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Phần 1 · Giải Phẫu Sinh Cơ Học Thể Thao

Đỉnh Cao

Bốn Hệ Thống Dây
Chằng Cân Cơ Cốt
Lõi Trong Quần Vợt
Khám phá khái niệm dây chằng cân
cơ  (myofascial  slings)  —  các  mạng
lưới liên kết cơ bắp, màng cân (fascia)
và dây chằng phối hợp đồng bộ để ổn
định thân người và truyền dẫn xung
lực  giữa  chi  dưới  và  chi  trên  trong
từng cú đánh quần vợt.

Muscle  Slings  in  Tennis:  Myofascial  Kinetic  Chains,  Rotational  Power  &  Injury

Prevention
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1. Khái Niệm Dây Chằng

Cân Cơ (Myofascial Slings)

Trong y học thể thao truyền thống, các

nhóm cơ thường được phân tích tách

biệt theo từng khớp chuyển động (ví

dụ: bắp tay co khuỷu, cơ đùi duỗi gối).

Tuy nhiên, cơ thể con người trong hoạt

động thể thao tốc độ cao không bao

giờ vận hành bằng các khối cơ đơn lẻ.

Thay  vào  đó,  toàn  bộ  hệ  vận  động

được kết nối thông qua một mạng lưới

màng cân cơ liên tục gọi là  hệ thống

dây chằng cân cơ (myofascial slings).

Các dây chằng cân cơ đóng vai trò như

những sợi dây cáp chéo đan xen quanh

khung xương,  vừa có chức năng neo

giữ  khung chậu  và  cột  sống ở  trạng

thái ổn định vững chắc, vừa đóng vai

trò như lò xo đàn hồi tích trữ và giải

phóng động lượng cực lớn.
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Hình 1: Bốn hệ thống dây chằng cân cơ chính

(The Four Major Sling Systems). Sự phối hợp

nhịp nhàng giữa bốn chuỗi này biến cơ thể

thành một cỗ máy đòn bẩy đàn hồi liên

hoàn.

Hình 2: Mô hình Chuỗi Mạc & Năng lượng

Đàn hồi (Fascial Slings & Elastic Energy).

Năng lượng tích trữ tỷ lệ với bình phương độ

xoắn vặn thân người: E_stored = 1/2 * k *

(dx)^2, giải phóng qua chu trình Co-Giãn-

Rút ngắn (Stretch-Shortening Cycle).
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2. Bốn Hệ Thống Dây Chằng

Cân Cơ Chính Của Cơ Thể

Cơ thể con người vận dụng bốn chuỗi

dây  chằng  cân  cơ  cốt  lõi  để  tạo  ra

chuyển  động  và  duy  trì  thăng  bằng

trên sân quần vợt:

Chuỗi chéo trước (Anterior Oblique Sling -

AOS):

Bao  gồm  cơ  chéo  bụng  ngoài

(external  oblique),  cơ  chéo  bụng

trong đối bên (contralateral internal

oblique),  kết  nối  qua  màng  cân

bụng (abdominal  fascia)  với  nhóm

cơ khép háng đối bên (adductors).

Đây là chuỗi động lực quan trọng

hàng  đầu  cho  chuyển  động  xoay

thân  và  gập  người  bùng  nổ,  đặc

biệt là cú thuận tay (forehand) hiện

đại.

Chuỗi chéo sau (Posterior Oblique Sling -

POS):

Bao gồm cơ lưng rộng (latissimus

dorsi),  màng  cân  ngực  thắt  lưng

(thoracolumbar fascia) và cơ mông

lớn  đối  bên  (contralateral  gluteus

maximus). Chuỗi này tạo ra lực đẩy

xoay ngược chiều và duỗi thân, là

cỗ máy sinh lực chính cho quả giao

bóng (serve) và các cú đập smash.

Chuỗi cơ bên (Lateral Sling - LS):

Bao  gồm  cơ  mông  nhỡ  (gluteus

medius), cơ căng mạc đùi (TFL), dải

1. 

2. 

