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1. Muc tiéu va yéu cau ciia mon hoc/HP.

* Muc tiéu tong quat




Sinh 1y hoc TDTT la HP bit budc cho sinh vién cac truong cao déng, dai hoc
TDTT, la mot HP khoa hoc tu nhién c6 méi lién quan chat ché voi nhiéu HP khoa hoc
khac nhu giai phﬁu hoc TDTT, sinh ho4d TDTT, sinh co hoc TDTT, y hoc TDTT, v¢
sinh hoc TDTT, tam 1y hoc TDTT, ly luan gido duc thé chat va huin luyén thé thao.
Muc tiéu cia mon hoc nham trang bi cho sinh vién nhitng kién thic co ban vé co ché
hoat dong cua cac co quan trong co thé ngudi trong diéu kién binh thuong va nhimg

bién do61 ¢ cac co quan dudi tdc dong cua hoat dong thé lyc.

Chuong trinh dao tao trong linh vee TDTT doi hoi phai ndm virng nhitng kién
thirc vé qua trinh hoat dong séng ctia co thé con ngudi. Nén tang cua cac qué trinh
hoat dong séng d6 1a nhitng thay ddi sinh 1y cta ting hé co quan ¢ trang thai binh
thuong va trang thai hoat dong. Vi vay viéc dua vao nghién ciru HP sinh ly hoc
TDTT trong truong dai hoc Van ho4, Thé thao va Du lich Thanh Hoa 12 mdt tat yéu
khach quan va 1a muc tiéu quan trong cua qua trinh dao tao linh vuc TDTT cua nha
truong.

* Muc tiéu cu thé (kién thirc, ky thuit, k§ ning)
- Kién thirc:

+ Hiéu duoc ciu tao cta co thé phu hop véi chire ning lién quan dén qua trinh
van dong.

+ Hiéu duoc co ché cua cac qua trinh sinh 1y dién ra bén trong co thé.

+ Hiéu duoc qua trinh sinh Iy TDTT.
- K¥ thuat, k§ nang:

K§ ning khai thac kién thirc 1y luan vé sinh 1y hoc dé van dung c¢6 hiéu qué trong
linh vuc hoat dong thé duc thé thao (t6i ban than ngudi hoc trong qua trinh hoc tip nghién
clry, to1 van dong vién, toi cac nha quan ly TDTT...)

2. Céu tric tong quat mdén hoc/HP

S6 tiét SO tiét SO tiét SV
Tong GV SV te nghién
1T Noi dung co ban cua bai . ] i .
so tiet huong  hoc cru ngoai
din nhom  xa hoi
Tin chi 1: Nhirng van dé chung 20 12 3 5




ciia sinh 1y hoc TDTT - H¢ diéu
khién cho hoat déng TDTT

Bai_1: Nhirng van dé chung ciia
sinh ly hoc TDTT

1.1. Nhitng vin dé chung ciia sinh Iy
hoc
1.1.1 No61 dung cia moén sinh 1y

hoc

1.1.2. So lugc vé su phat trién
cua sinh ly hoc

1.1.3. Co thé va cac dic tinh
sinh 1y ciia to chirc song

1.1.4 Hoat tinh dién cua t6 chirc
sdng

1.1.5. Co ché dan truyén hung
phan

1.1.6. Su dan truyén hung phén
qua sinap.

1.2 Sinh ly t¢ bao.
1.2.1. Cau tao va chirc nang cua

té bao
1.2.2. Co ché van chuyén cac

chat qua mang tré bao.

06

05
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Bai 2: Hé diéu khién cho hoat
dong TDTT
2.1. Sinh Iy hoc dai cuong ve hé
than kinh trung wong

2.1.1. Té bao than kinh

2.1.2. Uc ché trong hé than kinh
trung uong

2.1.3. Co ché hoat dong cua hé

than kinh trung uwong — phan xa.
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2.1.4. Pic diém hoat dong cua
trung tAm than kinh

2.1.5. Chirc ning cua cac phan
khac nhau hé than kinh trung wong

2.1.6. Su diéu khién than kinh dbi
v6i1 hoat dong van dong.
2.2. Sinh Iy hé than kinh thiee vit

2.2.1. C4u tao va chtrc ning

2.2.2. bic diém tac dong cua hé
than kinh thuc vat.
2.3. Hoat déng than kinh cdp cao

2.3.1. Khéi niém

2.3.2. Phan xa c6 diéu kién va
khong diéu kién; phan loai phan xa
c6 diéu kién; uc ché phan xa cé
diéu kién

2.3.3. Piéu kién va co ché sinh 1y
dé hinh thanh phan xa c6 diéu kién

2.3.4. Pinh hinh dong luc va
ngoai suy trong hoat dong than
kinh cip cao

2.3.5. Co cau sinh 1y cta hanh vi
hoan chinh
2.4. Sinh Iy cdc hé cam gidc

2.4.1. So d6 chung va chirc ning

2.4.2. Pac diém chung

2.43. H¢ cam giac: Thi giac,
thinh giac, tién dinh, van dong

2.4.4. Y nghia ciia hé cam giac
trong hoat dong van dong.

2.5. Sinh Iy chitc nang ndi tiét




2.5.1. Khai niém, chic nang ndi
tiét, hoocmédn

2.5.2. Céc tuyén noi tiét

2.5.3. Sy thay ddi hoat dong cua
cac tuyén ndi tiét trong hoat dong

thé luc

Tin chi 2: HE trao doi chat va
ning hrong va H¢ van chuyén

oxy cho hoat dong thé luc

20

12

Bai 1: Hé trao doi chat va ning
lwong cho hoat ddng thé luc
1.1. Sinh ly h¢ tiéu héa

1.1.1. Khai quét vé tiéu hoa

1.1.2. Qua trinh tiéu hoa ¢ 6ng
tiéu hoa

1.1.3. Qué trinh hip thu ¢ 6ng
tiéu hoa

1.1.4 Anh huéng cta vin dong
dén tiéu hoa,
1.2. Chuyén hoa céc chat
1.3. Chuyén héa néng lwong
1.4. Sinh ly bai tiét va diéu hoa
than nhiét.
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Bai_2: Hé van chuyén oxy cho
hoat dong thé luc.
1.1. Sinh ly hoc cua mau

1.1.1. Chtrc nang ctia mau

1.1.2. Nhom mau (Cac nhdm
mau)

1.1.3. bong méau (Hién tuong...
tac dung)
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1.2. Sinh Iy tuan hoan

1. 2.1. Sinh 1y hoc tim

1.2.2. Sinh Iy mach méu
1.3. Sinh Iy hoc hé hdp

1.3.1. Hién tuong co hoc ctuia qua
trinh ho hap va thé tich ho hip

1.3.2 Qua trinh van chuyén va
trao d6i khi.

1.3.3 Ho hap trong van dong

Tin chi 3: Sinh |y hoc hé vin
dong (hé than kinh — co) - Sinh Iy
hoat dong TDTT

20
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Bai 1: Sinh ly hé vin dong

(hé than kinh co)

1.1. C4u tao bd may than kinh co
1.2. Co ché co co

1.3. Nang lugng cua sy co co

1.4. Céc hinh thirc va ché do co co
1.5. Phan loai don vi van dong

1.6. Diéu khién su co co
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Bai 2. Sinh ly hoat dgng TDTT
2.1. Phan logi va dac tinh sinh ly
chung ciia bai tdp thé thao

2.1.1. Phan loai cac bai tap thé
thao

2.1.2. Pac tinh sinh ly cua céc
bai tap dong c6 chu ky

2.1.3. Dac tinh sinh ly cua
nhung hoat dong c6 chu ky vai
cong sut bién doi

2.1.4. Pac tinh sinh ly cua hoat

13

08

02

01




dong khong chu ky va thay doi
2.1.5. Dac tinh sinh ly cua hoat
dong tinh lyc
2.1.6. Bic tinh sinh 1y cua nhitng
hoat dong dinh tinh.
2.2. Co s¢ sinh Iy cua cdc t6 chat
van dong va trinh do tap luyén.
2.2.1. Co s6 sinh 1y cua cac tb
chat van dong
2.2.2. Co sé sinh 1y cia t6 chat
strc nhanh; manh; bén; khéo 1éo.
2.2.3. Pic diém sinh Iy cua su
phat trién cac t6 chat van dong.
2.2.4. Co s6 sinh 1y cua trinh do
tap luyén
2.3. Pdc diém cdc trang thdi sinh 1y
ciia co thé xudt hién trong hoat
dong thé duc thé thao
2.3.1. Trang thai trudc van dong
va khéi dong
2.3.2. trang thai bit dau van
dong va van dong.
2.3.3. Trang thai 6n dinh va khi
mét moi
6.3.4. Dac tinh sinh ly ctia qua
trinh phuc hoi.
2.4. Pdc diém sinh 1y cia thanh
thiéu nién trong tap luyén thé duc
thé thao
2.5. Bdc diém sinh 1y ciia nguoi

cao tudi trong tdp luyén thé duc thé




thao
2.6 Pdc diém sinh 1y cia phu nir

trong tdp luyén thé duc thé thao.

3. Tin chi 1: NHUNG VAN PE CHUNG CUA SINH LY HQC TDTT -
HE PIEU KHIEN CHO HOAT PONG TDTT

3.1. Danh muc tén bai tin chi 1:

So tiét

So tiét

S6 tiét SV

Tong GV SV tw nghién
1T Noi dung co ban cua bai . ) i .
so tiet huwong  hoc ciru ngoai
din nhom  xa hgi
Bai _1: Nhirng van dé chung cia 06 05 01 00

sinh ly hoe TDTT

1.1. Nhitng vin dé chung ciia sinh 1y
hoc
1.1.1 No§i dung cua moén sinh 1y

hoc

1.1.2. So lugc vé su phat trién
cua sinh 1y hoc

1.1.3. Co thé va céc dic tinh
sinh 1y ctia to chitc séng

1.1.4 Hoat tinh dién cua t6 chuc
song

1.1.5. Co ché dan truyén hung
phan

1.1.6. Su dan truyén hung phan
qua sinap.

1.2 Sinh ly té bao.
1.2.1. Cau tao va chic nang cua

té bao
1.2.2. Co ché van chuyén céc

chat qua mang tré bao.




Bai 2: Hé diéu khién cho hoat
dong TDTT
2.1. Sinh Iy hoc dai cuong vé hé
than kinh trung wong

2.1.1. Té bao than kinh

2.1.2. Uc ché trong hé than kinh
trung uong

2.1.3. Co ché hoat dong cua hé
than kinh trung wong — phan xa.

2.1.4. bic diém hoat dong cua
trung tAm than kinh

2.1.5. Chic nang cta cac phan
khac nhau hé than kinh trung wong

2.1.6. Su diéu khién than kinh déi
v6i hoat dong van dong.
2.2. Sinh Iy hé than kinh thiee vit

2.2.1. C4u tao va chtic ning

2.2.2. bic diém tac dong cua hé
than kinh thuc vat.
2.3. Hoat ddng than kinh cdp cao

2.3.1. Khai niém

2.3.2. Phan xa c6 diéu kién va
khong diéu kién; phan loai phan xa
c6 diéu kién; uc ché phan xa cé
diéu kién

2.3.3. Diéu kién va co ché sinh ly
dé hinh thanh phan xa c6 diéu kién

2.3.4. Pinh hinh dong luc va
ngoai suy trong hoat dong than
kinh cép cao

2.3.5. Co cau sinh 1y cta hanh vi

14

07

02

05




hoan chinh
2.4. Sinh ly cdc hé cam gidc
2.4.1. So d6 chung va chirc ning
2.4.2. Pac diém chung
2.43. H¢ cam giac: Thi giac,
thinh giac, tién dinh, vin dong
2.4.4. Y nghia ciia hé cam giac
trong hoat dong van dong.
2.5. Sinh Iy chitc ndng ndi tiét
2.5.1. Khai niém, chic nang ndi
tiét, hoocmdn
2.5.2. Céc tuyén noi tiét
2.5.3. Sy thay ddi hoat dong cua
cac tuyén noi tiét trong hoat dong

thé luc

Tong 20 12 3 15

3.2. N0oi dung bai gidng 1:
3.2.1. Tén bai giang:
BAI 1: NHUNG VAN PE CHUNG CUA SINH LY HQC TDTT
S6 tiét 1én I6p cia GV: 05 tiét; so tiét SV tw hoc nhém 01 tiét; sé tiét nghién ciru ngodi
xd héi: 00 tiét
3.2.2. Phin mé& dau tiép cin bai:

Sinh 1y hoc nguoi tao nén tang cho sinh hoc cac chuyén nganh nhu y hoc, thé
duc thé duc thé thao v.v.. phat trién trong thoi gian gan ddy. Sinh 1y hoc thé duc thé
thao nghién ctru van dung cac kién thic vé sinh 1y dé phuc vu cho van dong vién
nhitng nha QLTDTT va huan luyén vién tuong lai, nhdm nang cao sirc khoe va thanh
tich TDTT cua VDV.

3.2.3. Phén kién thirc ciin ban
1.1. Nhitng vén dé chung ciia sinh ly hoc

1.1.1. N§i dung ctia mon sinh ly hoc

No6i dung chinh cua hoc phan bao gom cac van dé sau:
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- Nghién ctru vé ciu tao, chirc ning va co ché hoat dong cua cac co quan trong co thé
nguoi
- Nghién cttu co ché hoat dong cua co thé tir murc té bao, td chirc, co quan hé co quan
dén toan bo co thé theo quan diém co thé 13 mot thé thdng nhit va thdng nhit v6i moi
truong
- Nghién ctru nhitng bién d6i cua co thé do anh hudng cia tap luyén TDTT
Déi voi hoc phan sinh 1y hoc TDTT trong chwong trinh dao tao cac huan luyén
vién, gido vién TDTT va cén by TDTT tai truong PHVH,TT & DL Thanh Hoa thi
hoc phan Sinh 1y hoc TDTT 1a hoc phan thudc khdi kién thirc nganh trong chuong
trinh dao tao chuyén nganh Gido Dyc Thé Chat. Noi dung hoc phén sinh 1y hoc TDTT
gbm co:
- Nhitng van dé chung cua sinh 1y hoc TDTT
- Hé diéu khién cho hoat dong TDTT
- Hé trao d6i chat va ning luong cho hoat déng thé luc
- Hé van chuyén oxy cho hoat dong thé lyc.
- Sinh 1y hé van dong (Hé than kinh - co)
- Sinh 1y hoat dong TDTT
D6 1a toan bo ndi dung tom tit trong chuong trinh ma mon hoc mudn dé cap
nhim trang bi cho sinh vién nhirng kién thtrc co ban nhit vé mén sinh 1y ap dung
trong viéc luyén tap va thi ddu TDTT
1.2. So' lwge vé swr phat trién ciia sinh 1y hoc
Nhirng ghi chép, cong trinh KH vé vat 1y, héa hoc va sinh hoc di c¢é tir rat sém
trude cong nguyén nging ghi chép cong trinh khoa hoc trong lich st chinh 14 ngudn
tai liéu quy tao tién dé nén tang cho viéc hinh thanh va phat trién cdc phan mén
chuyén nghanh hién tai va sau nay. Va sinh ly hoc TDTT la mdt mén khoa nhu vay
Nhitng hiéu biét dau tién vé hoat dong cua co quan va hé co quan trong co thé

da dugc cac thay thudc Trung Quoc, An D9, La mi néu 1én tir rat lau trude cong
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nguyén (Hypocrat 460-377 trudc cong nguyén) di dua ra cac hiéu biét dau tién vé

chtrc ndng co thé dya trén giai phau xac chét dén hoat dong ctia cic co quan, hé co.

Nguoi ddu tién c6 nhitng nghién cru duge ghi chép lai vé chirc ning cua co thé
séng la Galien (131-201). Moén sinh ly hoc hién dai nhu mot moén khoa hoc thuc
nghiém doc 1ap duoc mé dau bang nhitng nghién ctru cua thiy thudc ngudi Anh
Uyliam Hacvay (William Harvey, 1578-1657) ngudi dau tién nghién ctru vé tuan hoan
bang phuong phap dinh luong va Pécacto (Decartes 1597-1650) véi cac thuc nghiém
vé ban chat phan tng ctia co thé khi bi kich thich.

Pén thé ky XIX sinh 1y hoc phat trién manh mé va dat nhitng thanh tuu 16n véi
c4c nha sinh 1y 16n nhu Megiendi (Magendie, 1783-1855)-mach méu cua tiéu ciu
than.Cl6t Becna (claude Bernard, 1813-1878), Mule... 1am sang t6 nhiéu van dé sinh
Iy ma con hoan thién cac phuong phap nghién ciru sinh 1y hoc, gép phan lam cho mén

sinh 1y tré thanh mon khoa hoc co sé quan trong trong y hoc.

Mot trong nhitng ngudi dau tién nghién ciru vé sinh 1y van dong phai ké dén 1a
nha sinh 1y hoc nguoi Nga Ocbeli (1882-1958) Vé cac cong trinh vé co ché thich nghi

cua co thé nguoi voi cac dieu kién khac nhau

Sinh ly TDTT duogc thyc sy hinh thanh nhu mot phan nganh cua sinh 1y nguoi
nho nhitng dong gdp quan trong ciia A. N. Crextopnhicop (1885-1955)

Sinh 1y hoc TDTT hién nay phat trién manh mé& & nhiéu nudc trén thé gigi. Tap
luyén TDTT c6 nhitng doi hoi rat cao d6i voi con ngudi vi vy dé to chire va tién hanh
tap luyén mot cach hop 1y va c6 hiéu qua can phai hiéu 1o tac dung cua su tap luyén y

d6i v6i cac qua trinh sinh 1y xay ra trong co thé ngudi tap.

1.3. Co thé va cac dic tinh sinh 1y ciia to chirc song
* Kich thich hung phdn va chivc ning sinh Iy
Co thé 13 mot hé mé tu diéu chinh va 1a hé théng toan ven hoan toan doc lap cua
thé gi6i hiru co chinh vi viy n6 cho phép thich nghi véi su thay ddi cia méi truong va
tao nén sy can bang chinh trong no.
Mot dic tinh ¢6 & moi co thé 1a kha ning trao d6i chit v6i moi trudng thong qua
2 qua trinh 13 dong hoa va di hoa déng hoa gitip co thé kién tao va tich lily cac chét, di

hoa gitip phan huy cac chit hitu co phirc tao tao nén nhitng chit hiru co don gian lam
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nguyén liéu cho moi hoat dong séng va cung cip ning luong cho co thé hoat dong.
Mot dac tinh quan trong khac cua té bao, hé co quan va co thé 1a tinh hung phén
tuc 1a kha nang tra 101 lai cac kich thich tir moi truong (tac nhan kich thich).
Bén trong té bao, co quan va co thé con ¢ qua trinh nguge véi kich thich 1a e
ché, qua trinh rc ché 1am ngung tré moi hoat dong sdng cua co quan, co thé va ca té

bao.

Chtrc ning sinh 1y 13 sy phdi hop hoat dong cua cac bd phén, cac thanh phan
trong co cdu mot hé thong chirc nang séng. Sinh 1y hoc nghién ctru ca qua trinh sinh 1y
bén ngoai va ca co ché bén trong ciia qua trinh do.

* Thich nghi
Co thé ciing nhu timg hé co quan riéng biét dap Gmg voi cac tac dong tir bén ngoai
bang nhirng phan ng thich nghi sinh 1y - tirc 1a chu dong quen dan véi cac kich thich,
Tat ca chiing ta déu biét rd su thich nghi cta cac co quan cam thu ¢ davowis nhiét do.
Song, khong phai 14t ca cac hé thong trong co thé déu thich nghi nhu nhau, c6 nhiing
co quan cam thu hau nhu khéng c6 kha ning thich nghi, vi du nhu co quan cam thu
ban thé va co quan cam thy tién dinh.

