tác theo hiệu lệnh. Hiệu lệnh 1 Tách tay ra hai bên gần 

ngang trục vai. Hiệu lệnh 2: Thu tay về phía trước lòng bàn tay hướng xuống 

dưới, hai ngón tay chạm vào nhau. Hiệu lệnh 3: Duỗi tay về phía trước, lòng 

bàn tay hướng xuống dưới. Để tay tì nước tốt, đầu tiên lòng bàn tay có thể 

không bẻ ra hai bên, nhưng sau khi đã nắm vững kĩ thuật động tác và tập hoàn 

thiện động tác phối hợp kiểu bơi ếch thì lòng bàn tay bẻ sang hai bên - Khối 

lượng: 6 - 8 lần, mỗi lần 30 giây, nghỉ giữa1-2 phút. 

    Bài tập 2: Quạt tay bơi ếch tư thế nằm. Người tập có thể nằm trên 

ghế băng, ghế tập bơi, hoặc bục xuất phát để thực hiện động tác quạt tay bơi 

ếch. Sau đó thực hiện động tác theo hiệu lệnh.  
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Hiệu lệnh 1 Tách tay ra hai bên gần ngang trục vai.  

Hiệu lệnh 2: Thu tay về phía trước lòng bàn tay hướng xuống dưới, hai 

ngón tay chạm vào nhau.  

Hiệu lệnh 3: Duỗi tay về phía trước, lòng bàn tay hướng xuống dưới, 

duỗi thẳng tự nhiên về phía trước - Khối lượng: 4 - 6 lần, nghỉ giữa 2-3 phút. 

 6.2. Bài tập dưới nước 

Bài tập 1: Đứng tại chỗ dưới nước quạt tay bơi ếch.  

- Mục đích: Giúp cho sinh viên nắm vững yếu lĩnh kĩ thuật động tác 

quạt tay bơi ếch sát với thực tế bơi dưới nước, xây dựng các cảm giác phương 

hướng nhịp độ và dùng lực khi quạt tay dưới nước.  

- Cách thực hiện: Ban đầu có thể đứng tại chỗ tập lặp lại động tác quạt 

tay bơi ếch như tập ở trên cạn. Sau đó vừa bước đi dưới nước vừa thực hiện 

động tác quạt tay bơi ếch. 

 - Yêu cầu: Thân người chìm trong nước, mức nước ngập tới ngang 

cằm vận động viên. Mắt nhìn chếch ra trước, chú thực hiện yếu lĩnh kĩ thuật 

động tác đúng và nhịp điệu.  

- Khối lượng: Bài tập đứng tại chỗ và bài tập vừa đi vừa quạt tay bơi 

ếch có thể thực hiện 6-8 tổ, mỗi tổ 10-15 động tác, nghỉ giữa 2–3 phút.  

Bài tập 2: Bài tập đạp nước sau đó quạt tay bơi ếch.  

- Mục đích: Giúp cho học sinh tập nắm vững yếu lĩnh kĩ thuật động tác 

quạt tay trong điều kiện không có điểm tựa (gần giống khi bơi). 

 - Cách thực hiện: Đứng xuống đáy bể hoặc bám vào thành bể co chân 

đạp lướt. Khi cơ thể đã hoàn toàn nằm sấp ngang trên nước thì chân duỗi 

thẳng tập quạt tay bơi ếch. 

- Yêu cầu: Đầu cúi, chân thẳng thả lỏng. Chỉ dùng sức của tay, vai và 

ngực thực hiện động tác quạt nước (ôm và kéo nước).  

- Khối lượng: Bài tập này có thể thực hiện 6 - 8 tổ, mỗi tổ quạt tay 10 - 

15 lần hoặc mỗi tổ phải quạt nước cự li 15 - 20m, nghỉ giữa 2 phút. 

Bài tập 3: Bài tập quạt tay ếch có người giữ chân.  
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- Mục đích: Tương tự như bài tập 2. 

 - Cách thực hiện: Đồng đội đứng xuống đáy bể dùng hai tay ôm hai 

đùi người tập vào cạnh thân người ở vào vị trí nằm ngang trên mặt nước. Sau 

đó người tập tiến hành quạt tay và thở như bài tập (2). 

- Yêu cầu: Thực hiện động tác quạt tay ếch nhịp nhàng, ban đầu có thể 

2 chu kỳ quạt tay thở 1 lần, sau đó 1 lần quạt tay thở 1 lần. Chú ý làm động 

tác phối hợp tay thở không được có giai đoạn, đồng thời không được ấn tay 

xuống nước nhổm cao người lên để hít vào. 

 - Khối lượng: Bài tập này có thể tập lặp lại 8 -10 tổ, mỗi tổ phối hợp 

quạt tay bơi ếch kết hợp với thở 8 - 10 lần, nghỉ giữa 1 – 2 phút. 

7. Kĩ thuật động tác thở và phối hợp quạt tay với thở 

7.1. Kĩ thuật động tác thở và phối hợp tay thở  

 Thở trong bơi ếch được phối hợp chặt chẽ với động tác quạt tay. Khi 

thở ra trong bơi ếch phải thở bằng miệng và mũi hít vào bằng miệng. Trong 

bơi ếch hiện đại thường sử dụng 2 loại thở: Thở sớm và thở muộn, thở sớm là 

khi 2 tay bắt đầu quạt nước thì ngẩng lên mặt nước lúc này vận động viên thở 

mạnh ra hơi cuối đồng thời thở vào mạnh và sâu, sau đó nín thở. Khi tay bắt 

đầu ôm nước thì thở dần ra dưới nước. Thở muộn được tiến hành thở vào khi 

đầu và vai được nhô cao do kết quả của động tác quạt nước có hiệu quả tạo ra. 

Đối với người mới học nên sử dụng thở sớm. Còn những người đã có kĩ thuật 

tốt có thể đổi sang thở muộn. Phối hợp thở với tay thường là một chu kì quạt 

tay, thở một lần.  

7.2. Ôn kĩ thuật quạt tay và phối tay với thở 

7.2.1. Các bài tập thực hành kĩ thuật thở và phối hợp với thở 1 

7.2.1.1.Tập luyện trên cạn  

    Bài tập 1: Bài tập đứng phối hợp quạt tay với thở trên cạn ở tư thế 

cúi người về trước  

- Mục đích: Tạo cho sinh viên tập nắm vững yếu lĩnh kĩ thuật động tác 

quạt tay phối hợp với thở trong bơi ếch (thời điểm hít vào và thở ra trong lúc 



60 

 

quạt tay).  

- Cách thực hiện: Giống bài tập (1) đứng quạt tay bơi ếch như tập ở trên 

cạn. Khi ôm nước thì ngẩng đầu hít vào, quạt tay thu tay thì nín thở, duỗi tay 

thì thở ra.  

- Yêu cầu: Thở ra bằng miệng và mũi ở trong nước, trước khi hít phải 

thở mạnh để làm sạch nước trong miệng và mũi. Hít vào bằng miệng nhanh 

và mạnh.  

Bài tập 2: Bài tập đứng phối hợp quạt tay và thở trên cạn ở tư thế 

đứng thẳng  

- Mục đích: Tạo cho sinh viên tập nắm vững yếu lĩnh kĩ thuật động tác 

quạt tay phối hợp với thở trong bơi ếch (thời điểm hít vào và thở ra trong lúc 

quạt tay).  

- Cách thực hiện: Đứng thẳng 2 tay duỗi thẳng trên đầu. Khi gập tay 

gần đến ngang vai thì ngẩng đầu hít vào, quạt tay thu tay thì nín thở, duỗi tay 

thì thở ra. 

 - Yêu cầu: Thở ra bằng miệng và mũi ở trong nước, trước khi hít phải 

thở mạnh để làm sạch nước trong miệng và mũi. Hít vào bằng miệng nhanh 

và mạnh. 

 - Khối lượng: Bài tập có thể thực hiện 8-10 tổ, mỗi tổ 5-10 lần phối 

hợp quạt tay bơi ếch với thở, nghỉ giữa 1-2 phút. Bài tập 3: Bài tập đứng trên 

cạn tập phối hợp quạt tay, chân kết hợp thở (phối hợp hoàn chỉnh). 

- Mục đích: Giúp sinh viên nắm vững kĩ thuật phối hợp hoàn chỉnh của 

kiểu bơi ếch. Cách thực hiện: Như bài tập 1, nhưng nhịp 1 quạt tay sang 

ngang và xuống dưới thì ngẩng đầu hít vào, nhịp 2 cúi đầu nín thở, nhịp 3-4 

thở ra. - Yêu cầu: Thở đúng kĩ thuật và thành tiếng (thở ra bằng miệng). Ban 

đầu động tác có thể thực hiện chậm, sau tăng nhịp độ nhanh hơn. - Khối 

lượng: Tương tự như bài tập 1. Ngoài các bài tập trên, người tập có thể nằm 

sấp đè bụng lên bục xuất phát, ghế đôn hoặc nằm ngang trên ghế băng để tập 

phối hợp toàn bộ theo cách tập của bài tập 2. 
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7.2.1.2. Bài tập dưới nước  

 Bài tập 1: Bài tập đứng hoặc đi chân lướt nước quạt tay bơi ếch kết 

hợp với thở. - Mục đích: Giúp sinh viên bước đầu nắm kĩ thuật quạt tay bơi 

ếch kết hợp với thở ở dưới nước, làm quen với việc cúi đầu thở ra trong nước 

và ngẩng đầu lên mặt nước hít vào ở các giai đoạn thích hợp của động tác 

quạt tay. 

 

- Cách thực hiện: Đứng cúi người dìm thân và một phần đầu, mặt vào 

trong nước thực hiện động tác theo trình tự: ôm nước thì ngẩng đầu hít vào, 

quạt nước thu tay thì cúi đầu nín thở, duỗi tay ra trước thì thở ra (phối hợp 

sớm, xem Hình 12)  

 

 

- Yêu cầu: Ban đầu đứng tại chỗ thực hiện đúng theo trình tự trên một 

cách nhịp nhàng. Sau đó có thể kết hợp cứ quạt một lần tay, thở, thì bước ra 

trước một bước. - Khối lượng: Bài tập này có thể tập ở các tư thế đứng tại 

chỗ 4-5 tổ, mỗi tổ 30”. Ở tư thế vừa đi vừa tập khối lượng tương tự như 

đứng tại chỗ.  

Bài Tập 2: Bài Tập kẹp phao (ván bơi hoặc có người giữ ở chân) phối 

hợp quạt tay ếch với thở.  
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- Mục đích: Giúp sinh viên củng cố kĩ thuật quạt tay ếch kết hợp với thở. 

- Cách thực hiện: Dùng ván bơi chữ H hoặc phao xốp kẹp vào đùi hoặc 

cổ chân sau đó nằm sấp ngang trên mặt nước thực hiện động tác quạt tay kết 

hợp với thở.  

- Khối lượng: Chia lớp 4-6 nhóm mỗi nhóm quạt cự li khoảng 15-20m 

(sau đó có thể kéo dài cự li), nghỉ giữa mỗi tổ 2-3 phút 

8. Phối hợp kĩ thuật quạt tay, đạp chân và thở trong bơi ếch, củng 

cố hoàn thiện kĩ thuật bơi ếch 

8. 1. Kĩ thuật phối hợp tay, chân và toàn bộ kĩ thuật  

    Kĩ thuật phối hợp tay chân là: Khi quạt tay, chân giữ ở tư thế duỗi 

thẳng và thả lỏng tự nhiên. Khi thu tay thì co chân. Tay duỗi thẳng được 3/4 

quảng đường thì bắt đầu đạp chân. Phối hợp trong bơi ếch rất quan trọng, 

phối hợp tốt hay xấu đều ảnh hưởng trực tiếp tới tốc độ và hiệu lực động tác. 

Nếu tính từ tư thế ban đầu, khi tay chân cùng duỗi thẳng thì một chu kì động 

tác, các động tác sẽ diễn ra theo thứ tự sau: Tỳ nước – hít vào; quạt nước gần 

kết thúc – chân bắt đầu co; thu tay – kết thúc động tác co chân; duỗi tay gần 

thẳng thì đạp chân đồng thời thở ra: Dưới đây là bảng tóm tắt Tay Tỡ nước 

Quạt nước Thu tay Duỗi tay Chân Chân thẳng Co chân đạp chân Thở Hít vào 

Nín thở Thở ra Thở ra 

    Kĩ thuật bơi ếch hiện đại yêu cầu tần số cao, tốc độ điều (trong một 

chu kì động tác). Vì vậy phối hợp phải liên tục, giảm bớt động tác dừng, động 

tác chuẩn bị thực hiện theo một tốc độ nhất định. 

 9. Các bài tập kĩ thuật phối hợp tay, chân, thở trong bơi ếch, củng 

cố và hoàn thiện kĩ thuật bơi ếch 

9.1. Các bài tập trên cạn  

Bài tập 1: Đứng trên cạn tập phối hợp động tác quạt tay, đạp chân kiểu 

bơi ếch.  

- Mục đích: Giúp sinh viên nắm vững yếu lĩnh kĩ thuật phối hợp tay, 
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chân khi bơi ếch. 

 - Cách thực hiện: Đứng thẳng hai chân song song, hai tay giơ lên đỉnh 

đầu và khép lại. Khi thực hiện động tác thì lấy một chân làm trụ còn chân kia 

thực hiện động tác.  

Bài tập động tác phối hợp tay, chân trên cạn được thực hiện theo nhịp 

hô 4 nhịp như sau:  

1. Hai tay quạt sang hai bên và chếch xuống dưới. 

 2. Thu tay đồng thời co chân. Khi co chân gần sát hông thì bẻ bàn chân 

xoay ra ngoài.  

3. Duỗi tay lên phía đầu, tay gần thẳng thì đạp chân.  

4. Khi tay chân thẳng thì hơi dừng (tượng trưng cho giai đoạn lướt 

nước). Sau đó làm cả chu kì động tác phối hợp tay, chân. 

- Yêu cầu: Không được tách quá riêng rẽ các giai đoạn động tác mà cần 

làm đồng thời, liên tục và nhịp nhàng giữa động tác tay và chân. Ban đầu có 

thể thực hiện động tác với nhịp độ chậm sau đó tăng thêm nhịp độ. Khối 

lượng: bài tập này có thể thực hiện trên cạn 5-6 tổ mỗi tổ 10-12 lần, nghỉ giữa 

1-2 phút.  

Bài tập 2: Bài tập đứng trên cạn tập phối hợp quạt tay, đạp chân với thở  

- Mục đích: Giúp sinh viên nắm vững kĩ thuật phối hợp hoàn chỉnh của 

kiểu bơi ếch. - Cách thực hiện: Như bài tập 1. Nhưng nhịp 1 quạt tay sang 

ngang và xuống dưới gần đến ngang vai thì ngẩng đầu hít vào, nhịp 2 cúi đầu 

nín thở, nhịp 3-4 thở ra từ từ. (Hình 14)  
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- Yêu cầu: Thở đúng kĩ thuật và thành tiếng (thở ra bằng miệng). Ban 

đầu động tác có thể thực hiện chậm, sau tăng nhịp độ nhanh hơn. 

 - Khối lượng: Tương tự như bài tập 1. 

Bài tập 3: Nằm trên bục xuất phát phối hợp toàn bộ kĩ thuật  

- Mục đích: Giúp sinh viên làm quen với các động tác bơi như ở 

trong nước  

- Cách thực hiện: Người tập nằm sấp trên bục xuất phát tay, chân duỗi 

thẳng, mắt nhìn về trước, nhịp 1, quạt tay, khi quạt gần vuông góc với thân 

người thì làm động tác hít vào, nhịp 2, giai đoạn ôm nước nín thở lúc này co 

chân, nhịp 3 thu tay thì bẻ bàn chân, lúc này thở ra từ từ trong nước, nhịp 4 

thu và duỗi tay về trước thì đồng thời chân đạp khép, lúc này thở ra từ từ 

trong nước người duỗi thẳng tạo thành tư thế lướt nước .  

- Yêu cầu: Thực hiện động tác chậm, nhịp điệu. 

- Khối lượng: 3 – 4 tổ, mỗi tổ thực hiên 8-10 lần, thời gian nghỉ 2-3 phút.  

9.2. Bài tập dưới nước  

Bài tập 1: Bài tập nằm vắt ngang dây phao, đường bơi (hoặc hai phao 

kẹp cạnh thân) tập động tác phối hợp tay và chân bơi ếch. 

Mục đích, yêu cầu, cách thực hiện và khối lượng thực hiện tương tự 

như bài tập trên.  

Bài tập 2: Bài lướt nước tập phối hợp hoàn chỉnh động tác kĩ thuật 

bơi ếch.  

- Mục đích: Giúp sinh viên nắm vững toàn bộ kĩ thuật của kiểu bơi ếch. 

 - Cách thực hiện: Sau khi đạp lướt thành bể hoặc đáy bể, thân người 

duỗi thẳng ngang bằng thì thực hiện phối hợp hoàn chỉnh động tác kĩ thuật 

bơi ếch. 

 - Yêu cầu: Chú ý nắm vững thời điểm thở ra và hít vào, động tác giữa 

các bộ phận tay, chân, đầu phải nhịp nhàng không bị dừng vô lí. Ban đầu có 

thể quạt tay, đạp chân 2-3 chu kì, thở một lần, nhịp độ chậm dần dần quá độ 

sang mỗi lần quạt tay đạp chân thở một lần và tăng dần nhịp độ. 
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 - Khối lượng: Có thể thực hiện mỗi buổi 8-10 tổ x 15m nghỉ giữa 30 giây. 

Bài tập 3: Trò chơi lướt nước  

- Mục đích giúp cho sinh viên làm quen với động tác lướt nước. 

 - Cách thực hiện: Đứng tại chỗ khi có lệnh đạp chân và đáy bể hoặc 

thành bể, lướt người càng xa càng tốt, khi lướt tay duỗi thẳng khép sát đầu. 

 - Khối lượng: 3-4 tổ, nghỉ giữa 2-3 phút. 

Bài tập 4: Đạp lướt nước tập phối hợp tay, chân kiểu bơi ếch với thở.  

- Mục đích: Nhằm giúp sinh viên tiếp cận với kĩ thuật phối hợp tay và 

chân trong thực tế bơi ếch.  

- Cách thực hiện: Đạp đáy bể hoặc thành bể lướt người ra trước. Sau 

khi thân người nằm nổi ngang bằng trên mặt nước thì làm động tác phối hợp 

tay và chân của kiểu bơi ếch.  

- Yêu cầu: Thực hiện đúng yếu lĩnh động tác chân và nhịp điệu phối hợp:  

+ Quạt tay chân thẳng. 

 + Thu tay thì co, bẻ bàn chân 

 + Duỗi tay thì đạp khép đẩy nước về phía sau. 

 + Chân tay duỗi thẳng để cơ thể lướt nước một đoạn rồi mới tiếp tục 

thực hiện chu kì động tác tiếp theo. Ban đầu làm nhịp độ chậm sau đó tăng 

nhanh hơn. 

 - Khối lượng: bài tập này có thể thực hiện 6-8 tổ, thực hiện 10-15 lần 

phối hợp  

    Bài tập 5: Bài tập củng cố nâng cao kĩ thuật phối hợp hoàn chỉnh kĩ 

thuật bơi ếch. 

- Mục đích: Giúp sinh viên củng cố và hoàn thiện kĩ thuật bơi ếch. 

 - Cách thực hiện: Sử dụng bài tập 3 lướt nước tập phối hợp bơi ếch 

hoàn chỉnh song mỗi lần bơi tăng dần cự li bơi, phối hợp thở nhiều, đảm bảo 

nhịp điệu, có độ lướt tốt. Theo trình tự các tổ bơi như sau:  

Lần 1: Bơi 10 -15m.  

Lần 2: Bơi 20-30m. Lần 3: Bơi 30-50m.  
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- Khối lượng: Mỗi buổi tập bơi 4-6 tổ, mỗi tổ tập 20 - 30m (tổ sau tăng 

hơn tổ trước mỗi lần bơi 5 m).  

Bài tập 6: Thi đấu tiếp sức bơi ếch. Mục đích: Giúp cho sinh viên làm 

quen với kiểm tra kết thúc kĩ thuật. 

 - Cách thực hiện: Chia lớp thành 2-3 tổ, mỗi tổ chia thành 2 nhóm, 

đứng 2 đầu thành bể bơi. Khi có lệnh người đầu hàng đạp chân bơi hết cự li 

sang bên kia chạm tay vào thành bể bơi thì người bên kia bơi tiếp, cuộc chơi 

như vậy cho đến hết, tổ nào về đích sớm nhất coi như tổ đó thắng cuộc.  

- Khối lượng: Chơi 3-5 tổ, nghỉ giữa 3-4 phút Chú ý: Trong quá trình 

giảng dạy giáo viên cần chú ý giáo án sau yêu cầu khối lượng và cự li cao hơn 

giáo án trước. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



67 

 

 

 

 

 

 

Chuyên đề 3 

CẦU LÔNG 

 

I. MỤC ĐÍCH YÊU CẦU 

1. Mục đích 

1.1. Kiến thức 

    Sau khi học xong môn học sinh viên nắm được kiến thức sau:  

- Lịch sử ra đời, sự phát triển môn cầu lông.  

- Ý nghĩa tác dụng tập luyện và thi đấu môn cầu lông.  

- Nguyên lý kĩ thuật cơ bản của môn cầu lông. 

- Luật thi đấu cầu lông.  

- Tổ chức và trọng tài cầu lông.  

1.2. Kĩ năng  

- Nắm vững kỹ thuật cơ bản môn cầu lông  

- Tổ chức và luyện tập một số chiến thuật cơ bản trong đánh đơn và 

đánh đôi.  

- Biết chỉ đạo tổ chức huấn luyện, thi đấu và trọng tài môn cầu lông.  

1.3. Giáo dục đạo đức, ý chí, tình cảm 

- Thông qua chương trình học môn cầu lông giáo dục cho sinh viên 

những phẩm chất:  

- Giáo dục nhân cách, đạo dức thể thao CNXH, luôn có ý chí vượt khó 

khăn trong tập luyện và thi đấu. 

- Giáo dục tình cảm nghề nghiệp, yêu nghề, tâm huyết với nghề, rèn 

luyện ý thức tập thể, tình đồng chí đồng đội.  
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- Đức tính khiêm tốn học hỏi, tự tu dƣỡng nghề nghiệp. 

2. Nội dung 

2.1. Ý nghĩa, tác dụng của bài học 

 Cũng như nhiều môn thể thao khác, tập luyện và thi đấu cầu lông có 

tác dụng quan trọng là củng cố tăng cường sức khoẻ cho người tập. Đối với 

các thế hệ trẻ, tập luyện cầu lông có tác dụng làm phát triển và hoàn thiện hệ 

vận động trong đó bao gồm các hệ cơ, hệ xương, hệ thần kinh; đồng thời phát 

triển tương ứng các hệ thống cơ quan khác của cơ thể như hệ hô hấp, hệ tuần 

hoàn… Cùng với hệ phát triển các hệ thống cơ quan của cơ thể là sƣ phát 

triển các tố chất vận động thể lực quan trọng của con ngƣời nhƣ sức mạnh, 

sức nhanh, sức bền, khả năng phối hợp vận động. Ngoài ra tập luyện cầu lông 

còn góp phần tích cực hoàn thiện về nhân cách, rèn luyện các phẩm chất đạo 

dức, ý trí, tính tự tin, lòng quyết tâm. Những ích lợi do tập luyện cầu lông 

mang lại sẽ góp phần tích cực cho con người hoàn thành tốt mọi công việc 

trong lao động, hcọ tập và công tác của cá nhân mình cũng như xã hội. Đối 

với những người cao tuổi, tập luyện cầu lông có tác dụng củng cố và duy trì 

sức khoẻ, chống lão hoá, và một só bệnh thường gặp ở tuổi già như huyết áp, 

xơ cứng động mạch, các bệnh về cột sống… Cơ thể khoẻ mạnh sẽ gúp người 

cao tuổi tự tin hơn trong cuộc sống và tạo ra niềm tin “sống vui, sống khoẻ, 

sống có ích” cho gia đình và xã hội. Tập luyện và thi đấu cầu lông còn có tác 

dụng tăng cường tình đoàn kết, hữu nghị sự hiểu biết lẫn nhau giữa con ngƣời 

với con người, giữa các dân tộcvà các quốc gia klhác nhau trên thế giới. 

2.2. KỸ THUẬT CẦU LÔNG 
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2.2.1. Nguyên lí kĩ thuật cầu lông 

   

 

 Qui luật bay của cầu trong không gian. Muốn thực hiện tốt các kỹ 

thuật cơ bản chúng ta phải tìm hiểu qui luật bay của cầu trong không gian để 

từ đó điều chỉnh vợt tiếp súc với cầu được chính xác. Cầu bay trong không 

gian luôn luôn theo một qui luật nhất định đó là: Phần đầu cầu luôn luôn bay 

trƣớc, phần cánh cầu bay sau. Trong trường hợp cầu bay có hướng đi chếch 

(không vuông góc với mặt đất) thì ta mở góc độ mặt vợt từ 1300 – 1450 . Tuỳ 

theo ý đồ đánh cầu đi xa hay gần mà góc độ của cánh tay và mặt vợt được mở 

cho hợp lý (Hình 1) 

Khi cầu rơi trong tình trạng tự do có hƣớng vuông góc với mặt đất 

(những đường cầu cao sâu) thì góc độ mặt vợt tiếp xúc được mở 1600 – 1750 

. Tuỳ theo ý đồ đánh trả theo đường thẳng hay đường chéo mà mở góc độ 

cánh tay và thân người cho phù hợp. (Hình3).  

Các giai đoạn của động tác đánh cầu. Trong tập luyện và thi đấu cầu 

lông, để tạo ra lực đánh cầu người tập sử dụng chủ yếu bằng động tác gập, 

duỗi cổ tay cầm vợt.  

Bất cứ động tác đánh cầu nào cũng đề trải qua 5 giai đoạn, các giai 

đoạn đó là: Rút vợt, lăng vợt, tiếp xúc cầu, dừng vợt, về TTCB ban đầu. 



70 

 

Hình 2. 

- Rút vợt: Là giai đoạn đƣợc bắt đầu từ TTCB ban đầu đưa vợt ra phía 

sau điểm tiếp súc cầu đến khi vợt được dừng lại ở điểm xa cầu nhất. Giai đoạn 

này lực pháy sinh chủ yếu từ vai và các động tác xoay thân mình. Các  (1300 - 

1450  (1600)  - 1750  900)  9 động tác đánh cầu càng cần sử dụng lực lớn 

bao nhiêu thì biên độ của cánh tay và xoay thân càng lớn bấy nhiêu. Cuốí giai 

đoạn này là thời điểm vợt đƣợc dùng lại và mặt vợt ở phía sau bàn tay cầm. 

- Lăng vợt: Đây là giai đoạn đƣợc thực hiện tiếp theo kể từ lúc vợt 

đƣợc dừng lại ở điểm xa cách điểm tiếp xúc cầu nhất đến khi tiếp xúc cầu. 

Giai đoạn này vợt luôn được đƣa từ phía sau về phía trước theo hướng cùng 

với hướng đánh cầu. Mặt vợt luôn đi sau bàn tay cầm vợt cho đến cuối giai 

đoạn đƣợc sử dụng lực gập cổ tay để chuyển mặt vợt đi nhanh hơn về phía 

trước nhắm tạo lực đánh cầu đột biến đồng thời để điều chỉnh đường cầu bay 

theo ý muốn.  

- Tiếp xúc cầu: Đây là giai đoạn ngắn nhất nhƣng lại quan trọng hơn cả 

so với các giai đoạn khác. Để có thể đánh cầu theo đúng ý đồ chiến thuật, giai 

đoạn này gần như một lúc đồng thời vừa phải tính toán đến góc độ mặt vợt đến 

khi tiếp xúc cầu vừa phải tính toán đến lực sử dụng lực đánh vào cầu. Cả hai 

yêu cầu trên đòi hỏi ngƣời tập sử dụng thành thạo sự điều khiển vợt bằng cổ 

tay hết sức tinh tế và chính xác. Các động tác giả đánh lừa đối phương có hiệu 

quả hay không cũng cần phải thực hiện tốt giai đoạn này. Muốn đánh cầu xa 

hay gần, cao hay thấp, chéo hay thẳng đề phải tiếp xúc cầu một cách chuẩn xác.  

- Dừng vợt: Là giai đoạn được tính từ sau khi tiếp xúc với cầu cho đến 

khi vợt đƣợc dừng hẳn. Giai đoạn này càng dài khi sử dụng lực đánh cầu 

càng mạnh do lực quán tính của động tác càng lớn. Tuy nhiên do cấu tạo 
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trọng lượng của vợt cầu lông không lớn, đồng thời lực phát sinh khi đánh cầu 

phụ thuộc rất lớn vào lực gập cổ tay bởi vậy người tập thường cần chủ động 

dừng vợt để chuẩn bị cho quả đánh cầu tiếp theo 

- Về TTCB ban đầu: Là giai đoạn cuối cùng của một chuỗi hành động 

kỹ thuật. Sự phát triển của cầu lông hiện đại đồng thời với việc hoàn thiện kỹ 

thuật toàn diện và tấc độ đánh cầu ngày càng cao. Bởi vì vậy đƣa vợt về 

TTCB ngay sau mỗi lần đánh cầu là yếu tố không thể thiếu được trong các 

hành động của kỹ thuật và chỉ có nhƣ vậy các cầu thủ mới có thể chủ động 

thực hiện các kỹ thuật tiếp theo liên tục suốt quá trình tập luyện và cũng nhƣ 

thi đấu cầu lông. Việc trở về TTCB ban đầu phải được hoàn thiện nhuần 

nhuyễn trong bất cứ tình huống thực hiện kỹ tthuật nào. Cả 5 giai đoạn trên 

được hình thành như một chu kỳ khép kín trong mỗi lần thực hiện đánh cầu. 

Chúng diễn ra kế tiếp nhau, liên tục và lặp đi lặp lại trong suốt thời gian cầu 

còn đang ở trong cuộc đấu. Sự chưa hoàn thiện của bất cứ một giai đoạn nào 

của kỹ thuật cũng sẽ làm ảnh hướng xấu đến hiệu quả của động tác đánh cầu 

và ngược lại.  

2.3. Các yếu tố đánh cầu 

Trong cầu lông các yếu tố đánh cầu cơ bản bao gồm: Sức mạnh, tốc độ. 

điểm rơi.  

2.3.1 Sức mạnh 

Sức mạnh là một yếu tố quan trọng trong tập luyện và thi đấu cầu lông. 

Nếu sử dụng sức mạnh tốt có thể giành điểm trực tiếp hoặc làm cho đối 

phương bị động để toạ cơ hội giành điểm. Trong cầu lông sức mạnh thƣờng 

được thể hiện ở quả đập cầu, đánh cao tay và đặc biệt sử dụng khi di chuyển 

chân trong các động tác nhảy đánh cầu. Theo công thức tính: F = m.a thì ta 

thấy sức mạnh phụ thuộc vào gia tốc chuyển động và khối lượng của vật thể 

bị động. Do vậy để tăng sức mạnh ta có thể giải quyết bằng 2 cách sau:  

Tăng khối lượng vật thể bị động.  

Tăng tấc độ co duỗi của các cơ (tấc độ động tác) để tăng gia tốc  
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Đặc điểm của môn cầu lông là trọng lượng của vợt và cầu không thay 

đổi (m) cho nên sức mạnh đánh cầu chủ yếu phụ thuộc vào gia tốc chuyển 

động, Biên độ động tác lớn hay nhỏ, gia tốc nhay hay chậm sẽ ảnh hƣởng 

trực tiếp đến đương bay của cầu. Để tăng sức mạnh đánh cầu cần chú ý: Phối 

hợp được lực của toàn thân khi thực hiện động tác đánh cầu Biên độ động tác 

lớn. Tấc độ co cơ nhanh. Khi thực hiện động tác. Phán đoán điểm rơi tốt để 

lựa chọn điểm tiếp xúc thích hợp, phát huy toàn lực đánh cầu. Tăng cường tập 

luyện phát triển toàn diện sức mạnh cơ bắp bổ trợ cho động tác đánh cầu.  

3.3.2. Tốc độ 

     Yếu tố thứ hai trong đánh cầu lông là tốc độ. Đây là một trong 

những yếu tố quan trọng, góp phần nâng cao thành tích tập luyện và thi đấu. 

Nếu đánh cầu với tốc độ nhanh ta sẽ làm cho đối phương lúng túng bị động, 

ta có nhiều thời gian chuẩn bị để tạo cơ hội tấn công tốt.  

Bởi vậy trong thi đấu cầu lông ai giải quyết tốt yếu tố này sẽ chiến 

được ƣu thế trên sân. Theo công thức: V = t /S ta có thể xác định tốc độ 

nhanh hay chậm theo hai cách sau:  

- Trong thời gian nhất định, vật thể chuyển động về trước với cự ly dài, 

tốc độ nhanh.  

