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BÀI 1. KHÁI QUÁT CHUNG V  TH  D C TH  THAOỀ Ể Ụ Ể

I. Khái ni m.ệ

Con ng i trong quá trình ti n hoá, đ  sinh t n trong s  đ u tranh v i t  nhiênườ ế ể ồ ự ấ ớ ự  
đã hình thành và phát tri n nh ng k  năng nh  ch y, nh y, b i leo trèo... Tr i quaể ữ ỹ ư ạ ả ơ ả  
quá trình s ng, con ng i đã nh n bi t r ng s  thành th c các k  năng trên s  giúpố ườ ậ ế ằ ự ụ ỹ ẽ  
ích nhi u trong vi c tìm ki m th c ăn, đ  có th  hình thành nh ng k  năng đó chề ệ ế ứ ể ể ữ ỹ ỉ 
có thông qua t p luy n th ng xuyên, t  đó các bài t p th  ch t ra đ i. Có th  nóiậ ệ ườ ừ ậ ể ấ ờ ể  
th  d c th  thao hình thành cùng v i s  ti n hoá c a loài ng i thông qua conể ụ ể ớ ự ế ủ ườ  
đ ng lao đ ng và đ u tranh sinh t n v i thiên nhiên.ườ ộ ấ ồ ớ

Th  k  XIX,   chân Âu đã xu t  hi n m t thu t  ng  “ế ỷ ở ấ ệ ộ ậ ữ Th  d cể ụ ” (Physical 
education - Giáo d c th  ch t), hàm nghĩa c a nó là m t lo i hình giáo d c nh mụ ể ấ ủ ộ ạ ụ ằ  
duy trì và phát tri n c  th . Cùng v i s  ti n b  không ng ng c a ti n b  loàiể ơ ể ớ ự ế ộ ừ ủ ế ộ  
ng i và th c ti n th  d c th  thao ngày càng phong phú thì khái ni m th  d cườ ự ễ ể ụ ể ệ ể ụ  
th  thao v i hàm nghĩa bên trong và bên ngoài c a nó cũng không ng ng thay đ i.ể ớ ủ ừ ổ

Ngày nay hàm nghĩa th  d c v i nghĩa r ng l n là m t quá trình giáo d c đ ngể ụ ớ ộ ớ ộ ụ ồ  
th i cũng là m t ho t đ ng văn hoá xã h i, l y s  phát tri n c  th , tăng c ngờ ộ ạ ộ ộ ấ ự ể ơ ể ườ  
th  ch t, nâng cao s c kho  làm đ c tr ng c  b n. Nó là hi n t ng xã h i đ cể ấ ứ ẻ ặ ư ơ ả ệ ượ ộ ặ  
thù bao hàm giáo d c th  ch t, th  d c th  thao thành tích cao và rèn luy n thânụ ể ấ ể ụ ể ệ  
th . Th  d c th  thao là nh ng ho t đ ng ph c v  cho m t n n chính tr , xã h i,ể ể ụ ể ữ ạ ộ ụ ụ ộ ề ị ộ  
kinh t  nh t đ nh, đ ng th i cũng ch u s  nh h ng và h n ch  c a n n kinh t ,ế ấ ị ồ ờ ị ự ả ưở ạ ế ủ ề ế  
chính tr , xã h i đó.ị ộ

Giáo d c th  ch t: Là m t lo i hình giáo d c mà n i dung chuyên bi t là d yụ ể ấ ộ ạ ụ ộ ệ ạ  
h c v n đ ng (đ ng tác) và phát tri n có ch  đích các t  ch t v n đ ng c a conọ ậ ộ ộ ể ủ ố ấ ậ ộ ủ  
ng i.ườ

II. N I DUNG C A TH  D C:Ộ Ủ Ể Ụ

G m 3 n i dung chính sau:ồ ộ

1. Giáo d c th  ch t (th  d c th  thao tr ng h c).ụ ể ấ ể ụ ể ườ ọ

Giáo d c th  ch t  n c ta th ng đ c g i là th  d c th  thao tr ng h c,ụ ể ấ ở ướ ườ ượ ọ ể ụ ể ườ ọ  
nó là m t b  ph n quan tr ng c u thành nên th  d c th  thao và cũng là m t bộ ộ ậ ọ ấ ể ụ ể ộ ộ 
ph n quan tr ng đ  c u thành nên giáo d c  tr ng h c, đ ng th i nó cũng làậ ọ ể ấ ụ ở ườ ọ ồ ờ  
n n t ng c a th  d c th  thao toàn dân.ề ả ủ ể ụ ể

Th  d c th  thao tr ng h c tr  thành m t giao đi m c a s  k t h p gi aể ụ ể ườ ọ ở ộ ể ủ ự ế ợ ữ  
giáo d c và th  d c th  thao, là m t trong nh ng tr ng đi m c a s  phát tri n thụ ể ụ ể ộ ữ ọ ể ủ ự ể ể 
d c th  thao.ụ ể
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2. Th  d c th  thao thành tích cao (th  thao thành tích cao).ể ụ ể ể

Th  d c th  thao thành tích cao đ c sinh ra trong th c ti n c a th  d c thể ụ ể ượ ự ễ ủ ể ụ ể 
thao thao. Th  d c th  thao thành tích cao là: Trên c  s  phát tri n toàn di n các tể ụ ể ơ ở ể ệ ố 
ch t c  th , có đ c th  l c, trí l c và tài năng v n đ ng  m c đ  gi i h n l nấ ơ ể ượ ể ự ự ậ ộ ở ứ ộ ớ ạ ớ  
nh t v i m c tiêu là giành đ c thành tích cao nh t mà ti n hành các ho t đ ngấ ớ ụ ượ ấ ế ạ ộ  
hu n luy n khoa h c và thi đ u. Nó v a theo đu i m c tiêu: “ấ ệ ọ ấ ừ ổ ụ Cao h n, nhanh h n,ơ ơ  
m nh h nạ ơ ” v a là đ  x ng các nguyên t c “ừ ề ướ ắ Thi đ u công b ngấ ằ ” “tham gia thi  
đ u giành th ng l i là quan tr ngấ ắ ợ ọ ”.

Vì s  thi đ u trên đ u tr ng di n ra h t s c k ch li t nên ph n l n các qu cự ấ ấ ườ ễ ế ứ ị ệ ầ ớ ố  
gia đã s  d ng các bi n pháp, ph ng pháp hu n luy n khoa h c tiên ti n đử ụ ệ ươ ấ ệ ọ ế ể 
nh m m c đích đ t đ c nh ng k  l c v  th  d c th  thao c a nhân lo i.ằ ụ ạ ượ ữ ỷ ụ ề ể ụ ể ủ ạ

3. Th  d c th  thao xã h i (th  d c th  thao qu n chúng).ể ụ ể ộ ể ụ ể ầ

Th  d c th  thao qu n chúng bao g m nhi u lo i hình nh  th  d c th  thaoể ụ ể ầ ồ ề ạ ư ể ụ ể  
gi i trí, th m m , th  d c th  hình, d ng sinh, th  d c th  thao tr  li u... Đ iả ẩ ỹ ể ụ ể ưỡ ể ụ ể ị ệ ố  
t ng c a th  d c th  thao qu n chúng là nhân dân, trong đó bao g m có nam, n ,ượ ủ ể ụ ể ầ ồ ữ  
già, tr , nh ng ng i th ng t t. Lĩnh v c ho t đ ng c a th  d c th  thao qu nẻ ữ ườ ươ ậ ự ạ ộ ủ ể ụ ể ầ  
chúng cũng r t r ng l n t  gia đình cho đ n xã h i. N i dung, hình th c ho t đ ngấ ộ ớ ừ ế ộ ộ ứ ạ ộ  
c a nó cũng r t đa d ng, phong phú. S  l ng ng i tham gia cũng r t đông. Sủ ấ ạ ố ượ ườ ấ ự 
phát tri n có tính ch t r ng rãi và m c đ  xã h i hoá th  d c th  thao qu n chúngể ấ ộ ứ ộ ộ ể ụ ể ầ  
đ c quy t đ nh b i s  ph n vinh v  kinh t , m c đ  phát tri n m t b ng chungượ ế ị ở ự ồ ề ế ứ ộ ể ặ ằ  
v  cu c s ng và s  n đ nh chính tr  c a m t đ t n c.ề ộ ố ự ổ ị ị ủ ộ ấ ướ

III. CH C NĂNG C A TH  D C TH  THAO.Ứ Ủ Ể Ụ Ể

1. Ch c năng rèn luy n s c kho .ứ ệ ứ ẻ

Khoa h c và th c ti n đã ch ng minh, t p luy n th  d c th  thao là ph ngọ ự ễ ứ ậ ệ ể ụ ể ươ  
pháp có hi u qu  nh t, tích c c nh t trong vi c nâng cao s c kho , tăng c ng thệ ả ấ ự ấ ệ ứ ẻ ườ ể 
ch t. ấ

Ch c năng rèn luy n s c kho  c a th  d c th  thao đó là thông qua các ho tứ ệ ứ ẻ ủ ể ụ ể ạ  
đ ng v n đ ng khoa h c, h p lý, thông qua c  ch  sinh v t h c, y h c đ  c iộ ậ ộ ọ ợ ơ ế ậ ọ ọ ể ả  
thi n và nâng cao hi u qu  quá trình trao đ i ch t, năng l c t ng h p và phân gi iệ ệ ả ổ ấ ự ổ ợ ả  
các ch t dinh d ng trong c  th , nâng cao s c kho  và tăng c ng th  ch t, làmấ ưỡ ơ ể ứ ẻ ườ ể ấ  
cho c  th  và b n thân ng i t p có đ c s  phát tri n có hi u qu .ơ ể ả ườ ậ ượ ự ể ệ ả

2. Ch c năng giáo d c.ứ ụ

Tuy ch  đ  xã h i, quan ni m chính tr , các hình th c tôn giáo, tín ng ng vàế ộ ộ ệ ị ứ ưỡ  
nh n th c c a các qu c gia trên th  gi i không gi ng nhau, nh ng đ u r t coiậ ứ ủ ố ế ớ ố ư ề ấ  
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tr ng tác d ng c a th  d c th  thao trong giáo d c. Ch c năng giáo d c c a thọ ụ ủ ể ụ ể ụ ứ ụ ủ ể 
d c th  thao ch  y u đ c bi n hi n trên hai ph ng di n:ụ ể ủ ế ượ ể ệ ươ ệ

- Tác d ng c a th  d c th  thao trong xã h i: Do th  d c th  thao có tính ho tụ ủ ể ụ ể ộ ể ụ ể ạ  
đ ng, tính c nh tranh, tính ngh  thu t, tính l  nghĩa và tính qu c t  nên có thộ ạ ệ ậ ễ ố ế ể 
khêu g i và kích thích đ c lòng yêu t  qu c, tinh th n t  hào, đoàn k t dân t c.ợ ượ ổ ố ầ ự ế ộ  
Đây chính là ý nghĩa c a th  d c th  thao trong xã h i.ủ ể ụ ể ộ

- Tác d ng giáo d c c a th  d c th  thao trong tr ng h c: Đ  th c hi n m cụ ụ ủ ể ụ ể ườ ọ ể ự ệ ụ  
tiêu c a s  nghi p giáo d c và đào t o c a n c ta  là t o nên nh ng con ng iủ ự ệ ụ ạ ủ ướ ạ ữ ườ  
m i phát tri n toàn di n v  đ c, trí, th , m  và lao đ ng thì th  d c th  thao làớ ể ệ ề ứ ể ỹ ộ ể ụ ể  
m t b  ph n không th  thi u. Th  d c th  thao giúp cho vi c nâng cao th  ch t,ộ ộ ậ ể ế ể ụ ể ệ ể ấ  
giáo d c tinh th n đoàn k t, các ph m ch t đ o đ c và tâm lý... cho h c sinh.ụ ầ ế ẩ ấ ạ ứ ọ

3. Ch c năng gi i trí:ứ ả

T  r t lâu con ng i đã nh n th c và t n d ng đ c ch c năng gi i trí c aừ ấ ườ ậ ứ ậ ụ ượ ứ ả ủ  
th  d c th  thao làm công c  vui ch i gi i trí sau nh ng gi  lao đ ng m t nh c,ể ụ ể ụ ơ ả ữ ờ ộ ệ ọ  
v t v , m t khác th  d c th  thao đ c s  d ng nh  món ăn tinh th n.ấ ả ặ ể ụ ể ượ ử ụ ư ầ

