
GIAI ĐOẠN BAN ĐẦU VỀ GIẢNG DẠY KỸ THUẬT ĐẬP CẦU: 

1. Mục đích: Làm cho người tập nắm được nguyên lý kỹ thuật động tác và kỹ năng 

thực hiện nó ở mức cơ bản. 

2.  Nhiệm vụ: Tạo khái niệm chung về kỹ thuật động tác và hình thành tâm thế để 

tiếp thu. Dạy từng phần các yếu lĩnh động tác mà người tập chưa biết. Ngăn ngừa 

những sai lầm thường mắc. Sơ bộ thực hiện động tác với nhịp điệu chung. 

3  Đặc điểm các phương pháp sử dụng: 

  - Phương pháp làm mẫu, giảng giải, ra lệnh, làm thử… 

  - Phương pháp phân chia rồi kết hợp. 

  - Sử dụng các điều kiện, các phương pháp dùng thiết bị hỗ trợ. 

  Sau khi tiến hành xong phần chuẩn bị giảng viên tổ chức cho người 

tập tiếp thu bài giảng sao cho phù hợp có hiệu quả cao nhất ( Tư thế, cách cầm vợt, 

di chuyển, sân bãi. Dụng cụ, người phục vụ…) 

4. Các bước tập luyện ban đầu kỹ thuậy đập cầu: 

4.1. Bước 1: 

  + Giảng viên giới thiệu về kỹ thuật đập cầu. (có mấy cách đập cầu) 

  + Giảng viên tạo khái niệm về kỹ thuật đập cầu, nêu đặc điểm về kỹ 

thuật và tác dụng của các loại kỹ thuật này trong tập luyện và thi đấu cầu lông. 

4.2. Bước 2: 

  Giảng viên thị phạm kỹ thuật đập cầu, ở tư thế đánh không cầu ( hoàn 

chỉnh toàn bộ kỹ thuật ) theo nhiều góc độ khác nhau sao cho người tập dễ quan 

sát. Số lần GV thị phạm kỹ thuật từ 2 -3 lần tùy thuộc vào đối tượng tập luyện. 

  + Yêu cầu GV làm mẫu kỹ, động tác cần chính xác, đẹp để tăng tính 

thuyết phục, vì đây là giai đoạn xây dựng biểu tượng đúng về kỹ thuật động tác tạo 

hình ảnh. 

4.3. Bước 3: 

  + Giảng viên phân tích kỹ về động tác đập cầu theo trình tự từng giai 

đoạn. 

  Ví dụ: Động tác đập cầu: 

  - Đây là động tác tấn công chủ yếu nhất trong tất cả các động tác tấn 

công của cầu lông. Đập cầu có thể đạt điểm trực tiếp hoặc hoặc tạo thời cơ tốt nhất 

để đạt điểm. 

  - Khi đã phán đoán được đường cầu bay cao, phía trên đầu thì từ tư 

thế chuẩn bị nhanh chóng di chuyển để chiếm một vị trí tốt nhất chuẩn bị đập cầu. 



Khi hai chân đã cố định để thực hiện động tác đập cầu thì chân đối diện với tay cầm 

vợt ở phía trước ( nếu ai thuận tay phải thì chân trái đừng ở phía trước ) và ngược 

lại. 

  - Trọng tâm lúc này dồn vào chân sau, góc tạo thành giữa hai đường 

kéo dài của 2 gót chân khoảng 50 – 800. 

  - Mặt luôn hướng về phía cầu đến. Trước lúc đánh cầu, vợt được vung 

từ trước lên cao ra sau đầu. Và đầu vợt tiếp tục chuyển động chúc xuống phía sau 

lưng. Tư thế lúc này vươn cao và ưỡn căng hết sức đầu ở phía sau hơn. Nghĩa là ở 

ngay đỉnh đầu thẳng lên mặt vợt hơi ngửa ra phía sau. 

  * Yêu cầu: Giảng viên phải nắm vững về lý luận kỹ thuật đập cầu, trong 

giảng dạy dùng thuật ngữ ngắn gọn dễ hiểu. Số lần thực hiện 2 -3 lần tùy thuộc vào 

đối tượng tập luyện. 

4.4. Bước 4: Giảng viên nêu những sai lầm thường mắc và cách sửa sai trong thực 

hiện. 

  * Ví dụ: 1: Những sai lầm thường mắc trong đập cầu: 

  - Sai sót cơ bản giống như động tác đánh cầu cao xa, điểm khác là 

điểm cầu rơi ở phía trước vai, còn điểm cầu rơi khi bay người đánh cầu thì nghiêng 

bên phải của vai. 

  Ngoài ra cổ tay chuyển nhanh, khiến vợt vung từ sau ra trước, không 

cần phải có động tác đánh cắt cầu. 

4.5. Bước 5: GV tổ chức cho tập luyện, căn cứ vào tình hình cụ thể để lựa chọn đối 

tượng tập luyện sao cho phù hợp. 

  - Tập các bài tập bổ trợ không có cầu theo đội hình lựa chọn phù hợp 

có thể hàng ngang, tập đồng loạt. 

  - Tập tại chỗ vung vợt, đánh không có cầu nhiều lần theo sự hướng 

dẫn của GV. 

  - Tập với cầu có người phục vụ theo yêu cầu của GV. 

  - Chú ý: Trong quá trình tập luyện, GV quan sát sửa sai cho người tập. 

  - Tập luyện với cầu ( có người phục vụ tung cầu) 

4.6. Bước 6: Giảng viên củng cố kỹ thuật sau khi người tập đã tập. Tùy thuộc vào 

trình độ tiếp thu mà GV có thể làm mẫu lại kỹ thuật hoặc đánh giá kết quả sơ bộ tập 

luyện và cho một số bài tập về nhà để tập luyện ngoại khóa. 