Bén chat sinh 1y ciia sy thich nghi 13 giam tinh hung phan cia t6 chirc song khi
kich thich say ra 1au dai va thudng xuyén do d6 on dinh cta ciu tao té bao ting 1én va
do thay d6i tinh chat 1y hoa cua cac chat dich va to chirc trong co thé. Su thich nghi co
¥ nghia quan trong d6i voi co thé song, tang kha ning dé khang cia co thé véi cac tac

dong pha hoai cua moi truong ngoai

Phan tng thich nghi v&i nhitng yéu to khac nhau ctia méi truong c6 nhiéu nét
chung (selie), Hoi chimg d6 c6 nhitng biéu hién chung nhit 13 rdi loan chirc ning
trong giai doan dau ( Giai doan bao dong) va sau d6 1a quen dan véi kich thich (Giai
doan 6n dinh).

1.4. Hoat tinh dién ciia to chirc song
* Mang té bao va nhitng hién twong dién & té bao trong trang thdi tinh
Theo cac quan niém hién dai thi mang cua té bao duoc ciu tao phtrc tap bé'mg
2 16p phén tir photpholipit va mot phan tir protit xen gitta chung. L&p protit nay choc

Xuyén qua mang va déng vai trd quan trong trong viéc tao nén tinh thim ciia mang
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bang cach tao ra cac kénh trao d6i chat. Cac chat trao ddi va cac ion khac nhau c6 thé
qua lai trén céc kénh nay.

Trong trang thai yén tinh, tinh tham cta mang khac nhau vdi cac loai ion. Cac
ion kali c6 thé qua lai d& dang qua cac kénh nho ciia mang té bao. Con céc ion natri c6
kich thuéc 16n hon thi hiu nhur khong lot qua dugc, ngoai ra mang té bao khong chi la
mot mang ngan thu dong don gian ma con c6 kha ning van chuyén cic ion mot céch
chu dong, day cac ion natri ra ngoai va kéo céc ion kali vao trong té bao. Co ché van
chuyén dic biét nay goi 13 bom kali — Natri va hoat dong véi sy tiéu hao ning luong
nhat dinh, bang cach sir dung ning luong cia cic phan tir gidu nang luong ATP. Do
hoat dong cua 2 co ché thu dong va chu dong nén tao ra su chénh Iéch dién tich 2 phia
bén trong va bén ngoai mang té bao. Trong mang tich dién am, ngoai mang tich dién
duong.

* Sw thay doi trang thai dién ciia té bao khi hwng phan
Khi kich thich vao té bao, dién thé mang tinh cta né s& thay d6i. O khu vuc bi

kich thich, tinh thdm cua mang té bao ting 1én 1am ion natri dé dang chay vao trong
té bao. Dong ion natri tich dién dwong chay vao lam giam murc dién 4m trong mang
té bao. Hiéu dién thé & mang giam ro rét sy giam dién thé nay goi la su khur cuc, su
khir cuc qua murc thi tam thoi bén trong tich dién am va ngoai duwong lam xuét hién
dién thé dong. Chinh dién thé dong nay 1a ban chét cia qua trinh hung phan cua té
bao.

1.5. Co ché din truyén hung phan

Dién thé dong hinh thanh ¢ mét khu vyc mang té bao co kha nang lan truyén doc
theo mang. Khi xuat hién dién thé dong, gitta khu vuc hung phan va khu vuc bén
canh dang & trang thai yén tinh hinh thanh mot hiéu dién thé. Nhu di trinh bay & trén,
mét ngoai mang ctia khu vuc hung phan tich dién &m, con khu vuc yén tinh bén canh
van tich dién duong. Su chénh 1éch dién thé giita hai khu vuc nhu vdy 1am phat sinh
mot dong dién duge goi 1a dong dién cuc bé. Dong dién cuc bo 1a mot kich thich doi
v6i khu vuc bén Canh, 1am thay ddi tinh thdm cta no, tao ra su khtr cuc 1am phat sinh
dién thé dong. Vao thoi diém d6 ving hung phan ban dau roi vao thoi ky tro, dién thé
mang tinh trd lai. Sau d6 ving ké bén lai hung phan... Nhu vy, nho dong dién cuc

bd, hung phan duoc truyén sang cc ving bén canh va duogc truyén di tiép,
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Trong céac t6 chirc sbng, hung phin duogc truyén doc theo mang cia té bao mot
cach lién tyc tir diém nay dén dém khéc. Nhung dbi véi nhitng té bao than kinh ma
soi cua nd dugc boc bé‘lng mot 16p vo mielin cach dién, cac dong ion chi co thé chay
qua nhirng khu vuc khéng c6 vo mielin - khép Ranvie, c6 nghia 1a hung phéan chi phai
sinh trong nhitng khu vuc nay. Nhu vay 1a trong cic soi than kinh c6 boc mielin,
hung phan duoc dan truyén bang cach nhay tir khép Ranvie nay t6i khop Ranvie canh

d6 cu thé dugc truyén di.

Bién d6 (46 16n) cua dién thé dong khong phu thudc vao cudng do kich thich ma
phu thudc vao trang thai chirc nang cira to chac. Khi kich thich chua t6i nguong thi
dién thé dong khong phat sinh, con khi kich thich t&i ngudng hodc trén ngudng thi
bién do dién thé dong déu phat trién dén mirc cao nhat. Quy luit hoat dong nhu vy

duoc goi la “tat hodc khong”

1.6. Sy din truyén hung phin qua sinap.

Su dan truyén hung phén dugc thuc hién theo mdt hudng nhét dinh. Xung dong
bao gio cling di trir phan trude xi nap dén cuc tn cung 1am v& cac thi chira chat moi
gidi, cac chat nam trong tui s& chay ra ngoai, thim qua mang trudc xi nap. Do khe xi
nap rat hep nén chi sau vai phan nghin gidy cac hoa chét axetylcholin sé& tac dong vao
mang sau xi nap, két hop voi cac co quan cam thu tai d6, 1am bién doi tinh tham d6i
v6i cac ion natri, kali va dién thé sau xinap. Nhu vdy sau khi di qua xindp, hung phan
s& gy ra mot dién thé méi & mang sau xinap khac véi dién thé di dugc truyén Dién
thé nay duoc goi 1a dién thé sau xinp. Khi dat dén mot ngudng nhat dinh, dién thé
sau xinap s& gy ra nhitng bién ddi chirc ning & té bao than kinh, tao ra mot dién thé
dong & phan sau xi nap va duoc truyén di tiép.

* Céiu tao ciia xinap

CAu tao cua xinap gém 3 thanh phan:

1. Phan trudc sinap

2. Phén sau xinap

3. Ngin cach giira 2 phan nay 1a mot khe hep goi 1a khe xinap

Phén trudc xinap thudng 1a phan cubi soi truc ciia mot té bao than kinh, phan
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nay hoi d?ly 1én, tao thanh mot to chirc dic biét goi la cic tan cung. Mang boc ctic tan
cung co déc dién ciu tao va chuc nang chuyén bi€t, vi vady dugc goi 1a mang trudce
khép Trong cac clc tan cing ctia phan trude xinap c6 cac tii nhé chira mot chat hoa

hoc dic biét- chat moi gidi, dong vai trd quan trong trong viéc dan truyén

* Pic diém din truyén hung phdn qua xinap
- Hung phan duoc truyén qua xinap theo mot chiéu
- Khi truyén qua xinp, hung phan bi cham lai mét khoang thoi gian nhit dinh.
- Khi dugc truyén qua xinap, cac song hung phin duoc tong hop lai dé co thé truyén
di tiép su tong hop nay co thé theo khong gian va theo thoi gian.
1.2 Sinh ly té bao.
1.2.1. Cau tao va chirc niing ciia té bao
Khai niém té bao:
- Alexdrov dua ra mot khai niém: “Té bao 1a don vi co ban cua su séng, la don vi
c4u tric va chirc ning clia moi sinh vat va con ngudi”.
- Co thé con ngudi co khoang 75-100 triéu té bao. Cac té bao trong co thé rat khac
nhau vé hinh dang, kich thudc; ciu trac va chuc nang, thé hién su thich ung cua té
bao dé thuc hién cac chirc ning riéng biét.
- Thanh phdn ciia mét té bao gom:
- Mang té bao
- Bao tuong
- Cac bao quan
- Nhén
- Chike ning chung ciia té bao
- Thyc hién chic nang TBC
- Thyc hién chirc nang thuc bao
- Thyc hién chtc ning tong hop Protein
- Thyc hién chirc ning chuyén hoa
- Thyc hién chirc nang diéu hoa nhiét v.v..
1.2.2. Co ché van chuyén cac chit qua mang tré bao.

Mang té bao c6 chirc ning van chuyén céc chat theo 2 co ché: Co ché khuyéch
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tan va co ché tich cuc.
* Co ché van chuyén khuyéch tan hay van chuyén thu dong
- Co ché van chuyén cac chat qua 16p kép lipit ctia mang,
+ Co ché khuyéch tan cac chat tan trong m&
+ Co ché khuyéch tan nude va cac chat khong tan trong ma.
+ Cac ion khong qua 16p lipit kép
- Co ché khuyéch tan qua 16p protein ciia mang
- Co ché khuéch tan taing Cudng duoc goi 14 co ché khuyéch tan thuan hoa.
- Céc yéu to anh hudng dén téc do khuéch tan
+ Tinh tham cta mang
+ Anh huong cua hiéu ndng doc cac chat
+ Anh hudng cta hiéu ap suat
+ Anh huong cua hiéu di¢n thé,
Co ché khuyéch tan nudc va sy tao thanh ap suit tham thau
3.2.4. Phan thong tin khoa hoc lién quan ciia cic nha khoa hoc
+ Vién ddn nhom luan thuyét cing huéng: Pong ¥ véi quan diém cua cac nha khoa
hoc vé céc ndi dung néu trén.
+ Vién dan nhom luan thuyét khac hudng: Khong
3.2.5. Phan huéng din mé rong kién thirc cho SV ng dung thuec tién, sang tao va
lam bai tap
* Lién hé thyc tién trong nwéc va nuéc ngodi;
* H¢ théng ciu héi va goi ¥ 1am bai tip;
1. Giai thich cau noi: “Té bao vira la don vi cau trdc vira 1a don vi chirc nang
cta co thé",
2. Co ché van chuyén cac chat qua mang té bao.
* Tai li€u tham khéo va hoc tap cho SV
[1] Luu Quang Hiép, Pham Thi Uyén. 2003. Sinh Iy hoc TDTT. Truong
DHTDTT Béc Ninh. NXB TDTT.
[2] Nguyén Vin Thai. 2009.Gido trinh sinh Iy hoc TDTT. Truong PH can tho -
B6 mon GDTC.
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[3] Pham Thi Thiéu, Tran Thi Hanh Dung, Quach Vin Tinh. 2004. Giéo trinh
Sinh 1y hoc TDTT. Traong DPHSPTDTT HA TAY. NXB TDTT.
[4] Sinh 1y hoc TDTT (Gi4o trinh ddo tao gido vién trung hoc phd thong - NXB
gido duc 2004)
3.3. Noi dung bai gidng 2:
3.3.1. Tén bai gidng:
BAI 2: HE PIEU KHIEN CHO HOAT PONG TDTT
3.3.2. Phin mé dau tiép can bai
Hé than kinh dam nhiém chirc ning rat quan trong cho co thé néi chung va hoat
dong thé luc ndi riéng. Chirc ning cta hé than kinh 1a diéu hoa, phdi hop cac hé co
quan trong co thé, hé than kinh con chi gitp co thé thich nghi véi méi trudng song.
3.3.3. Phan kién thirc ciin ban
2.1. Sinh Iy hoc dai cwong vé hé than kinh trung wong
2.1.1. Té bao than kinh
Noron khdng chi 1a don vi cu tric co ban caa hé than ma con 1a don vi chirc
nang, noi xay ra moi hoat dong cua hé than kinh. Cac chirc nang co ban cia noron
la:
Tiép nhan céc kich thich tir bén ngoai.
Phan tich, tong hop va cai bién céc kich thich.
Dan truyén cac xung dong than kinh dén cac noron khéac hoic dén cac co

quan hanh dong.

* CAu tao cia noron
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Noron duoc cau tao gdm: Than (xoma), soi truc (acson) va rat nhiéu dudi gai
(dendrit), noron dugc bao boc bai mot Iop mang ban thidm, than noron chira nhiéu
nguyén sinh chat, tiéu thé va nhan, nhan noron to chiém 1/3 — 1/4 than.

Khi hung phan, tinh thAm cia mang noron bién d6i dé hinh thanh dién thé
dong.

Pubi gai phan nhanh nhu canh cay, ngan va nho, dudi gai la dau vao cua noron,
c4c tin hiéu duoc truyén vao noron thong qua dudi gai.

MJdi noron c6 mét soi truc dai chay tir than té bao ra. Soi truc 1a dau ra
cia noron, truyén xung dong than kinh di sang cac té bao khac. Soi tryc cua
noron duoc phi moét mang Mielin cach dién do mot loai té bao dic biét goi la té bao
“Soan” (Svhwann) tao nén. Phan dau cua soi truc, chd ndi véi than noron hoi phong
ra goi 1a u truc c6 tinh hung phan rit cao. U truc la noi phéat ra xung dong than
kinh, bao mielin cia soi truc cir vai milimet lai ngat quing tao thanh nhitng that
ranvier. Nhu vay ¢ that
ranvier mang soi truc khéng cé bao mielin va sgi truc dugc chia nho thanh céac
nhanh tan cuing, tiép x(c véi cac té bao tiép theo.

Hinh dang té bao than kinh (noron) ciing nhu chiéu dai va su phan bd cac
nhanh rat da dang va phu thudc vao chirc nang caa noron.

* C4c loai noron, xinap than kinh
Can cur vao chic nang noron dugc chia thanh ba loai chinh nhu sau:
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+ Noron cam giac
Tiép nhan cac kich thich va truyén ching vé hé than kinh trung wong, vi
vday con dugc goi la noron hudng tam. Than cia noron nay nim ngoai hé than kinh
trung wong, trong cac hach than kinh. Budi gai cua noron cam giac dai tiép xuc
véi bén ngoai cung vai co quan cam thu hay tu n6 tao thanh co quan cam thu. Nhanh
th hai 1 soi truc chay vao tay sdng qua sirng sau.
+ Noron van dong
Dan truyén céc xung dong than kinh tir nhitng bo phan than kinh cao hon dén
phan thap hon, hoic tdi cac co quan hanh dong nhu co, mach méu...nén con duoc
goi 1a noron ly thm. Budi gai cua noron ly tim ngan, con soi truc cua né rat dai. Pa
s6 cac noron ly thm nam trong than kinh trung wong, trir cic noron than kinh dinh
dudng.
+ Notron trung gian
Thong thuong d6 1a nhitng noron nho 1am nhiém vu ndi cac noron véi nhau.
Do d6 c6 rat nhiéu nhanh va nam & khap moi noi trong nfo nén noron trung gian
c6 thé dong thoi kich thich nhiéu noron khéc.
+ Xinap
Trong hé than kinh, hung phan duoc truyén tir noron nay sang noron khac
nho xinap than kinh hay con goi 1a khép than kinh. Xinap than kinh dwoc ciu tao
tir soi truc cua noron nay véi than hodc dudi gai cua noron khac. Trén mot noron
c6 thé c6 vd sd xinap do soi truc cua nhiéu té bao than kinh tao ra. Mot noron
cang c6 nhiéu xinap thi cang tiép nhan dwoc nhiéu kich thich. Do dé kha ning cua
nd tham gia vao cac phan &ng cua co thé cang rong. Vi du: Noron van dong ¢ tay
séng c6 dén 15.000 - 20.000 xinap.
2.1.2. Uc ché trong hé than kinh trung wong
Uc ché 1a mot qué trinh than kinh dic biét, trong sinh 1y hoc, su ghim lai mét
cach tich cuc hoat dong cua cac co quan goi 1a te ché. Uc ché xuit hién do su
phdi hop hoat dong cua hai séng hung phén, trong d6 séng hung phan nay han ché
séng kia. Uc ché khac voi hung phan 1a khong lan toa doc theo than va soi truc
than kinh va khong truyén tir noron nay sang noron kia. Vi vay, uc ché 1a mot qua

trinh cuc bd chi xay ra ¢ cac noron riéng lé.
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* C4c loai e ché

+ Ut ché truéce xinap

Xay ra trugc khi duoc truyén dén xinap, trong loai uc ché nay, dau mat soi
truc cua noron uc ché tao ra xinap trén sgi truc cia mot noron khac va ngin
chin hung phan truyén sang noron thir ba. Dic diém cua te ché trude xinap 1a phat
trién cham, vi chit trung gian thim qua mang soi truc véi téc d6 cham hon so véi
mang than té bao. Uc ché truéc xinap thudng gip trong hé than kinh trung wong va
la nguyén nhan han ché dong xung dong chay vé cac trung tam than kinh.
+ Ut ché sau xinap

La loai wc ché phd bién hon ca, xuat hién & mang sau xinap do té bao dugc
gan them mot xinap wc ché, xinap nay do sgi truc cua noron uc ché va than té
bao hung phan tao ra. Trong loai (rc ché nay, xinap hung phan tiét cac chat trung
gian uc ché, mot trong nhitng chat trung gian dé la axit gama — aminlipidic. Chat

trung gian nay lam ting tinh thdim cua mang chu yéu 1a véi ion kali va clo, 1am

cho ion duong kali (K+) chay ra ngoai va ion am clo (Clo") chay vao trong, lam
tang su phan cuc d& c6 san khi yén tinh. Nho d6 ma cac noron uc ché di gay duoc
{rc ché 18n c&c noron cua sgi truc va né két thic ¢ dé.

Mot trong cac (¢ ché sau xinap hay gap trong hé than kinh trung wong 1a tc
ché nguoc. Khi noron van dong cua tay sdng hung phan, xung dong cua nd duoc
truyén theo soi truc dén céc soi co, dong thoi c6 mot nhanh bén cua soi truc truyén
xung dong dén maot té bao trc ché dic biét goi 1a té bao Renshao. Soi truc cua té bao
Renshao lai truyén xung dong tc ché nguoc lai té bao van dong va tc ché nd. Nhu
vay thong qua té bao Renshao, noron van dong co thé tu diéu chinh minh. Nhu vay
trc ché xuat hién khi c6 mot té bao ¢c ché tham gia vao qua trinh dan truyén
xung dong cua hé than kinh trung wong. Soi truc cia té bao we ché tiét ra cac
chat trung gian tc ché. Néu xinap ¢ ché tiép xdc voi phan truée cua xinap dan
truyén xung dong than kinh thi @c ché xuat hién duoc goi 1a tc ché trugc xinap.
Con néu wre ché xinap tiép xuc véi phan sau cua xinap dan truyén xung dong than
kinh goi 1a e ché sau xinap.

