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ÖÙNG DUÏNG BAØI TAÄP MUÏC TIEÂU TRONG VIEÄC CAÛI THIEÄN KYÕ
THUAÄT FOREHAND GROUNDSTROKE CUÛA CAÙC VAÄN ÑOÄNG VIEÂN
PICKLEBALL TRÖÔØNG CAO ÑAÚNG COÂNG NGHIEÄP THANH HOÙA

(1)ThS, Trường Cao đẳng Công nghiệp Thanh Hóa

Nguyễn Tiến Cường(1); Trần Anh Tuấn(1)

Lê Đình Phú(1); Lê Mạnh Hoàn(1)

ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Pickleball là một môn thể thao phát triển

mạnh mẽ tại Trường Cao đẳng Công nghiệp
Thanh Hóa, thu hút đông đảo sinh viên tham gia
tập luyện và thi đấu. Trong Pickleball, forehand
groundstroke là kỹ thuật quan trọng, ảnh hưởng
trực tiếp đến hiệu suất thi đấu của vận động viên
(VĐV). Tuy nhiên, nhiều VĐV gặp khó khăn
trong việc kiểm soát bóng, duy trì độ chính xác
và sức mạnh khi thực hiện kỹ thuật này, làm
giảm hiệu quả thi đấu.

Nhằm khắc phục những hạn chế trên, nghiên
cứu này ứng dụng các bài tập mục tiêu vào quá
trình rèn luyện forehand groundstroke. Các bài
tập được thiết kế nhằm cải thiện ba yếu tố cốt

lõi: độ chính xác, sức mạnh và khả năng kiểm
soát bóng. Kết quả nghiên cứu không chỉ giúp
VĐV nâng cao kỹ năng cá nhân mà còn góp
phần xây dựng chương trình huấn luyện khoa
học, hiệu quả, đóng góp tích cực vào sự phát
triển của phong trào pickleball tại trường,

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Nghiên cứu sử dụng phương pháp thực

nghiệm sư phạm so sánh song song nhằm đánh
giá tác động của chương trình bài tập mục tiêu
đến kỹ thuật forehand groundstroke.

Nhóm thực nghiệm (n=10): Áp dụng chương
trình bài tập mục tiêu trong 6 tuần.

Nhóm đối chứng (n=10): Tiếp tục tập luyện
theo phương pháp thông thường.

Tóm tắt:
Nghiên cứu này tập trung vào việc ứng dụng các bài tập mục tiêu nhằm cải thiện kỹ thuật forehand

groundstroke của vận động viên Pickleball tại Trường Cao đẳng Công nghiệp Thanh Hóa. Thông qua
thực nghiệm, nhóm vận động viên được huấn luyện theo giáo án chuyên biệt trong 6 tuần với các bài
tập có khối lượng, cường độ và quãng nghỉ phù hợp để nâng cao độ chính xác, sức mạnh và khả
năng kiểm soát bóng cho thấy có sự cải thiện rõ rệt về kỹ thuật thực hiện động tác, qua đó khẳng
định tính hiệu quả của việc ứng dụng bài tập mục tiêu trong huấn luyện Pickleball.

Từ khóa: Pickleball, forehand groundstroke, bài tập mục tiêu.

Application of target exercises in improving Forehand groundstroke technique
of pickle ball athletes at Thanh Hoa Industrial College

Summary:
This study focused on the application of targeted exercises to improve the forehand groundstroke

technique of Pickleball athletes at Thanh Hoa Industrial College. Through the experiment, a group of
athletes trained according to a specialized curriculum for 6 weeks with exercises of appropriate
volume, intensity and rest intervals to improve accuracy, strength and ball control showed a significant
improvement in the technique of performing the movement, thereby confirming the effectiveness of
applying targeted exercises in Pickleball training.

Keywords: Pickleball, forehand groundstroke, target drills.
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Tần suất tập luyện: 3 buổi/tuần, mỗi buổi 90
phút.

Thời điểm đánh giá: Trước và sau quá trình
thực nghiệm.

Các chỉ số đánh giá hiệu quả:
Tỷ lệ đánh chính xác (P%) – Số cú đánh

thành công trên tổng số cú đánh (%).
Tốc độ bóng trung bình (m/s) – Được đo

bằng thiết bị đo tốc độ bóng.
Số lỗi đánh bóng hỏng (n, lỗi/trận) – Số lỗi

đánh bóng ra ngoài hoặc không qua lưới trong
một trận đấu thử nghiệm.

