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CH NGƯƠ  I

NH NG V N Đ  CHUNG V  TH  D C TH  THAOỮ Ấ Ề Ề Ể Ụ Ể

1. Tóm t t l ch s  phát tri n chung v  th  d c th  thaoắ ị ử ể ề ể ụ ể :

Th  d c th  ể ụ ể thao ngay t  khi xu t hi n và phát tri n trong xã h i loài ng iừ ấ ệ ể ộ ườ  
đ n khi hình thành m t h  th ng nh  ngày nay, đã tr i qua hàng ngàn năm.L ch sế ộ ệ ố ư ả ị ử 
phát tri n c a Th  d c th  thao luôn phù h p v i các th i kỳ phát tri n c a xã h iể ủ ể ụ ể ợ ớ ờ ể ủ ộ  
loài ng i.ườ

Th i kỳ nguyên th y: Cu c s ng t  nhiên đòi h i các thành viên nh ng yêuờ ủ ộ ố ự ỏ ữ  
c u nh t đ nh v  s  chu n b  th  l c, s  khéo léo, s c m nh, s c b n, kh  năngầ ấ ị ề ự ẩ ị ể ự ự ứ ạ ứ ề ả  
hoàn thành nhi m v  trong săn bệ ụ ắn, chi n tranh và ch ng ch i v i s  kh c nghi tế ố ọ ớ ự ắ ệ  
c a đi u ki n t  nhiên. Chính vì v y đã hình thành và phát tri n h  th ng giáoủ ề ệ ự ậ ể ệ ố  
d c th  ch t đa d ng. Th i kỳ này càng ch ng minh s  t n t i và phát tri n c aụ ể ấ ạ ờ ứ ự ồ ạ ể ủ  
con ng i ph  thu c tr c ti p vào trình đ  chu n b  và phát tri n các t  ch t thườ ụ ộ ự ế ộ ẩ ị ể ố ấ ể 
l c. Nhi u B  t c th i c  đ i đã bi t s  d ng các bài t p phát tri n th  l c và tròự ề ộ ộ ờ ổ ạ ế ử ụ ậ ể ể ự  
ch i v n đ ng nh  m t ph ng ti n đ c bi t nhăm chu n b  cho con ng i vàoơ ậ ộ ư ộ ươ ệ ặ ệ ẩ ị ườ  
các lao đ ng t  nhiên.  m t s  b  t c có quy đ nh nghiêm ng t không cho phépộ ự Ở ộ ố ộ ộ ị ặ  
thanh niên đ c c i v  n u ch a tr i  qua nh ng th  thách nh t đ nh v  sượ ướ ợ ế ư ả ữ ử ấ ị ề ự 
chu n b  th  l c....ẩ ị ể ự

Dù trình đ  phát tri n l c l ng s n xu t xã h i đ n m c đ  nào thì vai tròộ ể ự ượ ả ấ ộ ế ứ ộ  
quy t đ nh giá tr  phát tri n đ  có t  ch t th  l c v n có trong đ i s ng xã h i vàế ị ị ể ể ư ấ ể ự ẫ ờ ố ộ  
t  nhiên. S  phát tri n c a chúng luôn là b  ph n quan tr ng c a n n giáo d cự ự ể ủ ộ ậ ọ ủ ề ụ  
con ng i.ườ

Trong xã h i nô l , đi n hình là th i c  Hy l p, đ  ti n hành chi n tranhộ ệ ể ờ ổ ạ ể ế ế  
xâm l c và đàn áp nô l ; giai c p ch  nô đã r t chú tr ng đ n vi c giáo d c choượ ệ ấ ủ ấ ọ ế ệ ụ  
các chi n binh có nh ng ki n th c phong phú và có th  l c t t; t  đó h  có nh ngế ữ ế ứ ể ự ố ừ ọ ữ  
đ i quân hùng m nh. Th i c  hy l p, n u ai không bi t đ c, vi t và b i l i thì bộ ạ ờ ổ ạ ế ế ọ ế ơ ộ ị 
coi là mù ch . Giáo d c trong các qu c gia c  Hy l p: Spart và Afin là m t lo iữ ụ ố ổ ạ ộ ạ  
hình c  c a s  phát tri n Th  d c th  thao. N i dung, m c đích c a Giáo d c thổ ủ ự ể ể ụ ể ộ ụ ủ ụ ể 
ch t th i kỳ này nh m đ m b o tính phù h p v i đi u ki n và yêu c u c a chấ ờ ằ ả ả ợ ớ ề ệ ầ ủ ế 
đ  nông nô. Ng i h c các môn khoa h c t  nhiên, xã h i ph i h c Th  d c-ộ ườ ọ ọ ự ộ ả ọ ể ụ  
Đ u ki m- C i ng a- B i l i và Ch y; t  15 tu i tr  lên ph i h c c  V t vàấ ế ưỡ ự ơ ộ ạ ừ ổ ở ả ọ ả ậ  
V t chi n đ u. Nh  đó con ng i đ c giáo d c s c m nh, s  khéo léo và các tậ ế ấ ờ ườ ượ ụ ứ ạ ự ố 
ch t c n thi t. Tiêu bi u nh t v  s  phát tri n Th  d c th  thao c a th i kỳ nàyấ ầ ế ể ấ ề ự ể ể ụ ể ủ ờ  
là các Đ i h i Olympic; đây là ho t đ ng có giá tr  l ch s , văn hóa cao trong đ iạ ộ ạ ộ ị ị ử ờ  
s ng c a th i kỳ ố ủ ờ c hy l p. Nh ng ng i chi n th ng trong Olympạ ữ ườ ế ắ ic đ c xã h iượ ộ  
tôn vinh nh  v  anh hùng, đ c xã h i ca ng i- làm th - t c t ng. Nhi u nhàư ị ượ ộ ợ ơ ạ ượ ề  
khoa h c vĩ đ i th i c  đ i n i ti ng th  gi i cũng t ng là nh ng v n đ ng viênọ ạ ờ ổ ạ ổ ế ế ớ ừ ữ ậ ộ  
xu t s c. Ví d : Nhà toán h c Pitagor là nhà vô đ ch Olympic v  v t chi n đ u;ấ ắ ụ ọ ị ề ậ ế ấ  
Nhà tri t h c Platon cũng n i danh v  v t. Các nhà tri t h c: Socrate và Aristote,ế ọ ổ ề ậ ế ọ  
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di n gi  Démosthène, nhà văn Lukian và các vĩ nhân khác đã đánh giá ý nghĩa l nễ ả ớ  
lao c a Giáo d c th  ch t và khâm ph c s  bi u hi n s c m nh, lòng dũng c mủ ụ ể ấ ụ ự ể ệ ứ ạ ả  
và hào hi p. Aristote đã t ng kh ng đ nh: “ Không có cái gì làm tiêu hao và pháệ ừ ẳ ị  
h y con ng i h n là s  ng ng tr  v n đ ng”. Trong ch  đ  nông nô, các bài t pủ ườ ơ ự ư ệ ậ ộ ế ộ ậ  
th  d c khác nhau (V t, nhào l n, c i ng a, đ u ki m) đã đ c s  d ng r ngể ụ ậ ộ ưỡ ự ấ ế ượ ử ụ ộ  
dãi  Ai c p, Babilon, Ba t , Trung qu c, n đ  và đ c bi t  thành c  Rôma.ở ậ ư ố Ấ ộ ặ ệ ở ổ  
B t đ u t  ch  đ  nông nô, Th  d c th  thao đ c coi là ph ng ti n ph c vắ ầ ừ ế ộ ể ụ ể ượ ươ ệ ụ ụ 
cho giai c p th ng tr .ấ ố ị