Trong hé than kinh trung wong trc ché con xuat hién khi khéng c6 sy tham gia
cua t& bao e ché. Loai tc ché nay thuong gap trong khu vuc tiép xuc gitra cac té
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bao than kinh va duoc Védenxki goi 1a e ché khdng thich hop.
* Y nghia caa e ché
Quaé trinh &c ché giéi han sy lan toa hung phan sang cac trung tim xung quanh,
do d6 tap trung hoat dong trong nhitng khu vuc can thiét nhat caa hé than kinh. Uc
ché xuat hién song song voi qua trinh hung phan da han ché hoat dong cua nhitng
trung tdm va co quan khéng thiét trong thoi diém d6. Uc ché c6 tac dung bao Ve,
dé phong su hoat dong qua muc cua cac trung tam than kinh.
2.1.3. Co ché hoat dong cta hé than kinh trung wong — phan xa.
* Khai niém phan xa
Phan xa la phan (ng cua co thé dbi voi kich thich tir méi truong bén ngoai va
bén trong co thé, duoc thuc hién véi su tham gia cua than kinh trung wong. Phan xa
la co s& ctia moi hoat dong cta con ngudi, ké ca cac hoat dong phutc tap nhat 1a céc
qua trinh tam ly.
* Cung phan xa
Cung phan xa duoc hinh thanh gdm cac phan sau: co quan cam thy dé tiép nhan
kich thich, duong dan truyén than kinh huéng tam, dan cac xung dong than kinh di
Va0 cac trung tam than kinh. D6 1a cac soi cua té bao than kinh cam giac nam ngoai
ndo, t& bao than kinh trung wong nim & ving ndo diéu khién phan xa, duong dan
truyén than kinh ly tam din xung dong than kinh dén cac co quan hiéu ung, 1 soi té
bao than kinh van dong va co quan hiéu tng 1a bo phan hanh dong dé dép lai kich
thich. Trong cac phan xa don gian, cung phan xa chi géom c6 hai noron, ¢ cac cung
phan xa phuc tap hon, cung phan xa c6 thé gom ba hozc nhiéu noron nam ¢ trong
than kinh trung uong.
* Phan loai phan xa
+ Cdn cir vao dac diém hinh thanh phdn xa dwoc chia thanh hai logi
Phan Xa c6 diéu kién va han xa khong diéu kién.
+ Phdn xa con dwoc phan logi theo cac cach sau
Phu thudc vao vi tri cia trung tdm than kinh ta ¢6 phan xa tay sbéng, phan
Xa hanh ndo, phan xa ndo giira...
Can cu vao co quan cam thu cua phan xa c6 phan xa thi gidc, thinh giac,

phan xa co, gan, day chang...
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Can ctr vao y nghia sinh hoc cua phan xa c6 phan xa dinh dudng, phan xa
bao vé, phan xa dinh hudng.

Dua trén co quan thuc hién phan ing tra 161 c6 phan xa van dong, phan xa tim
mach, phan xa hd hap.

* C4c nguyén tic hoat dong caa phan xa

+ Nguyén zic lién hé nguoc

Khi moét hanh dong phan xa dugc thuc hién thi cic co quan cam thu nam
trong bo phan hiéu trng dé ciing bi kich thich gay ra nhirng xung dong hudng tam
di nguoc lai hé than kinh trung wong. Nhiing xung dong d6 cung cap cho than kinh
trung wong théng tin can thiét vé mac do thuc hién phan @ng cua cic co quan
hiéu ung. Pudng lién hé nguoc nhu vay 13 co sé cua su diéu chinh phan tng va co y
nghia to 16n trong viéc diéu hoa céc chirc nang cua co quan noi tang.
+ Nguyén tic duwong tdn cung chung

Cac noron van dong co thé 1a thanh phan cua nhiéu phan xa, tuy diéu kién
cu thé ma ludng xung dong tir mot co quan cam thu nao do6 s& ¢6 uu thé chiém duoc
con duong chung. Puong tan cing chung han ché nhu vay 1a mét trong cac co
ché d¢am bao cho co thé chi phan tng véi nhitng kich thich quan trong nhat cua moi
truong.
+ Nguyén tdac wu thé

Nho ¢6 cac qua trinh e ché va dudng tan cing chung ma ¢ mdi thoi diém hoat
dong cua co thé c6 mot he phan xa dong vai tro chii yéu. Vi du: khi déi cac phan
xa dinh dudng nhu tim kiém thuc an cua dong vat 1a phan xa chu yéu. Phan xa chu
yéu d6 duoc coi 1a c6 uu thé hon cac phan xa khac va thong tri cac phan xa khac.
Sy thdng tri tam thoi cia mot trung tdm hung phan duoc goi 1a trang théi wu
thé. Trang thai wu thé c6 dic diém Ia cac kich thich yéu khéng gay duoc phan xa,
phan xa d6 d& bi e ché. Nguyén tic uu thé 1 nguyén tic co ban cua sy phdi hop
phan Xa.

2.1.4. Piic diém hoat dong ciia trung tim than kinh
* Khai niém vé trung tdm than kinh

Trung tdm than kinh 1a mét tap hop cac noron cung tham gia vao diéu khién

mot chirc nang hodc thuc hién mot phan xa ndo dé cua co thé. Khai niém trung
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tam than kinh khdng phai 1a khai niém ciu tao ma 1a khai niém chac ning. Diéu
d6 cd nghia la cac noron cua mot trung tam khong nhat thiét phai nam ¢ cing mot
dia diém ¢ néo.

Khai niém trung tdm than kinh chinh 1a dé chi tap hop noron quan trong
chu yéu. Cac trung tdm than kinh, trong hoat dong phan xa ciing nhu trong yén tinh,
ludn truyén cac ludng xung dong di dén cac co quan hiéu ung, trong yén tinh
ludng xung dong duogc truyén di véi tan sé thip hon nhiéu so véi lic hoat dong. Sy
hung phan thudng xuyén 4y & trung tdm than kinh dwoc goi 12 treong luc cua trung
tam than kinh.

* DAn truyén hwng phan qua cac trung tam than kinh
+ Hung phdn dwoc dan truyén theo mgt chiéu

Do trung tdm than kinh 1a noi tiép xdc cua céc té bao than kinh, nén & day
c6 céc xinap than kinh. Vi vy ciing nhu khi dan truyén qua xinap, xung dong chi c6
thé truyén theo mét chiéu, tir mang trudc dén mang sau xinap. Do d6 trong cac trung
tam than kinh, hung phan chi di tir noron cam giac, qua cac noron trung dén noron ly
tam theo mét chiéu.

+ Ddn truyén hung phan bi chdm lai ¢ trung tam than kinh

Khi di qua cé4c trung tdm than kinh tc do dan truyén hung phan bi cham lai,

nguyén nhan Ia do trong cé4c trung tdm than kinh c6 cac xinap cho nén thoi gian

cham chinh la thoi gian cham & xinap.

+ Tong hop hung phdn ¢ trung tam than kinh

O cac trung tam than kinh hung phan duoc tong hop lai, 1am cho phan xa c6
thé xuét hién hoic tang 1én khi kich thich Ip lai nhiéu lan. C6 hai loai tong hop ¢
trung tam than kinh 1 tong hop theo khéng gian va tong hop theo thoi gian.

Tong hop theo khong gian: Khi ¢ mét kich thich yéu tac dong 1én co quan
cam thu thi phan xa s& khong xay ra. Nhung néu cing mét ldc, ta tac dong 1én
nhiéu co quan cam thu thi phan xa s& xuat hién do céc kich thich yéu d6 dugc tong
hop ¢ trung tdm than kinh.

Tong hop theo thoi gian: Néu kich yéu tac dong lén co quan thu cam lién
tuc, tuan tu ching c6 thé gay nén phan xa. Hién twong tong hop hung phin ¢
trung tdm than kinh vé ban chat chinh 12 hién twong tong hop & xinap, tic 13 tong
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hop hung phin dé tao nén dién thé dong & mang sau xinap.
+ Bién doi nhip hung phdn

Tan s6 xung dong do trung tdm than kinh phét ra cho co quan hiéu ung c6 thé
khac véi tin s6 ma cac co quan cam thu truyén dén trung tdm than kinh. Tuc Ia
trung tdm than kinh hung phan c6 thé bién ddi nhip. Vi vay tan s6 xung dong than
kinh tir trung tdm than kinh dén cac co quan hiéu ung phu thudc rat it vao tan sé kich
thich ban dau.

* Pic diém phoi hep hoat dong caa cac trung tam than kinh
+ Hién tuong cam ung

Khi mot trung tdm than kinh nhan dugc kich thich tir co quan cam thu, né
s& gay ra nhiing bién doi nhat dinh & cac trung tam than kinh khac, hién tuong d6
duoc goi la hién tuong cam tng. Nguoi ta phan biét hai loai cam ng:

Cam wng dong thoi: Khi mot trung tm than kinh hung phan thi nhiing trung
tam than kinh & xung quanh va nhitng trung tam c6 lién hé chic nang vai né s& bi (e
ché. Néu qua trinh e ché xay ra & mot trung tdm than kinh thi nhitng trung tdm than
kinh xung quanh lai hung phan.

Cam wng ké tiép: Khi mot trung tam than kinh nging hung phan thi nd s&
bi c ché mot thoi gian. Néu trang thai wc ché cua mot trung tdm than kinh két
thic thi kha nang hung phan cia no lai tang 1én.

+ Hién twong lan tod va tdp trung hueng phan

Cé4c xung dong hudéng tdm khong chi gay hung phan ¢ trung tam than kinh
ciia mot cung phan xa, ma con cd thé truyén téi cac trung tam phan xa khac. Hién
tuong ndy dugc goi 12 sy lan toa cua hung phan. Trong diéu kién tw nhién, hung
phan c6 thé lan toa rong trong hé than kinh trung wong, song trén thuc té hung
phan chi truyén theo moét huéng nhat dinh va gay ra nhiing phan xa theo mot
trinh tu nhat dinh, vi trong hé than kinh trung wong c6 nhitng duong lién hé ngang
va doc. Khi lan toa, hung phan s& yéu dan di va mat han phu thugc vao cuong do
hung phin va trang thai cua cac trung tdm than kinh.

+ Hién twrong lueu ddu vét
Sau khi hung phan, su thay ddi nhitng dic tinh co nang cua trung tdm than

kinh con c¢é thé duoc bao ton mot thoi gian nhat dinh. Hién twong d6 duoc goi 12 hién
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tuong luu ddu vét. Dau vét nay c6 thé duy tri tir vai gidy dén nhiéu nam. Hién tuong
lwu dau vét c6 vai trd quan trong trong hoat dong cua tit ca cac phan caa hé than
kinh trung wong, nhat 1a vo ndo. Hién tuong luu dau vét 1am cho hoat tinh chuc
nang cua trung tdm than kinh dwoc nang cao. Nhirng bién d6i diu vét & vo ndo 1a co
S¢ cua tri nho.
2.1.5. Chirc ning ciia cic phan khac nhau h¢ than kinh trung wong

* Ciu tao va chirc ning cia tiy sdng

+ Cdu tgo cua tiy song

Tuy sbéng 13 b phan thap nhat caa hé than kinh trung wong. Céu tao cua tay
séng gom co6: Chat xam do than céc té bao tao nén nim & gitra. Xung quanh chat
xam 1a chét tring, d6 1a céc soi than kinh, dudi gai va soi truc cua té bao. Chat xam
cua tiry song duoc chia thanh siing trude, sirng sau va sirng bén.

CAac noron sung trudc cua tay séng 1a noron van déng, cac noron sirng sau va
stng bén 1a cac noron dém va noron diéu khién cac co quan ndi tang.

Cac duong dan truyén than kinh di vao va di ra khoi tay séng tao nén ré sau
va ré truéc tay song.

Ré& sau duoc tao nén bgi cac soi trung tdm cua noron huéng thm ma than cua
n6 nam ngoai hé than kinh trung wong, trong cac hach giita dét. Cac soi ngoai vi cua
Cc4c noron nay ndi vai cac co quan cam thuy.

Cac ré trudc dugc cdu tao tir sgi truc cua noron van dong nim & noron
stng trudc va noron stmg bén cua tay séng. Soi cia noron sing trudc di dén hé co
Xuong, ¢On sgi cta noron sirng bén bit chéo qua hach dn diéu khién co quan
ndi tang. O ngoai tuy sbng, ré sau va ré cua mdi d6t tuy sdng két hop lai tao thanh

day than kinh hdn hop din truyén xung dong than kinh di vao va di ra khoi tay séng.

+ Chike nang cua tiy song
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- Chire ning din truyén
Tuy song 1a dudng din truyén xung dong tir ngoai vi dén cac bo phan than
kinh cao hon va céc xung déng than kinh tir ndo dén cac co quan hiéu ung. Trong
chat tring cua tuy song con c6 dudng dan truyén ngin ndi cac dét cua tay sbéng véi
nhau.
- Chtre nang phan xa
Tuy song 14 trung tdm than kinh cta nhiéu phan xa. Cac phan xa cua tay song
gom c6: phan van dong duoc thuc hién bai cac noron van dong & sing trudc cua tiy
séng va cac phan xa dinh dudng do cac noron siing bén diéu khién.
Phdn xa kéo gian
Mot trong nhiing phan xa quan trong nhat ciaa tuy song 1a phan xa khi co bi kéo
gidn ra (myostaticus). Phan xa nay xay ra khi gd hay kéo cang co hoac gan,
trong trudng hop nay co s& co lai dé phan @ng véi kich thich. V& ban chét khi kéo
gidn co, cac dau than kinh cam giac cua thoi co bi kich thich, cac xung dong duoc
truyén vao tay song dén noron van dong gay co co. Nhu vay cung phan xa kéo gién
la cung mot xinap, duoc ciu tao tir mot noron huéng tdm va mét noron ly tam.
Trong diéu kién tu nhién dé dap ung lai lyc hat cua trai dat, tay song tao ra
su co truong luc co kéo dai. Phan xa kéo gidn 1a co s& cua viée duy tri tu thé va thuc

hién cac dong tac di, chay.

Phdn xa co
Phan xa co la phan xa phuc tap cua tay song, bao gom su hoat dong cua cac
co va co quan cam thu khac nhau. Khi kich thich co quan cam thu ¢ da bang nhiét
d6 thi co co manh va nhanh chéng tach b phan co thé ra khoi kich thich d6. Nhu
vay phan xa co 12 phan xa bao vé. Pé c6 phan xa co cua tuy song phai c¢é sy két hop
cua nhiéu noron véi nhau qua noron trung gian, phan xa nhu vay goi 1a phan xa
da xinap. Sy tham gia cua nhiéu co dam bao cho co thé c6 phan tng bao vé thich
hop ngay khi kich thich rat nho.
Phdn xa twong hé déi khang
Dé thyc hién mot dong tac, cac co co can phai co lai, ddng thoi cac co dudi phai
gidn ra. Trong tuy song, khi trung tdm cac co co hung phan thi trung tdm cac co
dudi bi trc ché va nguoc lai. Sy twong quan phdi hop nhu vy gitra cAc noron van
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dong cua tay séng duoc goi la phan bb ddi khang hay phan bb ngugc chiéu.

Cac phan xa twong hd khéng chi thuc hién trén mét chi hay mét bo phan cua
co thé, ma nd con thé hién & cac chi ddi xting. Trong trudng hop nay ngudi ta goi 1a
phan xa doi khang bét chéo.

Phan xa dbi khang bét chéo cua tay sbng 1am cho ca chi ddi xang ciing tham
gia vao cu dong va la co s¢ cua cac dong tac van dong phuc tap nhu di, chay,

nhay...

* Chure nang cua dai nao.
+ Chitc nang cua than néo
Than ndo 1a phan dai ndo tiép ndi véi tay song. Vé mit giai phau, than ndo
gom c6 hanh ndo va cau Varon con duoc goi 1a ndo sau, ndo gira va ndo trung

gian. Phan gitra ciia than ndo ¢ t6 chic luéi hay thé ludi.

- Hanh n&o va ciu varon

Hanh ndo va cau Varon c6 trung tdm caa phan 1én cac day than kinh so tir doi
tha V dén doi tht X1l diéu khién da, niém mac, co & ving dau va nhiéu co quan
noi tang nhu tim, phéi, gan. O hanh n&o con cd trung tdm nhai, nudt, co bop da day,
ruot. Ngoai ra con c6 trung tdm cua cac phan xa c6 tinh bao vé nhu chép mat,
chay nudc mat, ndn, ho, hat hoi.
Trong hanh ndo con c6 trung tam hd hip va trung tam tim - mach diéu khién
cac co hd hap, hoat dong cua tim va trang thai thanh mach mau. Hanh ndo gdp
phan diéu khién cac dong tac van dong va diéu chinh truong luc co.

- N&o gitra

N&o gitta bao gdom cii ndo sinh tu 1a trung tdm ciia phan xa dinh huéng. Khi cé
mét kich thich bat ngo ndo do, dau va mit thuong 1ap tie quay vé phia kich thich,

& dong vat con cd dong tac vénh tai, thay déi tu thé. N6 thuong kém theo sy ting
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treong lue co va thay d6i hoat dong cua hd hap va tim - mach dé chuan bj cho phan
ung van dong.

N&o giira cd nhan cua day than kinh rong roc sé IV va day van dong mat sé
111, vi viy n6 tham gia vao viéc diéu chinh cir dong mat, 1am cho mit c6 thé dua
vé moi phia, diéu tiét hoat dong va duy tri phan xa déng tu.

Chat den cua ndo giira tham gia diéu chinh treong luc co va phdi hop vén
dong. Ngoai ra tir chat den con cd nhitng duong lién lac di toi hanh ndo dé diéu hoa
phan xa nhai va nubt.

Nhan d6 cua ndo giita c6 cac duong dan truyén lién hé vai vo ban cau dai
ndo, thé lugi cua than nio, tiéu ndo va tay séng. Tur nhan dé con c6 cac duong dan
truyén dén cac noron van dong cua tay séng goi 1a dudng nhan do tay séng dé dicu
chinh truong luc co van, tang cuong do cang cua Ccac co co.

Thé ludi cua ndo gitta ¢6 tac dong nang cao hoat tinh cia cac trung tam ¢ tay
séng, vi vay cO y nghia rit quan trong trong viéc xay dung c4c phan Xa vén
dong. Ngoai ra thé lugi con lam ting cuong cac phan xa hd hap, tim-mach,
tang cudng truong luc cia vo ban cau dai ndo.

- Né&o trung gian

N&o trung gian bao gdm Thalamus (ddi thi) va Hypothalamus (dudi ddi thi)
tham gia vao quéa trinh hinh thanh phan xa c6 diéu kién va diéu hoa cac phan xa dinh
dudng cua co thé. Cac noron ciia ndo trung gian c6 vai trd quan trong trong vié hinh
thanh cac dong tac mai va ky xao van dong.

Céc nhan cua Thalamus diéu khién sy di chuyén cua con nguoi trong
khong gian khi van dong. Ngoai ra cung vai cac nhén cua Hypothalamus tham gia
vao céc phan xa phirc tap tw dong nhu nhai, nuét, mat..

+ Chure nang cua cac hach duwdi vo néo

Cac hach dudi vo ndo 1a mot nhdm nhan chat xam, nim ngay duéi ban cau
dai ndo, bao gom cac to chirc ddi xang theo tirng d6i 1a thé dudi, thé vo, thé van va
nhan nhat. C4c hach duéi vo 1a phan cao nhit cua than ndo. Théng qua cac hach
dudi vo, cac vung khac nhau cua ndo cd thé lién lac dwgc véi nhau. Céc hach
dudi vo nhan xung dong than kinh tir cdc co quan cam thu di dén qua Thalamus.
Tir céc hach dudi vo ciing ¢d nhitng duong truyén xung dong ly tam xudng phia
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dudi. Cac hach dudi vo két hop vai cac t6 chac phia duéi diéu chinh truong luc co
dé dam bao tu thé can thiét cua co thé trong van dong.

Nhén nhat tham gia dam bao cac chac nang van dong co ban, nhu phan Xa
nhip diéu, phdi hop van dong giira cac bo phan co thé, thay dbi nét mat.

Thé van c6 tac dong tc ché hoat dong van dong, kim hdm chic nang caa nhan
nhat va c&c viing van dong cua vo ban cau dai ndo.

Thé dudi tham gia vao viéc diéu chinh tu thé trong khéng gian. Hién nay
thé dudi con duoc coi 1a bo phan tham gia vao danh gia hanh vi van dong cua co
thé. Tur thé dudi c6 nhitng tin hiéu truyén

* Chirc niing ciia tiéu nio
+ Cdu tqo cua tiéu ndo

Tiéu ndo dugc cdu tao boi hai ban cau va thuy nhong gitra hai ban cau.
M3t ngoai cua ban cau dugc bao pha bai chat xam 1a vo cua tiéu ndo. Trong chat
tring nam bén trong tiéu ndo tap hop cac chat xam tao nén nhan tiéu ndo. Tiéu ndo
con lién két véi cac phan khac cua hé than kinh trung wong qua cac soi than kinh
day goi la chan tiéu nio.