- Trong một cự ly nhất định vật thể chuyển động về trước với thời gian 

ngắn hơn thì tốc độ nhanh. 

Dựa vào nguyên lý kết hợp với đặc điểm của môn cầu lông, để tăng 

nhanh tốc độ đánh cầu thì cầu phải:  

+ Rút ngắn thời gian đánh cầu, tranh thủ đánh cầu sớm ở gần lƣới hoặc 

sử dụng động tác bật nhảy đánh cầu trên cao. Không đứng tại chỗ để chờ cầu 

đến mới đánh.  

+ Trong một cự li đánh cầu nhất định phải tăng nhanh tốc độ động tác, 

tăng nhanh tốc độ co duỗi cơ. Sử dụng nhiều lực cổ tay, hạn chế biên độ cánh 

tay khi thực hiện kĩ thuật động tác.  
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3.3.3. Điểm rơi 

    Trong cầu lông điểm rơi là điểm tiếp xúc giữa cầu và mặt đất trong 

phạm vi toàn sân. Sử dụng yếu tố điểm rơi tốt sẽ luôn tạo cho đối phương 

những tình huống bất ngờ bị động, luôn luôn phải di chuyển trong phạm vi 

của sân mình để đỡ cầu. Sử dụng tốt điểm rơi là một yếu tố có thể ghi điểm 

trực tiếp trong thi đấu. Để vận dụng tốt yếu tố điểm rơi. VĐV thường vận 

đụng các chiến thuật linh hoạt biến hoá, sử dụng các đường cầu ngắn, đài, 

thẳng hoặc chéo với tốc độ nhanh để đánh cầu. Để vận dụng các yếu tố điểm 

rơi cần chú ý:  

- Áp dụng biến hoá các đường cầu dài, ngắn, thẳng hoặc chéo. Đặc biệt 

chú ý đến 2 góc gần lưới và 2 góc cuối sân. 

 - Đánh cầu vào nơi xa vị trí chuẩn bị của đối phương. Trong tập luyện 

không nên chú trọng một đường câu cơ bản nào mà cần phải phối hợp hài hoà 

các đƣờng cầu một cách linh hoạt, kết hợp với các yếu tố sức mạnh và tốc độ 

để giàng điển trong thi đấu 

4. Kĩ thuật cơ bản cầu lông 

4.1. Kĩ thuật di chuyển 

Di chuyển là cơ sơ quan trọng để thực hiện tôt các hoạt động của tay 

trong mỗi lần đánh cầu. Với diện tích sân tương đối rộng lại chỉ có 1 đến 2 

VĐV ở trên sân, đồng thời đối phương luôn tìm các điểm xa người để đánh 

cầu vào đó nên di chuyển gần nhƣ điều kiện bắt buộc trƣớc khi thực hiên kĩ 

thuật đánh cầu của tay. Di chuyển tốt sẽ tạo điều kiện thuận lợi để thực hiện 

các động tác tay chủ động và hiệu quả. Nếu di chuyển không tốt sẽ luôn luôn 

bị động và làm giảm uy lực kĩ thuật đánh cầu. căn cứ vầo phƣơng pháp di 

chuyển mà người ta chia kĩ thuật di chuyển của cầu lông ra làm các loại sau:       

Di chuyển bước đơn. 

-  Di chuyển nhiều bước. 

- Di chuyển nhảy bước. 

- Trong đó căn cứ vào phương hướng di chuyển mà mỗi loại di chuyển 
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trên lại đươc chia làm các kĩ thuật nhỏ.  

Ví dụ như : Tiến, lùi, phải, trái, chéo…Về chi tiết kĩ thuật sẽ được phân 

tích ở chương II. 

4.2. Các kĩ thuật của tay 

Cho đến nay vẫn chưa có một hệ thống phân loại các kĩ thuật đánh cầu 

một cách toàn diện và chính xác. Nêu căn cứ vào chức năng tác dụng của kĩ 

thuật người ta có thể chia kĩ thuật của tay ra làm 3 loại chính sau:   

- Các kĩ thuật giao cầu. 

- Các kĩ thuật phòng thủ. 

- Các kĩ thuật tấn công. 

- Căn cứ vào hình thức động tác người ta có thể chia kĩ thuật đánh cầu 

làm hai loại chính là:  

- Các kĩ thuật đánh cầu cao tay: Là các kĩ thuật đƣợc thực hiện với các 

động tác đánh cầu cao trên vai. 

- Các kĩ thuật đánh cầu thấp tay: Là các kĩ thuật thực hiện với động 

tác đánh cầu ở thấp dưới vai. Song với cách chia này lại có một số kĩ thuật 

khác được thực hiện ở ngang tầm vai, trong đó đặc biệt là các kĩ thuật đánh 

cầu ở gần lưới, vì vậy có thể tạm thời chia kĩ thuật đánh cầu theo một số 

nhón như sau:  

+ Kĩ thuật đánh cầu thấp tay. 

 + Kĩ thuật đánh cầu cao tay. 

 + Kĩ thuật đánh cầu gần lƣới. 

 + Kĩ thuật giao câu.  

4.3. Kĩ thuật cầm vợt 

+ Cách cầm vợt thuận tay : Đó là cách cầm vợt mà khe giữa của ngón 

tay cái và ngón tay trỏ đối diện với cạnh nhỏ của mặt hẹp của chuôi vợt, ngón 

cái và ngón tay trỏ áp vào 2 mặt rộng của chuôi vợt. Ngón tay trỏ và ngón tay 

giữa hơi tách ra ; ngón tay giữa, ngón áp út và ngón út khép lại nắm lấy chuôi 

vợt, lòng ban tay không nên áp sát cán vợt, đầu mút của chuôi vợt ngang bằng 
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với mắt cá nhỏ ở cổ tay, mặt vợt cơ bản vuông góc với mặt đất (hình 1). 

 

Nói chung tất cả các động tác phát cầu thuận tay, đánh cầu khu vực bên 

phải sân và đánh cầu vòng quanh đỉnh đầu ở khu vực bên trái của sân … đều 

sử dụng cách cầm vợt này. Sẽ rất sai lầm nếu nhƣ tất cả các ngón tay cầm vợt 

quá chặt.  

+ Cầm vợt trái tay: Trên cơ sơ cách cầm vợt thuận tay ngón cái và ngón 

trỏ đưa chuôi vợt hơi quay ra ngoài, điểm tựa của ngón cái ở trên mặt rộng 

của cạnh trong hoặc ở gờ nhỏ của cạnh trong. Ngón giữa, ngón áp út và ngón 

út khép lại nắm chặt lấy chuôi vợt. Đầu mút của chuôi vợt áp sát vào phần 

tiếp giáp bàn tay với ngón út, làm cho lòng bàn tay một khoảng trống, cạnh 

của vợt hƣớng vào bân trái cơ thể, mặt vợt hơi ngửa ra sau (hình 2). 

 

4.4. Kĩ thuật giao cầu phải 

    Phát cầu là kỹ thuật đƣợc bắt đầu từ lúc VĐV đang ở trạng thái tĩnh 

tại khu vực phát cầu, dùng vợt đánh vào cầu làm cho cầu bay đi trên không 

rơi vào khu vực đỡ phát cầu của đối phương. Phát cầu được coi là sự khởi đầu 

của tổ chức tấn công. Chất lượng của phát cầu tốt hay xấu có ảnh hưởng trực 

tiếp đến việc giành quyền chủ động hay bị động, dẫn tới được điểm hay mất 

quyền phát cầu. Phát cầu được chia làm 2 loại là phát cầu thuận tay và phát 

cầu trái tay.   

    Phát cầu thuận tay (tay phải) : Người phát cầu đứng ở vị trí khu vực 

 phát cầu gần đường trung tâm, cách đường phát cầu khoảng 1m, thân người 
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ở tư thế vai trái hướng đối diện với lưới. Chân trái phía trước, mũi bàn chân 

hƣớng về lưới. Chân phải ở phía sau mũi, bàn chân hơi hướng về bên phải, 

khoảng cách giữa 2 bàn chân rộng bằng vai. Trọng tâm cơ thể dồn 

 

 4.5. Kĩ thuật giao cầu phải lên chân phải 

Khi chuẩn bị phát cầu, tay phải cầm vợt đưa lên ở phía sau bên phải, 

khuỷu tay hơi co, tay trái ngón cái, ngón trỏ và ngón giữa kẹp chặt cánh cầu, 

đưa ra phía trƣớc bên phải bụng. Sau đó tay trái thả buông cầu, tay phải vung 

vợt đánh cầu. Khi đánh cầu trọng tâm cơ thể chuyển từ chân phải lên chân trái 

(hình 3).  Phát cầu trái tay : Vị trí phát cầu có thể ở phía sau đường phát cầu 

gần khoảng 10 – 50 cm và gần với đường trung tâm. Cũng có khi ở sau vạch 

phát cầu gần và gần đường biên dọc. Người phát cầu đứng mặt hướng về 

lƣới. Vị trí hai bàn chân đứng tách trước sau (chân trái hoặc chân phải ở trước 

đều có thể được). Thân người hơi lao về trước, trọng tâm cơ thể rơi vào chân 

trƣớc, tay phải co khuỷu, sử dụng cách cầm vợt trái tay và đưa vợt ngang ra ở 

khoảng ngang thắt lưng, mặt vợt ở dưới cạnh bên trái cơ thể. Tay trái, ngón 

tay cái và ngón tay trỏ giữ chắc 2 – 3 chiếc lông canh. 

 

4.6. Kĩ thuật giao cầu trái cầu, núm cầu chúc xuống 

Thân cầu đối diện thẳng với mặt trƣớc của vợt. Khi đánh cầu, cẳng 
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tay kéo theo cổ tay cắt đẩy ngang ra trước làm cho đường bay vòng cung của 

cầu cao hơn mép trên của lưới và rơi vào khu vực gần đường phát cầu gần 

(hình 6).  

5. Các kĩ thuật đánh cầu lông 

5.1. Đánh cầu cao sâu thuận tay  

- Cầu cao : Trước tiên cần phải hiểu khái niệm cầu cao là để chỉ các 

quả cầu bay trên cao được đánh từ sân sau của mình đến gần đường biên 

ngang ở cuối sân của đối phương. Cầu cao được phân thành 3 loại kỹ thuật 

tay là thuận tay, trái tay và đỉnh đầu. 

- Đánh cầu cao sâu thuận tay 

+ Giai đoạn chuẩn bị : Trước hết phải phán đoán chuẩn xác phương 

hướng và điểm rơi của cầu đến để và nghiêng (lùi nghiêng), làm sao cho cầu 

rơi xuống ở vị trí phía trên lệch ra trước vai phải của mình. Vai trái đối diện 

với lưới, chân trái ở trước, chân phải ở sau, trọng tâm rơi vào chân phải. Tay 

trái co khuỷu giơ lên tự nhiên, tay phải cầm vợt cánh tay co khuỷu tự nhiên và 

đƣa vợt lên cao trên vai phải, hai mắt chú ý nhìn cầu đến. (Hình 7)  

+ Giai đoạn đánh cầu : Khi đánh cầu, bắt đầu từ động tác chuẩn bị, 

cánh tay phải đưa ra sau, theo đó khuỷu tay nâng lên cao hơn hẳn so với vai 

để đƣa vợt ra sau đầu, cổ tay duỗi tự nhiên (lòng bàn tay hƣớng lên trên). Sau 

đó phối hợp dùng sức nhịp nhàng của chân sau đạp đất, quay người hóp bụng, 

lấy vai làm trục, cánh tay kéo theo cẳng tay nhanh chóng vẫy cổ tay ra trƣớc 

đánh cầu ở điểm cao nhất khi tay đã vươn thẳng. 

+ Giai đoạn kết thúc : Sau khi đánh cầu tay cầm vợt có thể theo đà 

quán tính vung ra trƣớc và xuống dưới phía bên trái rồi thu vợt về trước thân 

ngƣời. Cùng lúc đó chân trái lùi ra sau, chân phải bước ra trƣớc trọng tâm 

chuyển từ chân sau ra chân trước. Đánh cầu cao sâu thuận tay còn có thể được 

áp dụng khi thực hiện với (Hình 5) : 

5.2. Đánh cầu cao thuận tay. 
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Hình 7 

Động tác bật nhảy để đánh cầu. Dựa vào yêu cầu trên, làm tốt động tác 

chuẩn bị sau đó chân phải bật nhảy lên cao, nhanh chóng quay ngƣời trên 

không đồng thời hoàn thành động tác vung vợt đánh cầu. Động tác đánh cầu 

được hoàn thành trong thời điểm ngắn ngủi đúng lúc cầu đang ở độ cao nhất 

trên không bắt đầu rơi xuống.  

5.3. Đánh cầu cao sâu trái tay  

 - Giai đoạn chuẩn bị : Khi đối phương đánh cầu sang cần phải phán 

đoán tốt phương hướng và điểm rơi của cầu đến, nhanh chóng quay người, 

di chuyển bƣớc chân về phía sau bên trái. Bước cuối cùng dùng chân phải 

bước chéo chân đến vạch cuối sân ở phía biên dọc bên trái, lưng đối diện với 

lưới. Trọng tâm cơ thể rơi vào chân phải, sao cho cầu rơi ở phía trên bên 

phải cơ thể 

- Giai đoạn đánh cầu : Trước khi đánh vào cầu, nhanh chóng chuyển 

đổi thành cách cầm vợt trái tay, giữ vợt ở trƣớc ngực phải, mặt vợt hướng lên 

trên khi tiếp xúc đánh cầu đi.  

Hình 8 

 

Chú ý : khi dùng sức cuối cùng cần chú ý sự phối hợp giữa lực ép vào 

cạnh của ngón tay cái với động tác dùng lực vẩy cổ tay. Động tác dùng sức 

cuối cùng phải có sự phối hợp nhịp nhàng của toàn thân với động tác đạp đất 
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của hai chân và động tác quay người. 

- Đánh cầu cao sâu trên đỉnh đầu : Yếu lĩnh của kỹ thuật động tác này 

về cơ bản giống nhƣ kỹ thuật đánh cầu cao sâu thuận tay. Chỉ có điểm khác là 

điểm đánh vào cầu ở trên không hơi lệch về phía trên bên vai trái. Khi chuẩn 

bị đánh vào cầu thân người hơi ngả sang trái. Khi đánh cầu, cánh tay kéo theo 

cẳng tay làm cho vợt vòng qua đỉnh đầu. Tăng tốc độ vung vợt từ phía bên 

trái ra trước, chú ý phát huy lực bột phát đánh cầu của cổ tay. (Hình 6)  

5.4. Kĩ thuật vụt cầu  

Vụt cầu là kỹ thuật đánh cầu ép mạnh làm cho cầu đi theo đƣờng thẳng 

từ điểm cao nhất đi chếch xuống sân đối phương. Động tác kỹ thuật này tạo ra 

sức mạnh đánh cầu lớn, tốc độ rơi của cầu nhanh, có sức uy hiếp đối phương 

lớn. Vì vậy, nó là kỹ thuật chủ yếu trong tấn công.  

- Phân loại : Kỹ thuật vụt cầu được chia làm nhiều loại tùy theo đặc 

điểm của từng phương diện : 

 + Xét về phương diện dùng sức : Chia làm 3 loại là vụt mạnh, vụt nhẹ 

và vụt gõ.  

+ Xét về phương diện điểm rơi : 

 Chia làm 2 loại là vụt cầu xa và vụt cầu gần. 

 + Xét về đường bay của cầu thì :  

Chia thành vụt cầu đường thẳng, vụt cầu đường chéo. Tất cả các loại 

vụt cầu kể trên đều có kỹ thuật thuận tay, trái tay, vòng đỉnh đầu. 

Vụt cầu đường thẳng thuận tay 

 - Giai đoạn chuẩn bị : Giống yếu lĩnh động tác đánh cầu cao thuận tay. 

Sau khi di chuyển đến vị trí thích hợp, đầu gối khuỵu, hạ thấp trọng tâm thực 

hiện động tác chuẩn bị bật nhảy lên cao đỉnh đầu.  

- Giai đoạn đánh cầu : Khi bật nhảy nghiêng người thì đồng thời nâng 

vai lên 

Nhảy đập cầu phía trên bên phải kéo theo cánh tay, cẳng tay và vợt giơ 

lên để vươn thân người lên trên. Sau khi bật nhảy, thân người hơi ngửa ra sau, 
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ưỡn ngực thành hình cánh cung ngược. Tiếp đó cánh tay bên phải vung lên 

phía trên đằng sau bên phải, cẳng tay vung sau tự nhiên, cổ tay duỗi sau, cẳng 

tay kéo theo vợt đưa từ trên xuống dưới và ra sau. Lúc này cần cầm vợt lỏng, 

theo đó quay người hóp bụng kéo theo cánh tay phải vung về phía bên trên 

bên phải, khuỷu tay đi trước, cẳng tay dùng toàn bộ tốc độ vung về phía trên 

đằng trước, kéo theo vợt vung ra trước với tốc độ cao. (Hình 7) Khi điểm 

đánh cầu ở phía trên đằng trước vai, cẳng tay xoay vào trong, cổ tay gập trước 

và hơi co vẩy cổ tay phát lực đập cầu. Lúc này ngón tay cần đột ngột nắm 

chắc cán vợt, đem lực bột phát của cổ tay tập trung vào điểm đánh cầu. Góc 

giữa vợt và phương hướng đánh cầu nhỏ hơn 90 độ . Mặt chính diện của vợt 

đánh vào phía sau núm cầu làm cho cầu đi thẳng xướng dưới.  

- Giai đoạn kết thúc : Sau khi vụt cầu, cẳng tay theo quán tính thu vào 

trƣớc thân, trong quá trình trở về vị trí cũ thu về trước ngực.  

Hình 9 

Vụt cầu đường chéo thuận tay 

 - Giai đoạn chuẩn bị : yếu lĩnh động tác giống nhƣ vụt cầu đƣờng 

thẳng thuận tay. Điểm khác nhau là sau khi bật nhảy, dùng lực quay người ra 

phía trước và sang trái, hỗ trợ cho cánh tay vụt cầu bay sang phía góc đối diện 

sân đối phương. 

Vụt cầu đường thẳng trái tay : Yếu lĩnh động tác kỹ thuật cũng giống 

như động tác kỹ thuật đánh cầu cao trái tay. Điểm khác ở đây là cần dùng sức 

vung vợt mạnh trước khi đánh cầu. Thời điểm vụt cầu, góc giữa vợt và hướng 

đập cầu cần nhỏ hơn 90 độ .Hình 10 
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(hình 10): Vụt cầu trái tay. 

 5.5. Kĩ thuật cắt cầu 

      Các kĩ thuật cắt cầu là kĩ thuật được phát triển từ động tác kĩ thuật 

bỏ nhỏ sát lưới, kĩ thuật cắt cầu gồm kĩ thuật cắt cầu thuận tay và cắt cầu trái 

tay. Kĩ thuật cắt cầu là dùng vợt cắt vào phía dưới bên phải hoặc bên trái cầu 

hoặc đáy chuôi cầu làm cầu xoay sang phải sang trái hoặc lật (hình 9) bỏ nhỏ 

qua lƣới. Cầu khi đánh sang càng sát lưới, và sự xoay lật càng mạnh thì đối 

phương càng khó đánh trả. Từ đó tạo điều kiện tấn công có lợi cho bản thân 

mình. (Hình 11).  

 

5.6. Đánh cầu thấp tay 
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Đánh cầu thấp tay gồm: Đánh cầu phải thấp tay và đánh cầu trái thấp tay. 

Hình 12 

(Kỹ thuật đánh cầu phải thấp tay) (Kỹ thuật đánh cầu trái thấp tay) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Chuyên đề   

BÓNG CHUYỀN 

 

I. KHÁI NIỆM 

    Bóng chuyền là một môn thể thao tiếp xúc bóng bằng tay giữa hai 

đội. Người chơi từng bên lần lượt chạm bóng 3 lần, tìm cách đưa bóng qua lưới 

sang sân bên kia để đối phương không đỡ được hoặc đỡ hỏng. 

    Đây là một môn mang tính đồng đội cao và khả năng giao lưu, cầu 

nối rất lớn giữa các quốc gia. 
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II. Ý NGHĨA 

    Tập luyện và thi đấu bóng chuyền làm cho động tác người chơi luôn 

biến đổi linh hoạt, hoạt động của từng người phải phục tùng lợi ích cả đội 

nhằm đạt thắng lợi cuối cùng. Đây là môn đòi hỏi khá toàn diện về tinh thần, 

thể lực và kỹ thuật. Qua đó rèn luyện tư duy nhanh nhẹn, tính kỷ luật… 

III. NỘI DUNG 

A. Phần lý thuyết 

1. Lịch sử bóng chuyền 

1.1. Sự hình thành và phát triển môn bóng chuyền trên thế giới 

- Môn bóng chuyền xuất hiện đấu tiên trên thế giới ở Mỹ vào năm 1895 

do một giáo viên thể dục, Hiệu trưởng trường YMCA Hô - Li - Uốc - Kô Ma 

- Sa -Chuact tên là Uy - Li - Am Moóc - Gân. Ông đã dùng lưới quần vợt 6 bộ 

và dùng 1 quả bóng rổ làm vật chuyền. 

- Năm 1905 bóng chuyền đến một số nước châu Á: Philippine, Trung 

Quốc, Nhật Bản. 

- Năm 1912 diện tích sân bóng chuyền xấp xỉ bằng 10,6 * 18,2m, chiều 

cao của lưới 2,28m 

- Năm 1914 bóng chuyền đến Châu Âu tại Pháp và Anh 

- Năm 1917 chiều cao của lưới là 8 fút (2,43m) 

- Năm 1918 qui định đội hình thi đấu mỗi bên 6 người điểm 1 hiệp là 15. 

- Năm 1921 luật quy định có thêm đường giữa sân. 

- Năm 1922 mỗi đội được quyền chạm bóng 3 lần trước khi đưa bóng 

sang sân đối phương. 

- Năm 1924 bóng chuyền được đưa vào thế vận hội lần thứ 8 tổ chức 

tại Paris. 

- Năm 1928 ở Matxcơva chương trình đại hội TDTT đã đưa môn bóng 

chuyền vào thi đấu. 

- Năm 1929 bóng chuyền đã có những chiến thuật và những bước tiến 

nhảy vọt. 
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- Năm 1934 thành lập tiểu bang kỹ thuật bóng chuyền ở Stốc – khôn 

Thụy Điển. Lấy đơn vị đo lường là mét . 

- Năm 1947 liên đoàn bóng chuyền được thành lậplấy tên là FIVB 

thành lập tại Paris. 

- Năm 1948 lần đầu tiên hiệp hội quốc tế tổ chức giải vô địch Châu Âu. 

- Năm 1949 tổ chức giải vô địch thế giới lần thứ 1 cho các đội nam 

Châu Âu và nữ thi đấu tại Tiệp Khắc. 

- Từ năm 1948 - 1968 bóng chuyền phát triển rất mạnh và có luật thi 

đấu bóng chuyền. 

- Năm 1964 bóng chuyền chính thức được đưa vào thế vận hội, tổ chức 

tại Nhật Bản. 

1.2. Sự phát triển bóng chuyền ở Việt Nam 

- Bóng chuyền xuất hiện lần đầu tiên ở Việt Nam vào năm 1922, ngay từ 

ngày đầu kích thước của sân đã giống như bóng chuyền hiện đại bây 

giờ,chiều dài 18m,chiều rông 9m, khu phát bóng là 1m vuông, chiều cao 

của lưới 2,40m, nữ là 2,20m, 1 hiệp là 25 điểm. 

- Năm 1927 trận đấu bóng chuyền đầu tiên tổ chức do cộng đồng người 

Hoa thi đấu tại Hà Nội và Hải Phòng. 

- Năm 1928 giải bóng chuyền đầu tiên được tổ chức tại Bắc Kỳ gồm 2 

đội: Việt Nam và Pháp. 

- Từ cách mạng tháng 8 thành công, Bác Hồ đưa lời kêu gọi toàn dân 

tập thể dục, bóng chuyền được hưởng ứng mạnh mẽ và phát triển sâu rộng ở 

nông thôn. 

- Trong khán chiến chống pháp, bóng chuyền trở thành môn thể thao chủ 

yếu cho cơ quan khán chiến ở Việt Bắc. 

- Tháng 3 năm 1957, hội bóng chuyền Việt Nam ra đời. 

- Năm 1959 hội bóng chuyền Việt Nam đã mời đội nam - nữ Bungari, 

Mông Cổ sang thi đấu. 

- Năm 1961 trường huấn luyện ra đời, trong đó có 2 đội bóng chuyền  
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nam và bóng chuyền nữ, đồng thời mời chuyên gia Liên Xô sang huấn luyện, 

đào tạo. 

- Sau năm 1975 đất nước hoàn toàn giải phóng, phong trào bóng chuyền 

được phát triển rộng khắp cả nước. 

- Từ năm 1987 đến nay, chúng ta đạt trình độ kỹ thuật, chiến thuật có thể 

so sánh với các đội trong khu vực. 

2. Luật bóng chuyền 

2.1. Đặc điểm môn bóng chuyền 

Bóng chuyền là môn thể thao thi đấu giữa hai đội chơi trên một sân có 

lưới phân cách ở giữa. Có nhiều hình thức chơi cho từng trường hợp cụ thể 

phù hợp với tất cả mọi người. 

Mục đích cuộc chơi là đánh bóng qua trên lưới sao cho bóng chạm sân  

đối phương và ngăn không cho đối phương làm tương tự như vậy với mình. 

Mỗi đội được chạm bóng 3 lần để đưa bóng sang sân đối phương (không kể lần 

chắn bóng). 

Bóng vào cuộc bằng phát bóng so cầu thủ đánh bóng qua lưới sang sân 

đối phương. Một pha bóng chỉ kết thúc khi bóng chạm sân đấu, ra ngoài hoặc 

một đội bị phạm lỗi. 

Trong bóng chuyền, đội thắng mỗi pha bóng được một điểm (tính điểm 

trực tiếp). Khi đội đỡ phát bóng thắng một pha bóng, đội đó ghi được một điểm 

đồng thời giành được quyền phát bóng và các cầu thủ đội đó thực hiện di chuyển 

xoay vòng theo chiều kim đồng hộ một vị trí. 

2.2. Phần thi đấu 

2.2.1. Sân bãi và dụng cụ thi đấu 

ĐIỀU 1: Sân thi đấu  (Hình 1.1 và 1.2) 

Diện tích sân thi đấu bao gồm sân đấu và khu tự do. Sân thi đấu phải là 

hình chữ nhật và đối xứng. (Điều 1.1) 

2.2.2. Kích thước 

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

    Khoảng không tự do là khoảng không gian trên khu sân đấu không có 

vật cản nào ở chiều cao tối thiểu 7m tính từ mặt sân. 

    Khu tự do của các cuộc thi đấu thế giới của FIVB rộng tối thiểu 5m từ 

đường biên dọc và 8m từ đường biên ngang. Khoảng không tự do phải cao tối 

thiểu 12,5m tính từ mặt sân. 

 

Hình 1.1 

2.2.3. Mặt sân 

2.2.3.1. Mặt sân phải phẳng, ngang bằng và đồng nhất. Mặt sân phải 

đảm bảo không có bất kỳ nguy hiểm nào gây chấn thương cho vận động viên. 

Cấm thi đấu trên mặt sân gồ ghề hoặc trơn. 

Mặt sân trong các cuộc thi đấu thế giới và chính thức của FIVB chỉ được 

làm bằng gỗ hoặc chất liệu tổng hợp. Các loại mặt sân đều phải được FIVB 

công nhận trước. 

2.2.3.2. Mặt sân thi đấu trong nhà phải là màu sáng. 

Trong các cuộc thi đấu thế giới và chính thức của FIVB các đường biên 

phải là màu trắng. Sân đấu và khu tự do phải có màu sắc khác biệt nhau. (Điều 

1.1; 1.3). 

2.2.3.3. Sân ngoài trời có độ dốc thoát nước mỗi mét là 5mm. Cấm 

làm các đường biên bằng các vật liệu rắn cứng. (Điều 1.3). 
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3. Các đường trên sân (Hình 1.1): 

3.1. Bề rộng các đường trên sân là 5cm có màu sáng khác với màu sân 

và bất lỳ đường kẻ nào khác (Điều 1.2.2). 

3.2. Các đường biên 

Hai đường biên dọc và hai đường biên ngang giới hạn sân đấu. Các đường 

này nằm trong phạm vi sân đấu. (Điều 1.1). 

3.3. Đường giữa sân (Hình 1.2) 

Trục đường giữa sân chia sân đấu ra làm hai phần bằng nhau, mỗi phần 

9 x 9m. Đường này chạy dưới lưới đến hai đường biên dọc. 

3.4. Đường tấn công 

Ở mỗi bên sân, đường tấn công được kẻ cách trục của đường giữa sân 3m. 

Trong những cuộc thi đấu thế giới và chính thức của FIVB, đường tấn 

công được kéo dài thêm từ các đường biên dọc 5 vạch ngắt quãng, mỗi vạch 

dài 15cm, rộng 5cm, cách nhau 20cm và độ dài tổng cộng 1,75m. (Hình 1.2). 

(Điều 1.3.3; 1.4.1). 

4 Các khu trên sân (Hình 1.2) 

4.1. Khu trước 

Ở mỗi bên sân khu trước được giới hạn bởi đường giữa sân và đường 

tấn công. Khu trước được mở rộng từ mép ngoài đường biên dọc tới hết khu 

tự do. (Điều 1.1; 1.3.2; 1.3.3;1.3.4). 

 

 

 

 

4.2. Khu phát bóng 
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Khu phát bóng là khu rộng 9m nằm sau đường biên ngang (không tính 

đường biên ngang). (Hình 1.2). 

 

 

                                  Hình 1.2 

    Khu phát bóng được giới hạn bởi hai vạch dài 15cm thắng góc với 

đường biên ngang, cách đường này 20cm và được coi là phần kéo dài của đường 

biên dọc. Cả hai vạch này đều thuộc khu phát bóng. 

Khu phát bóng kéo dài tới hết khu tự do. (Điều 1.1; 1.3.2). (Hình 1.1) 

1.4.3 Khu  thay người (Hình 1.1) 

    Khu thay người được giới hạn bởi hai đường kéo dài của đường tấn 

công đến bàn thư ký. (Điều 1.3.4). 

1.4.4. Khu khởi động. (Hình 1.1) 

     Trong các cuộc thi đấu thế giới và chính thức của FIVB ở mỗi góc sân 

của khu tự do có 1 khu khởi động 3 x 3m. 

1.4.5. Khu phạt (hình 1.1) 

    Mỗi bên sân ở khu tự do, trên đường kéo dài của đường biên ngang, ở 

sau ghế ngồi của mỗi đội cách 1,5m có 1 khu phạt kích thước 1 x 1m giới hạn 

bằng các vạch đỏ rộng 5cm, trong đặt hai ghế. 

 

1.5. Nhiệt độ 

    Nhiệt độ thấp nhất không được dưới 100C (500F). 
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    Trong các cuộc thi đấu thế giới và chính thức của FIVB nhiệt độ tối đa 

không được cao hơn 250C (770F) và thấp dưới 160C (610F). 

1.6. Ánh sáng 

    Tại các cuộc thi đấu thế giới và chính thức của FIVB độ sáng của sân 

đấu đo ở độ cao 1m cách mặt sân phải từ 1000 đến 1500 lux. 

ĐIỀU 2: Lưới và cột (Hình 1.3) 

2. Chiều cao của lưới 

2.1. Lưới được căng ngang trên đường giữa sân 

 Chiều cao mép trên của lưới nam là 2,43m và của nữ là 2,24m. 

(Điều 1.3.3). 

2.2. Chiều cao của lưới phải được đo ở giữa sân 

Hai đầu lưới ở trên đường biên dọc phải cao bằng nhau và không cao hơn 

chiều cao quy định 2cm. (Điều 1.1;1.3.2; 2.1.1). 

2.3. Cấu tạo 

Lưới màu đen, dài 9,50 - 10m, rộng 1m, đan thành các mắt lưới hình 

vuông mỗi cạnh 10cm (mỗi bên đầu lưới kể từ mép ngoài băng giới hạn lưới có 

1 khoảng dài từ 0,25m đến 0,5m) (Hình 3). 

                                            

Hình 1.3 

Viền suốt mép trên lưới là một băng vải trắng gấp lại rộng 7cm. Hai đầu 

băng vải có một lỗ để luồn dây buộc vào cọc lưới. 

Luồn một sợ dây cáp mềm bên trong băng vải trắng tới hai cọc lưới để 
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căng mép trên của lưới có hai lỗ và dùng hai dây để buộc kéo vào cột giữ 

căng vải băng mép trên lưới. 

Viền suốt mép dưới lưới là một băng vải trắng gấp lại rông 5cm, trong 

luồn qua một dây buộc giữ căng phần dưới của lưới vào hai cột. 

