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CHUONG I
NHUNG VAN PE CHUNG VE THE DUC THE THAO
1. Tém tat lich s& phdt trién chung vé thé duc thé thao:

Thé duc thé thao ngay tU khi xudt hién va phét tri€n trong xa hoi loai ngudi
dén khi hinh thanh m&t hé théng nhu ngdy nay, da trdi qua hang ngan ndm.Lich st
phét tri€n cUa Thé€ duc thé thao ludn phi hgp vGi cac thoi ky phat trién cla xa hbi
loai ngudi.

Thoi ky nguyén thly: CuQc sOng tu nhién doi hdi cc thanh vién nhiing yéu
cau nhat dinh vé su chudn bj thé€ 1uc, su khéo léo, sUic manh, sUc bén, kha ning
hoan thanh nhiém vu trong sin ban, chién tranh va chOng choi v&i su khac nghiét
cUa diéu kién tu nhién. Chinh vi vy da hinh thanh va phat trién hé thGng gido
duc thé€ chat da dang. Thoi ky ndy cang chUing minh su tOn tai va phat trién cla
con ngUdi phu thuOc truc ti€p vao trinh d0 chudn bj va phét trién cac t6 chat thé
luc. Nhiéu BO tOc thOi O dai da bi€t sir dung cac bai tap phét trién thé luc va tro
choi van ddng nhu mOt phuong tién ddc biét nhdm chudn bi cho con ngudi vao
cac lao dOng tu nhién. O mOt sO b0 tdc c6 quy dinh nghiém ngat khéng cho phép
thanh nién dugc cudi vg néu chua trdi qua nhimg th(r thidch nhat dinh vé su
chudn bj thé€ luc....

Dt trinh d0 phat trién luc luong san xudt xa hdi dén mUc d6 nao thi vai tro
quy€t dinh gia tri phat trién d€ c6 tu chat thé luc van c6 trong doi sOng xa hoi va
tU nhién. SU phat tri€n cla chiing ludn 1a b phan quan trong cla nén gido duc
con ngudi.

Trong x4 h6i nd 1€, dién hinh 1a thdi c6 Hy lap, d€ tién hanh chién tranh
xam lugc va dan &p no 1€; giai cdp chl nd da rat chd trong dén viéc gido duc cho
cac chién binh c6 nh{ng ki€n thlc phong phii va cé thé luc tot; tur dé ho cé nhiing
d0i quan hiing manh. Thoi c6 hy lap, néu ai khong biét doc, viét va boi 10i thi bi
coi 1a mu chit. Gido duc trong cic quOc gia c6 Hy lap: Spart va Afin 1a mot loai
hinh c6 cUa su phat trién Thé duc thé€ thao. NOi dung, muc dich cla Gido duc thé
chat thoi ky nay nham ddm bdo tinh phi hop v4i diéu kién va yéu cau cla ché
dd nodng nd. Ngudi hoc cdc mon khoa hoc tu nhién, xa héi phdi hoc Thé duc-
Pau ki€ém- Cudi ngua- Boi 10i va Chay; tU 15 tudi trd 1én phai hoc ca Vat va
Vat chi€n dau. Nh& doé con ngudi duoc gido duc sUic manh, su khéo 1éo va cac tO
chat can thi€t. Tiéu biéu nhat vé su phat trién ThE€ duc th€ thao cUa thdi ky nay
14 cac Pai hbi Olympic; day 1a hoat dOng c6 gia tri lich sU, van hoa cao trong ddi
sOng cUa thoi ky c hy lap. Nhiing ngudi chién thang trong Olympic dugc xa hoi
ton vinh nhu vi anh hung, dugc xa hdi ca ngoi- 1am tho- tac tuwgng. Nhiéu nha
khoa hoc vi dai thGi ¢6 dai nGi tiéng thé€ gidi cling tlng 1a nhimg van dOng vién
xudt sac. Vi du: Nha toan hoc Pitagor 1a nha v dich Olympic vé vat chién dau;
Nha tri€t hoc Platon ciing n6i danh vé vat. Cac nha triét hoc: Socrate va Aristote,
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dién gid Démosthéne, nha vin Lukian va c4c vi nhan khac da danh gia ¥ nghia 16n
lao cla Gi4o duc thé chat va kham phuc su bi€u hién slc manh, long diing cdm
va hao hiép. Aristote di tlng khang dinh: “ Khéng c6 cai gi 1am tiéu hao va pha
hly con ngudi hon 1a su ngung tré€ van déng”. Trong ché d6 nong nd, cac bai tap
thé duc khdc nhau (Vat, nhao 10n, cu6i ngua, ddu ki€m) da dugc si dung rong
dai & Ai cap, Babilon, Ba tu, Trung qudc, An d0 va dac biét G thanh c6 Roma.
Bat dau tir ché dO nong nd, Thé duc thé thao dugc coi 1a phuong tién phuc vu
cho giai cap thOng tri.

