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Phần I: Kỹ Năng & Bài Tập Thuận Tay Đột Phá (Forehand Mastery)

Phương pháp huấn luyện chuyên sâu của cựu HLV Trưởng Đội tuyển Quốc gia USTA Joey Rive: Động lực học cú thuận tay hiện
đại, đòn né trái đánh phải (Inside-Out) và bài tập kiểm soát độ sâu

1. Vũ Khí Thuận Tay Hiện Đại: Nạp Lực, Độ Trễ & Tiếp Xúc

Cú thuận tay ngày nay đã trở thành vũ khí săn điểm số một của hầu hết các tay vợt hàng đầu thế giới.

Cách một vận động viên thực hiện cú thuận tay sẽ định hình toàn bộ phong cách và bản sắc thi đấu của anh ta trên sân
quần vợt.

HLV Joey Rive — cựu tay vợt Top 60 ATP và từng đảm nhiệm cương vị HLV Quốc gia tại Hiệp hội Quần vợt Hoa Kỳ
(USTA) — phân tích ba giai đoạn vàng cấu thành một cú thuận tay hủy diệt:

Giai đoạn 1: Nạp lực chân sau (Loading the back leg):

Dù sử dụng thế đứng mở hay bán mở, người chơi phải dồn toàn bộ trọng lượng cơ thể lên chân sau (chân phải của
người thuận tay phải), gập nhẹ đầu gối để nén lò xo cơ học.

Giai đoạn 2: Tạo độ trễ đầu vợt (Racket Lag):

Khi hông và thân trên xoay mở về phía trước, cánh tay cầm vợt được thả lỏng hoàn toàn, khiến cây vợt bị tụt lại phía sau
như chiếc roi da mềm mại.

Độ trễ này giúp tích lũy quán tính và kéo dài quãng đường gia tốc trước khi va chạm bóng.

Giai đoạn 3: Điểm tiếp xúc phía trước và Vuốt vợt vòng qua vai (Windshield-wiper follow-through):

Điểm tiếp xúc bóng bắt buộc phải ở phía trước mũi chân trước từ ba mươi đến bốn mươi centimet.

Mặt vợt quét vút từ dưới lên trên và gập cẳng tay gạt qua thân người như một chiếc cần gạt nước ô tô, tạo ra độ xoáy
cuộn topspin khổng lồ ép bóng cắm sâu vào sân.
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Hình 1: Kiểu cán cầm Western Forehand và mặt phẳng vợt. Góc nghiêng mặt vợt úp xuống cho phép tăng tốc cuộn bóng từ thấp lên
cao tạo độ xoáy topspin cực đại.
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Hình 2: Kỹ thuật tạo độ trễ (Racquet Lag) và tiếp xúc bóng phía trước thân người trong cú thuận tay hiện đại.

2. Đòn Thuận Tay Né Trái Đánh Phải (Inside-Out & Inside-In)

Những tay vợt sở hữu cú thuận tay siêu hạng không bao giờ cam chịu đứng chờ bóng ở góc thuận tay; họ sẵn sàng di
chuyển vòng qua góc trái tay để tung đòn trừng phạt:

Cú thuận tay Inside-Out (Né trái đánh chéo sân):

Người chơi di chuyển bước chân vòng cung sang góc trái, xoay vai sâu và đánh bóng chéo sân sang góc trái tay của đối
phương.

Đây là cú đánh có độ an toàn cực cao vì bóng bay qua phần lưới thấp nhất ở giữa sân và theo đường chéo dài nhất của
sân đấu.

Cú thuận tay Inside-In (Né trái đánh dọc dây):
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Khi đối phương bắt đầu quen nhịp và có xu hướng đoán trước cú đánh chéo sân để bắt bài, người chơi bất ngờ thay đổi
điểm tiếp xúc sớm hơn một phần mười giây để bắn quả bóng đi thẳng dọc dây sang góc thuận tay của đối thủ, ghi
điểm trực tiếp trong sự ngỡ ngàng.

