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BAI 1. KHAI QUAT CHUNG VE THE DUC THE THAO
I. Khai niém.

Con ngUdi trong qud trinh ti€én hoa, d€ sinh tOn trong su’ ddu tranh vdi tu nhién
da hinh thanh va phét trién nhitng k¥ ning nhu chay, nhdy, boi leo tréo... Trdi qua
qua trinh sOng, con ngudi dd nhan biét rang su thanh thuc cac ky nang trén sé gitip
ich nhiéu trong vi€c tim ki€m thc &n, d€ c6 th€ hinh thanh nhiing kY ndng d6 chi
c6 thong qua tap luyén thudng xuyén, tU dé cac bai tap thé chat ra doi. C6 thé néi
th€ duc th€ thao hinh thanh cing véi su ti€n hod cla loai ngudi théng qua con
duong lao dOng va dau tranh sinh ton véi thién nhién.

Thé ky XIX, & chan Au da xudt hién mot thuat nglt “Thé duc” (Physical
education - Gido duc th€ chat), ham nghia cla né 1a mOt loai hinh gido duc nham
duy tri va phét tri€n co thé. Cung vdi su ti€n b khong nglmg cla ti€n b loai
ngudi va thuc tién th€ duc thé€ thao ngdy cang phong phu thi khai niém thé duc
th€ thao v&i ham nghia bén trong va bén ngoai cla né ciing khong nglng thay doi.

Ngay nay ham nghia th€ duc v&i nghia rOng 16n 1a mOt qua trinh gido duc dong
thoi ciing 1a m6t hoat ddng vin hoa xa hoi, 18y su' phat tri€n cg thé€, ting cudng
th€ chat, nang cao sUc khoé 1am ddc trung co ban. N6 1a hién tugng xa hdi dac
thtt bao ham gido duc thé€ chat, th€ duc thé€ thao thanh tich cao va rén luyén than
thé€. Thé duc thé thao 1a nhitng hoat dOng phuc vu cho m6t nén chinh tri, xa hoi,
kinh t€ nhat dinh, dong thdi ciing chiu sy dnh hudng va han ché cla nén kinh t€,
chinh tri, xa hOi dé.

Gido duc thé chat: La mot loai hinh gido duc ma ndi dung chuyén biét 1a day
hoc véan dOng (d0ng tac) va phat trién cé chl dich cac t6 chat van dOng cla con
nguoi.

1. NOI DUNG CUA THE DUC:

GOm 3 n6i dung chinh sau:

1. Gido duc th€ chat (thé duc thé thao trudng hoc).

Gido duc th€ chat & nudc ta thudng dugc goi la thé duc thé thao trudng hoc,
n6 1a mOt bO phan quan trong cdu thanh nén th€ duc th€ thao va ciing 1a mot bd
phdn quan trong d€ cau thanh nén gido duc & trudng hoc, dong thdi né ciing Ia
nén tang cUa th€ duc thé thao toan dan.

Th€ duc thé€ thao trudng hoc tré thanh mot giao di€m cla su két hop gilta
gido duc va th€ duc th€ thao, 1a mdt trong nhiing trong di€m cUla su phat trién thé
duc thé thao.



2. Th€ duc thé thao thanh tich cao (th€ thao thanh tich cao).

Thé€ duc thé€ thao thanh tich cao dugc sinh ra trong thuc tién cla thé duc thé
thao thao. Th€ duc th€ thao thanh tich cao 1a: Trén cO s phét tri€n toan dién cac t0
chat co thé, c6 dugc thé luc, tri luc va tai niang van dong & mUc d6 gidi han 16n
nhat v4i muc tiéu 1a gianh dugc thanh tich cao nhat ma ti€n hanh cac hoat dong
hudn luyén khoa hoc va thi dau. N6 vira theo duGi muc tiéu: “Cao hon, nhanh hon,
manh hon” vita 1a dé xudng cac nguyén tac “Thi ddu céng bang” “tham gia thi
d&u gianh thdng 10i la quan trong”.

Vi su thi ddu trén ddu truOng dién ra hét strc kich 1iét nén phan 16n cac qudc
gia da si dung cac bién phéap, phuong phap hudn luyén khoa hoc tién tién dé
nham muc dich dat dugc nhitng ky luc vé th€ duc thé€ thao cla nhan loai.

3. Th€ duc thé thao xi hoi (th€ duc thé thao quan chiing).

Thé€ duc thé thao quan chiing bao gdm nhi€u loai hinh nhu th€ duc thé€ thao
gidi tri, thdm my, th€ duc th€ hinh, dudng sinh, th€ duc thé thao tri liéu... Poi
tugng cUa th€ duc th€ thao quan ching 1a nhan dan, trong dé bao gdbm c6 nam, n{f,
gia, tré, nhing nguoi thuong tat. Linh vuc hoat dOng cla th€ duc thé thao quan
chting cfing rat rOng 16n tlr gia dinh cho dén xa hdi. NOi dung, hinh thifc hoat dong
cUa né ciing rat da dang, phong phii. SO 1ugng ngudi tham gia ciing rat dong. Su
phét tri€n c6 tinh chat rOng rai va mlrc dO xa hdi hoa th€ duc thé thao quan ching
dugc quyét dinh bdi su phon vinh vé kinh t€, miic d0 phat tri€n mat bang chung
vé culc sOng va su’ 6n dinh chinh tri clla mot dat nudc.

111. CHU'C NANG CUA THE DUC THE THAO.
1. Chtrc nang rén luyén stic khoé.

Khoa hoc va thuc tién da chltng minh, tap luyén th€ duc thé thao 1a phudng
phap c6 hiéu qud nhat, tich cuc nhat trong vi€c nang cao sUc khoé, ting cuOng thé
chat.

ChUrc ning rén luyén s(c khoé cUa th€ duc thé thao d6 1a thong qua cac hoat
dOng van dOng khoa hoc, hgp 1y, thong qua cO ché sinh vat hoc, y hoc dé€ cai
thién va nang cao hiéu qua qua trinh trao dGi chat, ning luc tOng hop va phan gidi
cac chat dinh dudng trong cO th€, nang cao sUc khoé va ting cuOng th€ chat, lam
cho c0 th€ va ban than ngudi tap c6 dugc su phat tri€n c6 hiéu qua.

2. Chtrc ning giao duc.

Tuy ché€ d0 xa hOi, quan ni€ém chinh tri, cac hinh thlrc ton gido, tin ngudng va

nhan thUc cla cac quOc gia trén thé gidi khong gidng nhau, nhung déu rat coi
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trong tac dung cUa th€ duc thé€ thao trong gido duc. Chlrc ning gido duc cla thé
duc thé& thao chl y&u dugc bién hién trén hai phuong dién:

- Tac dung cUa th€ duc thé€ thao trong xa hdi: Do thé duc th€ thao c6 tinh hoat
dOng, tinh canh tranh, tinh nghé thudt, tinh 1& nghia va tinh qulc t€ nén c6 thé
khéu ggi va kich thich dugc long yéu t6 quOc, tinh than tu hao, doan két dan tdc.
Pay chinh 13 ¥ nghia cUa th€ duc th€ thao trong xa hoi.

- T4c dung gido duc cUa th€ duc thé thao trong trudng hoc: BE thuc hién muc
tiéu cla su nghiép gido duc va dao tao cUa nudc ta 1a tao nén nhiing con ngudi
mai phat trién toan dién vé dlc, tri, th€, my va lao dOng thi th€ duc thé thao la
mO&t b0 phan khong thé thi€u. Thé duc thé thao gitp cho viéc nang cao thé chat,
gido duc tinh than doan két, cdc pham chat dao dlrc va tdm ly... cho hoc sinh.

3. Chuc ning gidi tri:

TU rat lau con ngudi di nhan thlrc va tan dung dugc chlc niang gidi tri cla
th€ duc th€ thao 1am céng cuU vui choi gidi tri sau nhitng gid lao ddng mét nhoc,
vat va, mat khac th€ duc thé€ thao dugc st dung nhu mén &n tinh than.

