
Nhữ ng điể m cầ u lông mà ai cũng có thể  dể  dàng họ c đữợ c 

1. 1. Cách cầ m vợ t 

Trong môn cầ u lông ngày nay, viể  c đánh theo kiể u cầ m vợ t kiể u lụ c đị a trợ  nên dể  dàng hợn. 

   Hiể  n hành. Nhữ ng ai lầ n đầ u cầ m vợ t nên họ c cách cầ m này. 

[Lụ c đị a nầ m chầ  t] 

Hiể  n đữợ c nhiể u ngữợ i chợi hàng đầ u sữ  dụ ng 

Báng cầ m là Continental Grip. 

 

 

 

 

Cách cầ m này đữợ c thữ c hiể  n bầ ng ba ngón tay: ngón cái, ngón trọ  và ngón giữ a. 

Tôi giữ  nhể  nó bầ ng cách kể p vợ t. 

Tầ i thợ i điể m đầ y vể  phía trữợ c, chỉ  có ba ngón tay này là ngón đeo nhầ n, 

Ngón út đữợ c đánh để  chợi xa vợ t. 

Đầ  c điể m là có khoầ ng cách giữ a tay và vợ t. 

Tầ i thợ i điể m chuyể n tiể p, hãy đánh nhữ thể  chợi vợ i mọ  t phong trào chuyên nghiể  p. Lúc 

này, lữu ý không vung tay quá mầ nh. Trong mọ  t cuọ  c biể u tình ban đầ u gầ n cợ thể  cụ a bầ n, 

nể u bầ n rũ bọ  cánh tay cụ a mình, 

Bầ n sẽ không kị p. Nể u bầ n đánh vợ t để  nó xoay quanh tay bầ n, nó sẽ bay tọ t. (Bầ n càng lầ c 

cánh tay cụ a bầ n, tọ c đọ   cụ a đầ u vợ t càng chầ  m.) 

Khi lùi, thợ i điể m bầ n nhầ n vào nó, hãy siể t chầ  t nó (vầ  n vít theo hữợ ng đóng bầ ng tua vít) 

Tôi chợi nó và bay tọ t. 

Tay cầ m này rầ t hữ u ích để  lái xe, đầ y, đánh lữợ i và nhầ  n gầ n cợ thể  cụ a bầ n. 

 

2. 2. Cách sữ  dụ ng cánh tay (nghiêng và ngữ a) 

Phữợng pháp cợ bầ n để  vung tay vể  phía trữợ c và sau là quay tay vể  phía sau khuỷ u tay. 

Hãy tữợ ng tữợ ng chuyể n đọ  ng cụ a cánh tay khi bầ n vầ  t lọ  n vợ i cánh tay cụ a mình. Cọ  gầ ng 

tữ  dang rọ  ng lòng bàn tay và đầ  t mu bàn tay lên bàn (trầ ng thái bầ n thua vầ  t tay), vị  trí bầ n 

khoanh tay và lòng bàn tay trên bàn (trầ ng thái bầ n thầ ng). Đây là chuyể n đọ  ng cụ a phía 

trữợ c. 

Ngữợ c lầ i, nể u bầ n đầ  t lòng bàn tay cụ a bầ n trên bàn và sau đó đầ  t nó lầ i vợ i nhau, hoầ  c đầ  t 

mu bàn tay cụ a bầ n trên bàn, nó sẽ di chuyể n ra sau. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nể u bầ n để  chuyể n đọ  ng cụ a tay ngữợ i giao bóng cầ m vợ t và xoay nó, chuyể n đọ  ng sẽ nhữ 

trong hình bên dữợ i. 

Đó là mọ  t phong trào thữợ ng đữợ c gọ i là phong trào ụ ng họ   quọ c gia. 

 

 

 

 

 

 

Đây là cách cợ bầ n để  xoay ngữợ i vể  phía trữợ c. 

 

Nể u bầ n cầ m vợ t bầ ng chuyể n đọ  ng cụ a tay sau và xoay nó, chuyể n đọ  ng sẽ nhữ trong hình 

bên dữợ i. 

Đây là mọ  t chuyể n đọ  ng thữợ ng đữợ c gọ i là siêu thăng. 

 

 

 

 

 

 

Đây là cách cợ bầ n để  vung trái tay. 

Nể u bầ n so sánh hai chuyể n đọ  ng, bầ n có thể  thầ y rầ ng phía trữợ c và phía sau là chuyể n đọ  ng 

ngữợ c lầ i. 

Điể u quan trọ ng là khuỷ u tay không di chuyể n ngay khi bầ n đánh nó. 