Trong ché d0 phong ki€n, Gido duc th€ chat mang tinh chat phuc vu chién
tranh. Gido duc th& chat trong hé théng quan ddi cla tang 18p phong kién vdi
muc tiéu ndm viing 7 yéu cau cla ngudi hiép sy: cudi ngua, ddu ki€m, ban
cung, boi 10i, sin ban, choi cO va doc tho. Nhing hiép sy dé lam nén dbi quan
hiing manh dé€ giai cdp phong kié€n ti€n hanh chién tranh xdm lugc va dan ap
phong trdo nOi day clla néng dan.

Trong xa hOi tu ban, Thé duc thé€ thao phat tri€n & trinh d0 cao. SU xuat
hién va phat tri€n sau rOng clia Th€ duc th€ thao nhu1a m6t bO phén quan trong
cUa nén van héa xa hdi (Thé thao nghiép du va nha ngh€). POng thdi trong giai
doan nay da xudt hién co s3 v€ nén 1y ludn gido duc th€ chat tu sdn. Thé duc
th€ thao trong x4 hOi tu ban bi€u hién 1o rét tinh chat giai cap; Giai cap tu' san st
dung Thé€ duc thé thao v4i muc dich dac quyén cUa tang 16p béc 10t, danh lac
hudng quan ching lao dOng va dac biét 1a 16i kéo tang 1Gp thanh nién ra khoi doi
sOng chinh trj xa hOi va phong trao cach mang; kich ddng va dao tao thanh nién dé
chudn bi cho chién tranh.

2. M6t s6 khdi niém co'ban cla Gido duc thé chat.

Gido duc Thé chat: La qua trinh s’ pham nham gido duc va dao tao thé hé
tré, hoan thi€én vé thé chat va nhan cach, nang cao kha ning lam viéc va kéo dai
tudi tho clia con ngudi.

Hé théng Gido duc th€ chat: 1a su t6ng hgp cac ca s& khoa hoc vé quan
diém va phuong phap luan cla Gido duc thé chat ciing vGi cic cO quan td chlc
thuc hién va kiém tra cong tac Gido duc thé chat qubc dan.

Vin héa Thé chat: 1a mOt bo phan cUa nén vin héa chung, 1a mot loai hinh
hoat dOng dac biét nham hinh thanh cac t0 chat thé luc, ting cuOng sUc khde va
kha ning lam viéc cla dan chiing. Cac y€u t0 cd ban cla hoat dOng nay 1a cac bai
tap thé luc c6 lién quan chdt ché véi qua trinh hinh thanh, phét trién cla nén vin
héa, gido duc chung cla con ngudi. Gido duc Thé chét 1a bd phén cau tric nén
nén vin hoéa thé chat.

Phong trao Thé thao: 1a m&t hinh thitc dac biét clla cac hoat ddng xa hoi, c6
nhiém vu phOi hgp nang cao trinh d0 van hoa thé chat va phét trién thé thao trong
nhan dan. Phong trao thé thao 1a hoat dOng c6 tinh muc dich cla cac t6 chUc nha
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nudc, xa hoi nham phat trién Thé duc th€ thao. Phong trao thé thao 1a mbt bd
phan hoat ddng vin hda, gido duc; no ¢6 vi tri va chlc nang quan trong trong gido
duc su hai hoa vé nhan cach va thé chat con nguoi.

Phat tri€én th€ chat: 1a qua trinh bi€n d6i va hinh thanh cac tinh chat tu nhién
v€ hinh théi, chlc ning co th€ trong dOi sOng tu nhién va xa hOi. Phét trién thé
chat clla mOi ngudi phu thuOc vao nhig ddc di€ém sinh hoc, diéu kién s6ng va
qué trinh gido duc cUa xa hdi. Céc chi s6 d€ danh gia trinh d0 phét trién thé luc 1a:
chi€u cao- can ndng- 16ng nguc- dung tich sOng.

