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ÁP DỤNG PHƯƠNG PHÁP CĂNG CƠ (STRETCHING)  
TRONG TẬP LUYỆN THỂ THAO  

CN. Nguyễn Hữu Anh Vũ, ThS. Hoàng Tiến Dũng 
Trường Cao đẳng Thương mại Đà Nẵng 

ĐẶT VẤN ĐỀ 

Căng cơ (stretching) được xem là một biện 
pháp hỗ trợ trong quá trình khởi động cũng như 
trong thả lỏng sau tập luyện và thi đấu. Việc sử 
dụng phương pháp này còn mang tính tự phát, 
hầu hết chỉ dựa trên kinh nghiệm của từng 
giảng viên, huấn luyện viên..., chưa có sự thống 
nhất trong cách thức thực hiện. Vậy thực hiện 
như thế nào cho đúng để phát huy tối đa hiệu 
quả, hạn chế những tác động xấu do căng cơ 
đem lại? Trong bài viết về căng cơ, chúng tôi sẽ 
trình bày hệ thống các thông tin chung - cơ bản 
nhất về phương pháp này, quy trình thực hiện 
các bước căng cơ và một hệ thống bài tập căng 
cơ khác nhau nhằm giúp ích cho công tác giảng 
dạy và huấn luyện thể thao. 

NỘI DUNG 

1. Khái niệm căng cơ trong thể thao 
Căng cơ là một hoạt động có mục đích 

nhằm kéo dãn cơ bắp từ đó làm tăng tính linh 
hoạt của cơ và/hoặc tăng biên độ hoạt động của 
các khớp.  

Mục đích của căng cơ: Nhiều công trình 
nghiên cứu cho thấy, việc sử dụng phương pháp 
căng cơ được chấp nhận rộng rãi như là một 
biện pháp để tăng tính linh hoạt cho các khớp, 
cơ bắp và hạn chế chấn thương. Mục tiêu của 
căng cơ là tối ưu sự linh hoạt của các khớp 
trong khi cố gắng duy trì trạng thái bền - ổn 
định của khớp. 

Các lợi ích của căng cơ đem lại: 

- Tăng biên độ chuyển động thông qua tăng 
biên độ hoạt động của khớp. 

- Nâng cao khả năng phối hợp của cơ bắp. 

- Cải thiện năng lực mềm dẻo. 

- Hạn chế chấn thương cơ, khớp, dây chằng. 

- Tăng tuần hoàn máu cho các bộ phận  
cơ thể. 

- Tăng cung cấp năng lượng cho cơ (do tăng 
tuần hoàn máu). 

- Giúp cơ bắp duy trì hoạt động kéo dài 
(tăng sức bền). 

- Làm giảm sự căng thẳng, giúp cơ bắp sớm 
hồi phục sau vận động. 

- Nâng cao hiệu quả các hoạt động cơ bắp 
và thể thao. 

- Cải thiện tư thế thân người. 

- Giúp thư giãn về thần kinh cũng như tăng 
cường hứng thú trong tập luyện và các hoạt 
động hằng ngày. 

2. Phân loại căng cơ: Căng cơ có thể chia 
thành các loại sau: 

2.1. Căng cơ tĩnh (static stretching): Sử 
dụng một lực nhỏ và giữ cơ bắp ở trạng thái kéo 
dài đến mức tối đa có thể trong khoảng thời 
gian đến 30 giây (trong khi căng cơ hoặc ngay 
sau đó, người thực hiện có thể cảm thấy một 
chút khó chịu và cảm giác nóng lên ở nhóm cơ). 
Đây được xem là phương pháp chính, phổ biến 
nhất bởi nó đem lại nhiều lợi ích và tính an toàn 
cao (cơ bắp có thời gian điều chỉnh và thích 
nghi với sự kéo căng). 

2.2. Căng cơ tích cực (active stretching): 
Thực hiện một tư thế và cố gắng duy trì nó mà 
không cần sự trợ giúp bên ngoài nào mà chủ 
yếu dùng sức mạnh của các cơ bắp “hỗ trợ” 
(các nhóm cơ đồng vận - agonist muscle). Ví 
dụ: Ở tư thế nằm ngửa, một chân duỗi thẳng lên 
trên, dùng sức mạnh các nhóm cơ của chân đó 



TẠP CHÍ KHOA HỌC VÀ ĐÀO TẠO THỂ THAO (Số 08 - 6/2019)                   79 
 

 

cố gắng giữ vững tư thế mà không cần đến sự 
hỗ trợ nào. Căng cơ tích cực làm tăng lính mềm 
dẻo tích cực và sức mạnh của các nhóm cơ 
đồng vận, đồng thời hạn chế nguy cơ chấn 
thương. Sử dụng phương pháp này tương đối 
khó nên thời gian duy trì trạng thái căng cơ chỉ 
khoảng 10 giây và hiếm khi kéo dài quá  
15 giây. Các động tác của kiểu căng cơ này gần 
giống với các tư thế Yoga. 