Tổ chức thực nghiệm
Nghiên cứu được chia thành 3 giai đoạn, mỗi

giai đoạn kéo dài 2 tuần, với mục tiêu và mức
độ tập luyện được điều chỉnh hợp lý:

Giai đoạn 1: Làm quen với bài tập, điều
chỉnh tư thế và động tác; Kiểm tra ban đầu các
chỉ số đánh giá (P%, tốc độ bóng, số lỗi).

Giai đoạn 2: Tăng dần cường độ bài tập, tập
trung cải thiện kiểm soát lực đánh bóng; So sánh
sự tiến bộ trong kỹ thuật đánh bóng.

Giai đoạn 3: Ứng dụng kỹ thuật vào thi đấu
mô phỏng; kiểm tra khả năng áp dụng thực tế;
Đánh giá lần cuối để phân tích mức độ cải thiện.

Phương pháp phân tích số liệu
- Kiểm tra tính phân phối chuẩn: Trước khi

thực hiện các phép kiểm định thống kê, dữ liệu
được kiểm tra tính phân phối chuẩn bằng Kiểm
định Shapiro-Wilk. Nếu dữ liệu tuân theo phân
phối chuẩn (p > 0.05), tiếp tục sử dụng các phép
kiểm định tham số. Ngược lại, nếu dữ liệu
không tuân theo phân phối chuẩn (p < 0.05), sẽ
sử dụng các phương pháp phi tham số để đảm
bảo tính chính xác của kết quả.

- Phép kiểm định thống kê: 
+ So sánh trước và sau thực nghiệm:
Sử dụng kiểm định t-test ghép cặp (Paired

t-test) để đánh giá sự khác biệt giữa hai thời
điểm (trước và sau thực nghiệm) trong cùng
một nhóm.

Nếu dữ liệu không tuân theo phân phối chuẩn,
thay thế bằng Wilcoxon Signed-Rank Test.

+ So sánh giữa nhóm thực nghiệm và nhóm
đối chứng:

Sử dụng kiểm định t-test độc lập (Indepen-
dent t-test) để so sánh mức độ cải thiện giữa
hai nhóm.

Nếu dữ liệu không tuân theo phân phối
chuẩn, sử dụng Mann-Whitney U Test thay thế.

-  Phân tích mức độ ảnh hưởng: Để đánh giá
mức độ ảnh hưởng của chương trình huấn luyện,
sử dụng Cohen’s d:

d < 0.2 → Hiệu ứng rất nhỏ
0.2 ≤ d < 0.5 → Hiệu ứng nhỏ
0.5 ≤ d < 0.8 → Hiệu ứng trung bình
d ≥ 0.8 → Hiệu ứng lớn
Giá trị Cohen’s d ≥ 1.0 (như trong các kết quả

trên) cho thấy chương trình huấn luyện có tác
động rất lớn đến hiệu suất của người chơi.

- Phân tích tương quan: Sử dụng hệ số tương
quan Pearson (r) để kiểm tra mối quan hệ giữa
các yếu tố kỹ thuật:

Nếu p < 0.05, mối tương quan có ý nghĩa
thống kê.

Nếu |r| ≥ 0.7, tương quan mạnh; 0.4 ≤ |r| <
0.7, tương quan trung bình; |r| < 0.4, tương quan
yếu.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Kỹ thuật Forehand Groundstroke trong

Pickleball
1.1. Khái niệm và vai trò của kỹ thuật fore-

hand groundstroke
Forehand groundstroke là một trong những

kỹ thuật quan trọng nhất trong Pickleball, giúp
người chơi thực hiện cú đánh bóng mạnh mẽ và
chính xác từ vạch cuối sân hoặc khu vực giữa
sân. Một cú forehand tốt giúp người chơi tạo áp
lực lên đối thủ và kiểm soát nhịp độ trận đấu.

Đây là cú đánh bóng bằng mặt trước của vợt
khi bóng nảy lên từ mặt sân. Được sử dụng chủ
yếu trong các tình huống tấn công, phòng thủ,
và kiểm soát điểm số. 