3. 
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chậu  chày  (IT  band)  và  cơ  vuông

thắt  lưng  đối  bên  (quadratus

lumborum).  Chuỗi  này  chịu  trách

nhiệm khóa thăng bằng cho khung

chậu khi  đứng trên một chân,  tạo

điểm  tựa  ổn  định  cho  các  bước

chạy  đổi  hướng  cắt  góc  (lateral

agility).

Chuỗi dọc sâu (Deep Longitudinal Sling -

DLS):

Bao  gồm  cơ  dựng  sống  (erector

spinae),  dây  chằng  cùng  ụ  ngồi

(sacrotuberous  ligament),  cơ  nhị

đầu đùi (biceps femoris) và cơ chày

trước/sau  chạy  xuống  lòng  bàn

chân. Chuỗi này truyền tải lực phản

hồi mặt đất (ground reaction force)

từ  bàn  chân  thẳng  đứng  lên  trục

cột sống.

4. 
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Hình 3: Chuỗi Chéo Sau (Posterior Oblique

Sling). Sự kết nối chéo giữa cơ mông lớn bên

này và cơ lưng rộng bên kia qua màng cân

ngực thắt lưng tạo nên bệ phóng xoay thân

đầy uy lực.

Hình 4: Giải phẫu Chuỗi Chéo Sau trong cú

trái tay (One-Handed Backhand Anatomy).

Pha kéo vợt về sau (a) nạp tải vào cơ mông,

cơ trám và cơ dựng sống; pha vung vợt tới

trước (b) giải phóng toàn bộ năng lượng qua

cơ lưng rộng và vai sau.
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Hình 5: Toàn vẹn cấu trúc và trục trung tâm

(Structural Integrity & Central Axis). Trục ổn

định (Đầu tĩnh, cột sống thẳng) giúp năng

lượng truyền thông suốt; nếu trục bị gãy lệch,

năng lượng đàn hồi của chuỗi mạc sẽ bị rò rỉ

và tiêu tán dưới dạng nhiệt.

Ý Nghĩa Phòng Ngừa Chấn

Thương Khớp Vai

Khi  các  chuỗi  cơ chéo (AOS và

POS)  không  được  kích  hoạt

đúng nhịp hoặc bị yếu, vận động

viên sẽ theo bản năng dùng cơ

bắp cánh tay và khớp vai để cố

bù đắp lực đánh. Hiện tượng này

dẫn đến tình trạng quá tải  cục

bộ  tại  nhóm  cơ  chóp  xoay

(rotator cuff) và cơ nhị đầu cánh

tay,  gây  ra  hội  chứng  chèn  ép

khớp vai và rách sụn viền khớp

(SLAP  tear).  Huấn  luyện  dây

chằng  cân  cơ  chính  là  phương

pháp bảo vệ vai tự nhiên và bền

vững nhất.
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Phần 2 · Giải Phẫu Sinh Cơ Học Thể Thao

Đỉnh Cao

Cơ Chế Cú Thuận
Tay Bùng Nổ Dựa
Trên Chuỗi Chéo
Trước
Giải  mã cú  thuận  tay  hiện  đại  như
một chuyển động nạp xoắn và bung
lò xo đàn hồi.  Phân tích vai  trò của
Chuỗi  Chéo  Trước  (Anterior  Oblique
Sling) trong việc kết nối cơ bụng chéo
và cơ háng đối bên, tầm quan trọng
sống  còn  của  khoảng  không  gian
ngang (lateral space) và nhịp thở kích
hoạt vùng lõi.

1. Cú Thuận Tay Hiện Đại:

Hiện Tượng Kéo Căng Dây

Chun (The Whiplash Effect)

Cú thuận tay (forehand) hiện đại không

phải  là  hành  động  đẩy  vợt  tới  trước

bằng cơ tam đầu hay cơ ngực. Cơ chế

thực  sự  của  nó  là  một  chuyển  động

xoắn và giải phóng đàn hồi:

Giai đoạn xoay vai chuẩn bị (Unit Turn):

Khi bạn xoay thân trên và đưa vợt ra sau, bạn

đang thực hiện động tác kéo căng Chuỗi

Chéo Trước (Anterior Oblique Sling). Cơ chéo

bụng bên thuận kết nối chéo qua rốn với cơ

khép háng của chân đối diện bị kéo căng cực

đại như một sợi dây cao su.