+ Chike nang cua tiéu néo

Tiéu ndo nhan xung dong tir da, co, gan, va co quan tién dinh thong qua duong
cam giac hanh tay tiéu ndo va cac nhan caa hanh ndo. T ndo gitra cOn ¢ cac
xung dong thinh giac va thi giac. Tiéu ndo con cé duong lién lac véi vo béan cau dai
n&o. Trong vo tiéu ndo c6 cac co quan cam thu ngoai vi & nhing vi tri nhat dinh. T
nhitng vi tri d6 ¢ cac duong lién hé twong Gng vai vo ban cau dai ndo, lam cho
tiéu ndo va vo ndo phdi hop hoat dong duoc véi nhau trong viée diéu khién cac chire
nang cua co thé.

T tiéu ndo c6 cac duong ly tdm di dén nhan do, thé ludi, hanh néo,
thalamus, vé ndo va cac nhan dudi vo. Vi vay tiéu ndo tham gia diéu khién van
dong, diéu chinh sy phan bé truong luc co. Ngoai ra tiéu ndo con cé duong lién
lac v6i hanh ndo lam anh huéng dén nhidu chic niang dinh dudng nhu co bop
thanh da day va rudt, treong luc mach mau.

* Chirc ning ciia vé ban ciu dai nio

+ Cdu tgo cua vé ban cau dai ndo
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V6 bén cau dai ndo bao boc toan bd ban cau dai ndo va cd bé day tir 1,5
dén 3mm, céu tao tir nhiéu 16p noron (6 16p). Vo ndo duoc chia thanh cac ving khac
nhau khong chi vé cdu tao ma ca vé chirc nang. Vo ban cau dai ndo ¢ vai trd chu yéu
trong viéc diéu khién cac hoat dong co y thirc. Vo ndo 1a noi lién két cac giac quan
va dé ra nhiém vu ciing nhu muc tiéu van dong.

+ Chutc nang cua vo ndo

- Cac vung cam giac caa vé nao

Tiép nhan xung dong tir tit ca cac co quan cam thu cua co thé. Vé co ban céac
viing cam giac cua vo ndo dugc chuyén biét hod, nghia 1a mdi ving tiép nhan
xung doéng ctia mot co quan cam thy nhat dinh.

Trong vo ban cau dai ndo phai va trai co cac ving cam giac nhan théng tin
di dén tir da, co, khép va co quan noi tang nam & vung hoi tran 1én va hoi dinh
lén. G thuy cham cd ving thi giac tiép nhan cac xung dong thi giac. O thuy thai
dwong cé céac ving tiép nhan thinh giéc.

Tat ca cac vlng cam giac cia vé ndo duoc bao boc boi cac ving dugc goi
la viing khdng chuyén biét. Pac diém ciaa ving nay l1a c6 thé tiép nhan xung dong
cua cac co quan cam thy khac nhau. Cac vung khéng chuyén biét co vai tro quan
trong trong viéc phan tich va tdng hop cac xung dong di t6i vo néo.

- Cac vung van dong cia vé ndo

Trong cac ving van dong cac trung tdm diéu khién céc co duoc sip xép theo
mot trat tu nhat dinh, twong tng voi su sip xép cua co trong co thé. O phan trén
cua rdnh trung tam trudc co cac trung tdm diéu khién co cua chi dudi. Duéi mot
chat 1a trung tdm diéu khién co than minh, cudi cing la cua dau va co.

Ving van dong caa vé ndo (ranh trung tam trudc) truyén xung dong dén céc
co riéng 1é. Vung cép hai cua khu trudc van dong tong hop cac hoat dong riéng 1¢
thanh mot dong tac hoan chinh.

Rénh trung tdm sau cua vo la ving cam giac chung, c6 nhiém vu cung cép
thdng tin khach quan vé dong tac. Cac ving cham-dudi, viing cham-dinh-thai dwong
diéu khién thu tu khéng gian cua dong tac. Chang déanh gia vi tri khdng gian cua
cac vat xung quanh va cua céc phan co thé khac nhau.

Cac phan dudi va bén trong cua vo ndo dam bao céc phan ung dinh dudng
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cho co thé hoat dong va tao cho dong tac co tinh cam xdc, nghé thuat.

Thuy tran 1a noi xdy dung c4c chuong trinh tong thé cho dong tac c6 y
thire, quyét dinh muc dich va nhiém vu caa hanh vi. Thuy tran 1a noi xay dung cac
chuong trinh diéu chinh déng tac cho ph hop véi muc dich van dong. Bé thuc hién
chirc nang nay thuy tran chi sir dung hé théng tin hiéu the hai.

* CAu tao va chirc niing ciia hé thin kinh thue vit.
+ Cdu tao

Hé than kinh thuc vat 12 mot hé thdng cac noron ly tdm. Su khac nhau
gitta cung phan xa thuc vat va dong vat chinh 1a & phan ly tdm. Con nhitng co quan
cam thy va duong hudng tdm cua phan xa thuc vat ciing sir dung nhitng cau tao thuc
hién phan xa dong vat.

Trung tdm cé&c phan xa thuc vat nim ngay canh céc trung tdm phan xa dong
vat & tuy song va cac phan khac cua ndo. Khac véi hé dong vat, cac noron ly tam
cta hé thuc vat nam ngoai hé than kinh trung wong va tao nén cac hach thuc vat.

Hé than kinh thuc vat chia lam hai phan: Phan giao cam va pho giao cam. Céc
noron ly tm cua hé giao cam tao ra cac hach lién két véi nhau thanh mot chudi
d6i xng ngay bén canh cot séng. Céc noron cua hé phd giao cam ciing tao nén
hach nhung khong lién két véi nhau, chling nam & gan hoidc bén trong co quan ma né
diéu khién. Ciu tao nhu vay lam cho hiéu qua tac dong ctia hé giao cam va phé giao
cam s& khéac nhau. Hé giao cam tac dong nhu mot chinh thé thong nhat, gay nhiing
bién ddi dong thoi ¢ cac co quan khac nhau do né diéu khién.

Hé pho giao cam, do céc hach nam gan co quan duoc diéu khién, c6 thé
tac dong co lua chon Ién co quan d6 ma khdng gay anh huang Ién cac co quan khac.
+ Chure nang

Hé giao cam lam ting cuong trao ddi chat va hoat dong cua cac co quan
nham dam bao nang leong cho co thé, nhu phan chia lai dong méu, tang nhip tim,
tiét duong tir gan vao mau v..v.. Diéu d6 can thiét dé duy tri hoat dong trong cac
tinh hudng thay d6i cia méi truong bén ngoai va cam Xuc.

Hé pho giao cam noi chung nham tich luy va gin gitt nang luong dy trit cho
co thé. Mot sé co quan thue vat nhan sy didu khién cua ca hai hé giao cam va pho
giao cam nhu: tim, mach vanh, tuyén nudc bot v..v.. Mot sé co quan chi nhan sy diéu
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khién ctia moét hé nhu: tuy thuong than, co tron cia mach mau chi nhan sy diéu
khién cua hé giao cam.

Néu mét hé chi nhan sy diéu khién cua hé giao cam hoic phé giao cam thi hoat
dong cua né duoc diéu khién bang cach ting hay giam xung dong cua chinh than
kinh d6. i voi co quan co su diéu khién kép thi tdc dung cua hé giao cam va
phd giao cam thudng nguoc chiéu. Vi du nhu: than kinh giao cam lam gidn dong tir
trong khi @6 pho giao cam 1am co dong tu.

* Pic diém tac ddng ciia hé thin kinh thyc vat.
+ Hiéu qua lau dai

Tac dong cua than kinh thuc vat dbi véi co quan diéu khién kéo dai. Bé
déap tng lai nhitng xung dong than kinh chay theo soi thuc vat, & cac co quan hiéu
rng xuat hién mot su bién ddi 1au dai va giai doan ting hoat tinh cua cac té bao ciing
kéo dai.

Téac dong lau dai d6 co duoc 1a do céac chat trung gian tiét ra & dau mat cua soi
than kinh thuc vat bi phan huy teong d6i cham, vi viy ma chdng tac dong 18n thu
quan lau, gay ra sy khir cuc kéo dai ¢ té bao phan ung.

+ D¢ nhay cam cao

Do hé than kinh thuc vat tién hanh diéu khién kép nén cing mét hiéu qua
diéu khién c6 thé thu dugc bang cach ting cuong hoat dong cia mot hé hay han
ché hoat dong cua hé kia, hoic bang céch tang hay giam hoat dong cua ca hai hé
cuing mét ldc. Vd: ¢6 thé 1am gian dong tir bang e ché cua than kinh phé giao cam
bang kich thich than kinh giao cam hoic bang céch vira (¢ ché than kinh ph6 giao
cam vira kich thich than kinh giao cam cuing mét ldc.

Su diéu khién kép nhu vay lam cho hoat dong than kinh thuc vat c6 do
nhay cam cao, hiéu qua 16n hon so voi truong hop diéu khién chi thong qua mot
duong. Nho ¢6 sy phdi hop nguoc chiéu, nhitng bién d6i tham chi rat nho trong hé
than kinh thuc vat ciing gay ra nhitng bién doi dang ké trong trang thai cua cac co
quan do né diéu khién.

+ Sir phai hop hoat déng diéu khién cua than kinh thuee vt va néi tiét

Téc dong cua than kinh thuc vat ciing gay nhitng hiéu qua gidng nhu san

pham cua cac tuyén ndi tiét (hocmon). S di ¢6 sy gidng nhau d6 1a do cac chat
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trung gian cua than kinh thuc vat ciing c6 ban chit hoa hoc giéng cac hocmon. Vd:
than kinh giao cam ciing tiét ra Adrenalin nhu tuy thuong than. Song su diéu khién
than kinh va thé dich c6 su khéc nhau vé toc do phat sinh, thoi gian tac dong va
pham vi tdc dong. Cac tdc dong qua con dudng than kinh xay ra nhanh nhung
twong ddi ngan, tdc dong thé dich ngugc lai xay ra cham hon nhung kéo dai hon.
Céc tac dong than kinh gay nén nhitng bién déi & ting co quan riéng 1¢, trong lic
d6 tac dong cua thé dich 1am thay ddi trang thai chirc nang caa nhiéu co quan khac
nhau cung mot ldc.
2.1.6. Swr diéu Khién than kinh d6i véi hoat dong van dong.
* Cac nguyén tic diéu khién hoat dong van dong

+ Piéu khién khép kin

Dé thuc hién moét dong tac, mot phan xa hay mot hanh vi hoan chinh, hé
than kinh phai st dung mét to hop céac trung tdm than kinh voi cac méi quan hé qua
lai nhat dinh. T6 hop diéu khién d6 duoc st dung 1ap di lap lai nhiéu 1an c6 tinh chu
ky trong nhitng hoan canh tuong ty. Su ton tai mbi quan hé qua lai giita cac bo phan
khac nhau cua hé than kinh trong diéu khién chirc ning duoc goi 1a hé diéu khién
khép kin hay chu ky diéu khién khép kin.

+ Piéu khién nhiéu cap

M3i hoat dong van dong khong chi dwgc diéu khién bang mot hé diéu
khién khép kin. Pé dam bao cho dong tac luén duoc phi hop voi nhu cvau cua
co thé va diéu kién mai truong, hé than kinh diéu khién va kiém soét ching bang
céch bo sung thém cac hé didu khién khéc nira, phirc tap hon.

Vi du: Mot dong tac c6 thé duoc diéu khién bang hé co-tuy sdng, hé co-
tay séng-thé ludi, hé co-tiry song-thé lugi-vo ndo. Nhu vay diéu khién van dong la
diéu khién nhiéu cap. Trong cac cap diéu khién ndy, vo ndo 1a bo phan dong vai tro
quan trong nhat.

+ Piéu khién wu tién

Trong thuc té hoat dong, co thé ciing mét IGc phai tiép nhan rat nhidu cac kich
thich khac nhau. Vi vay nhiéu tdc dong huéng tam duoc truyén dén cing mot noron
ly tdm 1a duong dan truyén chung cudi cung di dén co quan phan tng chung cua

chdng. Céc phan xa lién hop cung twong hd cho nhau, con cac phan xa ddi khéng
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thi nguoc lai, trc ché 1an nhau dé chiém con duong chung cudi cung.

Hé than kinh diéu khién phdi hop cac phan xa dé wu tién con duong chung
cudi cung cho phan xa c6 y nghia nhat d6i véi su sdng con cua co thé trong thoi
diém cu thé. Sy diéu khién nhu vy goi la su diéu khién wu tién.

+ Pidu khién ngwoc chiéu va diéu chinh cam giac

biéu khién nguwoc chiéu.

Trong qua trinh thuc hién dong tac, tir cAc co quan cam thu khac nhau tham
gia vao thuc hién va kiém soét hoat dong luén luén cé xung dong huéng tam duoc
truyén vé cac trung tdm than kinh diéu khién dé thdng tin vé hoat dong do né gay
nén.

Cac xung d6 dugc goi 1a méi lién hé nguoc chiéu. Nho c6 mbi lién hé nguoc
chiéu, co thé cd thé danh gia dong tac da thuc hién va xéac dinh hiéu qua caa ching.

Dé c6 thé ddi chiéu, hé than kinh c6 bo may chuyén biét goi 12 bo may so sanh
nam & ving tran, & cac nhan dudi vo va cac to chic khac.

Piéu chinh cam giac

Néu c6 sy sai léch gittra hanh dong thuc té va yéu cau da dé ra, mot sb sira
d6i can thiét s& duoc dwa vao chuong trinh diéu khién van dong, cac sira doi do
duoc goi 1a diéu chinh cam gidc. Nho c6 su diéu chinh nhu vay, co thé c6 thé
duy tri duwoc phong cach va tinh hop Iy cua dong tac, mac du diéu kién thuc hién c6
thé thay doi.

Sy diéu khién dyua trén mdi lién hé nguoc chiéu va didu chinh cam giac
duoc goi 1a diéu khién nguoc chiéu va 1a mot nguyén tic diéu khién van dong cua hé
than kinh.

* Picu khién tw thé va dong tic

Tu thé va dong tac cia co thé dugc khién bang cac phan xa chuan, diéu
chinh treong luc co va diéu chinh hoat dong cua cac co.

Phan xa chuan 1a nhitng phan tng nham gii tu thé cua co thé trong khong
gian, nén con duoc goi 1a phan xa tu thé. Chlng bao gdm phan xa tinh luc va phan xa
tinh- dong luc.

+ Cac phan xa tinh lgc
Phan xa mé dao

35



Xuit hién khi thay doi vi tri cua dau trong khdng gian do kich thich co
quan cam thy tién dinh va ban thé & c¢6. Trong phan xa nay truong luc cua cac co
dudi s& thay doi dé ngan ngira sy mat thang bang.

Phan xa chinh thé cé

Xuat hién khi d@6i vi tri cia dau so véi than minh do kich thich cac co quan
cam thu & mé dao, & da than minh va ¢ mit.

Phan xa chinh thé than

Xuat hién khi tu thé binh thuong cua co thé bi pha v& do kich thich co
quan cam thy & da, & b may tién dinh va véng mac.

+ Cac phan xa tinh-dong luc

Xuat hién khi co thé chuyén dong thang hay quay cé gia tc, co tac dung
diéu hoa d6 nghiéng va gitt thang bang cho co thé, gom c6 cac phan xa sau:

Phan xa quay

Xuat hién khi co thé bi quay do kich thich éng ban khuyén & mé dao. Phan ting
chéng lai su quay l1a nghiéng dau, than va mat vé phia nguoc lai.

Phan xa khi Ién, xudng

Xuat hién khi co thé di chuyén theo phuong thang dung, khi bi dua lén
cao nhanh thi trwong luc cic co co ting, 1am cho ngudi d6 phai ngdi xubng, con khi
bi tut xudng dudi nhanh thi truong luc cac co dudi lai tang 1am cho nguoi d6 phai
udn thang nguoi.

+ Diéu khién trwong lwe co

Truong luc co dugc duy tri thwong xuyén do cac xung dong cua noron
van dong Anpha ¢ tay song phét ra. Song hoat dong duy tri truong luc co cua tay
sbéng lai chiu sy diéu khién chat ché cua c4c trung tdm véan dong & phia trén va
c6 thé chia thanh hai nhom:

Nhém khong chuyén biét gay thay d6i chung truong luc ciia cac co khac nhau.
Vung hung phan cua ndo giira ting cuong truong luc, con cac ving wc ché cua
hanh néo lam giam truong lyc.

Nhém khong chuyén biét géom tiéu ndo, cac nhan dudi vé va vo ban cau
dai ndo. Tiéu ndo khdng c6 duodng lién hé thang vai tiy séng, song thdng qua nhan

d6 cua ndo giira tiéu ndo tang trueong luc cua cac co co, con thdng qua nhan tién
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dinh cua hanh ndo tang truong lyc cia cac co dudi.

Nhan nhat 1am giam truong luc caa co, nhung khi bi ton thuwong lai 1am ting
truong lyc caa co. Thé van lam giam tac dong e ché cua nhan nhat, vi vay lam ting
truong luc co.

Vo ban cau dai ndo tién hanh kiém tra cao cap ddi vai truong luc cua co. Cu
thé 1a cac ving van dong, trudc van dong va ving tran. Nho cé su tham gia cia vo
ndo, co thé lya chon truong luc co phi hop nhit ¢é ¢am bao cac nhiém vu van dong.
+ Diéu khién hoat dng cia co

Sy diéu khién cua hé than kinh ddi véi hoat dong co bip bao gom thoi diém
bat dau van dong, dam bao su phdi hop giita cac co, lva chon mtc do cang co, lya
chon muc hoat dong t6i wu cua cac hé dinh dudng va diéu chinh tit ca céc chirc nang
do.

Vo6 ndo la noi xdy dueng mo6 hinh va chuong trinh van dong. Cac vung tran
trudc va ving dudi cham 1a noi quyét dinh muc dich va co cau cua dong tac cé y
thuc.

Tay song la noi xay ra qué trinh phdi hop phirc tap cua rat nhiéu co: kich
thich co hoat dong, 16i cuén cac co hudéng rng, tc ché nguoc chiéu cac co ddi khang,
thue hién cac phan xa diéu chinh cang co. TAt ca cac qua trinh da dang d6 duoc thuc
hién thong nhat do tiy song c6 hé théng noron trung gian rat phong phd.

Mot trong nhitng dic diém quan trong cua van dong ¢ muc phat trién cao Ia
tinh nhip diéu va cam xdc cua dong tac, thuong xuat hién trong cac dong tac phirc
tap nhu di, chay, nhay, viét. Co ché co ban cua cac dong tc ndy nam & tay song,
song dé to chirc chdng can phai c6 su tham gia caa ndo giita va to chic ludi cua than
nao.

Cac nhan dué6i vo tham gia t6 chic nhitng dong tac c6 chu ky, dong tac tur
dong va dong tac huong ung & céc chi.

Cac ving trugc van dong cua vo ndo, vai su phdi hop cua tiéu ndo dam bao
cho dong tac c¢d nhip diéu nhuan nhuyén, tha tu co co duoc chinh xac.

Chtre niang cua cac t6 hop cac ving khac nhau cia voé ndo quyét dinh tinh
hop Iy cua dong tac, dinh hudng dong tac trong khong gian, thay dbi dong tac
trong cac tinh huéng khac nhau.
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Mot dic diém dic trung trong van dong cua con nguoi 12 van dong ngbn
ngit. N6 doi hoi phai c6 mot sy diéu khién than kinh dic biét. DBiéu khién van
dong ngdn ngir do vung tran cua vo ndo dam nhiém.

2.2. Sinh Iy hé thin kinh thue vit

2.2.1. Céu tao va chirc ning

* CAu tao

Hé than kinh thuc vat 1a mot hé thdng cac noron ly tdm. Su khac nhau
gitta cung phan xa thuc vt va dong vat chinh 1a & phan ly tdm. Con nhiing co quan
cam thu va dudng hudng tdm cua phan xa thuc vat ciing sit dung nhitng cu tao thuc
hién phan xa dong vat.