VD: Môn th  thao câu cá, các trò ch i v n đ ng, các hình th c bi u di n th  thao.ể ơ ậ ộ ứ ể ễ ể

4. Ch c năng quân s .ứ ự

T  x a, trong đ u tranh sinh t n và b o v  quy n l i c a c a các b  l c, bừ ư ấ ồ ả ệ ề ợ ủ ủ ộ ạ ộ 
t c, qu c gia... th  d c th  thao đã tr  thành nh ng b  ph n không th  thi u trongộ ố ể ụ ể ở ữ ộ ậ ể ế  
vi c hu n luy n th  l c, k  năng chi n đ u cho các binh s . Đ  có th  giành đ cệ ấ ệ ể ự ỹ ế ấ ỹ ể ể ượ  
th ng l i cho các cu c chi n tranh, các binh s  b t bu c ph i đ c hu n luy nắ ợ ộ ế ỹ ắ ộ ả ượ ấ ệ  
thành th c các k  năng nh  ch y, nh y, b i l i... T  đó ch c năng ph c v  quânụ ỹ ư ạ ả ơ ộ ừ ứ ụ ụ  
s  c a th  d c th  thao ra đ i.ự ủ ể ụ ể ờ

Trong xã h i hi n đ i, v i s  phát tri n c a các binh khí và yêu c u tính nângộ ệ ạ ớ ự ể ủ ầ  
cao c a b  đ i, đòi h i các chi n s  ph i có th  l c và tinh th n th t t t nên vi củ ộ ộ ỏ ế ỹ ả ể ự ầ ậ ố ệ  
ti n hành t p luy n toàn di n v  m t th  l c và các k  năng v n đ ng nh  ch y,ế ậ ệ ệ ề ặ ể ự ỹ ậ ộ ư ạ  
nh y, b i... tr  thành v n đ  h t s c quan tr ng mà th  d c th  thao có ý nghĩaả ơ ở ấ ề ế ứ ọ ể ụ ể  
đ c bi t trong vi c đáp ng nhu c u trên.ặ ệ ệ ứ ầ

5. Ch c năng kinh t .ứ ế

Th  d c th  thao và kinh t  có m i quan h  t ng h , đã có nhi u nhà kinh tể ụ ể ế ố ệ ươ ỗ ề ế 
cho r ng s c lao đ ng và s n xu t đ c nâng cao là tiêu chí quan tr ng c a s  phátằ ứ ộ ả ấ ượ ọ ủ ự  
tri n kinh t  xã h i. Đ c bi t khi ti n hành đánh giá giá tr  s n xu t thì t  ch t c aể ế ộ ặ ệ ế ị ả ấ ố ấ ủ  
con ng i l i là tiêu chu n vi l ng ch  y u nh t. Trong các lo i t  ch t c a conườ ạ ẩ ượ ủ ế ấ ạ ố ấ ủ  
ng i thì t  ch t th  l c đóng m t vai trò h t s c quan tr ng. ườ ố ấ ể ự ộ ế ứ ọ
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Chính vì v y các n c trên th  gi i đã r t chú tr ng đ n tác d ng c a th  d cậ ướ ế ớ ấ ọ ế ụ ủ ể ụ  
th  thao đ i v i vi c phát tri n th  l c cho ng i lao đ ng, l y vi c làm gi mể ố ớ ệ ể ể ự ườ ộ ấ ệ ả  
thi u t  l  m c b nh làm thành m c tiêu thúc đ y s c lao đ ng s n xu t c a xãể ỷ ệ ắ ệ ụ ẩ ứ ộ ả ấ ủ  
h i. Đi u này th  hi n ch c năng kinh t  ban đ u c a th  d c th  thao.ộ ề ể ệ ứ ế ầ ủ ể ụ ể

Th  d c th  thao thành tích cao và các ngành kinh t  th ng m i, du l ch... cóể ụ ể ế ươ ạ ị  
m i quan h  h t s c m t thi t. M t cu c thi đ u th  thao đ c t  ch c  m t đ aố ệ ế ứ ậ ế ộ ộ ấ ể ượ ổ ứ ở ộ ị  
đi m nào đó s  kéo theo hàng lo t d ch v , ngành ngh  kinh t  nh : Du l ch,ể ẽ ạ ị ụ ề ế ư ị  
th ng m i, thông tin, d ch v  phát tri n.ươ ạ ị ụ ể

6. Ch c năng chính tr .ứ ị

Cùng v i văn hoá ngh  thu t, th  d c th  thao đóng m t vai trò h t s c quanớ ệ ậ ể ụ ể ộ ế ứ  
tr ng trong vi c đ t n n móng cho các m i quan h  chính tr  gi a các qu c gia. Nóọ ệ ặ ề ố ệ ị ữ ố  
th  hi n thông qua vi c ti n hành thi đ u giao h u các môn th  thao đ  làm ti nể ệ ệ ế ấ ữ ể ể ề  
đ  cho các đoàn ngo i giao làm vi c và h p tác.ề ạ ệ ợ

Trong các cu c thi đ u qu c t , khi v n đ ng viên c a n c nào giành đ cộ ấ ố ế ậ ộ ủ ướ ượ  
ch c vô đ ch thì là c  c a qu c gia đó đ c kéo lên cao nh t và qu c ca c a n cứ ị ờ ủ ố ượ ấ ố ủ ướ  
đó đ c c  hành, vinh quang và ý nghĩa v  m t chính tr  này ch  có th  có đ c khiượ ử ề ặ ị ỉ ể ượ  
các v n đ ng viên thi đ u h t mình vì m u c  s c áo c a dân t c.ậ ộ ấ ế ầ ơ ắ ủ ộ

BÀI 2: T P LUY N TH  D C TH  THAO V I S C KHO  C  THẬ Ệ Ể Ụ Ể Ớ Ứ Ẻ Ơ Ể

I.Thúc ti n quá trình sinh tr ng phát d c nâng cao trình đ  ch c năng cế ưở ụ ộ ứ ơ 
th .ể

Th  ch t t t là đi u ki n đ m b o cho s c kho  t t. Rèn luy n th  thao có thể ấ ố ề ệ ả ả ứ ẻ ố ệ ể ể 
thúc ti n quá trình trao đ i ch t  các c  quan, t  ch c trong c  th , t  đó hoànế ổ ấ ở ơ ổ ứ ơ ể ừ  
thi n nâng cao ch c năng các b  ph n, c  quan trong c  th .ệ ứ ộ ậ ơ ơ ể

Th  ch t đ c bi u hi n  nhi u ph ng di n, nó bao g m tình tr ng phátể ấ ượ ể ệ ở ề ươ ệ ồ ạ  
d c c a các c  quan b  ph n trong c  th , trình đ  v  năng l c ho t đ ng c  b nụ ủ ơ ộ ậ ơ ể ộ ề ự ạ ộ ơ ả  
và các t  ch t c  th , năng l c thích nghi v i hoàn c nh môi tr ng bên ngoài…ố ấ ơ ể ự ớ ả ườ

 đây, chúng ta nhìn t  góc đ  s  nh h ng c a th  d c th  thao đ i v iỞ ừ ộ ự ả ưở ủ ể ụ ể ố ớ  
ch c năng c a h  v n đ ng, h  th ng hô h p, h  th ng tu n hoàn và h  th ngứ ủ ệ ậ ộ ệ ố ấ ệ ố ầ ệ ố  
th n kinh đ  bàn v  t p luy n th  d c th  thao đã tăng c ng th  ch t nh  thầ ể ề ậ ệ ể ụ ể ườ ể ấ ư ế 
nào?

I.1. S  nh h ng c a t p luy n th  d c th  thao đ i v i h  v n đ ng.ự ả ưở ủ ậ ệ ể ụ ể ố ớ ệ ậ ộ

Các ho t đ ng thông th ng c a con ng i đ u là d a vào h  v n đ ng.ạ ộ ườ ủ ườ ề ự ệ ậ ộ  
Th ng xuyên t p luy n th  d c th  có th  tăng c ng đ c các ch t c a x ng,ườ ậ ệ ể ụ ể ể ườ ượ ấ ủ ươ  
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tăng c ng s c m nh c  b p, tăng c ng tính n đ nh và biên đ  ho t đ ng c aườ ứ ạ ơ ắ ườ ổ ị ộ ạ ộ ủ  
các kh p, t  đó mà năng l c ho t đ ng c a c  th  đã đ c nâng lên, x ng vàớ ừ ự ạ ộ ủ ơ ể ượ ươ  
kh p đ c c u t o thành. X ng trong c  th  là m t k t c u kiên c , nó bao g mớ ượ ấ ạ ươ ơ ể ộ ế ấ ố ồ  
h n 200 chi c x ng, nh ng chi c x ng đó đã c u t o thành m t chi c khungơ ế ươ ữ ế ươ ấ ạ ộ ế  
giá có tác d ng b o v  cho các c  quan b  ph n bên trong c a c  th  nh  não, tim,ụ ả ệ ơ ộ ậ ủ ơ ể ư  
ph i…X ng còn có m t ch c năng khác n a đó là t o máu cho c  th . Do v y,ổ ươ ộ ứ ữ ạ ơ ể ậ  
s  sinh tr ng và tr ng thành c a x ng không ch  có tác d ng quan tr ng đ iự ưở ưở ủ ươ ỉ ụ ọ ố  
v i hình thái c  th  mà còn có s  nh h ng quan tr ng đ i v i năng l c v nớ ơ ể ự ả ưở ọ ố ớ ự ậ  
đ ng và lao đ ng c a con ng i.ộ ộ ủ ườ

Rèn luy n thân th  có th  c i bi n k t c u c a x ng, th ng xuyên t pệ ể ể ả ế ế ấ ủ ươ ườ ậ  
luy n th  d c th  thao có th  tăng c ng các ch t trong x ng. T p luy n thệ ể ụ ể ể ườ ấ ươ ậ ệ ể 
d c th  thao làm cho c  b p có tác d ng lôi kéo và áp l c đ i v i x ng làm choụ ể ơ ắ ụ ự ố ớ ươ  
x ng không ch  bi n hoá v  ph ng di n hình th c mà còn làm cho tính c  gi iươ ỉ ế ề ươ ệ ứ ơ ớ  
c a x ng đ c nâng lên. S  bi n đ i th  hi n rõ r t nh t trên ph ng di n hìnhủ ươ ượ ự ế ổ ể ệ ệ ấ ươ ệ  
thái c a x ng đó là: C  b p bám ngoài x ng tăng lên nhi u, ch t liên k t  cácủ ươ ơ ắ ươ ề ấ ế ở  
l p ngoài c a x ng cũng t  đó đ c tăng lên, s  s p x p c a các ch t m mớ ủ ươ ừ ượ ự ắ ế ủ ấ ề  
(x p) bên l p trong c a x ng cũng căn c  vào áp l c và l c kéo c a c  mà thíchố ớ ủ ươ ứ ự ự ủ ơ  
nghi. Đây chính là s  tăng lên v  s  kiên c  c a x ng, t  đó có th  ch u đ ngự ề ự ố ủ ươ ừ ể ị ự  
đ c ph  t i l n, nâng cao năng l c ch ng ch u áp l c, tr ng l ng l n, s  kéo dàiượ ụ ả ớ ự ố ị ự ọ ượ ớ ự  
và xoay chuy n…c a x ng. ể ủ ươ

Ví d : V n đ ng viên th  d c th c hi n đ ng tác kéo tay xà đ n. Khi th cụ ậ ộ ể ụ ự ệ ộ ơ ự  
hi n đ ng tác này, hai tay c a v n đ ng viên luôn ph i ch u tr ng l c c a c  thệ ộ ủ ậ ộ ả ị ọ ự ủ ơ ể  
và l c kéo tay c a c  b p. N u th ng xuyên t p luy n đ ng tác này s  làm choự ủ ơ ắ ế ườ ậ ệ ộ ẽ  
x ng c a hai tay có s  thích nghi v i vi c ch u đ ng 2 l c k  trên và t  đó năngươ ủ ự ớ ệ ị ự ự ể ừ  
l c ch u t i c a x ng 2 tay đã đ c nâng lên. Cũng nh  th , đ i v i các đ ngự ị ả ủ ươ ượ ư ế ố ớ ộ  
viên c u lông, b n súng thì tay thu n s  to và kho  h n, các v n đ ng viên nh yầ ắ ậ ẽ ẻ ơ ậ ộ ả  
cao, nh y xa, x ng  chân s  kho  h n  ng i th ng…ả ươ ở ẽ ẻ ơ ở ườ ườ  