Trong ch  đ  phong ki n, Giáo d c th  ch t mang tính ch t ph c v  chi nế ộ ế ụ ể ấ ấ ụ ụ ế  
tranh. Giáo d c th  ch t  ụ ể ấ trong h  th ng quân đ i c a t ng l p phong ki n v iệ ố ộ ủ ầ ớ ế ớ  
m c tiêu n m v ng 7 yêu c u c a ng i hi p s : c i ng a, đ u ki m, b nụ ắ ữ ầ ủ ườ ệ ỹ ưỡ ự ấ ế ắ  
cung, b i l i, săn b n, ch i c  và đ c th . Nh ng hi p s  đó làm nên đ i quânơ ộ ắ ơ ờ ọ ơ ữ ệ ỹ ộ  
hùng m nh đ  giai c p phong ki n ti n hành chi n tranh xâm l c và đàn ápạ ể ấ ế ế ế ượ  
phong trào n i d y c a nông dân.ồ ậ ủ

Trong xã h i t  b n, Th  d c th  thao phát  ộ ư ả ể ụ ể tri n  trình đ  cao. S  xu tể ở ộ ự ấ  
hi n và phát tri n sâu r ng c a Th  d c th  thao nh  là m t b  ph n quan tr ngệ ể ộ ủ ể ụ ể ư ộ ộ ậ ọ  
c a n n văn hóa xã h iủ ề ộ  (Th  thao nghi p d  và nhà ngh ). Đ ng th i trong giaiể ệ ư ề ồ ờ  
đo n này đã xu t hi n c  s  v  n n lý lu n giáo d c th  ch t t  s n. Th  d cạ ấ ệ ơ ở ề ề ậ ụ ể ấ ư ả ể ụ  
th  thao trong xã h i t  b n bi u hi n rõ r t tính ch t giai c p; Giai c p t  s n sể ộ ư ả ể ệ ệ ấ ấ ấ ư ả ử 
d ng Th  d c th  thao v i m c đích đ c quy n c a t ng l p bóc l t, đánh l cụ ể ụ ể ớ ụ ặ ề ủ ầ ớ ộ ạ  
h ng qu n chúng lao đ ng và đ c bi t là lôi kéo t ng l p thanh niên ra kh i đ iườ ầ ộ ặ ệ ầ ớ ỏ ờ  
s ng chính tr  xã h i và phong trào cách m ng; kích đ ng và đào t o thanh niên đồ ị ộ ạ ộ ạ ể 
chu n b  cho chi n tranh.ẩ ị ế

2. M t s  khái ni m  c  b n c a Giáo d c th  ch t.ộ ố ệ ơ ả ủ ụ ể ấ

Giáo d c Th  ch t: Là quá trình s  ph m nh m giáo d c và đào t o th  hụ ể ấ ư ạ ằ ụ ạ ế ệ 
tr , hoàn thi n v  th  ch t và nhân cách, nâng cao kh  năng làm vi c và kéo dàiẻ ệ ề ể ấ ả ệ  
tu i th  c a con ng i.ổ ọ ủ ườ

H  th ng Giáo d c th  ch t: là s  t ng h p các c  s  khoa h c v  quanệ ố ụ ể ấ ự ổ ợ ơ ở ọ ề  
đi m và ph ng pháp lu n c a Giáo d c th  ch t cúng v i các c  quan t  ch cể ươ ậ ủ ụ ể ấ ớ ơ ổ ứ  
th c hi n và ki m tra công tác Giáo d c th  ch t qu c dân.ự ệ ể ụ ể ấ ố

Văn hóa Th  ch t: là m t b  ph n c a n n văn hóa chung, là m t lo i hìnhể ấ ộ ộ ậ ủ ề ộ ạ  
ho t đ ng đ c bi t nhăm hình thành các t  ch t th  l c, tăng c ng s c kh e vàạ ộ ặ ệ ố ấ ể ự ườ ứ ỏ  
kh  năng làm vi c c a dân chúng. Các y u t  c  b n c a ho t đ ng này là các bàiả ệ ủ ế ố ơ ả ủ ạ ộ  
t p th  l c có liên quan ch t ch  v i quá trình hình thành, phát tri n ậ ể ự ặ ẽ ớ ể c a n n vănủ ề  
hóa, giáo d c chung c a con ng i. Giáo d c Th  ch t là b  ph n c u trúc nênụ ủ ườ ụ ể ấ ộ ậ ấ  
n n văn hóa th  ch t.ề ể ấ