• 
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Chuyển giao năng lượng: Bàn chân sau đạp

mạnh xuống mặt đất, đẩy hông xoay về phía

trước. Sự trễ nhịp của vai và cánh tay tạo nên

một lực kéo giật ngược, truyền toàn bộ năng

lượng từ háng và bụng qua vai, bắn đầu vợt

vút đi với vận tốc như một chiếc roi quất (the

whiplash).

Hình 6: Chuỗi Chéo Trước trong cú thuận tay

(Forehand AOS Mechanics). Sự phối hợp giữa

cơ chéo bụng và cơ khép háng đối bên tạo ra

sức mạnh xoay thân bùng nổ mà không cần

gồng cứng cánh tay.

• 
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Hình 7: Giải phẫu kích hoạt Chuỗi Chéo

Trước cú thuận tay thế đứng mở (Open-

Stance Forehand). Pha nạp lực mở rộng cơ

chéo ngoài, cơ ngực lớn và cơ khép đùi (a);

pha vung vợt co thắt bùng nổ cơ chéo trong

và cơ răng trước (b).

Hình 8: Phân tách Hông-Vai X-Factor và

chuỗi giật chậu (Pelvic Snap Sequence). Góc

tách tối ưu 45–55° kéo căng màng cân mạc

tối đa theo nguyên lý 'Hông dẫn, vai

theo' (Hips lead, shoulders follow).
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Hình 9: Roi động lực và độ trễ đầu vợt

(Kinetic Whip & Lag). Độ trễ xuất hiện tự

nhiên khi gia tốc góc chuyển tiếp từ hông

(400–600°/s) qua vai (700–1000°/s) lên tới

đầu vợt đạt trên 5000°/s trong cửa sổ chỉ 25

mili-giây.

2. Tầm Quan Trọng Sống

Còn Của Khoảng Không

Gian Ngang (Lateral Space)

Một  trong  những  lỗi  phổ  biến  nhất

khiến người chơi nghiệp dư đánh bóng

thiếu lực là đứng quá gần quỹ đạo bay

của quả bóng. Khi khoảng cách ngang

bị thu hẹp:

Khuỷu tay thuận bị ép chặt vào mạn sườn,

khiến khớp vai bị kẹt cứng (elbow jam).

Chuỗi Chéo Trước (AOS) bị sụp đổ hoàn toàn

biên độ kéo căng, tước đoạt toàn bộ khả

năng xoay trục của thân người.

Người chơi buộc phải dùng cổ tay gập vội để

cứu bóng, vừa triệt tiêu uy lực vừa gây viêm

gân gập cổ tay.

1. 

2. 

3. 
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Hình 10: Khoảng không gian ngang (Lateral

Space). Duy trì cự ly cách xa bóng ít nhất một

sải tay giúp cánh tay duỗi mở thoải mái, cho

phép Chuỗi Chéo Trước giải phóng hoàn toàn

vòng cung phát lực.

Bí Quyết Điều Hòa Hơi Thở

Kích Hoạt Vùng Lõi

Hơi  thở  là  cầu  nối  kích  hoạt

chuỗi cơ chéo. Khi chuẩn bị xoay

vai  (unit  turn),  hãy  hít  vào  nhẹ

nhàng  bằng  mũi  để  mở  rộng

lồng ngực và kéo căng màng cân

cơ  bụng.  Vào  khoảnh  khắc  bắt

đầu vung vợt tiếp xúc bóng, hãy

chủ động thở hắt  ra  dứt  khoát

bằng miệng (tiếng thở grunting

đặc  trưng  của  các  đấu  thủ

chuyên nghiệp). Hành động thở

hắt ra làm co thắt cơ hoành và
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cơ  bụng  ngang  (transverse

abdominis), khóa cứng cột sống

thắt lưng và tăng tốc độ co thắt

của Chuỗi Chéo Trước thêm 25%.