Đi u này đã nói rõ m t v n đ : Th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao thìề ộ ấ ề ườ ậ ệ ể ụ ể  
s  phát tri n c a x ng đ c nâng lên rõ r t.ự ể ủ ươ ượ ệ

Th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao s  đ y m nh s  phát tri n chi uườ ậ ệ ể ụ ể ẽ ẩ ạ ự ể ề  
cao c a các em thi u niên nhi đ ng. Chi u cao ho c t c đ  tr ng thành đ củ ế ồ ề ặ ố ộ ưở ượ  
quy t đ nh b i t c đ  tăng tr ng c a th i kỳ dài x ng c a các em thi u niên nhiế ị ở ố ộ ưở ủ ờ ươ ủ ế  
đ ng. Đ i v i s  phát tri n c a x ng thì đ u mút x ng là h t s c quan tr ng.ồ ố ớ ự ể ủ ươ ầ ươ ế ứ ọ  
Th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao s  tăng nhanh t c đ  tu n hoàn máu, tườ ậ ệ ể ụ ể ẽ ố ộ ầ ừ 
đó mà tăng đ c l ng v t ch t dinh d ng mà s  phát tri n mà đ u mút x ngượ ượ ậ ấ ưỡ ự ể ầ ươ  
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đòi h i. Th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao còn có th  nh h ng đ n hỏ ườ ậ ệ ể ụ ể ể ả ưở ế ệ 
th ng n i phân ti t là kích thích s  sinh tr ng c a đ u mút x ng, do v y màố ộ ế ự ưở ủ ầ ươ ậ  
thúc đ y s  chuy n hoá vitamin D, tăng c ng s  cung c p các nguyên li u t o raẩ ự ể ườ ự ấ ệ ạ  
x ng, đi u này có l i cho phát tri n và tr ng thành c a x ng.ươ ề ợ ể ưở ủ ươ

Căn c  vào đi u tra, khi so sánh nh ng ng i th ng xuyên t p luy n thứ ề ữ ườ ườ ậ ệ ể 
d c th  thao và nh ng ng i không th ng xuyên t p luy n cho th y chi u caoụ ể ữ ườ ườ ậ ệ ấ ề  
chênh l ch t  4- 8 cm.. Tr c khi c  th  tr ng thành, thông qua t p luy n thệ ừ ướ ơ ể ưở ậ ệ ể 
d c th  thao có th  c i thi n s  cung c p máu c a x ng, tăng c ng s  trao đ iụ ể ể ả ệ ự ấ ủ ươ ườ ự ổ  
ch t, kích thích s  phát tri n c a x ng, làm cho s  c t hóa đ c di n ra liên t c.ấ ự ể ủ ươ ự ố ượ ễ ụ  
Đ ng th i rèn luy n thân th  v i các lo i đ ng tác cũng có tác d ng kích thích r tồ ờ ệ ể ớ ạ ộ ụ ấ  
t t đ i v i s  phát tri n c a x ng, có th  thúc đ y phân ti t kích thích t  cũng cóố ố ớ ự ể ủ ươ ể ẩ ế ố  
tác d ng thúc đ y vi c phát tri n chi u cao c a các em h c sinh l a tu i 10-14ụ ẩ ệ ể ề ủ ọ ứ ổ  
gi a tr ng TDTT chuyên nghi p và tr ng không chuyên (xem b ng 1).ữ ườ ệ ườ ả

B ng 1: B ng so sánh chi u cao nam, n  h c sinh tr ng chuyên và khôngả ả ề ữ ọ ườ  
chuyên TDTT

Tu iổ

Chi u caoề

Nam Nữ

Tr ng chuyênườ  
TDTT

Tr ng khôngườ  
chuyên

Tr ng chuyênườ  
TDTT

Tr ng khôngườ  
chuyên

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

N i các x ng trong c  th  k t n i v i nhau và cũng d a vào đó đ  ho tơ ươ ơ ể ế ố ớ ự ể ạ  
đ ng g i là kh p, bao g m có dây ch ng và c . Dây ch ng có tác d ng gia tăng sộ ọ ớ ồ ằ ơ ằ ụ ự 
kiên c  cho kh p, còn c  thì không nh ng có th  gia tăng s  kiên c  cho kh p màố ớ ơ ữ ể ự ố ớ  
còn có tác d ng lôi kéo làm cho kh p v n đ ng. Kh p là đ u m i quan tr ng choụ ớ ậ ộ ớ ầ ố ọ  
s  liên k t các x ng v i nhau. T p luy n th  d c th  thao m t cách khoa h c, hự ế ươ ớ ậ ệ ể ụ ể ộ ọ ệ 
th ng v a có tác d ng làm tăng tính n đ nh c a kh p, v a có th  tăng c ng số ừ ụ ổ ị ủ ớ ừ ể ườ ự 
linh ho t và biên đ  c a kh p. T p luy n th  d c th  thao có th  gia tăng m t đạ ộ ủ ớ ậ ệ ể ụ ể ể ậ ộ 
và đ  dày c a m t kh p, đ ng th i cùng làm phát tri n các c  bao quanh kh p,ộ ủ ặ ớ ồ ờ ể ơ ớ  
tăng c ng s c m nh cho  kh p và dây ch ng bao quanh kh p. Do v y, có thườ ứ ạ ổ ớ ằ ớ ậ ể 
làm tăng thêm tính n đ nh và kiên c  c a kh p, tăng c ng cho kh p l c ch ngổ ị ố ủ ớ ườ ớ ự ố  
đ  l i các ph  t i tác đ ng lên kh p. ỡ ạ ụ ả ộ ớ
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Ví d :Trong khi bi u di n xi c, có m t di n viên cao l n  phía d i còn m tụ ể ễ ế ộ ễ ớ ở ướ ộ  
s  di n viên khác thì đ ng lên trên anh ta đ  th c hi n m t s  ti t m c, nh  v yố ễ ứ ể ự ệ ộ ố ế ụ ư ậ  
các kh p c a v  di n viên cao l n này đã ph i gánh ch u m t áp l c l n t ngớ ủ ị ễ ớ ả ị ộ ự ớ ươ  
đ ng v i t ng tr ng l ng c a s  di n viên kiaươ ớ ổ ọ ượ ủ ố ễ . 

Khi tăng c ng tính n đ nh và kiên c  c a kh p, do vì  kh p, dây ch ng vàườ ổ ị ố ủ ớ ổ ớ ằ  
c  bao quanh kh p đ c tăng c ng v  tính đàn h i và tính co du i thì biên đ  vàơ ớ ượ ườ ề ồ ỗ ộ  
tính linh ho t c a kh p cũng không ng ng đ c tăng c ng. Trong bi u di n mônạ ủ ớ ừ ượ ườ ể ễ  
th  d c t  do, các kh p c a VĐV đã ho t đ ng v i biên đ  r t l n ví nh  làmể ụ ự ớ ủ ạ ộ ớ ộ ấ ớ ư  
đ ng tác u n c u v ng hay xo c ngang, n u nh  không th ng xuyên t p luy nộ ố ầ ồ ạ ế ư ườ ậ ệ  
s  không th  th c hi n đ c.ẽ ể ự ệ ượ

B t k  v n đ ng nào c a con ng i đ u bi u hi n b i ho t đ ng c a cấ ể ậ ộ ủ ườ ề ể ệ ở ạ ộ ủ ơ 
b p, do v y s  phát tri n c a c  b p là h t s c quan tr ng đ i v i vi c nâng caoắ ậ ự ể ủ ơ ắ ế ứ ọ ố ớ ệ  
năng l c lao đ ng và v n đ ng.ự ộ ậ ộ

Rèn luy n thân th  s  c i bi n c  b p m t cách rõ r t, làm cho s  l ng s iệ ể ẽ ả ế ơ ắ ộ ệ ố ượ ợ  
c  tăng lên t  đó mà th  tích b p c  tăng lên.  ng i bình th ng thì tr ng l ngơ ừ ể ắ ơ Ở ườ ườ ọ ượ  
c  b p chi m 35- 45% tr ng l ng c  th , nh ng thông qua t p luy n th  d c thơ ắ ế ọ ượ ơ ể ư ậ ệ ể ụ ể 
thao có th  tăng lên đ n 50%.  trung h c và ti u h c có r t nhi u em chân tayể ế Ở ọ ể ọ ấ ề  
ng c không th y c  b p, ch  c n th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao thì hi nự ấ ơ ắ ỉ ầ ườ ậ ệ ể ụ ể ệ  
t ng này s  gi m đi,  thay vào đó là m t c  th  kho  m nh và đ p. Khi t pượ ẽ ả ộ ơ ể ẻ ạ ẹ ậ  
luy n, c  b p và x ng đ c tăng c ng ho t đ ng, s  cung c p máu đ c tăngệ ơ ắ ươ ượ ườ ạ ộ ự ấ ượ  
lên, Prôtêin và dinh d ng đ c tăng c ng, năng l c d  tr  c a c  cũng tăng lên,ưỡ ượ ườ ự ự ữ ủ ơ  
s  l ng s i c  tăng lên, vì v y mà b p c  to d n lên, s c m nh c a c  b p cũngố ượ ợ ơ ậ ắ ơ ầ ứ ạ ủ ơ ắ  
theo đó mà tăng lên. Do các t  bào c  đ c tăng c ng, năng l c k t h p v i Ôxyế ơ ượ ườ ự ế ợ ớ  
tăng lên, kh  năng d  tr  các ch t dinh d ng và đ ng tăng lên, s  l ng maoả ự ữ ấ ưỡ ườ ố ượ  
m ch trong c  b p tăng lên nhi u…đi u này thích ng v i các yêu c u c a laoạ ơ ắ ề ề ứ ớ ầ ủ  
đ ng và ho t đ ng.ộ ạ ộ

Thông qua t p luy n th  d c th  thao còn có th  nâng cao năng l c kh ngậ ệ ể ụ ể ể ự ố  
ch  c  h  th ng th n kinh đ i v i h  th ng c  b p, đi u này th  hi n b i t c đế ả ệ ố ầ ố ớ ệ ố ơ ắ ề ể ệ ở ố ộ 
ph n ng, đ  chu n xác và tính nh p đi u đ u đ c nâng lên. Khi c  b p làm vi c,ả ứ ộ ẩ ị ệ ề ượ ơ ắ ệ  
s  tiêu hao năng l ng đ c gi m xu ng nh ng hi u qu  v n đ c nâng lên.ự ượ ượ ả ố ư ệ ả ẫ ượ  
Nh ng đi u này làm cho s c m nh, t c đ , s c b n và tính linh ho t…đ u t t h nữ ề ứ ạ ố ộ ứ ề ạ ề ố ơ  
nhi u so v i ng i bình th ng. Ngoài ra v n còn giúp cho c  th  phòng tránhề ớ ườ ườ ẫ ơ ể  
đ c các lo i ch n th ng do s  ho t đ ng k ch li t c a c  b p trong quá trìnhượ ạ ấ ươ ự ạ ộ ị ệ ủ ơ ắ  
t p luy n hay trong ho t đ ng đ i s ng hàng ngày.ậ ệ ạ ộ ờ ố