Phong trào Th  thao: là m t hình th c đ c bi t c a các ho t đ ng xã h i, cóể ộ ứ ặ ệ ủ ạ ộ ộ  
nhi m v  ph i h p nâng cao trình đ  văn hóa th  ch t và phát tri n th  thao trongệ ụ ố ợ ộ ể ấ ể ể  
nhân dân. Phong trào th  thao là ho t đ ng có tính m c đích c a các t  ch c nhàể ạ ộ ụ ủ ổ ứ  
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n c, xã h i nh m phát tri n Th  d c th  thao. Phong trào th  thao là m t bướ ộ ằ ể ể ụ ể ể ộ ộ 
ph n ho t đ ng văn hóa, giáo d c; nó có v  trí và ch c năng quan tr ng trong giáoậ ạ ộ ụ ị ứ ọ  
d c s  hài hòa ụ ự v  nhân cách và th  ch t con ng i.ề ể ấ ườ

Phát tri n th  ch t: là quá trình bi n đ i và hình thành các tính ch t t  nhiênể ể ấ ế ổ ấ ự  
v  hình thái, ch c năng c  th  trong đ i s ng t  nhiên và xã h i. Phát tri n thề ứ ơ ể ờ ố ự ộ ể ể 
ch t c a m i ng i ph  thu c vào nh ng đ c đi m sinh h c, đi u ki n s ng vàấ ủ ỗ ườ ụ ộ ữ ặ ể ọ ề ệ ố  
quá trình giáo d c c a xã h i. Các ch  s  đ  đánh giá trình đ  phát tri n th  l c là:ụ ủ ộ ỉ ố ể ộ ề ể ự  
chi u cao- cân n ng- l ng ng c- dung tích s ng.ề ặ ồ ự ố

Chu n b  th  l c: Là n i dung c a quá trình giáo d c th  ch t, đây là ho tẩ ị ể ự ộ ủ ụ ể ấ ạ  
đ ng chuyên môn hóa nh m chu n b  cho con ng i h c t p, lao đ ng và b o vộ ằ ẩ ị ườ ọ ậ ộ ả ệ 
t  qu c.ổ ố

Trình đ  th  l c: Là k t qu  c a quá trình chu n b  th  l c, k  năng v nộ ể ự ế ả ủ ẩ ị ể ự ỹ ậ  
đ ng cho m t lo i hình ho t đ ng nào đó.ộ ộ ạ ạ ộ

H c v n th  ch t: Là s  xác đ nh các tri th c chung, các hê ọ ấ ể ấ ự ị ứ th ng k  năng-ố ỹ  
k  x o đ  đi u khi n các ho t đ ng c a c  th  trong nh ng đi u ki n s ng vàỹ ả ề ề ể ạ ộ ủ ơ ể ữ ề ệ ố  
ho t đ ng khác nhau c a con ng i.ạ ộ ủ ườ

CH NGƯƠ  II

GIÁO D C TH  CH T TRONG CÁC TR NG Đ I H CỤ Ể Ấ ƯỜ Ạ Ọ

1. M c đích và nhi m v  c a Giáo d c th  ch tụ ệ ụ ủ ụ ể ấ :

M c đíchụ : Góp ph n th c hi n m c tiêu đào t o đ i ngũ cán b  khoa h cầ ự ệ ụ ạ ộ ộ ọ  
k  thu t, qu n ký kinh t  và văn hóa xã h i có th  ch t c ng tráng- phát tri nỹ ậ ả ế ộ ể ấ ườ ể  
hài hòa- đáp ng đ c yêu c u c a chuyên môn ngh  nghi p và có kh  năng ti pứ ượ ầ ủ ề ệ ả ế  
c n v i th c ti n lao đ ng, s n xu t... c a n n kinh t  th  tr ng.ậ ớ ự ễ ộ ả ấ ủ ề ế ị ườ

Nhi m v : ệ ụ

- Giáo d c đ o đ c, rèn luy n tinh th n t p th , ý th c t  ch c k  lu t;ụ ạ ứ ệ ầ ậ ể ứ ổ ứ ỷ ậ  
xây d ng ni m tin, l i s ng lành m nh, tinh th n t  giác h c t p và rèn luy nự ề ố ố ạ ầ ự ọ ậ ệ  
thân th  ; chu n b  s n sàng ph c v  s n xu t và b o v  t  qu c.ể ẩ ị ẵ ụ ụ ả ấ ả ệ ổ ố

- Cung c p các ki n th c lý lu n c  b n v  n i dung – ph ng phápấ ế ứ ậ ơ ả ề ộ ươ  
luy n t p Th  d c th  thao, k  năng v n đ ng và k  thu t c  b n c a m t sệ ậ ể ụ ể ỹ ậ ộ ỹ ậ ơ ả ủ ộ ố 
môn th  thao thích h p. Trên c  s  đó, b i d ng kh  năng s  d ng các ph ngể ợ ơ ở ồ ưỡ ả ử ụ ươ  
ti n đó đ  t  rèn luy n thân th , c i thi n đ i s ng tinh th n c a b n thân; đ ngệ ể ự ệ ể ả ệ ờ ố ầ ủ ả ồ  
th i tham gia các phong trào th  d c th  thao c a nhà tr ng và xã h i.ờ ể ụ ể ủ ườ ộ

