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CẦU LÔNG

GIAO CẦU THUẬN TAY

1. Tài liệu tham khảo :

- Sách giáo khoa Thể dục Khối 10

2. Video bài giảng

https://www.youtube.com/watch?v=Ga7Acqde8E8&list=PL

EBDE1E42B3A9BC37&index=10



CẦU LÔNG 
GIAO CẦU THUẬN TAY





Cách phát cầu lông thuận tay 
cao sâu Chúng ta sẽ sử dụng kỹ thuật này 

trong đánh cầu lông đơn và muốn
 để đối phương phải chạy ra xa về 
phía cuối sân.



Kỹ thuật giao cầu có thể phân loại theo ít nhất là ba yếu tố sau:

– Tuỳ theo điểm rơi của trái cầu: giao cầu dài, giao cầu ngắn.

– Tuỳ theo đường đi của trái cầu: giao cầu cao, giao cầu thấp.

– Tuỳ vào cách cầm vợt lúc giao cầu: giao cầu thuận tay, giao cầu trái tay.





https://www.youtube.com/watch?v=dTORcEJtmOU

https://www.youtube.c
om/watch?v=Ga7Acqd
e8E8&t=42s





Tư thế chuẩn bị:

Bước 1: Đứng cách vạch giao cầu khoảng 3 bước. Bước chân trái lên 
trước, mũi chân trái hướng về lưới; chân phải đặt phía sau, mũi chân 
phải hướng về bên phải. Hai chân được dồn đều trọng tâm và khoảng 
cách giữa chân trái và chân phải là rộng gần bằng vai. Người đứng
 trong tư thế hơi đổ về phía trước và thả lỏng cơ thể. 

Bước 2: Tay phải cầm vợt nâng lên, đầu gối hơi khụy xuống,ngón cái 
và ngón trỏ của tay trái cầm cầu đặt ngang thắt lưng và mắt quan sát 
đối phương bên sân.
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Thực hiện động tác giơ vợt:

Với tư thế giơ vợt thì cơ thể người chơi sẽ phải chuyển về bên phải, 
vai hướng về lưới, trọng tâm bắt đầu di chuyển  sang chân phải, tay
 phải nâng lên và tay trái giữ phần đầu lông cầu đưa lên ngang ngực.
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Thực hiện động tác vung vợt:

Tay thuận (tay phải) đưa vợt từ phía sau lên và đồng thời tay trái thả 
cầu rơi thẳng phía trước người. Sau đó thực hiện động tác vung vợt 
theo chiều cánh tay đi tới, hướng vợt sau khi đánh có phần nghiêng 
về phía vai của tay cầm cầu.
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Lưu ý: 



• Gây trì hoãn khi phát cầu: thực hiện chuẩn bị phát cầu quá chậm, kéo dài thời gian.

• Đứng không đúng ô phát cầu đối diện chéo nhau hoặc đứng chạm vạch đường biên của các ô 

phát cầu (hay còn gọi là sai chuồng, lạc chuồng).

• Một phần của cả hai bàn chân người phát cầu và người nhận cầu không tiếp xúc với mặt sân ở 

một vị trí cố định.

• Tại thời điểm cầu được đánh đi toàn bộ quả cầu nằm ở vị trí không phải dưới thắt lưng của 

người phát cầu.

• Pha phát cầu không rơi đúng vào trong khoảng giới hạn ở ô của người nhận phát cầu.



THANK YOU