3. Băng giới hạn 

Là hai băng trắng dài 1m, rộng 5cm đặt ở hai bên đầu lưới thẳng góc với 

giao điểm của đường biên dọc và đường  giữa sân. 

Băng giới hạn là một phần của lưới (Hình 3; Điều 1.3.2). 

4. Ăng ten: 

Ăng ten là thanh tròn dẻo đường kính 10mm dài 1,8m làm bằng sợi thủy 

tinh hoặc chất liệu tương tự. ăng ten được buộc chặt sát với mép ngoài mỗi băng 

giới hạn. ăng ten được đặt đối nhau ở hai bên lưới (Hình 3; Điều 2.3). 

Phần ăng ten cao hơn lưới 80cm, được sơn xen kẽ các đoạn màu tương 

phản nhau, mỗi đoạn dài 10cm, tốt nhất là màu đỏ và trắng. 

Ăng ten thuộc phần của lưới và giới hạn 2 bên của khoảng không gian 

bóng qua trên lưới (Hình 3 và 5, Điều 11.1.1). 

5. Cột lưới (Hình 1.3) 

5.1. Cột căng giữ lưới  

    Đặt ở ngoài sân cách đường biên dọc 0,50 - 1,00m, cao 2,55m, có thể 

điều chỉnh được. 

    Trong các cuộc thi đấu thế giới và chính thức của FIVB, cột căng giữ 

lưới phải đặt ngoài sân cách đường biên dọc 1m. 

5.2. Cột lưới  

Tròn và nhẵn, được cố định chắc xuống đất, không dùng dây cáp giữ. 

Cấm cột lưới có các dụng cụ phụ trợ nguy hiểm. 

5.3 Thiết bị phụ 

    Tất cả các thiết bị phụ phải theo đúng qui định của FIVB. 
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ĐIỀU 3: Bóng 

3.1. Bóng chuẩn 

Bóng phải là hình cầu tròn, làm bằng da mềm hoặc da tổng hợp, trong có 

ruột băng cao su hoặc chất liệu tương tự. 

Màu sắc của bóng phải đồng màu, hoặc phối hợp các màu. 

Chất liệu da tổng hợp và phối hợp các màu của bóng dùng trong các 

cuộc thi đấu quốc tế phải theo đúng chuẩn của FIVB. 

Chu vi của bóng: 65 - 67cm, trọng lượng của bóng là 260 - 280g.áp lực 

trong của bóng: từ 0,30 đến 0,325 kg/cm2 (294,3 - 318,82mbar hoặc hPa) 

3.2. Tính đồng nhất của bóng 

Mọi quả bóng dùng trong một trận đấu phải có cùng chu vi, trọng 

lượng, áp lực, chủng loại, màu sắc ... (Điều 3.1). 

Các cuộc cuộc thi đấu thế giới và chính thức của FIVB, Vô địch quốc 

gia hay vô địch Liên đoàn phải dùng bóng được FIVB công nhận, trừ khi FIVB 

cho phép khác. 

3.3. Hệ thống sử dụng 3 bóng 

Các cuộc thi đấu thế giới và chính thức của FIVB đều sử dụng 3 bóng thi 

đấu với 6 người nhặt bóng, mỗi góc sân ở khu tự do một người và sau mỗi 

trọng tài một người (Hình 10). 

C. NHỮNG NGƯỜI THAM GIA 

ĐIỀU 4: ĐỘI BÓNG 

4. Thành phần của đội 

4.1. Một đội gồm tối đa 12 vận động viên, 1 huấn luyện viên trưởng, 1 

huấn luyện viên phó, một săn sóc viên và một bác sĩ. (Điều 5.2; 5.3). 

Trong các cuộc thi đấu thế giới và chính thức của FIVB, Bác sĩ phải 

được FIVB công nhận trước. 
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4.2. Một cầu thủ của đội (trừ Libero) là đội trưởng trên sân phải được 

ghi rõ trong biên bản thi đấu (Điều 5.1; 20.1.3). 

4.3. Chỉ các cầu thủ đã đăng ký trong biên bản thi đấu mới được 

phép vào sân thi đấu. Khi huấn luyện viên và đội trưởng đã ký vào biên bản 

thi đấu thì không được thay đổi thành phần đăng ký của đội nữa (Điều 1; 

5.1.1; 5.2.2). 

4.4. Vị trí của đội bóng 

4.4.1. Các cầu thủ không thi đấu có thể ngồi trên ghế của đội mình hoặc 

đứng ở khu khởi động của đội mình (Điều 1.4.4; 5.2.3; 7.3.3) 

Huấn luyện viên và những người khác của đội phải ngồi trên ghế nhưng 

có thể tạm thời rời chỗ (Điều 5.2.3). 

Ghế của đội đặt ở 2 bên bàn thư ký, ngoài khu tự do (Hình 1) 

4.4.2. Chỉ các thành viên của đội mới được phép ngồi trên ghế và tham 

gia khởi động trong thời gian trận đấu. (Điều 4.1.1; 7.2). 

4.4.3. Các cầu thủ không thi đấu trên sân có thể khởi động không 

bóng như sau: 

4.4.4. Trong thời gian trận đấu, các cầu thủ có thể khởi động không 

bóng ở khu khởi đông (Điều 1.4.1; 9.1; Hình 1). 

4.4.5. Trong thời gian hội ý và hội ý kỹ thuật, có thể khởi động ở khu tự 

do sau sân của đội mình (Điều 1.3.3; 16.4; Hình 1). 

4.4.6. Khi nghỉ giữa hiệp các cầu thủ có thể khởi động bóng ở khu tự do 

(Điều19.1). 

4.5. Trang phục: 

Trang phục thi đấu của một vận động viên gồm: áo thể thao, quần đùi, 

tất và giầy thể thao. 
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4.5.1. áo, quần đùi và tất của toàn đội phải đồng bộ, sạch sẽ và đồng 

màu (trừ vận động viên Libero, Điều 4.1; 20.2). 

4.5.2. Giầy phải nhẹ, mềm, đế bằng cao su hay bằng da và không có đế 

gót. 

Trong các cuộc thi đấu thế giới của FIVB, chính thức của người lớn, màu 

giầy phải thống nhất trong toàn đội về mầu sắc và kiểu dáng, nhưng nhãn hiệu 

có thể khác nhau. áo quần đùi phải theo đúng tiêu chuẩn do FIVB thông qua. 

4.5.3. Áo cầu thủ phải đánh số từ 1 đến 18. 

4.5.3.1. Số áo phải ở giữa ngực và giữa lưng. Màu sắn và độ sáng của số 

phải tương phản với màu sắc và độ sáng của áo. 

4.5.3.2. Số trước ngực phải cao ít nhất là 15cm, số sau lưng ít nhất là 

20cm. Nét số phải rộng tối thiểu 2cm. 

Trong các cuộc thi đấu thế giới và chính thức của FIVB, phải in số áo của 

đấu thủ ở ống quần đùi bên phải. Số phải cao từ 4 - 6cm, nét số rộng ít nhất 

1cm. 

4.5.3.3. Trên áo đội trưởng dưới số trước ngực phải có một vạch khác 

màu sắc 8 x 2cm (Điều 5.1). 

4..5.3.4. Cấm vận động viên cùng đội mặc trang phục khác màu nhau 

(trừ vận động viên Libero) và/hoặc áo không có số chính thức (Điều 20.2). 

4.5.3.5. Thay đổi trang phục: 

Trọng tài thứ nhất có thể cho phép một hay nhiều cầu thủ (Điều 24): 

4.5.3.6. Thi đấu không có giầy. 

4.5.3.7. Thay trang phục thi đấu bị ướt giữa hai hiệp hay sau khi thay 

người nhưng trang phục mới phải cùng màu, cùng kiểu và cùng số áo. (Điều 

4.3.8). 

4.5.3.8. Nếu trời rét, toàn đội được mặc quần áo trình diễn để thi đấu, 

miễn là đồng màu, đồng kiểu (trừ vận động viên Libero), có ghi số hợp lệ 

theo Điều 4.3.3. (Điều 4.1.1; 20.2). 
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4.6. Những đồ vật bị cấm: 

4.6.1. Cấm mang các đồ vật gây chấn thương hoặc tạo trợ giúp cho cầu 

thủ. 

4.6.2. Vận động viên có thể mang kính cá nhân và tự chịu trách nhiệm về 

việcnày. 

ĐIỀU 5: ĐỘI TRƯỞNG VÀ HUẤN LUYỆN VIÊN 

Đội trưởng và huấn luyện viên là những người chịu trách nhiệm về hành 

vi và kỷ luật của các thành viên trong đội. Cầu thủ Libero (L) không được làm 

đội trưởng. (Điều 20.1.3; 21). 

5.1. Đội trưởng 

5.1.1. Trước trận đấu, đội trưởng vào đấu là đội trưởng trên sân. (Điều 

6.2;20.1.3). 

Khi đội trưởng của đội không vào sân thi đấu, huấn luyện viên hoặc bản 

thân đội trueoẻng phải chỉ định một cầu thủ khác trên sân trừ Libero làm đội 

trưởng trên sân. Cầu thủ này chịu trách nhiệm làm đội trưởng trên sân đến khi 

bị thay ra hoặc đội trưởng của đội lại vào sân thi đấu, hoặc khi hiệp đấu kết thúc. 

Khi bóng ngoài cuộc, chỉ đội trưởng trên sân được quyền nói với trọng 

tài (Điều 9.2): 

5.1.2 Đề nghị trọng tài giải thích hoặc làm rõ điều luật cũng như thắc 

mắc về đội mình.  

Nếu như đội trưởng trên sân không đống ý với giải thích của trọng tài thứ 

nhất thì được khiếu nại, nhưng phải cho trọng tài thứ nhất biết việc ghi khiếu nại 

vào biên bản thi đấu. (Điều 24.2.4). 

5.1.3. Có quyền đề nghị: 

a. Thay đổi trang phục thi đấu. (Điều 4.3; 4.4.2). 

b. Đề nghị kiểm tra lại vị trí trên sân, lưới, bóng... (Điều 1.2, 1.3). 
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5.1.4. Đề nghị hội ý và thay người. (Điều 8; 16.2.1; 16.4). 

5.1.5. Kết thúc trận đấu, đội trưởng phải (Điều 6.3): 

5.1.6. Cảm ơn trọng tài và ký vào biên bản công nhận kết quả trận 

đấu. (Điều 26.2.3.3). 

5.1.7. Đội trưởng (hoặc đội trưởng trên sân) có thể ghi vào biên bản thi 

đấu ý kiến khiếu nại đã báo cáo với trọng tài thứ nhất (Điều 5.1.2.1; 26.2.3.2). 

5.2. Huấn luyện viên 

5.2.1. Trong suốt trận đấu, huấn luyện viên được chỉ đạo đội mình từ 

bên ngoài sân đấu.  

Huấn luyện viên là người quyết định đội hình thi đấu, thay người và xin 

hội ý. Khi thực hiện các việc này, huấn luyện viên phải liên hệ với trọng tài 

thứ hai. (Điều 1.1; 7.3.2; 8; 16.4). 

5.2.2. Trước trận đấu, huấn luyện viên ghi và soát lại tên và số áo các 

cầu thủ của đội đã ghi trong biên bản rồi ký tên. (Điều 4.1; 26.2.1.1). 

5.2.3. Trong thời gian trận đấu, huấn luyện viên: 

5.2.3.1. Trước mỗi hiệp, trao phiếu báo vị trí có ký tên cho thư ký hoặc 

trọng tài thứ hai. (Điều 7.3.2). 

5.2.3.2. Ngồi trên ghế gần bàn thư ký nhất, nhưng có thể rời chỗ ngồi 

chốc lát. (Điều 4,2), 

5.2.3.3. Xin tạm dừng hội ý và thay người. (Điều 8; 16.4). 

5.2.3.4. Cũng như các thành viên khác của đội huấn luyện viên có thể chỉ 

đạo vận động viên trên sân. Huấn luyện viên có thể đứng hoặc đi lại trong khu 

tự do trước ghế ngồi của đội mình tính từ đường tấn công tới khu khởi động để 

chỉ đạo vận động viên, nhưng không được làm ảnh  hưởng hoặc trì hoãn cuộc 

đấu. (Điều 1.3.4; 1.4.4). 
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5.3. Huấn luyện viên phó 

5.3.1. Huấn luyện viên phó ngồi trên ghế, nhưng không có quyền tham 

gia vào trận đấu. 

5.3.2. Trường hợp huấn luyện viên trưởng phải rời khỏi đội, huấn luyện 

viên phó có thể làm thay nhiệm vụ nhưng phải do đội trưởng trên sân yêu cầu 

và phải được sự đồng ý của trọng tài thứ nhất. (Điều 5.1.2; 5.2). 

D. THỂ  THỨC THI ĐẤU 

ĐIỀU 6: ĐƯỢC 1 ĐIỂM, THẮNG 1 HIỆP VÀ THẮNG 1 TRẬN 

6.1. Được một điểm 

6.1.1. Được một điểm khi: 

6.1.2. Bóng chạm sân đối phương (Điều 9.3; 11.1.1). 

6.1.3 Do đội đối phương phạm lỗi (Điều 6.1.2; Hình 11) 

6.1.4. Đội đối phương bị phạt (Điều 17.2.3; 22.3.1). 

6.2. Phạm lỗi 

Khi một đội có hành động đánh bóng sai luật hoặc phạm luật bằng hành 

động nào khác thì trọng tài thổi còi phạm lỗi xét mức phạm lỗi và quyết định 

phạt theo luật. 

6.2.1. Nếu hai hay nhiều lỗi xảy ra liên tiếp thì chỉ tính lỗi đầu tiên. 

6.2.2. Nếu hai đội cùng phạm hai hoặc nhiều lỗi thì xử hai đội cùng 

phạm lỗi. Đánh lại pha bóng đó. 

6.2.3. Hậu quả của thắng một pha bóng 

Một pha bóng là chuỗi các hành động đánh bóng tính từ thời điểm người 

phát bóng đánh chạm bóng đến khi trọng tài thổi còi "bóng chết" (Điều 

9.1;.9.2). 
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6.2.4. Nếu đội phát bóng thắng pha bóng đó thì đội phát bóng được 

một điểm và tiếp tục phát bóng. 

6.2.5. Nếu đội đối phương đỡ phát bóng thắng pha bóng đó thì đội đó 

được một điểm và giành quyền phát bóng. 

6.3. Thắng một hiệp 

Đội thắng một hiệp (trừ hiệp thứ 5 - hiệp quyết thắng) là đội được 25 

điểm trước và hơn đội kia ít nhất 2 điểm. Trường hợp hòa 24 - 24, phải đấu tiếp 

cho đến khi hơn nhau 2 điểm (26 - 24, 27 - 25...) (Điều 6.3.2) (Hiệu tay 11.9).    

6.4. Thắng một trận 

6.4.1. Đội thắng một trận là đội thắng 3 hiệp (Điều 6.2). (Hiệu tay 11.9). 

6.4.2. Trong trường hợp hòa 2 - 2, hiệp quyết thắng (hiệp 5) đấu đến 15 

điểm và đội thắng phải hơn ít nhất 2 điểm (Điều 7.1; 16.4.1). 

6.4.3. Bỏ cuộc và đội hình không đủ người đấu: 

6.4.4. Nếu một đội sau khi đã được mời đến thuyết phục vẫn từ chối 

không đấu, đội đó bị tuyên bố bỏ cuộc và bị thua với kết quả toàn trận 0 -3. 

mỗi hiệp 0 - 25 (Điều 6.2; 6.3). 

6.4.5. Nếu một đội không có lý do chính đáng để có mặt đúng giờ thi 

đấu thì bị tuyên bố bỏ cuộc và xử lý kết quả thi đấu như Điều 6.4.1. 

6.4.6. Một đội bị tuyên bố không đủ đội hình thi đấu một hiệp hoặc một 

trận (Điều 7.3.1) thì bị thua hiệp đó hoặc trận đó.  

Đội đối phương được thêm đủ số điểm và số hiệp còn thiếu để thắng 

hiệp trận đó. Đội có đội hình không đủ người đấu bị giữ nguyên số điểm và 

kết quả các hiệp trước (Điều 6.2; 6.3). 

ĐIỀU 7: TỔ CHỨC TRẬN ĐẤU 

7.1. Bắt thăm 

Trước trận đấu, trọng tài thứ nhất cho bắt thăm để chọn quyền ưu tiên đội 

nào phát bóng trước và đội nào chọn sân ở hiệp thứ 1 (Điều 13.1.1). 

Nếu thi đấu hiệp thứ 5, phải tiến hành bắt thăm lại (Điều 6.3.2). 
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7.1.1. Tiến hành bắt thăm với sự có mặt của hai đội trưởng hai đội (Điều 

5.1). 

7.1.2. Đội thắng khi bắt thăm được chọn: 

7.1.3. Quyền phát bóng hoặc đỡ phát bóng (Điều 13.1.1). 

7.1.4. Chọn sân. Đội thua lấy phấn còn lại. 

7.1.5. Nếu hai đội khở động riêng, đội nào phát bóng trước được khởi 

động trên lưới trước (Điều 7.2). 

7.2. Khởi động 

7.2.1. Trước trận đấu, nếu các đội đã khởi động ở sân phụ thì mỗi đội 

được khởi động 3 phút với lưới; nếu không, mỗi đội được khởi động 5 phút. 

7.2.2. Nếu cả hai đội trưởng đề nghị khởi động chung với lưới thì cả hai 

đội được khởi động 5 hoặc 10 phút, theo Điều 7.2.1. 

7.3. Đội hình thi đấu của đội 

7.3.1 Mỗi đội phải luôn có 6 cầu thủ khi đấu. 

Đội hình thi đấu ban đầu chỉ rõ trật tự xoay vòng của các cầu thủ trên sân. 

Trật tự này phải giữ đúng suốt hiệp đấu (Điều 6.4.3; 7.6). 

7.3.2. Trước hiệp đấu, huấn luyện viên phải ghi đội hình của đội vào 

phiếu báo vị trí (xem Điều 20.1.2) và ký vào phiếu, sau đó đưa cho trọng tài thứ 

hai hoặc thư ký (Điều 5.2.3.1; 20.1.2; 25.3.1; 26.2.1.2). 

7.3.3. Các cầu thủ không có trong đội hình thi đấu đầu tiên của hiệp đó 

là cầu thủ dự bị (trừ Libero) (Điều 7.3.2.8; 20.1.2). 

7.3.4. Khi đã nộp phiếu báo vị trí cho trọng tài thứ hai hoặc thư ký thì 

không được phép thay đổi hình trừ việc thay người thông thường (Điều 8; 

16.2.2). 

7.3.5. Sự khác nhau giữa vị trí cầu thủ trên sân và phiếu báo vị trí 

(Điều 25.3.1): 

7.3.5.1. Trước khi bắt đầu hiệp đấu nếu phát hiện có sự khác nhau giữa 

vị trí đấu thủ trên sân với phiếu báo vị trí thì các cầu thủ ơhải trở về đúng vị trí 

như phiếu báo vị trí ban đầu mà không bị phạt (Điều 7.3.2). 
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7.3.5.2. Nếu trước khi bắt đầu hiệp đấu phát hiện một cầu thủ trên sân 

không được ghi ở phiếu báo vị trí của: hiệp đó thì cầu thủ này phải that bằng đấu 

thủ đã ghi ở phiếu báo vị trí mà không bị phạt (Điều 7.3.2). 

7.3.5.3. Tuy nhiên, nếu huấn luyện viên muốn giữ cầu thủ không ghi 

trong phiếu báo vị trí ở lại trên sân, thì huấn luyện viên có thể xin thay thông 

thường một hay nhiều lần người theo luật và ghi vào biên bản thi đấu (Điều 

16.2.2). 

7.4. Vị trí: (Hình 4) 

Ở thời điểm cầu thủ phát bóng đánh bóng đi thì trừ cầu thủ này, các 

cầu thủ của mỗi đội phải đứng đúng vị trí trên sân mình theo đúng trật tự 

xoay vòng (Điều 7.6.1; 9.1; 13.4). 

7.4.1. Vị trí của các cầu thủ được xác định như sau: 

7.4.1.1. Ba cầu thủ đứng dọc theo lưới là những cầu thủ hàng trước: vị trí 

số 4 (trước bên trái), số 3 (trước giữa) và số 2 (trước bên phải). 

7.4.1.2. Ba cầu thủ còn lại là các cầu thủ hàng sau: Vị trí số 5 (sau trái), số 

6 (ở sau giữa) và 1 (sau bên phải). 

7.4.2. Quan hệ vị trí giữa các cầu thủ: 

7.4.2.1. Mỗi cầu thủ hàng sau phải đứng xa lưới hơn người hàng trước 

tương ứng của mình. 

7.4.2.2. Các cầu thủ hàng trước và hàng sau phải đứng theo trật tự như  

Điều 7.4.1. 

7.4.3. Xác định và kiểm tra vị trí các cầu thủ bằng vị trí bàn chân 

chạm đất như sau (Hình 4) 

7.4.3.1. Mỗi cầu thủ hàng trước phải có ít nhất một phần bàn chân gần 

đường giữa sân hơn chân của cầu thủ hàng sau tương ứng (Điều 1.3.3). 

7.4.3.2. Mỗi cầu thủ ở bên phải (bên trái) phải có ít nhất một phần bàn 

chân gần đường dọc bên phải (trái) hơn chân của cầu thủ đứng giữa cùng 

hàng của mình (Điều 1.3.2). 
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7.4.4. Khi bóng đã phát đi, các cầu thủ có thể di chuyển và đứng ở 

bất kỳ vị trí nào trên sân của mình và khu tự do (Điều 12.2.2). 

7.5 Lỗi sai vị trí: (Hình 4), Hiệu tay 11 (13) 

7.5.1. Một đội phạm lỗi sai vị trí: khi người phát bóng đánh chạm 

bóng, lại có bất kỳ cầu thủ nào đứng không đúng vị trí (Điều 7.3 và 7.4). 

7.5.2. Nếu lỗi sai vị trí xảy ra lúc cầu thủ phát bóng phạm lỗi phát 

bóng đúng lúc đánh phát bóng đi (Điều 12.4 và 13.7.1), thì phạt lỗi phát 

bóng trước lỗi sai vị trí. 

7.5.3. Nếu cầu thủ phát bóng phạm lỗi sau khi phát bóng (Điều 

13.7.2) và có lỗi sai vị trí thì bắt lỗi sai vị trí trước. 

7.5.4. Phạt lỗi sai vị trí như sau: 

7.5.4.1. Đội phạm lỗi bị xử thua pha bóng đó (Điều 6.1.3); 

7.5.4.2. Các cầu thủ phải đứng lại đúng vị trí của mình (Điều 7.3; 7.4) 

7.6. Xoay vòng: 

7.6.1. Thứ tự xoay vòng theo đội hình đăng ký đầu mỗi hiệp, và theo đó 

kiểm tra trật tự phát bóng và vị trí các cầu thủ trong suốt hiệp đấu (Điều 7.3.1; 

7.4.1; 13.2). 

7.6.2. Khi đội đỡ phát bóng giành được quyền phát bóng, các cầu thủ 

của đội phải xoay một vị trí theo chiều kim đồng hồ: cầu thủ ở vị trí số 2 

chuyển xuống vị trí số 1 để phát bóng, cầu thủ ở vị trí số 1 chuyển sang vị trí 

số 6 ... (Điều 13.2.2). 

7.7. Lỗi thứ tự xoay vòng: (Hiệu tay 11, 13) 

7.7.1. Khi phát bóng phạm lỗi xoay vòng không đúng trật tự xoay vòng 

(Điều 7.6.1, 13) phạt như sau: 

7.7.1.1. Đội bị phạt thua pha bóng đó (Điều 6.1.3). 

7.7.1.2. Các cầu thủ phải trở lại đúng vị trí của mình (Điều 7.6.1). 

7.7.2. Thư lý phải xác định được thời điểm phạm lỗi, hủy bỏ tất cả các 

điểm thắng của đội phạm lỗi từ thời điểm phạm lỗi. Điểm của đội kia vẫn giữ 

nguyên (Điều 26.2.2.2). 
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Nếu không xác định được thời điểm phạm lỗi sai thứ tự phát bóng thì 

không xóa điểm của đội phạm lỗi chỉ phạt thua pha bóng (Điều 6.1.3). 

ĐIỀU 8: THAY NGƯỜI 

Thay người là hành động mà một cầu thủ sau khi đã được thư ký ghi lại, 

vào sân 

thay thế vị trí cho một cầu thủ khác phải rời sân (trừ Libero). Thay người 

phải được phép của trọng tài (Điều 16.5; 20.3.2). 

8.1. Giới hạn thay người: 

8.1.1. Một hiệp mỗi đội được thay tối đa 6 lần người. Cùng một lần có 

thể thay một hay nhiều cầu thủ. 

8.1.2. Một cầu thủ của đội hình chính thức có thể được thay ra sân và lại 

thay vào sân nhưng trong một hiệp chỉ được một lần và phải đúng vị trí của 

mình trong đội hình đã đăng ký (Điều 7.3.1). 

8.1.3. Một cầu thủ dự bị được vào sân thay cho một cầu thủ chính thức 

1 lần trong 1 hiệp nhưng chỉ được thay ra bằng chính cầu thủ chính thức đã 

thay (Điều7.3.1). 

8.2. Thay người ngoại lệ: 

Khi một cầu thủ bị chấn thương (trừ vận động viên Libero) không thể 

tiếp tục thi đấu được thì phải thay người hợp  lệ. Trường hợp không thể thay hợp 

lệ thì đội đó được thay người của Điều 8.1. (Điều 20.3.3). 

Thay người ngoại lệ nghĩa là bất cứ cầu thủ nào không có trên sân lúc 

xảy ra chấn thương trừ cầu thủ thay cho anh có thể vào thay cầu thủ bị thương. 

Cầu thủ bị chấn thương đã thay ra không được phép vào sân thi đấu nữa. 

Trong mọi trường hợp thay người ngoại lệ đều không được tính là thay 

người thông thường. 

8.3. Thay người bắt buộc: 

Một cầu thủ bịphạt đuổi ra sân hoặc bị truất quyền thi đấu (Điều 

22.3.2 và 22.3.3) thì phải thay người hợp lệ. Nếu không thực hiện được, thì đội 

đó bị tuyên bố đội hình không đủ người (Điều 6.4.3; 8.1 và 7.3.1). 
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8.4. Thay người không hợp lệ 

8.4.1.`Thay người không hợp lệ là vượt quá giới hạn thay người theo 

Điều 8.1 (trừ trường hợp Điều 8.2). 

8.4.2. Trong trường hợp một đội thay người không hợp lệ mà cuộc đấu 

đã tiếp tục (Điều 9.1) thì xử lý như sau: 

8.4.3. Đội bị phạt thua pha bóng đó; (Điều 6.1.3). 

8.4.4. Sửa lại việc thay người; 

8.4.5. Hủy bỏ những điểm đội đó giành được từ khi phạm lỗi, giữ 

nguyên điểm của đội đối phương. 

E. HOẠT ĐỘNG THI ĐẤU 

ĐIỀU 9: TRẠNG THÁI THI ĐẤU 

9.1. Bóng trong cuộc: 

Bóng trong cuộc tính từ lúc trọng tài thứ nhất thổi còi cho phép phát 

bóng, người phát đánh chạm bóng đi (Điều 13.3). 

9.2. Bóng ngoài cuộc (bóng chết): 

Bóng ngoài cuộc tính từ thời điểm một trong hai trọng tài thổi còi 

bắt lỗi. Không tính phạm lỗi tiếp sau tiếng còi đã bắt lỗi của trọng tài. 

9.3. Bóng trong sân: 

Bóng trong sân là khi bóng chạm sân đấu kể cả các đường biên (Điều 

1.3.2; Điều 1.1). (Hiệu tay 11.14; 12.1). 

9.4. Bóng ngoài sân: 

Bóng ngoài sân khi: 

9.4.1. Phần bóng chạm sân hoàn toàn ngoài các đường biên (Điều 

1.3.2). (Hiệu tay 12.2). 

9.4.2. Bóng chạm vật ngoài sân, chạm trần nhà hay người ngoài đội 

hình thi đấu trên sân (Hiệu tay 12.4). 

9.4.3. Bóng chạm ăngten, chạm dây buộc lưới, cột lướ hay phần lưới 

ngoài băng giới hạn (Điều 2.3, Hình 5, Hiệu tay 12.4). 
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9.4.4. Khi bóng bay qua mặt phẳng đứng dọc lưới mà 1 phần hay toand 

bộ quả bóng lại ngoài không gian bóng qua của lưới, trừ trường hợp Điều 

11.1.2. (Hình 5). (Hiệu tay 12.4). 

9.4.5. Toàn bộ quả bóng bay qua khoảng không dưới lưới (Hình 5). 

(Điều 24.3.2.3) (Hiệu tay 11.22). 

ĐIỀU 10: ĐỘNG TÁC CHƠI BÓNG 

Mỗi đội phải thi đấu trong khu sân đấu và phần không gia của mình (trừ 

Điều 11.1.2). Tuy nhiên, có thể cứu bóng từ ngoài khu tự do.10.1. Số lần chạm 

bóng của một đội: 

Một đội có quyền chạm bóng tối đa 3 lần (không kể chắn bóng. Điều 

15.4.1) để đưa bóng sang sân đối phương. Nếu thực hiện quá 3 lần chạm bóng, 

đội đó phạm lỗi: đánh bóng 4 lần. 

Số lần chạm bóng của đội được tính cả khi cầu thủ chạm bóng cố tình 

hay vô tình. 

 

Hình 5 

 

10.1.1. Chạm bóng liên tiếp: 

Một cầu thủ không được chạm bóng hai lần liên tiếp (trừ Điều 10.2.3; 

15.2 và15.4.2). 

10.1.2. Cùng chạm bóng: Hai hoặc ba cầu thủ có thể chạm bóng trong 

cùng một thời điểm. 

10.1.3. Khi hai (hoặc ba) cầu thủ cùng chạm bóng thì tính hai (hoặc ba) 
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lần chạm bóng (trừ chắn bóng). Nếu hai (hoặc ba) cầu thủ cùng đến gần bóng 

nhưng chỉ có một người chạm bóng thì tính một lần chạm. 

Các cầu thủ va vào nhau không coi là phạm lỗi. 

10.1.4. Nếu cầu thủ của hai đội cùng chạm bóng trên lưới và bóng còn 

trong cuộc thì đội đỡ bóng được chạm tiếp 3 lần nữa. Nếu bóng ra ngoài sân bên 

nào, thì đội bên kia phạm lỗi. 

10.1.5. Nếu hai đội cùng chạm giữ bóng (Điều 10.2.2) thì tính 2 bên 

cùng phạm lỗi (Điều 6.1.2.2; 10.2.2; Hiệu tay 11.23) và đánh lại pha bóng đó. 

10.1.6. Hỗ trợ đánh bóng: Trong khu thi đấu, cầu thủ không được 

phép lợi dụng sự hỗ trợ của đồng đội hoặc bất cứ vật gì để chạm bóng. 

Tuy nhiên, khi một cầu thủ sắp phạm lỗi (chạm lưới hoặc qua vạch giữa 

sân...) thì đồng đội có thể giữ lại hoặc kéo trở về sân mình. 

10.2. Tính chất chạm bóng: 

10.2.1. Bóng có thể chạm mọi phần của  thân thể. 

10.2.2. Bóng phải được đánh đi không dính, không ném vứt, không được 

giữ lại. Bóng có thể nảy ra theo bất cứ hướng nào. 

10.2.3. Bóng có thể chạm nhiều phần thân thể nhưng phải liền cùng một 

lúc. Trường hợp ngoại lệ: 

10.2.3.1. Khi chắn bóng, một hay nhiều cầu chắn bóng có thể chạm bóng 

liên tục miễn là chắn bóng liên tục miễn là những lần chạm đó phải xảy ra 

trong cùng một hành động (Điều 15.1.1; 15.2). 

10.2.3.2. Ở lần chạm bóng đàu tiên của một đội, bóng có thể chạm liên 

tiếp nhiều phần khác nhau của thân thể miễn là những lần chạm đó phải xảy ra 

trong cùng một hành động (Điều 10.1; 15.4.2). 

10.3. Lỗi đánh bóng: 

10.3.1. Lần chạm bóng: Một đội chạm bóng 4 lần trước khi đưa bóng 

qua lưới (Điều 10.1) (Hiệu tay 11.18). 

10.3.2. Hỗ trợ đánh bóng: Một cầu thủ trong khu sân đấu lợi dụng đồng 

đội hoặc bất kỳ vật gì để chạm bóng (Điều 10.1.3). 
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10.3.3. Giữ bóng (dính bóng): Cầu thủ đánh bóng không dứt khoát, 

bóng bị giữ lại hoặc ném vứt đi (Điều 10.2.2.) (Hiệu tay 11.16). 