I.2.S  nh h ng c a t p luy n th  d c th  thao đ i v i h  th ng hô h pự ả ưở ủ ậ ệ ể ụ ể ố ớ ệ ố ấ
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Ch c năng c a h  th ng hô h p m nh hay y u ph  thu c b i năng l c CO2ứ ủ ệ ố ấ ạ ế ụ ộ ở ự  
c a c  th , khi t p luy n th  d c th  thao c  th  đòi h i nhi u h n v  Oxy, chínhủ ơ ể ậ ệ ể ụ ể ơ ể ỏ ề ơ ề  
vì v y mà t n s  hô h p tăng lên. Đ  đáp ng nhu c u trên, các c  quan c a hậ ầ ố ấ ể ứ ầ ơ ủ ệ 
th ng hô h p b t bu c ph i c i thi n năng l c làm vi c c a b n thân. Do v y,ố ấ ắ ộ ả ả ệ ự ệ ủ ả ậ  
ti n hành t p luy n th  d c th  thao trong th i gian dài có th  nâng cao năng l cế ậ ệ ể ụ ể ờ ể ự  
h p th  Oxy, t  đó nâng cao đ c ch c năng c a các c  quan trong h  th ng hôấ ụ ừ ượ ứ ủ ơ ệ ố  
h p, c i thi n c  năng h  th ng hô h p.ấ ả ệ ơ ệ ố ấ

Quá trình ho t đ ng s ng c a con ng i là m t quá trình tiêu hao năng l ng,ạ ộ ố ủ ườ ộ ượ  
năng l ng đó đ c l y t  ngu n d  tr  các ch t trong c  th . Nh ng v t ch t dượ ượ ấ ừ ồ ự ữ ấ ơ ể ữ ậ ấ ự 
tr  này khi đ c đem ra đ  bi n đ i thành năng l ng đòi h i ph i có m t qúaữ ượ ể ế ổ ượ ỏ ả ộ  
trình Oxy hoá, do v y, c  th  b t bu c ph i không ng ng s  d ng Oxy t  môiậ ơ ể ắ ộ ả ừ ử ụ ừ  
tr ng bên ngoài và th  ra CO2. Quá trình trao đ i này g i là quá trình hô h p.ườ ở ổ ọ ấ

H  th ng hô h p bao g m ph i, khí qu n, mũi.. trong đó ph i là n i trao đ iệ ố ấ ồ ổ ả ổ ơ ổ  
khí, còn l i đ u là đ ng hô h p. C  th  khi trong tr ng thái yên tĩnh m i phút đòiạ ề ườ ấ ơ ể ạ ỗ  
h i 0,25- 0,3 ml khí, nh  v y ch  c n 1/20 s  ph  nang trong ph i ho t đ ng là cóỏ ư ậ ỉ ầ ố ế ổ ạ ộ  
th  đáp ng. N u c  nh  v y trong th i gian dài thì nh ng ph  nang không đ cể ứ ế ứ ư ậ ờ ữ ế ượ  
s  d ng s  b  thoái hoá đi, t  đó ch c năng c a h  th ng hô h p s  gi m đi m nhử ụ ẽ ị ừ ứ ủ ệ ố ấ ẽ ả ạ  
m  và r t d  m c b nh.ẽ ấ ễ ắ ệ

B ng:  S  khác  bi t  v  ch c  năng  hô  h p  gi a  ng i  th ng  và  ng iả ự ệ ề ứ ấ ữ ườ ườ ườ  
th ng xuyên l p luy n th  d c th  thaoườ ậ ệ ể ụ ể

N i dungộ Ng i th ngườ ườ
Ng i th ng xuyênườ ườ

T p luy n TDTTậ ệ

H  th ng hôệ ố  
h pấ

C  năng  hô  h p  không  phátơ ấ  
tri n, công năng hô h p gi mể ấ ả

C  năng hô h p phát tri n, côngơ ấ ể  
năng hô h p nâng lên rõ r tấ ệ

T n s  hô h pầ ố ấ 12-18 l n/ phútầ 8-12 l n/ phútầ

Dung tích s ngố
N  2000-2500 ml;  nam 3000-ữ  
36000 ml

N  3000-4000  ml;  nam  4000-ữ  
5000 ml

L ng  h p  thượ ấ ụ 
Oxy

Khi  v n  đ ng  2,5-3  lít/  phútậ ộ  
(l n g p 10 l n khi yên tĩnh)ớ ấ ầ

Khi  v n  đ ng  4,5-5,5  lít/  phútậ ộ  
(l n g p 20 l n khi yên tĩnh)ớ ấ ầ

L ng  thôngượ  
khí ph iổ

Khi v n đ ng: 70-75 l n/ phútậ ộ ầ Khi v n đ ng 80-120 l n/ phútậ ộ ầ

Ch c năng hô h p đ c c i thi n  m t s  m t sau:ứ ấ ượ ả ệ ở ộ ố ặ

1. C  hô h p đ c phát tri n d n, có l c, có s c b n, có th  ch u đ ng v iơ ấ ượ ể ầ ự ứ ề ể ị ự ớ  
l ng v n đ ng l n.ượ ậ ộ ớ
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C  hô h p ch  y u là c  hoành cách, c  gian s n, ngoài ra còn có thêm cơ ấ ủ ế ơ ơ ườ ơ 
b ng, khi hít th  sâu các nhóm c   ng c l ng cũng có tác d ng ph  tr . T pụ ở ơ ở ự ư ụ ụ ợ ậ  
luy n th  d c th  thao th ng xuyên s  tăng c ng c  hô h p do v y mà chu việ ể ụ ể ườ ẽ ườ ơ ấ ậ  
l ng ng c tăng lên nhi u.ồ ự ề

S  tr ng thành c a c  hô h p làm cho biên đ  c a đ ng tác hô h p l n lên,ự ưở ủ ơ ấ ộ ủ ộ ấ ớ  
hô h p  ng i bình th ng khi hít vào h t s c và th  ra h t s c s  chênh l ch vấ ở ườ ườ ế ứ ở ế ứ ự ệ ề 
chu vi l ng ng c không nhi u (g i là hô h p kém) ch  có 5-8 cm,  ng i th ngồ ự ề ọ ấ ỉ ở ườ ườ  
xuyên t p luy n th  d c th  thao s  khác bi t này là có th  lên t i 9-16 cm. Vìậ ệ ể ụ ể ự ệ ể ớ  
v y ti n hành t p luy n th  d c th  thao th ng xuyên là có l i cho vi c nâng caoậ ế ậ ệ ể ụ ể ườ ợ ệ  
ch c năng c a h  th ng hô h p.ứ ủ ệ ố ấ

2. Dung tích s ng tăng lên, tăng c ng h p th  Oxy và th i CO2.ố ườ ấ ụ ả

Dung tích s ng là m t ch  tiêu quan tr ng đánh giá trình đ  s c kho  và số ộ ỉ ọ ộ ứ ẻ ự 
sinh tr ng phát d c c a thi u niên nhi đ ng. Th ng xuyên t p luy n th  d cưở ụ ủ ế ồ ườ ậ ệ ể ụ  
th  thao đ c bi t là làm các đ ng tác g p du i ng c có th  làm cho s c m nh c aể ặ ệ ộ ậ ỗ ự ể ứ ạ ủ  
c  hô h p đ c tăng c ng, l ng ng c to lên đi u này có l i cho s  sinh tr ngơ ấ ượ ườ ồ ự ề ợ ự ưở  
phát d c c a t  ch c ph i, cũng nh  s  khuy ch tr ng c a ph i t  đó làm choụ ủ ổ ứ ổ ư ự ế ươ ủ ổ ừ  
dung tích s ng tăng lên. Ngoài ra khi t p luy n th  d c th  thao v i các v n đ ngố ậ ệ ể ụ ể ớ ậ ộ  
hít th  mang tính th ng xuyên cũng có th  thúc đ y s  tăng tr ng c a dung tíchở ườ ể ẩ ự ưở ủ  
s ng.  ng i bình th ng dung tích s ng ch  kho ng 3500 ml,  nh ng ng iố Ở ườ ườ ố ỉ ả ở ữ ườ  
th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao tính đàn h i c a ph i tăng lên rõ r t, s cườ ậ ệ ể ụ ể ồ ủ ổ ệ ứ  
m nh  c a  c  hô  h p  tăng  nhi u,  dung  tích  s ng  l n  h n  ng i  bình  th ngạ ủ ơ ấ ề ố ớ ơ ườ ườ  
kho ng 1000 ml.ả

3. Tăng c ng đ  sâu hô h p.ườ ộ ấ

 ng i bình th ng hô h p nông và nhanh, khi yên tĩnh t n s  yên tĩnhỞ ườ ườ ấ ầ ố  
kho ng 12-18 l n/ phút,  ng i th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao hô h pả ầ ở ườ ườ ậ ệ ể ụ ể ấ  
sâu và ch m lúc yên tĩnh t n s  hô h p kho ng 8-12 l n/ phút. Nh  v y có nghĩa làậ ầ ố ấ ả ầ ư ậ  
các c  hô h p có nhi u th i gian đ  ngh  ng i. S  khác bi t này còn bi u hi n rõơ ấ ề ờ ể ỉ ơ ự ệ ể ệ  
nét h n trong khi v n đ ng. ơ ậ ộ

Ví d : Trong cùng m t đi u ki n, cùng m t l ng v n đ ng (v n đ ng nhụ ộ ề ệ ộ ượ ậ ộ ậ ộ ẹ  
nhàng)  ng i bình th ng t n s  hô h p lên t i kho ng 32 l n/phút, m i l n hôở ườ ườ ầ ố ấ ớ ả ầ ỗ ầ  
h p dung l ng ch  kho ng 300 ml, trong m t phút t ng dung l ng hô h p là 300ấ ượ ỉ ả ộ ổ ượ ấ  

ml ×  32= 9600 ml. Nh ng  v n đ ng viên t n s  hô h p l i là 16 l n/phút, m iư ở ậ ộ ầ ố ấ ạ ầ ỗ  
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l n hô h p dung l ng đ t 600 ml, t ng dung l ng trong 1 phút thu đ c là 600ầ ấ ượ ạ ổ ượ ượ  

ml×  16= 9600 ml. 

T  th ng kê trên có th  th y,  ng i bình th ng và v n đ ng viên trongừ ố ể ấ ở ườ ườ ậ ộ  
cùng 1 phút thì dung l ng hô h p là t ng đ ng. Nh ng trên th c t , thì s  giaoượ ấ ươ ồ ư ự ế ự  
đ i Oxy và CO2 l i khác nhau b i l  m i l n hô h p thì có kho ng 150 ml khôngổ ạ ở ẽ ỗ ầ ấ ả  
khí đ c l u l i trong đ ng hô h p mà không th  vào trong ph  bào đ  ti n hànhượ ư ạ ườ ấ ể ế ể ế  
giao đ i. Do đó l ng khí giao đ i s  là:ổ ượ ổ ẽ

 ng i bình th ng: (300 ml - 150 ml) Ở ườ ườ ×  32 = 4800 ml.

 v n đ ng viên là: (600 ml - 150 ml) Ở ậ ộ ×  16 = 7200 ml.