Phần 3 · Giải Phẫu Sinh Cơ Học Thể Thao

Đỉnh Cao

Cú Giao Bóng Uy
Lực Cùng Chuỗi
Chéo Sau & Chuỗi
Dọc Sâu
Nghiên  cứu  cơ  chế  duỗi  thân  và
phóng lực từ dưới  lên trên trong cú
giao bóng đỉnh cao. Khám phá vai trò
của  Chuỗi  Dọc  Sâu  (Deep
Longitudinal  Sling)  trong  việc  tiếp
nhận lực đẩy từ đôi chân và sự bùng
nổ  của  Chuỗi  Chéo  Sau  (Posterior
Oblique Sling) giúp tăng tốc độ bóng
mà không làm tổn thương khớp vai.

1. Cú Giao Bóng: Chuyển

Động Duỗi Thân Toàn Diện

Nếu  cú  thuận  tay  chủ  yếu  dựa  vào

chuyển động xoay  và  gập của  Chuỗi
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Chéo Trước (AOS), thì cú giao bóng lại

là  vương  quốc  của  Chuỗi  Chéo  Sau

(Posterior  Oblique  Sling  -  POS) và

Chuỗi  Dọc  Sâu  (Deep  Longitudinal

Sling - DLS).

Một cú giao bóng có tốc độ trên 190

km/h  của  các  tay  vợt  chuyên  nghiệp

không phải  do  cánh  tay  phải  tạo  ra.

Hơn 50% tổng động lượng của cú giao

bóng bắt nguồn trực tiếp từ đôi chân

đẩy bật lên từ mặt sân. Việc lạm dụng

cánh tay để giao bóng là nguyên nhân

trực tiếp dẫn đến hội chứng thoái hóa

chóp xoay (rotator  cuff  tendinopathy)

và rách sụn viền khớp vai.

Hình 11: Lực phản hồi mặt sân (GRF) và tư

thế cúp (Trophy Pose). Gập gối góc 100–120°

nạp trọng lượng cơ thể để bật ngược lên với

phản lực đạt 2.5 lần trọng lượng cơ thể (2.5x

BW).
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Hình 12: Giai đoạn nạp tải trong cú giao

bóng (Serve POS Loading Phase). Hai đầu gối

khuỵu sâu nạp năng lượng vào Chuỗi Dọc

Sâu (DLS), sau đó bật bung lên truyền lực qua

Chuỗi Chéo Sau (POS) xuyên suốt cơ thể.

DÂY CHẰNG CÂN CƠ TRONG QUẦN VỢT (MUSCLE SLINGS IN TENNIS) — TENNIS FUTURE LAB

Tennis Future Lab · Viện Nghiên Cứu Quần Vợt Tương Lai Trang 15 / 23



Hình 13: Giải phẫu kỹ thuật giao bóng chụm

chân (Foot-Up Serve Anatomy). Ba giai đoạn:

(a) Nạp tải vào cơ mông lớn và bắp chân; (b)

Bật nhảy tăng tốc kích hoạt cơ trám và cơ

dựng sống; (c) Vung vợt theo quán tính giảm

tốc qua cơ vai sau và cơ chéo bụng.
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Hình 14: Giải phẫu kỹ thuật giao bóng đứng

chân (Foot-Back Serve Anatomy). Tư thế chân

sau cố định giữ vững trục xoay hông, kéo

căng tối đa cơ thẳng bụng và cơ chéo ngoài

trước khi phóng thẳng lên điểm tiếp xúc trên

cao.

Hình 15: Chuỗi Động Lực Học Cú Giao Bóng

(Serve Kinetic Chain — 10 Stages). Trình tự

truyền lực từ đạp chân (GRF 2.5x BW), đẩy

chậu, xoay vai, rơi đầu vợt đến xoay trong

cánh tay đạt 2800°/s.