10.3.4. Chạm bóng hai lần: Một cầu thủ đánh bóng hai lần liền hoặc 

bóng chạm lần lượt nhiều phần khác nhau của cơ thể (Điều 10.2.3; Hiệu tay 

11.17) 

ĐIỀU 11: BÓNG Ở LƯỚI 

11.1. Bóng qua lưới: 

11.1.1. Bóng đánh sang sân đối phương phải đi qua khoảng không bóng 

qua trên lưới (Hình 5; Điều 11.2). 

Khoảng không bóng qua trên lưới là phần của mặt phẳng đứng đi qua 

lưới được giới hạn bởi: 

11.1.2. Mép trên của lưới (Điều 2.2). 

11.1.3. Phía trong hai cột ăng ten và phần kéo dài tưởng tượng của 

chúng (Điều 2.4). 

11.1.3. Thấp hơn trần nhà. 

11.1.4. Quả bóng đã bay qua mặt phẳng của lưới tới khu tự do của sân 

đối phương (Điều 10.1) mà hoàn toàn hoặc một phần bóng bay qua ngoài 

không gian bên ngoài lưới thì có thể đánh trở lại với điều kiện: 

11.1.5. Cầu thủ cứu bóng không chạm sân đối phương. (Điều 12.2.2). 

11.1.6. Quả bóng khi đánh trở lại phải cắt mặt phẳng của lưới lần nữa ở 

phần không gian bên ngoài ở cùng một bên sân. Đội đối phương không được 

ngăn cản hành động này. 

11.2. Bóng chạm lưới: 

Khi qua lưới (Điều 11.1.1) bóng có thể chạm lưới. 

11.3. Bóng ở lưới: 

11.3.1. Bóng đánh vào lưới bật ra có thể đỡ tiếp nếu đội đó chưa quá 3 

lần chạm bóng (Điều 10.1). 

11.3.2. Nếu bóng làm rách mắt hoặc giật lưới xuống thì xóa bỏ pha bóng 

đó và đánh lại. 
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ĐIỀU 12: CẦU THỦ Ở GẦN LƯỚI 

12.1. Qua trên lưới: 

12.1.2. Khi chắn bóng, cầu thủ có thể chạm bóng bên sân đối phương, 

nhưng  

không được cản trở đối phương trước hoặc trong khi họ đập bóng (Điều 15.1; 

15.3). 

12.1.3. Sau khi cầu thủ đập bóng, bàn tay được phép qua trên lưới nhưng 

phải chạm bóng ở không gian bên sân mình. 

12.2. Qua dưới lưới: 

12.2.1. Được phép qua không gian dưới lưới sang sân đối phương, 

nhưng không được cản trở phương. 

12.2.2. Xâm nhập sân đối phương qua vạch giữa (Điều 1.3.3; Hiệu tay 

11.22). 

12.2.2.1. Cùng lúc một hay hai bàn chân (hoặc một hay hai bàn tay) 

chạm sân đối phương, nhưng ít nhất còn một phần của một hay hai bàn chân 

(hoặc một hay hai bàn tay) vẫn chạm hoặc vẫn ở trên đường giữa sân (Điều 

1.3.3). 

12.2.2.2. Cấm bất kỳ bộ phận khác của thân thể chạm sân đối phương. 

12.2.3. Cầu thủ có thể sang sân đối phương sau khi bóng ngoài cuộc 

(Điều 9.2). 

12.2.4. Cầu thủ có thể xâm nhập vùng tự do bên sân đối phương nhưng 

không đượccản trở đối phương chơi bóng. 

12.3. Chạm lưới: 

12.3.1. Chạm lưới, chạm cọc ăng ten (Điều 12.4.4) không phạm lỗi, trừ 

khi cầu thủ chạm chúng trong khi đánh bóng hoặc làm cản trở thi đấu. 

Các hành động đánh bóng gồm cả các động tác đánh không chạm bóng 

(Điều 25.3.2.3). 

12.3.2. Sau khi đã đánh bóng, cầu thủ có thể chạm cột lưới, dây cáp hoặc 

các vật bên ngoài chiều dài của lưới, nhưng không được ảnh hưởng đến trận 
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đấu. 

12.3.3. Bóng đánh vào lưới làm lưới chạm cầu thủ đối phương thì không 

phạt lỗi. 

12.4. Lỗi của cầu thủ ở lưới: 

12.4.1. Cầu thủ chạm bóng hoặc chạm đối phương ở không gian đối 

phương trước hoặc trong khi đối phương đánh bóng (Điều 12.1.1) (Hiệu tay 

11.20). 

12.4.2. Cầu thủ xâm nhập không gian dưới lưới của đối phương và cản 

trở đối phương thi đấu (Điều 12.2.1). 

12.4.3. Cầu thủ xâm nhập sang sân đối phương (Điều 12.2.2.2). 

12.4.4. Một cầu thủ chạm lưới hoặc cột ăng ten khi đánh bóng hay làm 

ảnh hưởng đến trận đấu (Điều 12.3.1; Hiệu tay 11.19). 

ĐIỀU 13: PHÁT BÓNG 

Phát bóng là hành động đưa bóng vào cuộc của cầu thủ bên phải hàng 

sau đứng trong khu phát bóng (Điều 9.1; 13.4.1). 

13.1. Quả phát bóng đầu tiên của hiệp 

13.1.1. Quả phát bóng đầu tiên của Hiệp 1 và 5 do bắt thăm quyết định 

(Điều 6.3.2; 7.1). 

13.1.2. Ở các hiệp khác, đội nào không được phát bóng đầu tiên ở hiệp 

trước thì được phát trước. 

13.2. Trật tự phát bóng 

13.2.1. Các cầu thủ phải phát bóng theo trật tự ghi trong phiếu báo vị trí 

(Điều 7.3.1; 7.3.2). 

13.2.2. Sau quả phát bóng đầu tiên của một hiệp, phát bóng của cầu thủ 

được quyết định như sau (Điều 13.1): 

13.2.2.1. Nếu đội phát bóng thắng pha bóng đó, thì cầu thủ đang phát 

bóng (hoặc cầu thủ dự bị thay vào) tiếp tục phát bóng (Điều 6.1.3; 8). 

13.2.2.2. Nếu đội đỡ bóng thắng pha bóng đó, thì đội đó giành quyền 

phát bóng và phải xoay vòng trước khi phát bóng (Điều 6.1.3; 7.6.2); Cầu 
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thủ bên phải hàng trên, chuyển xuống bên phải hàng sau để phát bóng. 

13.3. Ra lệnh phát bóng: 

Trọng tài thứ nhất thổi còi ra lệnh phát bóng sau khi kiểm tra thấy hai 

đội đã sẵn sàng thi đấu và cầu thủ phát bóng đã cầm bóng (Điều 13, Hiệu tay 

11.1 và 2). 

13.4. Thực hiện phát bóng: (Hiệu tay 11.10). 

13.4.1. Cầu thủ thực hiện phát bóng bằng một tay hoặc bất cứ phần nào 

của cánh tay sau khi đã tung hoặc để rời bóng khỏi bàn tay. 

13.4.2. Chủ được tung hay để bóng rời tay một lần. Được phép đập 

bóng, chuyển động bóng trong tay. 

13.4.3. Lúc phát bóng hoặc nhảy lên phát bóng, cầu thủ không được chạm 

sân đấu (kể cả đường biên ngang) hoặc chạm vùng sân ngoài khu phát bóng 

(Điều 1.4.2) (Hiệu tay 12.4). 

Sau khi đánh bóng, cầu thủ có thể giẫm vạch, bước vào trong sân hoặc 

ngoài khu phát bóng. 

13.4.4. Cầu thủ phải phát bóng đi trong vòng 8 giây sau tiếng còi của 

trọng tài thứ nhất (Điều 13.3; Hiệu tay 11.11). 

13.4.5. Hủy bỏ phát bóng trước tiếng còi của trọng tài thứ nhất và phải 

phát lại (Điều 13.3). 

13.5. Hàng rào che phát bóng: (Hiệu tay 11.12). 

13.5.1. Các cầu thủ của đội phát bóng không được làm hàng rào cá nhân 

hay tập thể để che đối phương quan sát cầu thủ phát bóng hoặc đường bay của 

bóng (Điều13.5.2). 

13.5.2. Hàng rào che phát bóng là khi phát bóng một cầu thủ hay một 

nhóm cầu thủ của đội phát bóng làm hàng rào che bằng cách giơ vẫy tay,  

nhảy lên hoặc di chuyển ngang, đứng thành nhóm che đường bay của bóng 

(Hình 6; Điều 13.4). 

13.6. Lỗi phát bóng: 

13.6.1. Lỗi phát bóng: 
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Các lỗi sau đây bị phạt đổi phát bóng kể cả khi đối phương sai vị trí 

(Điều 13.2.2.2; 13.7.1). 

13.6.1.1. Sai trật tự xoay vòng (Điều 13.2). 

13.6.1.2. Không thực hiện đúng các điều kiện phát bóng (Điều 13.4). 

13.6.2. Lỗi sau khi đánh phát bóng. 

Sau khi bóng được đánh đi đúng động tác, quả phát đó phạm lỗi (trừ 

trường hợp cầu thủ đứng sai vị trí khi phát bóng) (Điều 13.4; 13.7.2) nếu: 

13.6.2.1. Bóng phát đi chạm cầu thủ của đội phát bóng hoặc không qua 

mặt phẳng thẳng đứng của không gian bóng qua trên lưới (Điều 9.4.4; 9.4.5; 

11.1.1; Hiệu tay 11.19). 

13.6.2.2. Bóng ra ngoài sân (Điều 9.4). 

Hình 1.6 

13.6.2.3. Bóng phát đi bay qua trên hàng rào che của cá nhân hay tập 

thể của đội phát bóng (Điều 13.5). 

13.7. Lỗi phát bóng và lỗi sai vị trí: 

13.7.1. Nếu cùng lúc cầu thủ phát bóng phạm lỗi phát bóng (không đúng 

động tác, sai trật tự xoay vòng...) và đội đối phương sai vị trí thì phạt lỗi phát 

bóng hỏng (Điều 7.5.1; 7.5.2; 13.6.1). 

13.7.2. Nếu phát bóng đúng nhưng sau đó quả phát bóng bị hỏng (không 

tính làm hàng rào che...) mà đối phương lại sai vị trí, thì phạt lỗi sai vị trí 

của đội đối phương vì lỗi này xảy ra trước (Điều 7.5.3; 13.6.2). 
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ĐIỀU 14: ĐẬP BÓNG TẤN CÔNG 

14.1. Đập bóng tấn công: 

14.1.1. Trừ phát bóng và chắn bóng, mọi hình động trực tiếp đưa bóng 

sang sân đối phương đều là đập bóng tấn công (Điều 13; 15.1.1). 

14.1.2. Được phép bỏ nhỏ, đánh nhẹ khi đập bóng tấn công nếu không 

dính bóng, không giữ hoặc ném vứt bóng (Điều 10.2.2). 

14.1.3. Hoàn thành đập bóng tấn công khi đánh bóng đã hoàn toàn 

qua mặt phẳng đứng của lưới hoặc bóng chạm đối phương. 

14.2. Giới hạn của đập bóng tấn công: 

14.2.1. Cầu thủ hàng trước có thể đập bóng ở bất kỳ độ cao nào, nhưng 

phải  

chạm bóng trong phạm vi không gian sân của mình (trừ Điều 14.2.4) (Điều 

7.4.1.1). 

14.2.2. Cầu thủ hàng sau (ở vạch tấn công) được đập bóng tấn công ở 

bất kỳ độ cao nào trong khu tấn công (Điều 1.4.1; 7.4.1.2; 20.3.1.2, Hình 8). 

Nhưng: 

14.2.2.1. Khi giậm nhảy, một và hai bàn chân của đấu thủ đó không 

được chạm hoặc vượt qua đường tấn công (Điều 1.3.4). 

14.2.2.2. Đập bóng xong cầu thủ có thể rơi xuống khu tấn công (Điều 

1.4.1). 

14.2.3. Cầu thủ hàng sau cũng có thể đập bóng ở khu tấn công, nếu lúc 

chạm bóng không hoàn toàn cao hơn mép trên của lưới (Hình 7) (Điều 1.4.1; 

7.4.1.2). 
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Hình 1.7 

14.2.4. Không cầu thủ nào được phép đập tấn công quả phát bóng của 

đối  

phương, khi bóng ở khu tấn công và hoàn toàn cao hơn mép trên của lưới (Điều 

1.4.1). 

14.3. Lỗi đập bóng tấn công: 

14.3.1. Đập bóng ở không gian sân đối phương (Điều 14.2.1). 

14.3.2. Đập bóng ra ngoài (Điều 9.4). 

14.3.3. Cầu thủ hàng sau đập bóng ở khu tấn công, nhưng lúc đánh bóng, 

bóng  

hoàn toàn cao hơn mép trên của lưới (Điều 1.4.1; 7.4.1.2; 14.2.3) (Hiệu tay 

11.21). 

14.3.4. Cầu thủ hoàn thành đập bóng tấn công quả bóng phát của đối 

phương khi bóng trong khu tấn công và hoàn toàn cao hơn mép trên của lưới 

(Điều 14.2.4). (Hiệu tay 11.21). 

14.3.5. Cầu thủ Libero kết thúc đập bóng nếu vào thời điểm chạm bóng, 

bóng hoàn toàn cao hơn mép trên của lưới (Điều 20.3.1.2; Hiệu tay 11.21). 

14.3.6. Cầu thủ hoàn thành đập quả bóng cao hơn mép lưới do cầu 

thủ Libero đứng ở khu trước nêu bằng chuyền hai cao tay (Điều 20.3.1.4; 

Hiệu tay 11.21). 
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ĐIỀU 15: CHẮN BÓNG 

15.1. Định nghĩa: 

15.1.1. Chắn bóng là hành động của các cầu thủ ở gần lưới chặn quả 

bóng từ sân đối phương sang bằng cách giơ với tay cao hơn mép trên của lưới. 

Chỉ cần các cầu thủ hàng trên được phép chắn bóng (Điều 7.4.1). 

15.1.2. Định chắn bóng: Là hành động chắn bóng nhưng không chạm 

bóng. 

15.1.3. Hoàn thành chắn bóng: Chắn bóng hoàn thành khi bóng chạm 

tay người chắn (Hình 8) 

THỰC HIỆN CHẮN  BÓNG 

Hình 8 

15.1. Chắn tập thể: 

Chắn bóng tập thể lag hai hay ba cầu thủ đứng gần nhau thực hiện 

chắn và hoàn thành chắn khi một trong các cầu thủ đó chạm bóng. 

15.2. Chắn chạm bóng: 

Một hay nhiều cầu thủ chắn có thể chạm bóng liên tiếp (nhanh và liên 

tục), nhưng những lần chạm đó phải trong cùng một hành động. 

15.3. Chắn  bóng bên không gian sân đối phương: 

Khi chắn bóng, cầu thủ có thể đưa tay và cánh tay của mình qua trên lưới 

sang sân đối phương, nhưng hành động đó không được cản trở đối phương 

đánh bóng. Không được phép chạm bóng bên kia lưới trước khi đối phương 
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thực hiện đập bóng tấn công (Điều 14.1.1). 

15.4. Chắn bóng và số lần chạm bóng: 

15.4.1. Chạm bóng trong chắn bóng không tính vào số lần chạm bóng 

của đội (Điều 10.1). Sau lần chắn chạm bóng này, đội được tiếp tục chạm 

bóng 3 lần nữa để đưa bóng sang sân đối phương. 

15.4.2. Sau khi chắn bóng, lần chạm bóng đầu tiên có thể do bất kỳ cầu 

thủ nào kể cả cầu thủ đã chạm bóng khi chắn bóng. 

15.5. Chắn phát bóng: 

Cấm chắn quả phát bóng của đối phương. 

15.6. Lỗi chắn bóng: (Hiệu tay 11.12) 

15.6.1. Cầu thủ chắn bóng chạm bóng ở không gian đối phương trước 

hoặc cùng khi đối phương đập bóng (Điều 15.3). 

15.6.2. Cầu thủ hàng sau hay Libero hoàn thành chắn bóng hoặc tham 

gia hoàn thành chắn tập thể (Điều 15.1; 15.5;; 20.3.1.3). 

15.6.3. Chắn quả phát bóng của đối phương (Điều 15.5). 

15.6.4. Bóng chạm tay chắn ra ngoài (Điều 9.4). 

15.6.5. Chắn bóng bên không gian đối phương ngoài cọc giới hạn. 

15.6.6. Cầu thủ Libero định chắn bóng hoặc tham gia chắn tập thể (Điều 

15.1; 20.3.1.3). 
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CHƯƠNG 5 

NGỪNG VÀO KÉO DÀI TRẬN ĐẤU ĐIỀU 16: NGỪNG TRẬN 

ĐẤU HỢP LỆ 

 

Ngừng trận đấu hợp lệ gồm: Hội ý và thay người. (Điều 16.4; 16.5). 

16.1. Số lần ngừng hợp lệ: 

Mỗi hiệp mỗi đội được xin ngừng tối đa 2 lần hội ý thay 6 lần người 

(Điều 6.2; 16.4; 16.5). 

16.2. Xin ngừng hợp lệ: 

16.2.1. Chỉ có huấn luyện viên trưởng và đội trưởng trên sân được phép 

xin ngừng trận đấu. (Điều 5.1.2; 5.2; 16). 

Xin ngừng trận đấu phải bằng ký hiệu tay (Hình 11.4 và 11.5) khi bóng 

chết và trước tiếng còi phát bóng của trọng tài (Hiệu tay 11.4.5; Điều 9.2; 

13.3). 

16.2.2. Được phép xin thay người trước khi bắt đầu một hiệp nhưng phải 

ghi lần thay người hợp lệ này vào biên bản thi đấu của hiệp đó (Điều 7.3.4). 

16.3. Ngừng liên tiếp: 

16.3.1. Đươck xin tạm ngừng để hội ý một lần hay  hai lần liền và mỗi 

đội được xin tiếp thay người một lần nữa mà không cần có thi đấu giữa các lần 

tạm ngừng đó (Điều 16.4; 16.5). 

16.3.2. Một đội bóng không được xin thay người nhiều lần liền mà giữa 

đó không có thi đấu. Có thể thay hai hay ba cầu thủ trong cùng một lần xin 

thay người (Điều 8.1.1; 16.5). 

16.4. Hội ý và hội ý kỹ thuật (Hiệu tay 11.4). 

16.4.1. Thời gian một lần hội ý thường là 30 giây. 

Trong các cuộc thi đấu thế giới của FIVB và thi đấu chính thức, hội ý 

được áp dụng như sau: 

a. Trong các hiệp từ 1 đến 4, mỗi hiệp có thêm 2 lần "Hội ý kỹ 
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thuật", mỗi lần dài 60 giây. Các lần hội ý kỹ thuật được áp dụng tự động 

khi đội dẫn đạt điểm thứ 8 và thứ 16. Mỗi hiệp mỗi đội còn được xin hai 

lần hội ý thường (Điều 6.3.1). 

b. Ở hiệp thứ 5 (hiệp quyết thắng), không có Hội ý kỹ thuật. Mỗi đội 

chỉ có hai lần hội ý thường, mỗi lần kéo dài 30 giây (Điều 6.3.2). 

16.4.2. Trong thời gian hội ý, các cầu thủ trên sân phải ra khu tự do ở 

gần ghế băng của đội mình. 

16.5. Thay người: 

(Về giới hạn thay người xem Điều 8.1) (Về thay người liên quan đến cầu 

thủ Libero xem Điều 20.3.2; 20.3.3). 

16.5.1. Phải thực  hiện thay người trong khu thay người (Điều 1.4.3, 

Hình 1). 

16.5.2. Thời gian của một lần thay người là khoảng thời gian cần thiết để 

ghi vào biên bản thi đấu và cho cầu thủ vào - ra (Điều 16.5.3; 26.2.2.3). 

16.5.3. Vào lúc xin thay người, cầu thủ vào thay phải đứng ở khu thay 

người và sẵn sàng vào sân (Điều 1.4.3; 8.1.3). 

Không làm đúng như vậy, thì không được phép thay người và đội đó bị 

phạt lỗi trì hoãn (Điều 17.2). 

Trong các cuộc thi đấu quốc tế của FIVB và thi đấu chính thức phải sử 

dụng bảng số thay người. 

16.5.4. Nếu huấn luyện viên muốn trong một lần thay nhiều cầu thủ thì 

phải ra ký hiệu số lần người xin thay ở lần thay đó. Trong trường hợp này phải 

thực hiện thay người lần lượt từng cặp cầu thủ một (Điều 5.2; 16.2.1; 16.3.2). 

16.6. Xin ngừng không hợp lệ: 

16.6.1. Xin ngừng không hợp lệ trong những trường hợp sau (Điều 16). 

16.6.1.1. Khi bóng trong cuộc hoặc sau tiếng còi phát bóng của  

trọng tài (Điều 6.1.3; 16.2.1). 

16.6.1.2. Xin ngừng do thành viên không có quyền xin ngừng của đội 

(Điều 16.2.1). 
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16.6.1.3. Trước khi trận đấu tiếp tục, đội đó lại xin thay người nữa mà 

chưa qua một pha bóng (Điều 16.3.2). 

16.6.1.4. Xin ngừng hội ý hay thay người quá số lần qui định (Điều 16.1). 

16.6.2. Lần xin ngừng thứ nhất không hợp lệ, không gây ảnh hưởng hoặc 

kéo dài trận đấu, không bị xử phạt (Điều 17.1). 

16.6.3. Nếu lặp lại việc xin tạm ngừng không hợp lệ trong cùng một trận 

đấu bị phạt lỗi trì hoãn trận đấu (Điều 17). 

ĐIỀU 17: TRÌ HOÃN TRẬN ĐẤU 

17.1. Các hình thức trì hoãn: Hành động không đúng của một đội cố 

tình kéo dài trận đấu là lỗi trì hoãn trận đấu gồm các trường hợp sau: 

17.1.1. Kéo dài lần thay người (Điều 16.5.2). 

17.1.2. Kéo dài các lần tạm ngừng sau khi đã có lệnh tiếp tục trận đấu 

(Điều 

16). 

17.1.3. Xin thay người không hợp lệ (Điều 8.4). 

17.1.4. Tái phạm xin ngừng không hợp lệ (Điều 16.6.2). 

17.1.5. Thành viên của đội trì hoãn trận đấu. 

17.2. Phạt trì hoãn trận đấu: 

17.2.1. "Cảnh cáo lỗi trì hoãn" hoặc "Phạt lỗi tì hoãn" là phạt toàn đội. 

17.2.1.1. Phạt lỗi trì hoãn có giá trị trong toàn bộ trận đấu (Điều 6.3). 

17.2.1.2. Ghi tất cả các lỗi phạt trì hoãn vào biên bản thi đấu (Điều 

26.2.2.6). 

17.2.2. Thành viên của đội phạm lỗi trì hoãn đầu tiên bị phạt "Cảnh 

cáo" trì hoãn thi đấu (Điều 4.1.1; 6.3. Hiệu tay 11.25). 

17.2.3. Bất cứ thành viên nào của đội trong cùng một trận phạm lỗi trì 

hoãn lần thứ hai và những lần tiếp theo với bất kỳ hình thức nào đều phạm lỗi 

và bị phạt lỗi "trì hoãn": thua pha bóng đó (Điều 6.1.3. Hiệu tay 11.25). 

17.2.4. Lỗi trì hoãn xảy ra trước hay giữa 2 hiệp đấu bị phạt trong hiệp 

tiếp theo (Điều 6.3; 19.1). 
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ĐIỀU 18: CÁC TRƯỜNG HỢP NGỪNG TRẬN ĐẤU NGOẠI LỆ 

18.1. Chấn thương: 

18.1.1. Nếu có tai nạn nghiêm trọng xảy ra khi bóng trong cuộc, trọng tài 

phải dừng ngay trận đấu cho phép bác sĩ vào sân trợ giúp y tế (Điều 9.1). 

Đánh lại pha bóng đó (Điều 6.1.3). 

18.1.2. Nếu một cầu thủ bị chấn thương không thể thay hợp lệ hoặc 

ngoại lệ (Điều 6.3; 8.1 và 8.2) thì cho cầu thủ đó trong 3 phút hồi phục, nhưng 

một trận đấu không được quá một lần với cầu thủ đó. 

Nếu cầu thủ không hồi phục được thì đội đó bị tuyên bố đội hình đấu 

không đủ người (Điều 6.4.3 và 7.3.1). 

18.2. Trở ngại bên ngoài: 

Nếu có bất kỳ trở ngại bên ngoài nào khi đang thi đấu thì phải ngừng 

ngay và đánh lại pha bóng đó (Điều 6.1.3). 

18.3. Các gián đoạn kéo dài: 

18.3.1. Nếu xảy ra tình huống bất ngờ làm gián đoạn trận đấu, thì trọng 

tài thứ nhất, ban tổ chức và giám sát dù chỉ có mặt một thành phần vẫn phải 

quyết định biện pháp cần thiết để trận đấu tiếp tục bình thường (Điều 6.3). 

18.3.2. Tổng thời gian của một hay nhiều lần ngừng trận đấu không vượt 

quá 4 giờ (Điều 18.3.1): 

18.3.2.1. Nếu trận đấu vẫn tiếp tục trên sân cũ thì vẫn tiếp tục hiệp 

đang đấu bình thường như trước khi ngừng, giữ nguyên tỷ số, cầu thủ và vị trí 

trên sân. Kết quả các hiệp trước vẫn giữ nguyên (Điều 1; 7.3). 

18.3.2.2. Nếu trận đấu tiếp tục trên sân khác, thì hủy bỏ tỷ số hiệp đấu 

đang đấu dở và đấu lại với đúng đội hình đã báo và số áo của đội đó. Kết quả 

các hiệp trước vẫn giữ nguyên (Điều 7.3). 

18.3.3. Tổng thời gian của một hay nhiều lần ngừng trận đấu quá 4 giờ 

thì đấu lại trận đấu đó từ đầu (Điều 6.3). 
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ĐIỀU 19: NGHỈ GIỮA QUÃNG VÀ ĐỔI SÂN 

19.1. Nghỉ giữa quãng: 

Mọi lần nghỉ giữa các hiệp kéo dài 3 phút (Điều 6.2). 

Trong thời gian đó tiến hành đổi sân và  ghi đội hình vào biên bản 

thi đấu (Điều 19.2; 26.2.1.2). 

Thời gian nghỉ giữa hiệp thứ hai và thứ ba có thể dài 10 phút, tùy theo 

yêu cầu của Ban tổ chức giải. 

19.2. Đổi sân: (Hiệu tay 11.3). 

19.2.1. Sau mỗi hiệp, các đội đổi sân, trừ hiệp quyết thắng (Điều 7.1). 

19.2.2. Ở hiệp quyết thắng, khi một đội được 8 điểm, hai đội phải đổi 

sân ngay không được trì hoãn và giữ nguyên vị trí cầu thủ (Điều 6.3.2; 7.4.1). 

Nếu không đổi sân đúng thời điểm quy định khi một đội được 8 điểm thì 

khi phát hiện phải đổi sân ngay, giữ nguyên tỷ số điểm đã đạt được khi đổi sân. 

F. CẦU THỦ LIBERO 

ĐIỀU 20: CẦU THỦ LIBERO 

20.1. Các chỉ định về Libero: 

20.1.1. Mỗi đội bóng được phép đăng ký 1 cầu thủ chuyên môn phòng 

thủ "Libero" trong số 12 cầu thủ của đội (Điều 4.1.1). 

20.1.2. Trước trận đấu phải đăng ký cầu thủ Libero vào dòng riêng cho 

cầu thủ nàytrong biên bản thi đấu. Phải ghi số áo của Libero vào phiếu báo vị trí 

của hiệp thứ nhất (Điều 7.3.2). 

20.1.3. Cầu thủ Libero không được làm đội trưởng của đội cũng như đội 

trưởng trên sân (Điều 5). 

20.2. Trang phục: 

Libero phải mặt áo phông (dành riêng cho Libero hoặc áo jacket, hoặc áo 

yếm), nhưng phải có màu sắc khác rõ với màu áo của cầu thủ khác. Trang phục 

của Libero có thể khác kiểu, nhưng phải đánh số như các cầu thủ khác của đội 

(Điều 4.3). 
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20.3. Hoạt động thi đấu của Libero: 

20.3.1. Các hành động thi đấu. 

20.3.1.1. Cầu thủ Libero được thay vào thi đấu trên sân cho bất kỳ cầu 

thủ hàng sau nào của đội (Điều 7.4.1.2). 

20.3.1.2. Cầu thủ Libero đảm nhiệm vai trò như một cầu thủ hàng sau, 

không được 

phép đập bóng tấn công ở bất kỳ vị trí nào trên sân (kể cả trong sân đấu và 

khu tự do) nếu lúc đánh chạm bóng, bóng hoàn toàn cao hơn mép trên của lưới 

(Điều 14.2.2; 

14.2.3; 14.3.5). 

20.3.1.3. Cầu thủ Libero không được chắn bóng, không được phát bóng 

và định chắn bóng (Điều 13; 15.1, 15.6.2; 15.6.6). 

20.3.1.4. Khi cầu thủ Libero ở khu hàng trước hoặc phần kéo dài của khu 

này dùng chuyền cao tay nêu bóng lên thì cầu thủ khác không được đập tấn 

công quả bóng đó khi bóng cao hơn mép trên của lưới; Nếu Libero cũng nếu 

bóng như thế khi ở khu hàng sau thì được tự do đập những quả bóng đó (Điều 

14.3.6). 

20.3.2. Thay cầu thủ Lebero.20.3.2.1. Thay cầu thủ Lebero không tính là 

thay người thông thường (Điều 8). 

Số lần thay vào - ra của Libero với cầu thủ hàng sau của đội không bị 

giới hạn, nhưng giữa hai lần thay của Libero phải qua 1 pha bóng. 

Cầu thủ Libero chỉ được thay ra bằng chính cầu thủ hàng sau mà Libero 

đã thay vào. 

20.3.2.2. Phải thực hiện thay người của Libero khi bóng chết và trước 

hiệu còi cho phát bóng (Điều 13.3): 

Lúc bắt đầu hiệp đấu Libero chỉ được vào sân sau khi trọng tài thứ hai đã 

kiểm tra đội hình theo phiếu báo vị trí (Điều 7.3.2; 13.1). 

20.3.2.3. Thay cầu thủ Libero sau hiệu còi cho phát bóng và trước khi 

phát chạm bóng thì không phạt nhưng phải bị nhắc nhở khi pha bóng kết thúc 
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(Điều 13.3; 13.4; 22.1).Thay vào chậm bị phạt lỗi trì hoãn (Điều 17.2). 

20.3.3. Về cầu thủ Libero mới. 

20.3.3.1. Trường hợp cầu thủ Libero đã đăng ký đầu trận đấu bị trấn 

thương lúc đấu, thì khi trọng tài thứ nhất cho phép, huấn luyện viên được chọn 

một cầu thủ của đội đang không thi đấu trên sân vào thời điểm đó làm cầu thủ 

Libero mới. 

Cầu thủ Libero chấn thương đã thay ra không được trở lại vào sân đấu 

tiếp phần còn lại của trận đấu đó. 

Cầu thủ Libero mới vào thay cho cầu thủ Libero bị chấn thương là cầu 

thủ Libero trong phần còn lại của trận đấu. 

20.3.3.2. Phải đăng ký số áo của Libero mới vào dòng riêng cho Libero 

trong phần đăng ký của biên bản và cả phiếu báo vị trí của hiệp tiếp theo (Điều 

7.3.2; 20.1.2; 26.2.2.7). 

G. HÀNH VI CỦA CẦU THỦ 

ĐIỀU 21: CÁC YÊU CẦU VỀ THÁI ĐỘ 

21.1. Thái độ thể thao: 

21.1.1. Các thành viên của đội phải nắm vững và tuân theo "Luật bóng 

chuyền chính thức". 

21.1.2. Các thành viên phải tuân theo quyết định của trọng tài với thái độ 

thể thao, không được cãi lại trọng tài. 

Nếu có thắc mắc, chỉ được yêu cầu giải thích thông qua đội trưởng trên 

sân (Điều 5.1.2.1). 

21.1.3. Các thành viên phải kiềm chế những hành động hoặc thái độ gây 

ảnh hưởng tới quyết định của trọng tài hoặc che giấu lỗi của đội mình. 

21.2. Tinh thần Fair - play: 

21.2.1. Các thành viên phải có thái độ tôn trọng, lịch sự theo tinh thần Fair 

– play không chỉ với các trọng tài mà cả với các quan chức khác, với đội bạn, 

với đồng đội và khán giả. 

21.2.2. Trong trận đấu các thành viên của đội được phép liên hệ với nhau 
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(Điều 5.2.3.4). 

