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Phần 1: Nền Móng Cơ Bản & Cú Thuận Tay

Bí Quyết Cầm Vợt Chuẩn Xác & Cú Đánh Thuận Tay Hoàn Hảo

Biên tập: Tạp chí Tennis Magazine Minh họa: Jim McQueen & Ed Vebell Thời gian đọc: 20 phút

Hình 1.1: Phân tích vị trí khớp nối đốt gốc ngón trỏ trên các cạnh bát giác của cán vợt: Eastern, Continental và Semi-Western.

1. Sửa Đổi Cầm Vợt Cấp Tốc: Gốc Rễ Của Mọi Lỗi Kỹ Thuật

Phần lớn những cú đánh lệch hướng, bay bổng ra ngoài sân hoặc rúc lưới không bắt nguồn từ cánh tay mà bắt đầu
ngay từ cách bạn đặt bàn tay lên cán vợt. Nhiều người chơi có thói quen cầm vợt quá chặt hoặc để khớp ngón tay
trỏ bị trượt lệch trong lúc giằng co điểm số. 

Các chuyên gia của tạp chí Tennis Magazine đưa ra những chỉ dẫn khắc phục tức thì: 

Tách ngón trỏ như bóp cò súng (Trigger finger): Tuyệt đối không nắm cán vợt như nắm cây búa với các ngón
tay sát khít nhau. Hãy trượt ngón trỏ nhích nhẹ lên phía trên cán vợt. Khoảng cách này tạo ra điểm tựa đòn bẩy
nhạy bén, giúp bạn cảm nhận rõ ràng góc nghiêng của mặt vợt tại thời điểm tiếp xúc bóng.

Độ siết cán vợt (Grip pressure): Trong thang điểm từ 1 đến 10, hãy duy trì độ siết ở mức 4 hoặc 5 trong suốt quá
trình chuẩn bị và dẫn vợt ra sau. Chỉ siết lên mức 7 vào đúng tích tắc 0.05 giây khi mặt vợt chạm bóng. Cầm vợt
quá chặt từ đầu sẽ làm tê liệt khớp cổ tay và khiến cơ cẳng tay nhanh chóng mỏi nhừ.

Kiểm tra khớp đốt ngón trỏ (Index knuckle alignment): Đặt khớp gốc ngón trỏ đúng vào cạnh phẳng số 3 cho
kiểu cầm Eastern Forehand, cạnh số 4 cho Semi-Western, và cạnh số 2 cho Continental. Sự dịch chuyển dù chỉ một
cạnh bát giác cũng làm thay đổi góc phát bóng đi 15 độ.

Hình 1.2: Chu kỳ dẫn vợt hình chữ C (looping backswing), hạ đầu vợt dưới quỹ đạo bóng và tiếp xúc bóng phía trước thân người.

2. Cú Thuận Tay Hoàn Hảo (The Flawless Forehand Drive)

Để biến cú thuận tay (forehand) thành một thứ vũ khí ghi điểm ổn định thay vì một nguồn cơn mắc lỗi tự đánh
hỏng, hãy tuân thủ chuỗi cơ học ba bước sau: 

Xoay cả thân người sớm (Early unit turn): Ngay khi xác định bóng sang bên phải, đừng vung tay kéo vợt ra sau
một cách đơn độc. Hãy xoay cả khung vai và thân trên nghiêng 90 độ so với lưới, tay không cầm vợt duỗi thẳng
sang ngang để dẫn hướng và giữ thăng bằng. Khi vai xoay, cây vợt sẽ tự động được đưa vào tư thế sẵn sàng mà
không tiêu tốn lực cánh tay.

Dẫn vợt hình chữ C và hạ đầu vợt (Loop and racquet drop): Dẫn vợt theo một vòng cung mượt mà lên ngang
tầm mắt rồi thả rơi đầu vợt xuống thấp hơn quỹ đạo bay của bóng từ 20 đến 30 cm. Chính độ chênh lệch này cho
phép bạn đánh bóng từ dưới lên trên, tạo ra lực xoáy cuộn topspin giúp bóng cắm sâu vào sân đối phương.

Tiếp xúc bóng trước thân người (Contact out in front): Điểm tiếp xúc bóng lý tưởng phải nằm phía trước đầu
gối chân trước từ 15 đến 25 cm. Đánh bóng ở vị trí này cho phép toàn bộ trọng lượng cơ thể được dồn vào quả
bóng, đồng thời bảo vệ khớp vai khỏi áp lực vặn xoắn có hại.

