CHUONG 1 q q ,
Lich St Bong R6 Hinh Thanh Va Phat Trién Trén Thé Gidi va VN

Lich sir mon bong ré ra doi nhw thé nao? ai sang Idp ra mdn bong ré nay? va durgc phét
trién trén thé giéi ciing nhw du nhdp vao Viét Nam khi nao?

Mot doi bong ré Viét Nam ngay xua

Bong r61a mon thé thao do ngudi My sang lap nim 1891 bai tién siJames
Naismith (1861-1936) — mot gido vién mén gido duc thé chit ¢ hoc vién Springfield
thudc bang Massachusetts (Hoa Ky). Viét Nam ciing 12 mot trong nhitng nudc biét dén
bong rd sém nhét trén thé gidi.

1. LICH SU BONG RO RA BOI

Théang 12/1981, James Naismith (sinh nim 1861), mdt gido vién gido duc thé chat cua
truong huan luyén Springphild tai bang Massachusets(M¥), khi tim cach 1am cho gid hoc
thé chat thém sinh dong, 6ng da dua theo nhimng tro choi véi bong dugc phat trién trude
day trong lich str: nhu trd choi Pok-Tapok-ném bong vao vong tron bang d4 dugc dinh
theo chiéu thang dimg trén tuong; tro choi Ollamalitituli-nam bong cao su vao 1 chiéc
vong lam béng da, dé sang tao ra mQgt trd choi maéi. Do nhitng nét mai la, sinh dong va
hap dan nén chi sau mot thoi gian ngan trd choi nay da lan rong toan nudc My va ngay
nay da phat trién thainh mot mon thé thao hap dan 16i cuén hang chuc triéu ngudi choi
trén hanh tinh.



James Naismith nguwoi da khai sinh ra mén béng 6

Ban dau dé phu hop voi diéu kién phong tap cua minh, James Naismith da chon qua
bong da dé c6 thé dé dang bat, chuyén. Ong gan 2 cai ro ma ngudi dan dia phuong dung
dé hai dao vao ban cong cta phong tap. Ban cong ctia phong tap thé duc lic d6 c6 chiéu
cao 3,05m vi thé ngay nay do cao ndy tuong tmg véi khoang cach tir mit san t6i mép trén
vanh 0.

Vi trong 16p c6 18 hoc sinh ca nam ca nit nén 6ng da chia ra 1am 2 ddi, moi ddi thi dau
v6i 9 nguoi trén san. Nguoi choi s& phai ném duoc bong vao ré cang nhiéu cang tot. Sau
mot thoi gian s6 luong ngudi choi giam dan xudng con 7 nguoi, sau d6 1a 5 nguoi, vi ong
thdy s6 luong 5 ngudi trén san 1a hop 1y.

Mot bire hinh khac cua James Naismith

Sau mot thot gian tap luyén, 6ng thy réng cai ro hai dao rat bat tién, vi mdi khi bong vao
ro thi lai phai c6 mét nguoi dung ¢ do ldy bong ra. Vi vy éng da cho thay bang mot
vong sit va cé treo tai ludi (tai ludi d6 c6 mot cai day budc vao, khi bong vao r6 chi can
dat cai day do la qua bong s& tung ra). Nhung rdi cai tai ludi d6 van bi bat tién, bai khi
boéng vao ro, Van phai ¢6 nguoi kéo day thi moi lay duogc qua bong. Do vay James
Naismith cho cit thing cai tai ludi ra dé khi bong vao rd, thi doi ngay xudng. Nhu vay 1a



tac dung chinh cua luédi chi 1a dé xac dinh mdt cach chinh x4c xem qua bong c6 vao rd

hay khong ma thoi.

Tén goi cua moén Bong 16 cling duoc xuat phat tir day: tir gdc tiéng Anh 13 Basketball
trong do Basket — ro, Ball — bong.