2.3. Căng cơ thụ động (passive stretching): 
Có thể được xem là một dạng căng cơ tĩnh khi 
sử dụng các ngoại lực tác động lên các chi để 
đưa chúng đến một vị trí mới (tăng biên độ).  
Đây được xem là dạng đối lập với căng cơ tích 
cực. Các cơ căng thụ động có thể thông qua 
việc khắc phục trọng lượng bản thân, thông qua 
sự hỗ trợ của các chi (cầm, nắm, kéo) cũng có 
thể thông qua sự giúp đỡ của người cùng tập 
hay của các dụng cụ cơ học khác. Nên sử dụng 
với lực vừa phải có thể làm giúp cho quá trình 
hồi phục cơ sau chấn thương và cũng là biện 
pháp tốt trong thả lỏng sau tập luyện (giảm đau 
và mỏi cơ). Tuy nhiên, nếu sử dụng lực tác 
động lớn sẽ dễ gây ra chấn thương. 

2.4. Căng cơ động (dynamic stretching): 
Đây là dạng căng cơ trung gian giữa kiểu căng 
cơ tĩnh và căng cơ tích cực, sử dụng các động 
tác lăng chân, tay, vặn mình, một cách nhẹ 
nhàng (chậm) và có sự điều khiển. Không dùng 
các động tác ép, nhún mạnh hay giật cục. Sử 
dụng kiểu căng cơ này làm cải thiện tính mềm 
dẻo động của khớp và phù hợp khi khởi động 
trong các hoạt động hay các bài tập có tính nhịp 
điệu (khiêu vũ, võ thuật). Thường sử dụng lặp 
lại từ 8 - 12 lần trong một tổ. 

2.5. Căng cơ nhanh mạnh (ballistic 
stretching): Đây là một dạng căng cơ thụ động 
hay căng cơ động với các hoạt động đè, ép, 
lăng, nhún, bật nhảy mạnh, nhanh hay đột ngột, 
giật cục. Đây là kiểu căng cơ làm cho các cơ 

bắp chịu lực tác động lớn và chi chuyển động 
với biên độ rộng trong khi cơ bắp chưa đủ thời 
gian để thích nghi và đáp ứng nên khó điều 
khiển và dễ dẫn đến chấn thương. Phương pháp 
này chỉ sử dụng hạn chế trong một số môn thể 
thao đòi hỏi nỗ lực cơ bắp lớn và chỉ khi vận 
động viên có nền tảng sức mạnh tốt (và đã khởi 
động kỹ). 

2.6. Căng cơ đẳng trường (isometric 
stretching): Đây là một dạng của căng cơ tĩnh, 
sử dụng lực đề kháng của một nhóm cơ thông 
qua co cơ đẳng trường (co cơ không làm thay 
đổi độ dài của cơ) khi bị kéo căng. Cách thực 
hiện chủ yếu là tập luyện cùng đồng đội hay 
dùng các dụng cụ hỗ trợ. Ví dụ: Ở tư thế nằm 
ngửa, nhờ người đồng đội nâng một chân lên 
cao trong khi cố gắng dùng lực để kéo chân 
xuống,… Đây là phương pháp hiệu quả để phát 
triển năng lực mềm dẻo tích cực và mềm dẻo 
thụ động, đồng thời giảm hiện tượng đau khi 
căng cơ (tuy nhiên tránh sử dụng phương pháp 
này cho trẻ em và thiếu niên). Nên sử dụng 
trước các buổi tập phát triển sức mạnh động 
lực. Mỗi nhóm cơ thực hiện căng cơ từ 7 - 15 
giây sau đó thả lỏng 20 giây. 