Đà kết thúc trọn vẹn (Full follow-through): Đưa vợt vươn dài theo hướng bóng trước khi cuốn tròn qua vai đối
diện, khuỷu tay chỉ thẳng vào sân đối phương như một ống ngắm.

Các kiểu cầm vợt căn bản và sửa lỗi cầm vợt

• 

• 

• 

Chu kỳ vung vợt cú thuận tay chuẩn mực

• 

• 

• 

• 
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Mẹo Khắc Phục Tức Thì: Bóng Bay Ra Ngoài Sân

Nếu cú thuận tay của bạn liên tục bay quá vạch cuối sân, nguyên nhân 90% là do bạn mở mặt vợt ngửa lên
trời quá sớm trước khi chạm bóng. Hãy tập thói quen khép nhẹ mặt vợt hướng xuống mặt sân chừng 15 độ
trong giai đoạn hạ đầu vợt, sau đó miết vợt từ dưới lên trên xuyên qua tâm bóng. 

Phần 2: Cú Trái Tay & Kỹ Thuật Slice

Cú Trái Tay Uy Lực: Một Tay, Hai Tay & Kỹ Thuật Cắt Bóng Slice

So sánh: Một tay vs Hai tay Kỹ thuật: Backhand Slice phòng thủ & tấn công Thời gian đọc: 22 phút

Hình 2.1: Cơ học cú trái tay: Động tác xoay lưng đón bóng, điểm tiếp xúc xa phía trước thân người và khóa chặt góc cổ tay.

1. Lựa Chọn Vũ Khí: Trái Tay Một Tay Hay Hai Tay?

Cuộc tranh luận giữa cú trái tay một tay (one-handed backhand) và hai tay (two-handed backhand) luôn là chủ đề
nóng bỏng trên các trang báo của Tennis Magazine. Mỗi phong cách đều sở hữu những lợi thế cơ học riêng biệt: 

Cú trái tay một tay (One-Handed Backhand): Mang lại tầm với cực rộng, khả năng vung vợt mượt mà và
chuyển đổi sang cú cắt bóng slice hoặc lên lưới bắt volley cực kỳ tự nhiên. Tuy nhiên, kỹ thuật này đòi hỏi sức
mạnh cẳng tay rất lớn, thời điểm tiếp xúc bóng phải cực kỳ chính xác phía trước thân người và rất dễ bị lép vế
trước những quả bóng xoáy nảy cao ngang vai.

Cú trái tay hai tay (Two-Handed Backhand): Tay không thuận đóng vai trò như một cú thuận tay phụ trợ, cung
cấp sự ổn định vượt trội và lực nén mạnh mẽ khi xử lý bóng nảy cao hoặc trả giao bóng tốc độ khủng khiếp.
Nhược điểm duy nhất là tầm với bị hạn chế hơn, đòi hỏi đôi chân phải di chuyển thêm một bước để tiếp cận
bóng.

2. Bí Quyết Cú Trái Tay Một Tay Hoàn Hảo

Nếu bạn chọn cú trái tay một tay, ba yếu tố sau đây là điều kiện tiên quyết: 

Xoay vai sâu (Coiling the shoulders): Bạn phải xoay vai nhiều hơn cú thuận tay, đến mức lưng quay gần như
vuông góc về phía lưới. Động tác này giấu kín cây vợt khỏi tầm nhìn đối thủ và tích tụ lực đàn hồi khổng lồ từ cơ
lưng.

Khóa cứng góc cổ tay (Firm wrist at impact): Khác với cú thuận tay hiện đại có thể dùng độ vẩy của cổ tay, cú
trái tay một tay đòi hỏi cổ tay phải được khóa cứng ở góc vuông vững chắc tại thời điểm chạm bóng. Mọi dao
động lỏng lẻo của cổ tay đều dẫn tới việc mất kiểm soát hướng đi của bóng.

Động tác mở rộng hai cánh tay (Chest expansion): Khi vung vợt về phía trước, tay không cầm vợt phải duỗi
thẳng ra phía sau như hai cánh chim xòe rộng. Động tác này ngăn cản thân trên xoay mở quá sớm, giữ cho trục
vai ổn định suốt pha đánh bóng.