- Góp ph n duy trì- c ng c  s c kh e và phát tri n c  th  c a sinh viênầ ủ ố ứ ỏ ể ơ ể ủ  
m t cách hài hòa; xây d ng nh ng thói quen lành m nh và kh c ph c các thóiộ ự ữ ạ ắ ụ  
quen x u; tránh xa các t  n n xã h i.ấ ệ ạ ộ
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Trong các tr ng Đ i h c và cao đ ng, hi u tr ng là ng i ch u tráchườ ạ ọ ẳ ệ ưở ườ ị  
nhi m chung trong ch  đ o, ki m tra công tác giáo d c th  ch t – phong trào thệ ỉ ạ ể ụ ể ấ ể 
thao và theo dõi s c kh e c a sinh viên. B  môn Giáo d c th  ch t có trách nhi mứ ỏ ủ ộ ụ ể ấ ệ  
v   vi c t  ch c và ti n hành quá trình s  ph m và giáo d c th  ch t cho sinhề ệ ổ ứ ế ư ạ ụ ể ấ  
viên theo k  ho ch gi ng d y c a tr ng. Các ho t đ ng Th  d c th  thao qu nế ạ ả ạ ủ ườ ạ ộ ể ụ ể ầ  
chúng và nâng cao thành tích th  thao do chi  h i  th  thao đ i  h c và chuyênể ộ ể ạ ọ  
nghi p( Ban văn th  ) Tr ng cùng v i B  môn Giáo d c th  ch t ph i h p v iệ ể ườ ớ ộ ụ ể ấ ố ợ ớ  
các t  ch c qu n chúng khác nh  Công đoàn, Đoàn TNCS H  Chí Minh tr ngổ ứ ầ ư ồ ườ  
th c hi n. Công tác ki m tra s c kh e đ nh kỳ và theo dõi tình tr ng s c ự ệ ể ứ ỏ ị ạ ứ kh e c aỏ ủ  
sinh viên trong quá trình luy n t p và thi đ u Th  d c th  thao do Y t  tr ngệ ậ ấ ể ụ ể ế ườ  
ph i h p v i B  môn Giáo d c th  ch t ti n hành.ố ợ ớ ộ ụ ể ấ ế

2. Các hình th c Giáo d c th  ch tứ ụ ể ấ :

Giáo d c th  ch t trong các tr ng đ i h c ph i đ c ti n hành  b ng cácụ ể ấ ườ ạ ọ ả ượ ế ằ  
hình th c sau:ứ

- Gi  h c th  d c th  thao:ờ ọ ể ụ ể

+ Gi  chính khóa: (150 ti t chia thành 5 h c ph n) trang b  các ki n th c vờ ế ọ ầ ị ế ứ ề 
lý lu n giáo d c th  ch t; nguyên lý k  thu t m t s  môn th  thao theo đi u ki nậ ụ ể ấ ỹ ậ ộ ố ể ề ệ  
c  s  v t ch t và con ng i c a tr ng; các ph ng pháp t p luy n đ  duy trì vàơ ở ậ ấ ườ ủ ườ ươ ậ ệ ể  
nâng cao th  l c cho sinh viên.ể ự

+ Gi  ngo i khóa: ờ ạ ( 320 ti t chia ra 4 năm h c, năm th  nh t và th  2 m iế ọ ứ ấ ứ ỗ  
năm 60 ti t, năm th  3 và năm th  t  m i năm 100 ti t) nh m c ng c  và hoànế ứ ứ ư ỗ ế ằ ủ ố  
thi n các bài h c trong gi  chính khóa.ệ ọ ờ

+ Các bài t p th  d c v  sinh và ch ng m t m i hàng ngày.ậ ể ụ ệ ố ệ ỏ

+ Các ho t đ ng th  thao qu n chúng: Gi i th  thao c a khoa, tr ng vàạ ộ ể ầ ả ể ủ ườ  
các đ i tuy n tr ng tham gia thi đ u  các gi i do các c p ban ngành t  ch c.ộ ể ườ ấ ở ả ấ ổ ứ

3. Trách nhi m c a sệ ủ inh viên:

- Tham gia đ y đ  các bu i h c th  d c th  thao( c  lý lu n và th cầ ủ ổ ọ ể ụ ể ả ậ ự  
hành) theo th i khóa bi u và k  ho ch gi ng d y c a nhà tr ng.ờ ể ế ạ ả ạ ủ ườ

- Ki m tra th  l c và s c kh e đ nh kỳ ( th c hi n các th  nghi m c nể ể ự ứ ỏ ị ự ệ ử ệ ầ  
thi t đ  xác đ nh trình đ  th  l c và tình tr ng các c  quan ch c năng c a c  th )ế ể ị ộ ể ự ạ ơ ứ ủ ơ ể

- Tích c c h c t p và tìm hi u các tài li u v  th  d c th  thao t o đi uự ọ ậ ể ệ ề ể ụ ể ạ ề  
ki n ti p thu ki n th c v  lý lu n và ph ng pháp giáo d c th  ch t.ệ ế ế ứ ề ậ ươ ụ ể ấ

- Có ch  đ  sinh ho t, h c t p và ngh  ng i h p lý.ế ộ ạ ọ ậ ỉ ơ ợ

- Th ng xuyên t p th  d c bu i sáng, th  d c gi a gi  và t  luy n t pườ ậ ể ụ ổ ể ụ ữ ờ ự ệ ậ  
đ  phát tri n th  l c theo s  h ng d n c a giáo viên b  môn Giáo d c th  ch t.ể ể ể ự ự ướ ẫ ủ ộ ụ ể ấ
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- C ng c  s c kh e, nâng cao trình đ  th  l c trên c  s  tiêu chu n rènủ ố ứ ỏ ộ ể ự ơ ở ẩ  
luy n thân th  và hoàn thi n k  thu t các môn th  thao.ệ ể ệ ỹ ậ ể

- Tích c c tham gia các phong trào th  thao qu n chúng t  l p, khoa, khóa,ự ể ầ ừ ớ  
tr ng và ngoài tr ng.ườ ườ

CH NGƯƠ  III

C  S  KHOA H C SINH H C C A GIÁO D C TH  CH TƠ Ở Ọ Ọ Ủ Ụ Ể Ấ

Giáo d c th  ch t đ c xây d ng d a trên nh ng thành t u c a các khoaụ ể ấ ượ ự ự ữ ự ủ  
h c Y sinh h c v  c  th  con ng i nh : Sinh lý, Sinh hóa, Sinh c , Gi i ph u,ọ ọ ề ơ ể ườ ư ơ ả ẫ  
V  sinh, Y h c.... Không có nh ng ki n th c v  c u t o c a c  th , vè quy lu tệ ọ ữ ế ứ ề ấ ạ ủ ơ ể ậ  
ho t đ ng c a t ng c  quan c a các h  c  quan ch c năng c a c  th  cũng nhạ ọ ủ ừ ơ ủ ệ ơ ứ ủ ơ ể ư 
đ c đi m c a các quá trình s ng ph c t p th  không th  t  ch c và ti n hành côngặ ể ủ ố ứ ạ ỉ ể ổ ứ ế  
tác giáo d c th  ch t đ t hi u qu .ụ ể ấ ạ ệ ả

