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CHỦ ĐỀ: CẦU LÔNG

A. Kiến Thức
- Biết cách cầm vợt: thuận tay, trái tay, cách cầm cầu và hình thành tố chất khéo léo qua trò chơi vận động làm quen với cầu.
 
B. Nội dung
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· Bài tập tâng cầu bằng mặt vợt:
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· Cách thực hiện : Hs cầm vợt ngay điểm nối giữa mặt vợt và thân vợt , rồi sau đó tâng cầu , càng nhiều càng tốt .
C. Kỹ thuật phát cầu trái tay.
· Biết kỹ thuật phát cầu, trái tay 
Cách cầm cầu trong phát cầu ngắn trái tay :
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Thực hiện: 
· Cầm ở phần cánh cầu: dùng đầu ngón trỏ và ngón cái của tay  không cầm vợt sau nhẹ  từ 1 đến 2 cm vào phần lông vũ của cầu, các ngón còn lại co tự nhiên.
· Phát cầu trái tay.
Tư thế chuẩn bị:
· Chân bên tay cầm vợt ở phía , mũi bàn chân trái hướng về phía lưới, chân bên tay cầm cầu ở phía sau, sao cho 2 chân song song, khoảng cách giữa hai chân gần rộng bằng vai, trọng tâm dồn về chân trước, người đứng tự nhiên thả lỏng
· Tay phải cầm vợt : cầm vợt trái tay, hơi nâng khủyu tay đưa mặt vợt ra phía trước cách thân người khoảng 30cm . Đầu vợt hướng xuống đất  
· Tay cầm cầu :  cầm phần lông  cầu bằng 2 ngón trỏ và ngón cái .
	Động tác vung vợt phát cầu.
· Khi tay cầm cầu buông rơi quả cầu là lúc tay cầm vợt phải thu và bật nhẹ cổ tay để đẩy mặt vợt về phía trước (hơi duỗi cẳng tay ra trước). Cầu bay sang lưới càng thấp và rơi vào gần đường giới hạn càng tốt .
Động tác kết thúc.
· [bookmark: _Hlk80275148]Sau khi hoàn thành động tác phát cầu, trở về tư thế chuẩn bị để đánh trả cầu tiếp theo.
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Prepare Forward Swing Follow Through

o Stanca canvary, but most * Takethe racket backa * Pushthrough shuttle. * Continue pushing action
common is with the racket shor: distance.  Strike the shuttle out of * Bringracket up to threaien
foot forwards, close to « Open racket face siightly the hand. senvice reply

the *T".
* Usea short, relaxed thumb

grip (for doubles).

* Place the racket out in front
of the body.

* Placs shuttle on racket.
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— Céch cam vot:

+ Céach cam vot danh cau phai: Heéng dau
vot ra trudc, 1&n trén, ngon tay trd va ngon
tay cai ndm hai bén can vot (trén hai mat
phéng clia can vot), ba ngén con lai ndm
tw nhién vao phia cuéi can vot.

+ Céach cam vot danh cdu trai: Huéng dau
vot sang tréi, [én trén, ngon tay cai dat trén
mét phéng phia trong cla can vot, ngon
tay tré6 ndm vong qua mat phéng phia
ngoai clia can vot, ba ngén tay con lai ném Hinh 1. Céch cam vot
tw nhién vao phia cudi can vot.
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— Céch cam cau:

Hinh 2. Céch cdm céu
+ C&m & dau canh cau: Dung dau ngén tré va ngén céi cdm & dau mét hoac hai canh cu.

+ Cam & than canh cau: Dung dau ngén trd va ngén cai cam & than canh cau.

+ Cam & dé cau: Dung dau ngén tré va ngon cai cam dé cau.
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