VD: Mén th€ thao cdu cd, cdc tro choi vdn ddng, cdc hinh thic bi€u dién thé thao.
4. ChUrc nang quan su.

TU xUa, trong dau tranh sinh tOn va bdo v& quyén 10i cla cla cac bd lac, b
tOc, quOc gia... th€ duc thé€ thao da trd thanh nhitng bd phan khong th€ thi€u trong
vi€c huén luyén thé€ luc, k¥ ning chi€n dau cho cac binh sy. D& c6 thé gianh duoc
thang 10i cho cac cudc chién tranh, cc binh sy bat budc phai dugc hudn luyén
thanh thuc cac kY nang nhu chay, nhdy, boi 16i... TU d6 chUc ning phuc vu quan
su cUa thé duc thé thao ra doi.

Trong xa hoi hién dai, v4i su phat tri€n cla céc binh khi va yéu cau tinh nang
cao cla bd ddi, doi hdi cac chi€n sy phai c6 th€ luc va tinh than that tOt nén viéc
tién hanh tap luyén toan dién vé mat th€ Iuc va cac kY ning van dOng nhu chay,
nhdy, bdi... tr& thanh van dé hét slic quan trong ma thé duc thé thao c6 ¥ nghia
ddc biét trong viéc dap Ung nhu cau trén.

5. Chuc nang kinh té.

Thé duc thé thao va kinh t€ c6 m&i quan hé tuong ho, da c6 nhi€u nha kinh té
cho rang sUc lao dOng va san xudt dugc nang cao 1a tiéu chi quan trong cla su phat
tri€n kinh t€ xa hoi. Bac biét khi ti€n hanh danh gia gi tri sdn xuat thi t0 chat cla
con ngUdi 1ai 1a tiéu chudn vi luong chl yéu nhat. Trong cac loai td chat cla con
ngUdi thi tO chat thé€ luc dong mot vai trd hét slc quan trong.
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Chinh vi vay cac nudc trén th€ gidi da rat chi trong dén tac dung cla thé duc
th€ thao d6i vGi viéc phat trién th€ luc cho ngudi lao ddng, 1y viéc lam gidm
thi€u ty 1é mac bénh lam thanh muc tiéu thic day stc lao ddng sdn xudt cla x3
hOi. Bi€u nay thé hién chifc ning kinh t€ ban dau cla thé duc thé thao.

Thé€ duc thé thao thanh tich cao va cac nganh kinh té€ thuong mai, du lich... c6
mOi quan hé hét slrc mat thi€t. MOt culc thi dau thé€ thao dugc td chlrc 3 mot dia
di€m ndo d6 sé kéo theo hang loat dich vu, nganh nghé kinh t€ nhu: Du lich,
thuong mai, thong tin, dich vu phét trién.

6. Chuc nang chinh tri.

Cung vGi vin hoa nghé thuat, th€ duc th€ thao déng mot vai trd hét slc quan
trong trong vi€c dat nén méng cho cac moi quan hé chinh tri gilta cic qudc gia. N6
th€ hién théng qua viéc ti€n hanh thi ddu giao hitu cdc mén thé€ thao d€ lam tién
dé cho cac doan ngoai giao 1am viéc va hop tac.

Trong cac culc thi ddu quoc t€, khi van dOng vién clla nudc nao gianh dugc
chlrc vo dich thi 1a c@ clia qudc gia d6 dugc kéo 1én cao nhat va qubc ca clla nudc
d6 dugc c(r hanh, vinh quang va y nghia vé mat chinh tri nay chi c6 th€ c6 dugc khi
cac van dOng vién thi ddu hét minh vi mau co sac 4o cla dan tdc.

BAI 2: TAP LUYEN THE DUC THE THAO VOI SUC KHOE CO THE

I.Thiic ti€n qua trinh sinh trudng phat duc nang cao trinh dd chtc ning co
thé.

Thé chat tOt 1 diéu kién dam bado cho slic khoé t6t. Rén luyén th€ thao c6 thé
thic ti€n qua trinh trao dGi chat & cac cd quan, t0 chlc trong cO thé, tir d6 hoan
thién nang cao chic ning cac b phan, co quan trong co thé.

Thé€ chat dugc bi€u hién & nhiéu phuong dién, n6é bao gdm tinh trang phat
duc cla cac cd quan bd phan trong co thé, trinh d vé ning luc hoat dOng co ban
va cac tO chat co th€, ning luc thich nghi v&i hoan cdnh méi truGng bén ngoai. ..

O day, ching ta nhin tUf géc dO sy dnh hudng cla thé duc thé thao doi v6i
chlc ning cla hé van dOng, hé thdng hd hap, hé thdng tuan hoan va hé théng
than kinh d€ ban vé tap luyén th€ duc th€ thao da ting cudng thé chat nhu thé
nao?

I.1. Sw &nh hudng cla tép luyén thé duc thé thao déi véi hé vén déng.

Cac hoat dOng thdng thuong cla con nguoi déu la dua vao hé van dOng.

ThuOng xuyén tap luyén th€ duc th€ cé th€ ting cudng dugc cac chat clla xuong,
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tang cuong slrc manh co bap, ting cuOng tinh 6n dinh va bién d0 hoat dbng cla
cac khép, tUr d6 ma ning luc hoat dOng cla co th€é di dugc nang lén, xUong va
kh@p dugc cau tao thanh. Xuong trong co thé 1a mOt két cau kién c0, n6 bao gOm
hon 200 chiéc xuong, nhitng chi€c xuong dé da cau tao thanh mot chi€c khung
gia c6 tac dung bdo v€ cho cac co quan bd phan bén trong cla co th€ nhu ndo, tim,
phdi...Xuong con c¢6 mOt chlc ning khac nita d6 1a tao mau cho co thé. Do vay,
su sinh trudng va trudng thanh cla xuong khong chi c6 tic dung quan trong doi
vG6i hinh thai co th€ ma con c6 su dnh hudng quan trong doi v4i ning luc van
dOng va lao dOng cla con nguoi.

Reén luyén than th€ c6 thé cdi bién két cdu cla xuong, thuOng xuyén tap
luyén th€ duc thé€ thao c6 th€ ting cuOng cac chat trong xuong. Tap luyén thé
duc thé thao 1am cho cO bap c6 tac dung 16i kéo va ap luc dbi véi xuong lam cho
xuong khong chi bién hoa vé phuong di€n hinh th(rc ma con lam cho tinh co gidi
cUa xuong dugc nang lén. Su bién dbi thé hién rd rét nhat trén phuong dién hinh
thai clla xuong dé 1a: Co bap bam ngoai xuong ting 1én nhi€u, chat lién két G cac
16p ngoai cla xuong ciing tUr dé6 dugc ting 1én, su sdp x€p cla cac chat mém
(xOp) bén 18p trong clla xuong ciing cin c vao ap luc va luc kéo cla cO ma thich
nghi. Pay chinh 1a su ting 1én vé su kién cO cla xuong, tU dé c6 thé chiu dung
dugc phu tdi 16n, nang cao ning luc chdng chiu ap luc, trong lugng 16n, su kéo dai
va xoay chuyén...cla xuong.

Vi du: Van ddng vién th€ duc thuc hién dOng tdc kéo tay xa don. Khi thuc
hién dbng tdc ndy, hai tay cia vén ddng vién luén phdi chiu trong luc cla co thé
va luc kéo tay ca co bap. Néu thudng xuyén tdp luyén ddng tdc nay s€& lam cho
xurong cUa hai tay c6 sU thich nghi vGi viéc chiu dung 2 luc k€ trén va tlr dé ndng
luc chiu tdi cla xuong 2 tay dd duoc néng lén. Ciing nhu thé, dbi vOi cdc déng
vién cdu léng, ban sting thi tay thudn sé to va kho€ hon, cdc van ddng vién nhdy
cao, nhdy xa, xt'ong 0 chdn sé khoé hon d nguoi thuong. ..

