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Phan 1: Sinh Co Hoc Quan Vgt: Nén Tang Khoa Hoc Cua Ky Thuat
Pinh Cao

Cuén sach Science of Coaching Tennis la cong trinh nghién cltu quy mé cla ba chuyén gia hang dau thudc Hiép hoi
Quan vgt Hoa Ky (USTA) va Human Kinetics: Tién si Jack Groppel (chuyén gia sinh co hoc), Tién si James E. Loehr
(chuyén gia tdm ly hoc thé thao) va Peter Powless (hudn luyén vién cao cap). Tac phdm da dat dau cham hét cho ky
nguyén huan luyén cam tinh bang cach ap dung cac nguyén ly vat ly, co hoc va sinh ly hoc chinh xac vao tiing pha
bong.

Phan nay phan tich cac quy luét sinh ca hoc chi phéi moi cl danh trén san: Trong luc, thang bang, cac dinh luat
Newton, chudi déng hoc lién hoan (kinetic chain) va ca ché tao luc téi uu tai diém ti€p xic bong.

I 1. Cac Pinh Luit Chuyén Dong Newton Trong Quan Vot (Newton's Laws of Motion)
Moi chuyén déng cla vot va qua bong déu tuan tha ba dinh luat co hoc kinh dién:

« Dinh Luat Quan Tinh (First Law - Inertia): M6t vat thé diing yén hodc chuyén déng thang déu sé duy tri trang
thai dé trir khi cé ngoai luc tac déng. Trong quan vat, dé tang téc cdy vat tir vi tri diing yén sau lung, cd thé phai
kich hoat cac nhém ca I8n trudc dé vugt qua quan tinh cla khéi lugng vot.

+ Pinh Luit Gia T6c (Second Law - F = ma): Gia t6c clia qua bdng ty 1é thuan vdi luc tdc ddng va ty 1é nghich véi
khéi lugng. D€ qua bong bay nhanh han, ngudi chai phai gia tang gia téc clia dau vot tai khoanh khac tiép xdc
thay vi chi dua vao slc nang cla canh tay.

* Dinh Luat Tac Dung & Phan Tac Dung (Third Law - Action & Reaction): Khi ban chan ngudi chai dap manh
xudng mat san (action), mat san sé tac dung mét phan luc tuang duang day ngudc Ién ca thé (ground reaction
force). Day chinh la ¢6i nguén cla toan bo lyc danh trong cac cu thuén tay, trai tay va giao bong hién dai.

I 2. Chuoi Pong Hoc Lién Hoan (The Kinetic Chain)

Tién si Jack Groppel d& chiing minh rang luc danh khéng sinh ra tir canh tay déc lap, ma la két qua cda su cong

dén nang lugng qua mét chudi cac mat xich cg thé:

Quy Trinh Chuéi Péng Hoc Chuan Xac:

1. Ban chan day manh vao mat san (Ground Reaction Force).

2. Dau g6i dubi thang truyén déng nang 1én khdp hong.

3. Khdp héng xoay md kéo theo su xoay clia khéi than trén (Torso & Shoulders).

4. B3 vai kéo canh tay trén, khuyu tay gap va bung ra.

5. Céng tay va c6 tay giai phdng nang lugng nhu mét chiéc roi da quat vao bong.

Néu bat ky mat xich nao trong chudi nay bi ngat quing hodc hoat déng sai nhip, luc danh sé sut giam nghiém
trong va nguy cd chan thuang khdp sé tang vot.
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I 3. Nguyén Ly Thiang Bang & Diém Tiép Xuc Béng (Balance & Impact Mechanics)

Pé dat dudc su nhat quan co hoc, ngudi choi phai duy tri thang bang déng (dynamic balance) trong suét qua trinh
vung vaot:

+ Trong Tam Cao Thé (Center of Gravity): Ha thap trong tdm bang cach uén cong dau géi giip md rong chan dé
nang da, gilr cho dau va cot séng ludn thang ding khi tiép xic bong.

» TAm Diém Tiép Xic (Sweet Spot & Impact Time): Qua bdng chi tiép xic v8i mat cudc trong khoang 4 dén 5
phan nghin gidy (0.004 dén 0.005 gidy). Bat ky su rung lac hay thay déi goc mat vot trong khodnh khac vi mé nay
déu lam chéch huéng quy dao bong.