 

《Tiể n và trái tay khi thữ c sữ  đánh》 

Hình ầ nh xoay cánh tay cụ a cú đánh trên cao (vể  phía trữợ c) vợ i mọ  t mô hình 

フォワー 
フォワー 

バック バック 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tiể p theo, tôi cọ  gầ ng hiể n thị  hình ầ nh cụ a trái tay cao (trái tay) vợ i mọ  t ngữợ i mầ u 

 

 

 

 

  

 

 

 

Vể  cợ bầ n, nó là chuyể n đọ  ng cụ a vợ t xung quanh khuỷ u tay và chuyể n đọ  ng vào trong / ra 

ngoài. 

 

Nể u bầ n nhìn nó tữ  phía đọ i diể  n, bầ n có thể  thầ y rầ ng đây cũng là chuyể n đọ  ng ngữợ c lầ i. 

Tuy nhiên, nó dể  dàng hợn để  di chuyể n vể  phía trữợ c tữ  cầ u trúc cụ a khuỷ u tay. 

Lúc này, có hai điể m cầ n lữu ý. 

Đầ u tiên là mầ  t vợ t. Giữ  vợ t sao cho bầ n có thể  nhìn thầ y nó tữ  mọ  t bên khi bầ n cầ m nó. 

Đó là. Các chuyể n đọ  ng vào trong và ra ngoài không thể  đữợ c sữ  dụ ng trữ  khi bể  mầ  t vuông 

góc vợ i sàn. 

Vì vầ  y, rầ t dể  mầ c bể  nh viêm bao gân do sữ  dụ ng đọ  chụ p nhanh. 

Thữ  hai là xoay vợ t khi sữ  dụ ng trái tay để  thữ c hiể  n đọ  ng tác đánh ngữ a. Không xoay 

Nể u bầ n dữ ng lầ i, tác đọ  ng sẽ dọ n lên khuỷ u tay cụ a bầ n và bầ n sẽ dể  trợ  thành cùi chọ  quầ n 

vợ t hợn. 

* Nể u bầ n bị  viêm gân hoầ  c khuỷ u tay quầ n vợ t, hãy nhợ  kiể m tra cách bầ n đánh nó. 

 



3. 3. Lầ  p trữợ ng cợ bầ n 

[Tữ thể  cợ bầ n cụ a trầ ng thái nữ a cợ thể ] 

① Nhữ trong hình bên phầ i, góc cụ a cánh tay so vợ i cợ thể  là ∠90 °. 

Góc khuỷ u tay lý tữợ ng là ∠45 °. 

② Mầ  t vợ t khi bầ n cầ m chầ c hợn khi mầ  t thuầ  n hữợ ng vể  bên phầ i. 

Bầ n có thể  đánh mọ  t phát. Dữợ i đây là Tomonori Fujimoto, Giám đọ c Hiể  p họ  i Cầ u lông 

thành phọ  Yao 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hình thữ c đữợ c đăng. 

Bể  mầ  t vợ t vô tình hữợ ng vể  phía này. 

Cũng có nhữ ng nợi chúng tôi hữợ ng dầ n mầ  t vợ t úp xuọ ng, 

Bầ n nên thữ  tữ thể  này mọ  t lầ n. 

③ Đọ i vợ i tay trái, hữợ ng lòng bàn tay lên trầ n nhà nhữ trong ầ nh bên phầ i. 

Tôi đã sầ n sàng. 

Bầ ng cách kéo tay trái xuọ ng khi vung vợ t, khuỷ u tay phầ i hữợ ng lên 

Bầ n có thể  có đữợ c nhữ ng bữ c ầ nh nhanh hợn và mầ nh hợn. 

④ Gầ  p nhể  đầ u bàn chân phầ i để  có thể  dọ n toàn bọ   trọ ng lữợ ng lên cợ thể  ợ  ∠90 °. 

⑤ Bàn chân trái hợi kéo khi bầ n dọ n trọ ng lữợ ng vào bàn chân phầ i, và bầ n có thể  đữ ng vữ ng 

ngay khi chầ m vào. 

Đữa nó vào vị  trí. Tầ i thợ i điể m đánh, hãy chầ c chầ n quay chân trái cụ a bầ n vể  phía lữợ i. 

Lữu ý: Sau khi đánh, cợ thể  đi thầ ng, những chỉ  có chân 

Nể u bầ n đang quay mầ  t vào trong, đầ u gọ i cụ a bầ n sẽ bị  trể o và đau đầ u gọ i. 

 

[Thao tác cợ bầ n đợn giầ n cụ a hành trình trên cao] 

① Khi tàu con thoi bay, tiể n vào phía sau điể m rợi cụ a tàu con thoi ợ  tữ thể  bán thân. 

(Tàu con thoi nhanh chóng đi xuọ ng vị  trí mà nó chầ m vào odeco cụ a bầ n.) 

② Dọ n trọ ng lữợ ng cợ thể  lên bàn chân phầ i và đá chân phầ i để  bầ n đữ ng trên chân trái ngay 

trữợ c khi đánh. 