Diéu nay da néi rd mOt van dé: Thudng xuyén tap luyén thé duc thé thao thi
su phat trién clla xuong dugc nang 1én rd rét.

Thuong xuyén tap luyén th€ duc th€ thao s€ day manh sy phat trién chiéu
cao cUa cic em thi€u nién nhi dong. Chi€u cao hodc tdc d0 trudng thanh dugc
quyét dinh bdi tOc d0 ting truéng cla thoi ky dai xuong cla cac em thi€u nién nhi
dong. BOi véi su phat trién clla xuong thi ddu mut xuong 1a hét sltc quan trong.
ThuGng xuyén tap luyén th€ duc thé thao sé ting nhanh tOc dd tuan hoan mau, tu
dé ma ting dudgc luong vat chat dinh duGng ma su phat tri€n ma dau mit xuong
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doi hdi. Thudng xuyén tap luyén th€ duc thé thao con c6 th€ dnh hudng dén hé
thOng ndi phan tiét 1a kich thich su sinh truéng cla dau miit xuong, do vay ma
thic ddy su' chuy€n hod vitamin D, ting cuGng suU’ cung cap cac nguyén liéu tao ra
xuong, di€u nay cé 10i cho phat trién va trudng thanh cla xuong.

Can c( vao diéu tra, khi so sanh nhitng ngu0i thudng xuyén tap luyén thé
duc thé€ thao va nhifng ngudi khong thudng xuyén tap luyén cho thdy chiéu cao
chénh 1éch ttr 4- 8 cm.. Trudc khi co thé trudng thanh, théng qua tap luyén thé
duc thé€ thao c6 th€ cdi thién su’ cung cap mau cla xUong, ting cudng su trao dGi
chat, kich thich su phat trién cla xuong, lam cho su’ cOt hda dugc dién ra lién tuc.
POng thoi rén luyén than thé véi cac loai dOng tac ciing c6 tac dung kich thich rat
tOt dOi v&i su phat trién cla xuong, c6 thé thic ddy phan tiét kich thich t0 ciing c6
tac dung thic ddy viéc phét trién chi€u cao cla cac em hoc sinh 1(fa tudi 10-14
gita truOng TDTT chuyén nghi€p va trudng khong chuyén (xem bang 1).

Bang 1: Bang so sanh chi€u cao nam, nit hoc sinh trudng chuyén va khong

chuyén TDTT
Chiéu cao
Tubi Nam Nur
Trudng chuyén | TruOng khong | TruOng chuyén | Trudng khong
TDTT chuyén TDTT chuyén
10 138.57 135.46 140.39 134.26
11 144.6 140.58 149.57 140.8
12 148.2 145.6 155.53 147.33
13 158.13 152.38 158.0 151.64
14 162.9 153.4 158.0 151.64

NOi cac xuong trong cG thé két ndi v6i nhau va ciing dua vao do d€ hoat
d0ng goi 1a khdp, bao gdm c6 day chang va cd. Day chang c6 tac dung gia ting su
kién cO cho khép, con co thi khéng nhiing c6 th€ gia ting su kién cd cho khdp ma
con c6 tac dung 16i kéo 1am cho khGp van dOng. Khép 1a ddu mOi quan trong cho
su lién két cac xuong vGi nhau. Tap luyén thé duc thé thao mOt cach khoa hoc, hé
thOng vlra c6 tac dung lam ting tinh Gn dinh cla khdp, vlra c6 th€ ting cudng su
linh hoat va bién d6 cla kh&p. Tap luyén thé€ duc thé thao c6 th€ gia ting mat do
va d0 day cla mat kh@p, dong thdi ciing 1am phét trién cac cO bao quanh khép,
tang cuOng stfc manh cho 6 khGp va ddy chang bao quanh khép. Do vay, c6 thé
lam ting thém tinh 6n dinh va kién cO cUa khdp, ting cudng cho khép luc chong
dd 1ai cac phu tdi tac ddng 1én khép.



Vi du:Trong khi bi€u dién xi€c, c6 mét dién vién cao 16n O phia dudi con mét
sO dién vién khdc thi dUmng lén trén anh ta dé€ thuc hién mét s6 tiét muc, nhu vy
cdc khOp cuda vi dién vién cao 16n ndy dd phdi gdnh chiu mét dp luc 16n tuong
duong vi tOng trong luong cla s6 dién vién kia.

Khi ting cuGng tinh 6n dinh va kién c6 cla khdp, do vi 6 khdp, ddy chang va
cO bao quanh khGp dugc ting cudng vé tinh dan hoi va tinh co dudi thi bién db va
tinh linh hoat cla khdp ciing khong nglig dugc ting cuGng. Trong bi€u dién mén
th€ duc tu do, cac khdp clla VDV da hoat dOng v4i bién dd rat 16n vi nhu lam
dOng tadc ubn cau vong hay xoac ngang, n€u nhu khong thudng xuyén tap luyén
sé& khong th€ thuc hién dugc.

Bat k€ van dOng nao cla con ngudi déu bi€u hién bdi hoat ddng cla co
bap, do vay su phét trién cla co bap 1a hét sc quan trong d6i vdi vi€c nang cao
nang luc lao ddng va van dOng.

Rén luyén than th€ sé cai bién cd bap mOt cach rd rét, 1am cho sO 1Uong soi
cO ting 1én tU d6 ma thé tich bap co ting 1én. O ngudi binh thudng thi trong 1Uong
cd bap chi€m 35- 45% trong lugng co th€, nhung théng qua tap luyén th€ duc thé
thao c6 thé ting 1én dén 50%. O trung hoc va tiéu hoc ¢6 rat nhiu em chan tay
nguc khong thdy co bap, chi can thudng xuyén tap luyén th€ duc thé thao thi hién
tugng ndy s€ gidm di, thay vao d6 1a mOt co th€ khoé manh va dep. Khi tap
luyén, co bap va xuong dugc ting cudng hoat ddng, su’ cung cdp mau dugc ting
1én, Protéin va dinh dudng dugc ting cuOng, nang luc du trf cUa c0 cling ting 1én,
s& lugng sgi co ting 1én, vi vay ma bap co to dan 1én, s(fc manh cla co bap ciing
theo d6 ma ting 1én. Do céc t€ bao cO dugc ting cudng, ning luc két hop véi Oxy
tdng 1én, kha ndng du tr(t cdc chat dinh dulng va dudng ting 1én, sO lugng mao
mach trong co bap ting 1én nhi€u...di€u nay thich Ung vGi cic yéu cau cla lao
dOng va hoat dOng.

Théng qua tap luyén th€é duc th€ thao con cé thé nang cao ning luc khdng
ché ca hé thOng than kinh d6i vGi hé théng ca bap, diéu nay thé hién bdi tdc db
phan Ung, d0 chudn xac va tinh nhip diéu déu dugc nang 1én. Khi co bap lam viéc,
sU’ titu hao ning lugng dudc gidm xubng nhung hiéu qud van dudgc nang lén.
Nhiing di€u nay lam cho s(fc manh, tOc d0, stc bén va tinh linh hoat...déu tOt hon
nhi€u so vGi ngudi binh thudng. Ngoai ra van con gitip cho co th€ phong tranh
dugc cac loai chan thuong do su hoat dbng kich 1iét clla co bap trong qua trinh
tap luyén hay trong hoat dOng ddi sOng hang ngay.
1.2.Sur @nh hudng cUa tép luyén thé duc thé thao d6i véi hé théng hé h@p
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ChUrc nang cla hé thGng hdé hdp manh hay yéu phu thudc bdi ning luc CO2
cUa cO thé, khi tap luyén th€ duc thé thao ca th€ ddi hdi nhi€u hon vé Oxy, chinh
vi vay ma tan sO ho hap ting 1én. PE dap Ung nhu cau trén, cic cO quan cla hé
thOng ho hap bat bulc phdi cai thién ning luc lam viéc cla ban than. Do vay,
tién hanh tap luyén th€ duc thé thao trong th0i gian dai c6 th€ nang cao niang luc
hap thu Oxy, tUr d6 nang cao dugc chlic ning cla cic cO quan trong hé thdng ho
hap, cai thién co nang hé thong ho hap.