ĐIỀU 22. THÁI ĐỘ XẤU VÀ CÁC HÌNH PHẠT 

22.1. Lỗi nhẹ: 

    Mục đích xử phạt không nhằm vào các lỗi nhẹ. Trách nhiệm của trọng 

tài thứ nhất là ngăn chặn các đội không mắc lỗi để bị phạt bằng cách dùng lời nói 

hoặc hiệu tay nhắc nhở đội đó thông qua đội trưởng của đội. Nhắc nhở thì 

không phạt lỗi và không ghi vào biên bản thi đấu (Điều 5.1.2; 22.3). 

22.2. Thái độ hành vi xấu và xử phạt: 

    Tuỳ theo mức độ nặng nhẹ, thái độ hành vi xấu của thành viên đội bóng 

đối với  các quan chức, đối phương, đồng đội hoặc khán giả được chia làm 3 

mức (Điều 4.1.1): 

22.2.1. Vô lễ: Hành động ngang ngược trái với các nguyên tắc đạo đức 

và thói quen văn hoá hoặc tỏ thái độ coi thường. 

22.2.2. Xúc phạm: Phỉ báng hoặc có lời nói hay cử chỉ lăng mạ. 

22.2.3. Gây gổ: Xâm phạm thân thể hoặc cố ý gây sự. 

22.3. Các mức phạt (Hình 9): 

    Theo phán quyết của trọng tài thứ nhất và mức độ nghiêm trọng của 

thái độ hành vi xấu để phạt lỗi và ghi vào biên bản thi đấu (Điều 22.2; 26.2.2.6) 

như sau: 

22.3.1. Phạt lỗi: (Hiệu tay 11.6) 

    Bất kỳ thành viên nào của đội trong một trận phạm lỗi vô lễ lần đầu đều 

bị xử phạt thua pha bóng đó (Điều 4.1.1; 22.2.1). 

22.3.2. Đuổi ra sân: (Hiệu tay 11.7) 

22.3.2.1. Thành viên của đội bị phạt đuổi ra sân không được thi đấu tiếp 

phần còn lại của hiệp đó và phải ngồi tại ghế của khu phạt ở sau ghế của đội 

mình và không bị phạt thêm nào khác (Hình 1 - Điều 1.4.5; 4.1.1; 5.2.1; 5.3.2). 

     Huấn luyện viên bị phạt đuổi ra sân thì không được quyền tham gia gì 

vào hiệp đấu đó và phải ngồi vào khu phạt ở sau ghế ngồi của đội. 

22.3.2.2. Thành viên của đội phạm lỗi xúc phạm lần đầu bị xử phạt đuổi 
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ra sân và không bị phạt thêm gì khác (Điều 4.1.1; 22.2.2). 

22.3.2.3. Thành viên nào của cùng một đội phạm lỗi vô lễ lần thứ hai 

trong cùng một trận đấu thì bị phạt đuổi ra sân và không bị phạt thêm gì khác 

(Điều 4.1.1; 22.2.1). 

22.3.3. Truất quyền thi đấu: (Hiệu tay 11.8) 

22.3.3.1. Thành viên nào của đội bị phạt truất quyền thi đấu phải rời khỏi 

khu thi đấu trong toàn bộ phần còn lại của trận đấu mà không bị phạt thêm gì 

khác (Điều 4.1.1; Hình 1). 

22.3.3.2. Phạm lỗi gây gổ lần thứ nhất bị phạt truất quyền thi đấu và 

không bị phạt thêm gì khác (Điều 22.2.3). 

22.3.3.3 Trong cùng một trận đấu cùng một thành viên của đội 

phạm lỗi xúc phạm lần thứ hai thì bị phạt truất quyền thi đấu và không 

phạt thêm gì khác (Điều 4.1.1; 22.2.2). 

22.3.3.4. Cùng một thành viên  của đội trong cùng một trận đấu phạm lỗi 

vô lễ lần thứ ba thì bị phạt truất quyền thi đấu và không bị phạt thêm gì khác 

(Điều 4.1.1; 22.2.1). 

22.4. Xử phạt lỗi thái độ hành vi xấu (Hình 9): 

22.4.1. Các lỗi phạt thái độ hành vi xấu là phạt cá nhân nhưng có hiệu lực 

trong toàn trận và phải ghi vào biên bản thi đấu (Điều 22.3; 26.2.2.6). 

22.4.2. Cùng một thành viên của đội trong cùng một trận đấu tái phạm lỗi 

vô lễ thì bị phạt lỗi nặng hơn. Thành viên của đội mỗi lần phạm lỗi vô lễ tiếp 

theo thì bị phạt nặng hơn (Điều 4.1.1; 22.2; 22.3). 

22.4.3. Đuổi ra sân và truất quyền thi đấu do phạm lỗi xúc phạm hoặc gây 

gổ thì không cần đã bị phạt trước (Điều 22.2; 22.3). 

22.5. Phạm lỗi thái độ hành vi xấu trước và giữa các hiệp đấu: 

Phạm bất kỳ lỗi thái độ hành vi xấu nào trước hoặc giữa các hiệp đấu 

trên đều bị phạt theo Điều 22.3 và xử phạt trong hiệp tiếp theo (Điều 19.1; 

22.2; 22.3). 
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22.6. Thẻ phạt lỗi: (Hiệu tay 11.6,7.8) 

Nhắc nhở: Bằng miệng hoặc hiệu tay, không dùng thẻ (Điều 22.1). 

23.2.1.2. Trọng tài thứ nhất và thứ hai ra hiệu kết thúc một pha bóng với 

điều kiện họ biết rõ phạm lỗi và lỗi gì. 

23.2.2. Khi bóng ngoài cuộc, hai trọng tài có thể thổi còi chỉ rõ cho phép 

hoặc bác bỏ yêu cầu của một cầu thủ (Điều 5.1.3; 9.2). 

23.2.3. Ngay sau khi thổi còi ra hiệu kết thúc pha bóng, trọng tài phải ra 

hiệu tay chính thức (Điều 23.2.1.2; 28.1). 

23.2.3.1. Nếu trọng tài thứ nhất thổi còi bắt lỗi phải chỉ rõ: (Điều 13.2.2) 

a) Đội được phát bóng (Điều 13.2.2); 

b) Tên lỗi; 

c) Cầu thủ phạm  lỗi (nếu cần). 

Trọng tài thứ hai ra hiệu tay như của trọng tài thứ nhất. 

23.2.3.2. Nếu trọng tài hai thổi còi bắt lỗi phải chỉ rõ: 

a) Tên lỗi; 

b) Cầu thủ phạm lỗi (nếu cần); 

c) Đội được phát bóng, ra hiệu tay như trọng tài thứ nhất. 

Trong trường hợp này, trọng tài thứ nhất không chỉ rõ tên lỗi và cầu thủ 

phạm lỗi và chỉ đội phát bóng. 

23.2.3.3. Trường hợp cùng phạm lỗi, cả hai trọng tài chỉ: 

a) Tên lỗi; 

b) Cầu thủ phạm lỗi (nếu cần); 

c) Trọng tài thứ nhất chỉ đội được phát bóng. 

ĐIỀU 24: TRỌNG TÀI THỨ NHẤT 

24.1. Vị trí: 

Khi làm nhiệm vụ, trọng tài thứ nhất ngồi hoặc đứng trên ghế trọng tài đặt 

ở một đầu lưới, tầm nhìn phải cao hơn mép trên của lưới 50cm (Hình 1 và 10). 

24.2. Quyền hạn: 

24.2.1. Trọng tài thứ nhất điều khiển trận đấu từ đầu đến cuối, có quyền 
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hạn với tất cả các trọng tài và mọi thành viên của hai đội (Điều 4.1.1; 6.3)  

Trong trận đấu, quyết định của trọng tài thứ nhất là tuyệt đối. Trọng tài 

thứ nhất có quyền xoá bỏ các quyết định của các trọng tài khác nếu thấy sai 

lầm.Trọng tài thứ nhất có thể thay trọng tài nếu họ không hoàn thành nhiệm vụ. 

24.2.2. Trọng tài thứ nhất kiểm tra công việc của người nhặt bóng, trải 

thảm thi đấu và lau sàn (Điều 3.3). 

24.2.3. Trọng tài thứ nhất có quyền quyết định bất cứ việc gì liên quan 

đến thi đấu, kể cả những vấn đề luật không định. 

24.2.4. Trọng tài thứ nhất không cho phép bất cứ tranh luận nào về quyết 

định của mình (Điều 21.1.2). 

Tuy vậy, với đề nghị của đội trưởng trên sân, trọng tài thứ nhất cần giải 

thích về đề nghị đó hoặc làm sáng tỏ luật về những quyết định của mình (Điều 

5.1.2.1). 

Nếu đội trưởng trên sân không nhất trí với giải thích của trọng tài thứ 

nhất và muốn khiếu nại về quyết định đó, thì anh ta phải ngay lập tức xin phép 

ghi khiếu nại đó vào lúc kết thúc thi đấu. Trọng tài thứ nhất phải cho phép đội 

trưởng làm điều này (Điều 5.1.2.1 và 5.1.3.2; 26.2.3.2). 

24.2.5. Trọng tài thứ nhất chịu trách nhiệm quyết định trước, trong và sau 

khi thi đấu về sân bãi trang bị và các điều kiện phục vụ cho thi đấu. (Chương 1). 

24.3. Trách nhiệm: 

24.3.1. Trước thi đấu, trọng tài thứ nhất phải: 

24.3.1.1. Kiểm tra sân bãi, bóng và các thiết bị thi đấu (Chương 1). 

24.3.1.2. Thực hiện bắt thăm với hai đội trưởng (Điều 7.1). 

24.3.1.3. Kiểm tra khởi động của các đội (Điều 7.2). 

24.3.2. Trong trận đấu, chỉ trọng tài thứ nhất có quyền: 

24.3.2.1 Nhắc nhở cảnh cáo các đội (Điều 22. ). 

24.3.2.2. Phạt lỗi thái độ, hành vi xấu và lỗi trì hoãn (Điều 17.2; 22.2). 

24.3.2.3. Quyết định: 

a - Các lỗi của người phát bóng, lỗi sai vị trí của đội phát bóng kể cả 



125 

 

hàng rào che (Điều 7.4; 13.4; 13.5; 13.7.1). 

b- Các lỗi chạm bóng (Điều 10.3). 

c- Các lỗi ở lưới và khoảng không gian trên lưới (Điều 12.4.1; 12.4.4). 

d- Các lỗi tấn công hàng sau hay Libero tấn công (Điều 14.3.3; 14.3.5). 

e- Các lỗi tấn công do Libero ở hàng trước dùng chuyền cao tay nêu  

bóng (Điều 14.3.6). 

f- Bóng qua không gian dưới lưới (Điều 9.4.5). 

24.3.3. Hết trận đấu, trọng tài thứ nhất phải ký vào biên bản thi đấu (Điều 

26.2.3.3). 

ĐIỀU 25. TRỌNG TÀI THỨ HAI 

25.1. Vị trí: 

Khi làm nhiệm vụ trọng tài thứ hai đứng bên đối diện trước mặt trọng tài 

thứ nhất, bên ngoài sân gần cột lưới (Hình 1 và 10). 

25.2. Quyền hạn: 

25.2.1. Trọng tài thứ hai là người trợ giúp trọng tài thứ nhất, nhưng có 

phạm vi quyền hạn riêng của mình (Điều 25.3). 

Khi trọng tài thứ nhất không thể tiếp tục công việc, trọng tài thứ hai có thể 

thay thế. 

25.2.2. Trọng tài thứ hai có thể không thổi còi, được ra hiệu về những lỗi 

ngoài phạm vi quyền hạn của mình, nhưng không được cố tình khẳng định 

những kết luận đó với trọng tài thứ nhất (Điều 25.3). 

25.2.3. Trọng tài thứ hai kiểm tra công việc của thư ký (Điều 26.2). 

25.2.4. Trọng tài thứ hai giám sát tư cách của các thành viên mỗi đội ngồi 

ở ghế của đội và báo cáo lỗi của họ cho trọng tài thứ nhất (Điều 4.2.1). 

25.2.5. Trọng tài thứ hai kiểm tra các cầu thủ trong khu khởi động (Điều 

4.2.3). 

25.2.6. Trọng tài thứ hai có quyền cho tạm ngừng, kiểm tra thời gian và từ 

chối những yêu cầu không hợp lệ (Điều 16; 16.6; 26.2.3). 

25.2.7. Kiểm tra số lần hội ý và thay người của mỗi đội và báo cho trọng 
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tài thứ nhất và các huấn luyện viên biết đã hội ý 2 lần và thay 5 và 6 lần người 

(Điều 16.1; 

26.2.2.3). 

25.2.8. Trong trường hợp có cầu thủ bị thương, trọng tài thứ hai có quyền 

cho phép thay người ngoại lệ (Điều 8.2) hoặc cho 3 phút hồi phục (Điều 18.1.2). 

25.2.9. Trọng tài thứ hai kiểm tra các điều kiện của mặt sân, chủ yếu là 

khu tấn công. Trong thời gian thi đấu kiểm tra xem bóng có đủ điều kiện thi đấu 

không (Điều 1.2.1;3). 

25.2.10. Trọng tài thứ hai kiểm tra các thành viên của hai đội trong khu 

phạt và báo cáo các lỗi của họ cho trọng tài thứ nhất biết (Điều 1.4.5; 22.3.2). 

25.3. Trách nhiệm: 

25.3.1. Khi bắt đầu mỗi hiệp, đổi sân ở hiệp quyết thắng và bất cứ lúc nào 

cần thiết, trọng tài thứ hai phải kiểm tra vị trí cầu thủ trên sân xem có đúng phiếu 

báo vị trí hay không (Điều 5.2.3.1; 7.3.2; 7.3.5; 19.2.2). 

25.3.2. Trong thi đấu, trọng tài thứ hai phải quyết định, thổi còi và ra hiệu: 

25.3.2.1. Xâm nhập sân đối phương và phần không gian dưới lưới (Điều 

12.2). 

25.3.2.2. Các lỗi vị trí của đội đỡ phát bóng (Điều 7.5). 

25.3.2.3. Các lỗi chạm phần dưới của lưới hoặc chạm cột ăng ten bên 

phía sân mình (Điều12.3.1). 

25.3.2.4. Các lỗi đập bóng của cầu thủ hàng sau và định chắn của cầu thủ 

tự do (Libero) (Điều 14.3.3; 15.6.2; 15.6.6). 

25.3.2.5. Bóng chạm vật ngoài sân hay chạm sân nhưng trọng tài thứ nhất 

ở vị trí khó nhìn thấy (Điều 9.4.1; 9.4.2; 9.4.3; 9.4.4). 

25.3.3. Kết thúc trận đấu, trọng tài thứ hai ký vào biên bản thi đấu (Điều 

26.2.3.3). 

ĐIỀU 26: THƯ KÝ 

26.1. Vị trí: 

Thư ký ngồi ở bàn phía đối diện, mặt quay về trọng tài thứ nhất (Hình 1 
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và 10) để làm nhiệm vụ của mình. 

26.2. Trách nhiệm: 

Thư ký giữ biên bản thi đấu theo luật, phối hợp với trọng tài thứ hai. 

Theo quyền hạn của mình, thư ký sử dụng còi hoặc dụng cụ phát âm 

thanh nào đó để ra hiệu cho các trọng tài. 

26.2.1. Trước mỗi trận đấu và mỗi hiệp, thư ký phải: 

26.2.1.1. Ghi chép các số liệu về trận đấu và các đội theo thủ tục và lấy 

chữ ký của đội trưởng và huấn luyện viên (Điều 4.1; 5.1.1; 5.2.2). 

26.2.1.2. Ghi đội hình thi đấu của mỗi đội theo phiếu báo vị trí (Điều 

5.2.3.1; 7.3.2). 

Nếu không nhận được phiếu báo vị trí đúng thời gian quy định, thư ký 

phải báo ngay với trọng tài thứ hai. 

26.2.1.3. Ghi số áo và tên của cầu thủ Tự do (Libero). (Điều 7.3.2; 20.1.2; 

20.3.3.2). 

26.2.2. Trong trận đấu, thư ký phải: 

26.2.2.1. Ghi điểm đã đạt được của mỗi đội và đối chiếu với bảng báo 

điểm xem có đúng hay không (Điều 6.1). 

26.2.2.2. Kiểm tra thứ tự phát bóng của mỗi đội và báo lỗi cho trọng tài 

ngay sau khi phát bóng (Điều 13.2). 

26.2.2.3. Ghi chép số lần tạm ngừng hội ý và thay người, kiểm tra số áo 

cầu thủ và báo cáo cho trọng tài thứ hai (Điều 16.1; 16.4.1; 25.2.6; 25.2.7). 

26.2.2.4. Thông  báo với trọng tài về yêu cầu ngừng trận đấu không hợp lệ 

(Điều 16.6). 

26.2.2.5. Báo cho trọng tài kết thúc hiệp đấu, bắt đầu và kết thúc của mỗi 

lần hội ý kỹ thuật và khi đến điểm 8 của hiệp quyết thắng (Điều 6.2; 16.4.1; 

19.2.2). 

26.2.2.6. Ghi lại các lỗi phạt (Điều 17.2; 22.3). 

26.2.2.7. Ghi lại tất cả các sự việc khác theo hướng dẫn của trọng tài thứ 

hai như thay người không hợp lệ (Điều 8.2); thời gian hồi phục chấn thương 
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(Điều 18.1.2); Các gián đoạn kéo dài thi đấu (Điều 18.3), sự can thiệp từ bên 

ngoài (Điều 18.2). 

26.2.3. Kết thúc thi đấu, thư ký phải: 

26.2.3.1. Ghi kết quả cuối cùng của thi đấu (Điều 6.3). 

26.2.3.2. Trường hợp có khiếu nại, khi được phép của trọng tài thứ nhất 

thì tự mình viết hoặc cho đội trưởng viết nội dung khiếu nại vào biên bản (Điều 

5.1.2.1; 5.1.3.2; 24.2.4). 

25.2.3.3. Ký vào biên bản, lấy chữ ký của hai đội trưởng và của các trọng 

tài (Điều 5.1.3.1; 24.3.3; 25.3.3). 

ĐIỀU 27: GIÁM BIÊN 

27.1.Vị trí (Hình 1 và 10): 

Khi trận đấu chỉ có hai giám biên thì mỗi giám biên đứng trên đường 

chéo sân ở hai góc sân gần nhất bên tay phải của mỗi trọng tài và cách góc 

sân 1- 2m. 

Mỗi giám biên kiểm soát một đường biên dọc và một đường biên ngang 

thuộc phía sau của mình. 

Trong các cuộc thi đấu thế giới và chính thức của FIVB phải dùng bốn 

giám biên. 
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Mỗi giám biên đứng ở khu tự do cách mỗi góc sân 1-3m trên đường kéo 

dài tưởng tượng của đường biên mình phụ trách (Hình 10). 

Hình 10 

27.2. Trách nhiệm: 

27.2.1. Các giám biên thực hiện chức năng của mình bằng sử dụng lá cờ 

(40x40cm) làm ký hiệu như hình 12: 

27.2.1.1. Làm ký hiệu bóng trong và ngoài sân (Điều 9.3 và 9.4) khi bóng 

chạm sân gần đường biên của mình. 

27.2.1.2. Làm ký hiệu bóng chạm vào đội đỡ bóng ra ngoài (Điều 9.4) 

(Hiệu tay 12.3). 

27.2.1.3. Làm ký hiệu đỡ bóng chạm cột ăng ten, bóng phát đi ngoài 

khoảng không bóng qua của lưới...(Điều 9.4.3 và 9.4.4). 

27.2.1.4. Làm ký hiệu lúc phát bóng bất kỳ cầu thủ nào trên sân (trừ cầu 

thủ phát bóng) ra ngoài sân của mình (Điều 7.4). 

27.2.1.5. Làm ký hiệu cầu thủ phát bóng giẫm vạch (Điều 13.4.3). 

27.2.1.6. Làm ký hiệu khi có cầu thủ chạm ăngten trong lúc đánh bóng 

hoặc làm cản trở thi đấu ở phía bên sân của mình phụ trách (Điều 12.3.1). 

27.2.1.7. Làm ký hiệu khi bóng qua lưới ngoài không gian bóng qua trên 
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lưới sang sân đối phương hoặc bóng chạm ăngten thuộc phía sân giám biên 

kiểm soát (Điều 11.1.1). Khi trọng tài thứ nhất yêu cầu, giám biên phải làm lại 

ký hiệu của mình. 

ĐIỀU 28: HIỆU TAY CHÍNH THỨC 

28.1. Hiệu tay của trọng tài (Hình 1.11): 

Trọng tài phải dùng hiệu tay chính thức chỉ rõ lý do thổi còi bắt lỗi (tên lỗi 

bị bắt hoặc mục đích cho phép ngừng thi đấu). Phải giữ hiệu tay trong một thời 

gian và nếu ra hiệu bằng một tay, thì tay đó chỉ về phía đội phạm lỗi hoặc yêu 

cầu. 

28.2. Hiệu cờ của giám biên (Hình 1.11) 

Giám biên phải dùng hiệu cờ chính thức biều thị tên của lỗi và phải giữ ký 

hiệu trong một khoảng thời gian. 
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Hình 11 

Thể thức 

Loại trực tiếp một lần thua. 

- Nguyên tắc tổ chức: tiến hành bốc thăm hai đội. 

- Vận dụng trong trường hợp thứ nhất số đội thi đấu đông thời gian ngắn, 

trình độ các đội chênh lệch nhau. 

Cách tiến hành vạch biểu đồ thi đấu: 

- Nếu số đội tham gia thi đấu là a = 2n thì cho các đội bốc thăm và trưc 

tiếp thi đấu một lượt. 

- Nếu số đội tham gia thi đấu là a - 2n thì ta vận dụng công thức: x= 2(a - 

2n ), 

(với 2n -  a). để tìm ra số đội tham gia thi đấu trước. 

Ví dụ: số đội tham gia thi đấu là a = 9 ta có: 2n -  a -  n =3. X = 2( a-2n) 

=2( 9 - 8)=2. Vậy số đội tham gia thi đấu trước là 2 ta có sơ đồ sau 

Vòng tròn 

Là chúng ta phải xoay vòng cho tất cả các đội lần lượt gặp nhau kết quả 

là đội nào thắng nhiều trận thì vộ địch, ít điểm thì thua. 

- 1 trận thắng 2 điểm. 

- 1 trận thua 1 điểm. 

- 1 trận bỏ cuộc 0 điểm. 

- Nếu hòa điểm tính tổng số trận thắng thua. 

Công thức vân dụng thi đấu vòng tròn. Tổng số trận đấu Y = 

Sân bãi 

- Kích thước: chiều rộng 9m. 

- Chiều dài: 18m. 

- Khu vực tự do tối thiểu: 3m. 

- Không gian trên sân: 7m. 

- Độ dốc trên sân tốt thiểu : 5mm / 1m2. Dụng cụ 

- Lưới mầu sẫm dài: 9m5. 
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- Rộng 1m ô( 10x10) cm2 xung quanh có đường diềm 5 cm màu trắng. 

- Lưới nam cao: 2m43, nữ cao: 2m24. 

- Cột lưới cao: 255cm. 

- Ang ten dài: 180 cm. Cao hơn lưới: 10 cm. 

Bóng 

- Màu sáng có chu vi: 65 - 67 cm. 

- Trọng lượng: 260 - 280 g. 

- Ap suất: 0,3 - 0,325kg/1cm2. 

- Anh sáng tối thiểu: 1000 - 1500 lux. 

- Nhiệt độ quy định: 16 - 250c.  

H. Phần thực hành 

1. Kỹ thuật bóng chuyền. 

 1.1. Di chuyển 

Trong thi đấu và tập luyện, trước khi thực hiện một kỹ thuật với bóng 

nào đó, người chơi phải di chuyển đến chỗ thích hợp. Để làm được nhanh, thuận 

tiện, họ phải có tư thế chuẩn bị tốt. 

- Có hai tư thế cơ bản: 

+ Ở tư thế đầu thường để chân không thuận lên trước hai gối khuy một 

góc khoảng 130o - 150o ( đứng tương đối cao hơn ), thân trên hơi ngả về trước, 

hai tay co ở khuyủ, dáng tự nhiên mắt theo dõi bóng. 

+ Còn ở tư thế sau thì hai bàn chân đặt cách nhau 20 - 30 cm, gần như 

cùng một hàng. Trọng tâm ở giữa hai bàn chân (giữa hình chiếu của chân 

đế). Hai chân cũng khuỵu ở đầu gối với góc khoảng 140o - 160o , thân ngả về 

trước. Hai tay gần như thế trên. Có thể đứng ở tư thế này trước khi thực hiện 

những kỹ thuật khác nhau ( nhất là khi đỡ tiếp bóng). 

- Di chuyển trên sân bằng đi , chạy và các kiểu bước. 

+ Đi: Ở đây phải thấp trọng tâm hơn( cúi thân, co gối) để tránh dao động 

trọng tâm theo trục dọc, dễ thay đổi tư thế để thực hiện kỹ thuật. 

+ Chạy: Chạy trong bóng chuyền khác chạy thường ở chỗ bật nhanh 
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khi xuất phát, đột ngột thay đổi phương hướng vận động hoặc dừng lại. 

Bước chạy cuối cùng thường dài nhất, chạm gót trước ( đặc biệt là khi chạy 

để đập bóng). 

+ Bước thường: Khi di chuyển về phía nào thì chân phía đó bước trước, 

chân còn lại bước theo. Thân người giữ thăng bằng, mắt theo dõi bóng, tay co tự 

nhiên, sẵn sàng làm động tác. 

+ Bước xoạc: Khi bóng đến nhanh, thấp, cách người khoảng 1 - 2m, phải 

kịp thời hạ thấp trọng tâm, xoạc rộng chân về phía trước, bên phải hoặc trái theo 

hướng bóng đến, chân sau duỗi dài kéo theo, dùng 1 hoặc hai tay đánh bóng. sau 

khi hoàn thành động tác, dướn thẳng người, rút chân khép lại, kéo chân trước về 

tư thế chuẩn bị. 

1.2. Phương pháp giảng dạy 

- Chạy tại chỗ rồi chuyển sang chạy theo cự ly nhất định. 

- Chạy nâng cao đùi 

- Chạy kết hợp với những lần nhảy không lớn (dài, cao) 

- Đi theo vòng tròn, quay mặt vào giữa, theo hiệu lệnh của giáo viên 

đứng giữa, làm các tư thế trên, xong lại tiếp tục đi. 

- Đi từ các tư thế khác nhau ( đứng quay lưng, ngồi thấp ở tư thế xuất 

phát chạy, nắm sấp chống tay…) theo hiệu lệnh, nhanh chóng đứng vào tư thế 

chuẩn bị. 

- Lăn bóng sệt trên mặt dất rồi đuổi theo đá bóng bằng chân. Chạy đuổi 

theo dùng tay đập vào lưng bạn. 

1.2.1. Chuyền bóng cao tay trước mặt ( ra trước) 

    Chuyền bóng là một kỹ thuật cơ bản trong bóng chuyền, vừa có tác 

dụng phòng thủ, vừa là cơ sở để tổ chức tấn công, do đó phải nắm vững 

ngay từ đầu ( cho cả người mới tập) để đảm bảo độ chuẩn xác cao, không bị 

dính bóng hoặc lập bập. 

1.2.2. Kỹ thuật chuyền bóng cao tay 

    Trước khi chuyền bóng, phải quan sát, phán đoán đúng điểm rơi để 
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nhanh chóng di chuyển và ổn định tư thế trước khi chuyền. Lúc bóng đến, hai 

tay đưa từ phía trước ngực lên, hai bàn tay mở khum theo hình quả bóng, tiếp 

xúc bóng ở tầm trước trán, cách khoảng nửa quả bóng. sau đó chuyền bóng đi, 

phải dùng sức cả mười đầu ngón tay ( từ một đến 2 đốt đầu ngoài ngón tay), 

nhưng chủ yếu là các ngón tay cái, ngón trỏ và giữa. 

    Khi chuyền bóng phải phối hợp nhịp nhàng, dùng sức toàn thân: chân 

đạp đất, duỗi khớp cao gối, nâng trọng tâm thân thể lên, đồng tời duỗi cánh tay 

rồi bật cổ tay và các ngón tay ( có lên gân cần thiết), tạo lực tích cực đẩy 

bóng. sau khi bóng rời khỏi tay, thân người và hai tay vươn theo thả lỏng, 

nhanh chóng trở về tư thế chuẩn bị như ban đầu. 

    Để chuyền tốt,cần lưu ý: 

- Nhanh chóng di chuyển đến vị trí thích hợp. 

- Chuyển thân theo đúng hướng chuyền bóng đi. 

- Dùng lực họp lý,nếu chuyền dài phải tận dụng lực phối hợp tòan thân. 

Phương pháp giảng dạy: 

- Nên theo nguyên tắc:tập tay không tại chỗ rồi di động đến chỗ có 

bóng cố định,sau đó hòan tòan không cố định. 

- Đứng hàng ngang từng đôi đối diện,làm động tác mô phỏng chuyển 

bóng. chú ý tư thế,hình tay tầm tiếp xúc.sau đó chuyền với bóng. 

- Di cuyển qua phải,trái,trước sau một bước đến nhiều bước.sau dó dừng 

lại,ổn định tư thế và thực hiện động tác chuyền bóng. 

- Tự tung bóng tới độ cao khỏang 1m-2mtrên đỉnh đầu rồi bắt bóng 

đúng 

tầm,tư thế hình tay,sau đó chuyển sang chuyền bóng.có thể đứng 

chuyể bóng bật từng theo cự ly thích hợp(từng lần hay liên tục). 

- Hàng dọc,di chuyển chuyến bóng.từng người chuyền song lại chạy 

xuống cuối hàng.có thể mở rộng dần cự ly hoặc đưa bóng sang hai bên thích 

hợp. 

- Chia lớp thành 2-3 nhóm,mỗi nhóm đứng thành vòng tròn dùng 1 
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bóng chuyền cho nhau(bán kính tùy theo số người và khả năng người tập). Số 

lần chuyền được liên tục ngày càng nhiều càng tốt. 

1.2.3. Kỹ thuật phát bóng 

- Phát bóng có nhiều kiểu như: thấp tay nghiêng mình, cao tay nghiêng 

mình, phát bóng đập bóng...chuyền bóng, đập bóng và cả phát bóng đều mang 

tính tấn công. Giới thiệu kiểu phát bóng cao tay nghiêng mình: đây là kiểu 

phát hiệu quả rất cao và được sử dụng rông rãi nhất. 

Tư thế chân người đứng chân trước chân sau, hai tay ôm bóng hoặc 

tay trên tay dưới khoảng cách hai chân bằng một bàn chân và chân sau hơi 

chếch ra ngoài. Thân người hơi xoay sang phía tay đập bóng, trọng tâm dồn 

về chân sau. 

Đánh bóng: chân phải đạp đất xoay chuyển thân về phía chính diện. 

tay đánh bóng đưa về sau khuỷu tay trước bàn tay vung về sau. đánh ốp 

phía sau hoặc dưới của bóng. Đánh bóng ở tầm cao, kết thúc động tác trở 

về tư thế chuẩn bị. 

1.2.4. Phát bóng thấp tay. 

    Phát bóng là động tác mở đầu trận đấu, hiệp đấu. Do vậy,phát bóng là 

mở đầu của một đợt tấn công, dành điểm. Phát bóng chính xác, có uy lực có 

thể thắng điểm trực tiếp hoâc gây khó khăn, phá vỡ tổ chức chiến thuật của 

đối phương. 

    Có nhiều kiểu phát bóng. người chơi có thể chọn và tập  cho mình  

một  hoặc hai kiểu chính để vận dụng thành thục, có hiệu quả trong thi đấu. 

Nhưng dú sao,phát bóng thấp tay trước mặt vẫn là cách dễ, phù hợp nhất với 

người mới học, thể lực có hạn. 

1.2.5. Kỹ thuật phát bóng thấp tay trước mặt 

Đứng chân trái trước chân phải sau với những người phát bóng tay phải, 

thân người hướng về phía lưới, trọng tâm dồn vào chân đế, tay trài câm bóng 

tung thẳng từ dưới lên khoảng 30cm phía trươc chếch bên phải, đồng thời tay 

phải duỗi thẵng tự nhiên, vung từ sau ra trước, dùng cùi tay(hoặc có thểlàm 
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nắm,đấm ngửa hoặc ngiêng) đánh vào phía sau bóng dưới trọng tân thân thể 

chuyển từ sau ra trước theo quá trình đánh.chân sau theo đà bước lên, nhanh 

chóng bước vào sân. 

Phương pháp giảng dạy. 

Người mới học cần luyện động tác phát bóng này trước.khi đã nắm khá 

vững hãy chuyển sang học kiểu khác nếu thấy cần thiết và thích hơn.  

Đừng làm động tác mô phỏng khộng có bóng.sau đó mới đứng đối diện từng 

đơi,từng bên.(tùy khả năng mà co giãn cự ly) tập phát bóng cho nhau.có thể 

lúc đầu đứng từ vạch 3m sau kéc dài dần cho đến hết chiều dài sân. 