Trung tdm cé&c phan xa thuc vat nim ngay canh céc trung tdm phan xa dong
vat ¢ tuy song va cac phan khac cua ndo. Khac véi hé dong vat, cac noron ly tam
cua hé thuc vat nam ngoai hé than kinh trung wong va tao nén cac hach thuc vat.

Hé than kinh thuc vat chia 1am hai phan: Phan giao cam va phd giao cam. Cac
noron ly tdm cuia hé giao cam tao ra cac hach lién két v6i nhau thanh mot chudi
d6i xang ngay bén canh cot song. Céc noron cua hé pho giao cam ciing tao nén
hach nhung khong lién két véi nhau, ching nim & gan hoic bén trong co quan ma né
diéu khién. CAu tao nhu vay lam cho hiéu qua tac dong ciia hé giao cam va pho giao
cam s€ khac nhau.

Hé giao cam tac dong nhu mot chinh thé thdng nhat, gay nhitng bién doi
d6ng thoi o cac co quan khac nhau do no diéu khién.

Hé ph6 giao cam, do céc hach niam gan co quan duoc diéu khién, c6 thé
tdc dong co lya chon Ién co quan dé ma khdng gay anh huong Ién cac co quan khac.

* Chire niang

Hé giao cam lam ting cuong trao d6i chat va hoat dong cua cac co quan
nhiam dam bao niang luong cho co thé, nhu phan chia lai dong mau, tang nhip tim,
tiét duong tir gan vao mau v..v.. Piéu d6 can thiét dé duy tri hoat dong trong cac
tinh hudng thay d6i cua méi truong bén ngoai va cam Xxdc.

Hé pho giao cam néi chung nham tich luy va gin giit nang luong du trix cho
co thé. Mot sé co quan thue vat nhan sy didu khién cua ca hai hé giao cam va pho

giao cam nhu: Tim, mach vanh, tuyén nuéc bot v..v.. Mét s6 co quan chi nhan su
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diéu khién ctia mot hé nhu: Tuy thuong than, co tron caa mach mau chi nhan su diéu
khién cua hé giao cam.

Néu mét hé chi nhan sy diéu khién cua hé giao cam hoic phé giao cam thi hoat
dong cua né duoc diéu khién bang cach ting hay giam xung dong cua chinh than
kinh d6. i voi co quan co su diéu khién kép thi tdc dung cua hé giao cam va
phd giao cam thudng nguoc chiéu. Vi du nhu: than kinh giao cam lam gidn dong tir
trong khi @6 pho giao cam 1am co dong tu.

2.2.2. Pic diém tac dong ciia hé than kinh thue vat.

* Hiéu qua lau dai

T4c dong cua than kinh thuc vat d6i véi co quan diéu khién kéo dai. Bé
déap tng lai nhitng xung dong than kinh chay theo soi thuc vat, & cac co quan hiéu
rng xuat hién mot su bién doi 1au dai va giai doan tang hoat tinh cua cac té bao ciing
kéo dai.

Téc dong lau dai d6 c6 duoc la do cac chat trung gian tiét ra & dau mat cua soi
than kinh thuc vat bi phan huy teong ddi cham, vi vy ma ching tac dong Ién thu
quan lau, gay ra sy khir cuc kéo dai ¢ t& bao phan ung.

* Po nhay cam cao

Do hé than kinh thuc vat tién hanh diéu khién kép nén cing mét hiéu qua
diéu khién c6 thé thu duoc bang cach ting cuong hoat dong cia mot hé hay han
ché hoat dong cua hé kia, hoic bing cach ting hay giam hoat dong cua ca hai hé
ciing mot ldc. Vd: ¢6 thé 1am gian dong tir bang e ché cua than kinh phé giao cam
bang kich thich than kinh giao cam hoic bang céch vira (¢ ché than kinh phé giao
cam vira kich thich than kinh giao cam cting mét luc.

Sy diéu khién kép nhu vdy Iam cho hoat dong than kinh thuc vat c6 do
nhay cam cao, hiéu qua Ién hon so véi trudng hop didu khién chi théng qua mot
duong. Nho ¢6 su phdi hop nguoc chiéu, nhitng bién doi tham chi rat nho trong hé
than kinh thuc vat ciing gay ra nhirng bién doi dang ké trong trang thai cua céc co
quan do né diéu khién.

* Sy phoi hep hoat déng diéu khién caa than kinh thue vat va ndi tiét

Téc dong cua than kinh thuc vat ciing gay nhitng hiéu qua giéng nhu san pham
cua cac tuyén ndi tiét (hocmon). S¢ di cd sy giébng nhau d6 1a do cac chat trung
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gian cua than kinh thuc vat ciing ¢ ban chat hod hoc giéng cac hocmon. Vd: than
kinh giao cam ciing tiét ra Adrenalin nhu tuy thwong than. Song su diéu khién than
kinh va thé dich c6 su khac nhau vé téc do phat sinh, thoi gian tdc dong va pham vi
tac dong. Céc tdc dong qua con duong than kinh xay ra nhanh nhung twong ddi
ngan, tac dong thé dich nguoc lai xay ra cham hon nhung kéo dai hon. Céc tac dong
than kinh gay nén nhirng bién ddi & tiing co quan riéng 1¢, trong ldc d6 tac dong
cua thé dich 1am thay doi trang thai chtc niang cua nhiéu co quan khac nhau cing
mot ldc.

2.3. Hoat dpng thin kinh cdp cao

2.3.1. Khai niém

Hé than kinh trung wong thuc hién hai chitc ning co ban 14 diéu khién va phdi
hop hoat dong cuia cac co quan, cac bd phan trong co thé, dam bao mdi lién hé giira
co thé va méi trudng xung quanh va diéu chinh hoat dong cia co thé phu hop véi su
thay ddi clia méi trudng.

Hoat dong than kinh cao cdp vé ban chat d6 1a nhitng phan tng thich nghi va
hanh vi cta co thé trong méi trudng xung quanh. Hoat dong than kinh cao dugc thuc
hién thong qua cac phan Gmg phan xa phtrc tap, xdy ra voi sy tham gia ctia vo ban cau
dai ndo va cac trung tAm than kinh dudi vo.

Vd: Céc phan xa co diéu kién; khong diéu kién; thuc hién cac bai tap TDTT...
Déu 6 su tham gia ctia hoat dong than kinh cip cao.

2.3.2. Phan xa c6 diéu kién va khong diéu kién; phan loai phan xa c¢é diéu Kkién
* Phan xa khong diéu kién
Phéan xa khong diéu kién 13 phan xa bam sinh duoc di truyén tir thé hé nay sang thé
h¢ khac.
Vi du: Phan xa thd, phan xa nudt, phan xa bu, mat do gay va vi mo hoi khi di ngoai
nang ...

Phan xa khong diéu kién khong phu thudc vao mot diéu kién nhat dinh nao, ma
n6 xuat hién khi kich thich vao nhimng co quan cam thu twong tng. Vi du nhu khi thirc
in vao miéng sé tiét nudc bot.

Phan xa khong diéu kién c6 tinh 6n dinh cao va dugc thé hién rat chinh xac.

Chung c6 thé dugc thuc hién khong c6 su tham gia ctia vo ndo. Tinh 6n dinh cao d6
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c6 duoc 1a nho trong hé than kinh trung wong di c6 sdn dudng lién hé than kinh dé
dan truyén hung phan. Phan xa khong diéu kién 1a phan xa ching loai. Phan xa khong
diéu kién rat bén viing va don diéu.

* Phan xa c6 diéu ki¢n

Phan xa c6 diéu kién 1a phan xa dugc hinh thanh trong qua trinh séng cua ca
thé. Chung khéng phai 1a phan xa bam sinh va khéng duoc di truyén. Dé xuét hién
phan xa co diéu kién can phai c6 nhiing diéu kién nhat dinh.

Phan xa c6 diéu kién khong 6n dinh, khi khong dugc cing ¢ chiing s& yéu dan
va mat di. Phan xa c6 diéu kién mang tinh cé thé, ching khong c¢6 ving cam thu riéng
biét va c6 thé hoan toan khac nhau & nhimng dong vat cung loai.

Vai trd: Gifp co thé phan Gmg nhanh véi nhiing bién doi da dang cua méi
truong séng.

Vd: Trong mon nhay cao thi nhdy up lung tranh cac 16i ky thuat va cho thanh
tich cao hon dwoc nhay p bung nén cac VDV da thay doi cac dong tac nhay Gp bung
sang nhay up lung (thay doi phan xa c6 diéu kién)

* Phan loai phan xa c6 diéu kién:

+ Phdn logi phdn xa cé diéu kién theo tinh chdt kich thich (C6 hay khong c6 trong
tu nhién)

- Phan xa c6 diéu kién tw nhién

Phan xa c6 diéu kién tu nhién 12 nhiing phan xa duoc xay dung trén nhing kich
thich ma trong diéu kién tu nhién c6 lién quan chit ché véi kich thich khong diéu
kién.

Vi du: Mui va hinh dang cta thirc 4n 14 nhitng dic tinh lién quan véi thire an c6 thé
gy duogc phan xa c6 diéu kién ty nhién 1a tiét nudc bot.

- Phan xa c6 diéu kién nhén tao

Phan xa c6 diéu kién nhén tao 13 nhitng phan xa duoc xay dung dua trén cac
kich thich ma trong cudc séng hang ngay khong co lién quan véi kich thich co diéu
kién.

Vi du: Khi két hop tiéng chudng véi dong dién dé 1am giat mot con ché thi s&
xay dung dugc mot phan xa co diéu kién 13, khi chudng kéu con cho s€ rut chan lai dé

bao v¢. Bo 1a mot phan xa nhan tao, vi tiéng chudng hoan toan khong lién quan gi véi
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dong di¢n.
+ Phén logi phén xq c6 diéu kién theo co quan cam thu bi kich thich

Ta c6 cac phan xa thinh gidc, phan xa thi gidc. Cac phan xa co diéu kién duoc
hinh thanh tir co quan cam gidc bén ngoai dugc goi chung 1a phan xa co diéu kién
ngoai cam thy. Cac phan xa co diéu kién dugc hinh thanh tir cac co quan cam thu ctua
co (cam thu ban thé), cac co quan nQi tang thi dugc goi la phan xa co diéu kién ndi
cam thu.

+ Phén logi phén xa theo hé thong phén iing

Ta c6 céc phan xa van dong, phan xa ho hap, phan xa tim mach, phan xa dinh
dudng, phan xa bao vé. Trong cach chia ndy cac phan xa c6 diéu kién thuong 1a céac
phan xa hon hop. Vi du: phan xa ho hép — tim mach, phan xa van dong - bao v¢.

Phan xa c6 diéu kién khong chi dua trén phan xa khong diéu kién, ma con co
thé dya trén phan xa c6 diéu kién da dugc hinh thanh t6t dé tao nén phan xa cép mot,
cap hai, cap ba...

2.3.3. Piéu Kkién va co ché sinh 1y dé hinh thanh phan xa c6é diéu kién - Uc
ché phan xa cé diéu Kkién
* Thi nghiém ciaa Paplop

Rung chuong khi cho cho an, thi nghi¢ém duogc lap lai nhiéu 1an. Sau do6 rung
chudéng ma khong cho cho an, ché van tiét nudc bot. Nhu véy tiéng chudng trd thanh
diéu kién cho phan xa tiét nudc bot cta chd. Pé hinh thanh phan xa co diéu kién can
phai dam bao bén diéu kién sau
+ Diéu kién thir nhat

Dé hinh thanh phan xa c6 diéu kién phai co sy phdi hop giita kich thich trung
tinh va kich thich khong diéu kién. Vi du: tac dong cua thic an 1€n khoang miéng la
phan xa khong diéu kién, con tiéng chudng 1a kich thich trung tinh, sau nhiéu lan lap
lai phdi hop véi thie an, tiéng chudng trd thanh kich thich ¢ diéu kién ciia phan xa
tiét nuée bot.

+ Diéu kién thir hai

Tac dong cua kich thich c6 diéu kién phai xay ra trude kich thich khong diéu
kién. Trong thi nghiém néu trén tiéng chudng phai xay ra trudc, sau d6 méi cho ché
an, thoi gian gitra hai kich thich phai hop ly.
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+ Diéu kién thir ba

Co thé phai ¢ trang thai tinh tao, cac trung tAm twong Ung cta phan xa phai co
tinh hung phin cao. Trang thai hoat dong cua vo ndo 1a diéu kién quan trong dé xay
dung cac phan xa c6 diéu kién & con nguoi, ké ca viéc tap luyén cac k¥ ning ky xao
va cac dong tac thé thao.
+ Diéu kién thir tu:

Khong c6 nhing kich thich khéng can thiét dé c6 thé gay nhitng phan xa khong
duoc dy dinh. Cac kich thich gy nhiéu nhu néi chuyén, tiéng on, nong, lanh... l[am
anh hudng xau dén phan xa c6 diéu kién.

* Co ché hinh thanh phin xa cé diéu kién

Co ché hinh thanh phan xa cé diéu kién 1a sy hinh thanh duong lién hé tam
thoi giita cac trung tAm cua kich thich khong diéu kién va c6 diéu kién trén vo ndo. Vi
du: trong phan xa tiét nudc bot ciia cho da co duong lién hé tam thoi gitra trung tam
thinh giac va thic an ¢ vo nao.

Puong lién hé tam thoi ctia phan xa ¢ diéu kién khong chi hinh thanh trén vo
ndo. Pudng lién hé d6 con cb thé chay qua cac ving khac ciia ndo nhu qua cac nhan
dudi vo, to chire ludi, thalamus, vung dudi thalamus, dé ndi cac trung tdm cda vo nao
v6i nhau.

Phan xa c6 diéu kién & con ngudi rat phong pha, c6 mot sé phan xa twong ddi
don gian dong thoi cling c¢6 nhitng phan xa cuc ky phirc tap.

Céc phan xa co diéu kién khong nam trén vo ndo mot cach ¢ dinh. Khi di
dugc cung cb viing chic, chung c6 thé thay doi dia diém trén ndo, di chuyén cac ving
trén vo xudng cac ving dudi vo.

Céc phan xa van dong khi da dugc hoan thién, chung c6 thé duoc thuc hién &
cac trung tam dudi vé va dugce goi la ty dong hoa.

* Phan loai trc ché phan xa c6 diéu kién
+ Uc ché khong diéu kién

Uc ché khong diéu kién bao gom trc ché bén ngoai va wc ché trén gidi han. Cac
trc ché khong diéu kién co tinh bam sinh va xuat hién tai chd, khong can phai hinh
thanh tur trude.

- Uc ché bén ngoai
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Uc ché bén ngoai sinh ra do mot tac dong cuia mot kich thich ngoai lai nao do.
Néu vao thoi diém tic dong cta tin hidu c6 diéu kién, co mot kich thich ngoai lai
manh xuét hién thi phan xa sé& bi (rc ché.

Trong hoat dong thé duc thé thao, cac kich thich ngoai lai nhu khan gid, nhan
xét ctia huan luyén vién ciling c6 thé gy trc ché bén ngoai dbi véi viée thuc hién dong
tac cua van dong vién.

- Uc ché trén gi6i han

Uc ché trén gi61 han con goi 1a e ché bao vé, phat trién khi c6 su tac dong cua
cac kich thich cyc manh, nhanh hodc kéo dai qua muc. N6 chinh la co ché bao vé
tranh cho té bao khoi bi suy kiét va giup cho té bao phuc hoi trang thai chirc ning
binh thuong.

+ Uc ché cé diéu kign

Khac voi tre ché khong diéu kién, wrc ché c6 diéu kién can phai xay dung dan
bﬁng cach cung cd tin hiéu tc ché. Co bdn loai trc ché co diéu kién 1a: Gc ché dap tat,
{rc ché phan biét, trc ché tri hodn va e ché c6 diéu kién.

- Uc ché dap tit

Néu kich thich c¢6 diéu kién khong duoc cung cd bdi phan xa khong diéu kién
thi phan xa co diéu kién sé& bi dap tat. Toc do dap tat phan xa phu thudc vao do bén
vitng va y nghia sinh hoc ctia né ddi véi cudce séng.

- Uc ché phan biét

La kha nang chi phan Gmg véi kich thich c6 diéu kién duoc cung c¢d bang kich
thich khong diéu kién, ma khong phan mg véi cac kich thich gan giéng nhu kich
thich c6 diéu kién.

Vi du: khi xdy dung phan xa tiét nudc bot vai tiéng go thi lic dau bat ky tiéng
g0 ndo ciing gay tiét nudc bot. Song néu chi co tiéng gd v6i nhip 100 lan/phat duoc
cling cb bang thirc an thi con vat thi nghiém dan dan s& biét phan biét va chi phan tng
v6i nhip 100 lan/phut ma khong phan tng véi cac nhip khac, nhu nhip 120 lan/phut
hodc 80lan/phit. P6 1a qua trinh hinh thanh e ché phan biét.

- Uc ché tri hodn
Uc ché tri hoan phat trién khi kich thich c6 diéu kién khong duge cung cb ngay

bang kich thich khong diéu kién ma xay ra cham hon, nghia 13 c6 mot khoang thoi
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gian nhat dinh giita chung (khoang 1 — 3 phut). Trong trudng hop ndy, phan xa chi
xdy ra vao thoi diém vén xay ra kich thich khong diéu kién & thoi diém cung cb.

Uc ché tri hoan dugc hinh thanh dan dan. Nho ¢6 trc ché nay co thé phan tich
duge cac tac dong cua kich thich theo thoi gian va chi phan tng vao thoi diém can
thiét.

Trong thé thao thi phan dy 1énh cua khau 1énh 1a kich thich gay tc ché tri hoan,
con phan dong 1énh 14 kich thich c6 diéu kién gy phan xa c6 diéu kién.

- Uc ché c6 diéu kién

Uc ché ¢6 diéu kién 1a mot dang dac biét cua uc ché phan biét. Uc ché c6 diéu
kién xay ra khi thém vao kich thich c6 diéu kién mot kich thich méi, tap hop hai kich
thich nay khong duogc cung cb thi kich thich thém vao d6 khong nhiing khong gay
phan xa né tham gia ma con e ché cac phan xa khac, khi két hop nd vao phan xa dy.

Vi du: két hop vao phan xa anh séng-tiét nudc bot mot kich thich nira 1a tiéng
chudng. Tap hop tiéng chudng-anh sang khong dugc cing cb bang thirc dn ma chi
ctng cb véi kich thich anh séang riéng 1é thi phan xa dap lai voi tap hop tiéng chubng-
anh sang bi mét dan theo co ché tc ché phan biét. B¢ 1a urc ché c6 diéu kién.

* Vai tro ciia tre ché:

- Gitp co thé x6a bo nhitng PXCPK duoc hinh thanh tir trude.

VD: Nhitng dong tac sai s& duoc loai bo trong qua trinh thi dau

- Phan biét, chon loc va loai bo cac kich thich khong can thiét

VD: Trong thi dau bong da cau thu chi chi ¥ dén tiéng coi 1 161 huéng dan cia
HLV.

2.3.4. PBinh hinh dong lyc va ngoai suy trong hoat dong than kinh cap cao

* Pinh hinh dong luc

Dinh hinh dong lyc 1a mot chudi phan xa cé diéu kién dbi véi mot nhom cb dinh
cac kich thich cia moi truong, trong d6 mot kich thich trung binh trong nhom ciing cé
thé gay nén toan b phan xa. Vé ban chat dinh hinh dong lyc 12 mdt phan xa cé diéu
kién cao cap.

