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Môn học giáo dục thể chất là một trong những học phần bắt buộc trong 

chương trình giáo dục Đại học cũng như các bậc học từ mầm non đến Đại học. 

Điều này cho thấy nhiệm vụ giáo dục thể chất phát triển thể lực, trí lực ... cho sinh 

viên rất được quan tâm và chú trọng. 

Môn Pickleball là một trong chín môn thể thao tự chọn của Đại Học Kinh Tế 

Thành phố Hồ Chí Minh. Môn Pickleball du nhập vào Việt Nam khá muộn so với 

các môn thể thao khác. Nhưng tốc độ phát triển và sức hút lan truyền của bộ môn 

này rất mạnh, hầu như khắp các tỉnh thành đều có sân. Sau thời gian ngắn du nhập 

và phát triển, hai môn đã trở thành môn thể thao phổ biến và đón nhận sự quan 

tâm rộng rãi của toàn xã hội. Một số cộng đồng người tập luyện ở Việt Nam rất 

yêu thích và tập luyện hai môn thể thao này. 

Trung tâm Giáo dục thể chất Đại Học Kinh Tế Thành phố Hồ Chí Minh đã 

biên soạn và đưa vào chương trình giảng dạy tài liệu này theo học chế tín chỉ dành 

cho sinh viên học tập môn Pickleball tại Đại Học Kinh Tế TP. Hồ Chí Minh. 

Với tinh thần nâng cao chất lượng công tác giáo dục thể chất và nhu cầu tập 

luyện thể dục thể thao cho sinh viên. Tài liệu giảng dạy môn Pickleball của Trung 

tâm Giáo dục thể chất Đại Học Kinh Tế Thành phố Hồ Chí Minh không ngoài 

mục đích giúp cho sinh viên nắm bắt và vận dụng các kiến thức cơ bản của  môn 

Pickleball một cách cụ thể và khái quát. Nội dung học phần môn Pickleball này 

có sử dụng hình ảnh, tư liệu của các đồng nghiệp và các tham khảo các tài liệu 

mang tính chuyên môn, tài liệu này được sử dụng giảng dạy cho sinh viên.  

                                                Nhóm biên soạn. 
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TÀI LIỆU THAM KHẢO 

 

 

  



MÔN PICKLEBALL 

CHƯƠNG 1 

 LỊCH SỬ HÌNH THÀNH & QUÁ TRÌNH PHÁT TRIỂN MÔN PICKLEBALL 

* Mục tiêu: 

+ Kiến thức: Trang bị cho người học những thông tin cần thiết về: Nguồn 

gốc ra đời môn Pickleball; Lịch sử và quá trình phát triển môn Pickleball trên thế 

giới và ở Việt nam; Ý nghĩa và tác dụng của môn Pickleball trong hệ thống GDTC; 

Các hoạt động cơ bản trong thi đấu Pickleball. 

+ Kỹ năng:  Người học có được cái nhìn khái quát về môn Pickleball. Các 

kiến thức ở chương này là cơ sở để xây dựng tiền đề phát triển của môn Pickleball 

hiện đại, khởi nguồn cho sự yêu thích tập luyện Pickleball và khuyến khích người 

đọc tìm hiểu thêm những điều còn chưa biết về môn thể thao này. 

1. Lịch sử ra đời môn Pickleball 

Môn Pickleball chính thức ra đời vào mùa hè năm 1965 trên đảo 

Bainbridge, bang Washington, Mỹ bởi Joel Pritchard, Bill Bell và Barney 

McCallum. Môn Pickleball ban đầu được tạo ra nhằm phục vụ nhu cầu giải trí và 

rèn luyện sức khỏe cho gia đình và bạn bè của họ. Ở thời nguyên sơ, họ sử dụng 

vợt có hình dáng giống vợt  ping pong và một quả bóng wiffle để chơi trên sân 

của Pritchard. Sau đó, Pickleball đã được cải tiến về dụng cụ để tối ưu hiệu suất 

và dễ dàng tiếp cận hơn với mọi lứa tuổi và trình độ khác nhau. 