Đi u này cho th y khi c  b p làm vi c thì nhu c u v  Oxy tăng lên,  ng iề ấ ơ ắ ệ ầ ề ở ườ  
bình th ng s  ph i tăng t n s  hô h p đ  đáp ng nhu c u đó do v y khi v nườ ẽ ả ầ ố ấ ể ứ ầ ậ ậ  
đ ng th ng th  g p. Nh ng  v n đ ng viên do vì c  năng hô h p đ c nângộ ườ ở ấ ư ở ậ ộ ơ ấ ượ  
lên, hô h p sâu. Trong cùng m t đi u ki n nh  nhau, t n s  hô h p ch a c n tăngấ ộ ề ệ ư ầ ố ấ ư ầ  
cao thì đã đáp ng đ  nhu c u không khí đ  giao đ i do đó có th  làm vi c đ cứ ủ ầ ể ổ ể ệ ượ  
trong th i gian dài mà không d  m c b nh.ờ ễ ắ ệ

Ngoài ra, do k t qu  c a t p luy n th  d c th  thao lâu dài đã c i thi n đ cế ả ủ ậ ệ ể ụ ể ả ệ ượ  
ch c năng c a h  th ng hô h p và các h  th ng khác (h  th ng th n kinh, hứ ủ ệ ố ấ ệ ố ệ ố ầ ệ 
th ng tu n hoàn…) nâng cao năng l c nh  CO2 và h p th  Oxy khi trao đ i khí,ố ầ ự ả ấ ụ ổ  
làm cho v n đ ng viên khi ho t đ ng k ch li t v n có th  phát huy ch c năng c aậ ộ ạ ộ ị ệ ẫ ể ứ ủ  
h  hô h p (  ng i bình th ng khó có th  đ t đ c). Do v y mà làm cho quáệ ấ ở ườ ườ ể ạ ượ ậ  
trình Oxy hoá các v t ch t năng l ng càng thêm hoàn thi n. Đi u này đ m b oậ ấ ượ ệ ề ả ả  
cho vi c cung c p đ y đ  năng l ng khi v n đ ng. Ng i bình th ng khi th cệ ấ ầ ủ ượ ậ ộ ườ ườ ự  
hi n các bài t p th  d c th  thao vi c trao đ i Oxy có th  đ t đ c 60% t ng sệ ậ ể ụ ể ệ ổ ể ạ ượ ổ ố 
khí khi hô h p. Nh ng sau khi tr i qua t p luy n th  d c th  thao thì năng l ngấ ư ả ậ ệ ể ụ ể ượ  
trao đ i này đã đ c nâng lên rõ r t khi ho t đ ng v n đ ng nhu c u Oxy tăng lênổ ượ ệ ạ ộ ậ ộ ầ  
v n có th  đáp ng đ c nhu c u đó c a c  th  mà không làm cho c  th  thi uẫ ể ứ ượ ầ ủ ơ ể ơ ể ế  
khí quá m c. T p luy n th  d c th  thao còn có th  rèn luy n con ng i nâng caoứ ậ ệ ể ụ ể ể ệ ườ  
đ c năng l c ch u đ ng n  d ng khí (kh  năng ch u đ ng thi u Oxy). Trongượ ự ị ự ợ ưỡ ả ị ự ế  
đi u ki n thi u Oxy v n có th  kiên trì th c hi n các ho t đ ng c  b p ph c t p.ề ệ ế ẫ ể ự ệ ạ ộ ơ ắ ứ ạ

Ví d  nh : VĐV leo núi trong đi u ki n núi cao thi u Oxy, không ch  ph i duyụ ư ề ệ ế ỉ ả  
trì các ho t đ ng duy trì tính m ng mà còn ph i không ng ng hoàn thành nhi m vạ ộ ạ ả ừ ệ ụ  
leo lên đ nh núi đ y khó khăn.ỉ ầ
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I.3. S  nh h ng c a t p luy n th  d c th  thao đ i v i ch c năng c a hự ả ưở ủ ậ ệ ể ụ ể ố ớ ứ ủ ệ  
tu n hoànầ :

M t h  th ng tu n hoàn t t là đi u ki n b t bu c ph i có cho m t c  thộ ệ ố ầ ố ề ệ ắ ộ ả ộ ơ ể 
c ng tráng kho  m nh. T p luy n th  d c th  thao có th  nâng cao ch c năngườ ẻ ạ ậ ệ ể ụ ể ể ứ  
c a tim, tăng nhanh t c đ  tu n hoàn máu, nâng cao đ c ch c năng c a h  th ngủ ố ộ ầ ượ ứ ủ ệ ố  
huy t qu n.ế ả

H  th ng tu n hoàn là do tim, máu và h  th ng huy t qu n t o thành vì v yệ ố ầ ệ ố ế ả ạ ậ  
mà g i là h  th ng tu n hoàn máu. Tim là n i phát ra đ ng l c làm cho máu l uọ ệ ố ầ ơ ộ ự ư  
đ ng, huy t qu n là con kênh d n máu đi kh p n i trong c  th , máu thì ph  tráchộ ế ả ẫ ắ ơ ơ ể ụ  
vi c v n chuy n dinh d ng, Oxy, các s n ph m th i c a quá trình trao đ i ch tệ ậ ể ưỡ ả ẩ ả ủ ổ ấ  
và CO2. Tim có tác d ng làm cho máu luôn l u đ ng trong huy t qu n mang Oxyụ ư ộ ế ả  
và các ch t dinh d ng đ  cho các t  ch c, t  bào, đ ng th i đem các ch t th iấ ưỡ ể ổ ứ ế ồ ờ ấ ả  
c a quá trình trao đ i ch t s n sinh ra cũng nh  COủ ổ ấ ả ư 2 ra ngoài ph i, th n và da…ổ ậ

T p luy n th  d c th  thao có tác d ng r t t t đ i v i các c  quan, h  th ngậ ệ ể ụ ể ụ ấ ố ố ớ ơ ệ ố  
trong c  th , đ i v i h  th ng huy t qu n cũng nh  v y. Khi ti n hành t p luy nơ ể ố ớ ệ ố ế ả ư ậ ế ậ ệ  
th  d c th  thao s  tiêu hao năng l ng và các s n ph m th a c a quá trình traoể ụ ể ự ượ ả ẩ ừ ủ  
đ i ch t tăng lên trong c  th . Lúc này đòi h i ph i nâng cao ch c năng c a tim,ổ ấ ơ ể ỏ ả ứ ủ  
tăng nhanh t t đ  l u truy n máu, đ ng th i nâng cao ch c năng c a h  tu n hoàn.ố ộ ư ề ồ ờ ứ ủ ệ ầ  

Ví d : Trong ho t đ ng  các môn ch y dài, bóng đá, bóng r  hay b i l i…ụ ạ ộ ở ạ ổ ơ ộ
đ u có th  làm cho ch c năng c a h  th ng tu n hoàn đ t đ c s  tăng c ng rõề ể ứ ủ ệ ố ầ ạ ượ ự ườ  
r t, làm cho c  tim d y lên, t n s  m ch và huy t áp gi m, làm cho h  tu n hoànệ ơ ầ ầ ố ạ ế ả ệ ầ  
đ c t p luy n, k t c u, ch c năng có đ c s  c i thi n ch  y u bi u hi n  cácượ ậ ệ ế ấ ứ ượ ự ả ệ ủ ế ể ệ ở  
ph ng di n sau:ươ ệ

a.Tăng c ng tính v n đ ng c a tim.ườ ậ ộ ủ

T p luy n th  d c th  thao làm tăng c ng máu c a c  tim, làm cho c  tim cóậ ệ ể ụ ể ườ ủ ơ ơ  
nhi u v t ch t dinh d ng h n. Do t p luy n th  d c th  thao c  tim d n d nề ậ ấ ưỡ ơ ậ ệ ể ụ ể ơ ầ ầ  
đ c tăng c ng,  thành tim d y lên,  th  tích khoang tim tăng lên (ng i  bìnhượ ườ ầ ể ườ  
th ng kho ng 700ml, VĐV là 1000ml). Do v y th  tích khoang tim c a VĐV l nườ ả ậ ể ủ ớ  
h n m t chút so v i ng i bình th ng. Hi n t ng này đ c g i là ơ ộ ớ ườ ườ ệ ượ ượ ọ “phì đ i timạ  
mang tính v n đ ng”ậ ộ  Ng i th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao do t pườ ườ ậ ệ ể ụ ể ậ  
luy n th ng kỳ, c   khoang tim s  to và kho  d n lên, dùng máy chuyên môn đệ ườ ơ ở ẽ ẻ ầ ể 
xem xét có th  th y khoang tim c a h  to h n m t chút so v i ng i th ng,ể ấ ủ ọ ơ ộ ớ ườ ườ  
ngo i hình đ y đ n, c  tim phát tri n, l c co bóp tim tăng lên, dung l ng tim cũngạ ầ ặ ơ ể ự ượ  
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tăng lên nhi u, do v y mà m i l n co bóp tim l ng máu đ c đ y ra kh i timề ậ ỗ ầ ượ ượ ẩ ỏ  
(l u l ng tâm thu) cũng tăng lên.ư ượ

b.T n s  m ch gi m và ch m khi yên tĩnh.ầ ố ạ ả ậ

 ng i bình th ng t n s  m ch vào kho ng 70-80 l n/phút, th ng xuyênỞ ườ ườ ầ ố ạ ả ầ ườ  
t p luy n th  d c th  thao t n s  m ch đ p ch  kho ng 50-60l n/phút, các v nậ ệ ể ụ ể ầ ố ạ ậ ỉ ả ầ ậ  
đ ng viên u tú có khi gi m xu ng t i 40l n/phút. Đi u này là do  VĐV l uộ ư ả ố ớ ầ ề ở ư  
l ng tâm thu tăng lên do đó t n s  m ch gi m xu ng nh ng v n cung c p đ  choượ ầ ố ạ ả ố ư ẫ ấ ủ  
nhu c u trao đ i ch t c a toàn b  c  th . Trong tr ng thái yêu tĩnh, l u l ng phútầ ổ ấ ủ ộ ơ ể ạ ư ượ  
mà c  th  đòi h i kho ng 75l n. Trong khi đó l u l ng tâm thu  VĐV kho ngơ ể ỏ ả ầ ư ượ ở ả  
90ml, tim ch  c n co bóp kho ng 50 l n là đ  cung c p máu cho c  th . T n sỉ ầ ả ầ ủ ấ ơ ể ầ ố 
m ch gi m xu ng do đó mà tim có nhi u th i gian ngh  ng i.ạ ả ố ề ờ ỉ ơ

c.“Ti t ki m hoá” trong làm vi c c a tim:ế ệ ệ ủ

Ti n hành v n đ ng nh  nhàng,  cùng m t l ng v n đ ng, t n s  m chế ậ ộ ẹ ở ộ ượ ậ ộ ầ ố ạ  
đ p và biên đ  bi n đ i huy t áp  ng i th ng xuyên t p luy n th  d c thậ ộ ế ổ ế ở ườ ườ ậ ệ ể ụ ể 
thao nh  h n ng i bình th ng và không d  b  m t m i, h i ph c nhanh. Ng iỏ ơ ườ ườ ễ ị ệ ỏ ồ ụ ườ  
không th ng xuyên t p luy n s  đòi h i t n s  m ch cao h n, do đó th i gianườ ậ ệ ẽ ỏ ầ ố ạ ơ ờ  
ngh  ng i c a tim ng n đi, r t d  m t m i, sau khi v n đ ng th i gian h i ph cỉ ơ ủ ắ ấ ễ ệ ỏ ậ ộ ờ ồ ụ  
cũng c n dài h n. Nguyên nhân ch  y u là ng i th ng xuyên t p luy n có l cầ ơ ủ ế ườ ườ ậ ệ ự  
co bóp tim l n h n, l u l ng tâm thu l n h n, do đó ch  c n tăng m t chút t n sớ ơ ư ượ ớ ơ ỉ ầ ộ ầ ố 
m ch là đã có th  đáp ng đ  yêu c u, đ ng th i do vi c t p luy n th  d c thạ ể ứ ủ ầ ồ ờ ệ ậ ệ ể ụ ể 
thao làm cho huy t qu n b o v  và duy trì t t s  l u truy n c a máu nên  cácế ả ả ệ ố ự ư ề ủ ở  
VĐV nh  nhàng, biên đ  bi n hoá v  t n s  m ch và huy t áp đ u nh  h n so v iẹ ộ ế ề ầ ố ạ ế ề ỏ ơ ớ  

 ng i bình th ng. Hi n t ng này đ c g i là hi n t ng  ở ườ ườ ệ ượ ượ ọ ệ ượ “ti t ki m hoá”ế ệ  
(xem b ng 2).     ả

B ng 2: B ng đ i chi u ch c năng timả ả ố ế ứ

N i dung đ iộ ố  
chi uế

Ng i th ngườ ườ
Ng i th ng xuyên t p thườ ườ ậ ể 

d c th  thaoụ ể

Khi yên tĩnh Khi v n đ ngậ ộ Khi yên tĩnh Khi v n đ ngậ ộ

T n  s  m chầ ố ạ  
đ p trong 1 phútậ

61 l nầ 150 l nầ 56 l nầ 86 l nầ

L u  l ng  tâmư ượ  
thu

69 ml 71ml 87ml 127,5ml

L u l ng phútư ượ 4,2lít 10,7lít 4,9lít 11lít
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d. Khi ho t đ ng k ch li t, ch c năng c a tim có th  đ t t i trình đ  cao.ạ ộ ị ệ ứ ủ ể ạ ớ ộ

Ng i th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao thì ch c năng c a tim r t t t,ườ ườ ậ ệ ể ụ ể ứ ủ ấ ố  
đó là c  tim kho , dung l ng tim l n, l c co bóp tim kho . Khi ho t đ ng k chơ ẻ ượ ớ ự ẻ ạ ộ ị  
li t  có th  nhanh chóng phát huy ch c năng tim, có th  đ t đ n m c đ  mà ệ ể ứ ể ạ ế ứ ộ ở 
ng i th ng không th  đ t t i. ườ ườ ể ạ ớ