Vi du: Tiéng coi - 4nh sang - thirc dn - tiét nudc bot - tiéng chudng - kich thich
dién co rut chan. Sau mot thoi gian 1ap lai cac chudi kich thich va phan xa do thi dinh

hinh d6ng lyc s& hinh thanh, ta c6 thé thu duoc phan xa nhu sau: Anh sang-anh sang-
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anh sang- tiét nude bot-anh sang-co rut chan, néu kich thich anh sang duoc xir dung
dung vao thoi diém van tac dong cac kich thich khéc.
* Ung dung ciia dinh hinh ddng lwc trong hoat dong TDTT
- Dinh hinh khi da dugc thanh lap thi rat kho x6a bo. Chinh vi vay trong cac bai tap
TDTT can chi y coi trong do chinh xac cta cac dong tac ngay tiru dau
- Cac bai tap TDTT chinh 13 xdy dung mot hé thdng cac phan xa c6 diéu kién (xay
dung dinh hinh)
- Cac mon thé thao d6i khang chi xay dung dinh hinh cac dong tac ky thuat, hong xay
dung dinh hinh cho ca mot tran dau.
* Ngoai suy

Ngoai suy 1 kha niang phan (mg ding va nhanh dbi véi cac kich thich méi gap
phai dua trén kinh nghiém duogc di truyén va tich lily ctia co thé. Vén cac phan xa
cang phong phu thi kha ning ngoai suy sé cang cao. Con ngudi c6 thé dat dén nhiing
ngoai suy cao nhat. N6 ludn xuat hién trong hoat dong tri 6¢ ciing nhu hoat dong co
bép, dac bi¢t 1a trong hoat dong thé duc thé thao.
Vi du: Cac dong tac ky thuat bat ngo, c¢o hi¢u qua chién thuat va thAm my cao trong
cac moén bong.

2.3.5. Co cau sinh Iy ciia hanh vi hoan chinh

Trong thuc té cudc song, dong vat va con nguoi luon dap ung lai cac kich thich
clia mdi trudng song bang nhirng phan xa khac nhau. Cac phan xa ay bao gio ciing lién
két lai tao nén mot hanh vi hodn chinh, ¢6 muc dich nhat dinh. Hanh vi hoan chinh iy
dugc hinh thanh theo quy luat A¢ thong chirc nang (P. K. Andkhin).

Hé thng chirc ning duoc trinh bay theo so d6 sau:
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Hinh. So d6 hé thong chtrc ning
b-Tb hop cac dong co hoat dong; N - tri nho; TH - xung dong hudng tdm
vé tinh hudng; KDK kich thich c6 diéu kién.

Nguyén nhan dau tién dé hinh thanh hé théng chirc ning 14 kich thich cb diéu
kién, duoc goi 14 kich thich mé dau tir moi trudng bén ngoai hoac bén trong co thé.
Kich thich mo dau nay sé tham gia vao hé théng cac hung phan huong tim hinh
thanh trong hé than kinh tir trudc, Cac hung phan hudng tdm cé chirc phan khic nhau
s¢ tac dong qua lai dé tong hop nén sy tdng hop huong tam. Bén canh kich thich mé
dau, trong co ciu cua tong hop
huéng tam con ¢0 théng tin vé tinh huong thé hién tinh hudng chung, bén trong ciing
nhu bén ngoai co thé, ma trong d6 hanh vi s& dién ra. Trong tong hop hudng tim co
su' tham gia cua tri nhd, thé hién kinh nghi¢ém ma co thé thu nhan dugc va cac hung
phan chuyén biét cua déng co
2.4. Sinh ly cdc hé cam giac
2.4.1. So' dd chung va chirc ning
* Bo phan ngoai bién
Gom cé4c co quan cam thu thu nhan c4c tin hiéu nhat dinh (bd phan nay
thuong goi la cac giac quan).
* By phan din truyén
Godm duong than kinh dan truyén va céc trung tam than kinh duéi vo ndo.
* Bo phan vé néo
La noi thdng tin duoc truyén dén va xir ly. Bo phan dan truyén thong tin d&én vo
ndo duoc tao thanh 4 noron. Noron thtr nhat nam bén ngoai hé than kinh trung wong,
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trong cac hach than kinh & ngay canh co quan cam thu. Noron tht hai nam trong tuy
sbng, ndo gitta hay hanh ndo. Noron thtr ba nam trong cac nhan cua ving ddi thi
(dudi vo ndo) va noron thir tw nam & cac viung chiéu twong tng trén vo nio.

Chtre nang cua hé cam giac 1a thu nhan thé giéi bén ngoai va bén trong co
thé theo cac phan riéng 1é va phan tich ching. Chuac ning d6 duoc thé hién bang
cac yéu td sau Thu thap thong tin ban dau vé tinh hudng bén ngoai va bén trong co
thé. Thong tin cho c4c trung tdm than kinh vé két qua cua hoat dong phan xa, tac 1a
thue hién su lién hé nguoc chiéu. Bidu chinh trang théi chirc niang co thé.

2.4.2. Pic diém chung ciia co quan cam thu

* Phan loai cac co quan cam thu

Cac co quan cam thu cua co thé rat da dang va phuc tap va ching cé thé
duoc chia ra cac loai nhu sau:

+ Co quan cam thu ngoai

Tiép nhan kich thich tir bén ngoai méi truong co thé.
+ Co quan cam thu trong

Tiép nhan kich thich tir méi trudng bén trong co thé, mot dang cam thu dic
biét cua co quan cam thu bén trong 1a co quan cam thu ban thé tiép nhan kich thich
tir co, khap, day chang.

Theo ban chat caa kich thich, cac co quan cam thu con duoc chia ra cac
loai nhur co quan cam thu co hoc tiép nhan cac kich thich co hoc (nhu cam thu ban
thé, cam thu &p suat, cam thu thinh giac, cam thu tién dinh, cam giac dau), co quan
cam thu hod hoc cam thu mui, vi, cam thu hoa hoc & mach mau, ¢ cac co quan
ndl tang, co quan cam thu nhiét hoc, co quan cam thu quang hoc.

* Co ché hwng phin cia co quan cam thu

Khi mot kich thich chuyén biét tdc dong vao co quan cam thy, trong cac té
bao cua nb s& xay ra cac qua trinh bién doi dic hiéu 1am ting tinh thAm cua mang té
bao. O khu vyc xinap tiép xdc giita té bao cam thu va noron than kinh cam giéc,
c4c té bao cam thu s& tiét ra chat hoa hoc trung gian. Chat d6 tac dung 1én mang sau
xinap thudc vé c&c soi than kinh, gay nén dién thé ngudn. Néu dién thé ngudn dat téi
muc ngudng nhat dinh thi trong soi than kinh s& phat sinh dién thé dong lan truyén

theo huéng vé trung tdm than kinh.
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* Nguwdng hwng phan va tinh chuyén biét cia co quan cam thu

MJdi co quan cam thu chi tiép nhan mot kich thich nhat dinh. Co quan cam
thu c6 d6 nhay cam rat cao ddi véi cac kich thich phu hop véi ching. Bé gay duoc
hung phin & co quan cam thy, kich thich chuyén biét can phai c6 mét luc nhat
dinh goi la ngudng hung phan cta co quan cam thy. D6 1a mic ning leong nho
nhat cua Kkich thich chuyén biét du dé phét sinh hung phin & co quan cam thu.
Ngudng hung phan cam thy thiap hon nhiéu so vai cac to chirc khéc, song ngudng
hung phan nay thay déi rd rét trong cac trang thai khac nhau caa hé than kinh trung
wong.

Ngudng hung phan co quan cam thu duoc tach ra 1am hai loai 12 ngudng tuyét
d6i, do bang ngudng kich thich nho nhat cé thé cam giac dugc va ngudng phan biét
la sy khac biét téi thiéu gitra hai cuong do kich thich ma co thé con cam thu duoc.

* Sw thich nghi caa co quan cam thu

Su thich nghi c6 thé biéu hién ¢ ting hodc giam ngudng hung phan cua co
quan cam thu vi du: su thich nghi véi anh sang hoac téi cua co quan thi giac, nho su
thich nghi, co quan cam thu dam bao cung cap cho co thé théng tin vé mdi trudong Voi
bat ky cudng do nao caa kich thich.

Sy thich nghi cua co quan cam thu cé thé xay ra bang cach bién d6i trang
thai cua ban than co quan cam thu. Song trong nhiéu trueong hop su thich nghi d6
chiu su diéu khién cua trung tdm than kinh, dic biét 1a vo nio.

* Sw méd hod thdng tin cia co quan cam thu

Co quan cam thu c6 kha nang truyén cac kich thich khac nhau vé lyc dén trung
tam than kinh, cung cap cho nd nhiing thdng tin khac nhau vé mac do tac dong
ctia mdi truong dén co thé. Song bién do va thoi gian cia mdi xung dong than
kinh chay vé trung tam van khong thay déi trong moi tinh hudng.

Théng tin vé Iyc cua kich thich dugc cac co quan cam thu ma hod dé truyén vé
trung tdm than kinh. Sy ma hoa duoc tién hanh bang cach bién ddi tan sé xung dong
trong mot soi than kinh va bang cach bién d6i sé lugng co quan cam thy hung
phan, tac 12 bién ddi s6 lwong xung dong duoc truyén vé ciing mét lic.

2.4.3. Hé cam giac: Thi giac, thinh gic, tién dinh, vin dong

* HE cam giac thi gidc:
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Hé thi gidc dam bao thu thap cac thong tin vé anh sang, mau sic, hinh dang
va vi trf cua mdi truong bén ngoai vé ban chit d6 déu 1a nhiing kich thich vé anh
sang.

+ Co quan cam thu thi giac - mit

M3t 1a bd phan ngoai bién cua hé cam giac thi giac, bao gdm co quan cam
thu nam & vong mac va hé théng quang hoc phirc tap dé tao ra hinh anh cua céc
vat thé trén vong mac. Bo phan chinh caa mit 1a nhan cau, 1a mét hinh cau kin, c6
duong kinh 2 — 2,5cm chta dich truyén &nh sang; 1a gidc mac; dich phong trudc;
nhan mat; dich thuy tinh thé. Cac b phan nay c6 tac dung khic xa va tap trung anh
sang vao cac khu vuc c6 phan bé thu quang trén véng mac.

Nhan cau duoc bao boc bing mot mang gém ba I6p, 16p ngoai goi la cung
mac, khi vong qua phia truéc chuyén thanh giac mac trong sudt, 1op giita goi 1a mang
mach, vong ra phia trugc tao thanh thé 16ng mi va mang mdéng, mang mong tréng &
giita tao nén dong tr, dé diéu chinh luong anh sang chiéu vao mat, 16p trong goi la
vong mac, c6 chira cac thu quang hoc cua mat Ia t& bao hinh que va té bao hinh cau
c6 kha nang bién nang luong anh sang thanh hung phan than kinh.

Giac mac va nhan mat 12 to chac khic xa anh sang quan trong nhat. Nhitng tia
séng chay qua tdm cua gi4c mac va nhan mit thang géc voi bé mat cua ching
thi khéng bi khic xa. T4t ca nhitng tia khac déu bi khic xa va tap trung tai tiéu diém
bén trong budng mat. Néu tiéu diém nam trén vong mac thi hinh anh sé& rd nét, con
khi tiéu diém nam trudc hay sau véng mac thi hinh anh s& khong rd nét.

Sy thich nghi cua mat dé nhin rd cac vat ¢ cac cy ly khac nhau goi 1 su
diéu tiét cua mat, tic 1a 1am cho tiéu diém ludn nam trén vdng mac. Qua trinh

nay duoc thuc hién nho thay ddi hinh dang caa nhan mit.

+ Co ché cam thu anh sang

Qué trinh cam thu &nh sang duoc dién ra trén véng mac, nhd cac té bao dic
biét 1a cac té bao hinh que va té bao hinh cau. Cac té bao nay ndi tiép véi té bao hai
cuc (noron thir nhat caa hé thi giac), sau dé néi tiép vai té bao hach (noron tht hai)
hinh thanh nén soi than kinh thi giéc.

Cac té bao hinh que va cac té bao hinh cau Ia nhitng thu quang hoc, dugc

biét hod cao dé bién ning lwong &nh séang thanh xung dong than kinh. Khi cé tac dong
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cua anh sang, cac phan tu sic t chera trong khic ngoai cua thu quan ¢ t& bao hinh
cau la iodopxin, & té bao hinh que 1a rodopxin s& bién doi rat nhanh, gay nhitng
bién d6i ¢ xinap than kinh, tao nén hung phéan truyén dén hai cuc, roi dén té bao
hach, tir d6 truyén theo than kinh thi giac vé néo.

Té bao hinh que va té bao hinh cau c6 chtc nang khéac nhau trong cam thy &nh
séng, té bao hinh que cam thu &nh sang den, tring, khéng mau, t& bao hinh cau
cam thy anh sang mau. O nguoi ¢6 ba loai té bao hinh cau, mdi loai c6 uu thé vé tiép
nhan mot trong ba loai mau tim, xanh 1a cdy, do. Uu thé d6 duoc xac dinh bai
sic to thi gidc. Su két hop gitta cac té bao nay cho ta cam giac vé moi sic thai
cia mau sic. Ngoai cam thu mau séc, thi luc, thi truong ciing 1a nhitng dic trung
quan trong cua thi giac.

Thi lwe:

Thi luc 1a kha ning phan biét vat thé, nd duoc xac dinh bang khoang cach
nho nhat giita hai diém ma mat phan biét dugc. Khoang cach nay phu thudc vao cu ly
gitra mat va hai diém dd. O tdm vdng mac cd nhiéu té bao hinh ciu, vi vay thi luc ¢
vung trung tdm cao hon & ngoai bién.

Dé nhin rd d6 vat can phai quay dau dé dua hinh anh caa né vao tam véng
mac. Thi luc khdng chi phu thudc vao sé luong céc co quan cam thu ¢ véng mac,
ma con phu thudc vao do ré cua hinh anh trén véng mac, tuc la phu thuoc vao kha
nang diéu tiét va khic xa ctia mat.

Thi trwong

Thi truong 1a khoang khong gian c6 thé nhin thay khi mat bat dong, thi
truong bi gisi han bai vi tri caa nhdn cau trong khoang mat, thi truong ddi véi cac
mau khac nhau ciing khac nhau. Anh séng tring c6 thi truong I6n nhat, sau do la
xanh lo, vang, dé va cudi cing la xanh 14 cay.

* H¢ cam giac thinh giac

Hé cam giac thinh gidc cam thu dao dong &m thanh caa méi trueong bén ngoai.
Ddi vai con ngudi thinh gidc c6 y nghia vé clng quan trong trong viéc phat trién
ngon ngtr.

+ B¢ phan ngoai bién cia thinh giac

Tai ngoai
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Tai ngoai 1a bo may thu &m. Nho c6 hai vanh tai hai bén c6 thé xac dinh duoc
huéng caa am thanh. Am thanh duoc thu nhan nhd vanh tai, duoc truyén theo éng
tai ngoai dén mang nhi, 1a mang ngan tai ngoai va tai gita.

Tai gitra

Tai gitta 14 mot khoang rdng, khoang nay ¢ mot ong théng voi khoang hau
—mili goi 14 éng Ostasi. Dao dong &m thanh tir mang nhi truyén dén ba xuwong tai
gitra 1a: xwong bula, xuwong de, xwong ban dap, xwong ban dap 1a xwong cudi cing
truyén dao dong &m thanh qua cira s6 bau duc vao 4c tai cua tai trong.

O tai gitta c6 cac co ché dic biét thich nghi véi su thay d6i cuong do am thanh,

thir nhat 14 cac xuong cua tai giita c6 kha niang lam giam bién d6 dao dong cua
am thanh, thir hai 1a trong tai c6 cac co dic biét 1am ciang mang nhi dé giam dao
dong am thanh. Nho nhitng co ché ndy ma cudi ciing dao dong am thanh vao dén
tai trong da giam di dang ké, tranh cho tai trong khoi bi tén thuong.

Tai trong

Gom c6 tién dinh, dng ban khuyén va éc tai. Tién dinh va éng ban khuyén 1a
co quan cam thu tién dinh, 6c tai 12 bo phan cam thu cia co quan thinh giac. Oc
tai & nguoi 12 mot xwong xoin hai vong rudi, phia trong bc tai dwoc hai vach ngan 1a
mang nén va mang tién dinh chia thanh ba duong din hep duodng phia trén goi la
thang tién dinh, duong gitra 12 kénh mang 6c tai, duong duéi la thang mang nhi.

Trén dinh 6c tai c6 mot khe hep thdng thang tién dinh véi thang mang
nhi. Trong thang tién dinh va thang mang nhi chia ddy mot chat dich goi la
ngoai dich, thang tién dinh thong véi cita s6 bau duc, thang mang nhi théng véi cira
$6 tron.

Trong kénh mang éc tai c6 chira mot chat dich khéac goi 1a noi dich. Trong
kénh mang dc tai c6 chaa bd may cam thu &m thanh (co quan Cocti chira cac té bao
16ng).

+ Co quan cam thu am thanh

Nhitng dao dong &m thanh truyén vao 6c tai qua cita s bau duc roi duoc
truyén tiép vao ngoai dich 1am cho chat dich nay dao dong. Su dao dong cua ngoai
dich 1am cho mang nén chuyén dich va phu thuéc vao do cao cta am thanh. Sy

cai bién dao dong co hoc cua &m thanh thanh hung phan than kinh do co quan cocti
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dam nhan. Co quan cocti nim trén mang nén chira cac té bao cam thu. Mot cuc cua
té bao cam thu gian vao mang nén, cuc kia c6 cac 16ng gan vao mang méau va ngam
trong ndi dich.

Khi mang nén chuyén dich, mang méu ciing dao dong theo 1am cong cac
l6ng cua té bao cam thu. Su bién dang cua cac 16ng s& gay nén qué trinh hung phan
truyén theo soi than kinh. Hung phan than kinh thinh gi4c dwoc truyén dén hach
xoin ¢ Oc tai, tir d6 thdng tin chuyén dén noron ther hai ¢ hanh no, cu ndo va
cudi cung 1a vo ndo. Am thanh truyén dén co quan cam thu theo khéng khi va
theo xuwong. Binh thuong & nguoi su dan truyén theo khéng khi chiém uu thé.

Trong truong hop dan truyén theo xwong, am thanh duoc truyén qua xuong
truc tiép vao 6c tai. Co ché nay ¢ y nghia rat quan trong khi hoat dong dudi nuéc.

Théng thuong tai nguodi cam thu duoc am thanh véi tan s6 tur 15 dén
20.000 héc (Hz). Po nhay cam cao nhat cua tai nguoi 1a ving 1.000 dén 3.000 héc,
twong tng véi ving tan sé caa ngdn ngit va Am nhac.

* Hé cam giac tién dinh
+ Tién dinh

Cam giac tién dinh 1a cam gidc vé tu thé va ctr dong cua co thé trong
khong gian. N6 ¢ ¥ nghia quan trong trong viéc diéu khién tu thé cua dau va than
minh. B phan ngoai bién cua cam giéc tién dinh nam & tai trong gdm c6 hai ciu tric
la tién dinh va cac dng ban khuyén.

Tién dinh va cac éng ban khuyén 1a cac hé trong xuwong thai duong, Vi
vay chdng con duoc goi la mé dao xuong, mé dao xuong dugc pha mot I6p mang,
I6p ndy tao thanh moét 6ng nam trong mé dao xwong duoc goi 1a mé dao mang.
Bén trong mé dao mang c6 chtra noi dich. Trong mé dao xuong & khoang gitra
thanh xuong va 16p mé dao mang ciing cé chira ngoai dich

Tién dinh 1a bo phan cam thy tu thé than thé trong trudng trong luc va trong
cac chuyén dong thang c6 gia téc. Mé dao mang cua tién dinh ¢6 hai chd phinh Ia
tdi bau dyc va tdi tron. Trong céc tli ndy c6 nhitng chd 16m goi la vét thinh giéc,
1a noi tap trung céc t& bao cam thu. Vét thinh gidc duoc cdu tao tir cac té bao 16ng
dinh lai v&i nhau bai mot khéi keo dong dic trén bé mit tao nén mang thinh

giac. Trong mang thinh giac c6 cac tinh thé canxi cacbonat va photphat, goi 1a thoi
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thinh giac. Trong tdi bau duc, mang thinh gidc nam theo mit phiang nim ngang,
con trong tdi tron mang thinh giac nim doc va nghiéng ra ngoai. Vi vay toan bo
tién dinh c6 thé nhan kich thich theo ba mit phang co ban.