* Phuc H6i Co Hoc Sau Don Panh (Biomechanical Recovery): Dong tac dua vgt theo bong (follow-through)
déng vai trd nhu hé théng phanh hdm giam téc tu nhién, phan tan luc can dé bao vé khdp vai va khuyu tay khoi
hién tugng vi chan thuong 13p lai.
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Phan 2: Khoa Hoc Tiép Thu Van Pong & Phuong Phap Huan
Luyén Ky Nang

K§ nang danh bdng khéng thé dugc hinh thanh bén viing néu huén luyén vién chi dua ra nhitng ménh lénh mét
chiéu ma khéng hiéu ré ¢ ché ndo bd ghi nhan va diéu khién chuyén déng ca bap. Khoa hoc ti€p thu van déng
(Motor Learning) nghién cltu qua trinh chuyén hdéa mot dong tac tir chd ling ting, gugng gao thanh mét phan xa
tu déng hda chuan xac dudi ap luc thi dau khac nghiét.

Phan nay trinh bay ba giai doan linh héi van dong, phuong phép tai cau tric ky thuat cho van déng vién, va
nguyén ly thiét ké bai tap bién thién dya trén khoa hoc than kinh van déng.

I 1. Ba Giai Poan Linh Héi Ky Nang Van Pong (Stages of Motor Learning)

Theo mé hinh Fitts & Posner dudc cac tac gia USTA Ung dung vao quan vot, quéa trinh hoc tap van déng dién ra
qua ba budc tién tuan tuy:

« Giai Poan Nhan Thirc (Cognitive Stage): Ngudi chai phai ding y thirc d€ suy nghi vé tiing chi tiét dong tac: Dat
chén & dau, ma vat thé nao, xoay vai bao nhiéu d6. Cac chuyén déng dién ra rdi rac, tiéu tén nhiéu nang lugng va
dé mac 16i. Hudn luyén vién can dua ra cac chi dan ngéan gon, truc quan va khéng nhéi nhét qua nhiéu thong tin
cung luc.

« Giai Doan Lién Két (Associative Stage): Ngudi choi da hiéu ré khuén mau chuyén déng ca ban va bat dau tu
phét hién ra 16i sai cia minh. Cac cir déng trd nén mugt ma va nhip nhang hon. Trong tdm Itc nay la sy I3p lai
kién nhan dé tinh chinh tinh nhat quan.

+ Giai Poan Tu Pong Héa (Autonomous Stage): Ky thuat da dugc khac sdu vao hé than kinh van déng (muscle
memory). Ngudi chai khéng con cén suy nghi vé cdy vat hay ban chan ma cé thé dén 100% su tap trung vao viéc
doc chién thuat cta déi tha, diém rai cia qua bdng va diéu kién gid.

I 2. Khi Nao & Lam Thé Nao Dé Thay Péi Ky Thuat (Technique Modification)

Thay déi ky thuat cia mét van dong vién da hinh thanh théi quen lau ndm la mét trong nhitng quyét dinh nhay

cadm nhat cia moét huan luyén vién:

Nghich Ly Sut Giam Phong D6 Ngan Han: Khi bat dau thay d6i mot ky thuat ¢t (vi du: Chuyén tir ki€u cam vot
Continental sang Semi-Western cho cu thuén tay), phong dé thi dau ctia van déng vién chac chan sé sut giam
trong vai tuan dén vai thang dau tién do ndo bd phai tai lap cac dudng dan truyén than kinh mdi. Huan luyén
vién phai giai thich rd rang va gilp van déng vién kién nhan vugt qua "thung lling that vong" nay dé dat ti dinh

cao mdéi.

» Tiéu Chi Quyét Pinh Thay Daéi: Chi can thiép thay déi ky thuat khi: Ky thuét hién tai gdy nguy cd chan thuong
man tinh, hodc ky thuat cl tao ra mot "tran gidi han hiéu suét” (performance ceiling) ngan can van déng vién tién
lén cap do thi ddu cao haon.

+ Quy Trinh Tirng Buéc: Bat dau slra doi tur bai tap nap bdng tinh cu ly gan, tién dan 1én danh béng cham qua lai,
va chi dua vao thi dau tinh diém khi déng tac mdéi da dat dé 8n dinh trén 80%.
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I 3. Thiét Ké Bai Tap: C6 Pinh So V&i Bién Thién (Drills vs Scrimmages)
Khoa hoc than kinh van déng chi ra sy khac biét sau sac gilra hai hinh thirc tap luyén:

+ Tap Luyén Lap Lai C6 Dinh (Blocked Practice): Danh di danh lai cing mét ¢ danh t& cing mét vi tri. Hinh thic
nay gilp ngudi chai xay dung su tu tin ban dau rat nhanh, nhung kha nang luu gilt dai han va chuyén giao vao
tran dau thyc t€ lai rat thap.