1.2. Các giai đoạn thực hiện cú đánh fore-
hand groundstroke

Một cú forehand groundstroke hiệu quả bao
gồm 4 giai đoạn chính:

- Chuẩn bị tư thế: Đứng chân rộng bằng vai,
đầu gối hơi khuỵu để tạo sự cân bằng. Tay cầm
vợt chắc chắn theo kiểu Eastern hoặc Semi-
Western grip. Mắt quan sát bóng, chuẩn bị di
chuyển theo hướng bóng đến.

- Vung vợt ra sau (Backswing): Tay đánh vợt
kéo về sau, đồng thời xoay vai và hông để tạo
động lực. Trọng tâm dồn về chân sau để chuẩn
bị lực cho cú đánh.
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- Đánh bóng (Contact Point): Khi bóng tiếp

xúc với vợt, người chơi duỗi thẳng cánh tay, xoay
hông và chuyển trọng tâm về chân trước. Điểm
tiếp xúc bóng thường nằm phía trước cơ thể, hơi
chếch về bên thuận tay. Độ mở mặt vợt phải phù
hợp để điều chỉnh góc đánh và độ xoáy của bóng.

- Kết thúc cú đánh (Follow Through): Vợt
tiếp tục di chuyển theo hướng đánh bóng, tạo
đường bóng ổn định. Cân bằng cơ thể để sẵn
sàng cho cú đánh tiếp theo.

1.3. Các lỗi thường gặp khi thực hiện fore-
hand groundstroke

Đánh bóng quá muộn hoặc quá sớm, dẫn đến
mất kiểm soát hướng bóng.

Không sử dụng lực từ chân và hông, khiến
cú đánh thiếu sức mạnh.

Mặt vợt mở quá rộng hoặc đóng quá hẹp, gây

lỗi đánh ra ngoài hoặc bóng đi sát lưới.
Không follow-through đủ dài, làm mất sự ổn

định của cú đánh.
1.4. Ứng dụng kỹ thuật forehand ground-

stroke trong thi đấu
Được sử dụng trong các tình huống tấn công

chủ động, giúp tạo áp lực lên đối thủ.
Quan trọng trong các pha bóng dài, giúp

kiểm soát thế trận.
Khi kết hợp với chiến thuật doubles play

(đánh đôi), cú forehand groundstroke giúp duy
trì thế phòng thủ vững chắc.

2. Nội dung bài tập mục tiêu
Chương trình bài tập được thiết kế nhằm cải

thiện độ chính xác, sức mạnh và kiểm soát bóng,
giúp VĐV nâng cao kỹ thuật forehand ground-
stroke (bảng 1).

TT Tên bài tập Mô tả chi tiết Khối
lượng

Cường
độ

Quãng
nghỉ

1

Điều khiển
bóng theo
vùng mục

tiêu

Người tập đứng ở vị trí baseline, đánh bóng chính
xác vào 4 góc sân theo hiệu lệnh của huấn luyện
viên. Mục tiêu: nâng cao khả năng kiểm soát bóng
và hướng bóng đúng vị trí mong muốn.

50
lần/set

2
set/buổi

30s
giữa set

2
Tăng cường

lực đánh
bóng

Người tập đứng cách tường 3-4m, thực hiện cú đánh
bóng với lực tối đa vào tường, sau đó đón bóng và tiếp
tục thực hiện động tác. Mục tiêu:  cải thiện sức mạnh
cổ tay, cánh tay và độ ổn định khi đánh bóng mạnh.

40
lần/set

3
set/buổi

45s
giữa set

3
Đối kháng
kiểm soát

bóng

Hai người chơi rally với nhau, yêu cầu bóng không
được ra ngoài và phải kiểm soát được hướng đánh
để duy trì nhịp độ trận đấu. Mục tiêu: tăng cường độ
bền và phản xạ trong thi đấu thực tế.

5
phút/set

4
set/buổi

1 phút
giữa set

4
Kỹ thuật

chuẩn xác
dưới áp lực

Người tập phải đánh bóng vào một vùng nhỏ được
xác định trên sân trong thời gian giới hạn. Mục tiêu:
Áp lực thời gian giúp người chơi cải thiện khả năng
ra quyết định nhanh và chính xác trong thi đấu.