Phân tích kỹ thuật cú trái tay một tay và hai tay

• 

• 

• 

• 

• 
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3. Kỹ Thuật Cắt Bóng Backhand Slice: Lá Chắn Thép

Cú cắt bóng xoáy dưới (Backhand Slice) là kỹ năng bắt buộc phải có trong kho vũ khí của mọi tay vợt. Một cú slice
hiểm hóc không chỉ giúp bạn giải tỏa áp lực khi bị đẩy xa khỏi sân mà còn tạo ra đường bóng trượt sát mặt đất
khiến đối thủ không thể tấn công. 

Mở mặt vợt cao hơn vai: Cầm vợt kiểu Continental, đưa đầu vợt lên cao ngang tai với mặt vợt hơi mở nhẹ chừng
20 độ.

Đường vung vợt từ trên xuống dưới rồi đi ngang (High-to-low swing): Chém nhẹ vào phần dưới tâm bóng
theo góc trượt 30 độ, tiếp xúc bóng phía trước ngực và kéo dài đầu vợt về phía trước lưới trước khi kết thúc động
tác.

Duy trì trọng tâm thấp: Gập sâu đầu gối chân trước khi chém bóng. Nếu bạn đứng thẳng người khi cắt bóng,
bóng sẽ bốc cao và trở thành mồi ngon cho đối thủ tấn công trên lưới.

Mẹo Khắc Phục: Cú Slice Bị Nổi Bổng

Nếu cú cắt bóng của bạn hay bị bồng bềnh và bay cao, nguyên nhân là do bạn ngửa mặt vợt quá nhiều hoặc
vung vợt giật ngược lên trên khi tiếp xúc bóng. Hãy nhớ: Mặt vợt chỉ hơi mở nhẹ và cây vợt phải đi xuyên qua
quả bóng theo quỹ đạo dốc thoai thoải. 

Phần 3: Giao Bóng & Chiến Thuật Trên Lưới

Quả Giao Bóng Bùng Nổ & Cú Bắt Volley Sắc Lẹm Trên Lưới

Giao bóng: Tung bóng, Trophy Pose & Pronation Volley: Kỹ thuật đấm bóng không vung vợt Thời gian đọc: 22
phút

Hình 3.1: Chu kỳ giao bóng: Nhịp tung bóng từ khớp vai, tư thế cúp đền nén căng cơ thể và phát âm cổ tay bùng nổ (pronation).

1. Giải Mã Cú Giao Bóng: 4 Nút Thắt Quyết Định Tốc Độ

Giao bóng là cú đánh duy nhất trong quần vợt mà bạn nắm toàn quyền kiểm soát tuyệt đối, không phụ thuộc vào
đường bóng của đối thủ. Tuy nhiên, đây cũng là cú đánh phức tạp nhất về mặt phối hợp vận động. 

Bốn nút thắt then chốt được các chuyên gia của Tennis Magazine đúc kết: 

Tung bóng như nâng chén ngọc (The placement toss): Quả bóng phải được nâng lên bằng sự chuyển động êm
ái từ khớp vai, khuỷu tay và cổ tay giữ thẳng tự nhiên. Hãy nhả bóng ở ngang tầm mắt thay vì dùng đầu ngón tay
hất bóng. Điểm rơi lý tưởng của quả bóng phải nằm phía trước mũi chân trước khoảng 30 cm và cao hơn tầm với
tối đa của đầu vợt chừng một gang tay.

Tư thế cúp đền (Trophy pose): Khi bóng đạt đỉnh cao nhất, khuỷu tay cầm vợt phải hạ ngang tầm vai và gập góc
90 độ, vai sau thấp hơn vai trước tạo thành đường nghiêng dốc, hai đầu gối khuỵu sâu để nén trọng lượng cơ thể
vào mặt sân.

Thả rơi đầu vợt cào lưng (Racquet drop): Đừng vội vã vung vợt thẳng vào bóng. Hãy để đầu vợt rơi tự do
xuống phía sau lưng như động tác gãi lưng. Quãng rơi tự do này tích lũy gia tốc góc khổng lồ cho cây vợt trước
khi bùng nổ lên cao.

• 

• 

• 

Cơ học chuyển động của quả giao bóng quần vợt

• 

• 

• 
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Phát âm cổ tay và cẳng tay (Pronation): Cầm vợt kiểu Continental, mặt vợt tiếp cận quả bóng theo góc nghiêng
như một chiếc rìu bổ củi. Vào tích tắc chạm bóng, cẳng tay xoay vặn từ trong ra ngoài (pronation), đưa mặt vợt
vuông góc với bóng và tiếp tục xoay mở ra ngoài sau khi bóng rời vợt. Đây chính là bí mật tạo nên những quả
giao bóng sấm sét vượt trên 190 km/h.

