Lựa chọn những bài tập bổ trợ nhằm tăng hiệu quả thực hiện kỹ thuật phát bóng thấp tay chính diện trước mặt
I. Đặt vấn đề
Bóng chuyền là môn thể thao có tính hấp dẫn cao dễ tập, thích hợp với mọi lứa tuổi và giới tính, ngoài ra bóng chuyền còn được coi như một phương tiện hồi phục sức khoẻ sau những ngày làm việc mệt nhọc. Tập luyện bóng chuyền giúp người tập phát triển các tố chất: Nhanh, mạnh, bền và khéo léo, kết hợp với kỹ thuật điêu luyện. Nhu cầu tập luyện và thi đấu bóng chuyền ngày càng đòi hỏi phải xây dựng một hệ thống giảng dạy, huấn luyện nhằm đào tạo có chất lượng. Hoạt động bóng chuyền là tổ hợp các kỹ thuật cơ bản như: Chuyền bóng, đệm bóng, đập bóng, phát bóng và chắn bóng tạo nên hệ thống chiến thuật. Trong đó kỹ thuật phát bóng là một trong những kỹ thuật cơ bản và quan trọng trong môn bóng chuyền, phát bóng không chỉ là mở màn cho một trân đấu, hiệp đấu mà còn mang tính chất tấn công rõ rệt. Phát bóng uy lực sẽ gây khó khăn cho đối phương trong chuyền một và có thể dành được điểm trực tiếp. Trong thi đấu thì phát bóng không chỉ gây niềm tin cho đồng đội mà còn làm căng thẳng cho đối phương, ức chế dẫn đến việc rối lọan về chiến thuật tổ chức tấn công. Trong thi đấu khi dành được quyền phát bóng, người phát bóng có quyền thực hiện kỹ thuật động tác theo sở trường và trình độ kỹ thuật cá nhân của mình. Trong các kỹ thuật tấn công thì phát bóng giữ một vai trò không kém phần quan trọng trong việc góp phần dành thắng lợi cho một trận đấu. Theo xu hướng bóng chuyền hiện đại ngày nay tấn công dần dần chiếm ưu thế do chiều cao, sức mạnh và trình độ ngày càng hoàn thiện, ý chí thi đấu tốt hơn. Do vậy muốn thi đấu đạt kết quả cao người chơi bóng chuyền phải có đầy đủ các yếu tố như kỹ, chiến thuật, thể lực tốt, trạng thái tâm lý vững vàng thì càng không thể xem nhẹ phát bóng. Phát bóng cũng là một kỹ, chiến thuật mà bóng chuyền hiện đại quan tâm và sử dụng nó như một chiến thuật tấn công có hiệu quả. 
[bookmark: _GoBack]Muốn phát bóng chuẩn xác đòi hỏi người tập không những phải có thể lực tốt mà còn phải có cảm giác tốt, định hướng dùng sức đúng, tư thế thoải mái, nắm vững các yếu lĩnh kỹ thuật, thể hiện nhịp nhàng động tác nhưng ban đầu nếu người tập không tạo cho mình khái niệm đúng kỹ thuật động tác thì dần dần trong quá trình tập luyện sẽ trở thành thói quen, sai lầm và khó sửa chữa hạn chế trong quá trình tập luyện. Để đáp ứng được yêu cầu đổi mới phương pháp dạy học. Qua thực tế thì phương pháp dạy học môn bóng chuyền, với người học khi thực hiện kỹ thuật phát bóng cao tay chính diện trước mặt cơ bản còn rất nhiều hạn chế. Phần lớn người tập chưa đạt được kỹ thuật hoàn thiện, người tập còn mắc sai lầm trong khi thực hiện kỹ thuật động tác còn khá phổ biến. Chính vì thực tế đó trong quá trình nghiên cứu, để tìm ra những nguyên nhân dẫn đến việc tiếp thu phát bóng cao tay chính diện trước mặt cơ bản chưa đạt kết quả cao. Từ đó chúng tôi lựa chọn một số bài tập bổ trợ, vận dụng nó khắc phục được một số sai lầm thường mắc trong thực hiện kỹ thuật phát bóng cao tay chính diện trước mặt. Xuất phát từ lý do trên, tôi chọn đề tài: “Lựa chọn những bài tập bổ trợ nhằm tăng hiệu quả thực hiện kỹ thuật phát bóng thấp tay chính diện trước mặt cho sinh viên trường đại học Mỏ - Địa chất”
II. Nội dung
Cơ sở thực tiễn để lựa chọn một số bài tập bổ trợ mang lại hiệu quả cho người học, đề tài đề xuất giải pháp sau:
Giải pháp 1: Những sai lầm thường mắc để lựa chọn một số bài tập bổ trợ cho việc thực hiện  kỹ thuật phát bóng cao tay.
Giải pháp 2: Áp dụng các bài tập bổ trợ cho nhóm thực nghiệm và so sánh hiệu quả nhóm đối chứng.
Theo chương trình môn học bóng chuyền đang được áp dụng tại trường Đại học Mỏ - Địa chất, sinh viên sẽ phải học một số kỹ thuật và yêu cầu sau: 
1. Phần lý thuyết môn học
2. Kỹ thuật chuyền bóng cao tay bằng hai tay chính diện trước mặt. 
3. Kỹ thuật chuyền bóng thấp tay bằng hai tay chính diện trước mặt.  
4. Kỹ thuật phát bóng (phát bóng cao tay, phát bóng thấp tay)
Phát bóng là hành động khởi đầu cho một pha bóng, trong bóng chuyền hiện đại, phát bóng còn mang tính tấn công rõ rệt, quả phát bóng có lực tốt còn gây khó khăn cho đối phương, tạo lợi thế cho đội của mình, tùy theo tư thế đứng, tính chất chuyển động, điểm tay tiếp xúc bóng khi phát mà ta chia kỹ thuật phát bóng thành hai loại cơ bản:
- Phát bóng thấp tay: 
+ Thấp tay chính diện (trước mặt). 
+ Thấp tay nghiêng mình . 
- Phát bóng cao tay: 
+ Cao tay trước mặt 
+ Cao tay nghiêng mình. 
Trong giáo trình môn học bóng chuyền, với yêu cầu sinh viên thực hiện kỹ thuật phát bóng cao tay chính diện trước mặt với kỹ thuật phát bóng cơ bản sau:
- Tư thế chuẩn bị: Người tập đứng mặt quay vào lưới, chân trái trước mũi chân thẳng góc với đường biên ngang, chân phải sau (chân trước cách chân sau nửa bước) trọng lượng cơ thể dồn đều trên cả hai chân, tay trái cầm bóng ở phía trước. 
- Đánh bóng đi: Tay  trái  cầm  bóng  đưa  lên  ngang  tầm mặt thì tung bóng ở trước mặt lên cao hơn đầu từ 80 - 100cm thẳng  lên  trên  nhưng  hơi  chếch  sang  phải  (tay  đánh  bóng). Khi tung bóng người phát cũng có thể hơi khuỵu gối hạ thấp trọng tâm, sau đó vươn thẳng hai chân lên kết hợp với động tác tung bóng nhịp nhàng. (Chú ý: Khi tung bóng nếu bóng ở tầm thấp thì đường bóng sẽ không chính xác).
+ Vung tay đánh bóng: Cùng lúc tay trái tung bóng lên cao, tay phải co lại và chuyển động từ trước - lên cao - ra sau, thân trên ngả về sau, mắt nhìn theo bóng. Khi bóng từ trên rơi xuống tới tầm tay giơ thẳng thì đánh mạnh vào phía sau, phần dưới tâm của bóng bằng bàn tay mở với các ngón tay chụm tự nhiên. Kĩ thuật phát bóng này có đặc điểm là khi phát bóng người ở TTCB mặt đối diện với lưới, tay tiếp xúc lúc đánh bóng ở tầm cao. Bóng tung cao hơn đầu khoảng 1-1,5m và hơi chếch về trước, tay phải vung lên trên, hơi gập ở khớp khuỷu và kéo căn ra sau. Góc gập ở khớp khuỷu lớn hơn 90 độ.
	Cùng lúc vung tay, vai phải và đầu chuyển động ra sau, vùng ngực và thắt lưng căng. Khi đánh bóng, tay phải duỗi mạnh ở khớp khuỷu, đưa tay vươn lên cao kết hợp với nâng vai và vung tay ra trước đánh bóng (góc nghiêng vươn tay khoảng 80 độ) từ phía sau hơi xuống dưới để bóng chuyển động ra trước – lên cao.   
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- Kết thúc động tác, tay đánh bóng chuyển động theo quán tính về trước rồi chân bước vào sân
Qua quá trình lên lớp môn bóng chuyền, những sai lầm với người tập phát bóng cao tay là rất phổ biến nên cần phải đưa ra một số giải pháp khắc phục như sau:
Giải pháp 1: Những sai lầm thường mắc để lựa chọn một số bài tập bổ trợ cho việc thực hiện  kỹ thuật phát bóng cao tay.   
Đề tài đã nhận thấy những sai lầm và tiến hành lựa chọn một số bài tập sau:
	Lỗi thường mắc
	Bài tập bổ trợ