③ Đọ ng thợ i kéo tay trái xuọ ng, xoay khuỷ u tay phầ i vể  phía trầ n nhà và xoay vợ t quanh 



khuỷ u tay. 

Tôi sẽ. 

④ Cuọ i cùng, đữ ng bầ ng chân trái và xoay vợ t quanh khuỷ u tay. 

 

[Giầ i thích chuyể n đọ  ng cụ a trọ ng tâm bầ ng nét vẽ trên cao bầ ng ầ nh] 

Vợ i tữ thể  ①, bầ n sẽ nữ a ngữợ i và dọ n gầ n nhữ toàn bọ   trọ ng lữợ ng lên bàn chân phầ i. 

Tầ i ②, chuyể n trọ ng lữợ ng cụ a bầ n sang chân trái đọ ng thợ i vợ i hông cụ a bầ n hữợ ng vể  phía 

trữợ c. Lúc này trọ ng tâm cụ a cợ thể  cách chân phầ i. 

Nó chuyể n sang chân trái. 

Khi hông xoay, lữ c đữợ c truyể n để n phầ n trên cụ a cợ thể  bầ ng lữ c xoầ n và chuyể n đọ  ng cụ a 

trọ ng tâm. 

Trong ③, thữ c hiể  n chuyể n đọ  ng vào trong cụ a cọ  tay, đầ  t trọ ng tâm vào khuỷ u tay. 

Trong ④, vợ t đữợ c trầ  lầ i hoàn toàn và trọ ng tâm di chuyể n vể  phía trữợ c cợ thể , do đó chân 

phầ i 

Nó phát ra mọ  t cách tữ  nhiên. 

(1) (1) (2) (2) (3) (3) (4) 

 

 

 

 

‥ 

 

 

Ả nh hợ p tác: Giầ i điể n kinh toàn diể  n thành phọ  Yao Gầ  p gợ  Giám đọ c và Cầ u thụ  Hầ ng 1 

Nam Tomonori Fujimoto 

Đây là mọ  t thao tác cợ bầ n, vì vầ  y hãy đầ m bầ o rầ ng bầ n có thể  di chuyể n trọ ng tâm mọ  t cách 

chầ c chầ n khi đầ  p vào móng. 

Bầ ng cách đó, sau khi đánh mọ  t cú đánh trên cao, nó sẽ không đi xuọ ng. 

 

 

"Trầ m kiể m soát" 

(1) Khi bầ n đã sầ n sàng, bầ n sẽ nữ a ngữợ i và đầ  t trọ ng tâm (trọ ng lữợ ng) cụ a bầ n chầ c chầ n 

trên bàn chân phầ i cụ a bầ n. Sau đó xoay hông cụ a bầ n 

Nể u bầ n xoay nó vể  phía trữợ c, trọ ng tâm sẽ tữ  nhiên chuyể n sang chân trái cụ a bầ n. Sau khi 

đánh, chân phầ i tữ  nhiên 

Tôi sẽ đi vể  phía trữợ c. Lúc này, nể u tữ thể  cụ a đầ u trợ  nên cữ c thầ p, thầ t lững sẽ bị  uọ n cong 



và trọ ng tâm sẽ hầ  xuọ ng. 

Sẽ dể  hiể u nể u bầ n kiể m tra vị  trí cụ a đầ u khi bầ n lầ c nó. 

(2) Nể u tác dụ ng quá nhiể u lữ c lên phầ n trên cợ thể , trọ ng tâm sẽ chuyể n đọ  ng không trợn 

tru, nên dùng sữ c cụ a toàn bọ   cợ thể . 

Nhữ ng ngữợ i rút ra và nói vợ i thân trên chuyể n đọ  ng cụ a trọ ng tâm cụ a thân dữợ i nhữ thể  

họ  dể o dai. 

Nó sẽ là mọ  t cách đánh trôi chầ y. Nể u bầ n kiể m tra xem bầ n có đang run rầ y cợ thể  không 

Rầ t dể  hiể u. 

(3) Khi dọ n trọ ng lữợ ng bàn chân vào gọ c ngón chân cái nhữ hình vẽ bên. 

Sẽ dể  dàng hợn để  di chuyể n. Tữ thể  này là tữ thể  này cụ a cầ  hai chân ngay cầ  trong tữ thể  

đữ ng 

Bầ n có thể  di chuyể n nhanh chóng bầ ng cách đầ  t trọ ng tâm vào. Làm ợn hãy kiể m tra nó. 

(4) Hữợ ng và vị  trí cụ a thầ t lững rầ t quan trọ ng đọ i vợ i viể  c di chuyể n trọ ng tâm. Kiể m tra 

chuyể n đọ  ng cụ a thầ t lững 

Vui lòng thữ . 

(5) Sau khi đánh, đữa chân phầ i vể  hữợ ng đọ i phữợng để  nhầ  n đòn tiể p theo. 