Ciing chinh trong thang 12/1891 James Naismith dd soan thao nhirng diéu lut dau tién
cho mén béng r6 va dung no dé td chirc cac trdn ddu. Nam 1892 6ng da cho xuit ban
“Sach luat choi Bong r6” gom 15 diéu ma phan 16n nhitng diéu ay dudi hinh thic nay
hay hinh thirc khac van duoc tiép tuc str dung cho dén ngay nay. Sau khi dua vao thi dau
va hoan thién dan cac diéu luat thi mon Bong rd di duoc tiép nhan mot cach tich cuc,
nhanh chéng duoc phd bién trén toan nudc My va duoc cong nhan 1a mot mon thé thao.
Moén Béng rd nhanh chéng duoc phd bién tp luyén, thi ddu ¢ nhiéu nudc trén thé gisi.

2. Qua trinh phat trién bong ro trén thé gidi

Sy phat trién mon bong rd da kéo theo su thay doi diéu luat thi dau, trang thiét bi, dung
cu va trang phuc thi dau cua cac van dong vién

- Nam 1893, 1an dau tién xuat hién bong r6 bang sat va co ludi

- Nam 1894, chu vi cua bong da dugc tang 1én tir 76,2-81,3cm.

- Nam 1895, da ap dung cac qua ném phat dugc thugce hién & khoang cach 4,572
- Nam 1896, quy dinh nguoi choi duoc quyén din bong trong moi truong hop.

Giai doan thir nhat: ciia su phét trién bong r6 1a tir ndim 1891 dén 1918. Pay la giai doan
hinh thanh mgt moén thé thao mdi. Tur cho dugc tao ra dé lam sinh dong hon doi véi cac
gi0 hoc thé duc, bong r6 da tr¢ thanh mon thé thao vai tat ca cac dac diém tiéu biéu cau
minh

Tir nam 1894, sau khi luat bong 6 duoc chinh thirc ban hanh va c6 nhitng cudc thi ddu
thi k¥ thuat va chién thuat cua bong ré6 dugc hinh thanh va phat trién rat nhanh. Pa xuat
hién chién thuat tan cong va chién thuat phong thu, dinh dugc chirc nang vi tri cia tung
cau th.

Tai thé van hoi 1an thir 3 ndm 1904 béng rd duuoc to chire thi ddu, biéu dién.

Giai dogn thir 2: Tir 1919 -1931 ¢6 dic diém 1a tiéu biéu ca hiép hoi bong rd qubc gia cua
cac nudc dugc thanh lap va bat dau cé cac cudc thi dau giao hitu quoc té. Nam 1923 cac
cudc thi dau bong ré quoc té dau tién dugc to chirc & Phap gitra cac doi Y, Phap va Tiep
Khic.

Giai doan thir 3: tir 1932-1947 day la giai doan moén bong 10 dugc phat trién rong rai trén
thé gigi. Su kién dang ghi nhé trong lich str bong r6 1a viéc thanh 14p lién doan bong 16
Quoc te goi tat 1a FIBA (Federation Internationnal Basketball Amateur) vao ngay 18-6-
1932



Giai doan thir 4: Tir nim 1984-1965 1 giai doan ma k¥ thuét, chién thudt c6 budc nhay
vot. Lién doan bong rd thé giolr FIBA voi1 50 nudce thanh vién luc dé da co vi tri quan
trong va da t6 chirc nhiéu giai dau thé gidi véi quy mo 16n.

3. Qu4 phat trién bong rd tai Viét Nam

Cung voi sy xam lugce cua thyce dan phap, cac mon thé thao hién dai trong d6 c6 bong 1o
cing du nhép vao Viét Nam. Thoi ki dau bong r6 chi phat trién & pham vi hep trong mot
50 truong hoc, cong s va trong hang binh ngtl binh linh Phap va cting chi & mdt s6 thanh
pho 16n: Ha Noi, Hai Phong, Sai Gon, Hué... Cac mon thé thao néi chung va mon bong
10 noi riéng trong thoi ki nay nhin chung chi phuc vy riéng cho giai cip thong tri - chién
thuat thi non kém, tu tuéng thi ddu thi cay ct an thua.