DÂY CHẰNG CÂN CƠ TRONG QUẦN VỢT (MUSCLE SLINGS IN TENNIS) — TENNIS FUTURE LAB

Tennis Future Lab · Viện Nghiên Cứu Quần Vợt Tương Lai Trang 17 / 23



2. Cơ Chế Bật Bung Của

Chuỗi Chéo Sau

Quá trình phát lực giao bóng diễn ra

theo trình tự sinh cơ học hoàn hảo:

Kích hoạt Chuỗi Dọc Sâu (DLS): Bàn chân

cắm chặt xuống sân, cơ nhị đầu đùi và dây

chằng cùng ụ ngồi truyền toàn bộ lực phản

hồi mặt đất (ground reaction force) theo

phương thẳng đứng qua khung chậu lên cột

sống.

Kéo căng Chuỗi Chéo Sau (POS): Khi thân

người uốn cong hình cánh cung và đầu vợt

hạ sâu sau lưng (racquet drop), cơ mông lớn

chân sau và cơ lưng rộng bên tay cầm vợt bị

kéo căng tối đa qua màng cân ngực thắt

lưng.

Cú quất roi sấp cẳng tay (Pronation Snap):

Khi hông và ngực bung về phía trước, cơ

lưng rộng co thắt với tốc độ cực nhanh, kéo

cánh tay lên đỉnh điểm chạm bóng và tạo ra

động tác xoay trong khớp vai cùng sấp cẳng

tay (pronation) hoàn toàn tự nhiên mà không

cần ép cơ cổ tay.

Bảo Vệ Khớp Vai: Ba Quy Tắc

Vàng

Không bao giờ giao bóng bằng

cánh tay trần: Luôn ý thức rằng đôi

chân và cơ mông mới là động cơ

chính cung cấp năng lượng phóng

vợt.

Tiếp đất giảm xóc trên một chân:

Chân trước tiếp đất nhẹ nhàng bên

trong sân với đầu gối khuỵu nhẹ để

Chuỗi Dọc Sâu hấp thụ xung chấn

dội ngược từ mặt sân cứng.

1. 

2. 

3. 

• 

• 
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Đà kết thúc vợt quét dài qua thân:

Cho phép cây vợt tự do quét chéo

xuống sườn đối diện để cơ lưng rộng

và cơ thang sau từ từ phanh hãm đầu

vợt, bảo vệ các gân cơ chóp xoay

mỏng manh.

Phần 4 · Giải Phẫu Sinh Cơ Học Thể Thao

Đỉnh Cao

Giáo Trình Kích
Hoạt 7 Ngày, Hơi
Thở & Tối Ưu Hóa
Phục Hồi
Thiết lập chương trình rèn luyện chức
năng 7  ngày  nhằm đánh thức  toàn
diện bốn hệ thống dây chằng cân cơ.
Giới thiệu các bài tập mô phỏng động
tác thi đấu (Russian Twist, Single-Leg
Romanian Deadlift  to Row) và chuỗi
khởi động thần tốc 5 phút "Hip Snap
& Muscle  Sling"  trước  mỗi  buổi  tập
hoặc trận đấu đỉnh cao.

• 
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1. Ba Bài Tập Chức Năng

Đánh Thức Dây Chằng Cân

Cơ Cốt Tử

Để các chuỗi cơ bắp vận hành tự động

theo phản xạ trên sân đấu, người chơi

cần kích hoạt các đường liên kết màng

cân (fascia pathways) trong phòng tập

bằng các bài tập đa khớp chuyên biệt:

Russian Twist Nâng Cao (Kích hoạt Chuỗi

Chéo Trước - AOS):

Ngồi trên thảm, nhấc hai bàn chân

rời khỏi mặt đất, hai đầu gối gập 90

độ. Cầm một quả bóng tạ hoặc đĩa

tạ  3-5  kg  trước  ngực,  xoay  thân

trên từ trái sang phải một cách có

kiểm soát. Bài tập này bắt buộc cơ

chéo bụng và  cơ  khép háng phải

liên  tục  co  thắt  đồng thời  để  giữ

thăng  bằng  cho  khung  chậu,  mô

phỏng chính xác chuyển động vặn

mình của cú thuận tay.