2.7. Căng cơ kích thích khả năng cảm 
nhận thần kinh cơ (PNF stretching -
propripceptive neuromuscular facilitation): 
Một dạng căng cơ tĩnh ngay sau khi cơ bắp co 
đạt mức tối đa, phương pháp này gần đây được 
xem là đem lại hiệu quả tốt và nhanh nhất để 
cải thiện năng lực mềm dẻo thụ động. Kiểu 
căng cơ này thực chất là một phương pháp vật 
lý trị liệu được phát triển từ thập niên 1940 bởi 
ba nhà vậy lý trị liệu Herman Kebat, Margaret 
Knott và Dorothy Voss. Dạng căng cơ này giúp 
cải thiện các cơ yếu, suy giảm điều kiển thần 
kinh - cơ, khó phối hợp và các khớp bị tổn 
thương. Phương pháp này thường được sử dụng 
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với lực đối kháng của người giúp đỡ. Có các kỹ 
thuật căng cơ PNF dưới đây:  

- Co cơ - Thả lỏng: Sau khi căng cơ thụ động 
thì thực hiện co đẳng trường ở một nhóm cơ 
khoảng 7 - 15 giây, thả lỏng khoảng 2 - 3 giây và 
ngay lập tức lại kéo căng cơ bắp (căng cơ thụ 
động) đến mức tối đa giữ khoảng 10 -15 giây. 
Thả lỏng khoảng 20 giây trước khi thực hiện một 
chu trình tiếp theo. 

- Co cơ - Thả lỏng - Co cơ:  Kiểu kỹ thuật 
này bao gồm hai hoạt động co cơ đẳng trường, 
sau khi căng cơ thụ động thì thực hiện co đẳng 
trường ở một nhóm cơ khoảng 7 - 15 giây,  
tiếp theo là thả lỏng, ngay lập tức thực hiện  
co cơ đẳng trường ở nhóm cơ đối vận khoảng  
7 - 15 giây. Thả lỏng hoàn toàn 20 giây rồi lại 
tiếp tục một chu trình mới.  

- Co cơ - Thả lỏng - Lăng: Đây là kỹ thuật 
sử dụng kiểu căng cơ động hoặc căng cơ nhanh 
mạnh kết hợp với căng cơ tĩnh hoặc căng cơ 
đẳng trường. Kỹ thuật này rất nguy hiểm chỉ sử 
dụng cho các vận động viên đỉnh cao hay các 
vũ công có được kỹ năng điều khiển các phản 
ứng cơ bắp thật tốt. Kỹ thuật này tương tự như 
kỹ thuật căng cơ - thả lỏng nhưng thay vì ở pha 
cuối cùng sử dụng căng cơ thụ động thì lại sử 
dụng căng cơ động và căng cơ nhanh mạnh (ví 
dụ: sau pha thả lỏng thì thực hiện các động tác 
lăng, ép, nhún mạnh). 

Việc phân loại các phương pháp căng cơ 
trên đây mang tính tương đối, trong thực tế, tùy 
theo mục đích mà có thể kết hợp các phương 
pháp này với nhau để đạt hiệu quả sử dụng  
cao nhất. 

3. Vận dụng phương pháp căng cơ trong 
tập luyện hằng ngày  

3.1. Những nguyên tắc chung khi thực 
hiện căng cơ 

- Luôn khởi động trước khi thực hiện các 
bài tập căng cơ. 

- Sau khi tập luyện, cần có một khoảng thời 
gian để nhịp tim dần về trạng thái ổn định rồi 
mới tiến hành căng cơ. 

- Căng cơ cần thực hiện với các động tác 
tĩnh và chậm, trong giới hạn kiểm soát (duy trì 
động tác trong khoảng 5 - 30 giây). 

- Số lần lặp lại từ 2-5 lần, luôn đảm bảo  
một khoảng thời gian nghỉ giữa các lần lặp lại 
từ 15 - 20 giây.  

- Trong quá trình căng cơ, dừng ngay nếu 
thấy xuất hiện cảm giác đau đớn nhất là ở các 
khớp, căng cơ đúng chỉ gây cảm giác hơi khó 
chịu và hơi căng chứ không đau. 

- Không thực hiện động tác quá nhanh, mạnh 
trong quá trình căng cơ vì dễ gây chấn thương.  

- Không được khoá khớp khi thực hiện  
căng cơ. 

- Phải giữ nhịp thở đều đặn khi căng cơ, hít 
vào chậm bằng mũi, giữ một chút, rồi thở ra 
chậm bằng miệng. 

- Giữ ấm cơ thể khi thực hiện căng cơ, nếu 
bị ướt, không nên căng cơ ngay mà có thể tiến 
hành sau khi tắm nước nóng. 