Chinh xac béng rd do ngudi Trung Quéc mang sang mién Nam — Viét Nam nam 192x.
Luc d6 nhiing tran d4u do ngudi ngoai quoc (nguoi Hoa, nguoi Phap la chu yéu) t6 chirc
choi voi nhau. Nhitng d6i bong r6 chinh quy dau tién khi d6 tat ca dleu 1a cua nguoi Phap
thanh lap. Cung luc nay & mién Béc cing c6 mot doi bong 16 tOn tai rat ngan thudc quan
1y ctia quan doi. Mac du duogc cho tap huén tai Lién X6, nhung khéng c6 thanh tich gi hét
va chi 2 niam ton tai roi bi giai thé.

Mot trdn bong ré dién ra ngay xua

Cach mang thang tdm thanh cong, phong trao thé dyc thé thao néi chung va mén bong ro
noi riéng dudi sy 1anh dao cua Pang d duoc quan tAm phat trién ding muc ngay tir du.
Song cudc khang chién chdng phéap lai nd ra nén phong trao ndy tam phai ling xudng dé
tap trung cho khang chién gianh thang loi

Sau ndm 1954 hoa binh l3p lai & mién Bic phong trao bong ro duoc phat trién rong khap
O cac trung tam: Ha Noi, Quang Ninh, Cao Bang, Lang Son cac nghanh luc luong vi
trang.

Hang tram déu co to chirc gidi vo dich bong rd toan mién Bac: giai hang A, giai hang B
nam nir, gidi v dich cadc doi manh, gidi thanh thiéu nién



Mot trdn thi ddu bong ré khac dién ra thoi xuea

Trong thoi gian nay & niém Nam, tuy bong ro duoc phat trién & mot s6 truong hoc nhung
khong duoc chi trong nhu bong da, xe dap, quan vot..




Binh linh My & Viét Nam choi bong ré gidi tri buéi chiéu téi

Niam 1975, tir sau ngay dat nudc thong nhat, phong trao bong rd ngdy cang phét trién
manh mé va c6 suc hat dong dao thanh nién tham gia tap luyén

Phong trao bong ro tai cac truong dai hoc, cao ding, trung hoc chuyén nghi¢p va day
nghe duoc phat trién manh mg. Hang nam bo giao dyc va Bao tao déu t6 chirc giai bong
r6 hoc sinh , sinh vién toan Qudc. Ngoai ra con c6 cac giai hoc sinh, sinh vién cua cac
khu vue do hi thé thao dai hoc cac khu vuc td che. Tuy hién nay chung ta con co nhiéu
kho khin vé co s vat chat nhung viéc giang day bong rd da bude dau dugc dua vao
chuong trinh thé dyc cua cac truong phd thong. Hang nam s¢ giao duc va dao tao cua Ha
Nbi, TP Ho Chi Minh d t6 chirc giai bong ro cho hoc sinh pho thong toan thanh phé.

Trén pham vi toan qudc, hang nam chung ta déu td chirc cac giai vo dich hang nhat, hang
nhi, cac giai tré thanh thiéu nién. Cac trung tdm c6 phong trao bong rd phat trién manh
nhét hién nay la: Tp Ho Chi Minh, Ha N6i, Quan doi, Yén Bai, Quang Ninh, Pa Nang,
Nha Trang, Soc Trang, Can Tho, Lam Pong. ..

Thang 11 nam 1992, HS1 béng 16 Viét Nam duoc d6i tén thanh Lién doan bong 1o Viét
Nam — Viét tat la VBF (Vietnam Basketball Federation) . Lién doan bong r6 Viét Nam la
thanh vién chinh thirc ctia Lién doan bong 16 Quoc té.

CHUONG 2

KY THUAT CHOI BONG RO CO BAN

Tap luyén mot loat cac ki thuat choi bong 16 bén dudi day néu nhu ban mudn phat trién
nang lyc va nang cao trinh do choi bong cia minh.