Chudn bi thé luc: La ndi dung cUa qué trinh gido duc th€ chat, day 1a hoat
dOHg chuyén mon hoa nham chudn bj cho con ngudi hoc tép, lao d0ng va bdo vé
t0 quoc.

Trinh dO thé€ luc: La két qud cla qua trinh chudn bj thé€ luc, k¥ ning van
dOng cho mot loai hinh hoat dOng nao do.

Hoc van th€ chat: La su xac dinh cac tri thUc chung, cic hé thdng kY nang-
ky xdo dé diéu khién cac hoat dOng cla cO thé trong nhiing di€u kién sOng va
hoat ddng khéic nhau cla con ngudi.

CHUONG II
GIAO DUC THE CHAT TRONG CAC TRUONG PAI HOC
1. Muc dich va nhiém vu cta Gido duc thé chat:

Muc dich: Gép phan thuc hién muc tiéu dao tao doi ngii can bO khoa hoc
ky thudt, quan ky kinh t€ va vin héa xa hbi c6 thé chat cudng trang- phat trién
hai hoa- dap Ung dugc yéu cau cla chuyén mon nghé nghiép va c6 kha nang ti€p
can vai thuc tién lao dOng, sdn xudt... clla nén kinh t€ thj trudng.

Nhiém vu:

- Gido dyc dao dUc, rén luyén tinh than tap thé, y thic t6 chic ky ludt;
xay du‘ng niém tin, 101 sOng lanh manh, tinh than tu glac hoc tap va rén luyén
than th€ ; chudn bi san sang phuc vu san xudt va bdo vé t& quoc.

- Cung cap céc ki€n thlc 1y ludn co ban vé nli dung — phu’dng phap
luyén tap Thé€ duc thé thao, kY nang van dong va ky thudt co ban clla mbt s6
mon th€ thao thich hop. Trén co s& do, boi duGng khd ning st dung cac phuong
tién d6 d€ tu rén luyén than thé, cdi thién doi sOng tinh than cUa ban than; dong
thoi tham gia cac phong trao th€ duc thé thao cla nha truOng va xa hoi.

- G6p phan duy tri- clng cO sUc khde va phat trién co thé cUa sinh vién
mOt cach hai hoa; xdy dung nhimg théi quen lanh manh va khac phuc céc théi
quen xdu; tranh xa cc t€ nan xa hoi.
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Trong cac trudng Pai hoc va cao dang, hiéu trudng 1a ngudi chiu trach
nhiém chung trong chi dao, ki€m tra cong tac gido duc thé chat — phong trao thé
thao va theo ddi sUrc khde cla sinh vién. BO mon Gido duc thé chat c6 trach nhiém
v€ viéc t6 chlc va ti€én hanh qua trinh su pham va gido duc th€ chat cho sinh
vién theo k& hoach gidng day cUa trudng. Cac hoat ddng Thé€ duc th€ thao quan
ching va nang cao thanh tich th€ thao do chi hoi th€ thao dai hoc va chuyén
nghlep( Ban vin th€ ) TruOng cung v&i BO mon Gido duc thé chat phoi hop véi
cac t6 chlic quan chung khac nhu Céng doan, Poan TNCS H6 Chi Minh tru‘dng
thuc hién. Cong tac ki€m tra sc khoe dinh ky va theo dbi tinh trang stc khoe cUa
sinh vién trong qud trinh luyén tap va thi ddu Thé duc thé€ thao do Y t€ trudng
phOi hop véi BO mon Gido duc thé chat tién hanh.

2. Cdc hinh thirc Gido duc thé chat:

Gido duc th& chat trong cac trudng dai hoc phdi dugc tién hanh bang cac
hinh thdec sau:

- Gi0 hoc thé€ duc thé thao:

+ GiO chinh khéa: (150 tié€t chia thanh 5 hoc phan) trang bi cac ki€n thlc vé
ly luan gido duc thé chat; nguyén ly ky thuat mOt s6 mon thé thao theo diéu kién
cO s@ vat chat va con ngu0i cla truOng; cac phuong phéap tap luyén d€ duy tri va
nang cao thé luc cho sinh vién.