3.2. Trình tự thực hiện căng cơ: Thông 
thường, rất khó có thể thực hiện căng cơ ở từng 
nhóm cơ riêng lẻ, do các động tác căng cơ 
thường gây tác động lên một vùng cơ bắp khác 
nhau (do tính đồng bộ trong chuyển động của 
cơ). Vì vậy, khi thực hiện căng cơ chúng ta ưu 
tiên các nhóm cơ ít kéo theo các hoạt động 
đồng bộ nhất. Có thể thực hiện theo trình tự  
như sau: 

- Căng cơ phần lưng (lưng trên và lưng 
dưới) trước tiên. 

- Căng cơ phần lườn sau khi đã căng  
cơ lưng. 

- Căng cơ vùng mông trước khi căng cùng 
háng và gân kheo. 

- Căng cơ vùng mặt sau cẳng chân trước khi 
căng cơ gân kheo. 
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- Căng cơ vùng mặt trước cẳng chân trước 
khi căng cơ vùng đùi trước (cơ tứ đầu). 

- Căng cơ vùng cẳng tay trước khi căng cơ 
phần cánh tay. 

- Căng cơ vùng cánh tay trước khi căng cơ 
vùng vai và ngực. 

3.3. Căng cơ trong khởi động và thả lỏng: 

* Căng cơ khi khởi động: 
Chúng ta phải khẳng định rằng căng cơ 

không phải là khởi động mặc dù nó là một bộ 
phận quan trọng trong phần khởi động. Khởi 
động trong thể thao nhằm: “nâng cao nhận thức, 
sự tập trung; nâng dần khả năng phối hợp  
vận động, cải thiện sự đàn hồi và khả năng  
co cơ; nâng cao hiệu suất hô hấp và tuần hoàn 
cho cơ thể nhằm chuẩn bị cho hoạt động thể  
lực sắp tới” và thường được chia là 3 giai đoạn 
sau: Khởi động chung - căng cơ - khởi động 
chuyên môn.  

Trong giai đoạn căng cơ của phần khởi 
động chúng ta không dùng phương pháp căng 
cơ tích cực và căng cơ đẳng trường bởi hai kiểu 
này gây nhiều mệt mỏi cho cơ bắp làm ảnh 
hưởng cho các hoạt động tiếp theo. Phương 
pháp căng cơ chủ yếu là căng cơ tĩnh và căng 
cơ động. 

Căng cơ tĩnh trong khởi động: Sau khi khởi 
động chung, các cơ bắp đã ấm lên và mềm mại 
hơn, chúng ta thực hiện các động tác căng cơ 
tĩnh, chậm, các cơ bắp phải ở trạng thái thư 
giãn, thứ tự căng cơ có thể thực hiện như sau:  

Lưng - Lườn, Bụng - Cổ, Cẳng tay và cổ  
tay - Cơ vùng cánh tay, Vai, Ngực - Mông, 
Háng (cơ khép) - Cơ tứ đầu và cơ dạng - Cơ 
tam đầu cẳng chân - (Mặt trước cẳng chân) - 
Gân kheo - Mu bàn chân. 

Mỗi động tác thực hiện từ 5 - 10 giây, thời 
gian nghỉ giữa 15 - 20 giây, lặp lại 2 - 3 tổ. Nếu 
không có đủ thời gian để thực hiện căng tất cả 
các nhóm cơ, chúng ta có thể tập trung vào các 
nhóm cơ sẽ phải hoạt động nặng nhất. 

Căng cơ động trong khởi động: Sau khi 
thực hiện các động tác căng cơ tĩnh, chúng ta có 
thể thực hiện một số động tác căng cơ động nhẹ 
nhàng: đá lăng, vung tay về các hướng sao cho 
“đạt được biên độ tối đa ở tất cả các hướng 
chuyển động”, tuy nhiên chỉ thực hiện với số 
lần vừa phải để không làm cơ bắp mệt mỏi. 

Sau khi thực hiện căng cơ chúng ta chuyển 
sang phần khởi động chuyên môn. 

Dưới đây là ví dụ về một chu trình căng cơ 
đơn giản trong phần khởi động: 

1. Căng cơ vùng lưng 
 

 

Nằm ngửa ôm gối: Nằm ở tư thế trên (đầu chạm đất), 
dùng hai tay ôm vòng ra sau đùi. Chậm rãi thở ra và 
dùng lực của hai tay kéo hai đầu gối ép sát ngực. 

 

 
 
Mèo uốn lưng: Từ tư thế quỳ, chống sấp hai 
tay trên sàn như trên, lưng thẳng. Thực hiện 
nâng lưng uốn cong vòng cột sống (cúi đầu). 