Single-Leg Romanian Deadlift to Cable

Row (Kích hoạt Chuỗi Chéo Sau - POS):

Đứng  thăng  bằng  trên  chân  trái,

gập hông đưa thân người về phía

trước  trong  khi  chân  phải  duỗi

thẳng ra sau. Tay phải cầm dây cáp

kéo về sườn đồng thời kích hoạt cơ

mông chân trái và cơ lưng rộng bên

phải.  Đây là bài  tập vàng giúp tái

hiện cơ chế nạp tải và phát lực của

quả giao bóng đỉnh cao.

1. 

2. 
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Lateral Band Walk (Kích hoạt Chuỗi Cơ

Bên - LS):

Đeo dây kháng lực quanh cổ chân

hoặc  trên  đầu  gối,  hạ  thấp  trọng

tâm vào tư  thế  bán  ngồi  (quarter

squat)  và  bước  ngang  từng  bước

ngắn.  Bài  tập  này  củng  cố  sức

mạnh cho cơ mông nhỡ và dải chậu

chày, bảo vệ dây chằng khớp gối và

tăng tốc  độ di  chuyển đổi  hướng

trên sân quần vợt.

Hình 16: Lịch trình rèn luyện chuyên sâu 7

ngày (7-Day Sling Activation Protocol). Sự

phân bổ khoa học giữa các bài tập kích hoạt

thần kinh cơ bắp, mô phỏng kỹ thuật và phục

hồi tái tạo màng cân.

3. 
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2. Chuỗi Khởi Động Thần

Tốc 5 Phút "Hip Snap &

Muscle Sling"

Trước khi bước vào sân cầm vợt đánh

bóng, hãy dành đúng 5 phút để thực

hiện quy trình đánh thức thần kinh cơ

bắp sau:

Phút 1: Xoay vòng khớp háng và kéo dãn

động khớp vai (Arm Circles & Leg Swings) để

tăng tiết dịch bao hoạt dịch khớp.

Phút 2: 15 lần Side Plank mỗi bên có nâng

chân trên để kích hoạt Chuỗi Cơ Bên (LS).

Phút 3: 20 lần Bật nhảy xoay hông tại chỗ

(Hip Snap Jumps) giữ thân trên cố định để

kích hoạt Chuỗi Chéo Trước (AOS).

Phút 4: 15 lần Động tác cánh cung giao

bóng không vợt (Shadow Serve Arches) kéo

căng cơ mông và lưng đối bên để đánh thức

Chuỗi Chéo Sau (POS).

Phút 5: 10 lần Nhảy thăng bằng Split-step

kết hợp bước tiến nổ lực để đánh thức Chuỗi

Dọc Sâu (DLS).

Bảng Tổng Hợp Vận Dụng

Dây Chằng Cân Cơ Trong

Quần Vợt

Hệ

Thống

Chuỗi

Cơ

Các Cơ

Bắp

Tham Gia

Chính

Ứng Dụng

Trong Cú

Đánh Tennis

Chuỗi

chéo

Cơ chéo

bụng

ngoài/

Tạo lực xoay

bùng nổ cho

cú Forehand

• 

• 

• 

• 

• 
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Hệ

Thống

Chuỗi

Cơ

Các Cơ

Bắp

Tham Gia

Chính

Ứng Dụng

Trong Cú

Đánh Tennis

trước

(AOS)

trong &

Cơ khép

háng đối

bên

và cú ép bóng

thuận tay trên

đà chạy

Chuỗi

chéo

sau

(POS)

Cơ lưng

rộng,

màng cân

ngực thắt

lưng &

Cơ mông

lớn đối

bên

Tạo lực duỗi

thân và xoay

trong quất roi

cho quả Giao

bóng (Serve)

& Smash

Chuỗi

cơ bên

(LS)

Cơ mông

nhỡ, cơ

căng mạc

đùi & Cơ

vuông

thắt lưng

Khóa thăng

bằng khung

chậu khi chạy

cắt ngang và

bật nhảy đánh

bóng trên

một chân

Chuỗi

dọc

sâu

(DLS)

Cơ dựng

sống, dây

chằng

cùng ụ

ngồi &

Cơ nhị

đầu đùi

Tiếp nhận và

truyền dẫn lực

phản hồi mặt

đất (GRF) từ

bàn chân lên

toàn thân
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