2. Quá trình phát triển môn Pickleball 

Pickleball bắt đầu được biết đến nhiều hơn vào những năm 1970, vượt ra 

khỏi phạm vi gia đình Pritchard. Nhiều trường học và trung tâm cộng đồng đã bắt 

đầu phổ biến môn thể thao này cho học sinh và cư dân. 

3. Quá trình phát triển môn Pickleball tại Việt Nam 

Tại Việt Nam, Pickleball đã xuất hiện từ năm 2018. Ban đầu, Pickleball còn 

khá mới mẻ so với những môn truyền thống như bóng đá, bóng bàn, cầu lông, 

tennis. 

  



CHƯƠNG 2 

LỢI ÍCH CỦA VIỆC TẬP LUYỆN MÔN PICKLEBALL 

 

* Mục tiêu:  

- Kiến thức:  

+ Bồi dưỡng cho sinh viên các kiến thức, lý luận chung và những lợi ích 

của việc tập luyện môn Pickleball;   

-  Kỹ năng:  

+ Người học có kỹ năng vận dụng các kiến thức đã học chia sẻ, giới thiệu 

với mọi người xung quanh về những lợi ích, tác dụng của việc tập luyện môn 

Pickleball một cách chính xác và khoa học. 

 

Pickleball không chỉ là một môn thể thao giải trí mà còn mang lại nhiều lợi 

ích về mặt sức khỏe. Tập luyện Pickleball sẽ giúp người tập giảm cân, đốt cháy 

mỡ bụng và cải thiện hệ tuần hoàn, hô hấp, ...  Ngoài ra còn  giúp người tập rèn 

luyện được tính kỷ luật cùng với sự sáng tạo tốt. 

1. Pickleball cải thiện chức năng tim mạch 

2. Giảm lượng mỡ cơ thể và phát triển cơ bắp 

3. Cải thiện khả năng phối hợp vận động 

4. Nâng cao sức khỏe tinh thần 

5. Cải thiện sức khỏe tổng thể 

6. Thúc đẩy các mối quan hệ xã hội 

7. Tác dụng của Pickleball trong cuộc sống 

  



CHƯƠNG 3 

PHƯƠNG PHÁP TẬP LUYỆN VÀ CÁC TỐ CHẤT THỂ LỰC 

MÔN PICKLEBALL 

 

* Mục tiêu:  

- Kiến thức:  

+ Bồi dưỡng cho sinh viên các kiến thức chuyên môn về các tố chất thể lực 

cần thiết trong môn Pickleball. 

+ Vận dụng các kiến thức trong tập luyện nâng cao thể lực chung và thể lực 

chuyên môn. 

-  Kỹ năng:  

+ Sau khi học xong chương 3 sinh viên có khả năng vận dụng các bài tập 

nâng cao thể lực chung và thể lực chuyên môn. 

+ Nắm vững các nguyên tắc tập luyện các tố chất thể lực. 

  



CHƯƠNG 4 

KỸ THUẬT MÔN PICKLEBALL 

 

* Mục tiêu:  

- Kiến thức:  

+ Bồi dưỡng cho sinh viên các kiến thức chuyên môn về kỹ thuật môn 

Pickleball.  

-  Kỹ năng:  

+ Sau khi học xong chương 4 sinh viên có khả năng thực hiện được kỹ thuật 

một số kỹ thuật cơ bản của môn Pickleball.  

+ Nắm vững kiến thức, kỹ năng và cách thực hiện của các kỹ thuật cơ bản; 

+ Có khả năng phân tích kỹ thuật và phát hiện, sửa chữa các sai lầm thường 

mắc trong quá trình tập luyện. 