Nó sẽ dể  dàng hợn. 

 

 

4. Chuyể n đọ  ng lợ n cụ a trọ ng tâm (chuyể n đọ  ng cợ bầ n) 

Ngữợ i ta thữợ ng nói rầ ng mọ  t vầ  t thể  chuyể n đọ  ng và dữ ng lầ i cầ n phầ i có mọ  t lữợ ng năng 

lữợ ng lợ n. 

Ví dụ , khi mọ  t đoàn tàu tiể n lên và quay trợ  lầ i trên đữợ ng ray, nó sẽ tác dụ ng mọ  t lữ c ngữợ c 

vợ i hữợ ng đang đi và dữ ng lầ i mọ  t lầ n. 

Để  nó quay trợ  lầ i bầ ng cách tác dụ ng lữ c theo hữợ ng quay trợ  lầ i. Quay trợ  lầ i tữ  giữ a sân 

trong môn cầ u lông 

Trong trữợ ng hợ p đó, nể u bầ n di chuyể n gầ n thành mọ  t đữợ ng thầ ng, mọ  t lữ c lợ n sẽ đữợ c 

tác đọ  ng lên mầ t cá chân, đầ u gọ i, hông, v.v. 

Mầ  t khác, bầ ng cách di chuyể n trọ ng tâm để  vẽ mọ  t quỷ  đầ o hình elip khi quay trợ  lầ i, tọ c đọ   

có thể  đữợ c tăng lên. 

Nó sẽ là mọ  t công viể  c chân trợn tru mà không bị  rợi. 

Chuyể n đọ  ng cụ a trọ ng tâm vẽ theo quỷ  đầ o hình elip này đữợ c giầ i thích bầ ng "chuyể n đọ  ng 

tiể n" và "chuyể n đọ  ng lùi". 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

《Di chuyể n vể  phía trữợ c》 (Di chuyể n trọ ng tâm khi nhầ  n thầ  / cầ t) 

Khợ i đầ u chuyể n đọ  ng là bữợ c phầ n ữ ng và bữợ c Trung Quọ c. 

Sữ  dụ ng để  đị nh hữợ ng trọ ng tâm vể  phía tàu con thoi. 

Cụ  thể  là trữợ ng hợ p phía trữợ c bên phầ i chìm vợ i tầ n và bầ ng chân trái. 

Cầ m giác giọ ng nhữ đá vào hầ  u vể   trái và đi ra trữợ c bên phầ i để  phầ n ữ ng. Tầ i thợ i điể m này 

Trọ ng tâm có thể  đữợ c di chuyể n bầ ng cách hữợ ng xữợng hông bên phầ i vể  phía con thoi. 

Nó sẽ dể  dàng hợn để  làm. 

 

 

Trong trữợ ng hợ p cụ a lữợ i, hãy đi để n các bữợ c bên phầ i và bên trái để  lầ y nó. 

Hãy tữợ ng tữợ ng di chuyể n trọ ng tâm theo phữợng ngang. 

Bữợ c cuọ i cùng là bữợ c vào và trọ ng tâm sẽ hầ  xuọ ng mọ  t chút. 

Tầ i thợ i điể m đánh, cầ m giác nhữ nâng trọ ng tâm bị  trũng xuọ ng mọ  t chút 

Khi bị  đánh, nó trợ  nên dể  dàng hợn theo quỷ  đầ o hình elip. (Hình bên dữợ i) 

Sau khi đánh, sữ c mầ nh cụ a chân phầ i và tay trái 

Sữ  dụ ng lữ c giầ  t để  di chuyể n trọ ng tâm 

Tiể p cầ  n quỷ  đầ o hình elip. 

"Trầ m kiể m soát" 

(1) Nể u trọ ng tâm giầ m xuọ ng (quay xuọ ng) ợ  bữợ c cuọ i cùng, chân trái sẽ lợ lữ ng và cợ thể  

vầ n giữ  nguyên. Kiể m tra để  đầ m bầ o rầ ng chân trái cụ a bầ n không bị  nọ i khi bầ n bữợ c lên 

nó. 

(2) Khi bầ n bữợ c lên nó, hãy kiể m tra xem tay trái cụ a bầ n có bị  bọ  lầ i phía sau không. Sữ  

dụ ng tay trái tọ t sẽ giúp bầ n di chuyể n trọ ng tâm dể  dàng hợn. 

(3) Ngữợ i ta nói rầ ng góc lý tữợ ng cụ a chân cuọ i cùng là ∠135 °. 

Đầ  c biể  t khi nó nhọ  hợn ∠90 °, đầ u gọ i có thể  bị  tọ n thữợng do tọ n thữợng sụ n chêm. 

Nó sẽ đau vì vầ  y hãy kiể m tra nó. 