2. Căng cơ vùng bụng và lườn 
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Uốn cong cột sống: Nằm ở tư thế trên (đầu chạm 
đất), hai tay chống sát ngực. Chậm rãi thở ra chậm 
và duỗi hai tay, thắt chặt mông, giữ 2 chân ép sát 
sàn, ngửa cổ. 

 
 
Vặn mình: Đứng hai chân rộng bằng 2 vai. 
Giữ một cái gậy ở trên vai để thân trên thẳng. 
Chậm rãi vặn mình sang từng bên. 

3.  Căng cơ vùng cổ, cẳng tay 

 

 
Cúi đầu về trước: Đặt hai tay sau đầu, các ngón tay 
khóa lại. Chậm rãi thở ra và kéo đầu gập xuống, cằm 
chạm ngực (giữ lưng thẳng). 

 

Hai tay vặn duỗi lên trên: Hai tay xoay ra 
ngoài, duỗi thẳng lên trên đầu, lòng bàn tay áp 
vào nhau. Hít vào chậm và vươn tay lên trên - 
về sau (giữ lưng thẳng). 

4. Căng cơ vùng cánh tay, vai, ngực 
 

 

Căng cơ nhị đầu: Đặt lòng bàn tay, mặt trong của 
khuỷu tay và vai ép sát tường. Chậm rãi thở ra và 
xoay thân người ra ngoài cho đến khi cảm thấy 
căng ở phần cơ nhị đầu và ngực. 

 

Căng cơ tam đầu: Duỗi một tay lên cao sau 
đó gập khuỷu tay ra sau đầu, tay kia giữ lấy 
khuỷu tay. Chậm rãi thở ra, nhẹ nhàng ấn 
khuỷu tay xuống. 
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Kéo căng vai: Thực hiện tư thế như trên. Chậm 
rãi thở ra và kéo phần cánh tay trên vào sát ngực 
(giữ hông và vai thẳng). 

 

Kéo căng ngực: Đứng ở tư thế như trên, chậm 
rãi thở ra và kéo 2 khuỷu tay ra sau. 

5. Căng cơ vùng mông, đùi trong, đùi ngoài 

 

 

 

Căng cơ vùng mông: Ngồi xếp bằng, gập thân, 2 
tay duỗi về trước. Chậm rãi thở ra và cố gắng 
vươn tay dài về trước. 

 

Căng cơ vùng háng: Ngối như trên, hai lòng 
bàn chân chân áp vào nhau. Chậm rãi thở ra, 
nhẹ nhàng ép hai gối xuống đất (có thể dùng 
khuỷu tay ấn xuống hai gối). 

 

Ép ngang: Đứng 2 chân rộng hơn 2 vai, 2 tay 
chống hông. Chậm rãi thở ra khuỵu gối và đưa 
trọng tâm về bên chân khuỵu (xoay bàn chân 
khuỵu ra ngoài). 

 

 

 

 

 
Nằm ngửa vặn hông: Nằm ở tư thế một chân 
vắt qua chân kia như trên. Chậm rãi thở ra và 
dùng tay ấn nhẹ đầu gối chân gập chạm sàn. 
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6. Căng cơ vùng đùi trước 

 

Căng cơ tứ đầu đùi: Đứng thăng bằng như trên. 
Chậm rãi hít vào và kéo bàn chân về phía mông, 
đẩy hông về trước. 

 
 

 
 
Ép trước: Thực hiện tư thế như trên. Chậm rãi 
thở ra, nhẹ nhàng ép hông về trước, giữ  
thân thẳng. 

7. Căng cơ vùng cẳng chân sau 

 

 
Căng cơ phần cẳng chân trên: Đứng ở tư thế 
như trên. Giữ đầu, lưng thẳng. Cố gắng duỗi thẳng 
gối chân sau, mũi bàn chân hướng  về trước và gót 
chân phải chạm đất. 

 
Căng cơ phần cẳng chân dưới: Thực hiện tư 
thế như trên. Chậm rãi thở ra, nhẹ nhàng khụy 
gối, giữ thân thẳng, hai gót chân chạm đất. 
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8. Căng cơ vùng gân kheo 

 
 

 Đứng khuỵu gối: Đứng ở tư thế như trên. Chậm 
rãi thở ra, đẩy mông lên, giữ chân trước thẳng và 
nâng mũi bàn chân lên trên. 