+ Gi0 ngoai khéa: (320 tiét chia ra 4 ndm hQc, nam th( nhét va th(t 2 moéi
nam 60 tiét, ndm th(r 3 va nim th( t mOi ndm 100 ti€t) nham clng cO va hoan
thién cac bai hoc trong gi0 chinh khoa.

+ Cac bai tap th€ duc vé sinh va chOng mét mai hang ngay.

+ Cac hoat dOng thé€ thao quan chiing: Gidi thé€ thao cUa khoa, trudng va
cac dOi tuy€n trudng tham gia thi ddu & cac gidi do cac cap ban nganh t0 chfc.

3.  Trdch nhiém cUa sinh vién:

- Tham gia day d0 cac buGi hoc th€ duc th€ thao( cd 1y ludn va thuc
hanh) theo thdi khoa bi€u va ké hoach gidng day cUa nha truOng.

- Kiém tra th€ luc va slc khoe dinh ky ( thuc hién cac th(f nghiém cén
thiét d€ xac dinh trinh d0 thé luc va tinh trang cic cO quan chltc niang cla cO thé)

- Tich cuc hoc tap va tim hiu céc tai liéu vé th€ duc thé thao tao diéu
kién tiép thu kién th(rc vé 1y luan va phuong phép gido duc thé chat.

- C6 ché do sinh hoat, hoc tap va nghi ngoi hop 1y.

- Thudng xuyén tap th€ duc bubi sing, thé duc gilta gid va tu luyén tap
dé€ phat trién thé€ luc theo su huéng dan cla gido vién b0 mén Gido duc thé chat.
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- CUng c0 sUc khOe, nang cao trinh d0 thé€ luc trén co s tiéu chudn rén
luyén than thé va hoan thién ky thuat cic mon thé thao.

- Tich cuc tham gia c4c phong trdo th€ thao quan ching tU 18p, khoa, khoa,
truOng va ngoai trudng.

CHUONG III
CO SO KHOA HOC SINH HOC CUA GIAO DUC THE CHAT

Gido duc thé chat dugc xay dung dua trén nhiing thanh tuu cla cac khoa
hoc Y sinh hoc vé co thé con ngUoi nhu: Sinh 1y, Sinh hoa, Sinh co, Gidi phéu,
V& sinh, Y hoc.... Khong c6 nhiing kién thlc vé& céu tao cla co th€, vé quy ludt
hoat dong cUa tUng cO quan cUa cic hé cd quan chlc ning cla cO thé ciing nhu
ddc di€m cUa cac qua trinh sOng phUc tap thi khéng thé€ t6 chlrc va tién hanh cong
tac gido duc thé chat dat hiéu qua.

1. Co thé con nguoi la hé sinh hoc théng nhat. Trao déi chat va ndng
luong:

- Co'thé con nguroi la hé sinh hoc théng nhat:

Y sinh hoc hién dai khi nghién ctu co th€ séng thuOng tach né ra thanh cac
cO quan, hé cO quan va cac chlc ning riéng biét. Tuy nhién, co th€ con ngudi ludn
1a mOt hé sinh hoc hoan chinh va thong nhat, c6 kha nang tu diéu chinh va tu phat
trién. Su thong nhat d6 th€ hién & cd hai mat: Gilra cac cd quan, hé co quan hodc
cac chlrc ning cla co thé ludn c6 su tac ddng qua 1ai véi nhau; su bi€n doi clla mOt
cO quan nhat thiét sé& anh hudng dén hoat dOng cUa cac cO quan khac va néi chung
dén toan bd co thé. Hoat ddng cla cd thé bao gbm su phdi hop clia hoat dOng tam
1y, hoat dOng dinh duGng va van dOng trong moOi lién hé chat ché vi méi truOng
xung quanh va chiu su tdc d0ng cla méi trudng. Su thay d6i clla mdi trudng bao
gOm ca sy thay dGi clla mdi truOng tu nhién va xa hdi sé dan dén nhiimg thay d6i
trang thai clla co thé.

- Trao d&i chat va nang luong:

Su thOng nhat cla co thé véi moi truOng bén ngoai th€ hién & su trao dbi
chat va nang lugng. Khong moOt t€ bao ndo cla co thé c6 thé ton tai n€u khong
lién tuc nhan dugc cac chat dinh dubng, 6 xy va dao thdi cac sdn phdm phan gidi.
Su trao dGi chat va ning lugng lién tuc cla co th€ dudgc phan chia ra 1am hai qua
trinh. Qué trinh BOng héa 1a qua trinh h&p thu cac chat dinh dudng va 6 xy dé tich
lily tiém ning vat chat cUa cd thé€; Qua trinh di héa 1a qud trinh lién tuc phan gidi
cac chat héa hoc phiic tap dd hdp thu dugc dao tao thanh ning lugng cho co thé
sOng va hoat dOng.