Ví d  nh  t n s  m ch đ p c a VĐV u tú có th  đ t t i 200-220 l n/phút,ụ ư ầ ố ạ ậ ủ ư ể ạ ớ ầ  
l u l ng phút có th  đ t t i trên 40lít. ư ượ ể ạ ớ

Do v y có th  đ m nhi m đ c nh ng công vi c ho c lao đ ng v i l ngậ ể ả ệ ượ ữ ệ ặ ộ ớ ượ  
v n đ ng hu n luy n ho c ph  t i r t l n, trong khi đó  ng i th ng t n sậ ộ ấ ệ ặ ụ ả ấ ớ ở ườ ườ ầ ố 
m ch đ p t i đa ch  đ t t i 180 l n/phút, lúc này l ng máu tr  v  tim s  gi mạ ậ ố ỉ ạ ớ ầ ượ ở ề ẽ ả  
xu ng do v y l u l ng tâm thu gi m xu ng, tu n hoàn máu vì th  cũng gi mố ậ ư ượ ả ố ầ ế ả  
hi u qu . Cũng v i s  tích lu  các s n ph m c a trao đ i ch t (axit lactic) làm choệ ả ớ ự ỹ ả ẩ ủ ổ ấ  
khó có th  duy trì đ c công vi c th m chí còn xu t hi n hi n t ng t c ng c,ể ượ ệ ậ ấ ệ ệ ượ ứ ự  
khó th , lo n nh p tim, đau đ u…s  h i ph c sau v n đ ng gi m.ở ạ ị ầ ự ồ ụ ậ ộ ả

e.Tăng tính d n truy n c a huy t qu n.ẫ ề ủ ế ả

T p luy n th  d c th  thao có th  tăng c ng đ c tính d n truy n máu c aậ ệ ể ụ ể ể ườ ượ ẫ ề ủ  
thành m ch, đi u này là r t có l i đ i v i ng i già.  ng i già, cùng v i s  giaạ ề ấ ợ ố ớ ườ Ở ườ ớ ự  
tăng c a tu i tác, tính d n truy n c a máu thành m ch cũng gi m xu ng, chính vìủ ổ ẫ ề ủ ạ ả ố  
v y mà  ng i già th ng hay m c các b nh tu i già đ c bi t là b nh cao huy tậ ở ườ ườ ắ ệ ổ ặ ệ ệ ế  
áp. Ng i già thông qua t p luy n th  d c th  thao có th  tăng c ng tính d nườ ậ ệ ể ụ ể ể ườ ẫ  
truy n máu c a thành m ch, t  đó có th  phòng ng a đ c các b nh tu i già vàề ủ ạ ừ ể ừ ượ ệ ổ  
b nh cao huy t áp.ệ ế

Ngoài ra, y h c đã ch ng minh, th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao sọ ứ ườ ậ ệ ể ụ ể ẽ 
làm tăng hàm l ng h ng c u, b ch c u, có th  cung c p k p th i dinh d ng vàượ ồ ầ ạ ầ ể ấ ị ờ ưỡ  
Oxy cho c  th , mang các ch t th i c a quá trình trao đ i ch t cũng nh  COơ ể ấ ả ủ ổ ấ ư 2 ra 
ngoài.

Cùng v i m c s ng ngày càng cao, n u nh  không th ng xuyên tham gia t pớ ứ ố ế ư ườ ậ  
luy n th  d c th  thao thì  ệ ể ụ ể “b nh văn minh”ệ  t t nhiên s  gia tăng. Hi n nay đãấ ẽ ệ  
không có ít ng i ch t vì m c các b nh v  tim m ch,  Liên bang Đ c 20 tr  l iườ ế ắ ệ ề ạ ở ứ ở ạ  
đây, s  l ng ng i ch t vì b nh tim chi m 52%-53% t ng s  ng i ch t. Theoố ượ ườ ế ệ ế ổ ố ướ ế  
tài li u th ng kê c a t  ch c y t  th  gi i công b  năm 1984 s  ng i ch t doệ ố ủ ổ ứ ế ế ớ ố ố ườ ế  
m c các b nh v  tim là m t trong nh ng nguyên nhân d n đ n t  vong chi m tắ ệ ề ộ ữ ẫ ế ử ế ỷ 
l  cao nh t. Do v y vi c th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao đóng m t vaiệ ấ ậ ệ ườ ậ ệ ể ụ ể ộ  
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trò h t s c quan tr ng trong vi c gi m t  l  ng i m c các b nh liên quan đ nế ứ ọ ệ ả ỷ ệ ườ ắ ệ ế  
tim và h  tu n hoàn.ệ ầ

I.4. S  nh h ng c a t p luy n th  d c th  thao đ i v i h  tiêu hoá:ự ả ưở ủ ậ ệ ể ụ ể ố ớ ệ

D  dày và ru t là nh ng c  quan ch  y u c a h  th ng tiêu hoá trong c  th .ạ ộ ữ ơ ủ ế ủ ệ ố ơ ể  
Năng l c tiêu hoá c a d  dày và ru t t t s  có nh ng nh h ng t t đ i v i s cự ủ ạ ộ ố ẽ ữ ả ưở ố ố ớ ứ  
kho  con ng i. Th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao s  nâng cao đ c côngẻ ườ ườ ậ ệ ể ụ ể ẽ ượ  
năng tiêu hoá c a d  dày và ru t, tăng c ng s  kho  m nh cho gan, đ ng th i cònủ ạ ộ ườ ự ẻ ạ ồ ờ  
có tác d ng tr  li u và phòng ng a m t s  b nh v  h  th ng tiêu hóa.ụ ị ệ ừ ộ ố ệ ề ệ ố

Th ng xuyên t p luy n, do nhu c u ho t đ ng c a c  b p nên d  dày vàườ ậ ệ ầ ạ ộ ủ ơ ắ ạ  
ru t ph i tăng c ng ch c năng tiêu hoá, lúc này d ch và men tiêu hoá tăng lênộ ả ườ ứ ị  
nhi u, s  co bóp  đ ng d n truy n tiêu hoá càng đ c tăng lên m nh m , tu nề ự ở ườ ẫ ề ượ ạ ẽ ầ  
hoàn máu  d  dày và  ru t cũng đ c c i thi n. Do phát sinh các thay đ i nêuở ạ ở ộ ượ ả ệ ổ  
trên mà vi c tiêu hoá th c ăn và h p th  các ch t dinh d ng đ c di n ra thu nệ ứ ấ ụ ấ ưỡ ượ ễ ậ  
l i, m t khác do khi v n đ ng ph i hô h p sâu, c  hoành cách ho t đ ng v i biênợ ặ ậ ộ ả ấ ơ ạ ộ ớ  
đ  l n nên đã di chuy n nhi u xu ng phía d i, c  b ng cũng ho t đ ng m nh,ộ ớ ể ề ố ướ ơ ụ ạ ộ ạ  
đi u này đã có tác d ng mát xa cho d  dày và ru t. Do t p luy n th  d c th  thaoề ụ ạ ộ ậ ệ ể ụ ể  
có tác d ng nâng cao năng l c tiêu hoá c a d  dày và ru t nh  v y nên đã có khôngụ ự ủ ạ ộ ư ậ  
ít ng i s  d ng t p luy n th  d c th  thao nh  m t ph ng pháp tr  li u đ i v iườ ử ụ ậ ệ ể ụ ể ư ộ ươ ị ệ ố ớ  
m t s  b nh d  dày và h  đã thu đ c hi u qu  nh t đ nh.ộ ố ệ ạ ọ ượ ệ ả ấ ị

Gan là m t t ng l n trong c  th  con ng i, nó đóng vai trò h t s c quanộ ạ ớ ơ ể ườ ế ứ  
tr ng đ i v i h  tiêu hoá, th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao ch c năng c aọ ố ớ ệ ườ ậ ệ ể ụ ể ứ ủ  
gan đ c tăng c ng đi u này r t có l i cho vi c tiêu hoá th c ăn. Khi v n đ ngượ ườ ề ấ ợ ệ ứ ậ ộ  
s  tiêu hao ngu n năng l ng d  tr  tăng lên, khi n cho gan ph i ho t đ ng tíchự ồ ượ ự ữ ế ả ạ ộ  
c c h n t  đó mà ch c năng gan đ c t p luy n th ng xuyên và phát tri n.ự ơ ừ ứ ượ ậ ệ ườ ể  
L ng đ ng đ n trong gan c a v n đ ng viên và ng i th ng và t c đ  đ yượ ườ ơ ủ ậ ộ ườ ườ ố ộ ẩ  
đ ng đ n ra  ngoài  c a  gan  v n đ ng viên cũng nhanh h n ng i  th ng.ườ ơ ủ ở ậ ộ ơ ườ ườ  
Đ ng đ n  gan là h t s c quan tr ng đ i v i s  kho  m nh c a gan, nó có thườ ơ ở ế ứ ọ ố ớ ự ẻ ạ ủ ể 
b o v  cho gan, vì nguyên nhân này mà các bác sĩ th ng yêu c u nh ng b nhả ệ ườ ầ ữ ệ  
nhân gan ăn nhi u hoa qu  có đ ng. Ch c năng gan  v n đ ng viên là r t t t,ề ả ườ ứ ở ậ ộ ấ ố  
kh  năng đ  kháng v i b nh gan cũng r t cao.  ng i th ng xuyên t p luy nả ề ớ ệ ấ Ở ườ ườ ậ ệ  
th  d c th  thao thì vi c s  d ng đ ng đ n trong gan cũng kinh t  h n  ng iể ụ ể ệ ử ụ ườ ơ ế ơ ở ườ  
th ng. T  nh ng y u t  trên có th  th y t p luy n th  d c th  thao có th  làmườ ừ ữ ế ố ể ấ ậ ệ ể ụ ể ể  
tăng thêm s c kho  cho gan, mà gan có kho  thì m i có th  nâng cao đ c năngứ ẻ ẻ ớ ể ượ  
l c lao đ ng và v n đ ng.ự ộ ậ ộ
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I.5. nh h ng c a th  d c th  thao đ i v i h  th ng th n kinh:Ả ưở ủ ể ụ ể ố ớ ệ ố ầ

H  th ng th n kinh kh ng ch  các lo i hành vi c a con ng i, th ng xuyênệ ố ầ ố ế ạ ủ ườ ườ  
t p luy n th  d c th  thao s  làm nâng cao năng l c làm vi c c a các t  bào th nậ ệ ể ụ ể ẽ ự ệ ủ ế ầ  
kinh  đ i não, nâng cao tính linh ho t và s  h ng ph n c a h  th ng th n kinh,ở ạ ạ ự ư ấ ủ ệ ố ầ  
ph n ng nhanh, tăng thêm t c đ  linh ho t và s  chu n xác nh p nhàng c a đ ngả ứ ố ộ ạ ự ẩ ị ủ ộ  
tác. H  th ng th n kinh là do h  th ng trung khu và h  th ng th n kinh ngo i biênệ ố ầ ệ ố ệ ố ầ ạ  
t o thành.ạ

Hình th c ho t đ ng c a chúng nh  sau: Sau khi c  th  ti p nh n đ c tínứ ạ ộ ủ ư ơ ể ế ậ ượ  
hi u kích thích thông qua các n  ron th n kinh đ  d n truy n đ n h  th ng trungệ ơ ầ ể ẫ ề ế ệ ố  
khu th n kinh, sau khi h  th ng trung khu th n kinh phân tích, t ng h p thì cácầ ệ ố ầ ổ ợ  
xung đ ng h ng ph n s  đ c d n truy n t i các c  quan t  đó t o ra các ph nộ ư ấ ẽ ượ ẫ ề ớ ơ ừ ạ ả  

ng t ng ng. ứ ươ ứ

Ví d : Khi tham gia thi đ u bóng r , trong tình hu ng thiên bi n v n hoá c aụ ấ ổ ố ế ạ ủ  
thi đ u trên sân đòi h i hoàn thành đ ng tác k p th i và chu n xác.  ng i bìnhấ ỏ ộ ị ờ ẩ Ở ườ  
th ng t c đ  ph n ng là 0,4 giây tr  lên,  v n đ ng viên là 0,332 giây, đ i v iườ ố ộ ả ứ ở ở ậ ộ ố ớ  
các v n đ ng viên bóng bàn t c đ  ph n ng đ t t i 0,1 giây. ậ ộ ố ộ ả ứ ạ ớ