Nhu moi ngudi ciing biét, bong rd 1a mon thé thao yéu cau su kién tri, rén luyén trong
mot khoang thoi gian dai. Ngudi choi bong 16 can phai c6 ddy dil nhitng kién thirc vé cac
k¥ thuat bong rd co ban. Vay, nhitng k¥ thuat d6 1a gi? Nhitng huéng dan cach choi bong
r6 dudi day co thé sé giup ich duoc nhiéu cho ban.

* Chu ¥ rang tat ca dé thyuc hién tit ca cac ki thuat nay, trude tién ban can phai hiéu toan
bo luat béng r6 co ban trude.

1. Bap bong

Dap bong tai chd:


https://hanoibasketball.vn/luat-bong-ro-co-ban-quy-tac-choi-bong-ro-moi-nhat/

Dap bong tai chd dugce xem 1a mot trong nhitng ky thuat bong 16 co ban nhung vo cliing
quan trong ma ngudi méi hoc cach choi bong r tét can tip luyén thanh thao. Trudc tién,
ban dé mot chan 1én trude, mot chan sau va mat khong nhin bong rdi gap ngudi sao cho
lung thanh mot mit phang.

Sau d6, ban dap bong déu sao cho bong dap cang sat mit dat cang tot. Dé hiéu qua, mdi
ngay ban nén thuc hién skill bong ro6 nay bén tay thuan voi cuong do gap doi tay chiéu.

Pap bong chit V tai chd:

Bén canh viéc dap bong tai chd, dap bong chit V ciing 1a mot skill bong 1o bo tro khac
giip nguoi choi cai thién ky nang nhanh chong. Tu thé bat dau, ban dang chan rong hon
vai, sau d6 cti ngudi thap xudng rdi hai tay ddp bong qua lai sao cho duong béng di tao
thanh hinh chit V.

Khi tap lau ngay thi ban c6 thé tang téc d6 chuyén bong 1én cang nhanh cang t6t. Dé thuce
hién thanh thao, mdi ngay ban nén tap dong tac nay khoang 1000 lan. Chu y, ciing giéng
nhu bai tap trén, ban nén dé bong thap va mit ludn nhin vé phia trude, khéng duge nhin
vao bong.

2. Dan bong



Dan bong chay 1a mot cach choi bong r6 hay va khong thé thiéu khi ban mudn hoc cach
choi bong rd, dan bong chay gitp ban huéng qua bong vé gan rd cua ddi phuong dé ghi
diém. Bai tap chi nén thuc hién sau khi nguoi choi dd nhuan nhuyén hai k¥ thuat bong rd
co ban trén. Pé luyén tap thanh cong, ban can dan bong that nhung dong thoi van kiém
soat dugc duong di cta qua bong. Tuong tu, khi dan bong ban ciing khong dugc nhin vao
bong ma chi dugc nhin thang.

Ngoai cac k¥ thuat choi bong 16 trén, cac ban ciing c6 thé hoc cach choi bong ro thong
qua céc bai tap bo tro:

Dung tay tap dwa bong qua lung, qua chan sao cho bong khong roi xubng dat.
Chuyén bong bang 2 tay qua lai ¢ trudec mat cho dén khi kiém soat dugc bong khong roi
cham dat.

3. Ném bong:

C6 thé néi, day 1a bai tp quan trong nhét khi tim hiéu cach choi bong r6 co ban vi sb
diém ban ghi dugc trén san dau gdp phan rat 1on danh gid nang luc cua ban va hon hét né



dong gop vao thanh tich chung cia mot tip thé. Vay nén, viée co duge mot ki ning ném
bong dat hi€u suat cao 1a bat budc d6i vdi moi nguoi choi bong ro.