	Chưa biết thực hiện kỹ thuật như thế nào
	Tập không bóng, thực hiện phối hợp kỹ thuật đưa tay không thuận lên cao ở tầm đánh bóng sau đó phối hợp nhịp nhàng đánh vào tay trên cao(tầm bóng)

	- Tung bóng không thuận lợi để phát bóng (bóng quá xa hay quá gần người)
	- Bài tập: Tự tung bóng lên cao rồi bắt bóng trên cao, chếch trước mặt (bắt ở tầm phát bóng)

	-Tay co khi phát bóng. 
	- Bài tập: Tự cầm bóng ném về phía trước (ném bóng qua lưới từ cuối sân)

	- Tầm phát bóng thấp dưới mặt.
	- Bài tập: 2 người 1 bóng, Một người cầm bóng, người còn lại phối hợp đánh bóng tay vươn đúng tầm phát.

	- Chưa biết dùng sức khi phát bóng.(lực chưa dồn hết vào bóng )
	- Để bàn tay mở (tạo hình túi) các ngón tay chắc, giữ cho cổ tay cứng khi tiếp xúc bóng.

	- Phát bóng không qua lưới.
	- Đứng khoảng cách gần lưới phát bóng qua lưới rồi kéo dần về cuối sân.(tạo cảm giác bóng phát qua lưới cho người học).


	Giải pháp 2: Áp dụng các bài tập bổ trợ cho nhóm thực nghiệm và so sánh hiệu quả nhóm đối chứng; Để kiểm chứng hiệu quả của phương pháp tác giả đã thực hiện trên nhóm thực nghiệm với cách thức thực hiện như sau:
· Nhóm đối chứng: Học theo giáo trình của bộ môn
· Nhóm thực nghiệm: Học theo giáo trình của bộ môn, kỹ thuật phát bóng sẽ áp dụng các bài tập bổ trợ theo đề tài. 
Theo chương trình môn bóng chuyền, sinh viên sẽ học kỹ thuật phát bóng ở buổi học thứ ba, sau khi đã được học kỹ thuật chuyền bóng cao và thấp tay của khóa học, để chứng minh được hiệu quả tác giả đi vào giải quyết nhiệm vụ 2;
Đánh giá khả năng thực hiện phát bóng của sinh viên: lựa chọn 2 nhóm sinh viên nam làm nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng (mỗi nhóm 20 sinh viên). Nội dung kiểm tra như sau: sinh viên đứng ở vị trí cuối sân để phát bóng cao tay qua lưới sang sân đối diện, căn cứ vào lực đi của quả bóng để cho điểm với các tiêu chí như sau:
1. Bóng không qua lưới tương ứng điểm từ 1-2 điểm
2. Bóng qua lưới ra ngoài tương ứng điểm từ 3-4 điểm
3. Bóng qua trên lưới và rơi vào khu vực 3m tương ứng điểm từ 5-6 điểm
4. Bóng qua trên lưới và rơi vào khu vực 3m-6m điểm từ 7-8 điểm
5. Bóng qua trên lưới và rơi vào khu vực 6m – 9m đạt điểm từ 9-10 điểm
Kết quả kiểm tra ban đầu với các nam sinh viên như sau:
	Mức điểm
	Nhóm thực nghiệm A (20sv)
	Nhóm đối chứng B (20sv)
	Ghi chú