(4) Khi vị  trí cụ a đầ u đi xuọ ng (trầ ng thái đầ u rợi), trọ ng tâm hữợ ng xuọ ng, do đó 

Nó sẽ ngữ ng di chuyể n mọ  t lầ n. Kiể m tra vị  trí cụ a đầ u cụ a bầ n 

Mợ i các bầ n xem. 



(5) Cuọ i cùng, kiể m tra xem hữợ ng cụ a bàn chân đữa ra có theo hữợ ng di chuyể n hay không. 

hãy làm điể u đó. Nể u bầ n hữợ ng vào trong, bầ n có thể  bị  bong gân hoầ  c đầ u gọ i cụ a bầ n có 

thể  bị  căng. 

Nó có thể  mầ t quá nhiể u và gây ra thữợng tích. 

 

《Di chuyể n vể  phía sau》 (Di chuyể n trọ ng tâm vợ i hành trình trên cao) 

Chuyể n đọ  ng bầ t đầ u giọ ng nhữ chuyể n đọ  ng trữợ c, sữ  dụ ng bữợ c phầ n lữ c và bữợ c TQ để  

di chuyể n trọ ng tâm. Nể u nó ợ  phía sau bên phầ i, cầ m giác nhữ xoay xữợng hông bên phầ i vể  

phía sau bên phầ i. Cũng tầ i thợ i điể m này, giữ  cho trọ ng tâm nầ m ngang. Khi bầ n thữ c hiể  n 

bữợ c cuọ i cùng bên phầ i và bên trái, trọ ng tâm sẽ giầ m xuọ ng mọ  t chút. Bầ ng cách đữa trọ ng 

tâm theo đữợ ng chéo vể  phía trữợ c tữ  đó, tữ  phía sau 

Nó thay đọ i để  chuyể n đọ  ng ra phía trữợ c. Chuyể n đọ  ng phía sau giọ ng nhữ trữợ c 

Chìm ngay trữợ c khi đánh và di chuyể n trọ ng tâm theo đữợ ng chéo lên trên khi đánh 

Bầ n có thể  di chuyể n trọ ng tâm cụ a quỷ  đầ o hình elip bầ ng cách lầ y nó. 

Ở  bên phầ i, trọ ng tâm chuyể n đọ  ng theo đữợ ng chéo lên tầ i thợ i điể m va chầ m. 

Đó là mọ  t sợ đọ  hình ầ nh. 

 

 

 

"Trầ m kiể m soát" 

1. 1. Trọ ng tâm có nầ m chầ c trên bàn chân phầ i cụ a bầ n trong bữợ c cuọ i cùng không? Làm 

ợn hãy kiể m tra nó. 

(Có thể  dể  dàng đầ  t trọ ng tâm khi mũi bàn chân phầ i nghiêng ∠90 ° so vợ i cợ thể .) 

2. 2. Bầ n có đang đữ ng trên chân trái cụ a bầ n khi bầ n lầ c nó không? Làm ợn hãy kiể m tra nó. 

3. 3. Tầ i thợ i điể m thu họ i, bầ n có đeo ngữ c và bầ n có đang ợ  tữ thể  cợ bầ n là bán thân không? 

Làm ợn hãy kiể m tra nó. 

4. Sau khi đánh, hãy kiể m tra xem chân phầ i cụ a bầ n có đữa vể  phía trữợ c hay không. 

* Lầ n này, chúng ta chỉ  tầ  p trung vào chuyể n đọ  ng cụ a trọ ng tâm vẽ mọ  t quỷ  đầ o hình elip cợ 

bầ n. 

Nó không bao gọ m cách đánh bầ ng chân bầ t chéo hoầ  c cách đánh bầ ng cách nhầ y. 

 

 

5. Chuyể n đọ  ng nhọ  cụ a trọ ng tâm (chuyể n đọ  ng cợ bầ n) 

(Đọ i vợ i trái và phầ i) 

Con thoi để n bên phầ i cụ a cợ thể  chuyể n trọ ng tâm sang chân phầ i, và con thoi để n bên trái 

nhanh chóng di chuyể n trọ ng tâm sang chân trái. Nể u chuyể n đọ  ng này bị  trì hoãn, cợ thể  cụ a 



bầ n sẽ lầ c lữ theo hữợ ng cụ a con thoi. 

Cụ  thể , khi chuyể n trọ ng tâm sang phầ i, ngữợ i ta nói rầ ng các vị  trí cụ a bàn chân phầ i, đầ u 

gọ i phầ i và mũi phầ i thầ ng đữ ng và trên mọ  t đữợ ng thầ ng. Bầ ng cách làm này, trọ ng tâm có 

thể  đữợ c phụ c họ i ngay khi bầ n va vào tàu con thoi đi để n bên phầ i. Nhữ mọ  t điể m, bầ n có 

thể  di chuyể n dể  dàng bầ ng cách đữa xữợng chầ  u theo tữ ng hữợ ng. Ngay cầ  tầ i thợ i điể m này, 

nể u bầ n tữợ ng tữợ ng chuyể n đọ  ng cụ a trọ ng tâm theo quỷ  đầ o hình elip, nó sẽ chuyể n đọ  ng 

nhanh dầ n để u. 