Qua trinh hoat dOng sOng cla con ngudi 1a mOt qua trinh tiéu hao ning lugng,
nang luong dé dugc 1ay tur nguon du tr(r cac chat trong co th€. Nhimng vat chat du
tr(r nay khi dugc dem ra d€ bi€n dGi thanh ning lugng doi hdi phdi c6 mot quia
trinh Oxy hod, do vay, cd th€ bat budc phadi khong ngling si dung Oxy tUf méi
truOng bén ngoai va thé ra CO2. Qua trinh trao dGi ndy g0i 1a qué trinh ho hap.

Hé thong ho hap bao gdm phGi, khi quan, mfii.. trong d6 phGi 1a noi trao doi
khi, con lai déu 1a dudng hd hdp. Co thé khi trong trang thai yén tinh mOi phiit doi
hai 0,25- 0,3 ml khi, nhu vay chi can 1/20 s6 phé€ nang trong phsi hoat dng 1a c6
th€ dap Ung. Néu c nhu vay trong thOi gian dai thi nhitng ph€ nang khong duoc
st dung sé€ bij thodi hoa di, tUr d6 ch(rc nang cUa hé thOng hd hap s€ gidm di manh
mé va rat dé mac bénh.

Bang: Su khdc biét vé chlc ndng hoé hdp gilta ngudi thuong va nguoi
thuong xuyén 1dp luyén th€ duc th€ thao

. . . Nguoi thuong xuyén
NOi dung NguOi thuong . .
Tap luyen TDTT
Hé th6éng hd | CO niang hé hap khong phét | CO ning ho hap phat trién, cong
hap trién, cong nang ho hap gidm | ning hd hap nang lén 16 rét
Tans6 ho hap | 12-18 1an/ phiit 8-12 1an/ phiit
Dung tich s()'ng N 2000-2500 ml; nam 3000- | N 3000-4000 ml; nam 4000-
36000 ml 5000 ml
Lugng hap thu | Khi van dOng 2,5-3 lit/ phit | Khi van dOng 4,5-5,5 lit/ phiit
Oxy (16n gép 10 1an khi yén tinh) | (16n gap 20 1an khi yén tinh)
E;ﬁg& thOng | 15 v&n déng: 70-75 18n/ phiit | Khi van déng 80-120 1&n/ phiit

ChUrc ning hé h@p duoc cai thién & mét s6 mat sau:

1. Co hé hép duoc phdt trién dan, c6 luc, cé stric bén, cé thé chiu dung voi
luong van dOng 10n.



Co hoé hap chl yéu la co hoanh cach, co gian su0n, ngoai ra con c6 thém cd
bung, khi hit thé siu cdc nhém co & nguc lung ciing c6 tic dung phu trg. Tap
luyén th€ duc th€ thao thudng xuyén sé€ ting cudng co hd hap do vay ma chu vi
16ng nguc ting lén nhiéu.

Su trudng thanh cla co hd hdp lam cho bién dd cla dOng tac hd hap 16n lén,
ho hap & ngudi binh thudng khi hit vao hét slc va thé ra hét slrc su chénh 1éch vé
chu vi 10ng nguc khong nhi€u (goi 1a hd hap kém) chi c6 5-8 cm, & ngudi thudng
xuyén tap luyén thé€ duc thé€ thao su khac biét nay 1a c6 thé lén téi 9-16 cm. Vi
vay ti€n hanh tap luyén th€ duc thé€ thao thuGng xuyén 1a c6 10i cho viéc nang cao
chlc ning cla hé thdng hd hap.

2. Dung tich s6ng tdng lén, tdng cudng hdp thu Oxy va thai CO2.

Dung tich s&ng 1a mOt chi tiéu quan trong danh gia trinh d0 sUc khoé va su
sinh truéng phat duc cUa thi€u nién nhi dong. ThuOng xuyén tap luyén thé duc
th€ thao ddc biét 1a 1am cac dOng tac gdp dudi nguc cé thé 1am cho slic manh cla
co ho hap dugc ting cudng, 16ng nguc to 1én di€u nay c6 10i cho su sinh truéng
phét duc cUa tG chlc phéi, ciing nhu su khuy€ch truong cla phéi tir d6 1am cho
dung tich sOng ting lén. Ngoai ra khi tap luyén th€ duc thé thao vGi cac van dOng
hit thd mang tinh thuOng xuyén ciing c6 thé thic ddy su ting trudng cla dung tich
sOng. O ngudi binh thudng dung tich séng chi khodng 3500 ml, & nhitng ngudi
thudng xuyén tap luyén th€ duc thé thao tinh dan hoi cUa phéi ting 1én 16 rét, siic
manh cUa co hé hdp ting nhiéu, dung tich séng 1én hon ngudi binh thudng
khodng 1000 ml.

3. Tdng cuOng do sau hé hdp.

O ngudi binh thudng hd hap nong va nhanh, khi yén tinh tdn s6 yén tinh
khodng 12-18 lan/ phiit, & ngudi thuong xuyén tap luyén th€ duc thé thao ho hap
sau va cham liic yén tinh tan sO hd hap khodng 8-12 1an/ phit. Nhu vay c6 nghia 1a
cac co hd hap cé nhi€u thoi gian d€ nghi ngoi. Su khac biét ndy con bi€u hién rd
nét hon trong khi van dong.

Vi du: Trong cung mét diéu kién, cting mOt luong van ddng (vdn déng nhe
nhang) 0 ngudi binh thudng tén s6 ho hap lén tdi khoang 32 1an/phiit, mOi 1dn ho
h&p dung luong chi khodng 300 ml, trong mot phiit tdng dung lUOng hé hdp la 300
ml x 32= 9600 ml. Nhung 0 van ddng vién tan sé hé hép lai la 16 1an/phut, moi
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1&n h6 hdp dung luong dat 600 ml, tdng dung luOng trong 1 phiit thu duoc la 600
mlx 16= 9600 ml.

TU thOng ké trén c6 thé€ thdy, & ngudi binh thudng va van dOng vién trong
cling 1 phit thi dung lugng ho hap 1a tuong dong. Nhung trén thuc t&, thi su giao
d6i Oxy va CO2 lai khac nhau b&i 1& moi 1an hé hap thi c6 khodng 150 ml khéng
khi duoc luu 1ai trong dudng hé hdp ma khong th€ vao trong ph€ bao d€ ti€én hanh
giao dGi. Do d6 lugng khi giao d6i sé la:

O ngudi binh thudng: (300 ml - 150 ml) x 32 = 4800 ml.
O van dOng vién 1a: (600 ml - 150 ml) x 16 = 7200 ml.

Piéu nay cho thy khi co bap lam viéc thi nhu cdu vé Oxy ting lén, & ngudi
binh thuOng s€ phai ting tan s6 ho hap d€ dap Ung nhu cdu dé do vay khi van
dOng thudng thé gdp. Nhung & van dOng vién do vi cO ning hd hdp dugc nang
1én, h6 hap sau. Trong ciing mOt di€éu kién nhu nhau, tan s6 hd hap chua can ting
cao thi dd dap Ung d0 nhu cdu khong khi d€ giao ddi do dé c6 thé lam viéc dugc
trong thdi gian dai ma khong dé mac bénh.