Hình 3.2: Kỹ thuật bắt volley: Cố định góc cổ tay, không mở rộng biên độ vung vợt ra sau và bước chân trước áp sát điểm tiếp xúc bóng.

2. Nghệ Thuật Volley: Đấm Bóng Gọn Gàng (Punch, Don't Swing)

Khi bạn đứng cách lưới chỉ 2 đến 3 mét, thời gian để phản xạ chỉ còn chưa đầy 0.4 giây. Sai lầm chết người của đa
số người chơi phong trào là vung vợt ra sau như khi đánh bóng nảy ở cuối sân, dẫn tới việc tiếp xúc bóng muộn và
đánh bóng rúc lưới. 

Nguyên tắc không vung vợt ra sau (Zero backswing): Đầu vợt không bao giờ được phép lùi ra phía sau vai
bạn. Hãy giữ mặt vợt luôn nằm trong tầm nhìn ngoại vi của mắt. Động tác bắt volley đơn giản là một cú "đấm
chặn" (punch) ngắn gọn, sử dụng chính tốc độ bóng của đối thủ để phản đòn.

Bước chân trước khóa không gian (Step and block): Khi bắt volley thuận tay (forehand volley), hãy bước chân
trái chéo về phía trước; khi bắt volley trái tay (backhand volley), hãy bước chân phải. Bước chân này chuyển trọng
lượng cơ thể tiến thẳng vào bóng, tạo ra độ đầm chắc tuyệt đối cho cú đánh.

Hạ gối đón bóng thấp (Low volley mechanics): Khi đối thủ đánh bóng chìm xuống dưới mép lưới, đừng cúi gập
lưng xuống để với bóng. Hãy gập sâu cả hai đầu gối để hạ thấp toàn bộ tầm mắt ngang bằng với bóng, giữ mặt
vợt hơi mở để nâng bóng an toàn qua lưới và cắm sâu vào góc sân đối diện.

Mẹo Bắt Volley Dứt Điểm

Khi có cơ hội bắt một quả bóng bổng ngang ngực trên lưới, hãy nhắm vào chân của đối thủ thay vì nhắm vào
các đường biên. Đánh bóng thẳng vào chân người đứng cuối sân là phương án có tỷ lệ ăn điểm cao nhất và
an toàn nhất trong thi đấu. 

Phần 4: Cú Đập Bóng, Đòn Cảm Giác & Đấu Pháp

Cú Đập Overhead Hủy Diệt, Đòn Cảm Giác & Chiến Thuật Đỉnh
Cao

Đập bóng: Overhead Smash & Scissors Kick Cảm giác: Lob xoáy & Bỏ nhỏ Drop Shot Thời gian đọc: 24 phút

Hình 4.1: Cú đập Overhead: Xoay vai vuông góc với lưới, tay không cầm vợt chỉ thẳng lên quả bóng và nhảy đổi chân (scissors kick) trên
không.

1. Cú Đập Overhead Smash: Không Cho Đối Thủ Cơ Hội Chống Cự

Nhiều người chơi đánh hỏng cú đập trên đầu (overhead smash) dễ dàng hơn cả một cú thuận tay thông thường.
Nguyên nhân là vì họ đứng đối diện trực diện với lưới và để quả bóng bay qua đỉnh đầu trước khi vung vợt. 

• 

Kỹ thuật bắt volley đấm bóng gọn gàng

• 

• 

• 

Kỹ thuật đập bóng trên đầu overhead smash
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Quy trình đập bóng chuẩn xác của các chuyên gia Tennis Magazine: 

Xoay nghiêng người ngay tức thì (Turn sideways immediately): Ngay khi nghe tiếng bóng chạm vợt đối thủ
bốc lên cao, lập tức xoay nghiêng cả thân người sao cho vai không thuận hướng về phía lưới. Không bao giờ chạy
lùi thẳng lưng; hãy dùng bước chạy nghiêng đan chân để lùi sâu đón bóng.