Đứng hai hàng dọc ở hai khu đối diện tập phát bóng cho nhau. 

Sau đó có thể cho tập kết hợp đỡ bóng  chuyền 1 do bên kia phát sang.  

Từng người tập phát liên tục năm lần tính điểm như  yêu cầu kiểm tra. 

Những sai lầm thường mắc: 

- Đánh không đúng vị trí trên tay hoặc bóng,hoặc mắt không theo dõi 

động tác tay và bóng khi phát (nhất là những người mới tâp). 

- Phát bóng đền lưới do tay đánh lăng chậm hoặc không lên gân để có 

đủ độ cứng cần thiết khi tiếp xúc bóng.bóng phát quá xa là do ngược lại. 

- Bóng không qua lưới hoặc quá cao (dễ ra ngòai) là do tiếp xúc bóng quá 

thấp dưới hoặc cao sau tầm bóng. 

1.2.6. Đệm bóng 

Đệm bóng là một kỹ thuật phòng thủ quan trọng,được dùng khá nhiều 

trong thi đấu để đỡ phát bóng,đập bóng và cứu bóng (nhất là đối với lọai bóng 

mạnh, thấp và tương đối xa) 

Ở  đây chỉ giới thiệu cách đệm đơn giản bằng hai tay. 

 Kỹ thuật đệm bóng. 

Cách này sử dụng khi đệm bóng đến thẳng,thấp trước mặt.tùy theo điểm 

bóng rơi gần hay xa mà hạ thấp trọng tâm tại chỗ gấp khuỷu gối chân sau 

hoặc lướt chân trước một bước dài về trước,hai tay duỗi thẳng,khép váo nhau 

đưa ra phía trước,hai bàn tay khum vào nhau,hai ngón tay cái song song kề sát 
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với nhau. 

    Khi bóng đến đúng tầm,đưa hai tay ra đón bóng.diện tiếp xúc bóng tứ 

khủyu tay trở xuống.hai chan đạp duỗi dần nâng trọng tâm thân thể và tay lên 

đồng thới gấp cổ tay xuống dưới làm căng các nhóm cơ cẳng tay và duy trì ổn 

định phẳng của hai cánh tay.bẻ vai thả lỏng,giữ chắc khủyu tay.nếu bóng đến 

hnẹ,hai chân cần đạp đất,duỗi nhanh,nâng thân người và tay lên,đẩy bóng 

đi.nếu bóng đến mạnh,nhanh,thì gìm tay lại,chân đạp chậm,nhẹ để bóng nẩy đi 

vừa phãi theo hướng và điểm rơi xác định. 

Khi bóng đến tầm thấp,bên cạnh người phải dùng cách đệm bóng 

nghiêng bằng hai tay.bóng đến phía nào chân phía đó bước nhanh sang,hạ thấp 

gối thân người soay về hướng đón bóng mặt phẳng hai tay nghiêng theo 

hướng đón bóng và đệm bóng đi.khi đệm bóng nghiêng,phải tùy theo 

hướng,điiểm rơi,lựa bóng đến và yêu cầu chuyển bóng đi mà sử dụng độ 

nghiêng của mặt phẳng hai tay và dùng sức phối hợp chân và tay hợp lý. 

Phương pháp giảng dạy 

Làm động tác mô phỏng (không có bóng) 

Đứng tại chỗ tung hoặc chuyền bóng lên cao trước mặt,rồi đệm bóng rơi 

xuống chú ý giữ đúng hình tay,tiếp xúc bóng đúng.sau đó có thể vừa di 

chuyển (đi) vừa tung,đệm bóng. 

Đứng đối diện từng đôi cách nhau  4m-5m một người tung bóng một 

người đệm bóng rồi liên tục chuyền cao tay và kết hợp đệm bóng.chú ý chuyền 

đúng chỗ càng về sau càng kéo dần khỏang cách. 

Chia lớp thành hai nhóm mỗi nhóm đứng thành vòng tròn (tùy theo số 

người và khả năng ) tập chuyền và đệm bóng kết hợp. 

Đứng thành hàng dọc,lần lượt từng người đệm bóng do giáo viên chuyền 

hoặc gõ nhẹ sau đó quay xuống đứng cuối hàng. 

Đứng hai bên sân có lưới,tập đỡ (đệm) bóng chuyền (hoắcphat nhẹ 

sang,rồi tìm cách đưa sang sân đối phương chỉ được ba chuyền) 

Chú ý: trong khi tập,giáo viên cần chú ý nhận xét những quả đệm 
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đúng hay không đễ giúp học sinh nắm được kỹ thuật. 

Những sai lầm thường mắc:không tạo được hình tay tiếp xúc bóng 

đúng chỗ theo mặt phẳng cần thiết nêntrượt bóng,lọt bóng,chệch bóng. 

Co tay (ở khủyu) hoặc đẩy lên quá mạnh (có hki lại nhắm mắt)(làm 

bóng văng quá cao,xa, không đến đúng chỗ cần chuyền. 

1.2.7. Kỹ thuật đập bóng tấn công 

- Tư thế chuẩn bị: Người đập bóng ở tư thế cao. 

- Giai đoạn chạy đà: vào đà 3 bước: các bước đà phải liên tục quan 

trọng nhất là bước cuối cùng. Khi bước cuối cúng chân giậm nhảy đặt vào vị trí 

dậm nhảy hai tay vung sang ngang theo hình mái chèo và hoàn thành động tác 

sau khi dậm nhảy. Tay đánh bóng đưa về phía sau khuyủ tay đưa trước sang 

ngang cao hơn vai lăng bàn tay mạnh về phía sau hơi chếch trước cao hơn đầu. 

- Giai đoạn đánh bóng: khi đánh bóng tay chuyển động nhanh mạnh đột 

ngột theo hình vóng cung tiếp xúc bóng ở tầm với cao nhất chếch trước. Khi 

đặt chân trụ đặt bằng gót, bật bắng mũi, lăn bàn thấm xuống đất. Bóng cao vào 

đà muộn bóng thấp vào đà sớm. 

2. Các bài tập bổ trợ và phương pháp tập luyện. 

    Giảng dạy là giai đoạn trang bị những kiến thức mới, là giai đoạn đầu 

của huấn luyện có nhiệm vụ bồi dưỡng kiến thức và hình thành kỹ năng kỹ xảo 

tăng cướng phát triển giáo dục toàn diện, giáo dục đạo đức ý chí. Bước đầu làm 

quen với chuyên môn, nắm kỹ thuật cơ bản. Thực hiện động tác đúng và chính 

xác. 

* Khởi động chuyên môn. 

- Chạy dích dắc.( theo thứ tự) 

- Bật nhảy trên lưới không bóng. ( vòng tròn khép kín ) 

- Khởi động với bóng.( ném bóng cho nhau, gõ bóng xuống đất...) 

Giảng dạy kỹ thụât có liên quan đến giảng dạy chiến thuật. 

- Chuyền bóng cao tay, đệm và đập bóng kế tiếp liên tục ôn mới học 

mới, từ đơn giản đến phức tạp phân loại đến hoàn chỉnh từ cá nhâ đến tập thể. 
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-Vấn đề giảng dạy và làm động tác mẫu. Đội hình hai hàng ngang hoặc 

hai hàng dọc , hai hàng đối diện...đội hình nghe rõ quan sát động tác kỹ thuật. 

- Quan hệ giữa giảng giải và quá trình làm mẫu kết hợp giữa các 

động tác. 

- Phương pháp phân loại và toàn bộ, kết hợp sửa chữa sai lầm. 

*  Trình tự giảng dạy : chuyền bóng bằng hai tay cơ bản 

- Chuyền lật sau đầu, tiếp theo là nhảy chuyền và động tác giả. 

- Chuyền tại chỗ di động, xoay người chuyền. 

- Hình thức tập luyện có bóng, không có bóng, tại chỗ chuyền bóng xem 

hình tay, chuyền  bóng vào tường, đối chuyền. 

- Chuyền bóng kết hợp với một kỹ thuật vào để đành bóng hợp lý và đạt 

hiệu quả nhất. 

-Vào đà 3 bước đập bóng. 
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Chuyên đề 

 KỸ THUẬT BÓNG ĐÁ 

 

I. KHÁI NIỆM 

    Bóng đá là một trong những môn Thể thao phổ biến nhất trên thế giới 

cũng như ở nước ta, là môn Thể thao mang tính tập thể cao. Những hình thức 

vận động trong bóng đá rất đa dạng, chạy với bóng hoặc không bóng với các 

tốc độ nhịp điệu khác nhau. …  

II. Ý NGHĨA 

    Tập bóng đá không chỉ rèn luyện con người về thể chất mà còn rèn 

luyện về tâm lý (ý chí , lòng dũng cảm ,tính tập thể ,kỉ luật ,sự mưu trí ,sáng tạo 

….). Những tác dụng trên chỉ có thể được nếu ta biết tập luyện trên cơ sơ khoa 

học( trước hết là đùng quá sức ,gây chấn thương ) và theo một tinh thần TT lành 

mạnh .  

III. NỘI DUNG 

A. PHẦN LÝ THUYẾT 

I. QUÁ TRÌNH PHÁT TRIỂN VÀ HÌNH THÀNH CỦA NỀN 

BÓNG ĐÁ  

1.1. Những khởi đầu khắp nơi của trò chơi bóng đá trên trái đất 

- Qua những bức phù diêu ở thế kỷ V trước công nguyên vừa được các 

nhà khảo cổ học phát hiện cho thấy nhiều người chơi bóng đá với gia nô của họ.  

- Những văn bản còn lưu lại của những nhà viết sử nổi tiếng Hy Lạp 

Homere sống vào khỏang năm 850trước công nguyên đã nói đến một trò chơi 
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bóng của người Pheacien.  

- Nhưng các nhà nghiên cứu cho rằng trò chơi Harpastum của người La 

Mã mới có thể coi là trò chơi bóng đầu tiên.  

- Còn ở Trung Quốc, trước công nguyên có trò chơi dung chân đá bóng 

nhưng chủ yếu đây là một công cụ huấn luyện binh lính.  

* Với những đặc điểm quả bóng cổ ở Trung Quốc hình tròn, chứa đầy 

lông, bọc da. 

- Từ xa xưa, những người du hành nhiều nơi nói rằng, các trò chơi bóng đá 

có ở người anh điên ở châu mỹ và cả ở nhật.  

- Vào thế kỷ XVI nước Anh mãi mê với trò chơi Bóng bình dân. Người ta 

tìm thấy bóng dáng của  hoạt động này trong sáng tác của Shakespeare trong 

kịch vua Lear, khi một nhân vật thét lên: “ mấy tên bóng đá đê hèn.  

- Ở Italia, thời phục hưng ở Florence, một trò chơi Onico Del Alico, đây 

là một trò chơi buộc cầu thủ phải đẩy bóng bằng chân. Mỗi năm chỉ được hai 

lần. Hai đường vạch cuối sân được xem là khung thành, các cầu thủ có thể ôm 

bóng.  

- Đầu thế kỷ XIX tại các trường tư, học sinh phần lớn xuất thân từ 

các giai cấp khán giả đã chọn môn bóng làm thú giải trí. Trên sân không 

hcỉ có học sinh mà cả các thầy cô giáo. Trò “ hacking” (cú đá kinh khủng 

vào xương chày của đối thủ đựơc công nhận là hợp lệ ). Môn chơi này còn 

rất gần gũi với hình thức và tinh thần các hoạt động “thể thao” thời xưa. 

Cách tổ chức thì chưa rõ rằng  vì không có quy tắc thành văn bản. Mỗi 

trường đại học chơi khác nhau. Vì kích thước sân, thời gian chơi, số cầu 

thủ của mỗi đội đều không thống nhất. Do đó chưa nói gì đến kĩ thuật, 

chiến thuật, chỉ có sức mạnh là đáng trọng.  

1.2.Biểu đồ quan trọng trong bóng đá 

- Từ năm 1830 hai môn chơi được thừa nhận: Mônbóng đá - bóng bầu 

dục và môn Dribbling ( dẫn bắt bóng).  

- Năm 1845 người ta thảo ra những luật lệ thống nhất: kích hước sân, 
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số cầu thủ, thời gian chơi...  

- Năm 1848 (tháng 10) môn Dribbling chính thức ra đời ở đại học 

Trinity canbridge.  

- Cũng từ đây có sực phân biệt giữa bóng đá và bóng bầu dục (Rugby).  

- Năm 1863 (tháng 10) Football Assiociation. Gọi tắt là FA ( có nghĩa 

là hiệp hội Bóng Đá và cũng có nghĩa là Bóng Đá theo đội ND) đã ra đời. Các 

luật lệ được gọi là " luật lệ canbridge" được ban bố tháng 10 năm 1848.  

- Cũng từ đây sự phân biệt giữa Bóng Đá và Bóng Bầu Dục  

- Năm 1857 thành lập CLB nghiệp dư đầu tiên ở Anh.CLB ở Sheffild.  

- Năm 1862 thành lập CLB chuyên nghiệp đầu tiên Notto country ( ở 

Notting Ham )  

- Trong những năm 1870 TK XIX, sự phát triển mạnh mẽ của Bóng Đá 

Anh. Nhiều CLB được thành lập như Aston Villa. Các CLB do các doanh 

nghiệp lập ở Sheffield, london ...(West ham ) CLB Manchester United của 

nhân viên đường sắt.  

- Năm 1882, FA có một ngàn CLB và mùa sau UB quốc tế 

thành lập (Internetional Board) thành lập và luật lệ chơi phổ biến ra ngoài.  

- Cũng khởi đầu, có sự tranh luận bóng đá nghiệp dư và bóng đá chuyên 

nghiệp. Phụ cấp, tiền thưởng và giá cả chuyển nhượng chi phối bóng đá. Các 

trận đấu "cúp" góp phần thống nhất các luật lệ và kỹ thuật chơi. Bóng đá 

chuyên nghiệp dần dần được hình thành một cách vững vàng các sân vận động 

đầy ắp khán giả. Chưa đầy 10 năm bóng đá trở thành một bộ phận không thể 

thiếu của văn hóa quần chúng.  

- Năm 1871 (20 tháng 7) cúp nước Anh đầu tiên. Theo ý tưởng của thư 

ký FA.  

- Vào đầu thế kỷ XX, ở châu Âu, Châu mỹ la tinh và châu phi có những 

hiệp hội quốc giá và sau này là liên đoàn. Môn thể thao này đã lan rộng sang 

cả thế giới.  

- Năm 1904, do ảnh hưởng của Hirschman (hà lan ) và Robert Guerin 
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(pháp) bảy liên đoàn ở Châu Âu (Pháp, Hà Lan, Bỉ, Đan Mạch, Tây Ban Nha, 

Thụy Điển và Thuỷ Sĩ đã lập ra FIFA liên đoàn quốc tế của Football 

Asociation (bóng đá theo đội) và Guerin được chỉ định làm chủ tịch đấu tiên 

của Fifa. Mỗi nước chỉ một liên đoàn. Nếu liên đoàn nào không là thành viên 

của FIFA thì không được đấu với đội tuyển của nước, CLB nước ngoài)  

1.3. Phát triển bóng đá và cúp bóng đá thế giới 

1.  Đến năm 1930 cúp bóng đá thế giới đầu tiên. Do FIFA tổ chức ở 

Uruguay có 13 quốc gia tham dự. Munial - Achentina chung kết uruguay vô địch. 

2.  Năm 1934 lần thứ 2 tổ chức tại Italia, 16 đội tuyển tham dự. Ý - Tiệp 

Khắc chung kết. Italia vô địch.  

3.  Năm 1938 lần thứ 3 tổ chức tại Pháp. 15 đội tuyển tham dự. Chung 

kết Italia - Hungary, chiến thắng vô địch lần 2 của Italia.  

4.  Chiến tranh thế giới làm gián đoạn Cúp thế giới. Mãi đến 1950 tổ chức 

cúp thế giới ở Braxin. 13 đội tham dự. Uruguay - braxin chung kết, uruguay vô 

địch thế giới. miền đất thần diệu của bóng đá qua cúp bóng đá thế giới người ta 

chứng kiến cảnh đối đầu giữa hai lục địa châu âu và châu nam mỹ.  

5.  Mundial 5 - Thụy Sĩ 1954 .16 đội tham gia, chung kết: CHLB Đức - 

Hungary, CHLB Đức vô địch.  

6.  Mundial 6 - Thụy Điển 1958. 16 đội tham gia, chung kết: Thụy Điển - 

Braxin, Braxin vô địch đầu tiên.  

7.  Mundial 7 - Chi Lê 1962. 16 đội tham gia. Chung kết: Braxin - Tiệp 

Khắc. Braxin vô địch lần hai.  

8.  Mundial 8 - Anh 1966. 16 đội tham gia, chung kết CHLB Đức - Anh, 

Anh vô địch thế giới lần đầu tiên.  

9.  Mudial 9 - Mexico 1970, 16 đội tham gia, chung kết: Braxin - Italia, 

Braxin vô địch.  

10. Mudial 10 - Đức 1974, 16 đội tham gia chung kết CHLB Đức - Hà 

Lan (2 - 1), CHLB Đức vô địch danh hiệu lần 2.  

11. Mudial 11 - Achentina 1978 tham gia 16 đội, chung kết Achentina - 
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Hà Lan (3 - 1), Achentina vô địch lần 2. 2. Mundial 12 - Tây Ban Nha 1982, 24 

đội tham gia, chung kết Italia - CHLB Đức (3 - 1), Italia ba lần vô địch thế giới 

đuổi kịp Braxin.  

13. Mudial 13 Mehico 1986, 24 đội tham gia, chung kết Achentina - 

CHLB Đức (3 - 2). Achentina vô địch thế giới.  

14. Mundial 14 - Italia 1990, 24 đội tham gia, chung kết CHLB Đức - 

Achentina (1 - 0).CHLB Đức vô địch.  

15. Mudial 15 Mỹ 1994, 24 đội tham gia, chung kết Braxin - Italia (0 - 0) 

,(3 - 2 luân lưu). Braxin vô địch thế giới lần thứ 4.  

16. Mundial 16 - pháp 1998, 32 đội tham gia, chung kết Pháp - Braxin (3 

- 0), Pháp vô địch.  

17. Mundial 17 - tokyo - Sêun 2002 ( Châu Á đầu tiên), đầu tiên hai nước 

đồng tổ chức, số đội tham gia 32, chung kết Braxin - Đức, Braxin vô địch.  

18. Mundial 18 

1.4. Sơ lược lịch sử bóng đá Việt nam, đặc trưng, sở trường và 

hướng phát triển của nó 

1.4.1.  Những bước đi ban đầu của bóng đá Việt Nam 

Vào những năm cuối thế kỷ 19 đầu thế kỷ 20, cùng với sự xâm nhập của  

thực dân Pháp, bộ môn Bóng Đá cũng từng bước xâm nhập vào và phát triển ở 

Việt Nam. 1886: một số người châu âu: Pháp, Anh, Hà Lan, Thụy Sỹ, Bỉ rũ 

nhau đem bóng ra sân Jardin de la Ville tức sân Tao Đàn bây giờ. Mội tuần 1 

lần chơi với nhau.  

1887: hai đội bóng đá thành lập: hội Cercle Sportif và hội Infanterie. 

Cercle Sportif (CS) gồm bọn thực dân cao cấp, chủ các nhà máy, hãng buôn. 

Lãnh sự, sứ quán .in fan te ri gồm s4 quan và binh lính pháp( bộ binh). Hàng 

tuần, hai đội thi đấu với nhau 1 lần .  

1889:  lính thuỷ pháp ở Sài  Gòn lập thêm một marine . Ba  đội thi đấu 

với nhau. Đội CS giữ đều hàng tuần , 2đội kia 1 tuần đấu 1 tuần nghỉ.  

Năm  1906 - ONG E Breton - uỷ viên thể thao Liên hiệp pháp ( L’ Union 
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des sociles francaises des athletiques ) đưa luật bóng đá từ pháp sang phổ biến 

, triệu tập hội viên,cải tổ lại CS và do ông làm Chủ tịch Hội.  

- Phong trào mở rộng . các hội chinese sporting. Sài sòn , L’Athletique 

club, Taberl clup được hình thành.  

-Nhưng hội trên đều do người pháp đứng ra tổ chức ( trừ  Chine se 

Sport của hoa kiều) .  

-  Một nhóm việt kiều thấy vậy , bàn nhau lập của những người việt, lấy  

sân  flourier ( truớc lăng lê  văn duyệt,  thường gọi là lò Heo ) để tập luyện. 

bước đầu thành lập đội Gia Định sporl ... sau đổi tên là Etoile gia định ( Ngôi 

Sao Gia Định) .  

- Từ 1910- 1915 : nhiều đội khác được lập thêm. Đội cerle sportif sài 

gònnais (CSS) vẩn vô địch nhiều năm .  

- 1917: đội gia định đã vững mạnh, vào đến trận đấu chung kết gặp CSS 

và đoạt cúp vô địch . Lần đầu tiên đội bóng thuần việt thắng giải.  

- 1923: Ngôi sao gia định vô địch lần thứ 2( thăng gài gòn sport 1/0).  

- 1924: Ngôi sao gia định đoạt cúp Brelon (thắng sài gòn sport 1/0).Cùng  

, đội CSS của thực dân cao cấp tuy đã xuống chân vẩn thách đấuvới đội vô 

địch cúp Brelon - đội Ngôi sao Gia Định. Trận đấu căng thẳng , xô xát lớn. 

sau sự cố này , tự thấy mình đã đủ thế và lực. Đội Ngôi Sao Gia định tách ra 

khỏi Tổnh cục thể thao pháp để lập Tổng cục bóng đá An Nam . Tổng cục 

bóng đá An nam do ngôi sao Gia Định làm nòmg cốt, bầu ông Nguyễn Đình 

Trị làm hội trưởng, ra sức vận động và một trong thời gian ngắn đã có hàng 

chục đội bóng tham gia. Đây là bước ngoặt cò ý nghĩa lớn. 

- Ngoài ngôi sao gia định có; vic to ria sporlive , commerce sport, us  

clolonnaise. Khánh hội sport, paul berl , thủ dầu một sport ,chợ quán sport , 

dakao sport.  Gò vấp sport, US phú nhuận . tricolore, la licorne sportive , US 

dictami , eloile du Sud  . Anciens enfanls de troupe, Donnais Sport . các đội 

bóng của các tỉnh Cần Thơ, Sóc Trăng , Sa déc, Châu Đốc , Gò Công , Mỹ 

Tho . Cùng tham gia.  
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-Tổng cuộc giải hằng năm cho Sài gòn, cho các tỉnh, cử đội tuyển đi thi 

đấu ở Campuchia . Thái lan, Singapore.  

1.4.2.  Bóng đá phát triển rộng trong cả nước từ 1920- 1945 

- Từ Sài Gòn nam kỳ ( Nam Bộ), bóng đá the chân binh lính, thuỷ thủ  

pháp, các thương nhân , nhà Công nghiệp người âu  đến với các đô thị lớn miền 

bắc, miền trung( Hà Nội , Hải Phòng Nam Định, Vinh ,Huế , toranne(Đà 

Nẵng), Nha Trang  

- Thập kỷ 20, nhiều học sinh, viên chức người Việt bắt chước ngôi sao  

Gia Định ru nhau chơi bóng đá, cuối thập kỷ 20 đầu thập kỷ 30: Hà Nội có 

Slade Hanoiene, DTEPTO, Eclaire, lạc long, La Flecheo Hải Phòng có Junior 

sau đổi là La Jeuness  

- Nửa cuối thế kỷ 30 thì phát triển thêm: Hà Nội có USAGA, nội châu, 

Racing club, Unniversite, nghệ an có ASNA, nam định có Clonkin.  

- Chiến tranh thế giới thứ 2 bùng nổ(1939). Pháp để Nhật chiếm Đông 

Dương (từ 1940). Pháp chù trương mở rộng thể thao để lôi kéo thanh niên, 

phong trào Ducoroy. Bóng Đá được thúc đẩy. Các giải liên tục được tổ chức. 

Các cúp vô địch Bắc Kỳ, Trung Kỳ, Nam Kỳ và vô địch Dông Dương. Một 

cao trao bóng đá, nhiều đội bóng hay nhiều cầu thủ giỏi xuất hiện.  

3.  Bóng đá từ Cách mạng tháng tám và trong thời kỳ kháng chiến chống 

thực dân Pháp (1945 - 1954) .  

- Cách mạng tháng 8 thành công chưa được bao lâu thì nam bộ kháng 

chiến (19/02/1946). Chính quyền cách mạng rất quan tâm đến TDTT, đến 

bóng đá, nhưng điều kiện không cho phép. Bóng đá bị gián đoạn. ở vùng 

kháng chiến, vùng tự do, nhưng nơi có đội bóng đóng quân, ở trường trung 

học và đại học, thỉnh thoảng mới có trận bóng giao hữu trong lúc không có 

máy bay bắn phá.  

- Ở vùng tạm chiến, chủ yếu là các đô thị lớn: Hà Nội, Sài gòn thực dân 

Pháp cũng lập một số đội bóng đá nhưng hoạt động cũng rất hạn chế.  

4.  Bóng đá trong thời kỳ sau chiến thắng thực dân Pháp, đất nước ta 
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chia thành 2 miền (1954 - 1975)  

- Ở miền Bắc, sau khi hòa bình lặp lại, bóng đá được quan tâm, hồi phục 

nhanh và tiến đến cao trào. Đội thể công được thành lập sớm nhất (23/09/1954), 

nhiều đội bóng khác của lực lượng vũ trang của công nhân và học sinh được 

xây dựng khắp nơi. 

- Thành lập đội trường huấn luyện TDTT, nòng cốt của đội tuyển quốc 

gia (1960). mời chuyên gia nước ngoài huấn luyện quốc gia. 

1. Hội bóng đá việt nam ra đời (1960). FIFA công nhận hội bóng đá việt 

nam(1964). 

2.  Các hoạt động quốc tế đuợc mở rộng. Đội tuyển bòng đá việt nam đi 

thi đấu các giải Việt - Trung - Triều - Mông và với các đội bóng đá Châu Âu, 

Châu á trong khối XHCN.  

Dự giải Gannefo thế giới và châu á, quân đội tham gia tổ chức SKDA. 

Các chuyên gia Trung Quốc, Liên Xô, Hung, Đức sang giúp Việt Nam. Những 

thành công, những bước tiến mới của bóng đá đỉnh cao nước ta.  

3. Từ 1965 - 1975: dù cho điều kiện giặc mỹ dùng không quân và hải 

quân đánh phá ác liệt, thực hiện chủ trương "vừa chiến đấu vừa xây dựng" bóng 

đá miền bắc được duy trì và phát triển mạnh mẽ.  

4. Ở miền Nam: mặc dù dưới chế độ chính quyền sài gòn, bóng đá trong 

những năm 1954 - 1975 cũng đã đạt được những thành công rất đáng trân trọng.  

- HCV SEA Games 1959 tại Thái Lan .  

- HCĐ SEA Games 4 1965 tại Malayxia  

- HCB SEA Games 5 (1967) tại Thái Lan  

- HCĐ SEA Games 7 (1971) tạ malayxia  

- HCĐ SEA Games 8 (1973) tại Singapore  

- HCV giải Merdeca (1966) tại Myanmar  

-   Đã từng thắng đội tuyển Isaen 2 - 0 trên sân TelAviv trong vòng loại 

cúp thế giới nam 1964  

5. Bóng đá trong thời kỳ thống nhất nước nhà (1975 - 2003) :tổ chức 
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Sea games lần đầu tiên tại Việt Nam.  

- Miền nam được giải phóng (30/04/1975), non sông thu về một mối, 

Bắc Nam thống nhất một nhà. Bóng đá được sang một trang mới.  

- Giải Hồng Hà - Trường Sơn - Cửu Long (1976) rộng khắp trên cả  

nước.  

- Năm 1980, giải vô địch quốc gia lần thứ nhất. Đến 1999 -2000; giải 

bóng đá quốc gia lần thứ 9. Các cúp, giải quốc tế ở Việt Nam. Giải bóng đá 

chuyên nghiệp được thử nghiệm 2000 - 2001  

- Năm 1989, liên đoàn bóng đá Việt Nam họp Đại Hội lần thứ nhất, 

thành lập liên đoàn bóng đá Việt Nam, bầu BCH khoá 1 với 26 Uỷ viên kế 

thừa nhiệm vụ của hội bóng đá Việt Nam.  

- Năm 1993, liên đoàn bóng đá Việt Nam họp Đại Hội lần thứ 2, bầu 

BCH khóa 2 với 21 uỷ viên. Bắt đầu nhận tài trợ và mời chuyên gia nước 

ngoài huấn luyện đội quốc gia.  

- Đại hội khóa 3 họp vào tháng 10 năm 1997. BCH mới gồm 35 uỷ viên, 

đểy mạnh các hoạt động đối ngoại, tiến tới xây dựng bóng đá chuyên nghiệp.  

- Đại hội khóa 4 họp vào tháng 8 năm 2001, ban chấp hành mời 10 uỷ  

viên. Đại hội quyết định những vấn đề quan trọng của bóng đá trước khi bước 

sang thế kỷ 21.  

- Dưới ánh sáng của chủ trương đổi mới, mở cửa, bóng đá Việt Nam trên 

đường hoà nhập đã có những bước tiến quan trọng:  

- HCB Sea games 18 (1995) tại Chiềng Mai (Thái Lan)  

- HCĐ Sea games 19 (1997) tại Indonexia  

- HCB Sea games 20 (1999) tại Bruney  

- HCĐ tiger Cup lần thứ nhất (1996) tại Singapore  

- HCB tiger Cup lần thứ hai (1997) tại Indonexia  

- HCV Sea games 21 tại Malayxia  

LUẬT BÓNG ĐÁ SÂN 11 NGƯỜI  

SÂN THI ĐẤU  
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Sân bãi cùng những đặc điểm của sận được xác định theo hình vẽ sau đây: 

LUẬT I  

SÂN THI ĐẤU  

1. Kích thước:  

Sân thi đấu hình chữ nhật có chiều dài sân lớn hơn chiều ngang.  

Chiều dài: Tối thiểu: 90m 

Tối đa: 120m 

Chiều rộng: Tối thiểu: 45m 

Tối đa: 90m 

Sân thi đấu quốc tế: 

Chiều dài: Tối thiểu: 100m 

Tối đa: 110m 

Chiều rộng: Tối thiểu: 64m 

Tối đa: 75m 

2. Các đường giới hạn:  

Chu vi của sân được xác định bởi các đường giới hạn:  

- Hai đường giới hạn dài hơn theo chiều dọc sân gọi là đường biên dọc.  

- Hai đường giới hạn ngắn hơn theo chiều ngang sân gọi là đường biên 

ngang.  

- Các đường giới hạn đều không rộng hơn 12cm.  

- Đường giới hạn nửa sân kẻ suốt theo chiều ngang và chia sân thành 2 
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phần bằng nhau.  

- Ở giữa đường nửa sân có một điểm rõ ràng là tâm của sân. Lấy điểm dó 

làm tâm kẻ đường tròn bán kính 9m15, đó là đường tròn giữa sân.  

3. Khu cầu môn:  

Từ điểm cách cột dọc 5m50 trên đường biên ngang của mỗi phần sân, 

kẻ vào phía trong 2 đoạn thẳng song song, vuông góc với biên ngang và có độ 

dài 5m50, kẻ đường nối liền hai đầu đoạn thẳng đó. Phần diện tích được giới 

hạn bởi những đoạn thẳng và đường biên ngang gọi là khu cầu môn.  

4. Khu phạt đền:  

Từ điểm cách cột dọc 16m50 trên đường biên ngang của mỗi phần sân, 

kẻ vào phía trong 2 đoạn thẳng song song vuông góc với biên ngang và có độ 

dài 16m50, kẻ đường nối liền 2 đoạn thẳng đó. Phần diện tích được giới hạn 

bởi những đoạn thẳng đó và đường biên ngangn gọi là khu phạt đền.  

Trong mỗi khu phạt đền có một điểm với đường kính 22cm được đánh 

dấu rõ ràng, cách điểm giữa đường biên ngang 11m - Đó là điểm phạt đền. Từ 

điểm phạt đền làm tâm kẻ một cung tròn ở ngoài khu phạt đền có bán kính 

9m15, để xác định vị trí đứng của những cầu thủ khi thực hiện quả phạt 11m.  

5. Cột cờ góc:  

Ở mỗi góc sân được cắm cột cờ góc không nhọn đầu và cao tối thiểu 

1m50.  

Phía ngoài đường giữa sân cách 2 đường biên dọc tối thiểu 1m có thể đặt 

2 cột cờ.  