Nh ng v n đ  này đ u đem l i nh ng l i ích cho công vi c hay nh ng ho tữ ấ ề ề ạ ữ ợ ệ ữ ạ  
đ ng sinh ho t đ i th ng.ộ ạ ờ ườ

Ngoài ra th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao còn có th  phòng ng a đ cườ ậ ệ ể ụ ể ể ừ ượ  
b nh suy nh c th n kinh. V n đ ng còn đ m b o cho vi c gi  cân b ng gi aệ ượ ầ ậ ộ ả ả ệ ữ ằ ữ  
h ng ph n và c ch  c a đ i não, t  đó phòng ng a đ c s  phát sinh suy nh cư ấ ứ ế ủ ạ ừ ừ ượ ự ượ  
th n kinh. Th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao có th  làm cho s  h ng ph nầ ườ ậ ệ ể ụ ể ể ự ư ấ  
đ c tăng c ng, c ch  càng thêm sâu s c ho c làm cho h ng ph n và c chượ ườ ứ ế ắ ặ ư ấ ứ ế 
đ c t p trung, nh  v y đã nâng cao đ c tính linh ho t c a quá trình th n kinh.ượ ậ ư ậ ượ ạ ủ ầ  
Khi t p luy n th  d c th  thao do trung khu v n đ ng h ng ph n cao đ  làm choậ ệ ể ụ ể ậ ộ ư ấ ộ  
ngo i vi s n sinh s  c ch  sâu s c, đi u đó khi n cho các t  bào th n kinh đ cạ ả ự ứ ế ắ ề ế ế ầ ượ  
ngh  ng i t t. T p luy n th  d c th  thao th ng yêu c u ph i hoàn thành nh ngỉ ơ ố ậ ệ ể ụ ể ườ ầ ả ữ  
đ ng tác ph c t p, có đ  khó cao h n so v i các ho t đ ng th ng ngày, vì v yộ ứ ạ ộ ơ ớ ạ ộ ườ ậ  
mà c  th  b t bu c ph i đ ng viên ch c năng c a b n thân đ n m c cao đ  m iơ ể ắ ộ ả ộ ứ ủ ả ế ứ ộ ớ  
có th  thích nghi đ c v i các yêu c u c a nhi m v . Thông qua t p luy n th iể ượ ớ ầ ủ ệ ụ ậ ệ ờ  
gian dài, không ch  c  b p phát tri n, do đ ng tác có l c, mà t c đ , tính m m d o,ỉ ơ ắ ể ộ ự ố ộ ề ẻ  
s  linh ho t…c a đ ng tác cũng đ c tăng c ng, đ i v i th  l c lao đ ng thì s cự ạ ủ ộ ượ ườ ố ớ ể ự ộ ứ  
b n b  cũng đ c nâng lên, kh  năng phòng b nh và kh  năng thích nghi v i cácề ỉ ượ ả ệ ả ớ  
lo i kích thích bên ngoài môi tr ng cũng đ c nâng lên. B i l  v n đ ng có tácạ ườ ượ ở ẽ ậ ộ  

16



 

d ng r t t t đ i v i h  th ng th n kinh nên ph n l n các bác sĩ th ng l y t pụ ấ ố ố ớ ệ ố ầ ầ ớ ườ ấ ậ  
luy n th  d c th  thao đ  làm thành m t ph ng pháp tr  li u, đ c bi t là đi u trệ ể ụ ể ể ộ ươ ị ệ ặ ệ ề ị 
các tr  ng i v  ch c năng c a h  th ng th n kinh- nguyên nhân d n đ n các b nhở ạ ề ứ ủ ệ ố ầ ẫ ế ệ  
th n kinh.  M  m t s  chuyên gia v  b nh th n kinh đã m  m t l p g i là ầ Ở ỹ ộ ố ề ệ ầ ở ộ ớ ọ “v nậ  
đ ng d  phòng”ộ ự  cho m t s  ng i b  suy nh c th n kinh nh , trong l p này hộ ố ườ ị ượ ầ ẹ ớ ọ 
đã l y ch y b  thay cho vi c dùng thu c. Tr i qua m t tu n t p luy n thì đã cóấ ạ ộ ệ ố ả ộ ầ ậ ệ  
60%- 85% b nh nhân xu t hi n d u hi u h i ph c.ệ ấ ệ ấ ệ ồ ụ

II.Thúc ti n s  phát tri n toàn di n năng l c c  th , tăng c ng năng l cế ự ể ệ ự ơ ể ườ ự  
thích nghi c a c  th .ủ ơ ể

M c đ  m nh y u c a năng l c c  th  là m t b  ph n, ch  tiêu không thứ ộ ạ ế ủ ự ơ ể ộ ộ ậ ỉ ể 
thi u trong vi c đánh giá tình tr ng s c kho . T p luy n th  d c th  thao v aế ệ ạ ứ ẻ ậ ệ ể ụ ể ừ  
nâng cao trình đ  c a các c  quan trong c  th , v a nâng cao th  l c c  th , m tộ ủ ơ ơ ể ừ ể ự ơ ể ặ  
khác còn có th  nâng cao năng l c thích nghi v i hoàn c nh môi tr ng và năng l cể ự ớ ả ườ ự  
kháng b nh. Năng l c c  th  là năng l c mà các c  quan trong c  th  có th  gánhệ ự ơ ể ự ơ ơ ể ể  
ch u đ c, nó bao g m năng l c ho t đ ng c  b n c a c  th  và các t  ch t thị ượ ồ ự ạ ộ ơ ả ủ ơ ể ố ấ ể 
l c. Năng l c c  th  m nh y u là tiêu chu n đánh giá h t s c quan tr ng đ i v iự ự ơ ể ạ ế ẩ ế ứ ọ ố ớ  
th  ch t con ng i. Năng l c c  th  phát tri n có m i quan h  m t thi t đ i v iể ấ ườ ự ơ ể ể ố ệ ậ ế ố ớ  
s  phát tri n ch c năng c  th , th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao có thự ể ứ ơ ể ườ ậ ệ ể ụ ể ể 
nâng cao các t  ch t c  th  nh  t c đ , linh ho t, s c b n, s c m nh, m m d o…ố ấ ơ ể ư ố ộ ạ ứ ề ứ ạ ề ẻ
đ ng th i trong s  nh h ng c a h  th ng trung khu th n kinh ch c năng c a cácồ ờ ự ả ưở ủ ệ ố ầ ứ ủ  
h  th ng c  quan cũng đ c nâng lên. Đây chính là c  s  cung c p v t ch t choệ ố ơ ượ ơ ở ấ ậ ấ  
phát tri n các t  ch t.ể ố ấ

Năng l c ho t đ ng c  b n c a con ng i đ c phát tri n cũng chính là t oự ạ ộ ơ ả ủ ườ ượ ể ạ  
ra c  s  phát tri n k t c u hình thái, ch c năng sinh lý, các t  ch t c  th . Th ngơ ở ể ế ấ ứ ố ấ ơ ể ườ  
xuyên t p luy n th  d c th  thao cùng v i s  phát tri n ch c năng c a các cậ ệ ể ụ ể ớ ự ể ứ ủ ơ 
quan t  ch c, các t  ch t c  th , năng l c ho t đ ng c  b n cũng đ c phát tri nổ ứ ố ấ ơ ể ự ạ ộ ơ ả ượ ể  
m nh m . Ví nh  ng i th ng xuyên t p luy n b i hay lao đ ng thì tinh th nạ ẽ ư ườ ườ ậ ệ ơ ộ ầ  
tho i mái, tinh l c d i dào, còn không th ng xuyên s  không đ c nh  v y. Cóả ự ồ ườ ẽ ượ ư ậ  
th  nói t p luy n th  d c th  thao có tác d ng phát tri n năng l c c  th .ể ậ ệ ể ụ ể ụ ể ự ơ ể

Năng l c thích ng là ch  năng l c, ch c năng, bi u hi n c a con ng i  môiự ứ ỉ ự ứ ể ệ ủ ườ ở  
tr ng th  gi i bên ngoài. Nó bao g m s c thích nghi v i hoàn c nh th  gi i bênườ ế ớ ồ ứ ớ ả ế ớ  
ngoài và kh  năng kháng l i b nh t t. T p luy n th  d c th  thao s  tăng c ngả ạ ệ ậ ậ ệ ể ụ ể ẽ ườ  
đ c s c thích nghi v i đi u ki n hoàn c nh th  gi i bên ngoài và kh  năng phòngượ ứ ớ ề ệ ả ế ớ ả  
ch ng b nh t t. Nói nh  trên nghĩa là th ng xuyên t p luy n th  d c th  thao khiố ệ ậ ư ườ ậ ệ ể ụ ể  
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g p ph i th i ti t l nh giá đ t ng t các l  chân lông s  nhanh chóng co l i, quáặ ả ờ ế ạ ộ ộ ỗ ẽ ạ  
trình trao đ i ch t di n ra m nh h n đ  cung c p nhi t l ng cho c  th , ng cổ ấ ễ ạ ơ ể ấ ệ ượ ơ ể ượ  
l i khi g p th i ti t nóng các l  chân lông m  ra h  th ng gi i nhi t ho t đ ngạ ặ ờ ế ỗ ở ệ ố ả ệ ạ ộ  
m nh m  h n đ  gi i nhi t cho c  th  bi u hi n  m  hôi toát ra nhi u.ạ ẽ ơ ể ả ệ ơ ể ể ệ ở ồ ề

III.Thúc ti n phát tri n năng l c c a não, nâng cao hi u su t h c t p, côngế ể ự ủ ệ ấ ọ ậ  
tác.

T p luy n th  d c th  thao ngoài vi c phát tri n th  l c và th  ch t ra, nóậ ệ ể ụ ể ệ ể ể ự ể ấ  
còn phát tri n năng l c c a não, nâng cao hi u su t công tác. Th ng xuyên t pể ự ủ ệ ấ ườ ậ  
luy n th  d c th  thao có th  nâng cao năng l c làm vi c c a đ i não, c i thi nệ ể ụ ể ể ự ệ ủ ạ ả ệ  
quá trình th n kinh, t  đó tăng c ng trí l c và kh  năng ghi nh  c a c  th , đ ngầ ừ ườ ự ả ớ ủ ơ ể ồ  
th i thông qua t p luy n th  d c th  thao cũng có th  đi u ti t m t cách có hi uờ ậ ệ ể ụ ể ể ề ế ộ ệ  
qu  công tác và h c t p, t  đó làm tăng hi u su t công vi c và h c t p.ả ọ ậ ừ ệ ấ ệ ọ ậ

Con ng i khi phát tri n ch u s  nh h ng c a 3 y u t  di truy n, hoànườ ể ị ự ả ưở ủ ế ố ề  
c nh s ng và giáo d c. Các y u t  di truy n c a c  th  nh  k t c u, hình thái,ả ố ụ ế ố ề ủ ơ ể ư ế ấ  
c m quan, h  th ng th n kinh… là nh ng đi u ki n ti n đ  c a s  phát tri n tả ệ ố ầ ữ ề ệ ề ề ủ ự ể ự 
nhiên hay sinh lý c a con ng i. Trong khi đó tri th c, tài năng, tính cách, s  yêuủ ườ ứ ự  
thích… c a con ng i đ c hình thành b i s  nh h ng c a giáo d c và hoànủ ườ ượ ở ự ả ưở ủ ụ  
c nh s ng. Giáo d c  đây đ ng nhiên trong đó bao g m c  n i dung giáo d cả ố ụ ở ươ ồ ả ộ ụ  
th  ch t. Th c ti n đã ch ng minh t p luy n th  d c th  thao đã có tác d ng thúcể ấ ự ễ ứ ậ ệ ể ụ ể ụ  
đ y s  phát tri n v  m t trí l c, nh n th c, tài năng c a con ng i, đ ng th iẩ ự ể ề ặ ự ậ ứ ủ ườ ồ ờ  
cũng có tác d ng nâng cao hi u su t h c t p.ụ ệ ấ ọ ậ