Ngoai ra, do két qud cUa tap luyén th€ duc thé thao 1au dai di cai thién dugc
chlc ning cla hé th6ng hd hap va cic hé thong khac (hé thong than kinh, hé
thOng tuan hoan...) nang cao ning luc nhd CO2 va hap thu Oxy khi trao dGi khi,
lam cho van ddng vién khi hoat dOng kich liét van c6 thé phat huy chlic ning cla
hé ho6 hap (& ngudi binh thudng khé c6 thé dat dugc). Do vay ma lam cho qua
trinh Oxy hod cac vat chat nang luong cang thém hoan thi€n. Piéu nay ddm bdo
cho viéc cung cdp day dl niang luong khi van ddng. Ngudi binh thudng khi thuc
hién cac bai tap th€ duc thé thao viéc trao d6i Oxy c6 thé dat dugc 60% tOng sO
khi khi hd hap. Nhung sau khi trdi qua tdp luyén th€ duc thé thao thi ning lugng
trao dOi ndy da dugc nang 1én rd rét khi hoat ddng van ddng nhu cdu Oxy ting 1én
van c6 thé dap Ung dugc nhu cau dé cla co th€ ma khong lam cho co thé thi€u
khi qua mUc. Tap luyén th€ duc thé thao con c6 thé rén luyén con ngudi nang cao
dugc niang luc chiu dung ng duGng khi (kha nang chiu dung thi€u Oxy). Trong
diéu kién thi€u Oxy van c6 thé kién tri thuc hién cac hoat ddng ca bap phtc tap.

Vi du nhu: VBV leo nili trong di€u kién nui cao thi€u Oxy, khéng chi phai duy
tri cdc hoat ddéng duy tri tinh mang ma con phdi khéng nglrng hoan thanh nhiém vu
leo 1én dinh niii d@y khé khdn.
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1.3. Su @nh hudng cUa tap luyén thé duc thé thao d6i véi chirc ning cia hé
tudn hoan:

MOt hé théng tudn hoan tot 1a di€u kién bat budc phai c6 cho mdt co thé
cuong trang kho@ manh. Tap luyén th€ duc th€ thao c6 th€ nang cao chlc ning
cUa tim, ting nhanh t6c d® tudn hoan mau, nang cao dugc chlrc niang cla hé thOng
huyét quan.

Hé thong tuan hoan 1a do tim, méau va hé thOng huyét qudn tao thanh vi vay
ma g0i 1a hé thdng tudn hoan méau. Tim 1a noi phét ra dOng luc 1am cho mau luu
dOng, huyét quan 1a con kénh dan mau di khap noi trong cd th€, mau thi phu trach
vi€c van chuyén dinh dubng, Oxy, cic sdn pham thai cla qua trinh trao dOi chat
va CO,. Tim c¢6 tac dung lam cho méau luén luu dOng trong huy€t quan mang Oxy
va cac chat dinh duGng dé€ cho céc t6 chlrc, t€ bao, dong thOi dem céac chat thdi
cUa qud trinh trao d0i chat sdn sinh ra ciing nhu' CO, ra ngoai ph6i, than va da...

Tap luyén thé duc thé thao c6 tac dung rat tOt doi vGi cac co quan, hé thOng
trong cd th€, doi v&i hé thOng huyét qudn ciing nhu vay. Khi ti€n hanh tap luyén
th€ duc thé thao su tiéu hao ning 1uong va cic sdn pham thita cla qué trinh trao
doi chat ting 1én trong co thé€. Liic nay doi hdi phai nang cao chifc ning cla tim,
tdng nhanh tOt d0 Iuu truyén méau, dong thGi nang cao chlfc nang cla hé tudn hoan.

Vi du: Trong hoat déng @ cdc moén chay dai, béng dd, béng ré hay boi 10i...
déu c6 thé€ lam cho chlrc ndng cta hé thGng tudn hoan dat duoc su tdng cuong ré
rét, lam cho co tim ddy lén, tdn s6 mach va huyét dp giam, lam cho hé tudn hoan
duoc tép luyén, két cdu, chlrc ndng cé duoc sur cdi thién chd yéu biéu hién J cdc
phuong dién sau:

a.Tdng cudng tinh van dong cua tim.

Tap luyén thé€ duc thé thao lam ting cudng méau cla cd tim, 1am cho cO tim c6
nhi€u vat chat dinh duGng hon. Do tap luyén th€ duc thé thao co tim dan dan
dugc ting cuOng, thanh tim day lén, thé€ tich khoang tim ting 1én (ngudi binh
thudng khodng 700ml, VDV 1a 1000ml). Do vay thé tich khoang tim cla VDV 16n
hon moét chiit so vGi ngudi binh thudng. Hién tugng nay dugc goi la “phi dai tim
mang tinh vdn déng” Ngudi thuOng xuyén tap luyén th€ duc th€ thao do tap
luyén thuGng ky, co & khoang tim sé to va khoé dan lén, diing may chuyén moén dé
xem xét c6 th€ thdy khoang tim cla ho to hon mot chit so v&i ngudi thudng,
ngoai hinh day dan, co tim phét tri€n, 1uc co bép tim ting 1én, dung lUQng tim ciing

12



tang lén nhiéu, do vay ma moi 1an co bép tim luong mau dugc ddy ra khoi tim
(Iuu lugng tam thu) cling tang 1én.

b.Tan s6 mach gidm va chdm khi yén tinh.

O ngudi binh thudng tdn s6 mach vao khodng 70-80 1an/pht, thudng xuyén
tap luyén th€ duc thé thao tan s6 mach dap chi khodng 50-60lan/phiit, cdc van
dOng vién uu ti c6 khi gidm xuOng t&i 401an/phit. Piéu nay 1a do & VBV luu
lugng tam thu ting 1én do d6 tan sO mach gidm xudng nhung van cung cap du cho
nhu cdu trao dGi chat cla toan b0 cd thé. Trong trang thai yéu tinh, luu lugng phit
ma cd th€ doi hdi khodng 751an. Trong khi d6 luu luong tam thu & VDV khodng
90ml, tim chi can co bép khodng 50 1an 1a dU cung cdp mau cho co thé. Tan sO
mach gidm xulng do d6 ma tim c6 nhi€u thoi gian nghi ngoi.

c.“Tiét kiém hod” trong lam viéc cUa tim:

Tién hanh van dOng nhe nhang, & ciing mOt luong van dOng, tan sO mach
dap va bién d6 bién doGi huyét ap & ngudi thudng xuyén tap luyén th€ duc thé
thao nhd hon ngudi binh thudng va khong dé bi mét mai, hdi phuc nhanh. Nguoi
khong thuOng xuyén tap luy€n sé doi hdi tan s6 mach cao hon, do do6 thdi gian
nghi ngdi cUa tim ngdn di, rat d& mét moi, sau khi vén ddng thdi gian hoi phuc
cling can dai hon. Nguyén nhan chl yé€u 1a ngudi thuOng xuyén tap luy€n c6 luc
co bép tim 16n hon, Iuu lugng tdm thu 1&n hon, do dé chi can ting mOt chit tan sO
mach 1a da c6 th€é dap Ung dU yéu cdu, dong thoi do viéc tap luyén th€ duc thé
thao 1am cho huyét quan bdo v& va duy tri tOt su' luu truyén clla mau nén & cac
VDV nhe nhang, bién d0 bi€n hoa vé tan sO mach va huyét 4p déu nho hon so vdi
& ngudi binh thuong. Hién tugng nay dugc goi 1a hién tugng “tiét kiém hod”
(xem bang 2).

Bang 2: Bang ddi chi€u chiic ning tim

Ngu0i thuOng xuyén tap thé

Oi Ngu0i thud o
Noi ?Fg,g doi gLl ne duc the thao
chiéu A A A
Khi yén tinh | Khi van dong | Khi yén tinh | Khi van dOng
Téan sO mach R R R R
A i 61 lan 150 lan 56 lan 86 lan
dap trong 1 phut
Luu lugng tam
69 ml 71ml 87ml 127,5ml
thu
Luu lugng phut 4,2lit 10,71it 4,91it 11lit
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d. Khi hoat ddng kich liét, chlc ndng cla tim c6 th€ dat tdi trinh dO cao.