Budc 1: Tu thé chuén bj

Hai chan rong bang vai, hai ban chan song song, hai mui chan hudng ném, chan o tay
ném cao hon chan con lai nira ban chén, ha go, trong tam ha thip va ro1 vao nura ban
chan trudce. Tay ném r6 mé rong ty nhién, cam bong ¢ phia trén va tlep xuc bong ¢ cac
chai tay, tay con lai d& & phia bén bong dong thoi mat nhin tap trung vé phia ré.

Budce 2: Ném rd

Bong dugc dua tir dudi 1€n vi tri 6 trudce tran, ¢ phia trudc cua mit cung voi tay ném rd,
lac nay cui cho huong vé phia 16. Luc ném bong duoc ph01 hop tir dudi chan Ién, dudi
b1, luc 1én hong, dén vai, cang tay, dudi canh tay, gap cd tay va ban tay miét vao bong,
bong roi tay ¢ ngon tay tré va ngon giita. Bong di véi goc 45 do (1a tot nhat) so véi mat
dat, ltc roi tay bong c6 xu hudng xody nguoc lai do tac dong ciia ban tay miét vao bong.

Budc 3: Két thuc
Khi bong roi tay, gitr nguyén tu thé khoang 2s dé dinh hinh (c6 thé diéu chinh hudng,
luc, goc dg cho nhing 1an ném sau). Viéc giit nguyén tu thé gip ban tao ra duoc mot tu

thé ném dep hon ke ca khi két thic dong tac, ban phai luu ¥ diéu nay néu mudn hoc duoc
cach choi bong 16 gioi.

4. Chuyén bong:

Chuyén bong trudc nguc:

Day 1a mot k¥ thudt chuyén bong rd co ban nhit cho ngudi méi choi & khoang cach trung
binh khi doéi phuong khong keém chat.

Budéc 1: Tu thé chuan bi


https://hanoibasketball.vn/cac-ky-thuat-chuyen-bong-ro-co-ban-va-nang-cao/

Dung chén trudce, chan sau, khoang cach hai chin rong bing vai, trong tim thip va don
deu vao hai chan, hai gbi hoi khuyu, mat quan sat huéng chuyén.

Hai tay cAm bong & hai bén 1ui vé ntra sau ctia bong, cac ngodn tay xoe tu nhién, 10ng ban
tay khong cham bong. Canh tay tha long tu nhién, boéng dé phia trudc bung.

Bu6c 2: Chuyén bong

Nguoi nga nhanh vé phia trude, chan sau dap dét, hai tay dwa tir dudi 1én trén tao thanh
mot duong vong cung nho, cd tay hoi bé va duoi canh tay vé hudng chuyén. Khi tay da
gan thang hét dung luc co tay, cac ngdn tay day bong roi tay ¢ ngdn trod va gitra.

Buée 3: Két thiic

Sau khi bong roi khoi tay, hai tay dudi thang, trong tim don vé hudng chuyén, két thiic
dong tac hai long ban tay huéng vao nhau.

Chuyén bong bang hai tay bat dat

K¥ thuat choi bong 16 nay dugc thuc hién khi ngudi méi tim hiéu cach choi bong rd co
ban ¢ khoang cach gan hodc trung binh, dic biét c6 hiéu qua khi chuyén qua d6i phuong
c6 tam voc cao hoac déi phuong dirng phong thu cao.

Bude 1: Tu thé chudn bi

Pung chin trudce, chan sau khoang cach hai chan rong bang vai, gbi khuyu, trong tim
thap, hai tay cam bong dé ¢ trude bung trén, canh tay tha long ty nhién.

Buée 2: Chuyén bong

Hai tay dua tir dudi 1€n trén ra trudc tao thanh mot duong vong cung nho, khi dua tay dén
ngang nguc thi xoay hai co tay va long ban tay hudng xuoéng mat san noi chuyen khi tay
gan thang hét dung luc ¢6 tay, cac ngon tay day bong di, cac ngon tay phai miét déu vao
bong. Piém cham bong bat dat bang 1/3 khoang cach dén nguoi bt bong.