+ Tap Luyén Bién Thién Ngau Nhién (Random Practice): Dan xen lién tuc gilta cac ci danh khac nhau: Mét qua
thuén tay cao, mot qua cat trai tay, mot qua I6p bong va mét qua bat ludi. Hinh thic nay budc ndo bd phai lién
tuc tai giai quyét van dé co hoc, gilip ky nang dugc khac sdu bén viing vao tri nhé van déng.

+ Ty Lé Huan Luyén Vang 70:30: Cac tac gia khuyén nghj danh 70% thai gian budi tap cho cac bai tap co lap c6
muc tiéu (drills) d&€ hoan thién ky nang, va 30% thdgi gian cho cac tran dau tap thuc chién (scrimmages) dé kiém tra
kha nang ap dung dudi ap luc diém sé.
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Phan 3: Sinh Ly Hoc Thé Luc, Chu Ky Huan Luyén & Dinh Duéng
Nha Vé Dich

Mét tay vat co ki thuat hoan hao va tu duy chién thuat sac bén van sé sup dé hoan toan néu cé may sinh hoc cua
ho bi can kiét nang lugng & set dau tht ba. Quan vot 1a mét mon thé thao doi hoi su két hgp phirc tap gitra hé
théng nang lugng ky khi (ATP-CP va axit lactic) cho cac pha but t6c bdc phat va hé théng &i khi (aerobic) dé phuc
hoi nhanh chéng gitta cac diém sé kéo dai hang gis dong hé.

Phan nay phan tich 10 nguyén ly huan luyén thé luc cét 16i theo tiéu chudn cla Hiép héi Quan vot Hoa Ky (USTA),
hé théng chu ky hda thé luc va ché d6 dinh dudng téi uu cho van dong vién thi dau.

I 1. Mu&i Nguyén Ly Huan Luyén Thé Luc USTA (Ten Cardinal Principles)

PE& xay dung mot chuong trinh huan luyén thé luc an toan va dat hiéu qua cuc dai, hudn luyén vién can tuan thd

nghiém ngat cac nguyén tac sinh ly hoc:

+ Nguyén Ly Tang Tai Liy Tién (Progressive Overload): D€ cc bap va hé tim mach thich nghi va phat trién, khéi
lugng hodc cudng dé van dong phai dugc tang dan theo tiing tuadn mét cach cé kiém soat.

+ Nguyén Ly Tinh Pac Thu (Specificity): Moi bai tap thé Iuc phai mé phang chinh xac cac goc dé chuyén doéng,
nhém ca tham gia va khoang thai gian hoat dong thuc té trén san quan vot.

+ Nguyén Ly Chu Ky Héa (Periodization): Phan chia ndm huan luyén thanh cac giai doan rd rét: Giai doan chuan
bi chung (xay dung nén tang), giai doan tién thi ddu (tang cudng sitic manh boc phét), giai doan thi dau (duy tri
phong d6 cao nhat) va giai doan chuyén ti€p (nghi ngai tich cuc).

+ Nguyén Ly Phuc Hoi (Recovery Principle): Su phat trién cta co bap va hé than kinh khéng dién ra trong luc tap
luyén ma dién ra trong quéa trinh nghi ngai sau budi tap. Thiéu thai gian phuc hoi sé dan dén héi chiing qua tai
(overtraining syndrome).

+ Nguyén Ly Ca Nhan Héa (Individual Differences): Moi van dong vién cé cdu tric giai phau, ty 1é sgi co co rat
nhanh/chéam va t6c dé phuc héi sinh hoc khac nhau, do dé can c6 gido an thé luc riéng biét.

I 2. Phat Trién Thé Luc Toan Dién Cho Quan Vgt (Total Fitness Architecture)

M6t chuang trinh thé luc tiéu chudn gom nam tru cot khong thé tach roi:

Hé Thong Huan Luyén Thé Luc Chuyén Sau:

1. Dé Nhanh Nhen (Agility): Cac bai tdp con thoi d6i hudng dot ngdt, diing lai trong tich tac va bt téc tuc thi
theo tin hiéu thij giac.

2. Sitc Manh Béc Phat (Power): Rén luyén siic manh bung né cla cd bap thdng qua céac bai tap plyometric va
ném béng ta theo cac mat phang chuyén déng xoay than.

3. Sirc Bén Tim Mach Ngat Quéng: Huan luyén ngat quang cudng dé cao (HIIT) mé phong chinh xac nhip d6
10 dén 15 giay van dong toan luc xen ké 20 gidy nghi ngai.