20
lần/set

3
set/buổi

40s
giữa set

5

Phản xạ
nhanh trong
tình huống

thực tế

Người chơi tập phản xạ bằng cách di chuyển nhanh
theo hướng bóng ngẫu nhiên được đánh bởi huấn
luyện viên. Mục tiêu: cải thiện tốc độ phản ứng và
khả năng xử lý bóng trong tình huống bất ngờ.

5
phút/set

4
set/buổi

50s
giữa set

6

Đánh bóng
theo chiến
thuật đa

dạng

Người tập thực hiện các kiểu đánh khác nhau như
topspin, slice, lob, và drop shot để đa dạng hóa lối
chơi và làm chủ các kỹ thuật cần thiết trong thi đấu.

30
lần/set

3
set/buổi

45s
giữa set

Bảng 1. Chương trình bài tập mục tiêu
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TT Tên bài tập Mô tả chi tiết Khối
lượng

Cường
độ

Quãng
nghỉ

7

Di chuyển và
trả bóng trong

tình huống
thực tế

Người tập thực hiện các bài tập di chuyển theo nhiều
hướng khác nhau (trước, sau, trái, phải) để trả bóng,
kết hợp với các kỹ thuật đánh phù hợp. Mục tiêu:
rèn luyện thể lực và khả năng kết hợp động tác.

6
phút/set

3
set/buổi

1 phút
giữa set

8
Bài tập giao
bóng chính

xác

Người tập thực hiện các kiểu giao bóng khác nhau
(flat serve, slice serve, topspin serve) vào các vị trí
được chỉ định trên sân. Mục tiêu: nâng cao độ chính
xác và hiệu quả giao bóng.

25
lần/set

3
set/buổi

40s
giữa set

9
Bài tập phối
hợp tấn công
- phòng thủ

Người chơi thực hiện luân phiên các pha tấn công
và phòng thủ. Mục tiêu: cải thiện khả năng thích ứng
trong trận đấu và chiến thuật xử lý tình huống.

5
phút/set

4
set/buổi

1 phút
giữa set

10
Bài tập mô
phỏng trận
đấu thực tế

Người chơi tham gia vào một trận đấu ngắn với các
quy định cụ thể để mô phỏng môi trường thi đấu
thực tế. Mục tiêu: giúp áp dụng các kỹ năng đã tập
luyện vào thực tế trận đấu.

7
phút/set

3
set/buổi

1 phút
giữa set

3. Phân tích kết quả thực nghiệm
3.1 Độ chính xác đánh bóng vào vùng mục tiêu
Nhận xét:
Nhóm thực nghiệm có sự cải thiện đáng kể

về độ chính xác đánh bóng vào vùng mục tiêu,

với mức tăng 20.0% (p < 0.01), Cohen’s d =
1.35 (hiệu ứng rất lớn).

Nhóm đối chứng chỉ cải thiện nhẹ +4.0% (p
= 0.08), không có ý nghĩa thống kê (Cohen’s d
= 0.35, hiệu ứng nhỏ).

Bảng 2. Độ chính xác đánh bóng vào vùng mục tiêu (%)

Nhóm Trước thực
nghiệm (%)

Sau thực nghiệm
(%)

Mức tăng
(%) p-value Cohen’s d

Thực nghiệm 65.2 ± 4.3 85.2 ± 3.1 +20.0 < 0.01 1.35
Đối chứng 64.8 ± 4.5 68.8 ± 4.2 +4.0 0.08 0.35

Biều đồ 1. So sánh độ chính xác đánh bóng trước và sau thực nghiệm
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Bảng 3. Tốc độ bóng trung bình (m/s)

3.2. Tốc độ bóng trung bình
Nhận xét:
Nhóm thực nghiệm có sự cải thiện đáng kể

về tốc độ bóng, với mức tăng 25.7% (p < 0.01),

Cohen’s d = 1.42 (hiệu ứng rất lớn).
Nhóm đối chứng có cải thiện không đáng kể

(+3.9%, p = 0.09), không có ý nghĩa thống kê
(Cohen’s d = 0.38, hiệu ứng nhỏ).