 

Pickleball là một môn thể thao kết hợp giữa các yếu tố của tennis, 

badminton (cầu lông), và tabletennis (bóng bàn). Được chơi trên sân có kích thước 

gần giống sân cầu lông, Pickleball sử dụng vợt gỗ hoặc composite ( nhựa và một 

quả bóng nhựa đục lỗ. Mục tiêu của trò chơi là đánh bóng qua lưới để ghi điểm, 

theo kiểu tương tự như tennis, badminton (cầu lông), và table tennis (bóng bàn). 

Pickleball có thể chơi đơn hoặc đôi, và nó phổ biến vì dễ học và phù hợp cho mọi 

lứa tuổi. 

Kỹ năng cơ bản cho người mới bắt đầu Pickleball 

- Cách cầm vợt: Giống như cách cầm vợt tennis, với tay nắm chắc nhưng 

linh hoạt để dễ điều chỉnh trong các tình huống khác nhau. 

- Phát bóng (Serve): Phát bóng dưới hông, thả bóng và đánh khi nó rơi 

xuống ngang hông. Phát bóng phải vượt qua lưới và nằm trong vùng phát bóng 

của đối phương. 

- Đánh bóng (Forehand): Sử dụng cú đánh thuận tay để giữ kiểm soát và độ 

chính xác khi đánh bóng. 

- Cú trái tay (Backhand): Tập trung vào việc xoay người và sử dụng cú trái 



tay mạnh mẽ để đối phó với các cú đánh ở phía đối diện của tay thuận. 

- Volley (Đánh bóng trên không): Đánh bóng trước khi bóng chạm đất, 

thường ở gần lưới để tạo sức ép với đối phương. 

- Drop Shot (Cú bỏ nhỏ): Đánh bóng nhẹ nhàng sao cho bóng rơi gần lưới 

phía bên đối phương, khiến họ khó đỡ lại. 

- Dinks (Cú bỏ bóng ngắn): Tương tự cú bỏ nhỏ nhưng thường được thực 

hiện gần lưới, giúp kiểm soát trận đấu. 

- Đọc vị trí đối thủ: Xem xét vị trí của đối thủ để chọn cú đánh hợp lý, tạo 

ra những lỗ hổng trong phòng thủ của họ. 

- Lên lưới: Tiến lên phía lưới sau khi phát bóng hoặc sau một cú đánh mạnh 

để tạo lợi thế tấn công. 

- Tư thế phòng thủ: Luôn giữ đầu gối hơi cong và di chuyển linh hoạt để 

phản ứng kịp thời trước các cú đánh của đối thủ. 

- Quản lý khu vực bếp (Kitchen): “Bếp” là vùng ngay sát lưới, người chơi 

không được vào khu vực này trừ khi bóng đã nảy xuống đất. 

- Tầm quan sát: Luôn giữ mắt trên bóng và quan sát động thái của đối thủ 

để chuẩn bị cho các cú đánh tiếp theo. 

- Phản xạ nhanh: Tăng cường khả năng phản xạ để đỡ những cú đánh mạnh 

và nhanh từ đối thủ. 

- Tốc độ di chuyển: Rèn luyện khả năng di chuyển nhanh chóng từ cuối sân 

lên lưới và ngược lại. 

- Chuyển đổi tấn công và phòng thủ: Nhanh chóng chuyển đổi trạng thái từ 

phòng thủ sang tấn công và ngược lại dựa trên tình huống bóng. 

- Kiểm soát hơi thở: Giữ hơi thở đều đặn để duy trì năng lượng trong suốt 

trận đấu. 

- Sự kiên nhẫn: Đôi khi không cần thiết phải đánh mạnh, chỉ cần duy trì 

kiểm soát và chờ đợi sai lầm của đối phương. 