4. D6 Déo Dai & Linh Hoat Khép: Duy tri tam van dong t&i da cua khdp vai, khdp hang va c6t séng that lung
dé thuc hién cac déng tac van xoan an toan.
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I 3. Dinh Duéng Khoa Hoc Cua Nha V6 Pich (Eating Like a Champion)
Dinh du&ng la ngudn nhién liéu truc ti€p nudi dudng cc bap va té bao ndo bd clia van dong vién:

« Carbohydrate Phirc Hgp (Nguon Nhién Liéu Vang): Chiém 55% dén 65% t6ng nang lugng khau phan hang
ngay. B sung tir ngli c6c nguyén hat, gao |t khoai lang va tréi cdy tusi dé duy tri lugng glycogen du trit déi dao
trong gan va ca bap.

* Protein Chat Lugng Cao: Chiém 15% dén 20% nang lugng, cung cap cac axit amin thiét yéu dé slra chira va tai
tao cac sgi ca bj tén thuong sau nhitng budi tdp nang.

+ Chat Béo Tét & Vitamin Khoang Chat: Dau 6 liu, qua bg, cac loai hat va ca béo cung cap axit béo omega-3 gitp
chéng viém khdp va tang cudng chiic nang tim mach.

+ Chién Lugc Cung Cap Nudc & Dién Giai: Mat nudc chi 2% trong lugng ca thé cd thé 1am suy gidam 10% dén
20% d6 chuan xac clia cu danh va tang gap doi cadm giac kiét sitc. Can uéng déu dan 150 dén 250 ml nudc chita
dién giai sau mdi 15 phdt tap luyén dudi trdi ndng.
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Phan 4: Tam Ly Hoc Thi Pau & Trang Thai Hiéu Suat Tai Uu (IPS)

Pinh cao cla tac pham Science of Coaching Tennis la phan déng gdp mang tinh cach mang cua Tién si James E.
Loehr vé tdm ly hoc thé thao. Trong nhiéu thap ky, tam ly thi d&u bi coi la mot khai niém triru tugng, bi 4n va khong
thé huan luyén dugc. Tién si Loehr da bién tam ly thanh mét hé théng ki nang khoa hoc c6 thé do ludng, rén luyén
va nang cap giéng nhu mét cu thuén tay hay mot bai tap thé luc.

Phan két nay phan tich mo hinh Trang thai Hiéu suat Téi uu (Ideal Performance State - IPS), quy trinh nghi thic 16
gidy gilta cac diém sé va phuang phéap khac phuc nhitng diém yéu tdm ly ¢t tir trén san dau.

I 1. Trang Thai Hiéu Suat Téi Uu (Ideal Performance State - IPS)

Tién si James E. Loehr dinh nghia IPS la trang thai tam sinh ly dac biét ma tai dé6 mét van déng vién thi ddu thang
hoa nhat ma khéng hé cam thay gugng gao hay sg hai:

+ Nang Luong Tich Cuc Cao (High Positive Energy): Cam giac hung phan, tran day nhiét huyét, yéu thich thi
thach va san sang chién dau, hoan toan trai ngudc vai nang lugng tiéu cuc nhu tlc gian, that vong hodc lo au.

+ Binh Tinh & Tha Léng Co Thé: Co bap khéng bi co that hay gong cing, nhip thd sdu va déu dan, nhip tim dugc
ki€m soat & muc dé kich thich t6i uu (optimal arousal level).

« Khéa Chat Vao Giay Phit Hién Tai: Tam tri khdng ban tdm dén nhiing 16i danh hong & set trudc, ciing khéng lo
lang vé ty s6 hay két qua chung cudc & set sau. Toan bd su chi y chi tap trung vao mét qua béng duy nhat ngay
trudc mat.

+ Cam Giac Ty Tin Tuyét Déi: Niém tin viing chac vao kha nang giai quyét van dé cda ban than, xem moi pha
bong khoé khan nhu mét ca hoi dé thé hién ban linh.

