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KỸ THUẬT PHÔNG CẦU ( LỐP CẦU )

1. Tài liệu tham khảo :

- Sách giáo khoa Thể dục Khối 10

2. Video bài giảng

https://www.youtube.com/watch?v=31O_WuhVbKw













01 Kỹ thuật phông cầu là gì?





02 Cách cầm vợt khi phông cầu



• Khi lốp cầu thì bạn vẫn sẽ cầm vợt theo cách cơ bản
• Thả lỏng cổ tay để lốp cầu cho cao và thật mạnh
• Bạn kết hợp ngón trỏ và toàn bộ cổ tay để đẩy cầu
• Mặt vợt hướng về phía trong bạn hoặc hướng về phía cầu 

bay tới để khi phông cầu thì toàn bộ mặt sẽ tiếp xúc với cầu.





03 KĨ THUẬT LỚP CẦU















04 Những lưu ý khi phông cầu







Khi bạn vào thế bị động phải dùng lốp phòng thủ, nếu cầu bay xa 
về cuối sân hoặc hai bên góc sân thì bạn nên lùi lại hai nhịp rồi 
nhảy lên để đón cầu. Như vậy cầu sẽ không bay ra khỏi sân thi 
đấu cũng như cầu sẽ bay cao qua sân đối phương và sau đó bạn 
chạy lại vị trí giữa sân.

Trong đánh cầu lông đơn, khi bạn đã nhảy 2 chân phông cầu cao 
lên thì đáp xuống bạn nên đổi chân thuận lên phía trước như vậy 
thì sẽ dễ chủ động chạy lên gần lưới đón đợt cầu mới.







DẶN DÒ: 
• XEM LẠI BÀI CŨ
• CHUẨN BỊ BÀI MỚI :”KỸ THUẬT ĐÁNH CẦU 

THẤP TAY , CAO TAY BÊN TAY NGHỊCH
• VIDEO THAM KHẢO :” 

https://www.youtube.com/watch?v=31O_WuhVbKw