6. Cung phạt góc:  

Từ tâm là điểm cắm các cột cờ góc, kẻ vào trong sân 1/4 cung tròn bán 

kính 1m. Đây là vị trí đặt bóng để đá quả phạt góc.  
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7. Cầu môn:  

Ở chính giữa mỗi đường biên ngang được đặt một khung cầu môn. Cầu 

môn được cấu tạo bởi  

2 cột dọc vuông góc với đường biên ngang và cách đều 2 cột cờ góc, có 

khoảng cách 7m32, (tính từ mép trong của cột) được nối liền với nhau bằng một 

xà ngang song song và cách mặt sân 2m44 (tính từ mép dưới xà ngang). 

    Cột dọc và xà ngang phải có cùng kích thước và không rộng quá 

12cm. Lưới phải được mắc vào cột dọc, xà ngang và gắn xuống mặt sân phía 

sau cầu môn một cách chắc chắn. Lưới phải có thiết bị căng một cách thích hợp 

để không gây cản trở hoạt động của thủ môn cũng như không để bóng có thể 

bật trở lại sân, khi bóng đã hoàn toàn vượt qua đường cầu môn. Chất liệu lưới 

cầu môn phải bằng sợi vải, sợi đay hoặc sợi ny lon.  

Các cột dọc, xà ngang của cầu môn phải được sơn màu trắng.  

8. Sự an toàn:  

Cầu môn phải được gắn một cách chắc chắn xuống mặt sân. Những cầu 

môn lắp ráp cũng có thể được sử dụng nếu đảm bảo đủ những yêu cầu của Luật.  

LUẬT II:BÓNG  

1. Chất lượng và kích thước:  

- Bóng hình cầu.  

- Vỏ ngoài bằng da hoặc chất liệu khác được công nhận.  

- Chu vi không được lớn hơn 70cm và không được nhỏ hơn 68cm.  

- Trọng lượng lúc bắt đầu trận đấu không được nặng hơn 450gr và 

không được nhẹ hơn 410gr.  

- Áp suất từ 0,6 đến 1,1 átmốtphe.  

2. Quy định việc thay thế khi bóng hỏng:  

a. Nếu bóng bị nổ hoặc hỏng trong lúc trận đấu đang tiến hành:  

- Ngừng trận đấu.  

- Tiếp tục trận đấu bằng quả thả bóng chạm đất tại nơi  phát hiện bóng 

hỏng.  



153 

 

b. Nếu bóng bị nổ hoặc hỏng trong thời gian trận đấu tạm ngừng, sẽ bắt 

đầu lại trận đấu thích hợp với nguyên nhân ngừng trận đấu.  

c. Trong suốt quá trình trận đấu, chỉ có trọng tài mới có quyền quyết 

định bóng thi đấu. 

LUẬT III  

SỐ LƯỢNG CẦU THỦ  

1. Cầu thủ:  

Trong một trận đấu phải có 2 đội. Mỗi đội có tối đa 11 người trong đó có 

1 thủ môn. Trận đấu không được thực hiện nếu một trong 2 đội không còn đủ 7 

cầu thủ.  

2. Trong những giải chính thức:  

Những trận đấu do FIFA, Liên đoàn bóng đá khu vực và các Liên đoàn 

bóng đá quốc gia tổ chức, chỉ được phép thay thế tối đa 3 cầu thủ. Điều lệ giải 

phải có quy định số lượng cầu thủ dự bị được phép đăng ký mỗi trận đấu trong 

khoảng cho phép từ 3 đến tối đa 7 cầu thủ.  

3. Trong những giải không chính thức:  

Trong những trận đấu không chính thức (như giao hữu) số lượng cầu thủ 

dự bị được thay thế không bị hạn chế với điều kiện:  

- Những đội bóng có liên quan phải thảo luận với nhau về số cầu thủ 

được thay thế tối đa trong trận đấu.  

- Thoả thuận đó phải được thông báo với trọng tài trước khi trận đấu bắt 

đầu.  

Nếu trọng tài không được thông báo hoặc các đội bóng không có được 

sự thoả thuận trước trận đấu bắt đầu. Cầu thủ dự bị không đăng ký không được 

phép tham gia trận đấu.  

4. Quy định về việc thay thế cầu thủ:  

- Việc thay thế cầu thủ phải được thông báo trước với trọng tài.  

- Cầu thủ dự bị chỉ được vào sân khi cầu thủ được thay thế đã ra khỏi sân, 

đồng thời phải có sự cho phép của trọng tài chính.  
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- Cầu thủ dự bị chỉ được vào sân từ ngoài đường biên dọc tại điểm gặp 

đường giới hạn nửa sân, khi bóng ngoài cuộc.  

- Việc thay thế kết thúc khi cầu thủ dự bị đã vào trong sân thi đấu.  

- Lúc này cầu thủ dự bị trở thành chính thức và cầu thủ được thay ra 

không được tham gia trận đấu nữa.  

- Cầu thủ đã thay ra không còn được phép tham gia trận đấu.  

- Trong các trường hợp thay thế cầu thủ, việc cầu thủ có được thi đấu 

hay không thuộc quyền hạn của trọng tài.  

5. Quy định về thay thế thủ môn:  

Bất kỳ cầu thủ nào cũng được phép thay thế thủ môn với điều kiện:  

- Phải thông báo trước với trọng tài.  

- Chỉ được thực hiện khi bóng ngoài cuộc.  

CÁCH XỬ PHẠT:  

1. Cầu thủ dự bị vào sân không có phép của trọng tài:  

- Dừng trận đấu.  

- Cầu thủ đó bị cảnh cáo và bị mời ra khỏi sân.  

- Trận đấu được tiếp tục bằng quả "thả bóng chạm đất" tại nơi có bóng 

khi trận đấu tạm dừng.  

2. Nếu cầu thủ thay thế vị trí với thủ môn lúc trận đấu đang tiếp diễn 

mà không được phép của trọng tài:  

- Vẫn để trận đấu tiếp tục  

- Trong lần ngưng cuộc (tự nhiên) đầu tiên. Hai cầu thủ vi phạm sẽ bị 

cảnh cáo.  

3. Những vi phạm khác của luật.  

Những cầu thủ có những hành vi khác về điều luật này đều sẽ bị cảnh 

cáo và nhận thẻ vàng.  

Trong trường hợp đó trận đấu sẽ được tiếp tục bằng quả phạt gián tiếp 

cho đội đối phương được hưởng tại nơi có bóng khi trận đấu dừng.  
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4. Cầu thủ đã đăng ký chính thức bị truất quyền thi đấu trước khi 

trận đấu bắt đầu sẽ được quyền thay thế bằng một cầu thủ dự bị có đăng ký 

với trọng tài trước trận đấu.  

Nhưng nếu một cầu thủ dự bị bị trọng tài truất quyền thi đấu trước và sau 

khi bắt đầu trận đấu sẽ không được bổ sung một cầu thủ dự bị khác.  

LUẬT IV  

TRANG PHỤC CỦA CẦU THỦ  

1.  Sự an toàn  

Cầu thủ không được sử dụng hoặc mang theo những đồ vật có thể gây 

nguy hiểm cho mình hoặc cho các cầu thủ khác (gồm các loại trang sức…).  

2.  Trang phục cơ bản  

Cầu thủ trong thi đấu phải mang những trang phục:  

- Áo thi đấu.  

- Quần đùi - Nếu mặc quần giữ ấm phía trong quần đùi thì phải có mầu 

cùng với màu quần đùi thi đấu.  

- Tất dài.  

- Bọc ống chân.  

- Giầy.  

3. Bọc ống chân:  

- Bọc ống chân phải được bít tất dài phủ kín.  

- Bằng nguyên liệu thích hợp như: cao su, plastic hoặc chất liệu tương tự.  

- Có khả năng bảo vệ tốt.  

4. Thủ môn:  

Thủ môn phải mặc trang phục thi đấu có màu dễ phân biệt với những 

cầu thủ khác và trọng tài.  

5. Việc cho phép cầu thủ đeo kính thi đấu:  

Hội đồng Luật quốc tế cho phép cầu thủ (đặc biệt là cầu thủ trẻ) đeo 

những loại kính mắt thể thao với kỹ thuật hiện đại, không gây nguy hiểm cho 

mình và các cầu thủ khác. Các trọng tài cần xem xét đặc tính an toàn của kính 
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để quyết định cho phép hoặc không cho phép cầu thủ đeo kính trong thi đấu. 

CÁCH XỬ PHẠT:  

Đối với những vi phạm điều Luật 4:  

- Không cần thiết phải dừng trận đấu.  

- Bất cứ cầu thủ nào vi phạm điều luật này sẽ được trọng tài mời ra khỏi 

sân để chỉnh trang trang phục.  

- Khi bóng dừng, cầu thủ phải rời sân trừ trường hợp đã chỉnh trang 

được trang phục ngay trước đó.  

- Nếu rời sân để chỉnh đốn trang phục, khi muốn trở lại sân, cầu thủ đó 

phải được trọng tài cho phép khi bóng ngoài cuộc.  

- Trước khi được phép tiếp tục thi đấu, cầu thủ này phải được trọng tài 

kiểmtra. 

- Một cầu thủ bị trọng tài mời ra khỏi sân để chỉnh đốn trang phục, nếu 

khi trở lại sân không có phép của trọng tài, trọng tài ngưng trận đấu, cảnh cáo 

cầu thủ đó và trận đấu được tiếp tục bằng quả phạt gián tiếp cho đội đối phương 

được ảnh hưởng tại nơi có bóng khi trận đấu tạm dừng.  

LUẬT VII  

THỜI GIAN TRẬN ĐẤU  

1.  Thời gian trận đấu:  

    Mỗi trận đấu có 2 hiệp và mỗi hiệp là 45 phút, trừ trường hợp có sự 

thoả thuận giữa trọng tài cùng 2 đội bóng tham dự trận đấu.  

    Bất kỳ đề nghị nào thay đổi thời gian của trận đấu (thí dụ vì điều kiện 

ánh sáng, thời tiết chỉ thi đấu mỗi hiệp 40 phút) phải có sự thoả thuận trước khi 
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bắt đầu và tuân theo những quy định của điều lệ thi đấu.  

2.  Thời gian nghỉ giữa 2 hiệp:  

- Cầu thủ được quyền có thời gian nghỉ giữa 2 hiệp.  

- Thời gian nghỉ không quá 15 phút.  

- Điều kiện giải phải quy định rõ thời gian nghỉ giữa 2 hiệp.  

- Thời gian nghỉ chỉ có thể thay đổi nếu có sự đồng ý của trọng tài.  

3. Bù thời gian:  

    Những tình huống sau đây được tính để bù thêm thời gian cho mỗi 

hiệp đấu: 

- Những sự thay thế cầu thủ dự bị.  

- Quá trình chăm sóc cầu thủ bị chấn thương.  

- Di chuyển cầu thủ bị chấn thương ra ngoài sân để chăm sóc.  

- Thời gian “chết”.  

- Bất kể nguyên nhân nào khác.  

Trọng tài là người quyết định số thời gian được bù thêm cho mỗi hiệp 

đấu.  

4. Đá phạt đền:  

Ngay trước khi kết thúc mỗi hiệp đấu, có đội bóng được hưởng quả phạt 

đền thì hiệp đấu đó phải được kéo dài thêm để đá xong quả phạt đó.  

5. Hiệp phụ:  

    Điều lệ thi đấu phải quy định thời gian thi đấu của mỗi hiệp phụ. 

Việc đá thêm hiệp phụ được quy định rõ ở Luật 8.  

6. Trận đấu bị đình chỉ:  

    Trận đấu bị đình chỉ được tổ chức lại nếu được quy định trong điều lệ 

giải.  

LUẬT VIII  

BẮT ĐẦU VÀ BẮT ĐẦU LẠI TRẬN ĐẤU  

1.  Mở đầu trận đấu:  

Trọng tài sẽ tung đồng tiền để xác định đội thắng có quyền chọn cầu 
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môn nào mà đội mình sẽ tấn công trong hiệp một của trận đấu. Đội bạn sẽ 

được quyền đá quả giao bóng bắt đầu trận đấu.  

Đội được quyền chọn sân sẽ được đá quả giao bóng để bắt đầu hiệp 2.  

Bắt đầu hiệp 2 của trận đấu 2 đội đổi sân và như vậy hướng tấn công của 

từng đội sẽ ngược lại với hiệp một.  

2.  Quả giao bóng:  

Thực hiện quả giao bóng là một hình thức bắt đầu hoặc bắt đầu lại 

trận đấu: 

- Bắt đầu trận đấu.  

- Sau mỗi bàn thắng hợp lệ.  

- Bắt đầu hiệp 2 của trận đấu.  

- Bắt đầu mỗi hiệp phụ của trận đấu phụ.  

Quả giao bóng trực tiếp vào cầu môn được công nhận bàn thắng.  

3. Quá trình tiến hành quả giao bóng:  

- Tất cả cầu thủ của đội bóng phải đứng trên phần sân của đội mình.  

- Đội không được quyền giao bóng phải đứng cách xa bóng ít nhất là 

9m15 cho đến khi bóng được đá vào cuộc.  

- Bóng phải được đặt tại điểm giao bóng trong vòng trung tâm.  

- Trọng tài thổi còi ra lệnh bắt đầu.  

- Bóng trong cuộc ngay sau khi được đá và di chuyển về phía trước.  

- Cầu thủ đá quả giao bóng không được tiếp tục chạm bóng lần thứ 2 nếu 

bóng chưa được chạm hoặc đá bởi một cầu thủ khác.  

- Sau mỗi bàn thắng, đội thua được đá quả giao bóng để bắt đầu lại 

trận đấu. 

4. Phạt những lỗi vi phạm:  

a. Cầu thủ giao bóng chạm bóng liên tiếp 2 lần trước khi bóng được đá 

hoặc chạm bởi một cầu thủ khác:  

* Đội đối phương được hưởng quả phạt gián tiếp tại nơi phạm lỗi.  

b. Đối với bất kỳ lỗi nào khác xảy ra trong quá trình tiến hành quả 
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giao bóng.  

* Quả giao bóng đều được thực hiện lại.  

5. Quả “thả bóng chạm đất”:  

    Sau mỗi lần tạm dừng trận đấu vì bất kỳ lý do nào không được đề 

cập trong luật bóng đá thì trận đấu sẽ được tiếp tục trở lại bằng quả “thả bóng 

chạm đất”.  

6. Quá trình tiến hành quả “thả bóng chạm đất”:  

- Quả “thả bóng chạm đất” sẽ được trọng tài thực hiện tại nơi bóng dừng.  

- Trận đấu được bắt đầu trở lại ngay sau khi bóng chạm đất.  

7. Phạt những vi phạm:  

Quả “thả bóng chạm đất” phải được thực hiện lại nếu:  

- Có một cầu thủ chạm bóng trước khi bóng chạm đất.  

- Sau khi thả bóng đã vượt ra ngoài đường giới hạn sân trước khi chạm 

chân một cầu thủ.  

8. Trường hợp đặc biệt:  

- Đội phòng ngự được hưởng quả phạt trong khu cầu môn của đội mình có 

thể đặt bóng tại bất kỳ điểm nào trong khu cầu môn.  

- Đội tấn công được hưởng quả phạt gián tiếp trong khu cầu môn của đội 

phòng ngự, bóng sẽ được đặt trên đường song song với đường cầu môn nơi gần 

vị trí phạm lỗi nhất.  

- Nếu quả “thả bóng chạm đất” phải thực hiện trong khu vực cầu môn 

thì bóng sẽ được thả tại điểm trên đường song song với đường cầu môn và gần 
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vị trí có bóng nhất, khi trận đấu tạm dừng. 

LUẬT IX  

BÓNG TRONG CUỘC VÀ BÓNG NGOÀI CUỘC  

1.  Bóng ngoài cuộc: (Ball out of play)  

Bóng được coi là ngoài cuộc khi:  

 

 

- Bóng đã vượt qua hẳn đường biên ngang, biên dọc dù ở mặt sân hay 

trên không. 

- Trọng tài thổi còi dừng trận đấu.  

2. Bóng trong cuộc: (Ball in play)  

Bóng được coi là trong cuộc suốt thời gian từ khi bắt đầu đến khi kết 

thúc trận đấu, kể cả các trường hợp:  

- Bóng bật vào sân từ cột dọc, xà ngang cầu môn hoặc cột cờ góc.  

- Bóng bật vào sân từ trọng tài hoặc trợ lý trọng tài đứng trong sân. 

LUẬT X  

BÀN THẮNG HỢP LỆ  

1.  Bàn thắng hợp lệ: (Goal) 

Bàn thắng hợp lệ khi quả bóng đã hoàn toàn vượt qua đường cầu môn 

giữa 2 cột dọc và dưới xà ngang nếu trước đó không có xảy ra những vi phạm 

nào về luật.  

    Đội ghi được nhiều bàn thắng hơn trong trận đấu là đội thắng. Nếu hai 

đội không ghi được bàn thắng nào hoặc có số bàn thắng bằng nhau thì trận đấu 

được coi là hoà. 
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2.  Điều lệ thi đấu:  

    Khi trận đấu theo thể thức loại trực tiếp nếu có kết thúc hoà, điều lệ 

giải có thể quy định đá thêm thời gian (bằng trận đấu phụ) hoặc tiến hành 

theo những quyết định xác định đội thắng của Hội đồng Luật quốc tế.  

LUẬT XI  

VIỆT VỊ  

1.  Vị trí việt vị:  

- Cầu thủ đứng ở vị trí việt vị không coi là phạm luật việt vị.  

- Cầu thủ đứng ở vị trí việt vị khi:  

+  Đứng gần đường biên ngang sân đối phương hơn bóng và gần hơn 2 

cầu thủ đối phương cuối cùng.  

- Cầu thủ không ở vị trí việt vị khi:  

+ Còn ở phần sân đội nhà.  

+ Ngang hàng với hậu vệ đối phương cuối cùng khi trong khung thành có 

thủ môn.  

+ Ngang hàng với 2 đối phương cuối cùng.  
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2.  Phạm lỗi:  

    Cầu thủ đứng ở vị trí việt vị chỉ bị xử phạt nếu ở thời điểm đồng 

đội chuyền bóng hoặc chạm bóng, theo nhận định của trọng tài cầu thủ đó tham 

gia vào đường bóng đó một cách tích cực như:  

-  Tham gia tình huống đó.  

-  Cản trở đối phương.  

- Cố tình chiếm lợi thế trong tình huống việt vị.  

3.  Không phạm lỗi:  

    Cầu thủ đứng ở vị trí việt vị không bị phạt nếu nhận bóng trực tiếp từ:  

- Quả phát bóng. - Quảném biên - Quả phạt góc.  

4.  Phạt những vi phạm:  

Cầu thủ vi phạm bất kỳ lỗi việt vị nào, trọng tài đều cho đội đối phương 

hưởng quả phạt gián tiếp tại nơi xảy ra lỗi.  

LUẬT XII  

LỖI VÀ HÀNH VI KHIẾM NHÃ  

    Vi phạm lỗi và có hành vi khiếm nhã sẽ bị xử phạt như sau:  

A.  NHỮNG LỖI PHẠT TRỰC TIẾP:  

Đội đối phương sẽ được hưởng quả phạt trực tiếp nếu cầu thủ vi phạm 

một trong 6 lỗi sau đây mà theo nhận định của trọng tài là bất cẩn, liều lĩnh 

hoặc dùng sức mạnh một cách thô bạo:  

1.  Đá hoặc tìm cách đá đối phương.  

2.  Ngáng hoặc tìm cách ngáng đối phương.  
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3.  Nhẩy vào đối phương.  

4.  Chèn đối phương.  

5.  Đánh hoặc tìm cách đánh đối phương.  

6.  Xô đẩy đối phương.  

    Đội đối phương cũng sẽ được hưởng quả phạt trực tiếp khi có cầu 

thủ phạm một trong 4 lỗi sau đây:  

1.  Xoạc để lấy bóng nhưng chạm đối phương trước rồi mới chạm 

bóng.  

2.  Lôi kéo đối phương.  

3.  Nhổ nước bọt vào đối phương.  

4.  Cố tình chơi bóng bằng tay (trừ thủ môn trong khu vực phạt đền 

của đội mình).  

Quả phạt trực tiếp sẽ được thực hiện tại nơi xảy ra lỗi.  

B. PHẠT ĐỀN:  

Cầu thủ vi phạm bất kỳ một trong 10 lỗi phạt trực tiếp trong khu vực 

phạt đền của đội mình, không kể bóng đang ở đâu nhưng trong cuộc - sẽ bị 

phạt quả phạt đền 

C. QUẢ PHẠT GIÁN TIẾP:  

    Thủ môn trong khu phạt đền của đội mình phạm một trong 5 lỗi sau 

đây sẽ bị phạt quả gián tiếp: 

1. Giữ bóng trong tay lâu quá 6 giây trước khi đưa bóng vào cuộc. 

2. Chạm hoặc bắt bóng trở lại sau khi đã đưa bóng vào cuộc, nếu bong 

chưa chạm bất kỳ một cầu thủ nào khác. 
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3.  Chạm hoặc bắt bóng bằng tay khi đồng đội cố tình chuyền về bằng bàn 

chân.  

4.  Chạm hay bắt bóng từ quả ném biên về của đồng đội  

Theo nhận định của trọng tài, cầu thủ phạm một trong 4 lỗi sau đây sẽ 

bị phạt quả gián tiếp:  

1.  Chơi bóng một cách nguy hiểm.  

2.  Ngăn cản đường tiến của đối phương.  

3.  Ngăn cản thủ môn đưa bóng vào cuộc.  

4.  Vi phạm bất kỳ lỗi nào không đề cập trong luật 12 mà bị cảnh cáo 

hoặc truất quyền thi đấu.  

Quả phạt gián tiếp sẽ được thực hiện tại nơi xảy ra lỗi.  

XỬ PHẠT KỶ LUẬT.  

Thẻ vàng, thẻ đỏ chỉ sử dụng để cảnh cáo hoặc truất quyền thi đấu với 

cầu thủ đang thi đấu hoặc cầu thủ dự bị trong khu vực kỹ thuật mà thôi.  

A. Những lỗi bị phạt cảnh cáo (Thẻ vàng).  

Cầu thủ vi phạm một trong bảy lỗi sau đây sẽ bị cảnh cáo:  

1. Có hành vi phi thể thao. 

2. Có lời lẽ hoặc hành động phản đối lại quyết định của trọng tài. 

3. Liên tục vi phạm Luật. 

4. Trì hoãn trận đấu. 

5. Không tuân thủ quy định về cự ly trong những quả phạt hoặc quả 

phạt góc. 

6. Vào hoặc trở lại sân không có sự đồng ý của trọng tài. 

7. Tự ý rời khỏi sân không có sự đồng ý của trọng tài. 

B. Những lỗi bị truất quyền thi đấu (Thẻ đỏ). 

Cầu thủ vi phạm một trong 7 lỗi sau đây sẽ bị truất quyền thi đấu: 

1. Có lối chơi thô bạo. 

2. Có hành vi bạo lực. 

3. Nhổ nước bọt vào đối phương hoặc bất kỳ người nào khác. 



165 

 

4. Ngăn cản một bàn thắng hoặc một cơ hội ghi bàn rõ ràng của đối 

phương bằng cách cố tình chơi bóng bằng tay (không áp dụng với thủ môn ở 

trong khu phạt đền của đội mình). 

5. Ngăn cản một cơ hội ghi bàn rõ ràng của đối phương bằng hành động 

phạm lỗi sẽ bị xử phạt quả trực tiếp hoặc phạt đền. 

6. Dùng lời lẽ hoặc hành động xúc phạm xỉ nhục hoặc lăng mạ. 

7. Nhận thẻ vàng thứ 2 trong một trận đấu. 

Cầu thủ bị phạt thẻ đỏ phải rời khỏi khu vực kỹ thuật và kể cả khu vực 

sát gần sân thi đấu. 

LUẬT XIII  

NHỮNG QUẢ PHẠT  

1.  Những loại quả phạt:  

Quả phạt gồm: Quả phạt trực tiếp và gián tiếp.  

Khi thực hiện các quả phạt, bóng phải được đặt “chết” tại chỗ, cầu thủ 

đá phạt không được tiếp tục chạm bóng lần thứ 2 nếu bóng chưa chạm một 

cầu thủ khác.  

2.  Quả phạt trực tiếp:  

- Bóng đá trực tiếp vào cầu môn đối phương, bàn thắng được công nhận.  

- Nếu bóng đá trực tiếp vào cầu môn đội nhà, bàn thắng không được công 

nhận và đội đối phương được đá quả phạt góc.  

3.  Quả phạt gián tiếp.  

- Ký hiệu: Trọng tài xác nhận quả gián tiếp bằng cách giơ tay lên cao 

và giữ nguyên tư thế đó cho đến khi quả phạt đã thực hiện, bóng đã chạm cầu 

thủ khác hoặc ra ngoài các đường giới hạn sân.  

- Bóng vào cầu môn:  

- Bàn thắng chỉ được công nhận nếu trước khi vào cầu môn, đã chạm 

một cầu thủ khác.  

- Nếu bóng trực tiếp vào cầu môn đối phương, đội đối phương được 

hưởng quả đá phát bóng.  
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- Nếu bóng trực tiếp vào cầu môn đội nhà, đội đối phương được hưởng 

quả phạt góc.  

4. Vị trí đá phạt:  

- Quả phạt trong khu phạt đền:  

+ Quả phạt trực tiếp hoặc gián tiếp của đội phòng ngự được hưởng:  

-  Tất cả cầu thủ đối phương phải đứng cách xa bóng tối thiểu 9m15 cho 

đến khi bóng được đá vào cuộc, trừ trường hợp họ đã đứng trên đường cầu 

môn giữa 2 cột dọc.  

- Bóng vào cuộc khi được đá và di chuyển.  

- Nếu điểm phạm lỗi ở trong khu cầu môn, quả phạt gián tiếp được thực 

hiện trên đường song song với đường cầu môn tại nơi gần vị trí phạm lỗi nhất.  

- Quả phạt ngoài khu phạt đền.  

- Tất cả cầu thủ đối phương đứng cách xa bóng tối thiểu 9m15 cho đến 

khi bóng được đá vào cuộc. 

- Bóng vào cuộc ngay sau khi được đá và di chuyển. 

- Quả phạt được thực hiện tại nơi xảy ra phạm lỗi. 

5.  Xử phạt những vi phạm:  

a. Khi thực hiện quả phạt, cầu thủ đối phương không đứng cách xa bóng 

đủ 9 m 15:  

- Quả phạt được đá lại  

b. Khi thực hiện quả phạt trong khu vực phạt đền của đội mình, nếu 

bóng chưa trực tiếp vào cuộc (có nghĩa là chưa ra khỏi khu phạt đền):  

- Thực hiện lại quả phạt.  

c. Cầu thủ thực hiện quả phạt không phải thủ môn. Nếu sau khi bóng 

vào cuộc, cầu thủ đá phạt tiếp tục chạm bóng lần thứ 2 (không phải bằng tay) 

trước khi bóng chạm cầu thủ khác.  

-   Đội đối phương được hưởng quả phạt gián tiếp tại nơi phạm lỗi.  

d. Sau khi bóng vào cuộc, cầu thủ đá phạt cố tình dùng tay chơi bóng 

trước khi có cầu thủ khác chạm bóng:  
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-  Đội đối phương được hưởng quả phạt trực tiếp tại nơi phạm lỗi.  

-  Đội đối phương được hưởng quả phạt đền nếu lỗi xảy ra trong khu phạt  

đền của đội phạm lỗi.  

e. Thủ môn thực hiện quả phạt.  

+ Nếu sau khi bóng vào cuộc thủ môn chạm bóng lần thứ 2 (không phải 

bằng tay) trước khi cầu thủ khác chạm vào.  

-  Đội đối phương được hưởng quả phạt gián tiếp tại nơi phạm lỗi.  

+ Sau khi bóng vào cuộc thủ môn cố tình chơi bóng bằng tay trước khi 

cầu thủ khác chạm bóng:  

  Đội đối phương được hưởng quả phạt trực tiếp nếu lỗi xảy ra ngoài 

khu phạt đền của đội phạm lỗi. Quả phạt được thực hiện tại nơi phạm lỗi.  

-  Đội đối phương được hưởng quả phạt gián tiếp tại nơi phạm lỗi nếu vi phạm  

xảy ra trong khu phạt đền của đội phạm lỗi. Quả phạt được thực hiện tại nơi 

phạm lỗi.  

LUẬT XIV  

QUẢ PHẠT ĐỀN  

Đội bóng có cầu thủ phạm một trong 10 lỗi phạt trực tiếp mà vị trí 

phạm lỗi trong khu phạt đền của đội mình lúcc bóng đang trong cuộc, sẽ bị 

phạt quả phạt đền. Từ quả phạt đền, bóng trực tiếp vào cầu môn đội phạm lỗi sẽ 

được công nhận là bàn thắng hợp lệ.  

Khi có quả phạt đền ở phút cuối cùng của mỗi hiệp chính hoặc hiệp phụ, 

phải bù thêm thời gian để thực hiện xong quả phạt đền.  
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1. Vị trí bóng và cầu thủ:  

a. Bóng: Được đặt ngay trên điểm phạt đền.  

b. Cầu thủ thực hiện quả phạt đền:  

Phải được thông báo rõ ràng.  

c. Thủ môn đội bị phạt: Đứng trên đường cầu môn trong khoảng giữa 2 

cột dọc, mặt hướng về cầu thủ đá phạt, cho đến khi bóng được đá vào cuộc.  

d. Các cầu thủ khác:  

- Đứng trong sân  

- Ngoài khu phạt đền.  

- Phía sau điểm phạt đền.  

- Cách xa điểm phạt đến tối thiểu 9m15.  

2. Trọng tài:  

- Chỉ thổi còi cho phép thực hiện quả phạt đền khi tất cả các cầu thủ đã 

đứng đúng vị trí theo yêu cầu của Luật.  

- Chỉ ra quyết định khi đã thực hiện xong quả phạt đền.  

3. Trình tự thực hiện quả phạt đền.  

- Cầu thủ thực hiện quả phạt đền phải đá bóng về phía trước.  

- Không được tiếp tục chạm bóng lần thứ 2 khi chưa có cầu thủ nào chạm 

vào bóng.  

- Bóng vào cuộc khi bóng được đá đi và di chuyển về phía trước.  

Khi quả phạt đền thực hiện trong 2 hiệp của trận đấu, trong suốt thời 

gian bù thêm để thực hiện lại quả phạt đền, bàn thắng được công nhận nếu trước 

khi vượt qua đường cầu môn giữa 2 cột dọc và phía dưới xà ngang:  

Bóng chạm các cột dọc hoặc xà ngang hoặc người thủ môn.  

4. Những vi phạm và xử phạt:  

-  Khi trọng tài có hiệu còi để thực hiện quả phạt đền và trước khi bóng 

được đá vào cuộc nếu có xảy ra một trong các trường hợp sau đây:  

a. Cầu thủ thực hiện quả phạt đền vi phạm Luật:  

- Trọng tài vẫn để thực hiện.  
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- Nếu bóng vào cầu môn, cho thực hiện lại quả phạt.  

- Nếu bóng không vào cầu môn, không cho thực hiện lại quả phạt.  

b. Thủ môn vi phạm:  

- Trọng tài vẫn để thực hiện.  

- Bóng vào cầu môn, công nhận bàn thắng.  

- Bóng không vào cầu môn, cho thực hiện lại qủa phạt.  

c. Đồng đội của cầu thủ đá phạt chạy vào khu phạt đền hoặc đến gần 

điểm phạt đền hơn quy định:  

- Trọng tài vẫn để thực hiện.  

- Nếu bóng vào cầu môn, cho thực hiện lại quả phạt.  

- Nếu bóng không vào cầu môn, cột dọc, xà ngang rồi cầu thủ này chạm 

bóng, trọng tài dừng trận đấu, phạt cầu thủ đó quả gián tiếp cho đội bị phạt 

được hưởng.  

d. Đồng đội của thủ môn chạy vào khu phạt đền hoặc tiến hành đến điểm 

phạt đền gần hơn quy định.  

- Trọng tài vẫn để thực hiện.  

- Nếu bóng vào cầu môn, công nhận bàn thắng.  

- Nếu bóng vào cầu môn, thực hiện lại quả phạt.  

e. Cầu thủ cả 2 đội cùng vi phạm Luật:  

- Thực hiện lại quả phạt.  

f. Nếu sau khi quả phạt đền được thực hiện:  

+ Cầu thủ thực hiện quả phạt chạm lại bóng lần thứ 2 (không phải bằng 

tay) trước khi có cầu thủ khác chạm bóng:  

Trọng tài cho đội đối phương hưởng quả phạt gián tiếp tại nơi phạm lỗi.  

+ Cầu thủ thực hiện lại cố tình dùng tay chơi bóng trước khi có cầu thủ 

khác chạm bóng.  

Trọng tài cho đội đối phương hưởng quả phạt trực tiếp tại nơi phạm lỗi.  