Khi tu thé dau va than minh thay déi, ciing nhu khi gia téc chuyén dong
doc hay ngang thay dbi, mang thinh giac chuyén dong tr do duéi tac dong cua
trong luc gy nén: kéo, an hoic udn cong 1dng cua té bao cam thu Iam phéat sinh
hung phén than kinh.

+ Ong ban khuyén

Ong ban khuyén 1a co quan chuyén dong quay. Ba éng ban khuyén duoc
xép theo ba mat phang thang goc véi nhau. Piém chan cua dng hoi phinh ra, duoc goi
la bong.

O bong caa mdi ong ban khuyén tap trung nhiéu té bao cam thu va té bao
dém. Long cua cac té bao cam thu quan lay nhau va pha mot 16p keo. Khi co thé
quay c6 gia toc goc, ap suat caa noi dich trong bong thay doi 1am cong 16ng cua té
bao cam thu va phat sinh xung dong than kinh. Vi tri caa cac vanh ban khuyén co6
kha nang cam thu vai bat ky gia toc goc nao.

+ Co ché truyén xung déng ciaa co quan tién dinh

Cac co quan cam thu cta bo may tién dinh truyén hung phan cho cac soi
than kinh cta té bao hai cuc nam & hach tién dinh trong xuong thai duong (noron thir
nhat). Cuc khéac caa noron nay tao nén day than kinh tién dinh va cing véi day
than kinh thinh giac nam trong day than kinh so ndo sé VIII chay vao hanh néo.
Céc noron thar hai nam trong cac nhan tién dinh caa hanh ndo. Tir ddy, xung dong
truyén dén ving doi thi (noron thir ba) ciia ndo trung gian va chay dén ving thai
duong cua vo néo.

* HE¢ cdm gidc van dong
+ B¢ phan ngoai bién cia cam giac van dong

Bo phan ngoai bién cua cam gidc van dong la cac cam thu ban thé nim &
trong co van, day chang, gan va bao khép. Cac cam thu ban thé gém c6 ba loai 1a:
thoi co nam & co van, cac té chic gan hay thé Golgi nam trong gan va cac thu quan
khép hay thé Pasini nim ¢ bao khép va day ching khép. Cac cam thu ban thé

déu 1a cac thu quan co hoc, cam thu vai kich thich co hoc 1a kéo cang ching ra.
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Thoi co

Cac thoi co nam song song Vvéi cac soi co, mdi thoi d& duoc boc bai mot
mang lién két, & phan giita cia mang nay phong lén tao thanh bao nhan. Trong
thoi co c¢d mot sb soi co nhod goi 1a soi trong thoi, soi ndy manh hon soi co binh
thuong rat nhiéu.

Khi thoi co bi kéo cing, ddu mat cua than kinh hudng tdm quin quanh céc
soi trong thoi s& b bién dang va xuat hién xung dong than kinh.

Do céc thoi co nam c¢b dinh song song Vvdi soi co nén khi co co thi thoi
co khéng phét hung phan. Sy hung phan chi phét sinh khi thoi co bi kéo cing, tic
la khi co bi kéo cing. Co cang bi kéo cing hoic tang téc do kéo thi ludng xung dong
ban thé phat ra ¢ thoi co cang ting. Nhu vay thoi co c6 thé théng tin cho hé than
kinh vé dai va téc do bién do6i cua co van. Céc thoi co thich nghi rat kém, ching
phat xung dong trong subt thoi ky co cing, vi vay trung tdm than kinh thuong
xuyén nhan duoc tin hiéu vé trang thai hoat dong cua co. Cac co cang tinh vi khéo
léo thi chira cang nhiéu thoi co.

Thé Golgi

Cac to chuc gan hay thé golgi nam & chd tiép ndi tir cac sgi co sang gan. Thé
golgi nam trong c4c soi gan mong, c6 bao riéng, nhitng sgi ndy dan xen vao dau
mat soi than kinh huéng tdm. Khéc véi thoi co, thé golgi nim ndi tiép véi soi co
vi vay ching sé& bi kich thich khi co co. Céc thé golgi cung cap cho trung tdm than
kinh thong tin vé mirc do co co va toc do phat trién luc co.

Thé Pasini

Cac thu quan khép hay thé Pasini nim & bao khép, day chiang khép, cac
thu quan nay la nhitng dau mat than kinh nam trong mot tGi dic biét. Khi goc
khép thay doi, bao khép va day ching chuyén dong s& 1am bién dang céc thu quan va
tao ra xung dong truyén theo cac soi hudng tam.

Cac thu quan khép cung cap théng tin vé tinh trang, vi tri cta khép va su
tuong quan gitra ching va&i nhau. Xung dong cua thu quan khép tang Ién tuong
rng voi toc do bién doi cua goc khép va van duoc giir nguyén sudt thoi gian goc
khép van ¢b dinh.

To6m lai
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Cac tin hiéu cua céc thu quan ¢ co, gan, bao khdp, day chiang cung véi céc
thu quan xuc giac, cam giac dau, cam giac nhiét d6 cua da duoc goi la cac tin hiéu co
giac van dong (tin hiéu cam gi4c co hoc van dong), tiac 1a cac tin hiéu vé sy vén
dong cua co thé. Ching co vai trd rit quan trong trong viéc diéu khién hoat dong c6
y thuec.

Xung dong than kinh truyén tir cac co quan cam thu ban thé t&i noron
hudng tam nam & hach tay séng (noron thtr nhat). Sau d6 xung dong chay dén noron
the hai trong hanh ndo va truyén dén noron thir ba trong céc nhan diéu khién & doi
thi thuoc ndo trung gian. Cudi clng xung dong duoc truyén vé noron thir tw nam
trong trung tam cua vo ndo. Mot bo phan xung dong ban thé hudng tam dwgc truyén
dén vo tiéu néo.

+ Piéu chinh Gama déi véi trwong luwe co

Mirc d6 cang co phu thudc vao tan sé xung dong cua cac té bao anpha & sing
trudc cua tay song truyén ti. Tan s cua noron van dong anpha chiu sy diéu khién
cua than kinh cao cdp. Ngoai ra tan s6 xung dong cia noron van dong anpha con
do c4c xung ddng than kinh tir co quan cam thu ban thé & ngay trong soi co d6 diéu
khién. O tay sdng, bén canh noron van dong anpha con cé nhiing noron van dong
nho gama. CAc soi rit mong caa noron nay di dén thoi co 1am thay d6i do cang bén
trong cua c4c thoi co va lam thay dbi ¢ nhay cam cua cac thoi co.

Xung dong cua noron van dong gama lam co céc soi co trong thoi va ca hai
dau cua thoi co, do d6 bo phan trung tdm cua thoi co bi kéo cang lam bién dang
cac diém tan cung cua than kinh cam gidc huéng tdm. Nho cac xung dong cua
noron gama di dén thoi co, ma & cing moét d6 dai co nhu nhau, ludng xung dong
ban thé hudng tam s& duoc ting Ién, tac dong nguoc lai dén noron anpha va lam
truong luc co ciing duoc ting cuong. Do cing co thay doi do hoat dong cua cac
noron van dong gama tac dong dén thoi co duogc goi 1 sy diéu chinh gama. Vé ban
chat d6 1a mot bo khuéch dai ghép vao co quan cam thu dé ting ludng xung dong
ban thé.

2.4.4. Y nghia ctia hé cam giac trong hoat dong van dong.

* Cac hé cam giac

Cac hé cam giac coO vai tro quan trong trong tap luyén va thuc hién dong
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tac. Khi thuc hién hoat dong van dong, diéu quan trong khong chi 1a cam thu cac
kich thich khac nhau tac dong dén cac co quan cam thu khac nhau, ma con phai
phdi hop hoat dong cua cac hé d6. Vi vay trong qua trinh tap luyén, cac duong lién
hé tam thoi gitra nhirng trung tdm cam giac khac nhau sé dugc hinh thanh.

* Hé cam giac van dong

Hé cam giac van dong 1a hé quan trong nhat trong hoat déng thé lec. Tat ca
cac dong tac déu phai co su tham gia cua cam giac van dong méi c6 thé thuc hién
duoc. Cac xung doéng hudéng tdm cua cam gidc van dong quyét dinh sy diéu khién
dong tac va truong luc co.

* He¢ thi giac

Hé thi giac cung cip vé nhirng théng tin vé méi truong xung quanh cé y
nghia to 16n trong c4c hoat dong doi hoi chinh xac, thay ddi huéng ciing nhu téc do
van dong nhanh chong. Tuy nhién y nghia cua thi giac trung tdm va thi giac ngoai vi
ciing khac nhau trong tirng mén thé thao.

* Cam giac tién dinh

Cam giac tién dinh dam bao cho su duy tri thang bang cua co thé va phdi hop
dong tac trong van dong. Cam giac tién dinh dic biét quan trong trong cac dong tac
thé duc thé thao khi thuc hién k§y thuat khéng c6 chan tru nhu: nhay cao, nhay xa, thé
duc nhao I6n... hodc chan dé han ché nhu xe dap..

* Anh hwéng cia tap luyén thé duc thé thao ddi véi hé cam giac

Tap luyén thé duc thé thao c6 hé thong c6 thé nang cao trang thai chirc ning
cuia cac hé cam giac. Su nang dé duoc thé hién & ting d6 nhay cam hoic giam do
nhay cam cua cam giac.

Hoat dong thé duc thé thao con gdop phan hoan thién su phdi hop cua céc
hé cam giac v6i nhau. Su phdi d6 12 co so cua nhitng cam giac dic biét cé tinh
chuy&n mén cao nhu: cam giac nudc, cam giac bong, cam giac toc do.

2.5. Sinh Iy chikc ning néi tiét

2.5.1. Khai niém chirc niing ndi tiét va hoocmdn

Dé diéu khién hoat dong sdng cua co thé cd hé thdng than kinh va hé thng
cac co quan dic biét goi 1 hé théng noi tiét.

Hé thong noi tiét bao gdm: mot s6 cac co quan tiét dich va tiét ra nhitng cht
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c6 hoat tinh sinh hoc cao, c6 kha niang gay ra cac bién ddi dang ké trang thai chuc
nang cua co thé. Nhitng chat nay duoc goi 1a Hocmon va cac co quan bai tiét, tiét ra
ching duoc goi 1a tuyén noi tiét.
C6 céc tuyén noi tiét sau:

1. Tuyén ting. 2. Tuyén yén.

3. Tuyén tc. 4. Tuyén giap.

5. Tuyén can giap.6. Tuyén tuy.

7. Thuong than. 8. Tuyén sinh duc.

Tat ca cac tuyén ndi tiét déu co trong luong rat nho. Nhung déu duoc cung cap
méau rat day du, va nhiéu hon céc co quan rat Ion khac. Do d6 cac hocmon do
chdng tiét ra nhanh chong duoc dua vao mau. Hocmon la cac hop chat hiru co
khac nhau tir don gian dén phirc tap va chung mot s6 dic diém sau:

Cac Hocmon c6 tac dung tir xa. Cac Hocmon ¢0 tac dung dac hiéu.
Cac Hocmon déu cé tac dung voi mot lidu lwong rat nho.

Cac Hocmon déu bi phan huy hoic ¢ ngay trong mau hoic ¢ co quan ma
ching tac dong sau mot khoang thoi gian nhat dinh (tir vai gidy dén vai ngay). Vi
vay dé duy tri lugng Hocmon can thiét trong mau thi tuyén noi tiét twong wng phai
thudng xuyén bai tiét chang.

Hoat dong céc tuyén nai tiét chiu su diéu khién cua than kinh trung wong (mdi
tuyén déu c6 cac soi diéu khién cua than kinh trung wong). Hé than kinh trung wong
c6 kha ning diéu khién hoat dong cua cac chirc nang bang céch tang hodc giam viéc
tiét Hocmon twong ang.

Cach tac dong cua cac tuyén noi tiét dén hoat dong cac co quan va té chic
khac nhau nhu vay tao ra mot hé thdng diéu hoa théng nhat goi la “diéu hoa than
kinh — noi tiét” 1am cho co thé thich nghi nhanh va c6 hiéu qua véi nhitng thay
doi lién tuc cua moi trudong song.

2.5.2. Cac tuyén ndi tiét

* Tuyén giap:

Tuyén gidp nam & mit trudc ¢ (trude sun gidp), ¢ hai thuy o hai bén va
mot eo ¢ gitta. Tuyén gin vao sun giap boi 16p can sau cho nén khi nudt tuyén di

dong theo thanh quan. Tuyén giap 1a tuyén noi tiét 16n nhat cua co thé, c6 trong
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lwong trung binh tr 20-25gam. Hocmon cua tuyén gidp gom Thyroxin va
Canxitomon.
+ Hocmon Thyroxin: 1a hocmon cha yéu caa tuyén giép.

Thyroxin c6 vai tro quan trong déi vai su phat trién va truéng thanh coa co thé
(khi tudi con tré) va tang cuong cac quéa trinh oxy hoéa trong co thé (¢ nguoi truong
thanh), c6 anh huéng quan trong dén muac chuyén héa co s&, diéu hoa su hap thu
oxy va trao do6i khi noi chung. Tham gia vao quéa trinh trao doi nhiét cua co thé, co
vai trd quan trong trong diéu hoa than nhiét khi co thé bi lanh, Thyroxin s& ting
cudng qué trinh sinh nhiét dé chéng lanh. Thyroxin tac dong dén qué trinh trao doi
nudc, mudi khdang rat can thiét dé phat trién va duy tri hoat dong cua hé than kinh.

Khi nhugc nang tuyén giap: 1am cho co thé kém phat trién va phat trién
khong can ddi ca vé tri tué 1an thé luc (¢ tudi thanh thiéu nién), giam chuyén hoa
co s& gip trong bénh budu cb. Thiéu Thyroxin s& rdi loan qua trinh trao ddi nhiét
cua co thé (su sinh nhiét giam, nhiét do co thé thap).

Khi cuong nang tuyén giap lam ting chuyén héa co sé nhu trong bénh
Basedow, c4c qua trinh trao d6i chat ting dan dén co thé d& bi kich thich va giam
trong luong.

Ham Iugng thyroxin qua cao trong mau sé lam giam su tich luy duong
trong gan va co, giam sb luong ATP va CP trong co, c6 thé lam ton thwong than
kinh ngoai bién, 1am cho hoat dong cua cac co quan ndi tang bi réi loan.

Nong d6 cac hocmon tuyén gidp chiu sy diéu khién caa hocmon Thyroxin
do thay trudc tuyén yén tiét ra thyrotropin (TTH) lam tiang hoat tinh cua tuyén giap
nguoc lai khi néng d6 Thyroxin trong mau cao lai cang giam tiét thyrotropin
Hocmon.

Thyroxin dugc san Xuat tir mot hop chat chuaa i6t khi khdng du i6t trong thirc
an thi Thyroxin trong mau giam.

+ Hocmon Canxitomin

La hocmon c6 vai trd quan trong trong viéc diéu hoa chuyén héa canxi cé tac
dung 1am giam nong do canxi trong mau

* Céc tuyén cin giap — tuyén e — tuyén ting — tuyén tuy

+ CA&c tuyén cén giap: gom 4 tuyén nho nim canh tuyén gidp san xuat ra
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parahocmon.

’tuyén giap
tuyeén can giap
tuyen wén

tuyen thu‘ljng,thén
tuyen dc

thén

tuy

ta trang

tinh hoén*‘ ~j
tlf cung :

Téac dung cua tuyén can giap 1a 1am ting ndng d6 canxi trong méu bang céch
rdt canxi tir xwong va giam bai tiét canxi qua than.

Tac dong manh doi voi cac qua trinh bai tiét va tinh hung phan cua hé
than kinh. Nhu vday Parahocmon va canxitomin cua tuyén gidp cang tham gia
diéu hoa Canxi trong mau, khi nong do canxi trong méau cao dan dén Canxitomin
duogc tang tiét, khi ndng do canxi trong mau giam dan dén Parahocmon duoc ting
tiét.

+ Tuyén vre tiét ra hocmon thyneosin.

Téc dyng cua tuyén trc la tham gia diéu khién cac phan ung mién dich cua
co thé va cd y nghia quan trong trong sy phat trién va thich nghi cua co thé.
+ Tuyén tlng: tiét ra hocmon meletomin

Téc dung cua tuyén ting 1a gay wc ché phat trién cac tuyén sinh duc va tham
gia diéu hoa chuyén héa dudng va mudi khoang.

+ Tuyén tuy: Vira 1 tuyén ngoai tiét tiéu hoa, vira 1a tuyén noi tiét, phan noi tiét
cua tuyén tyy la cac dao Langerhans chi chiém 1% toan bo tuyén. Céac dao
Langerhans tiét ra Hocmon Insulin, Glucagon.

Hocmon insulin

Téc dung: Piéu hoa quéa trinh hap thu va sir dung Glucoza, lam ting tinh
tham cua mang té bao dbi véi Glucoza ¢ gan dudi dang Glycogen. Thiéu Insulin
nong d6 dudng trong mau tang sé tang 1&n rit manh (bénh dai théo duong). Tham gia
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t6ng hop protit va san xuét lipit cua co thé.
Hocmon glucagon

Glucagon la chit d6i khang véi Insulin, né ting cudng cac qua trinh phan
giai Glycogen ¢ gan va phan giai Lipit.

* Cac tuyén sinh duc

Tuyén sinh duc 1a tuyén hdn hop vira ngoai tiét, vira noi tiét. Phan ngoai tiét 1a
dng sinh tinh va budng tring, ndi hinh thanh t& bao sinh duc (tinh tring va trang)
dé duy tri ndi gidng. Phan ndi tiét 1a t6 chirc ké ¢ tinh hoan va Iop hat ciia nang tring
noi tiét ra hocmon sinh duc gdm: hocmon sinh duc nam la androgen, hocmon sinh
duc nit 12 ostrogen, hai hocmon nay déu c6 nguon goc hod hoc la Steroid. Céc
hocmon sinh duc bai tiét manh ¢ tudi day thi.

Téac dung caa hocmon sinh duc 1a quyét dinh sy phat trién sinh duc va lam
xuat hién cac diu hiéu trudng thanh nhu tuyén sira & phu nit, rdu ¢ nam giéi, dam
bao chirc nang sinh duc, hocmon Androgen anh huang dén qué trinh trao do6i chat
dic biét 1a qua trinh tong hop dam dé tang truong co bap.

Khi hoat dong co bap, hoat tinh cua cac tuyén sinh duc c6 thé thay ddi nhu
hoat dong thé luc nang lam giam san xuat Hocmon Ostrogen. Nong do Ostrogen cao
(trong thoi ky rung trang) lam giam kha nang van dong. Cac bai tap suc manh kich
thich san xuat androgen, cac bai tap sic manh c6 tac dung lam phi dai co bap.

* Tuyén yén

Tuyén yén 1a mot bo phan cua ndo trung gian, nam trén yén cia Xuong
buém, tuyén yén duoc ndi véi ving dudi doi thi bai phéu tuyén yén. Vi vay cac
chat tiét ra cia tuyén yén coé thé do ngay vao ndo. Tuyén yén gom cé ba thuy:
thuy truedc, thuy gita va thuy sau.

Hocmon tuyén yén chia lam 2 loai

Loai thur I: thc dung ngay trén mot vai chirc nang cua co thé nhu trao doi chat,
phét trién chiéu cao, truong luc ciia mach mau, su bai tiét cua than.

Loai thu I1I: thc dung trén chirc nang ciia mot sd tuyén khac. Vi vay tuyén
y&n c6 tac dung chi dao cac tuyén noi tiét khéc.