Chỉ tay vào bóng (Point to the ball): Giơ thẳng cánh tay không thuận lên trời và dùng ngón tay trỏ hướng thẳng
vào quả bóng đang rơi. Hành động này vừa giúp bạn ước lượng chính xác cự ly và quỹ đạo gió, vừa ngăn vai
trước bị sụp xuống quá sớm.

Động tác nhảy đổi chân kéo (Scissors kick): Với những quả lốp sâu qua đầu, hãy bật nhảy bằng chân sau, đập
bóng ở tầm với cao nhất phía trước trán rồi đổi chân trên không để chân sau bước ra phía trước tiếp đất. Động
tác này triệt tiêu hoàn toàn xu hướng ngả người ra sau khi đánh bóng.

Hình 4.2: Kỹ thuật đòn cảm giác: Ngụy trang cú bỏ nhỏ (drop shot) tinh tế phía sau động tác chuẩn bị cú thuận tay uy lực.

2. Đòn Cảm Giác: Cú Lốp Bóng Bổng & Cú Bỏ Nhỏ Ngụy Trang

Quần vợt không chỉ là cuộc đua về tốc độ và sức mạnh cơ bắp; đó còn là màn đấu trí của những đòn cảm giác tinh
tế: 

Cú lốp bóng bổng phòng thủ (Defensive high lob): Khi bị đối thủ ép dồn ra khỏi sân, hãy mở ngửa mặt vợt và
đẩy bóng bổng lên cao vút (cao gấp đôi chiều cao cột đèn chiếu sáng). Đường bóng cao giúp bạn có tới 4 giây để
chạy về trung tâm sân và thiết lập lại thế trận thăng bằng.

Cú bỏ nhỏ ngụy trang (Disguised drop shot): Bí quyết của một cú bỏ nhỏ chết người nằm ở khâu chuẩn bị. Bạn
phải làm bộ chuẩn bị cho một cú thuận tay hoặc trái tay dũng mãnh để ép đối thủ lùi sâu sau vạch cuối sân. Vào
tích tắc cuối cùng, thả lỏng cổ tay, hãm đầu vợt lại và gạt nhẹ vào cạnh dưới quả bóng để bóng rơi khẽ khàng
ngay sau mép lưới với độ xoáy lùi (backspin).

Hình 4.3: Định vị chiến thuật đánh đôi: Giữ cự ly kết nối giữa hai đồng đội, di chuyển đồng bộ như nối bởi sợi dây vô hình.

3. Chiến Lược Thi Đấu & Định Vị Trong Đánh Đôi

Để chuyển hóa các bài học kỹ thuật vào thực chiến trận đấu, người chơi cần khắc sâu những nguyên tắc tư duy
chiến thuật cơ bản: 

Quy tắc trả giao bóng an toàn: Ở các quả giao bóng hai của đối thủ, hãy bước tiến vào trong sân nửa bước và
nhắm bóng sâu vào điểm giữa sân hoặc nhắm vào chân đối thủ đang dâng lên lưới. Đừng cố gắng đánh bóng sát
biên dọc (down the line) khi trả giao bóng vì biên độ sai số qua phần lưới cao là cực lớn.

Sợi dây vô hình trong đánh đôi: Hai người đồng đội đánh đôi phải luôn tưởng tượng có một sợi dây thừng dài
3 mét nối giữa hai chiếc thắt lưng. Khi người đứng lưới di chuyển sang phải bắt bóng, người đánh cuối sân phải
lập tức di chuyển sang phải để bọc lót. Sự gắn kết đồng bộ này xóa bỏ hoàn toàn các khoảng trống chết giữa sân.

Tấn công vào người đứng lưới đối phương: Trong các pha giằng co bóng trên lưới, cú đánh vào hông hoặc
chân của người đứng lưới đối diện luôn tạo ra sự bối rối và cơ hội ghi điểm nhanh nhất.

• 

• 

• 

Kỹ thuật lốp bóng và bỏ nhỏ cảm giác

• 

• 

Chiến thuật định vị vị trí trong đánh đôi

• 

• 

• 
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Lời Khuyên Vàng Từ Tennis Magazine

Trong quần vợt, người chiến thắng không phải là người tung ra nhiều cú đánh kỳ ảo nhất, mà là người mắc ít
lỗi tự đánh hỏng nhất trong những thời khắc then chốt. Hãy thi đấu với tỷ lệ an toàn cao, đánh bóng sâu qua
lưới và kiên nhẫn chờ đợi đối thủ tự sụp đổ. 
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