I 2. Nghi Thirc 16 Gidy Giira Cac Diém S6 (The 16-Second Between-Points Ritual)

Mot phat hién chan dong cla Tién si Loehr khi nghién cltu cac huyén thoai quan vgt thé gidi la: Trong mét tran dau
kéo dai 2 gig, thai gian thuc té€ ma bong bay trén san chi chiém khoang 15 dén 20 phat. Hon 100 phut con lai la
thai gian chét gilra cac diém sé. Ké chién thang 1a ngudi biét lam chd khoang thai gian 16 dén 20 gidy gitia cac pha
bong nay:

Bon Giai Poan Cua Nghi Thirc 16 Giay:

1. Giai Doan Phan Ung Tich Cuc (0 dén 3 giay): Ngay khi pha bong két thic, quay lung lai ludi, gilr thang lung,
cam ngang cao. Tuyét d6i khdng cui dau guc nga hay dap vot. Budbng bo hoan toan diém sé vira qua.

2. Giai Poan Thu Gian (4 dén 8 gidy): Chuyén vot sang tay khéng thuén, budc di thong tha vé phia sau vach
cudi san, nhin vao day vot, thd sau tir cd hoanh dé ha nhip tim xuéng 10 dén 15 nhip mbi phut.

3. Giai Poan Chuan Bi Chién Thuat (9 dén 13 gidy): Hinh dung rd rang trong dau kich ban cla diém tiép theo:
Giao bong vao dau, xody thé nao, hodc trd giao béng vao gbc nao.

4. Giai Poan Nghi Thirc Truéc Diém S6 (14 dén 16 gidy): Thuc hién chudi hanh déng lap lai quen thudc (dap
bong 3 1an, hit moét hoi sau) va dua co thé vao trang thai sdn sang bung né.
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I 3. Khac Phuc Cac Khiém Khuyét Tam Ly Phé Bién (Mental-Skill Remedies)
Cac giai phap tam ly thuc hanh gilp giai citu van dong vién khi gap khing hoang trong tran dau:
« Khac Phuc N6i S¢ Hai & Thiéu Ty Tin: Thay vi tap trung vao ndi sg thua cudc, hdy chuyén huéng chd y sang

hanh déng cu thé: Budc chan nhanh hon, nhin béng rd han va danh bdng qua Iudi vdi dé cao an toan 1 mét.

+ Khac Phuc Con Gian Dir & Mat Kiém Soat: Khi cam thdy su buc tdc dang trao sau mot quyét dinh sai lam, hay

ap dung quy tac "Dung Lai - Tha Sau - Tai Lap". Khéng voi vang giao bdng tiép theo khi tam tri chua ldy lai dugc
su tinh lang.

« Xir Ly Hién Tugng Cang Cirng Tay (Choking Under Pressure): Tap trung hoan toan vao nhip thd ra cham rai
ngay tai thai diém cham boéng, gilp giai phéng su céng cliing clia cd bap cang tay va vai.

Tennis Unified « Thu Vién Khoa Hoc Quan Vgt Tiéng Viét Trang9/9



	Phần 1: Sinh Cơ Học Quần Vợt: Nền Tảng Khoa Học Của Kỹ Thuật Đỉnh Cao
	1. Các Định Luật Chuyển Động Newton Trong Quần Vợt (Newton's Laws of Motion)
	2. Chuỗi Động Học Liên Hoàn (The Kinetic Chain)
	3. Nguyên Lý Thăng Bằng & Điểm Tiếp Xúc Bóng (Balance & Impact Mechanics)

	Phần 2: Khoa Học Tiếp Thu Vận Động & Phương Pháp Huấn Luyện Kỹ Năng
	1. Ba Giai Đoạn Lĩnh Hội Kỹ Năng Vận Động (Stages of Motor Learning)
	2. Khi Nào & Làm Thế Nào Để Thay Đổi Kỹ Thuật (Technique Modification)
	3. Thiết Kế Bài Tập: Cố Định So Với Biến Thiên (Drills vs Scrimmages)

	Phần 3: Sinh Lý Học Thể Lực, Chu Kỳ Huấn Luyện & Dinh Dưỡng Nhà Vô Địch
	1. Mười Nguyên Lý Huấn Luyện Thể Lực USTA (Ten Cardinal Principles)
	2. Phát Triển Thể Lực Toàn Diện Cho Quần Vợt (Total Fitness Architecture)
	3. Dinh Dưỡng Khoa Học Của Nhà Vô Địch (Eating Like a Champion)

	Phần 4: Tâm Lý Học Thi Đấu & Trạng Thái Hiệu Suất Tối Ưu (IPS)
	1. Trạng Thái Hiệu Suất Tối Ưu (Ideal Performance State - IPS)
	2. Nghi Thức 16 Giây Giữa Các Điểm Số (The 16-Second Between-Points Ritual)
	3. Khắc Phục Các Khiếm Khuyết Tâm Lý Phổ Biến (Mental-Skill Remedies)