1. C  th  con ng i là h  sinh h c th ng nh t. Trao đ i ch t và năngơ ể ườ ệ ọ ố ấ ổ ấ  
l ng:ượ

- C  th  con ng i là h  sinh h c th ng nh t:ơ ể ườ ệ ọ ố ấ

Y sinh h c hi n đ i khi nghiên c u c  th  s ng th ng tách nó ra thành cácọ ệ ạ ứ ơ ể ố ườ  
c  quan, h  c  quan và các ch c năng riêng bi t. Tuy nhiên, c  th  con ng i luônơ ệ ơ ứ ệ ơ ể ườ  
là m t h  sinh h c hoàn ch nh và thông nh t, có kh  năng t  đi u ch nh và t  phátộ ệ ọ ỉ ấ ả ự ề ỉ ự  
tri nể . S  thông nh t đó th  hi n  c  hai m t: Gi a các c  quan, h  c  quan ho cự ấ ể ệ ở ả ặ ữ ơ ệ ơ ặ  
các ch c ứ năng c a c  th  luôn có s  tác đ ng qua l i v i nhau; s  bi n đ i c a m tủ ơ ể ự ộ ạ ớ ự ế ổ ủ ộ  
c  quan nh t thi t s  nh h ng đ n ho t đ ng c a các c  quan khác và nói chungơ ấ ế ẽ ả ưở ế ạ ộ ủ ơ  
đ n toàn b  c  th . Ho t đ ng c a c  th  bao g m s  ph i h p c a ho t đ ng tâmế ộ ơ ể ạ ộ ủ ơ ể ồ ự ố ợ ủ ạ ộ  
lý, ho t đ ng dinh d ng và v n đ ng trong m i liên h  ch t ch  v i môi tr ngạ ộ ưỡ ậ ộ ố ệ ặ ẽ ớ ườ  
xung quanh và ch u s  tác đ ng c a môi tr ng. S  thay đ i c a môi tr ng baoị ự ộ ủ ườ ự ổ ủ ườ  
g m c  s  thay đ i c a môi tr ng t  nhiên và xã h i s  d n đ n nh ng thay đ iồ ả ự ổ ủ ườ ự ộ ẽ ẫ ế ữ ổ  
tr ng thái c a c  thạ ủ ơ ể.

- Trao đ i ch t và năng l ng:ổ ấ ượ

S  th ng nh t c a c  thự ố ấ ủ ơ  v i môi tr ng bên ngoài th  hi n  s  trao đ iể ớ ườ ể ệ ở ự ổ  
ch t và năng l ng. Không m t t  bào nào c a c  th  có th  t n t i n u khôngấ ượ ộ ế ủ ơ ể ể ồ ạ ế  
liên t c nh n đ c các ch t dinh d ng, ô xy và đào th i các s n ph m phân gi i.ụ ậ ượ ấ ưỡ ả ả ẩ ả  
S  trao đ i ch t và năng l ng liên t c c a c  th  đ c phân chia ra làm hai quáự ổ ấ ượ ụ ủ ơ ể ượ  
trình. Quá trình Đ ng hóa là quá trình h p th  các ch t dinh d ng và ô xy đ  tíchồ ấ ụ ấ ưỡ ể  
lũy ti m năng v t ch t c a c  th ; Quá trình di hóa là quá trình liên t c phân gi iề ậ ấ ủ ơ ể ụ ả  
các ch t hóa h c ph c t p đã h p th  đ c đào t o thành năng l ng cho c  thấ ọ ứ ạ ấ ụ ượ ạ ượ ơ ể 
s ng và ho t đ ng.ố ạ ộ

Quá trình trao đ i ch t c a c  th  đ c chia làm Ba giai đo n:ổ ấ ủ ơ ể ượ ạ
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- Giai đo n 1: Đ a các ch t dinh d ng và ôxy vào c  thạ ư ấ ưỡ ơ ể

- Giai đo n 2: Các c  quan- t  ch c h p th  các ch t dinh d ng và ô xy đạ ơ ổ ứ ấ ụ ấ ưỡ ể 
tích lũy và gi i phóng năng l ngả ượ

    - Giai đo n 3: Đào th i các s n ph m phân gi iạ ả ả ẩ ả

Ô xy đ c đ a vào c  th  b ng h  hô h p và h  tim m ch; còn các ch tượ ư ơ ể ằ ệ ấ ệ ạ ấ  
dinh d ng( đ ng- đ m- m - mu i khoáng- vitamin) vào c  th  cùng th c ăn.ưỡ ườ ạ ỡ ố ơ ể ứ

Quá trình trao đ i ch t x y ra m nh và liên t c trong su t cu c đ i conổ ấ ả ạ ụ ố ộ ờ  
ng i; Các t  bào luôn phân h y và đ c s n sinh; trong 3 tháng c  th  đã thayườ ế ủ ượ ả ơ ể  
đ i g n ½ l ng Prôtêin; ví d  : sau 5 năm h c, niêm m c d  dày c a sinh viên đãổ ầ ườ ụ ọ ạ ạ ủ  
thay đ i t i 500 l n. S  trao đ i ch t c a c  th  luôn x y ra song song v i s  traoổ ớ ầ ự ổ ấ ủ ơ ể ả ớ ự  
đ i năng l ng; s  cân b ng gi a năng l ng h p th  và năng l ng tiêu hao làổ ượ ự ằ ữ ượ ấ ụ ượ  
ch  s  quan tr ng đ  đánh giá s  trao đ i năng l ng. Cân ỉ ố ọ ể ự ổ ượ b ng d ng khi h pằ ưỡ ấ  
th  l n h n tiêu hao, lúc này c  th  éo lên, a v n đ ng, n u đ  cân b ng d ngụ ớ ơ ơ ể ư ậ ộ ế ể ằ ươ  
kéo dài s  b  b nh béo phì, s c kh e gi m sút; cân b ng amaam s  làm sút cân,ẽ ị ệ ứ ỏ ả ằ ẽ  
ng i m t m i, gi m kh  năng v n đ ng; n u đ  kéo dài s  d n đ n b nh suyườ ệ ỏ ả ả ậ ộ ế ể ẽ ẫ ế ệ  
dinh d ng.ưỡ