Nhóm Trước thực
nghiệm (%)

Sau thực
nghiệm (%)

Mức tăng
(%) p-value Cohen’s d

Thực nghiệm 15.2 ± 1.3 19.1 ± 1.2 +25.7 < 0.01 1.42
Đối chứng 15.4 ± 1.2 16.0 ± 1.1 +3.9 0.09 0.38

Biểu đồ 2. So sánh tốc độ bóng trước và sau thực nghiệm
3.3. Số lỗi đánh bóng hỏng/trận
Nhận xét:
Nhóm thực nghiệm giảm 47.6% số lỗi đánh

bóng (p < 0.01), Cohen’s d = 1.30 (hiệu ứng rất lớn).
Nhóm đối chứng giảm không đáng kể (-7.4%,

p = 0.07), Cohen’s d = 0.32 (hiệu ứng nhỏ).
Bảng 4. Số lỗi đánh bóng hỏng/trận (%)

Nhóm Trước thực
nghiệm (%) Sau thực nghiệm (%) Mức giảm

(%) p-value Cohen’s d

Thực nghiệm 8.2 ± 2.1 4.3 ± 1.5 -47.6 < 0.01 1.30
Đối chứng 8.1 ± 2.0 7.5 ± 1.9 -7.4 0.07 0.32

Biểu đồ 3. So sánh số đánh bóng hỏng trước và sau thực nghiệm
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3.4.  Phân tích mối quan hệ giữa các yếu tố
kỹ thuật

Nhận xét:
Số lỗi đánh bóng có tương quan âm tính

mạnh với độ chính xác (-0.78, p < 0.01), nghĩa
là khi số lỗi giảm, độ chính xác tăng đáng kể.

Tốc độ bóng có tương quan dương tính vừa
phải với độ chính xác (r = 0.61, p = 0.021),
chứng tỏ lực đánh bóng tốt giúp kiểm soát
đường bóng hiệu quả hơn.

Số lỗi đánh bóng có ảnh hưởng nhỏ đến tốc
độ bóng (r = -0.32, p = 0.067), nghĩa là giảm lỗi
đánh bóng không làm tăng tốc độ bóng đáng kể.

Biều đồ 4. Tương quan giữa độ chính xác, số lỗi và tốc độ bóng

Các bài tập thực nghiệm mang lại kết quả
tích cực trên cả ba tiêu chí: độ chính xác, tốc độ
bóng, và số lỗi đánh bóng hỏng, cụ thể:

Độ chính xác đánh bóng: +20.0% (p < 0.01,
Cohen’s d = 1.35).

Tốc độ bóng trung bình: +25.7% (p < 0.01,
Cohen’s d = 1.42).

Giảm lỗi đánh bóng: -47.6% (p < 0.01,
Cohen’s d = 1.30).

KEÁT LUAÄN
Nghiên cứu này đã đánh giá hiệu quả của

chương trình bài tập mục tiêu đối với việc cải
thiện kỹ thuật forehand groundstroke trong
Pickleball. Thực nghiệm cho thấy nhóm thực
nghiệm có sự cải thiện đáng kể so với nhóm đối
chứng, thể hiện qua mức tăng trung bình 20.0%
so với 4.0% (p < 0.01). Giá trị Cohen’s d = 1.35
khẳng định mức độ ảnh hưởng lớn của chương
trình huấn luyện, chứng minh tính hiệu quả
trong việc nâng cao kỹ năng điều khiển bóng,
lực đánh và phản xạ nhanh của người chơi.

Phân tích số liệu cũng cho thấy các bài tập
có tác động tích cực đến sự ổn định và độ chính
xác khi đánh bóng, giúp người chơi kiểm soát
bóng tốt hơn trong điều kiện thi đấu thực tế.
Mức cải thiện rõ rệt sau thực nghiệm cho thấy
tầm quan trọng của việc áp dụng các bài tập
chuyên biệt, có hệ thống, và được thiết kế dựa
trên khoa học huấn luyện thể thao.

Tuy nhiên, nghiên cứu này vẫn còn một số
hạn chế, bao gồm mẫu nghiên cứu còn nhỏ, thời
gian thực nghiệm chưa dài, và chưa phân tích
sâu ảnh hưởng đến từng nhóm kỹ thuật cụ thể.
Trong tương lai, các nghiên cứu mở rộng với
quy mô lớn hơn, thời gian huấn luyện dài hơn,
và kết hợp các yếu tố sinh lý, thần kinh – cơ học
sẽ giúp làm rõ hơn các cơ chế cải thiện kỹ thuật
trong Pickleball.
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