+ Bóng đang di chuyển về phía trước bị “người lạ” chặn lại: Trọng tài cho 

thực hiện lại quả phạt.  
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+ Bóng bật người thủ môn, cột dọc, xà ngang trở lại sân và chạm “người 

lạ”: Trọng tài cho dừng trận đấu.  

Cho trận đấu tiếp tục bằng quả “thả bóng chạm đất” tại nơi “người lạ” 

chạm bóng. 

LUẬT XV    

NÉM BÓNG  

Ném biên là hình thức bắt đầu lại trận đấu. Từ quả ném biên trực tiếp 

vào cầu môn, bàn thắng không được công nhận.  

1. Được thực hiện quả ném biên khi:  

- Quả bóng đã hoàn toàn vượt qua khỏi đường biên dọc dù ở mặt sân 

hoặc trên không. 

- Vị trí ném biên tại nơi bóng vượt qua đường biên dọc.  

- Đối phương của cầu thủ chạm bóng cuối cùng được quyền thực hiện 

quả ném biên.  

2. Thực hiện quả ném biên:  

Khi thực hiện động tác ném biên, cầu thủ phải:  

- Quay mặt vào trong sân.  

- Có thể dẫm một phần chân lên biên dọc hoặc đứng hẳn ra ngoài 

đường biên dọc. 

- Dùng lực đều cả 2 tay.  

- Ném bóng từ phía sau liên tục, qua đầu. Cầu thủ ném biên không được 

chạm bóng lần nữa nếu bóng chưa chạm một cầu thủ khác. Bóng trong cuộc 

ngay sau khi vào trong sân. 
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3. Những  vi phạm và xử phạt:  

a. Cầu thủ thực hiện quả ném biên không phải là thủ môn:  

Nếu sau khi bóng vào cuộc, cầu thủ ném biên lại chạm bóng lần thứ 2 

(không phải bằng tay) trước khi bóng một cầu thủ khác:  

+ Cầu thủ đó bị phạt quả gián tiếp cho đội đối phương được hưởng tại 

nơi phạm lỗi.  

b. Nếu cầu thủ sau khi ném bóng vào cuộc lại cố tình dùng tay chơi 

bóng trước khi bóng chạm một cầu thủ khác:  

+ Phạt quả trực tiếp cho đội đối phương được hưởng tại nơi phạm lỗi.  

+ Quả phạt đền nếu vị trí phạm lỗi ở trong khu phạt đền của đội phạm lỗi.  

c. Nếu thủ môn sau khi ném bóng vào cuộc lại chạm bóng lần thứ 2 

(không phải bằng tay), trước khi bóng chạm một cầu thủ khác:  

+ Phạt quả gián tiếp cho đội đối phương được hưởng tại vị trí phạm lỗi.  

d. Nếu thủ môn sau khi ném bóng vào cuộc lại cố tình dùng tay chơi 

bóng lần nữa trước khi bóng chạm một cầu thủ khác:  

+ Vị  trí phạm lỗi ở ngoài khu phạt đền sẽ phạt quả trực tiếp cho 

đội đối phương được hưởng tại nơi phạm lỗi.  

+  Vị trí phạm lỗi ở trong khu phạt đền sẽ phạt quả gián tiếp cho 

đội đối phương được hưởng tại vị trí phạm lỗi.  

e. Nếu đối phương có hành vi khiểm nhã hoặc ngăn cản cầu thủ ném biên:  

+  Cầu thủ đó bị coi là có hành vi khiếm nhã và nhận thẻ vàng.  

f. Đối với những vi phạm khác:  

+  Quyền ném biên được chuyển cho đội đối phương.  

LUẬT XVI  

QUẢ PHÁT BÓNG  

Qủa phát bóng là một hình thức bắt đầu lại trận đấu.  

Từ quả phát bóng trực tiếp vào cầu môn đội đối phương, bàn thắng được 

công nhận. 
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1. Quả phát bóng được thực hiện khi:  

Bóng đã hoàn toàn vượt qua hẳn đường biên ngang phía ngoài khung cầu 

môn,  

dù ở mặt đất hay trên không, do người chạm bóng cuối cùng là cầu thủ đội tấn 

công.  

2. Quá trình thực hiện:  

- Bóng được đặt tại bất kỳ điểm nào trong khu cầu môn của đội 

phòng thủ.  

- Cầu thủ đối phương phải đứng ngoài khu phạt đền đến khi bóng được 

đá vào cuộc.  

- Cầu thủ đá phạt bóng không được chạm bóng tiếp lần thứ 2 khi bóng 

chưa chạm cầu thủ khác.  

- Bóng vào cuộc ngay sau khi được đá trực tiếp ra ngoài khu phạt đền.  

3. Những vi phạm và xử phạt:  

a. Nếu bóng không được đá trực tiếp ra khỏi khu phạt đền.  

-  Đá lại quả phát bóng.  

b. Quả phát bóng do cầu thủ (không phải thủ môn) thực hiện.  

- Nếu sau khi đá bóng vào cuộc, cầu thủ đó lại chạm bóng lần thứ 2 

(không phải bằng tay) trước khi bóng chạm một cầu thủ khác:  

+ Đội đối phương được hưởng quả phạt gián tiếp tại nơi phạm lỗi.  

- Nếu sau khi bóng được đá vào cuộc, cầu thủ đó lại cố tình dùng tay 

chơi bóng lần thứ 2 trước khi bóng chạm cầu thủ khác:  

+ Đội đối phương được hưởng quả phạt trực tiếp tại nơi phạm lỗi.  

+ Khi vị trí phạm lỗi xảy ra trong khu phạt đền của đội phạm lỗi, 

đội đối phương được hưởng quả phạt đền.  

c. Quả phát bóng do thủ môn thực hiện.  

- Nếu sau khi bóng được đá vào cuộc, thủ môn lại chạm bóng lần thứ 2 

(không phải bằng tay) trước khi bóng chạm cầu thủ khác:  

+ Đội đối phương được hưởng quả phạt gián tiếp tại nơi phạm lỗi.  
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- Nếu sau khi bóng được đá vào cuộc, thủ môn cố tình dùng tay chơi 

bóng trước khi bóng chạm cầu thủ khác:  

+ Đội đối phương được hưởng quả phạt trực tiếp tại nơi phạm lỗi, khi 

hành động phạm lỗi xảy ra ở ngoài khu phạt đền.  

+ Đội đối phương được hưởng quả phạt gián tiếp tại nơi phạm lỗi, khi 

hành động phạm lỗi xảy ra ở trong khu phạt đền.  

d. Đối với bất kỳ vi phạm Luật khác:  

- Quả phát bóng được thực hiện lại.  

LUẬT XVII  

QUẢ PHẠT GÓC  

Qủa phạt góc là một hình thức bắt đầu lại trận đấu.  

Bóng từ quả phạt góc trực tiếp vào cầu môn đội đối phương bàn thắng 

được công nhận.  

1. Quả phạt góc được thực hiện khi:  

Quả bóng đã hoàn toàn vượt qua hẳn đường biên ngang phía ngoài khung 

cầu môn, dù ở mặt đất hay trên không, do người chạm bóng cuối cùng là cầu 

thủ đội phòng ngự.  

2. Quá trình thực hiện:  

- Bóng đặt trong cung đá phạt góc tại điểm gần cột cờ góc nhất.  

- Không được di chuyển cột cờ góc.  

- Cầu thủ đối phương phải đứng cách xa bóng tối thiểu 9m15 đến khi 

bóng được đá vào cuộc.  

- Người đá phạt góc là cầu thủ của đội tấn công.  

- Bóng vào cuộc ngay sau khi được đá và di chuyển.  
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- Cầu thủ đá phạt góc không được chạm bóng lần thứ 2 khi bóng chưa 

chạm cầu thủ khác.  

3. Những vi phạm và xử phạt:  

a. Cầu thủ đá phạt góc không phải là thủ môn:  

- Nếu sau khi đá bóng vào cuộc, cầu thủ đó lại chạm bóng tiếp lần 

thứ 2 (không phải bằng tay) khi bóng chưa chạm cầu thủ khác:  

+ Đội phòng ngự được hưởng quả phạt gián tiếp tại nơi phạm lỗi.  

- Nếu sau khi đá bóng vào cuộc, cầu thủ đó lại cố tình dùng tay chơi 

bóng khi bóng chưa chạm cầu thủ khác:  

+ Đội phòng thủ được hưởng quả phạt trực tiếp tại nơi phạm lỗi.  

+ Đội phòng thủ sẽ được hưởng quả phạt đền nếu vị trí phạm lỗi ở trong 

khu phạt đền của cầu thủ đó.  

b. Cầu thủ đá phạt góc là thủ môn.  

Nếu sau khi đá bóng vào cuộc, thủ môn lại chạm bóng (không phải bằng 

tay) lần thứ 2 khi bóng chưa chạm một cầu thủ khác:  

+ Đội đối phương được hưởng quả phạt gián tiếp tại nơi phạm lỗi.  

Nếu sau khi đá bóng vào cuộc, thủ môn lại cố tình dùng tay chơi 

bóng khi bóng chưa chạm cầu thủ khác:  

+ Đội đối phương được hưởng quả phạt trực tiếp tại nơi phạm lỗi nếu 

hành vi phạm lỗi xảy ra ở ngoài khu phạt đền của thủ môn đó.  

+ Đội đối phương được hưởng quả phạt gián tiếp tại nơi phạm lỗi, nếu 

hành động phạm lỗi xảy ra trong khu phạt đền của thủ môn đó.  

c. Đối với bất kỳ vi phạm Luật khác:  
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- Thực hiện lại quả phạt góc.  

PHẦN HAI  

PHỤ LỤC  

NHỮNG HƯỚNG DẪN THI ĐÁ LUÂN LƯU 11m  

Bàn thắng vàng và thi đá luân lưu 11m là phương thức xác định đội thắng 

trong những trận đấu loại trực tiếp có kết quả hoà.  

Trong trận đấu phụ, đội nào ghi được bàn thắng trước là đội thắng cuộc.  

Nếu không có bàn thắng sẽ tổ chức thi đá luân lưu 11m để xác định đội  

thắng.  

THỦ TỤC TIẾN HÀNH.  

1. Trọng tài chọn cầu môn để thi đá luân lưu. 

2. Trọng tài tung đồng tiền, đội thắng đá quả đầu tiên. 

3. Trọng tài phải ghi kết quả sau mỗi lần đá. 

4.  Mỗi đội đá luân lưu 5 quả theo những quy định sau đây:  

- Hai đội lần lượt đá xen kẽ nhau.  

- Trước khi hai đội đá đủ 5 quả, một đội đã ghi được số bàn thắng nhiều 

hơn số bàn thắng đội kia có thể ghi được nếu đá đủ 5 quả, thì trọng tài không 

cho tiếp tục đá nữa.  

- Nếu sau khi đã đá đủ 5 quả mà hai đội có số bàn thắng bằng nhau 

hoặc  

không đội nào ghi được bàn thắng, sẽ tiếp tục đá đối xứng từng quả một  

cho đến khi hai đội có số quả sút phạt bằng nhau, mà có một đội ghi nhiều 

bàn thắng hơn đội kia.  

5. Nếu đội bóng chưa thay thế hết số cầu thủ dự bị được thay thế theo 

quy định  

của điều lệ giải, khi thủ môn bị chấn thương không thể bắt bóng được 

nữa, đội đó được phép thay thế bằng một cầu thủ dự bị.  

6. Chỉ những cầu thủ có mặt trên sân lúc trọng tài kết thúc trận đấu (90 

phút hoặc 120 phút theo quy định của điều lệ) mới được tham gia đá luân lưu 
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11m.  

7.  Mỗi đội bóng lần lượt cử cầu thủ của đội mình đá từng quả một cho 

đến khi tất  

cả cầu thủ có quyền tham gia đều đã được đá mà chưa phân thắng bại, 

thì cầu thủ của đội đó mới được đá lần thứ 2.  

8.Trong suốt quá trình thi đá luân lưu 11m, mọi cầu thủ đều có quyền 

thay thế thủ 

môn. 

9.  Chỉ có những cầu thủ được phép đá luân lưu 11m mới ở lại trong sân.  

- Ngoài cầu thủ thực hiện quả phạt và thủ môn của 2 đội bóng, tất cả các 

cầu  

thủ khác phải có mặt tại vòng tròn trung tâm trong suốt thời gian tiến hành đá 

phạt luân lưu. 

 - Thủ môn đội có cầu thủ sút phạt phải đứng trong sân, trên đường 

biên  

ngang ngoài khu phạt đền, phía có trợ lý trọng tài đứng (xem hình vẽ).  

10. Trọng tài phải áp dụng nghiêm chỉnh những quy định của Luật và 

những quyết định thích hợp của Hội đồng Luật quốc tế trong suốt quá trình thi 

đá luân lưu.  

11. Khi kết thúc trận đấu (chính hoặc phụ), nếu hai đội bóng có số 

lượng cầu thủ không bằng nhau (do có cầu thủ bị truất quyền thi đấu hoặc bị 

chấn thương), thì đội bóng có nhiều cầu thủ hơn sẽ giảm số lượng để khi bắt 

đầu thi đá luân lưu 11m, hai đội có số lượng cầu thủ bằng nhau.  

Đội trưởng phải thông báo với trọng tài tên và số áo những cầu thủ 

không tham gia thi đấu luân lưu 11m.  
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12. Trước khi bắt đầu thi đá luân lưu 11m, trọng tài phải kiểm tra số 

lượng cầu thủ của 2 đội bằng nhau và họ phải tập trung trong vòng tròn 

trung tâm.  

KHU VỰC KỸ THUẬT  

    Trong điều luật 3 Hội đồng Luật quốc tế có quy định, những trận đấu 

được tiến hành trong các sân vận động phải được bố trí khu vực đặc biệt, có 

ghế ngồi cho những cầu thủ dự bị, huấn luyện viên, săn sóc viên và được gọi 

là khu vực kỹ thuật.  

Vị trí và kích thước của khu vực kỹ thuật tuỳ thuộc vào thiết kế của 

từng sân vận động. Tuy nhiên khu vực kỹ thuật phải đáp ứng những điều hướng 

dẫn sau đây:  

- Được giới hạn là chiều ngang của ghế ngồi (có cộng thêm mỗi bên 

1m) kéo dài hai đường song song về phía biên dọc và đến điểm cách đường 

biên dọc 1m.  

- Không cần thiết phải có những đường kẻ đặc biệt để giới hạn khu vực 

kỹ thuật.  

- Điều lệ từng giải bóng đá có quy định rõ thành phần và số lượng thành 

viên đội bóng được phép ngồi trong khu vực kỹ thuật.  

- Trước khi trận đấu bắt đầu những người được ngồi trong khu vực kỹ 

thuật  
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(theo quy định của điều lệ) phải được đăng ký danh sách với trọng tài.  

- Chỉ được một người có quyền ra chỉ đạo chiến thuật và phải trở lại ngay vị  

trí ngồi của mình sau mỗi lần chỉ đạo.  

- Huấn luyện viên và những quan chức khác phải ngồi lại trong khu vực 

kỹ thuật. Khi có cầu thủ chấn thương và được phép của trọng tài, bác sĩ mới 

được vào sân để điều trị chấn thương cho cầu thủ.  

- Huấn luyện viên và những thành viên khác ngồi trong khu vực kỹ thuật 

phải luôn có thái độ đúng đắn phù hợp với những quy định của Luật.  

VAI TRÒ CỦA TRỌNG TÀI THỨ TƯ  

1. Trọng tài thứ tư là người được ghi tên trong danh sách của điều lệ giải 

và sẽ được chỉ định thay thế một trong ba trọng tài điều khiển trận đấu, nếu vì lý 

do nào đó họ không thể làm nhiệm vụ được.  

2. Trong điều lệ giải phải có thông báo cụ thể người làm thay thế nhiệm 

vụ trọng tài chính là trọng tài thứ tư hay trợ lý trọng tài.  

3. Theo yêu cầu cụ thể của trọng tài chính, trọng tài thứ tư phải đề cao  

trách nhiệm giúp trọng tài chính những nhiệm vụ trước trong và sau trận đấu.  

4. Trọng tài thứ tư có trách nhiệm kiểm tra và giám sát việc thay người 

trong thời gian trận đấu.  

5. Trọng tài thứ tư phải theo dõi và cung cấp bóng khác khi có yêu cầu 

thay bóng của trọng tài chính trong suốt thời gian trận đấu. Công việc này 

không được ảnh hưởng nhiều đến thời gian gián đoạn trận đấu.  

6. Cầu thủ dự bị muốn vào sân thi đấu phải mặc trang phục đúng quy 
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định của luật. Nếu kiểm tra không hợp lệ, trọng tài thứ tư sẽ thông báo cho 

trọng tài biết.  

7. Trọng tài thứ tư phải có trách nhiệm giúp đỡ trọng tài chính hoàn 

thành tốt nhiệm vụ theo luật. Do đó trong trường hợp trọng tài cảnh cáo nhầm 

cầu thủ này với cầu thủ khác hoặc khi một cầu thủ bị phạt thẻ vàng thứ 2 (trong 

trận đấu) mà không truất quyền thi đấu - Trọng tài thứ tư phải lập tức thông báo 

cho trọng tài chính biết. Ngoài ra trọng tài thứ tư phải có trách nhiệm thông báo 

với trọng tài những hành vi bạo lực của cầu thủ diễn ra ngoài tầm quan sát của 

trọng tài và trợ lý trọng tài. Tuy nhiên trọng tài chính mới là người có quyền 

quyết định mọi vấn đề liên quan đến trận đấu.  

8.  Khi trận đấu kết thúc, trọng tài thứ tư có trách nhiệm gửi bản tường 

trình cho Ban tổ chức giải về những hành vi khiếm nhã, thô bạo hoặc những 

sự cố nào khác xảy ra ngoài tầm quan sát của trọng tài và trợ lý trọng tài.  

Trọng tài thứ tư còn có trách nhiệm góp ý kiến để trọng tài và trợ lý 

trọng tài làm báo cáo về Ban tổ chức giải.  

9. Trọng tài thứ tư có quyền báo cáo với trọng tài những hành vi thiếu 

trách nhiệm của các thành viên ngồi trong khu vực kỹ thuật. 
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Thể thức chia bảng  

    Trong bóng đá thể thức được sử dụng nhiều nhất là chia bảng,là chia 

các đội thành các bảng đấu chọn ra mỗi bảng hai đội nhất nhì rồi đấu chéo với 

nhau loại trực tiếp ( khi chia bảng phải đảm bảo số bảng = 2n)  

    Loại trực tiếp một lần thua ( tương tự bóng chuyền Tr 28) Vòng tròn , 

Là chúng ta phải xoay vòng cho tất cả các đội lần lượt gặp nhau kết quả là đội 

nào thắng nhiều trận thì vộ địch, ít điểm thì thua.  

- 1 trận thắng 3 điểm.  

- 1 trận thua 1 điểm. 

- 1 trận bỏ cuộc 0 điểm. 

Sân bãi  

- Chơi trên sân hình chữ nhật có chiều dài là 90-120m.  

- Chiều rộng 45-90m .  

- Sân đủ điều kiện thi đấu quốc tế phải co: chiều dài 100-110m, Chiều 

rộng 64-75m . 

- Cầu môn có kích thước: chiều dài 7,32m,  

- Cao 2,44. có lưới vòng đằng sau .  

- Bóng nặng khoảng 396-453gram,  

- Chu vi khoảng 68-71cm. 

PHẦN THỰC HÀNH  

KỸ THUẬT BÓNG ĐÁ  

1. Kĩ thuật không bóng :  

1.1. Chạy  

Trong bóng đá người chơi phải chạy nhanh ,đột nhiên , theo các hướng 

và các tư thế khác nhau,vì vạy cự ly chạy rất ngắn ,trọng tâm người thấp ,tay 

đánh hơi rộng để dữ thăng bằng cơ thể .  

1.2. Nhảy  

Thưòng sử lý bóng cao ,thường từ các tư thế bật nhạy khác nhau.Trong di 

động thường bật nhảy bằng 1 chân ,khi đứng tại chỗ bật nhảy bằng 2chân 
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.Cần chú ý khi nhảy xuống phải có động tác hoãn xung để tránh chấn thương .  

2. Kỹ thuật có bóng  

- Trong trận bóng đá 90 phút , thời gian tiếp xúc bóng rất ít ,ngắn khoảng 

từ 50-100 trong hai phút ,nhưng kĩ thuật với bóng vai trò rất quan trọng.  

*  Kỹ thuật có bóng gồm :  

+ Đá bóng.  

+ Đánh đầu   

+ Giữ bóng 

 + Dẫn bóng ném biên  

+ Tranh cướp bóng 

 + Động tác giả  

+  Và kĩ thuât’ thủ môn.kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn chân :  

*  Kĩ thuật này rất phổ biến ,thường dùng để chuyền ngắn ,sệt hoặc đá 

bóng chính xác vào cầu môn . Lòng bàn chân tính từ cuối ngón chân cái đến 

mắt cá chân và mặt gót trong bàn chân .kỹ thuật này gồm 4giai đoạn :  

* Chạy đà và đặt chân trụ :  

- Hướng chạy đà thẳng hướng đá  

- Tay đánh lăng tự nhiên , tốc độ tăng dần , bứoc chạy cuối cùng dài để 

tạo điều kiện đật chân trụ ổn định .  

- Đặt từ từ gót đến cả bàn chân , song với hưóng đá  khoảng cách từ chân 

trụ tới bóng từ 10cm-20cm đầu gối khuỵu , trọng tâm dồn vào chân trụ , tay 

dang tự nhiên .  

- Lăng  chân : Cùng lúc đặt chân trụ ,chân lăng đưa về sau .khi đưa hết 

về sau ,dùng đùi đưa chân về trước ,lúc này đầu gối và mũi bàn chân xoay ra 

ngoài , hướng vung chân lăng trùng với hướng đá .  

- Tiếp xúc bóng : Lòng bàn chân tiếp xúc vào tâm bóng khi tiếp xúc 

cổ chân cứng ,mũi chân hỏi co lên .  

- Kết thúc : Chân lăng tiếp tục đưa về trước , bàn chân xoay lại bình 

thường di chuyển tự nhiên lên phía trước .  
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*  Kỹ thuật đá bóng mu trong bàn chân  

- Kĩ thuật này rất phổ biến , thường sử dụng để đá bóng vào cầu môn , 

chuyền bóng cự ly trung bình hoặc dài hoặc đá phạt .  

- Động tác dễ sử dụng . Mu trong bàn chân được tính từ đầu ngón chân 

cái cho đến cổ chân .  

+  Kỹ thuật này gồm 4giai đoạn :  

+ Chạy đà : hướng chạy đà chếch với hướng đá bóng một góc khoảng 

45o .tốc độ chạy tăng dần, bước cuối cùng dai .  

+ Đặt chân trụ : Bàn chân trụ đặt từ gót đến cả bàn, song với hướng đá , 

cách bóng khoảng 10cm-20cm ,trọng tâm dồn vào chân trụ khi lăng chân về 

trước ,mu bàn chân hơi bẻ ra ngoài và chếch xuống đất . lúc đầu chân lăng theo 

hình vòng cung.  

+ Tiếp xúc bóng : Má trong bàn chân tiếp xúc vào tâm trái bóng ,đưa 

chân lăng theo hướng đá , cổ chân cứng  

+ Kết thúc : chân lăng tiếp tục đưa về trước , chuyển thành bước chạy 

thường . 

 *  Kỹ thuật đá bóng  mu chính diện :  

+ Kỹ thuật này thưòng sử dụng ở sút bóng cầu môn ghi bàn thắng  ,và 

đựoc chia thành 4 giai đoạn :  

+ Chạy đàvà đặt chân trụ : Hưóng chạy đà thẳng với hưóng đá , tay đánh 

tự nhiên , tốc độ tăng dần , bứoc chạy cuối cùng dài để tạo điều kiện đặt chân 

trụ ổn định . Chân trụ ngang bằng và song song với bóng , khoảng cách từ 

chân trụ tới bóng là 10cm-20cm chân trụ khuỵu trọng tâm dồn vào chân trụ , 

tay giang tự nhiên .  

+ Lăng chân : Chân trụ vừa đặt xuống đất cũng là lúc chân lăng đưa từ 

trước về sau dùng đùi đưa chân về trước  ,đầu gối và mũi chân thẳng với 

hướng đá .  

+ Tiếp xúc bóng : Điểm tiếp xúc của chân đựoc tính từ ngón chân cái 

tới ngón chân út , và điểm tiếp xúc của bóng là tâm bóng . khi tiếp xúc cổ chân 
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phải cứng , và duỗi thẳng cổ chân.  

+ Kết thúc : Chân lăng tiếp tục đưa theo bóng ,chân đưa về tư thế bình 

thường để chuẩn  bị động tác tiếp theo.  

* Đánh đầu bằng trán giữa :  

- Đánh đầu là dùng phần trán để đánh bóng đi.  

- Cách thực hiện rất đa dạng . Nó là một loại kỹ thuật không chỉ có 

hiệu quả trong thi đấu , mà còn là một trong những hoặc động tạo vẻ đẹp , 

hấp dẫn của bóng đá  

- Ở KT này được chia làm hai tư thế ( Đánh đầu trán giữa tại chỗ , đánh 

đầu trán giữa trên không )  

+ Kỹ thuật đánh đầu trán giữa tại chỗ:Đựơc chia làm 2 nhịp thực hiện:.  

+ Tư thế chuẩn bị : Hai chân đứng trước sau hoặc ngang bàng , đầu gối 

khuỵu trong tâm dồn vào chân sau ( tư thế chân trước chân sau ) . Thân người 

ngả về sau để tăng biên độ gập thân khi đánh đầu . Đầu hơi ngả về sau khớp 

cổ cứng lại , mắt luôn mở để nhìn đựoc bóng .hai tay giang tự nhiên , khuỷu 

tay gấp vừa.  

+Tiếp xúc bóng : Bắt đầu vào nhịp vào nhịp thứ hai bằng duỗi mạnh 

chân sau, đồng thời nhóm cơ bụng co gập mạnh thân về trước . Hai tay kết 

hợp đánh mạnh xuống - về sau .  

Để tăng sức mạnh gập thân khi chạm bóng nhóm cơ cổ kéo cho đầu 

cung thân người lăng về trước ( gập khớp cổ ) . Thời điểm chạm vào bóng tốt 

nhất là khi đầu vừa qua mặt phẳng đứng của thân .Sau khi chạm bóng thân tiếp 

tục gập về trước theo quán tính .Có thể giữ thăng bằng bằng cách bước 1bứoc về 

phía trước .  

* Kỹ thuật ném biên : Đây là một kỹ thuật duy nhất được dùng bằng tay 

trong bóng đá trừ thủ môn . Ném biên phải đúng luật . ném biên phải chính 

xác đúng lúc , đúng chỗ , ném đựoc xa sẽ có tác dụng tốt trong thi đấu .  

- Có thể tại chỗ hoặc lấy đà ném biên , tuỳ vào ý đồ chiến thuật .  

Ném có đà phức tạp hơn vì phải kết hợp với chạy đà . ở đây chỉ giới 
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thiệu kỹ thuật tại chỗ .  

- Cách cầm bóng : hai xèo tự nhiên , cầm vào nửa sau của bóng , cácngón 

tay theo hình của bóng , hai ngón tay cái giao nhau .  

- TTCB: Đứng chân trước chân sau ( hoặc hai chân song song ) , hai chân 

cách nhau vừa phải , bóng đưa từ trước ra sau đầu, người ngửa ra sau , chân 

trước hơi duỗi , chân hơi khuỵu , trọng tâm dồn về chân sau , tư thế hình cong .  

- Ném bóng : Dùng chân sau đạp hông về trước lên trên .dùng cơ bụng 

gập thân về trước , hai tay đưa đều từ sau ra trước qua đầu ,đến  đỉnh đầu dùng 

sức cổ tay ném bóng đi .  

*  Kỹ thuật dừng bóng ( giữ bóng ) bằng lòng chân .  

Dừng bóng là dùng một bộ phạn nào đó của thân đe chặn hãm bóng 

đang chuyển động , làm cho nó nằm trong tầm khống chế của mình để tạo 

điều kiện thuận lợi điều khiển bóng tiếp theo . Cần làm hợp lí và thành thạo 

để tránh lập bập và ảnh hưởng đến chơi bóng .  

*  Kỹ thuật dùng bóng lăn sệt :  

- TTCB : Mặt hướng về phía bóng , mắt quan sát để xác định hướng và 

tốc độ. Dùng chân không thuận làm chân trụ , mũi bàn chân hưóng về phía  

bóng , chân trụ khuỵu , trong tâm dồn vào chân trụ . Bàn chân dữ bóng dần bẻ 

vuông góc với hướng bóng  đến. 

* Giai đoạn tiếp xúc bóng .  

Khi bóng đến gần , chân lăng đưa về trứoc đón bóng . Khi chân sắp chạm 

bóng , dùng đùi đưa chân về sau với tốc độ chậm hơn tốc độ bóng đến , 

bóng đến càng nhanh , mạnh thì tốc độ đưa chân về sau càng nhanh , sau đó 

trọng tâm dồn đều sang hai chân .  

* Kỹ thuật dừng bóng bổng .  

- TTCB: Gần như bóng sệt  

- Giai đoạn tiếp xúc bóng  

Tuỳ theo tầm bóng đến mà chân lăng nâng lên cao hay thấp  . Lòng bàn 

chân hướng về phía bóng . Khi tiếp xúc bóng , chân lăng dưa từ trên xuống 
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dưới và ra sau , phù hợp với quỹ đạo của bóng . Tốc độ chân lăng phụ thuộc 

vào tốc độ bóng .  

*  Kỹ thuật dừng bóng bằng đùi :  

- Đối với những đường bóng hơi cao , không thể dùng bàn chân để dừng 

bóng được , thì dùng phần đùi để dừng bóng . Dùng đùi để dừng bóng có ưu 

điểm là dễ thực hiện là do phân tiếp xúc rộng và không cứng như là bàn chân .  

- Có hai cách bằng đùi:  

+ Loại thứ nhất là dùng để khống chế bóng cao ở sát người .  

+ Loại thứ hai : Sau khi dừng bóng vận động viên sẽ dẫn bóng hoặc 

chuyền bóng ngay .  

*  Kỹ thuật động tác  

- Đứng mặt thẳng hướng bóng .  

- Chân trụ hơi khuỵu và trọng tâm dồn vào chân trụ .  

- Chân dừng bóng nâng lên , hợp với cẳng chân một góc từ 500-600 .  

- Mức độ nâng đùi phụ thuộc vào độ cao của đường bóng đến và ý đồ để 

bóng nẩy lên hay rơi xuống khi nhận bóng thả lỏng và hơi nhận xuống .  

- Với đường bóng mạnh xẽ tăng khả năng giảm lực bằng cach1 khuÿu 

gối chân trụ và kéo đùi về .Để dừng cho bóng nẩy nhẹ lên đùi thường được 

nâng cao song song với mặt đất . còn với cách dừng bóng rơi xuống đất thì đùi 

thường  

*  Kỹ thuật di chuyển  

- Kỹ thuật dẫn bóng bằng má trong bàn chân  

- Kỹ thuật giữ bóng  

- Kỹ thuật giữ bóng bằng lòng bàn chân  

- Kỹ thuật đá bóng bằng mu giữa bàn chân  

- Kỹ thuật ném biên  

- Luật thi đấu, sân bãi, dụng cụ  

 



195 

 

TÀI LIỆU THAM KHẢO 

1. Nguyễn Văn Quảng (1995), Chương trình môn học điền kinh, Nxb 

TDTT, Hà Nội 

2. Dương Nghiệp Chí – Nguyễn Kim Minh – Phạm Khắc Học (1996), 

Sách điền kinh dùng cho sinh viên Đại học TDTT, Nxb TDTT, Hà Nội. 

3. Ủy ban TDTT (2003), “Luật điền kinh”, Nxb TDTT, Hà Nội. 

4. PGS.TS. Nguyễn Toán, (1993),  Lí luận và phương pháp giáo dục 

thể chất, NXB Thể dục thể thao, Hà Nội.  

5. PGS Nguyễn Văn Trạch, (1999),  Bơi lội (dùng cho sinh viên Đại 

học), NXB Thể dục thể thao, Hà Nội.  

6. PGS Nguyễn Văn Trạch (chủ biên), TS. Ngũ Duy Anh (2003), Giáo 

trình bơi lội. NXB Đại học Sư phạm. 

7. Lê Thanh Sang (2005) Tập đánh cầu lông NXB TDTT.  

9. Ủy ban TDTT (2004) Luật cầu long, NXB TDTT. 

10. NGUYỄN THIỆT TÌNH (1997) Huấn luyện giảng dạy môn bóng 

đá - NXB TDTT.  

12. PHẠM NGỌC VIỄN (1999) Tuyển chọn và hấn luyện ban đầu cầu 

thủ bóng đá - NXB TDTT.  

13. Luật bóng đá  - NXB TDTT.  

14. Kỹ thuật bóng đá - NXB TDTT. 

  

 

 