Quá trình t o năng l ng cho c  th  ho t đ ng đ c di n ra theo 2 cách:ạ ượ ơ ể ạ ộ ượ ễ

- Đ t ch y đ ng & m : Khi c  th  đ c cung c p đ  Ôxy thì quá trìnhố ấ ườ ỡ ơ ể ượ ấ ủ  
t o ra ngu n năng l ng l n ; máu đ m nhi m vi c v n chuy n ch t dinh d ngạ ồ ượ ớ ả ệ ệ ậ ể ấ ưỡ  
và các s n ph m phân gi i; c  ch  đ t cháy là ngu n năng l ng chi m u thả ẩ ả ơ ế ố ồ ườ ế ư ế 
lúc yên tĩnh khi v n đ ng nh , th i gian dài.ậ ộ ẹ ờ

- Phân h y các ch t giàu năng l ng (khi c  th  ho t đ ng trong đi uủ ấ ượ ơ ể ạ ộ ề  
ki n  ệ ngu n cung c p Ôxy không đáp ng đ ): C  ch  này t o ra năng l ngồ ấ ứ ủ ơ ế ạ ượ  
nhanh, không c n ph i có Ôxy song l i t o ra Axit lactic là ch t tích t  trong cầ ả ạ ạ ấ ụ ơ 
làm nh h ng đ n ho t đ ng c a c ( gây chu t rút). ả ưở ế ạ ộ ủ ơ ộ

Đường (Gluxit)  là  ch t cung c p năng l ng chính c a c  th  (  1gấ ấ ượ ủ ơ ể  
đ ng cung c p 4,1Kcal). Đ ng đ c s  d ng m nh  não và c . C  th  luônườ ấ ườ ượ ử ụ ạ ở ơ ơ ể  
đ c bão hòa đ ng d i d ng Glucoza ch a trong t t c  các mô c a c  th ;ượ ườ ướ ạ ứ ấ ả ủ ơ ể  
ngu n cung c p đ ng ch  y u là các th c ăn có ngu n g c th c v t. Trongồ ấ ườ ủ ế ứ ồ ố ự ậ  
máu , hàm l ng đ ng glucoger luôn n đ nh  kho ng 80 – 120 mg %. Ngoài raượ ườ ổ ị ở ả  
c  th  còn d  tr  đ ng d i d ng Glucogen  gan và c . Hàm l ng Glucogenơ ể ự ữ ườ ướ ạ ở ơ ượ  
d  tr  này kho ng300g.  nh ng v n đ ng viên trình đ  cao l ng Glucogenự ữ ả Ở ữ ậ ộ ộ ượ  
này lên t i 500g. Trong các ho t đ ng th  l c và trí óc căng th ng, l ng Glucozaớ ạ ộ ể ự ẳ ượ  
tăng lên theo ph n x  giúp cho c  th  ho t đ ng t t h n và thích nghi nhanh h nả ạ ơ ể ạ ộ ố ơ ơ  
v i ho t đ ng. Khi ho t đ ng căng th ng- kéo dài thì hàm l ng đ ng trong máuớ ạ ộ ạ ộ ẳ ượ ườ  
gi m xu ng. V i ng i bình th ng n u l ng đ ng gi m xu ng t i 70 mg %ả ố ớ ườ ườ ế ượ ườ ả ố ớ  
thì ho t đ ng c a não s  b  r i lo n và n u xu ng t i 60 mg % thì não không ho tạ ộ ủ ẽ ị ố ạ ế ố ớ ạ  
đ ng đ c n a; nh ng v i các VĐV có trình đ  cao  thì v n ti p t c thi đ u đ cộ ượ ữ ư ớ ộ ẫ ế ụ ấ ượ  
th m chí c  khi hàm l ng đ ng trong máu xu ng t i 40 mg %. Đi u đó choậ ả ượ ườ ố ớ ề  
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th y r ng t p luy n th ng xuyên, đúng ph ng pháp đã nâng cao kh  năng ch uấ ằ ậ ệ ườ ươ ả ị  
đ ng c a c  th . ự ủ ơ ể

M  ( lipit ) ỡ là ch t dinh d ng cung c p năng l ng r t cao ( 1g m  khiấ ưỡ ấ ượ ấ ỡ  
phân gi i cung c p 9,3 Kcal); m  có nhi u trong c  th c ăn đ ng v t và th c v t.ả ấ ỡ ề ả ứ ộ ậ ự ậ  
Trong c  th  , m  còn có ch c năng b o v  c  th  kh i b  m t nhi t, b o v  cácơ ể ỡ ứ ả ệ ơ ể ỏ ị ấ ệ ả ệ  
c  quan n i t ng  khi có va ch m c  h c. M  còn tham gia c u t o màng t  bào.ơ ộ ạ ạ ơ ọ ỡ ấ ạ ế  
Khi cung c p năng l ng m  đ c s  d ng d i d ng các Axit béo, và ch  y uấ ượ ỡ ượ ử ụ ướ ạ ủ ế  
cho c  tr n; con c  vân ch  s  d ng m  đ  t o năng l ng trong các ho t đ ngơ ơ ơ ỉ ử ụ ở ể ạ ượ ạ ộ  
n ng – kéo dài và khi l ng d  tr  đ ng đã c n; 80 % năng l ng c a c  thặ ượ ự ữ ườ ạ ượ ủ ơ ể 
đ c cung c p b ng cách phân gi i m . Vì v y vi c t p luy n TDTT có tác d ngượ ấ ằ ả ỡ ậ ệ ậ ệ ụ  
kích thích vi c s  d ng m , ch ng đ c b n béo phì.ệ ử ụ ỡ ố ượ ệ