3. Hệ Thống Bài Tập Rèn Luyện Độ Sâu Cuối Sân (Forehand Drills)

Bài tập 1: Bài tập Vạch Đích Hai Mét (Two-Meter Target Zone):

Đặt các cọc tiêu hoặc dải ruy-băng cách vạch cuối sân đối phương hai mét.

Hai người chơi thực hiện các loạt bóng rally đối kháng liên tục; bất kỳ quả bóng nào rơi ngắn hơn khu vực hai mét cuối
sân sẽ bị tính là một điểm thua.

Bài tập này ép người chơi phải nâng cao góc vung vợt qua mép lưới từ một mét đến một mét rưỡi để tạo độ sâu áp
đảo.

Bài tập 2: Bài tập Thuận Tay Đổi Hướng Ba Góc (Three-Corner Forehand Drill):

HLV liên tục bắn bóng luân phiên ra góc thuận tay rộng, góc giữa sân và góc né trái; vận động viên phải liên tục bứt tốc,
nạp lực và thay đổi quỹ đạo bóng linh hoạt giữa chéo sân sâu và dọc dây dứt điểm.
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Hình 3: Giai đoạn theo đà (Follow-through) qua vai và hồi phục thăng bằng sau cú thuận tay uy lực.
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Hình 4: Sơ đồ bài tập sân ngắn (Short Court Drill). Rèn luyện cảm giác tiếp xúc bóng êm ái và khả năng điều hướng bóng chính xác
trước khi mở rộng ra toàn sân.

Phần II: Kỹ Năng & Bài Tập Trái Tay Toàn Diện (Backhand Mastery)

Làm chủ cú trái tay một tay và hai tay: Kỹ thuật kiểm soát điểm tiếp xúc, đòn cắt xoáy (Slice) đổi nhịp và hệ thống bài tập đối
kháng dọc dây

4. Trái Tay Hai Tay & Trái Tay Một Tay Hiện Đại

Cú trái tay không còn là điểm yếu cần che giấu; trong quần vợt hiện đại, một cú trái tay vững chắc là bệ phóng cho các
đòn phản công sấm sét:

Kỹ thuật Trái tay Hai tay (Two-Handed Backhand):

Chìa khóa cốt lõi là việc hiểu rằng tay không thuận (tay trái của người thuận tay phải) chính là động cơ đẩy cơ học.

Cánh tay trái thực hiện một cú vung vợt thuận tay trọn vẹn, trong khi tay phải chỉ đóng vai trò dẫn hướng và ổn định

Tennis Skills & Drills — Joey Rive & Scott Williams (Human Kinetics)

Tennis Unified • Thư Viện Bản Dịch Tiếng Việt Chuẩn Mực Trang 7 / 19



góc mặt vợt.

Thế đứng bán mở hoặc vuông góc cho phép người chơi gập gối sâu để xúc bóng từ điểm rơi thấp và tung ra cú bạt
bóng uy lực ngay cả khi đối phương ép bóng với tốc độ cao.

Kỹ thuật Trái tay Một tay (One-Handed Backhand):

Đòi hỏi sự xoay vai dẫn hướng cực sâu sao cho lưng hơi quay về phía đối thủ trước khi đánh bóng.

Khớp cổ tay phải được khóa chặt hoàn toàn ở thế ngửa (Extended wrist), cánh tay duỗi thẳng tại điểm tiếp xúc ở rất xa
phía trước mũi chân trước và hai cánh tay bung mở ngược chiều nhau (cánh tay không thuận duỗi thẳng ra sau) để duy
trì sự thăng bằng tuyệt đối cho thân trên.

Hình 5: Cơ học cú trái tay hai tay (Two-Handed Backhand). Tay không thuận đóng vai trò như một cú thuận tay thứ hai, dẫn dắt quỹ
đạo vợt xuyên tâm bóng.
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Hình 6: Kỹ thuật trái tay một tay (One-Handed Backhand). Cố định khớp vai và vươn cánh tay đối xứng ra sau để giữ thăng bằng
lồng ngực.