Qua trinh trao d6i chat cla cd th€ dugc chia lam Ba giai doan:
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- Giai doan 1: Pua cac chat dinh duGng va 6xy vao cO thé

- Giai doan 2: C4c cO quan- td chlc hdp thu cac chat dinh dudng va 6 xy dé
tich liiy va gidi phong nang lugng

- Giai doan 3: Pao thai cic sdn pham phan gidi

O xy dugc dua vao co thé bang hé ho hdp va hé tim mach; con cac chat
dinh duGng( dudng- dam- m&- mubi khoang- vitamin) vao co thé cung thlc an.

Qué trinh trao d0i chat xdy ra manh va lién tuc trong sudt cubc doi con
ngUdi; Cac t€ bao ludn phan hly va dugc sdn sinh; trong 3 thang co thé di thay
doi gan % luOng Protéin; vi du : sau 5 ndm hoc, niém mac da day cUa sinh vién da
thay d6i t&i 500 1an. Su trao ddi chat cla co thé ludn xdy ra song song vdi sU trao
d6i nang 1uong; su can bang gilta nang lugng hap thu va niang lugng tiéu hao 1a
chi sO quan trong d€ danh gia su trao ddi ning lugng. Can bang duGng khi hap
thu 16n hon tiéu hao, ltic nay cd thé€ éo 1én, Ua van dOng, néu d€ can bang ducng
kéo dai s& bj bénh béo phi, sttc khde gidm siit; can bang amaam sé& lam stit can,
ngudi mét moi, gidm kha ning van dOng; néu d€ kéo dai sé dan dén bénh suy
dinh dudng.

Qua trinh tao ning luong cho cd thé hoat ddng dugc dién ra theo 2 cach:

- DOt chdy dudng & md: Khi co thé dugc cung cap du Oxy thi qua trinh
tao ra ngu0n nang lugng 16n ; mau ddm nhiém viéc van chuyén chat dinh du‘dng
va cac san pham phan gidi; co ché dot chay 1a ngudn ning ludng chiém uu thé
Itic yén tinh khi van d0dng nhe, thdi gian dai.

- Phan huy céac chat giau niang luong (khi co th€ hoat ddng trong diéu
kién ngubn cung cap Oxy khong dap Ung dU): Co ché ndy tao ra ning lugng
nhanh, khong can phai cé6 Oxy song lai tao ra Axit lactic 1a chat tich tu trong cO
lam dnh hudng dén hoat ddng cla co( gdy chult rit).

Puong (Gluxit) 1a chat cung cdp ning luong chinh cla co thé ( 1g
dudng cung cap 4,1Kcal). Pudng dugc s dung manh & ndo va co. Co thé€ ludn
dugc bao hoa dudng dudi dang Glucoza chla trong tat cd cac md cla cO thé;
ngudn cung cap dudng chl y€u 1a cac thlc dn c6 ngudn goc thuc vat. Trong
mau , ham luong dudng glucoger luoén 6n dinh & khodng 80 — 120 mg %. Ngoai ra
cO thé€ con du tr(f dudng du’dl dang Glucogen 3 gan va c0. Ham luong Glucogen
du trlr nay khodng300g. o) nhiing van d0ng vién trinh d® cao lugng Glucogen
nay lén t6i 500g. Trong cac hoat ddng thé& luc va tri 6c cang thang, 1udng Glucoza
tdng 1én theo phan xa gitp cho co th€ hoat dOng tOt hon va thich nghi nhanh hon
vGi hoat ddng. Khi hoat ddng cing thang- kéo dai thi ham lugng dudng trong mau
gidm xuOng. V&i ngudi binh thuOng néu lugng dudng gidm xulng t&i 70 mg %
thi hoat dOng cla ndo s€ bj r6i loan va néu xudng ti 60 mg % thi ndo khong hoat
dOng dugc nira; nhung v3i cic VBV c6 trinh d0 cao thi van ti€p tuc thi ddu duoc
tham chi ca khi ham lugng dudng trong mau xubng tdi 40 mg %. Pi€u d6 cho
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thdy rang tap luyén thudng xuyén, ding phuong phap di nang cao khd ning chiu
dung cla c0 thé.