Đ m ( Prôtêin) ạ là ch t c u t o c  b n c a c  th . Song n u b  đói kéoấ ấ ạ ơ ả ủ ơ ể ế ị  
dài, đ ng và m  d  tr  đã c n thì đ m cũng có th  s  d ng đ  cung c p năngườ ỡ ự ữ ạ ạ ể ử ụ ể ấ  
l ng ( 1g đ m khi phân gi i cung cho 4,1 Kcal); Đ m không đ c d  tr  trongượ ạ ả ạ ượ ự ữ  
c  th , vì v y khi b  đói- đ m c a c  quan này s  đ c s  d ng đ  duy trì sơ ể ậ ị ạ ủ ơ ẽ ượ ử ụ ể ự 
s ng c a c  quan khác quan tr ng h n.ố ủ ơ ọ ơ

Mu i khoáng, vi tamin, n c:ố ướ  là nh ng ch t không sinh năng l ng.ữ ấ ượ  
N c và mu i khoáng ch  y u đ  duy trì áp su t th  d ch c a c  th  và n đ nhướ ố ủ ế ể ấ ể ị ủ ơ ể ổ ị  
môi tr ng bên trong c  th . Vitamin có tác d ng xúc tác các quá trình chuy n hóaườ ơ ể ụ ể  
các ch t và nâng cao kh  năng ho t đ ng c a c  th , đ c bi t là các ho t đ ngấ ả ạ ộ ủ ơ ể ặ ệ ạ ộ  
th  l c.ể ự

2. C  th  con ng i là b  máy v n đ ngơ ể ườ ộ ậ ộ :

V n đ ng ;à đi u ki n đ  c  th  t n t i và phát tri n. C  th  con ng iậ ộ ề ệ ể ơ ể ồ ạ ể ơ ể ườ  
đ c c u t o và ho t đ ng gi ng nh  m t b  máy v n đ ng. B  máy v n đ ngượ ấ ạ ạ ộ ố ư ộ ộ ậ ộ ộ ậ ộ  
c a c  th  g m có x ng- c - dây ch ng( là nh ng b  ph n tr c ti p đ m nhi mủ ơ ể ồ ươ ơ ằ ữ ộ ậ ự ế ả ệ  
ch c năng v n đ ng); các hứ ậ ộ ệ c  quanơ  (hô h p- tu n hoàn& máu) đ m b o cungấ ầ ả ả  
c p Ôxy và v n chuy n các ch t dinh d ng cho c  t n t i, phát tri n và cungấ ậ ể ấ ưỡ ơ ồ ạ ể  
c p năng l ng cho c  quan v n đ ng ho t đ ng. T t c  các ho t đ ng đ u ch uấ ượ ơ ậ ộ ạ ộ ấ ả ạ ộ ề ị  
s  đi u khi n c a h  th n kinh TW.ự ề ể ủ ệ ầ

2.1  B  máy v n đ ngộ ậ ộ : (G m x ng, c , dây ch ng& th n kinh đi uồ ươ ơ ằ ầ ề  
khi n ho t đ ng c a c ) trong đó x ng, c , dây ch ng là b  ph n tr c ti p th cể ạ ộ ủ ơ ươ ơ ằ ộ ậ ự ế ự  
hi n các đ ng tác.ệ ộ

- B  x ngộ ươ : (G m h n 200 chi c) Là giá đ  thân th  và b o v  các cồ ơ ế ỡ ể ả ệ ơ 
quan n i t ng. Các x ng liên k t v i nhau t o nên các kh p x ng; trong kh pộ ạ ươ ế ớ ạ ớ ươ ớ  
có s n và d ch nh y; xung quanh kh p có dây ch ng gi  cho kh p n đ nh – v ngụ ị ầ ớ ằ ữ ớ ổ ị ữ  
ch c. M i kh p ch  có kh  năng ho t đ ng theo m t h ng và m c đ  nh t đ nhắ ỗ ớ ỉ ả ạ ộ ộ ướ ứ ộ ấ ị  
nh ng n u đ c t p luy n thì m c đ  linh ho t c a kh p s  tăng lên đáng kư ế ượ ậ ệ ứ ộ ạ ủ ớ ẽ ể 
song c u trúc gi i ph u m i là y u t  quy t đ nh đ n vi c l a ch n đ ng tácấ ả ẫ ớ ế ố ế ị ế ệ ự ọ ộ  
trong t p luy n.ậ ệ
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- C  b pơ ắ : (có 3 lo i là c  tr n, c  vân, c  tim). C  tr n c u t o  m chạ ơ ơ ơ ơ ơ ơ ấ ạ ở ạ  
máu, các c  quan n i t ng và  da; c  tim c u t o  tim hai lo i c  này ho t đ ngơ ộ ạ ở ơ ấ ạ ở ạ ơ ạ ộ  
không theo ý mu n, chúng ho t đ ng r t bên b . C  vân có đ c đi m là co nhanhố ạ ộ ấ ỉ ơ ặ ể  
nh ng chóng m t m i và ho t đ ng theo ý mu n.ư ệ ỏ ạ ộ ố

- Th n kinh cầ ơ: Đ  c  có th  ho t đ ng thì ph i có các xung th n kinhể ơ ể ạ ộ ả ầ  
đi đ n c  theo các s i th n kinh. Các s i TK đi đ n c  là các s i nhành c a t  bàoế ơ ợ ầ ợ ế ơ ợ ủ ế  
th n kinh v n đ ng; thân c a té bào n m  t y s ng ho c não; m t t  bào TK cóầ ậ ộ ủ ằ ở ủ ố ặ ộ ế  
th  có r t nhi u nhánh đi đ n nhi u s i c . T  bào TK và nh ng s i c  mà nóể ấ ề ế ề ợ ơ ế ữ ợ ơ  
đi u khi n t o thành m t đ n v  v n đ ng. Đ n v  v n đ ng có th  r t nh , chề ể ạ ộ ơ ị ậ ộ ơ ị ậ ộ ể ấ ỏ ỉ 
ch a vài s i c , nh ng cúng có th  r t l n, ch a đ n 2000 s i c .ứ ợ ơ ư ể ấ ớ ứ ế ợ ơ