1. Cách cầm vợt và tư thế chuẩn bị 

- Tư thế chuẩn bị: 

Trong môn Pickleball hay bất kỳ môn thể thao nào khác để chuẩn bị tốt cho 



một kỹ thuật hoặc một tình huống thì đều cần có một tư thế gọi là tư thế chuẩn bị 

cơ bản. Tư thế chuẩn bị giúp cho người tập luôn sẵn sàng và thuận lợi nhất để 

thực hiện kỹ thuật và tình huống khác nhau. 

Đứng hai chân rộng bằng vai, đầu gối hơi khuỵu xuống, trọng tâm dồn về 

phía trước. 

Thân người, đầu, mắt hướng về phía bóng đến. 

Hai tay cầm vợt sao cho tay thuận cầm vợt đúng kỹ thuật, tay nghịch cầm 

tương tự như tay thuận nhưng ngược lại, ngón trỏ tay nghịch đặt chéo 1 góc 450 

trên mặt vợt. Vợt giữ trước người ngang tầm ngực. 

 

Hình : Tư thế chuẩn bị cơ bản 

2. Kỹ thuật Dink (Cú bỏ bóng ngắn trong khu bếp) 

 



 

 

Hình : Tư thế khi Forehand Dink 

2.2. Kỹ thuật Backhand Dink 

 



 

Hình : Tư thế khi Backhand Dink 

3. Kỹ thuật đánh Drive (Đánh bóng) 

 

 

 



                          

Hình 75: Cú đánh Forehand Drive 

3.2. Kỹ thuật đánh Backhand Drive (Đánh bóng trái tay) 

 

Hình: Cú đánh Backhand Drive 

4. Kỹ thuật Slice (cắt bóng) 



 

Hình : Giai đoạn chuẩn bị 

4.2. Kỹ thuật slice trái tay 

 

 Hình : Giai đoạn chuẩn bị 

5. Kỹ thuật Drop Shot (cú đánh bóng bỏ nhỏ) 



 

 

Hình : Các giai đoạn đánh bóng Drop Shot 

6. Kỹ thuật Giao bóng 



 

Hình: Kỹ thuật Giao bóng  

  



CHƯƠNG 5  

LUẬT THI ĐẤU MÔN PICKLEBALL 

* Mục tiêu:  

- Kiến thức:  

+ Bồi dưỡng cho sinh viên các kiến thức cơ bản của luật Pickleball về kích 

thước sân và trang thiết bị.    

+ Hệ thống hóa các qui định cần lưu ý trong thời gian tiến hành thi đấu. 

-  Kỹ năng:  

+ Người học nắm vững cách thiết kế sân bãi.  

+ Hiểu rõ luật khi đánh bóng và vận dụng đúng các qui định trong khâu 

chuẩn bị trước thi đấu hoặc trong thời gian thi đấu Pickleball. 

+ Nắm vững những điều luật cần thiết để vận dụng trong thực tập trọng tài 

và tránh gây lỗi trong thi đấu. 

 

Luật chơi Pickleball là điều mà mọi người chơi cần phải nắm kỹ khi tham 

gia bộ môn này. Giống như các môn thể thao khác, Pickleball có những quy định 

riêng nhằm đảm bảo sự thống nhất và tính công bằng trong tập luyện cũng như thi 

đấu. 

Pickleball là môn chơi với vợt và một quả bóng được đục lỗ trên một sân 

có kích thước ngang 20 feet và dài 44 feet (6.1 x 13.4 mét) và một lưới tương tự 

lưới tennis. Sân mỗi bên được chia ra làm phần sân bên Phải/Chẵn và phần sân 

bên Trái/Lẻ cho phát bóng, và vùng không được đánh bóng trực tiếp (NVZ: non-

volley zone) gọi tắt là Bếp. Bóng được phát theo đường chéo của sân, sẽ bay qua 

lưới sang phần sân đối phương theo chuyển động đã được qui ước. Bóng được 

đánh qua lại cho đến khi một đấu thủ không trả bóng theo đúng qui tắc. Điểm chỉ 

được tính cho bên phát bóng khi người phát bóng và đội đang phát bóng thắng 

điểm đối kháng, hoặc bên đối phương thua điểm do phạm lỗi. Lúc này bên phát 

bóng sẽ tiếp tục phát bóng, luân phiên phát bóng trên phần sân phát bóng cho đến 

khi bên phát bóng thua điểm hay phạm lỗi. Thường thì trận đấu sẽ ngã ngũ khi 



đội đầu tiên ghi được 11 điểm với ít nhất 2 điểm cách biệt là đội thắng cuộc. 