(Trữợ c và sau) 

Trong trữợ ng hợ p truyể n đọ  ng, vể  cợ bầ n không có chuyể n đọ  ng cụ a trọ ng tâm quay ngữợ c 

lầ i. Nể u bầ n có thể  đầ y nó vể  phía trữợ c, hãy di chuyể n nó vể  phía trữợ c. Lúc này cũng vầ  y, 

viể  c di chuyể n khung xữợng chầ  u giúp bầ n dể  dàng di chuyể n vể  phía trữợ c hợn. 

(Nể u bầ n tiể n vể  phía trữợ c, bầ n sẽ có nhiể u cú xoay ngữợ i hợn để  đầ y vào, vì vầ  y hãy nâng 

cao khuỷ u tay cụ a bầ n.) 

6. Giợ i thiể  u vể  các bữ c ầ nh 

① Lái xe 

Đòn đánh là cú đánh quầ  cầ u vợ i nhị p điể  u nhanh song song vợ i mầ  t sàn. 

Cợ bầ n là nâng cao khuỷ u tay, đầ  t trọ ng tâm gầ n gọ c ngón chân cái bên trái và hợi dầ m lên. 

Sẽ dể  đánh hợn nể u bầ n đánh sao cho trọ ng tâm dọ n vể  chân trái lúc bầ n đánh vợ i nhị p điể  u 

nhanh. 

Trợ  nên. [Liên kể t video 1 ọ ] 

② Thầ  (cầ t) 

Cú thầ  nhầ m vào phía trữợ c so vợ i cú đánh trong đó khoầ ng sáng cao nhầ m vào tuyể n sau 

Đó là mọ  t cú sút. Vì vầ  y, điể u quan trọ ng là phầ i đánh vợ i hình thữ c tữợng tữ  nhữ High Clear. 

Vì cú đánh rợi đữợ c đánh trữợ c, lữợ i thữợ ng quay trợ  lầ i sau đó, vì vầ  y thợ i điể m bầ n đánh 

nó 

Phầ i tiể n vể  phía trữợ c. Vể  cợ bầ n, bầ n nên tiể n vể  phía trữợ c vợ i chân trái làm bàn chân trụ c. 

(Tham khầ o "4. Chuyể n đọ  ng lợ n cụ a trọ ng tâm") 

Vể t cầ t là mọ  t con thoi để  nghiêng bể  mầ  t trong khi vung vợ t thầ ng 

Xoay mọ  t bên (spin) đữợ c áp dụ ng. 

[Đoầ n cầ t thầ  video liên kể t 2] 

③ Rõ ràng 

Cú đánh trầ  con thoi rợi ợ  phía trữợ c vể  phía sau đữợ c gọ i là rõ ràng. 

Cợ bầ n là xoay xữợng chầ  u vể  phía con thoi và bữợ c lên và xoay đầ u vợ t. 

Bàn chân phầ i bầ n bữợ c lên sẽ tiể p đầ t trên gót chân cụ a bầ n, và các ngón chân cụ a bầ n sẽ 

thầ ng hoầ  c hợi hữợ ng ra ngoài. 

Điể u quan trọ ng là đầ  t góc đầ u gọ i thành ∠135 ° và nâng phầ n trên cợ thể  lên để  đánh. 



(Tham khầ o "4. Chuyể n đọ  ng lợ n cụ a trọ ng tâm") 

[Video liên kể t 3 rõ ràng] 

④ Đầ y 

Đầ  t trọ ng tâm xung quanh gọ c cụ a ngón chân cái bàn chân trái, giọ ng nhữ cái ọ  và làm nó 

nhọ  lầ i. 

Điể u quan trọ ng là phầ i bữợ c lên và ngay lầ  p tữ c trầ  lầ i trọ ng tâm cho chân trái cụ a bầ n. Đữ ng 

hầ  thầ p khuỷ u tay cụ a bầ n 

hãy làm điể u đó. Khi hầ  cùi chọ  xuọ ng, mầ  t ngữ a và bay gầ n đữợ ng sau. 

Hãy thữ c hành theo cách tữợng tữ . (Tham khầ o "5. Chuyể n đọ  ng nhọ  cụ a trọ ng tâm") 

[Liên kể t video 4 đầ y] 

⑤ Nhầ  n 

Vể  cợ bầ n, có thể  dể  dàng lầ y nó ra bầ ng tay cầ m lụ c đị a 

Trợ  nên. Dị ch chuyể n trọ ng tâm vể  phía trữợ c và chuyể n đọ  ng nhể  trọ ng tâm đọ i vợ i tàu con 

thoi. 