 

 
Nằm ngửa nâng chân: Thực hiện tư thế như 
trên. Chậm rãi hít vào, nhẹ nhàng kéo hai tay, 
ép chân về phía ngực. 

 
Đứng gác chân: Đứng ở tư thế như trên, chậm rãi 
thở ra và ép ngực xuống, cố gắng duỗi thẳng  
chân gác. 

 

 
Chó úp mặt: Thực hiện tư thế như trên, giữ  
2 tay và chân thẳng, gót chân chạm đất. Chậm 
rãi thở ra và ấn 2 bàn tay và bàn chân xuống 
sàn, duỗi căng ngực. 

* Căng cơ trong thả lỏng: Tương tự trong 
khởi động, căng cơ chỉ là một pha, một giai 
đoạn của quá trình thả lỏng. Sau khi hoàn thành 
khối lượng của buổi tập, biện pháp tốt nhất để 
giảm mỏi và đau cơ (do sự tồn tại của acid 
lactic trong cơ) là thực hiện quá trình thả lỏng. 
Thả lỏng gồm các bước sau: Các bài tập thả 
lỏng của môn thể thao chuyên sâu - căng cơ 
động - căng cơ tĩnh. 

Sau buổi tập chính cần thực hiện các bài tập 
thả lỏng của môn thể thao chuyên sâu (khoảng 
10 - 20 phút), đó có thể là các bài tập nhẹ, chậm 
với cường độ nhỏ. Sau đó ngay lập tức thực 
hiện các bài tập căng cơ động nhẹ nhàng để 
nhịp tim dần trở về trạng thái bình thường, tiếp 
đến là thực hiện các động tác căng cơ tĩnh. 

(Phương pháp tương tự như ở phần khởi 
động nhưng thời gian của căng cơ tĩnh kéo dài 
hơn khoảng 30 giây cho mỗi lần thực hiện, thực 
hiện 2 - 3 lần, nghỉ giữa 15 - 20 giây). 

Việc thực hiện căng cơ ngay sau các bài tập 
thả lỏng chuyên môn là biện pháp hiệu quả để 
giảm khả năng bị “chuột rút”, căng cứng và đau 
ở các cơ bắp chịu tải trọng đồng thời nó còn 
giúp giảm lượng acid lactic tồn tại trong cơ và 
máu, tăng cường quá trình hồi phục. 

Lưu ý: Có thể sử dụng kết hợp với xoa bóp, 
bởi xoa bóp làm tăng tuần hoàn máu cho vùng 
cơ do đó sẽ dễ dàng đào thải các sản phẩm của 
quá trình chuyển hoá sau vận động, làm cơ bắp 
thư giãn, thả lỏng. Xoa bóp từng nhóm cơ riêng 
lẻ nên thực hiện ngay trước mỗi lần căng cơ. 
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 Dưới đây là ví dụ về một chu trình căng cơ sau buổi tập: 

1/ Lưng 2/ Lưng  3/ Cổ 

 
  

4/ Bụng 5/ Lườn 6/ Cổ tay 

 

 

 

 

7/ Cơ tam đầu - vai 8/ Cơ nhị đầu - Vai 9/ Ngực 

 

 

 
 

11/ Mặt trong đùi 12/ Mặt ngoài đùi - mông 13/ Cơ tứ đầu đùi 
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14/ Cơ tam đầu 15/ Gân kheo 16/ Gân kheo - vai 

  
 

Các bài tập trong phần khởi động và  
thả lỏng đều có thể thực hiện thay đổi cho  
nhau, tuy nhiên thời gian thực hiện cho mỗi 
động tác trong phần thả lỏng thường dài hơn và 
chủ yếu là các bài tập căng cơ tĩnh - thụ động 
(static -passive). 

KẾT LUẬN 
Biết sử dụng phương căng cơ đúng cách sẽ 

đem lại những lợi ích lớn trong việc cải thiện 
thành tích tập luyện và thi đấu thể thao. Tuy 

nhiên nếu không tuân thủ những nguyên tắc cơ 
bản trong căng cơ sẽ dẫn đến những nguy cơ 
gây chấn thương. 

Có rất nhiều phương pháp cũng như các 
động tác căng cơ khác nhau, tùy theo mục đích 
sử dụng, và tùy vào môn thể thao tập luyện mà 
chúng ta có thể tạo ra rất nhiều bài tập căng cơ 
khác nhau. Trong những phần sau, chúng tôi sẽ 
trình bày “hệ thống các bài tập căng cơ” cho 
nhiều nhóm cơ khác nhau. 
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