5. Cú Cắt Trái Tay (Backhand Slice): Nghệ Thuật Đổi Nhịp Độ

Một tay vợt toàn diện bắt buộc phải sở hữu một cú cắt trái tay sắc bén bên cạnh cú đánh xoáy topspin:

Mặt vợt di chuyển theo góc nghiêng từ trên xuống, lướt ngọt ngào qua đáy quả bóng với chuyển động vai mượt mà.

Cú cắt slice tạo ra ba lợi thế chiến thuật vô giá:

Thứ nhất, nó phá vỡ nhịp độ tấn công ồ ạt của đối thủ, buộc họ phải đánh một quả bóng không có lực nẩy tự nhiên.

Thứ hai, nó tạo ra một khoảng thời gian trống quý báu giúp bạn hồi phục vị trí khi bị đối phương kéo dạt ra ngoài biên
sân.

Thứ ba, nó là cú đánh tiếp cận lưới lý tưởng vì bóng nảy trượt là là mặt sân, khiến đối phương rất khó thực hiện cú
passing shot bổng qua lưới.
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6. Hệ Thống Bài Tập Rèn Luyện Cú Trái Tay (Backhand Drills)

Bài tập 1: Bài tập Đấu Súng Chéo Sân Trái Tay (Crosscourt Backhand Battle):

Hai người chơi chỉ được phép đánh bóng chéo sân sang ô trái tay của nhau trong một nửa sân đấu.

Mục tiêu là phải duy trì loạt bóng trên mười lăm lần chạm vợt với độ sâu sát vạch cuối sân; ai đánh bóng ngắn vào ô
giao bóng sẽ lập tức bị đối phương tấn công dứt điểm.

Bài tập 2: Bài tập Chuyển Hướng Dọc Dây Sát Thủ (Change of Direction Down-the-Line):

Sau ba đường bóng rally chéo sân, ngay khi nhận thấy đối phương có xu hướng lùi lại hoặc di chuyển chậm, người chơi
lập tức bước chân trước vào sân và tung cú bạt trái tay dọc dây với biên độ vung vợt dứt khoát để ghi điểm trực tiếp.

Hình 7: Kỹ thuật cắt bóng trái tay (Backhand Slice). Mặt vợt mở nhẹ chém từ trên cao xuống dưới tạo xoáy ngược trượt sát mặt sân.
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Hình 8: Sơ đồ bài tập luân chuyển thế đứng (Open & Closed Stance Drill). Người chơi thích ứng linh hoạt với các quả bóng sâu hoặc
bóng nảy ngắn.
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Phần III: Kỹ Năng Giao Bóng & Trả Giao Bóng Sấm Sét (Serve &
Return)

Làm chủ vũ khí khởi đầu điểm số: Cơ học ba cú phát bóng (Flat, Slice, Kick serve), vị trí tung bóng trên mặt đồng hồ và chiến
thuật đón chặn cú giao bóng đầu

7. Ba Dạng Giao Bóng Đỉnh Cao & Vị Trí Tung Bóng

Cú giao bóng là cơ hội duy nhất để bạn tự quyết định vận mệnh điểm số mà không bị đối phương gây nhiễu:

Giao bóng Bạt (Flat Serve):

Điểm tung bóng ở vị trí một giờ trên mặt đồng hồ tưởng tượng, hơi chếch về phía trước sân từ mười lăm đến hai mươi
centimet.

Cánh tay vươn thẳng tối đa và cẳng tay xoay úp cực mạnh (Pronation) trực diện vào tâm bóng, tạo ra tốc độ bóng tối đa
với độ xoáy tối thiểu.

Giao bóng Xoáy Cắt (Slice Serve):

Điểm tung bóng ở vị trí một giờ đến hai giờ.

Mặt vợt chém lướt qua mạn sườn phải của quả bóng, tạo độ xoáy ngang khiến quả bóng cong vút trong không khí và
trượt dạt rộng ra ngoài biên (Wide serve) sau khi nảy, kéo đối thủ văng khỏi sân đấu.

Giao bóng Xoáy Cống (Kick / Topspin Serve):

Điểm tung bóng ở vị trí mười một giờ đến mười hai giờ, hơi chếch ra phía sau đỉnh đầu.

