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Muscle performance
• Strength
• Power
• Endurance

Resistance exercise



Strength (sức cơ)
• Sức cơ là lực lớn nhất 

có thể đo được, được 
tạo ra bởi cơ hay nhóm 
cơ để vượt qua kháng 
lực trong một lần cố 
gắng tối đa duy nhất

• Strengthening exercise 
(bài tập mạnh cơ)
– Heavy load (resistance)
– Low number of 

repititions
– Short period of time



Power (công suất)
• Rate = work (force x 

distance) / time
• Công co cơ tạo ra trong 

đơn vị thời gian
• Hai loại: anaerobic 

power (yếm khí) và 
aerobic power (hiếu 
khí)

• Bài tập plyometric 
training hay stretching-
shortening drills (kéo 
dãn-co ngắn)



Endurance (sức bền)
• Sức bền là khả năng thực hiện 

những hoạt động cường độ thấp, 
lập lại, hay kéo dài trêm một thời 
gian dài
– Cardiovascular endurance (total 

body endurance): walking, cycling, 
swimming, upper extremity 
ergometry

– Muscle endurance (local endurance)
• Endurance training (endurance 

exercise)
– Light load (tải nhẹ)
– Many repetitions (lập lại nhiều)
– Extended period of time (thời gian 

dài)



Lợi ích của bài tập kháng lực
• Cải thiện cả ba 

khía cạnh của 
chức năng co 
cơ

• Tác động toàn 
thân



Plyometric training – stretching-shortening drills



Definitions and characteristics

• Sử dụng mẫu vận động chức năng, 
phản ứng phản xạ, tải lên cơ tốc độ 
cao từ ly tâm sang hướng tâm

• Gồm ba giai đoạn:
– Co cơ ly tâm nhanh (giai đoạn kéo 

dãn)
– Giai đoạn nghĩ ngắn (giai đoạn giảm 

chấn –amortization)
– Co cơ hướng tâm nhanh (giai đoạn 

rút ngắn)
• Tải lên cơ thường là trong lượng cơ 

thể hay tải năng thêm vào 



Plyometric cho chi 
trên và chi dưới

Chi trên
• Bắt và ném bóng
• Bài tập dây thun
• Tâng banh xuống nền
• Hít đất rơi
• Hít đất vỗ tay

Chi dưới
• Nhảy trên sàn
• Nhảy tại chỗ
• Nhảy nối bước
• Nhảy bục
• Nhảy bên
• Nhảy vượt
• Nhảy ếch
• Nhảy xổm



Chú ý khi tập 
plyometrics

• Nếu hoạt động cường độ cao 
không cho phép thì không thực 
hiện plyometrics

• Chọn loại nhẹ cho trẻ em và 
người già

• ROM và sức cơ đủ
• Mang giày khi tập chi dưới
• Luôn khởi động trước
• Khi nhảy, đảm bảo đáp đất an 

toàn, đúng kĩ thuật
• Tăng số lần lập lại trước khi tăng 

tải hay độ cao, độ dài
• Cần nghỉ 48-72 giờ giữa hai lần 

tập
• Cần nghỉ khi BN không còn làm 

đúng kĩ thuật



Ví dụ về qui trình 
tập Plyometrics 

cho chi trên

• Khởi động: thân, chi 
trên, hít đất

• Cử động ném
• Xoay trong/xoay 

ngoài với dây thun
• Dây thun chéo góc
• Cử động ném một 

bên
• Bài tập thêm

– Thân mình
– Hít đất vỗ tay
– Hít đất bật



Plyometrics dịch sang tiếng Việt 
như thế nào?

• Tiếng Nhật: Để nguyên “Plyometrics” hay 
dùng Katagana

• Tiếng Trung Quốc: “Tăng cường thể huấn 
luyện”

• Tiếng Pháp: “Pliométrie”
• Tiếng Anh: “Jumping training”
• Tiếng Việt: “plyometrics”, “co-bật”