MO ( lipit ) 1a chat dinh duGng cung cap ning lugng rat cao ( 1g md khi
phén gidi cung cap 9,3 Kcal); m& c6 nhiéu trong ca thUc dn dbng vat va thuc vat.
Trong cO th€ , m& con c6 chlc ning bdo vé ca thé€ khdi bi mat nhiét, bdo vé cac
co quan ndi tang khi c6 va cham c0 hoc. M3 con tham gia cdu tao mang t€ bao.
Khi cung cap ning lugng m& dugc si dung dudi dang cac Axit béo, va chl yéu
cho c0O tron; con cO van chi s& dung m@ d€ tao nang luong trong cac hoat ddng
nang — kéo dai va khi luong du tr(r dudng da can; 80 % ning luong cUla cO thé
dugc cung cdp bang cach phan gidi md. Vi vay viéc tap luyén TDTT c6 tac dung
kich thich viéc st dung m&, chOng dugc bén béo phi.

Pam ( Protéin) 13 chat cdu tao co ban cla co thé. Song néu bi déi kéo
dai, duong va m& du tr(f da can thi dam ciing c6 th€ st dung d€ cung cap ning
luong ( 1g dam khi phan gidi cung cho 4,1 Kcal); Pam khéng dugc du tr{f trong
co thé, vi vay khi bi d6i- dam cla cO quan nay sé& dugc sU dung d€ duy tri su
song cla cO quan khac quan trong hon.

Mudi khoang, vi tamin, nudc: 1a nhimg chat khéng sinh ning lugng.
Nudc va mudi khoang chl yéu dé€ duy tri ap sudt th€ dich cUa co th€ va On dinh
moi trudng bén trong cd thé. Vitamin c6 tac dung xtic tac cac qua trinh chuyén hoa
cac chat va nang cao khd niang hoat dOng cla co thé, dac biét 1a cac hoat dOng
thé luc.

2. Co ' thé con ngudi la bé mdy véan déng:

Van dOng ;a diéu kién d€ co thé tOn tai va phat tri€n. Co thé con ngudi
dugc cau tao va hoat dong gibng nhu mot bd may van dOng. BO may van dOng
cUa co th€ gbm c6 xUdng- co- day chang( 1a nhitng bd phan truc ti€p ddm nhiém
chlic ning van déng); cic hé co quan (hd hap- tudn hoan& méau) ddm bdo cung
cap Oxy va van chuyén cac chat dinh duGng cho cO ton tai, phét trién va cung
cap nang luong cho co quan van dOng hoat dOng. Tat ca cac hoat dbng déu chiu
su' di€u khié€n cla hé than kinh TW.

2.1 B6 mdy v@n déng: (GOm xuong, c0, ddy chang& than kinh diéu
khi€n hoat dOng cUa c0) trong dé xuong, cd, day chang la bd phan truc ti€p thuc
hién cac déng tac.

- BO xuong: (GOm hon 200 chiéc) La gia d& than thé€ va bdo vé cac co
quan nOi tang. Cac xuong lién két v4i nhau tao nén cac khdp xuong; trong khép
c6 sun va dich nhay; xung quanh kh@p c6 day chang gilr cho khdp 6n dinh — viing
chac. M6i khdp chi c6 khd ning hoat ddng theo mdt hudng va mUc d0 nhat dinh
nhung né€u dugc tap luyén thi mic db linh hoat cla khdp sé ting lén dang ké
song cau tric gidi phau mai 1a yéu td quyét dinh dén viéc 1ua chon ddng tac
trong tap luyén.
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- Co bap: (c6 3 loai 14 cd tron, cO van, co tim). CO tron cau tao G mach
mau, cac c0 quan n0i tang va & da; cO tim cau tao G tim hai loai cd ndy hoat dOng
khong theo y mu0n, ching hoat dOng rat bén bi. Co van c6 dac diém la co nhanh
nhung chéng mét madi va hoat ddng theo y muln.