Vợt xuất phát từ sâu dưới lưng và quét mạnh từ góc bảy giờ lên góc một giờ qua mặt sau quả bóng.

Hiệu ứng xoáy cống giúp bóng bay vọt qua lưới với biên độ an toàn cực cao từ một mét đến một mét rưỡi rồi chồm nảy
dữ dội lên ngang vai hoặc mang tai đối thủ, biến nó thành cú giao bóng hai hoàn hảo.

8. Kỹ Năng Trả Giao Bóng: Khối Đón Chặn & Chip-and-Charge

Trả giao bóng là cú đánh quan trọng thứ hai trong trận đấu nhưng thường bị lơ là trong các buổi tập:

Kỹ thuật Khối đón chặn (Block Return):

Khi đối mặt với cú giao bóng một có vận tốc trên một trăm tám mươi cây số một giờ, bạn không có thời gian mở vợt ra
sau.

Quy tắc cốt tử: Thực hiện bước nhún split-step tiến vào sân đúng thời điểm đối phương chạm bóng, khóa chặt khớp cổ
tay và đưa mặt vợt ra trước để chặn bóng như một cú vô-lê ở cuối sân, dùng chính lực của đối phương để trả bóng sâu
vào giữa sân.

Chiến thuật Chip-and-Charge:

Tennis Skills & Drills — Joey Rive & Scott Williams (Human Kinetics)

Tennis Unified • Thư Viện Bản Dịch Tiếng Việt Chuẩn Mực Trang 12 / 19



Khi đối phương giao bóng hai yếu ớt hoặc bóng rơi ngắn, người chơi lập tức bước chân áp sát vạch giao bóng, thực
hiện một cú cắt bóng slice sâu về góc sân yếu của đối thủ và theo đà lao thẳng lên lưới để khép lại điểm số bằng một
cú bắt vô-lê dứt điểm.

9. Hệ Thống Bài Tập Giao - Trả Giao Bóng (Serve & Return Drills)

Bài tập 1: Bài tập Bắn Phá Bốn Ô Mục Tiêu (Target Accuracy Drill):

Đặt các hình nón cao su hoặc khăn tắm tại bốn vị trí then chốt trong ô giao bóng: Góc chữ T (T-serve) và Góc mang cá
(Wide-serve) ở cả hai bên sân Deuce và Ad.

Người giao bóng phải thực hiện hai mươi quả phát bóng liên tiếp và tính điểm dựa trên số lần bắn trúng mục tiêu với tỷ
lệ giao bóng một thành công đạt trên sáu mươi lăm phần trăm.

Bài tập 2: Bài tập Trả Giao Bóng Bàn Thạch (Deep Return Pressure):

Người trả giao bóng phải đưa quả bóng rơi vào khu vực hai mét cuối sân của đối thủ; nếu bóng rơi ngắn vào ô giao
bóng, người giao bóng được quyền tấn công tự do để ghi điểm ngay lập tức.
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Hình 9: Động học phát bóng đỉnh cao. Vị trí tung bóng chuẩn xác và độ gập sâu của đầu gối tích lũy lực phản hồi mặt đất.
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Hình 10: Kỹ thuật đón chặn trả giao bóng (Block Return). Rút ngắn biên độ mở vợt mượn chính tốc độ phát bóng của đối phương để
phản đòn.
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Phần IV: Tác Chiến Trên Lưới & Bài Tập Chiến Thuật Thực Chiến (Net
Play & Tactics)

Chiến thuật chiếm lĩnh mặt lưới, hóa giải các đòn passing shot hiểm hóc và hệ thống bài tập chuyển đổi trạng thái từ phòng ngự
sang tấn công (Defense-to-Offense)

10. Nghệ Thuật Lên Lưới: Vô-Lê Đấm, Smash Bật Nhảy & Drop Volley

Chiếm lĩnh mặt lưới là phương thức nhanh nhất và tàn nhẫn nhất để kết liễu một điểm số trong quần vợt đỉnh cao:

Cú Vô-lê Đấm (Punch Volley):

Giữ mặt vợt luôn ở phía trước tầm nhìn và cao hơn cổ tay.