Tôi sẽ làm nó. 

Nể u bầ n phầ n ữ ng có ý thữ c, bầ n sẽ có thể  phầ n ữ ng ngay cầ  khi nó bị  bọ  trữợ c đó. 

Điể u quan trọ ng là khuỷ u tay cụ a bầ n không di chuyể n quá nhiể u. Nể u khuỷ u tay cụ a bầ n di 

chuyể n nhiể u 

Bầ n sẽ không thể  nhầ  p lầ n nhầ  n tiể p theo. (Tham khầ o "5. Chuyể n đọ  ng nhọ  cụ a trọ ng tâm") 

[Liên kể t video 5 nhầ  n đữợ c] 

 

⑥ Net 

Vể  cợ bầ n, mang con thoi sao cho bầ n có thể  nâng nó bầ ng hông và đầ u gọ i. 

Nhữ mọ  t hình ầ nh, nó ọ n đị nh bầ ng cách sữ  dụ ng đầ u gọ i và hông cụ a bầ n nhữ thể  bầ n đang 

chợi kendama. 

Hãy nhầ  n biể t vể  viể  c đầ t đữợ c điể m cao nhầ t trên tòa án cụ a bầ n. 

[Video liên kể t 6 net] 

⑦ Cao rõ ràng 

High clear là mọ  t cú sút hầ  đọ i phữợng vể  tuyể n sau. 

Tàu con thoi có đầ  c điể m là nó chòng chành khi lên cao rọ i rợi thầ ng xuọ ng. 

Do đó, bầ n tung ra càng cao thì đọ i thụ  cụ a bầ n càng lùi vể  tuyể n sau. 

② Điể u quan trọ ng là phầ i đánh vợ i hình thữ c giọ ng nhữ cầ t giầ m. 

Hầ u hể t nhữ ng ngữợ i vữợ t qua tuyể n sau trong mọ  t trầ  n đầ u để u không rõ ràng 

Tôi đang đánh mọ  t hữợ ng rõ ràng. 

Xem video để  biể t sữ  khác biể  t giữ a rõ ràng cao và rõ ràng. 

[Video liên kể t 7 rõ ràng cao và rõ ràng] 



⑧ Smash 

Đây là cầ nh quay nhanh nhầ t. Vị  trí cụ a vai là "vị  trí sọ  không", và điể m đánh là mọ  t chút trên 

cợ thể  

Sẽ dể  đánh hợn nể u bầ n đầ  t nó ợ  vị  trí dể  đánh phía trữợ c. 

Bầ ng cách di chuyể n trọ ng tâm cụ a phầ n dữợ i cợ thể  lên phầ n trên cụ a cợ thể  bầ ng cách sữ  

dụ ng cợ lững và cợ bụ ng 

Bầ n có thể  đánh mọ  t quầ  bóng nhanh bầ ng cách sữ  dụ ng sữ c mầ nh cụ a toàn bọ   cợ thể . 

Trong tác dụ ng vợ t, lữ c đữợ c truyể n tữ  phầ n dữợ i cợ thể  lên vai → khuỷ u tay → cọ  tay hữợ ng 

vào trong. 

Do đó, nể u bầ n cọ  gầ ng tham gia vào vợ t, tọ c đọ   cụ a đầ u vợ t sẽ tăng lên. 

Ngoài ra, bầ ng cách sữ  dụ ng đọ   trể  trợ  lầ i, nó trợ  thành mọ  t cây vợ t sầ c nét hợn. 

Tữ  quan điể m cợ họ c, đọ   lùi là lợ n, và nể u bầ n làm nhọ  ngay trữợ c khi lầ c, tọ c đọ   đầ u cụ a vợ t 

sẽ tăng lên. 

Ví dụ , khi mọ  t ngữợ i chợi hình quay, anh ta sẽ dang rọ  ng hai tay và chầ  m rãi. 

Xoay cũng giọ ng nhữ nguyên tầ c quay vợ i tọ c đọ   cao khi cánh tay bị  gầ  p lầ i. 

Cụ  thể , tăng lùi và gầ  p ngữợ i theo thữ  tữ  vai → khuỷ u tay → cọ  tay nghiêng. 

Ngữợ i ta nói rầ ng tọ c đọ   đầ u sẽ tăng lên nể u bầ n lầ c nó để  nó gầ  p lầ i (cuọ  n vào trong). 