	
	Kết quả đạt được
	Kết quả đạt được
	

	1 - 2
	5
	25%
	4
	20%
	

	3 – 4
	8
	40%
	8
	40%
	

	5 - 6
	5
	25%
	5
	25%
	

	7 - 8
	2
	10%
	3
	15%
	

	9-10
	0
	0%
	0
	0%
	


Nhìn vào kết quả trên ta thấy ở 2 nhóm là khá tương đồng
Tiến hành thực nghiệm:
+ Nhóm đối chứng: Học kỹ thuật theo tiến độ chương trình thông thường, tức sau phần giới thiệu kỹ thuật, người học sẽ tập thực hiện kỹ thuật không bóng, sau đó đứng cuối sân thực hiện kỹ thuật phát bóng qua lưới, các buổi học tiếp sau sẽ tiếp tục ôn luyện đến khi kết thúc chương trình.
+ Nhóm thực nghiệm: Sau khi giới thiệu kỹ thuật, giảng viên sẽ cho sinh viên tập các bài tập bổ trợ theo thứ tự bảng trên. Qua áp dụng các bài tập khắc phục trên, tôi nhận thấy sau buổi tập luyện, các sinh viên đã thực hiện kỹ thuật rất tự nhiên, thuần thục hơn, không bị gò bó và cảm giác sợ với nội dung phát bóng nữa. 
Để tạo kết quả khách quan trong đánh giá, tác giả đã phối hợp cùng 2 giảng viên khác tiến hành kiểm tra đánh giá thành tích, kết quả kiểm tra thu được như sau:
	Mức điểm
	Nhóm thực nghiệm A (20sv)
	Nhóm đối chứng B (20sv)

	
	Kết quả đạt được
	Kết quả đạt được

	1 - 2
	 0
	0 %
	 0
	0 %

	3 – 4
	 2
	10%
	 6
	30 % 

	5 - 6
	 8
	40 %
	 8
	40 %

	7 - 8
	 8
	40 %
	 5
	25 %

	9 – 10
	 2
	10 %
	 1
	5 %


Bảng kết quả trên ta có thể thấy nhóm thực nghiệm đã có kết quả dưới 5 điểm là 10% so với nhóm đối chứng là 30%, đạt điểm 5 và 6 thì ở hai nhóm là tương đồng là 40%, với điểm 7 và 8 thì nhóm  thực nghiệm là 40% trong khi nhóm đối chứng chỉ đạt 25%, điểm 9 và 10 nhóm thực nghiệm đạt 10% còn nhóm đối chứng là 5%.
Qua áp dụng các bài tập bổ trợ trên, có thể thấy việc áp dụng các bài tập bổ trợ đã mang lại hiệu quả cho người học, giúp người học đạt được kết quả cao hơn so với nhóm đối chứng.                                                                                     
 	III. Kết luận, kiến nghị.
1. Kết luận: Đối với sinh viên sinh viên Trường Đại học Mỏ - Địa chất, khi mới học kỹ thuật phát bóng cao tay trước mặt, việc xác định đúng những yếu điểm cơ bản và nguyên nhân ảnh hưởng đến khả năng thực hiện kỹ thuật đó là cơ sở quan trọng để tìm các giải pháp nhằm nâng cao hiệu quả tập luyện.
Việc thực hiện các bài tập bổ trợ và bài tập kỹ thuật có vai trò đặc biệt quan trọng nhằm giúp người tập nhanh chóng nâng cao kỹ phát bóng cao tay trong môn bóng chuyền.
2. Kiến nghị.
Qua kết quả của báo cáo, đề nghị các giảng viên giảng dạy môn bóng chuyền có thể tiếp tục áp dụng các bài tập trên, cho các khóa sinh viên mới học bóng chuyền để tăng hiệu quả học tập cho người học và chơi môn bóng chuyền.
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