Ngudi thudng xuyén tap luyén thé€ duc thé thao thi chlrc ning cUa tim rat tOt,
d6 1a co tim kho@, dung lugng tim 16n, 1uc co bép tim khoé. Khi hoat dOng kich
liét c6 th€ nhanh chéng phat huy chlfc ning tim, c6 th€ dat dén mic d6 ma &
ngudi thuong khong thé dat tdi.

Vi du nhu tdn sé mach dép cda VDV uu ti cé thé dat tdi 200-220 1an/phiit,
ILru IUgng phit ¢6 thé dat t0i trén 40lit.

Do vay c6 th€ ddm nhiém dugc nhling cong viéc hodc lao dOng vdi luong
van dOng hudn luyén hodc phu tdi rat 16n, trong khi d6 & nguoi thudng tan s
mach dap t0i da chi dat t&i 180 lan/phut, ltic ndy lugng méu trd vé€ tim sé€ gidm
xuOng do vay Iuu lugng tdm thu gidm xulng, tudn hoan mau vi thé ciing gidm
hiéu quad. Ciing vGi su tich luy cac sdn pham cla trao dGi chat (axit lactic) 1am cho
khé c6 th€ duy tri dugc cong viéc thadm chi con xudt hién hién tugng tlc nguc,
khé th®, loan nhip tim, dau dau...su hOi phuc sau van dOng gidm.

e.Tdng tinh dan truyén cua huyét qudn.

Tap luyén thé€ duc thé thao c6 thé ting cuGng dugc tinh dan truyén mau cla
thanh mach, diéu nay 1a rdt c6 10i ddi vdi ngudi gia. O ngudi gia, ciing vdi su gia
tang cla tuGi tac, tinh dan truyén cla mau thanh mach ciing gidm xuOng, chinh vi
vay ma & ngudi gia thudng hay mac cac bénh tubi gia dac biét 1a bénh cao huyét
ap. Ngudi gia théng qua tap luyén th€ duc thé€ thao cé thé€ ting cuOng tinh dan
truy€n mau cUa thanh mach, tU d6 c6 thé phong nglra dugc cac bénh tuli gia va
bénh cao huyét ép.

Ngoai ra, y hoc da chtng minh, thudng xuyén tap luyén th€ duc thé thao sé&
lam ting ham lugng hOng cau, bach cau, c6 thé cung cap kip thoi dinh duGng va
Oxy cho c0 thé, mang cac chat thdi clla qua trinh trao dGi chat cling nhu CO; ra
ngoai.

Cung v6i mUc sOng ngay cang cao, n€u nhu khong thudng xuyén tham gia tap
luyén th€ duc th€ thao thi “bénh vdn minh” tat nhién sé gia ting. Hién nay da
khong c6 it ngui chét vi mac cac bénh vé tim mach, & Lién bang Plc 20 trd 1ai
day, sO lugng ngudi chét vi bénh tim chi€m 52%-53% tOng s6 ngudi chét. Theo
tai li€u thOng ké cla t6 chlc y t€ thé giGi cong bO nadm 1984 sO ngudi chét do
mac cac bénh vé tim 1a mOt trong nhing nguyén nhan dan dén t( vong chi€m ty
1& cao nhét. Do vay vi€c thuOng xuyén tap luyén th€ duc th€ thao déng mot vai
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tro hét slfc quan trong trong viéc gidm ty 1é ngudi mac cac bénh lién quan dén
tim va hé tuan hoan.

1.4. Sur @nh hudng cla t8p luyén thé duc thé thao d6i véi hé tiéu hod:

Da day va rudt 1a nhitng cg quan chl y€u cla hé thOng tiéu hoa trong coO thé.
Ning luc tiéu hoa cla da day va rudt tOt sé c6 nhitng anh hudng tot doi véi sic
kho€ con ngu0i. ThuOng xuyén tap luyén th€ duc thé thao sé nang cao dugc cong
ning tiéu hoa cla da day va ru0t, ting cudng su khoé manh cho gan, dOng thdi con
c6 tac dung tri liéu va phong nglra mOt sO bénh vé hé thOng tiéu hoa.

Thuong xuyén tap luyén, do nhu cau hoat dong cla co bap nén da day va
ruQt phdi ting cuOng chlc ning tiéu hoa, lic nay dich va men tiéu hoa ting 1én
nhi€u, su co bép 3 dudng dan truyén tiéu hoa cang dugc ting 1én manh mé, tuan
hoan mau & da day va & rudt ciing dugc cdi thién. Do phét sinh cac thay d6i néu
trén ma viéc tidu hod thrc dn va hap thu cac chat dinh dudng dugc dién ra thudn
10i, mat khac do khi van dOng phai hé hap sau, co hoanh cach hoat dOng véi bién
d0 16n nén da di chuy€n nhiéu xuOng phia dudi, co bung ciing hoat ddng manh,
diéu nay di c6 tdc dung mat xa cho da day va rudt. Do tap luyén th€ duc thé€ thao
6 tac dung nang cao nang luc tiéu hod cUa da day va rult nhu vay nén da c6 khong
it ngudi st dung tap luyén thé duc thé thao nhu mOt phuong phap tri liéu doi vGi
mOt sO bénh da day va ho da thu dugc hi€u qua nhat dinh.

Gan 1a moét tang 16n trong cO th€ con ngudi, né déng vai trdo hét slic quan
trong doi vGi hé tiéu hoa, thudng xuyén tap luyén th€ duc th€ thao chlfc ning cUa
gan dugc ting cuOng di€u nay rat c6 10i cho viéc tiéu hoa thlc dn. Khi van dong
su' tiéu hao nguOn nang luong du tr(t ting 1én, khi€n cho gan phai hoat dOng tich
cuc hon tUr d6 ma chlc ning gan dugc tap luyén thudng xuyén va phat trién.
Lugng dudng don trong gan cUa van dOng vién va nguoi thudng va tbc d0 day
dudng don ra ngodi cla gan & van dOng vién ciing nhanh hon ngudi thuOng.
Puong don G gan 1a hét strc quan trong dbi vdi su' kho@ manh cla gan, né c6 thé
bdo vé cho gan, vi nguyén nhan ndy ma cac bac si thudng yéu cau nhiing bénh
nhan gan dn nhi€u hoa qud c6 dudng. Chltc ning gan & van dOng vién 1a rat tot,
kh& ning dé khang vdi bénh gan ciing rét cao. O ngudi thudng xuyén tap luyén
th€ duc thé€ thao thi viéc st dung duOng don trong gan ciing kinh t€ hon 3 ngudi
thudng. TU nhimg yéu to trén c6 thé thay tdp luyén th€ duc thé thao c6 thé lam
tdng thém sUc kho€ cho gan, ma gan c6 khoé thi mdi c6 th€ nang cao dugc ning
luc lao ddng va van dOng.
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L.5. Anh huéng clia thé duc thé thao d6i véi hé théng thdn kinh:

Hé thOng than kinh khOng ché céc loai hanh vi cla con nguoi, thudng xuyén
tap luyén th€ duc thé thao sé lam nang cao ning luc lam viéc cla cac t€ bao than
kinh & dai ndo, nang cao tinh linh hoat va su hung phan cla hé thOng than kinh,
phan Ung nhanh, ting thém tOc d0 linh hoat va su chudn xac nhip nhang cla d0ng
tac. Hé thOng than kinh 14 do hé thong trung khu va hé thdng than kinh ngoai bién
tao thanh.

Hinh th(c hoat dOng cUa chiing nhu sau: Sau khi co th€ ti€p nhan duogc tin
hiéu kich thich thong qua cac no ron than kinh d€ dan truyén dén hé thOng trung
khu than kinh, sau khi hé thOng trung khu than kinh phan tich, tGng hop thi cac
xung dOng hung phan sé dugc dan truyén tGi cac cO quan tUr dé tao ra cac phadn
Ung tuong Ung.