[Hiể  p họ  i video 8 đầ  p] 

7. Giầ i thích tữ  ngữ  

[Vể  chuyể n đọ  ng cụ a xữợng chầ  u] 

Đó là mọ  t chuyể n đọ  ng thữợ ng thầ y ợ  nhữ ng ngữợ i mợ i bầ t đầ u chợi cầ u lông, và tầ i thợ i 

điể m đánh lái, v.v., nữ a dữợ i cụ a cợ thể  hầ u nhữ không cữ  đọ  ng và bầ n có thể  thầ y ngữợ i 

đánh chỉ  vợ i nữ a trên cụ a cợ thể . Lúc này, nể u bầ n giợ i thiể  u mọ  t đọ  ng tác gọ i là “chuyể n 

đọ  ng vùng chầ  u” thì cầ nh quay sẽ suôn sể  hợn. Trữợ c đây, tôi thữợ ng nói "đữa hông vào" 

hoầ  c "xoay hông vể  phía con thoi." 

Nể u suy nghĩ kỷ  thì dể  hiể u cú đánh có chuyể n đọ  ng lợ n, những chuyể n đọ  ng cụ a thân dữợ i 

vợ i chuyể n đọ  ng nhọ  thì rầ t khó hiể u, vì vầ  y nể u bầ n để n bên phầ i, hãy di chuyể n sang bên 

phầ i. khung chầ  u, nể u bầ n lể  ch sang bên trái, hãy di chuyể n nó sang khung chầ  u bên trái và 

nó sẽ trợ  lầ i trầ ng thái ban đầ u sau khi bầ n, sẽ dể  dàng trợ  lầ i hợn. 

 

[Vể  tụ t hầ  u] 

Cũng là tữ  "tụ t hầ  u" 

Tôi nghĩ rầ ng mọ  t sọ  ngữợ i chữa quen vợ i điể u này, vì vầ  y tôi sẽ giầ i thích nó trong hình bên 

phầ i. 

Khi bầ n vung cầ n ra để  câu cá, hãy làm cho cầ n lợ n hợn 

Bầ n có thể  bay xa bầ ng cách lầ c tữ . 



Đọ   trể  thợ i gian khi đánh bầ ng cách sữ  dụ ng "khúc cua" này 

(Sữ  giãn nợ  thợ i gian) xầ y ra và phầ n cuọ i đữợ c tăng tọ c. 

Làm thể  nào để  đánh bầ ng cách sữ  dụ ng khúc cua này 

Nó đữợ c gọ i là "tụ t hầ  u". 

Nó đã 

Ngay cầ  trong chuyể n đọ  ng cụ a trọ ng tâm ợ  Chữợng 2, tôi là cây tre ợ  tữ thể  cợ bầ n. 

Tôi đã giầ i thích rầ ng rầ t tọ t nể u có mọ  t hình ầ nh, những tôi sẽ bọ  qua nó rầ t nhiể u 

Ngữợ i ta nói rầ ng nó là tọ t để  sữ  dụ ng nó nhữ trong hình bên phầ i. 

 

[Giợ i thiể  u vể  vị  trí 0 và góc cánh tay] 

Có thể  bầ n đã nghe để n tữ  "vị  trí sọ  0" lầ n đầ u tiên, những trữợ c đó, đọ  i tuyể n cầ u lông quọ c 

gia Nhầ  t Bầ n đã đầ  p tan trong mọ  t quầ ng cáo cho Daihatsu Motor Co., Ltd. 

Có mọ  t chiể c đã ghi lầ i khoầ nh khầ c đánh tữ  trên cao xuọ ng. 

Nể u bầ n là mọ  t tín đọ  cụ a môn cầ u lông, đó sẽ là mọ  t đoầ n quầ ng cáo ầ n tữợ ng 

nghĩ. (Ả nh bên phầ i chụ p tữ  đỉ nh Okuhara) 

Trong sọ  họ , nhữ ng ngữợ i chợi đã thay đọ i, những tầ t cầ  nhữ ng ngữợ i chợi 

Nhiể u ngữợ i nhầ  n thầ y rầ ng họ  đang đánh ợ  cùng mọ  t vị  trí 

nghĩ. Vị  trí cụ a vai mà đọ  i tuyể n quọ c gia Nhầ  t Bầ n đang đánh 

Đó là mọ  t "vị  trí sọ  không". 

Theo kể t quầ  nghiên cữ u, vị  trí vai này liên quan để n bể  mầ  t lững 

∠ 30 ° ngay phía trữợ c, ít gánh nầ  ng hợn và công suầ t tọ i đa 

Nó đữợ c báo cáo rầ ng nó có thể  đữợ c thữ c hiể  n. 

"Vị  trí sọ  không" là vị  trí cụ a vai vợ i hai tay gầ  p lầ i và quay ra sau đầ u. 

Trên thữ c tể , nể u bầ n đầ  t hai tay vào nhau ợ  trầ ng thái thầ  lọ ng và xoay ra sau đầ u, bầ n sẽ có 

đữợ c “vị  trí sọ  0”. 

Tôi hiể u. 

 

[Phụ  lụ c video đánh lữ a]  

∠30° 