Bu6e 3: Két thiic
Hai tay thang, long ban tay hoi xoay ra ngoai, trong tim don vé huéng chuyén.

Chuyén béng hai tay trén dau:

Ky thuét choi bong 10 nay dugc st dung dé chuyén bong ¢ khoang cach trung binh khi
do1 phuong phong tha chat hodc khi bat bong ¢ trén cao mudn chuyén bong ngay.

Bude 1: Tw thé chudn bi



Dung chin trude chin sau hodc hai chin song song. Hai tay cAm béng ¢ phia ntra sau cta
qua bong, bong dé cach tran hoac Scm, 2 canh tay co tu nhién khép sat nach, than trén
thang.

Bu6c 2: Chuyén bong

Nguoi nga nhanh vé phia trudc két hop vé6i hai cang tay dudi thang. Khi tay gan thing
ding stic ctia ¢6 tay va ca ngon tay chuyén bong di

Buée 3: Két thic
Bong roi tay ngudi vuon vé phia trude.

5. Lén rd

Pay 1a mot ky nang choi bong r6 gitip ngudi choi dat duge hiéu suat ghi diém cao ma
nhiing ai mdi hoc bong 16 can luu y.

Lén 16 tay cao:

Cach choi bong 10 hay nay thuong dugc sir dung ¢ khu vuc gén 10, mot minh dan bong
Ién 10, loi dung nhay 1én bang mot chan va mot tay dé vai gan rd, két thic tin cong gan
r6 hon, vi vay d6 chudn xéc rét cao.

Ky thuat dong tac:

Khi nhan bong hoic din bong, trude khi chan phai cham dét, hai tay bat bong va giit ¢
ngang thit lung bén phai. Budc chan khi bat bong dai va thdp. Chan phai cham dét do
quan tinh, trong tdm di chuyén tir sau ra trudc, chan trai budc tiép mot bude ngin hon, roi
xubng dit bang got rdi chuyén sang ca ban chan. Khi con dit ca ban chan va ki trong tdm
con & sau, chan trai di dap manh giam nhay (dap chéch vé phia trudc). Cung lac chén trai
giam nhay 1én, khi dui song song v&i mat dat thi dot nhién dimg lai, dong thoi bong duge
dua tir that lung 1én vai.


https://hanoibasketball.vn/hoc-bong-ro/

Khi ngudi nhay 18n gan t&i diém cao nhat va than da giit duoc thing bang, nang khuyu
tay phai Ién cao, dung strc co tay va cac ngon day bong di, dong thoi tay trai ro1 khoi
bong, ha dui phai.

Bong ra tay cudi cung & hai ngon tr6 va gitra trudce khi nguoi o diém cao nhit roi xudng,
két thuc dong tac hai chan roi xubng dit cung mot lac.

Lén 16 tay thap:

K¥ thuat bong r6 co ban nay thuong duoc dung khi dang di dong véi tée d6 cao va thuc
hi€n hai budc bat bong ¢ xa r6 ma trude mat khong cd ngudi phong thu, vi vay hiéu qua
va dd chuan xac cao.

Ky thuat dong tac:

Trong k¥ thuat choi bong ro nay budc chan hoan toan giéng nhu di dong ném ré mot tay
trén vai. Chi khac & dong tac tay ném rd: khi thue hién bude thtr hai, 1a tay dua bong tir
ngang that lung bén phai theo dudng vong cung nho 1én chéch phia trudc mat, ban tay
phai ngura. Khi tay va than da vuon lén dén diém cao nhat, ding luc c6 tay va cac ngon
tay day bong di. Bong ra tay cubi cling & ngodn tro va ngoén gitta. Khi ném rd 1ong ban tay
hudng rd, bong xody theo chiéu lin di.

Trén déy 1a nhitng k¥ thuat choi bong r6 co ban danh cho nhitng nguoi méi tim hiéu vé
cach choi bong r6. Néu luyén tap thanh chac chan céac ban sé tiép can cac ky thuat nang
cao dé dang hon.