Vi du: Khi tham gia thi ddu béng r0, trong tinh huéng thién bién van hod cla
thi d8u trén sdn doi hGi hoan thanh dOng tdc kip thoi va chudn xdc. G ngudi binh
thuong téc dO phan Ung la 0,4 gidy trd lén, 0 van ddng vién la 0,332 gidy, d6i vOi
cdc vén dOng vién béng ban téc d6 phan Ung dat tdi 0,1 gidy.

Nhiing van dé ndy déu dem lai nhiing 10i ich cho cong viéc hay nhiing hoat
dong sinh hoat dOi thuOng.

Ngoai ra thudng xuyén tap luyén th€ duc thé thao con cé thé phong nglra dugc
bénh suy nhugc than kinh. Van d0ng con ddm bdo cho viéc git can bang gilta
hung phan va Uc ché cla dai ndo, tU d6 phong nglra dugc sU phét sinh suy nhugc
than kinh. ThuOng xuyén tap luyén th€ duc thé thao c6 th€ 1am cho su hung phan
dugc ting cudng, Uc ché cang thém sau sac hodc lam cho hung phan va Uc ché
dugc tap trung, nhu vay da nang cao dugc tinh linh hoat cla qué trinh than kinh.
Khi tap luyén th€ duc thé thao do trung khu van ddng hung phan cao dd lam cho
ngoai vi san sinh su' Uc ché sau sac, diéu d6 khi€n cho cac t€ bao than kinh dugc
nghi ngoi tOt. Tap luyén thé duc thé€ thao thudng yéu cau phdi hoan thanh nhiing
dOng tac phlc tap, c6 dd khé cao hon so v3i cac hoat ddng thudng ngay, vi vay
ma cd th€ bat budc phdi dOng vién chlfc ning cla ban than dén mUc cao dd mdi
c6 thé€ thich nghi dugc véi cac yéu cau cla nhiém vuy. Thong qua tap luyén thoi
gian dai, khong chi co bap phat tri€n, do dOng tac c6 Iuc, ma tdc dO, tinh mém déo,
su linh hoat...cUa dOng tc ciing dUgc ting cuGng, dOi vGi thé€ luc lao dOng thi slrc
bén bi ciing dugc nang 1én, khd niang phong bénh va khd ning thich nghi vGi cac
loai kich thich bén ngoai méi truOng ciing dugc nang lén. BAi 1€ van dOng co tac
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dung rat tot d6i véi hé thOng than kinh nén phan 16n cac bac si thuong 18y tap
luyén th€ duc th€ thao d€ 1am thanh mOt phuong phap tri li€u, dac biét 1a diéu tri
cac tr@ ngai vé chlrc nang cla hé théng than kinh- nguyén nhan dan dén cac bénh
th&n kinh. O My mOt s& chuyén gia vé bénh th&n kinh dd mé& mot 18p goi 1a “vén
dbng du phong” cho mOt sO nguoi bi suy nhugc than kinh nhe, trong 16p nay ho
da 1ay chay b0 thay cho viéc dung thubc. Trdi qua mOt tudn tap luyén thi da cé
60%- 85% bénh nhan xudt hién dau hiéu hoi phuc.

IL.Thiic ti€n su phat tri€n toan di€n nang luc co th€, ting cudng nang luc
thich nghi cla co thé.

MUrc d0 manh y€u cla ning luc co thé 1a mOt bd phan, chi tiéu khong thé
thi€u trong viéc danh gia tinh trang sUic khoé. Tap luyén th€ duc thé thao vla
nang cao trinh d6 cla cic cO quan trong cO th€, vlra nang cao thé luc co th€, mat
khéac con c6 th€ nang cao ning Iuc thich nghi v&i hoan canh méi truOng va ning luc
khang bénh. Ning luc co th€ 1a ning luc ma cic cO quan trong cd thé c6 thé ganh
chiu dugc, né bao gdm ning luc hoat ddng co ban cla ca th€ va cac tO chat thé
luc. Nang luc co th€ manh yéu 1a tiéu chudn danh gia hét sltc quan trong doi vdi
th€ chat con nguodi. Ning luc co th€ phat tri€n c6 mOi quan hé mat thiét doi vdi
su’ phét tri€n chlrc ning co thé, thudng xuyén tap luyén thé duc th€ thao c6 thé
nang cao cac t0 chat co thé nhu toc dd, linh hoat, sltc bén, slfc manh, mém déo...
dong thoi trong su' dnh huéng cla hé thOng trung khu than kinh chic nang cla cac
hé théng cO quan ciing dugc nang 1én. Pay chinh 1a co s& cung cap vat chat cho
phét tri€n cac tO chat.

Ning luc hoat ddng cd ban cla con ngudi dugc phét trién ciing chinh 1a tao
ra cO s& phat tri€n két cdu hinh thai, chlc ning sinh 1y, cic t0 chat co th€. ThuGng
xuyén tap luyén th€ duc th€ thao cling vGi su phat trién chifc ning cla cic cO
quan t8 chlfc, cac tO chat cd thé, ning Iuc hoat dOng cO ban ciing dugc phat trién
manh mé. Vi nhu ngudi thudng xuyén tap luyén boi hay lao dong thi tinh than
thodi mai, tinh Iuc dOi dao, con khong thudng xuyén sé khong dugc nhu vay. Cé
th€ noéi tap luyén th€ duc thé thao c6 tac dung phét tri€n nang luc co thé.

Nang luc thich (ng 1a chi nang luc, chitc ning, bi€u hién cla con ngudi ¢ mdi
truong thé gidi bén ngoai. N6 bao gdm sUc thich nghi v&i hoan cdnh thé gidi bén
ngoai va khd ning khang lai bénh tat. Tap luyén thé duc thé€ thao sé ting cuOng
dudgc sUc thich nghi v6i di€u kién hoan canh th€ gidi bén ngoai va kha ning phong
chOng bénh tat. N6i nhu trén nghia 1a thudng xuyén tap luyén th€ duc thé thao khi
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gap phai thoi ti€t lanh gia d6t ngdt cac 16 chan 16ng s€ nhanh chéng co lai, qua
trinh trao d6i chat dién ra manh hon d€ cung cap nhiét lugng cho co thé, ngugc
lai khi gdp thoi ti€t néng cac 16 chan 16ng mé ra hé thOng gidi nhiét hoat ddng
manh mé hon d€ gidi nhiét cho co th€ bi€u hién ¢ mo hoi toat ra nhiéu.

IIL.Thiic ti€n phat tri€n ning luc cla nio, nang cao hiéu sudt hoc tép, cong
tac.

Tap luyén th€ duc thé thao ngoai vi€c phat tri€én thé€ luc va th€é chat ra, n6
con phat trién ning Iuc clla ndo, nang cao hiéu sudt cong tic. Thudng xuyén tap
luyén th€ duc th€ thao c6 th€ nang cao ning Iuc 1am viéc cla dai ndo, cai thién
qua trinh than kinh, tlr d6 ting cuOng tri luc va kha ning ghi nhé cla co thé€, dong
thoi thong qua tap luyén th€ duc thé thao ciing c6 th€ di€u ti€t mOt cach c6 hi€u
qud cong tac va hoc tap, tir d6 1am ting hi€u suat cong vi€c va hoc tap.

Con ngu0i khi phat trién chiu s dnh hudng cla 3 yéu t0 di truyén, hoan
canh sOng va gido duc. Cac yéu td di truyén cla co th€ nhu két cau, hinh théi,
cdm quan, hé thOng than kinh... 1a nhitng di€u kién tién dé cla su phat trién tu
nhién hay sinh 1y cUa con ngu®i. Trong khi d6 tri thUc, tai ning, tinh cach, su yéu
thich... clla con ngu0i dugc hinh thanh bdi sy dnh hudng cla gido duc va hoan
cdnh sOng. Gi4do duc & day duong nhién trong dé bao gbm ca n0i dung gido duc
thé€ chat. Thuc tién da ching minh tap luyén th€ duc thé thao da c6 tac dung thic
ddy su phat trién vé mat tri luc, nhén thirc, tai ning cla con ngudi, dong thoi
cling c6 tdc dung nang cao hi€u suat hoc tap.