III.1. Rèn luy n thân th  có th  nâng cao năng l c ho t đ ng trí l c:ệ ể ể ự ạ ộ ự

Trí l c hi u theo nghĩa thông th ng là l y năng l c t  duy làm h t nhân, nóự ể ườ ấ ự ư ạ  
là s  t ng hoà c a năng l c nh n th c, nó bao g m năng l c quan sát, năng l c ghiự ổ ủ ự ậ ứ ồ ự ự  
nh , năng l c t ng t ng…Trí l c là s n v t c a s  k t h p gi a di truy n, sớ ự ưở ượ ự ả ậ ủ ự ế ợ ữ ề ự 

nh h ng c a giáo d c, đi u ki n s ng và s  n  l c cá nhân. Th c t  đã ch ngả ưở ủ ụ ề ệ ố ự ỗ ự ự ế ứ  
minh trình đ  trí l c c a con ng i có m i t ng quan v i di truy n (có ng i choộ ự ủ ườ ố ươ ớ ề ườ  
r ng có th  đ t t i 65%, th m chí t i 80%), có m i t ng quan m t thi t v i hoànằ ể ạ ớ ậ ớ ố ươ ậ ế ớ  
c nh xã h i, giáo d c, đi u ki n gia đình, m t b ng kinh t …Không th  xem nhả ộ ụ ề ệ ặ ằ ế ể ẹ 
tác d ng c a t p luy n th  d c th  thao đ i v i s  phát tri n trí l c, đã có ngàyụ ủ ậ ệ ể ụ ể ố ớ ự ể ự  
càng nhi u các nhà nghiên c u báo cáo v  v n đ  này. Các k t qu  nghiên c u đãề ứ ề ấ ề ế ả ứ  
ch ng minh, năng l c ghi nh  và trí l c là m t lo i mang đ c tính v t ch t hoáứ ự ớ ự ộ ạ ặ ậ ấ  
h c, do m t lo i phân t  Prôtêin đa v t ch t c u thành, s  v n đ ng c a nh ngọ ộ ạ ử ậ ấ ấ ự ậ ộ ủ ữ  
v t ch t này có liên quan đ n tr ng thái làm vi c c a đ i não, càng thích nghi v iậ ấ ế ạ ệ ủ ạ ớ  
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đi u ki n làm vi c thì càng t t, đ i não b o l u các tin t c bên ngoài càng kiên c ,ề ệ ệ ố ạ ả ư ứ ố  
s  liên h  gi a các tin t c đó càng rõ nét đ i v i s  phân bi t các tin t c càng rõự ệ ữ ứ ố ớ ự ệ ứ  
ràng m ch l c.  Nh ng hi n t ng này bình th ng chúng ta hay g i là  ạ ạ ữ ệ ượ ườ ọ “m nẫ  
c m”ả .

S  thích nghi gi a m t đ i não t t v i đi u ki n công tác đ c th  hi n  haiự ữ ộ ạ ố ớ ề ệ ượ ể ệ ở  
m t sau:ặ

- Cung c p đ y đ  máu trong não.ấ ầ ủ

- Thích nghi v i tr ng thái h ng ph n.ớ ạ ư ấ

III.2. T p luy n th  d c th  thao có th  nâng cao hi u qu  công tác và h cậ ệ ể ụ ể ể ệ ả ọ  
t p.ậ

H c t p các tri th c văn hoá khoa h c là nh ng ho t đ ng th n kinh cao c pọ ậ ứ ọ ữ ạ ộ ầ ấ  
c a đ i não. Trong quá trình h c t p đòi h i đ i não ph i ho t đ ng t  duy căngủ ạ ọ ậ ỏ ạ ả ạ ộ ư  
th ng cao đ  và liên t c, nh ng ho t đ ng d a vào s  chuy n hoá t ng h  khôngẳ ộ ụ ữ ạ ộ ự ự ể ươ ỗ  
ng ng và s  cân b ng gi a hai ch c năng h ng ph n và c ch  c a t  bào th nừ ự ằ ữ ứ ư ấ ứ ế ủ ế ầ  
kinh.

N u làm vi c trong th i gian quá dài các t  ch c não s  s n sinh ra tác d ngế ệ ờ ổ ứ ẽ ả ụ  
c ch  đ  b o v , lúc này hi u su t làm vi c c a não s  gi m xu ng, bi u hi nứ ế ể ả ệ ệ ấ ệ ủ ẽ ả ố ể ệ  

ra ngoài đó là năng l c chú ý và t  duy kém, n ng h n là chóng m t, đau đ u…khiự ư ặ ơ ặ ầ  
này đòi h i ph i ngh  ng i. Ngh  ng i có hai ki u, đó là ngh  ng i tiêu c c (đi ng )ỏ ả ỉ ơ ỉ ơ ể ỉ ơ ự ủ  
và ngh  ng i tích c c (t p luy n th  d c th  thao). Khi t p luy n th  d c th  thaoỉ ơ ự ậ ệ ể ụ ể ậ ệ ể ụ ể  
các t  bào th n kinh v n đ ng s  đ c h ng ph n cao, m t khác làm gia tăng thêmế ầ ậ ộ ẽ ượ ư ấ ặ  
s  c ch  các t  bào ghi nh  và t  duy t  đó làm cho s  m t m i m t đi. Do v nự ứ ế ế ớ ư ừ ự ệ ỏ ấ ậ  
đ ng làm cho h  tu n hoàn ho t đ ng tích c c d n đ n các t  bào đ c cung c pộ ệ ầ ạ ộ ự ẫ ế ế ượ ấ  
dinh d ng và Oxy đ y đ  h n, làm thúc đ y m nh m  h n vi c đào th i s nưỡ ầ ủ ơ ẩ ạ ẽ ơ ệ ả ả  
ph m th a c a quá trình trao đ i ch t, đi u này r t có l i cho ch c năng h i ph cẩ ừ ủ ổ ấ ề ấ ợ ứ ồ ụ  
c a c  th .ủ ơ ể

Tóm l i,  ti n hành t p luy n th  d c th  thao m t cách khoa h c khôngạ ế ậ ệ ể ụ ể ộ ọ  
nh ng có tác d ng rèn luy n th  ch t và th  l c cho c  th  mà còn có tác d ng r tữ ụ ệ ể ấ ể ự ơ ể ụ ấ  
l n đ i v i vi c thúc ti n và nâng cao các ho t đ ng c a não. Th ng xuyên t pớ ố ớ ệ ế ạ ộ ủ ườ ậ  
luy n th  d c th  thao có th  nâng cao ch c năng c a các c  quan trong c  th ,ệ ể ụ ể ể ứ ủ ơ ơ ể  
th c đ y quá trình sinh tr ng và phát d c  thanh thi u niên, phát tri n các tứ ẩ ưở ụ ở ế ể ố 
ch t c  th , nâng cao năng l c ho t đ ng c  b n c a con ng i..ấ ơ ể ự ạ ộ ơ ả ủ ườ
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BÀI 3: CÁC QUY LU T KHOA H C TRONG T P LUY N TH  THAOẬ Ọ Ậ Ệ Ể

T p luy n th  d c thao không ch  nâng cao s c kho  và năng l c c  th  màậ ệ ể ụ ỉ ứ ẻ ự ơ ể  
còn nâng cao nh ng năng l c ho t đ ng c  b n trong đ i s ng h ng ngày. Tuyữ ự ạ ộ ơ ả ờ ố ằ  
nhiên vi c l a ch n n i dung, c ng đ , ph ng pháp t p luy n không thích h pệ ự ọ ộ ườ ộ ươ ậ ệ ợ  
s  có tác h i đ i v i s c kho  con ng i. Do v y, chúng ta không th  nói tham giaẽ ạ ố ớ ứ ẻ ườ ậ ể  
t p luy n th  d c th  thao là nh t đ nh s  có hi u qu  t t trong vi c nâng cao s cậ ệ ể ụ ể ấ ị ẽ ệ ả ố ệ ứ  
kho . T p luy n th  d c th  thao m t cách khoa h c có nghĩa là nh ng nguyên t cẻ ậ ệ ể ụ ể ộ ọ ữ ắ  
chu n b t bu c ng i tham gia t p luy n ph i tuân theo. T p luy n cái gì, t p nhẩ ắ ộ ườ ậ ệ ả ậ ệ ậ ư 
th  nào, t p bao nhiêu…đó là nh ng v n đ  quan tr ng đ u tiên c a t p luy n thế ậ ữ ấ ề ọ ầ ủ ậ ệ ể 
d c th  thao khoa h c. N i dung ch  y u c a nó là s  đi u ch nh ph i h p cânụ ể ọ ộ ủ ế ủ ự ề ỉ ố ợ  
b ng gi a c ng đ  v n đ ng và l ng v n đ ng.ằ ữ ườ ộ ậ ộ ượ ậ ộ

1. X p s p kh i l ng v n đ ng h p lý.ế ắ ố ượ ậ ộ ợ

L ng v n đ ng là ch  l ng ph  t i v n đ ng, nó là m t trong nh ng nhân tượ ậ ộ ỉ ượ ụ ả ậ ộ ộ ữ ố 
then ch t cho vi c đ m b o hi u qu  v n đ ng, nó là c  s  đ  nâng cao năng l cố ệ ả ả ệ ả ậ ộ ơ ở ể ự  
v n đ ng, c  th  con ng i thông th ng mà nói ph n ng v i l ng v n đ ngậ ộ ơ ể ườ ườ ả ứ ớ ượ ậ ộ  
thì không k ch li t mà t  t  nh ng nó s n sinh nh ng nh h ng r t sâu s c đ iị ệ ừ ừ ư ả ữ ả ưở ấ ắ ố  
v i các m c đ  thích nghi c a các h  th ng c  quan, đ ng th i s  thích ng c aớ ứ ộ ủ ệ ố ơ ồ ờ ự ứ ủ  
c  th  đ i v i l ng v n đ ng là t ng đ i n đ nh và s  gi m d n kh  năngơ ể ố ớ ượ ậ ộ ươ ố ổ ị ự ả ầ ả  
thích nghi đó di n ra cũng r t ch m ch p.ễ ấ ậ ạ

L ng v n đ ng thích nghi là  m t thu t  ng  có tính ch t  t ng đ i  chượ ậ ộ ộ ậ ữ ấ ươ ố ứ 
không ph i tuy t đ i b i vì nó tuỳ theo ng i mà bi n đ i. Trong th c ti n v nả ệ ố ở ườ ế ổ ự ễ ậ  
đ ng đ c g i là l ng v n đ ng thích nghi nó là m t kích thích làm cho c  thộ ượ ọ ượ ậ ộ ộ ơ ể 
ch u đ ng đ c  m t trình đ  nh t đ nh, v a là l ng v n đ ng mà c  th  có thị ự ượ ở ộ ộ ấ ị ừ ượ ậ ộ ơ ể ể 
ti p nh n ho c hoàn thành. Do v y, khi ti n hành t p luy n th  d c th  thao nh tế ậ ặ ậ ế ậ ệ ể ụ ể ấ  
đ nh ph i căn c  vào l a tu i, gi i tính, th  ch t…c a b n thân đ  t ng h p tìnhị ả ứ ứ ổ ớ ể ấ ủ ả ể ổ ợ  
tr ng. T  đó s p x p l ng v n đ ng thích h p.ạ ừ ắ ế ượ ậ ộ ợ

- Ph ng pháp tính l ng v n đ ng:ươ ượ ậ ộ

       T n s  m ch sau v n đ ng - T n s  m ch tr c v n đ ngầ ố ạ ậ ộ ầ ố ạ ướ ậ ộ

Công th c tính =  ứ  ×  
100%

T n s  m ch tr c v n đ ngầ ố ạ ướ ậ ộ

Đánh giá: N u đ t t  71% tr  lên thì l ng v n đ ng đó là l n, t  51%-71% thì đóế ạ ừ ở ượ ậ ộ ớ ừ  
là l ng v n đ ng trung bình, d i 51% thì đó là l ng v n đ ng nh .ượ ậ ộ ướ ượ ậ ộ ỏ

2. S p x p h p lý c ng đ  v n đ ng.ắ ế ợ ườ ộ ậ ộ
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