Pickleall có thể chơi đôi hay đơn. 

 

Hình : Kích thước sân Pickleball 

Cách hô và tính điểm: 

Tỷ số được hô sau khi người phát bóng và người nhận bóng vào đúng vị trí 

và tất cả đấu thủ sẵn sàng thi đấu. Trong những trận đấu không chính thức, người 

phát bóng thường hô tỷ số, nhưng đồng đội của người phát bóng cũng có thể hô 

tỷ số nếu người phát bóng không hô. Người hô tỷ số sẽ không thay đổi trong trận 

đấu trừ khi có khiếm khuyết về giọng nói. Khi tỷ số đã được hô, người phát bóng 

có 10 giây phát bóng. Nếu sau 10 giây bóng không được phát đi, lỗi sẽ được công 

bố. Đấu thủ thi đấu đơn hay đôi chỉ được ghi điểm khi giao bóng thắng một pha 

bóng. Tỷ số được hô sẽ là 3 con số trong các trận đấu đôi. Trình tự thích hợp để 

hô tỷ số là: Điểm của đội phát bóng - điểm của đội nhận bóng - thứ tự người phát 

bóng (một hay hai) (ví dụ: 0-1-1 = “không - một - một”). Để bắt đầu mỗi trận đấu, 

điểm sẽ được hô là 0-0-2 = “không - không - hai” 

Hình thức thi đấu trong Pickleball 

- Nam: Đơn và Đôi 



- Nữ: Đơn và Đôi 

- Hỗn hợp: Đôi Nam Nữ 

  



CHƯƠNG 6 

PHƯƠNG PHÁP TỔ CHỨC THI ĐẤU MÔN PICKLEBALL 

 

* Mục tiêu:  

- Kiến thức:  

+ Bồi dưỡng cho sinh viên các kiến thức cơ bản của luật Pickleball và 

phương pháp tổ chức thi đấu môn Pickleball. 

+ Hệ thống hóa các qui định cần lưu ý trong tổ chức thi đấu. 

-  Kỹ năng:  

+ Nắm vững những điều luật cần thiết để vận dụng trong tổ chức thi đấu và 

công tác trọng tài môn Pickleball. 

1. Khái niệm 

- Thi đấu là sự đánh giá kết quả của một cá nhân hay một tập thể thông qua 

một thời gian giảng dạy và huấn luyện. 

- Thi đấu cụ thể có nghĩa là: Sự thi tài, đọ sức, đối chọi về mặt kỹ thuật và 

chiến thuật.  

- Là sự thử thách về tinh thần, tâm lý. Thông qua đó để đánh giá trình độ 

chuyên môn của một cá nhân hay một tập thể nào đó 

2. Tầm quan trọng của thi đấu 

Như trên đã phân tích, thông qua quá trình thi đấu sẽ thúc đẩy, kích thích, 

gay hưng phấn trong tập luyện, nếu không có kế hoạch thường xuyên tham gia thi 

đấu thì rất khó đạt trình độ cao trong giảng dạy và huấn luyện. 

Bời vì chỉ có thông qua thi đấu mới là hình thức kiểm tra tổng hợp nhất, là 

sự thử thách cao nhất, thực tế nhất và toàn diện nhất. 

3. Những nguyên tắc khi tổ chức thi đấu 

4. Phương pháp tổ chức thi đấu môn Pickleball 
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