II1.1. Rén luyén thdn thé cé thé ndng cao ning luc hoat déng tri luc:

Tri 1uc hi€u theo nghia théng thudng 1a 18y ning luc tu duy lam hat nhan, né
1a su tOng hoa cUa ning Iuc nhan thirc, né bao gdm ning luc quan sat, ning Iuc ghi
nhd, ning luc tudng tugng... Tri luc 1a sdn vat cla su két hgp gilta di truyén, su
anh hudng cla gido duc, diéu kién sOng va su' nd luc ca nhan. Thuc t€ di ching
minh trinh d6 trf luc cla con ngu0i c6 moi twong quan vdi di truy€n (c6 ngudi cho
rang c6 th€ dat tGi 65%, tham chi tGi 80%), c6 mbi tuong quan mat thiét véi hoan
canh xa hoi, gido duc, di€u kién gia dinh, mat bang kinh t€...Khong th€ xem nhe
tac dung cUa tap luyén th€ duc thé thao doi vdi su phét tri€n tri luc, da c6 ngay
cang nhi€u cac nha nghién c(fu béo cdo vé& van dé nay. Cac két qud nghién cltu da
chUng minh, ning luc ghi nh& va tri luc 1a moét loai mang dac tinh vat chat hoa
hoc, do mOt loai phan tU Protéin da vat chat cau thanh, s van dOng cla nhing
vat chat nay c6 lién quan dén trang thai 1am viéc cla dai ndo, cang thich nghi vdi
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diéu kién lam viéc thi cang t6t, dai ndo bdo luu cc tin tlc bén ngoai cang kién c0,
su lien hé gilta cac tin tlc d6 cang ré nét ddi vdi su phan biét cac tin tlc cang rd
rang mach lac. Nhing hién tugng nay binh thudng chiing ta hay goi 1a “mdn

»

cam-.

Su thich nghi gita mOt dai ndo tOt vGi di€u kién cong tac dugc thé hién & hai
mat sau:

- Cung cap day dU méu trong nio.
- Thich nghi v&i trang thai hung phan.

IIL.2. Tép luyén thé duc thé thao c6 thé ndng cao hiéu quad cong tdc va hoc
tap.

Hoc tap cac tri thUrc van hod khoa hoc 1a nhiing hoat dOng than kinh cao cap
cUa dai ndo. Trong qud trinh hoc tap doi hdi dai ndo phdi hoat ddng tu duy cing
thang cao d0 va lién tuc, nhitng hoat ddng dua vao su’ chuy€n hoa tuong hd khéng
ngling va sy can bang gilta hai ch(rc ning hung phan va Uc ché cla t€ bao than
kinh.

Néu lam viéc trong thdi gian qué dai cac t6 chlc ndo sé san sinh ra tac dung
Uc ché d€ bdo v&, lic nay hiéu sudt lam viéc cla ndo sé gidm xulng, bi€u hién
ra ngoai dé 1a nang luc chd y va tu duy kém, ndng hon la chéng mat, dau dau...khi
nay doi hdi phai nghi ngoi. Nghi ngoi cé hai ki€u, d6 1a nghi ngoi tiéu cuc (di ngl)
va nghi ngoi tich cuc (tap luyén th€ duc thé€ thao). Khi tdp luyén th€ duc thé thao
cac t€ bao than kinh van dOng s€ dugc hung phan cao, mat khac lam gia ting thém
su Uc ché cac t€ bao ghi nhé va tu duy tU d6 1am cho s mét moAi mat di. Do van
dOng lam cho hé tudn hoan hoat ddng tich cuc dan dén cac t€ bao dugc cung cap
dinh duGng va Oxy day dU hon, 1am thiic @y manh mé hon viéc dao thai sdn
pham thira cUa qud trinh trao d6i chat, di€u nay rat c6 10i cho chilfc ning hoi phuc
cla cO thé.

Tém lai, ti€én hanh tap luyén thé duc th€ thao mOt cach khoa hoc khong
nh{ng c6 tac dung rén luy€n th€ chat va th€ luc cho co th€ ma con cé tac dung rat
16n doi vGi viéc thiic ti€n va nang cao cac hoat dOng cla ndo. Thudng xuyén tap
luyén th€ duc thé thao c6 th€ nang cao chlc ning cla cic cO quan trong cO thé,
th(fc d8y qué trinh sinh trudng va phat duc @ thanh thi€u nién, phét trién cac t0
chat co thé€, nang cao ning luc hoat ddng cd ban cla con ngudi..
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BAI 3: CAC QUY LUAT KHOA HOC TRONG TAP LUYEN THE THAO

Tap luyén thé duc thao khdng chi nang cao slc khoé€ va ning luc co thé ma
con nang cao nhiing ning luc hoat ddng co ban trong ddi sOng hang ngdy. Tuy
nhién viéc lua chon ndi dung, cuOng d6, phuong phap tap luyén khong thich hop
s& c6 tac hai doi vdi sc kho€ con ngudi. Do vay, ching ta khong thé néi tham gia
tap luyén th€ duc th€ thao 1a nhat dinh s& c6 hiéu qua tOt trong viéc nang cao sUc
khoé. Téap luyén th€ duc thé€ thao mOt cach khoa hoc c6 nghia la nhi{tng nguyén tac
chudn bat budc ngudi tham gia tap luyén phai tuan theo. Tap luyén céi gi, tdp nhu
th€ nao, tap bao nhiéu...d6 1a nhling van dé quan trong dau tién cla tap luyén thé
duc thé& thao khoa hoc. NOi dung chl y&u cla né 1a su di€u chinh phdi hgp can
bang gilfa cudng d0 van ddng va lugng van dOng.

1. Xép sap khoi lugng van dong hop ly.

Luong van dOng 1a chi luong phu tdi van dOng, né 1a mOt trong nhiing nhan t0
then chOt cho viéc ddm bdo hiéu qua van ddng, né 1a co s& d€ nang cao ning luc
van dbng, co thé con ngudi thong thudng ma néi phdn Ung v4i lugng van dOng
thi khong kich liét ma tU tU nhung né san sinh nhitng dnh hudng rat sau sac doi
v&i cac mUc d6 thich nghi cla cac hé thOng cO quan, dOng thoi su thich Ung cla
cd thé d6i vdi luong van dong 1a tuong dbi 6n dinh va sy gidm dan khd ning
thich nghi d6 dién ra ciing rat chédm chap.

Lugng van dong thich nghi 1a mdt thudt nglt c6 tinh chat tuong doi ch(r
khong phai tuyét d6i bdi vi né tuy theo ngudi ma bi€n dbi. Trong thuc tién van
dOng dudgc goi 1a lugng van dOng thich nghi né 1a mot kich thich lam cho cg thé
chiu dung dugc ¢ moOt trinh dd nhat dinh, vlra 1a luong van ddng ma co thé c6 thé
ti€p nhan hodc hoan thanh. Do vay, khi tién hanh tap luyén th€ duc th€ thao nhat
dinh phai cin c vao 10a tudi, gidi tinh, th€ chat...cla ban than d€ tGng hop tinh
trang. TU d6 sap x€p luong van dbng thich hop.

- Phuong phép tinh lugng van dong:

Tan s6 mach sau van dOng - Tan s mach truGc van dOng

Cong thiic tinh = x
100%
Tan s6 mach trudc van dong
Panh gid: Néu dat tUr 71% tré 1én thi lugng van dong dé 1a 16n, tU 51%-71% thi d6
12 lugng van dOng trung binh, dudi 51% thi d6 1a lugng van dOng nho.
2. Sap x€p hop Iy cudng dd van ddng.
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