Không thực hiện động tác mở vợt ra sau; hãy bước chân chéo đè trọng lượng cơ thể vào bóng và chặn đứng đường bay
của bóng bằng một chuyển động đấm ngắn gọn từ năm đến mười centimet.

Cú Smash Bật Nhảy (Jump Overhead Smash):

Khi đối phương lốp một quả bóng sâu qua đầu, thay vì lùi lại chờ bóng rơi xuống, tay vợt đẳng cấp xoay nghiêng người,
lùi hai bước chéo chân và bật nhảy bằng chân sau lên không trung để đón đập bóng ở điểm cao nhất, triệt tiêu hoàn
toàn cơ hội hồi phục vị trí của đối thủ.

Nghệ thuật Drop Volley:

Khi đối phương lùi quá sâu phía sau vạch cuối sân, người chơi thả lỏng cổ tay vào một phần trăm giây cuối cùng khi
chạm bóng để hấp thụ hoàn toàn xung lượng của bóng, khiến quả bóng rơi êm ái ngay sát chân lưới.

11. Hóa Giải Tay Vợt Lên Lưới: Passing Shot & Lốp Bóng

Khi đối phương chủ động tràn lên lưới tấn công, bạn không được hoảng loạn:

Kỹ thuật Passing Shot (Đánh bóng luồn qua người):

Đừng cố gắng đánh một cú bóng quá sát vạch biên nếu bạn đang ở tư thế mất thăng bằng.

Hãy nhắm thẳng quả bóng rơi thấp xuống chân của tay vợt đang di chuyển lên lưới (Low ball at the feet), buộc họ phải
bắt một cú vô-lê dưới tầm lưới rất khó khăn và trả về một quả bóng bổng dễ dàng để bạn dứt điểm ở cú đánh tiếp
theo.

Kỹ thuật Lốp Bóng Phản Công (Offensive Lob):

Khi tay vợt trên lưới áp sát quá gần mép lưới để bịt các góc đánh ngang, hãy giả vờ chuẩn bị một cú vụt bóng mạnh mẽ
ở cuối sân rồi bất ngờ vuốt mặt vợt từ dưới lên trên qua quả bóng để tung cú lốp bóng xoáy cuộn vượt qua tầm với của
họ.
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12. Hệ Thống Bài Tập Chiến Thuật Thực Chiến (Live Tactical Drills)

Bài tập 1: Chuyển Đổi Phòng Ngự Sang Tấn Công (Defense-to-Offense Transition Drill):

HLV ép vận động viên phải chạy cứu hai đường bóng rất sâu và hiểm ra hai góc sân ở thế phòng ngự; sau đó HLV thả
một quả bóng ngắn vào giữa sân.

Vận động viên phải lập tức bứt tốc tiến vào sân, tung cú đánh tiếp cận uy lực và lao lên lưới dứt điểm bằng một cú vô-lê
hoặc smash để khép lại bài tập.

Bài tập 2: Trận Chiến Chiếm Lưới 21 Điểm (King of the Net 21-Point Game):

Một người chơi đứng ở vạch cuối sân và một người chơi đứng trên lưới; người cuối sân phải tìm mọi cách thực hiện cú
passing shot hoặc lốp bóng để vượt qua đối thủ, trong khi người trên lưới phải đè bẹp mọi đường bóng bằng những cú
vô-lê sắc lẹm.

Bài tập này tôi luyện bản lĩnh thi đấu và phản xạ sinh tử trong những thời khắc áp lực nghẹt thở nhất của trận đấu.
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Hình 11: Cú bắt vô-lê đấm (Punch Volley). Mặt vợt chắc chắn đẩy thẳng vào khoảng trống không cho đối phương cơ hội hồi phục.

Tennis Skills & Drills — Joey Rive & Scott Williams (Human Kinetics)

Tennis Unified • Thư Viện Bản Dịch Tiếng Việt Chuẩn Mực Trang 18 / 19



Hình 12: Sơ đồ bài tập chiến thuật thực chiến với bia mục tiêu (Live Target Drills). Rèn luyện khả năng điều hướng bóng vào các
vùng chết của sân đối thủ.
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