- Than kinh co: D€ co c6 thé hoat dOng thi phai c6 cac xung than kinh
di dén co theo cac s0i than kinh. Cac s0i TK di dén c0 1a cac sOi nhanh cla t€ bao
than kinh van dbng; than cla té bao nam & tUy sOng hodc ndo; mOt t€ bao TK c6
th€ c6 rat nhiéu nhanh di dén nhi€u sgi co. T€ bao TK va nhiing sgi cO ma né
diéu khi€n tao thanh m6t don vi van ddng. Pon vi van dOng c6 thé rat nhd, chi
ch(fa vai sQi c0, nhung ctng c6 thé rat 16n, chra d€n 2000 sgi cO.

&

SO dO cau tao don vi van dOng
2.2 Mdu va tu@n hoan mdu:
a. Mau: la chdt 16ng mau do, luu théng trong hé théng tuan hoan khép

kin. Mau 1a mOt mé lién két dac biét gOm chat IOng dac biét( huyet tUdng) va cac
t€ bao méau( huyét cau). C6 ba loai huy€t cdu: Hong cau- bach cau va ti€u cau.

- Hong cau: La nhiing t€ bao khong nhan hinh dia 16m & gilta, cau tao tU
mOt chat dam dac biét goi 1a huyét cau tO(hemoglobin). Huyét cau td c6 kha
ning két hop vdi Oxy thanh mOt hgp chat va nhG dé Oxy dugc van chuyén téi
cac t0 chlrc co quan va khi cacbonic 1ai dugc chuyén tlr cac t6 chlic cO quan ra
phai,

- Bach cdu: ChU yéu thuc hién chlrc ning bdo v&; ching tiéu diét cac
chat la xam nhap vao co thé .

- Ti€u cdu: nho hon hdng cu va c6 vai trd qua trong trong viéc lam dong
mau.

10
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Cac t&€ bao méau nidm trong huyét tuong, trong huyét tuwong con cé cac
chat dinh dudng, mudi khoang, cac san pham phan gidi cUa qud trinh trao doi
chat, cac n0i tiét t6, cac loai vi khuan va cac khang thé dbi v6i cac chat dOc hai...

- Mau dudc tudn hoan trong hé mach mau d€ ddm nhiém céc chlc ning rat quan
{rong:

+ ChUc nang dinh dudng: cung cap cac chat dinh duGng dén cac mé cho
hoat ddng sbng cla cac t€ bao

+ ChUc ning di€u khién: cac n0i tiét t0 va cac chat khac c6 trong méu c6
tdc dung di€u hoa hoat dOng cla cic cO quan - tO chlfc.

+ ChUc niang bdo vé: NhG qua trinh thuc bao va qua trinh mién dich cla
bach cau.

+ ChUrc ning di€u nhiét: Mau lam nhiém vu van chuyén nhiét, lam cho
co th€ khong bi qua néng va sudi am cho cac bo phan bj lanh.

b. Hé tuan hoan: (GOm c6 Tim va hé théng cdc mach mau) Mau dugc di
chuyén trong hé tuan hoan nhd luc bép cla tim va su' nhu dOng cUa thanh mach mau;
méau dugc ddy tU tim vao cac dOng mach, sau dé chia nhanh nhiéu 1an, cubi cing &
cac cd quan va t6 chlrc 1a mao mach (cdc mach mau rat nhd c6 cau tao cic mang ban
tham).

Tim 1a b0 phan quan trong nhat cla hé tudn hoan; céu tao nhu moOt cai
bom d€ ddy mau di va hiit mau v€; nho tim ma mau tudn hoan trong cd thé. Tim
hoat ddng tu dOng song ciing chiu su' tdc dOng gian ti€p cla cac coO quan t6 chifc
khac ddac biét 1a hé than kinh. Tim dugc chia 1am 4 ngin, hai buodng phia dudi 1a
tam that phai va trai, hai budng phia trén 1 tim nhi phai va tréi.

Su tudn hoan dién ra theo hai vong:

Vong 16n bat dau tU Tam that trai theo ddng mach mang cac chat dinh
dudng va Oxy t8i cac tO chlUc cO quan sau d6 theo tinh mach trd vé tdm nhi phai.

Vong tudn hoan nho tUf TAm nhi phai d6 xubng tdm that phai roi tU d6 theo
theo dOng mach dem khi cacbonic 1én phoi dbi 1dy Oxy va tr0 vé tdm nhi tréi; tu
tam nhi trdi mau lai d6 xudng tam that trai € chuan bi mOt véng tuan hoan mai.
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