S  đ  c u t o đ n v  v n đ ngơ ồ ấ ạ ơ ị ậ ộ

2.2 Máu và tu n hoàn máuầ :

a. Máu: là ch t l ng màu đ , l u thông trong h  th ng tu n hoàn khépấ ỏ ỏ ư ệ ố ầ  
kín. Máu là m t mô liên k t đ c bi t g m ch t l ng đ c bi t( huy t t ng) và cácộ ế ặ ệ ồ ấ ỏ ặ ệ ế ươ  
t  bào máu( huy t c u). Có ba lo i huy t c u: H ng c u- b ch c u và ti u c u.ể ế ầ ạ ế ầ ồ ầ ạ ầ ể ầ

- H ng c u: Là nh ng t  bào không nhân hình đĩa lõm  gi a, c u t o tồ ầ ữ ế ở ữ ấ ạ ừ 
m t ch t đ m đ c bi t g i là huy t c u t (hemoglobin). Huy t c u t  có khộ ấ ạ ặ ệ ọ ế ầ ố ế ầ ố ả 
năng k t h p v i Ôxy thành m t h p ch t và nh  đó Ôxy đ c v n chuy n t iế ợ ớ ộ ợ ấ ờ ượ ậ ể ớ  
các t  ch c c  quan và khí cacbonic l i đ c chuy n t  các t  ch c c  quan raổ ứ ơ ạ ượ ể ừ ổ ứ ơ  
ph i,ổ

- B ch c u: Ch  y u th c hi n ch c năng b o v ; chúng tiêu di t cácạ ầ ủ ế ự ệ ứ ả ệ ệ  
ch t l  xâm nh p vào c  th  .ấ ạ ậ ơ ể

- Ti u c u: nh  h n h ng c u và có vai trò qua tr ng trong vi c làm đôngể ầ ỏ ơ ồ ầ ọ ệ  
máu.
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Các t  bào máu năm trong huy t t ng, trong huy t t ng còn có cácế ế ươ ế ươ  
ch t dinh d ng, mu i khoáng, các s n ph m phân gi i c a quá trình trao đ iấ ưỡ ố ả ẩ ả ủ ổ  
ch t, các n i ti t t , các lo i vi khu n và các kháng th  đ i v i các ch t đ c h i...ấ ộ ế ố ạ ẩ ể ố ớ ấ ộ ạ

- Máu đ c tu n hoàn trong h  m ch máu đ  đ m nhi m các ch c năng r t quanượ ầ ệ ạ ể ả ệ ứ ấ  
tr ng: ọ

+ Ch c năng dinh d ng: cung c p các ch t dinh d ng đ n các mô choứ ưỡ ấ ấ ưỡ ế  
ho t đ ng s ng c a các t  bàoạ ộ ố ủ ế

+ Ch c năng đi u khi n: các n i ti t t  và các ch t khác có trong máu cóứ ề ể ộ ế ố ấ  
tác d ng đi u hòa ho t đ ng c a các c  quan - t  ch c.ụ ề ạ ộ ủ ơ ổ ứ

+ Ch c năng b o v : Nh  qu  trình th c bào và quá trình mi n d ch c aứ ả ệ ở ả ự ễ ị ủ  
b ch c u.ạ ầ

+ Ch c năng đi u nhi t: Màu làm nhi m v  v n chuy n nhi t, làm choứ ề ệ ệ ụ ậ ể ệ  
c  th  không b  quá nóng và s i m cho các b  ph n b  l nh.ơ ể ị ưở ấ ộ ậ ị ạ

b. H  tu n hoànệ ầ : (G m có Tim và h  th ng các m ch máu) Màu đ c diồ ệ ố ạ ượ  
chuy n trong h  tu n hoàn nh  l c bóp c a tim và s  nhu đ ng c a thành m ch máu;ể ệ ầ ờ ự ủ ự ộ ủ ạ  
máu đ c đ y t  tim vào các đ ng m ch, sau đó chia nhánh nhi u l n, cu i cùng ượ ả ừ ộ ạ ề ầ ố ở 
các c  quan và t  ch c là mao m chơ ổ ứ ạ  (các m ch máu r t nh  có c u t o các màng bánạ ấ ỏ ấ ạ  
th m).ấ

Tim là b  ph n quan tr ng nh t c a h  tu n hoàn;  c u t o nh  m t cáiộ ậ ọ ấ ủ ệ ầ ấ ạ ư ộ  
b m đ  đ y máu đi và hút máu v ; nh  tim mà máu ơ ể ả ề ờ tu n hoàn trong c  th . Timầ ơ ể  
ho t đ ng t  đ ng song cũng ch u s  tác đ ng gián ti p c a các c  quan t  ch cạ ộ ự ộ ị ự ộ ế ủ ơ ổ ứ  
khác đ c bi t là h  th n kinh. Tim đ c chia làm 4 ngăn, hai bu ng phía d i làặ ệ ệ ầ ượ ồ ướ  
tâm th t ph i và trái, hai bu ng phía trên là tâm nhĩ ph i và trái.ấ ả ồ ả

S  tu n hoàn di n ra theo hai vòng: ự ầ ễ

Vòng l n b t đ u t  Tâm th t trái theo đ ng m ch mang các ch t dinhớ ắ ầ ừ ấ ộ ạ ấ  
d ng và Ôxy t i các t  ch c c  quan sau đó theo tĩnh m ch tr  v  tâm nhĩ ph i.ưỡ ớ ổ ứ ơ ạ ở ề ả

Vòng tu n hoàn nh  t  Tâm nhĩ ph i đ  xu ng tâm th t ph i r i t  đó theoầ ỏ ừ ả ổ ố ấ ả ồ ừ  
theo đ ng m ch đem khí cácbonic lên ph i đ i l y Ôxy và tr  v  tâm nhĩ trái; tộ ạ ổ ổ ấ ơ ề ừ 
tâm nhĩ trái màu l i đ  xu ng tâm th t trái đ  chu n b  m t vóng tu n hoàn m i.ạ ổ ố ấ ể ẩ ị ộ ầ ớ
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