+ Thly truée tuyén yén

C6 vai tro diéu khién hoat dong cac tuyén noi tiét khac do nd tiét ra cac
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hocmon kich thich la:

Adrenocorticotropin hocmon (ACTH) kich thich tuyén thwong than.
Gonadotropin hocmon (GTH) kich thich tuyén sinh duyc.

Thyrotropin hocmon (TTH) kich thich tuyén giap.

Bai tiét hocmon ting truong hay hocmon phat trién (STH) somatotropin
hocmon c6 tac dung 1am ting téng hop protit, ting giai phong axit béo tir t chuc
m&, gilp co thé phat trién nhanh va can dbi.

Hoat dong co:

Lam ting diéu tiét Hocmon (ACTH) kich thich tuyén thuong than.
Tang diéu tiét hocmon (STH) hocmon ting truéng.

Tang diéu tiét hocmon (TTH) kich thich tuyén giap.

Lam giam tiét Hocmon (GTH) kich thich tuyén sinh duc.

+ Hocmon thily giira tuyén yén

Bai tiét Melanotropin hocmon c6 tac dung kich thich san xuat sic t6 mau
den, lam cho da sam mau.

+ Hocmon thuy sau tuyén yén

Bai tiét 2 hocmon 1a Vazoprexin hocmon ¢é tac dung: Diéu hoa nudc trong co
thé bang cach tang tai hap thu nuéc ¢ ong than, giam leong nudc tiéu. Khi hoat dong
thé lyc md héi tiét ra nhiéu gay ting bai tiét vazoprexin hocmon.

Hocmon Oxytoxin cé tac dung: lam tiang su co bdp co tir cung va tang bai
tiét sira trong thoi gian nudi con bang sira me ¢ ngudi va dong vat.

* Tuyén thwong than

Tuyén thuong than nim & phia trén than tuyén nay nho va c6 trong luong 5-
15g c6 2 16p: L6p ngoai goi 1a phan vo. Lop trong goi 1a phan tay. Hai 16p nay
tuwong ddi doc 1ap véi nhau.

Adrenal Gland

+ Lép ti a
LO’p tuy thqung thi.ln Adrenal gland

Kadney
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Lop tay thuong than 12 phan 18i caa tuyén va nam ¢ phia trong cua tuyén.
Hocmon cua tay thuong than gom cé: adrenalin va nor-adrenalin va dugc goi chung
la catecholamin c6 tac dung 1am ting tan sé 1a luc co bop cua tim, co mach mau
ngoai bién, tang huyét &p, tang hoat dong cua hé hd hap, ting sy hap thu oxy cua to
chuc va ting hoat dong cua hé than kinh trung wong, ting cudng phan giai md, ting
phan giai glycogen ¢ gan va co tao thanh glucoza cho hoat dong co bap.

Adernalin c6 tac dung huy déng cac ngudn du trir cho co thé dé thich nghi
v6i van dong va tac dong manh cua mdi trudng song.

Tac dung khac nhau cua adrenalin va noradrenalin la: adrenalin tdc dung
manh Ién cac co quan, noradrenalin tac dung manh 1én mach mau.

Diéu tiét sy bai tiét hocmon tuy thuong than 12 hé than kinh trung wong qua hé
than kinh giao cam. Béi véi cac co quan tac dong cua adrenalin va hé giao cam gan
giong nhau hinh thanh hé diéu khién théng nhat goi la hé “adrenalin-giao cam” nham
dam bao nang luong cho tat ca cac qua trinh thich nghi, dau tranh sinh ton.

+ Lép vé thweng than

Lop vo thuong than bao boc bén ngoai tay thuong than, gdm 3 ving:
viing ngoai, ving giira, ving trong. Cac viing khéc cua vé thuong than khac nhau vé
c4u tao va Hocmon no tiét ra. Hocmon cua vo thuong than déu 1a steroit duoc goi la:
corticosteroit hay corticoit va chia lam 3 nhém:

Nhém mineralocorticoit

Puoc tiét ra & ving ngoai, diéu hoa chuuyén héa mudi, hocmon quan trong
nhat 12 andostern c6 tac dung 1a duy tri ham leong natri can thiét trong méu, dich
gian bao va bach huyét. Khi thiéu andostern dan dén co thé s& bi mat natri do su dao
thai natri o than tang Ién, duy tri huyét 4p & mic can thiét khi andosterm vira du va
tich luy dwoc natri, tham gia vao viéc trao ddi K,Ca va Mg.

Nhém Glucocorticort

Puoc tiét ra ¢ ving giita va c6 tac dung diéu hoa da dang, hocmon quan
trong nhat 1a: cortisol va corticortern c6 tac dung la dam nhiém vai tro diéu hoa
trao doi duong, han ché viéc sir dung glucoza & to chirc va ting cuong tich luy

glucogen & gan, chuyén héa dam (protit), tong hop cac men. Vi vy glucocorticoit co
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vai tro quan trong trong viéc thich nghi cua co thé, dic biét Ia thich nghi véi hoat
dong co bép.

Khi hoat dong co bap cang thiang thi vo thuong than tang bai tiét cortisol va
corticosteron dé huy dong protit dy trix trong co thé nhiéu hon, lwong glycogen
duoc tao ra ¢ gan ting, qué trinh trao d6i lon, nuéc qua mang té bao ciing tang.

Khi hoat dong cing thang kéo dai thi sau giai doan ting bai tiét hocmon 1a giai
doan giam bai tiét ham luong glucocorticoit. D6 14 phan @ng bao vé cua vo
thuong than nham ngin ngtra viée sir dung qué mic cac ngudn du trit cua co thé.

Nhom cac hocmon twoeng tw nhw hocmin sinh duc

Puoc tiét ra ¢ ving trong gom: hocmon sinh duc nam (androgen), hocmon
sinh duc nix (ostrogen).

2.5.3. Su thay d6i hoat dong ciia cac tuyén ndi tiét trong hoat dong thé luc

Cac tuyén noi tiét dong vai trd rat quan trong trong hoat dong thé luc, dic
biét 1a hoat dong thé duc thé thao.

Khi hoat dong co bip lam ting bai tiét hocmon tuy thwong than
(adrenalin), hoat dong cang ning, adrenalin dugc bai tiét cang nhiéu. Vi vay ma
hoat dong cua hé tim mach, hd hap va su hung phan than kinh ting nhanh va cao.
O van dong vién co trinh d6 cao ¢6 ham luong adrenalin trong mau nhiéu hon nguoi
binh thuong khi thuc hién lugng van dong cuc dai.

Cac hocmon cua vo thugng than dong vai tro quan trong trong su thich
nghi hoat dong thé luc, khi chtc niang cua vo thuong than bi giam sat s& 1am co
chéng mét moi va yéu.

Trong hoat dong thé lyc nang véi thoi gian ngan lam tang bai tiét hocmon
cua vo thuong than.

Trong hoat dong thé luc kéo dai va khi xuat hién mét moi 1am giam bai tiét
hocmon cua vo thuong than. Nhu vay Hocmon vo thugng than c6 y nghia quan
trong trong van dong l1a 1am tang cong suat co bop cua tim, ting leu luong pht,
sau van dong tham gia vao qué trinh hoat dong cua hé tim — mach, thic day su hoi
phuc.

Trong hoat dong thé lyc lam ting bai tiét hocmon Andosteron cua vo

thuong than nham han ché dao thai Natri qua nuéc tiéu dé duy tri kha ning 1am
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viéc cua co thé. Viéc tang bai tiét hocmon vo thugng than trong van dong co tac
dung lam giam ndng do axit lactic trong mau, giam ng dudng, ting cudng hip thu
oxy trong van dong.

Viéc san xuit hocmon vo thuong than do su diéu tiét caa hocmon (ACTH)
cua thiy trude tuyén yén. Trong hoat dong thé luc nang 1am ting bai tiét (ACTH)
dan dén tang bai tiét hocmon voé thuong than.

Sy bai tiét hocmon STH (somato tropin hocmon) ting trong van dong lam
cac qua trinh trao doi chat va phi dai trong co xay ra tét hon. Hoat déng cua tuyén
gidp giam xudng trong hoat dong co bap. Sau van dong Thyroxin lai kich thich qué
trinh hoi phuc.

Hocmon Insulin cua tuyén tuy dwoc bai tiét ting Ién sau van dong dé
tang cuong qua trinh tich luy Glycogen trong co va gan.

3.3.4. Phin thong tin khoa hoc lién quan ciia cic nha khoa hoc
3.3.5. Phian huéng din mé rong kién thirc cho SV wng dung thuc tién, sang tao va
lam bai tap
* Lién h¢ thyc tién trong nwéc va nwéc ngoai;
* Hé thong ciu héi va goi y 1am bai tip;
Cau 1: Phan tich cac didc tinh sinh 1y co ban cia to chirc sdng.
Cau 2: Hormone tuyén thuong than. Pic diém bién d6i va vai tro cua cdc Hormone
nay trong hoat dong thé luc.
Cau 3: Ung dung ctia dinh hinh dong luc va ngoai suy trong hoat dong TDTT.
* Tai li€u tham khéo va hoc tap cho SV
[1] Luu Quang Hi¢p, Pham Thi Uyén. 2003. Sinkh Iy hoc TDTT. Truong
PDHTDTT Biéc Ninh. NXB TDTT.
[2] Nguyén Van Thai. 2009. Gido trinh sinh Iy hoc TDTT. Truong PH can tho -
B0 mén GDTC.
[3] Pham Thi Thiéu, Tran Thi Hanh Dung, Quach Vin Tinh. 2004. Giéo trinh
Sinh Iy hoc TDTT. Truong PHSPTDTT HA TAY.NXB TDTT.
[4] Sinh 1y hoc TDTT (Giéo trinh ddo tao gido vién trung hoc phd thong - NXB
gido duc 2004)
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4. Tin chi 2: HE TRAO POI CHAT VA NANG LUQNG VA HE VAN CHUYEN
OXY CHO HOAT PONG THE LUC

4.1. Danh muc tén bai tin chi 2

S6 tiét

S6 tiét

S6 tiét SV tw SV
Téng GV hoc nghién
TT Noi dung co ban cuaa bai G tiét huéng  nhom  ciru
din ngoai
xa hoi
Bai 1: Hé trao do6i chat va niang 11 06 02 03
lwong cho hoat ddng thé luc
1.1. Sinh ly h¢ tiéu héa
1.1.1. Qua trinh tiéu hoéa & dng
tiéu hoa
1.1.2. Qué trinh hép thu ¢ ong
tiéu hoa
1.1.3 Anh huéng cta van dong
dén tiéu hoa.
1.2. Chuyén hoa cac chat
1.3. Chuyén héa ning leong va
diéu héa than nhiét.
1.4. Sinh Iy bai tiét.
Bai 2: Hé van chuyén oxy cho 09 06 01 02

hoat dong thé luc.
2.1. Sinh ly hoc cua mau

2.1.1. Chtrc ndng ctia mau

2.1.2. Nhom méau (Cac nhom
mau)

2.1.3. bong mau (Hién tuong...
tac dung)
2.2. Sinh Iy tudn hoan
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2. 2.1. Sinh Iy hoc tim

2.2.2. Sinh ly mach mau
2.3. Sinh Iy hoc hé hap

2.3.1. Hién tuong co hoc cua qua
trinh ho hap va thé tich ho hip

2.3.2 Qué trinh van chuyén va
trao doi khi.

2.3.3 Ho6 hap trong van dong

73
A

Tong: 20 12 3 5

4.2. N¢i dung bai gidng 1:
4.2.1. Tén bai giang:
BAI 1: HE TRAO POI CHAT VA NANG LUQNG CHO
HOAT PONG THE LUC
S tiét 1én 16p cia GV: 06 tiét; so tiét SV tw hoc nhém 02;
S6 tiét sinh vién nghién ciru ngoadi xd hdi: 03 tiét

4.2.2. Phin mé dau tiép can bai

Hé Trao d6i chat va nang lugng cho hoat dong thé lvc: 12 mot hé théng cac qua
trinh sinh 1y - hoa sinh phtrc tap, v6i su tham gia cta nhiéu co quan chirc ning khéc
nhau va sdy ra theo mét trinh tu nhat dinh. Qua trinh trao d6i chat va nang luong vi
vy duoc chia thanh nhiéu phan twong dbi doc 1ap nhu sau:

- Tiéu hoa thurc an.

- Chuyén hoéa chat.

- Chuyén héa ning luong.

- Trao d6i nhiét.

- Bai tiét

Toan bd qua trinh trao ddi chat va nang lugng chiu sy diéu khién cua hé than
kinh va cac tuyén ndi tiét. Su dicu khién trao ddi chat va nang luong 1a mot co ché
sinh 1y phtrc tap nhung thong nhat, trong d6 ndo déng vai trd quan trong nhat.

Tat ca cac phan Gmg trao d6i chit trong co thé déu xay ra v6i su tham gia cua cac
chét xuc tac sinh hoc - c&c men.

4.2.3. Phan kién thire cin ban
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1.1. Sinh Iy h¢ tiéu héa

* Khai niém vé tiéu hod thirc an

Dé ton tai co thé can phai nhan duoc thic dn va nudc tir mdi truong bén
ngoai. Mudn hip thu duoc thirc an, co thé phai phan giai bang cac qua trinh ly -
hod cac hop chit hitu co phuc tap thanh dang don gian hon, pht hop véi kha niang
hip thu cta co thé. Qua trinh phan giai vat ly va hod hoc thirc an duoc goi la tiéu
hod thae an.

* C4u trac va chire ndng chung cia tiéu hoa

+ Cdu trac

Tiéu hoa thic an xay ra & mot hé théng cac co quan dic biét duoc goi chung
la co quan tiéu ho4. Ching hoat dong twong d6i doc 1ap voi cac hé khac, dudi su
diéu khién chung cua hé than kinh trung wong va cac tuyén noi tiét. Hé tiéu hoa
bao gom: Ong tiéu hoa va cac tuyén tiéu hoa.

Ong tiéu hoa di xuyén subt qua co thé tir miéng dén hau mén va duoc chia
lam 5 doan chinh sau: miéng, hau, da day, rudt non, rudt gia. Thanh dng tiéu hda gom
3 16p tir trong ra ngoai 1an luot 12 niém mac, co, vo mo lién ké, gitta 3 16p c6 dam rdi
than kinh.

C4c tuyén tiéu hoa gdm tuyén nudc bot, gan, tuyén tuy, cac san pham bai tiét
duoc dan theo ong tiét vao ong tiéu hoa. Ngoai ra ngay trong niém mac cua ong
tiéu hoa ciing con c6 rat nhiéu tuyén tiéu hoéa nho, san pham bai tiét duoc db thang
vao éng tiéu hoa.

+ Chure nang

Chtic nang quan trong nhat caa bo may tiéu hoa la dua vat chit tr moi
trudng ngoai vao co thé sau khi bién d6i thic an, tir chd xa la v6i co thé thanh
chat ¢ thé dong hoa dugc bing cac phan tng thuy phan cac chat dinh dudng cua
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thire 4n (tiéu héa thirc an) va dwa cac san pham nay qua niém mac di vao méu tuan
hoan (hap thu).

Chac nang cua hé tiéu héa dugc thuc hién nho 3 hoat dong chirc nang co
ban 1a: hoat dong co hoc, hoat dong bai tiét, hap thu.

1.1.1. Qué trinh tiéu hoa & dng tiéu héa

* Tiéu hod thae an ¢ khoang miéng

O khoang miéng thirc an duoc tiéu hod bang cach nhai nho va tron 13n voi
nuGc bot, déng thoi duoc tiéu hoa vé miat hod hoc dudi tac dong cua cac men tiéu
hoa trong nudc bot.

Trong khoang miéng cua nguoi c¢d 3 cip tuyén nudc bot chinh 1a: tuyén
mang tai, tuyén duéi ludi, tuyén dudi ham. Ngoai ra con co rat nhiéu cac tuyén nuéc
bot nho khac nam dudi niém mac khoang miéng. Cac tuyén nay tiét ra nuéc bot
la dich tiéu héa ¢ khoang miéng. Thanh phan ctia nudc bot ¢ men amilaza chuyén
hoa tinh bot thanh dudng doi (disacarit), men mantaza chuyén héa duong doi thanh
duong don (monosacarit), chit dam muxin cua nuéc bot lam cho thuc in
nhuyén, tron, dé& di chuyén va dé nubt. Nudc bot duoc tiét ra theo co ché phan xa
c6 diéu kién va phan xa khéng c6 diéu kién, khi thirc an kich thich cac cam thu
quan & khoang miéng va ca dudi tdc dong cua mui thae an, &m thanh.. ..

Trung tdm diéu tiét nuéc bot nim & hanh ndo. Hé than kinh diéu khién tiét
nudc bot 1a hé than kinh thyc vat, day than kinh phd giao cam kich thich tiét nudc
bot lodng, day than kinh giao cam kich thich tiét nudc bot dic chira nhiéu muxin,
thanh phan va sé luong tiét ra phu thudc vao tinh chét cua thic an, thic an kho,
cing tiét nhiéu nudc bot hon thirc 4n lodng.

Thac in buéc dau duoc tiéu hoa & khoang miéng duoc nudt tiép xudng
thuc quan dé vao da day, thirc an cang di qua thuc quan sau 8-9gidy, thirc n lodng
sau 1- 2giay.

* Tiéu hoa ¢ da day:
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O da day, thac an dwoc nhao tron va thdm dich da day, ¢ dady mét phan
chat dam va ma cua thac an bit dau duoc tiéu hda, da day con I noi chira dung thirc
an.

Dich da day hay con goi 1a dich vi I dich tiéu hda do cac tuyén da day tiét ra.
Tuyén da day cd 3 loai té bao té bao chinh bai tiét ra cac men tiéu hoa, té bao vién
bai tiét acid HCI, té bao niém mac (hay té bao nhay) bai tiét cac chat nhay, cac
mubi khoang.

+ Nhom cac men tiéu héa: cac men tiéu hda cua dich vi gom 3 chdt chinh sau

- Pepsin: dugc té bao chinh bai tiét dudi dang chua hoat hoa la pepsinogen. Dé
pepsinogen chuyén héa thanh pepsin can phai c6 méi truong acid HCI. Men
pepsin: tham gia vao qua trinh tiéu hda dam, nd xuc tac qué trinh tiéu hda dam dén
polypeptit.

- Men sira: x(c tc qua trinh tiéu hoa ban dau cac chit dam cua sira.

- Lipaza dich vi: Lipaza cta dich vi chi phan giai cac md da duoc nhi twong hoa cua
thae an (sira, traeng)

+ Nhom cac chat vo cor:

Dich vi chira nhiéu chat vé co nhung quan trong nhat l1a HCI, tac dung cua
HCI 1a hoat hoa va tao mdi truong axit can thiét dé men pepsin hoat déng, HCI c6
vai tro quan trong trong viéc sat khuan déi véi vi tring Ian trong thic an, HCI tac
dong 1én cac Hocmon va ting cudng hoat dong co bop dé di chuyén thirc in cua da
day.

+ Nhom céc chdt nhdy: duoc tiét ra trong da day c6 tac dung bao vé 16p mang bén
trong da day khoi bi tdc dong co hai cua dich vi, chat nhay két hop véi Vitamin B
va C, bao vé ching khoi bi dich vi pha huy.

Qué trinh dich vi la moét qué trinh phac tap, dugc chia lam 3 giai doan: giai
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doan mot con goi la giai doan phan xa phuc tap, giai doan hai hay con goi la giai
doan da day bat dau tir khi thirc an vao dén da day, giai doan ba hay goi la giai
doan rudt non bat dau tir khi thire an tir da day vao rudt non.

Thie an di chuyén tir da day xudng rudt tirng dot mét do cac co cua da day va co
thiat mé mdn vi co bop nhip nhang theo chu ky. Thirc an luu trir trong da day phu
thudc ban chit hoa ly cua thic an, lta tudi, giéi tinh, trang thai tam ly, hoat dong
thé luc.

* Tiéu hod & rudt: duoc chia lam 2 giai doan ¢ rudt non va ruét gia.

tatrang
héng trang

héi tréng

+ Rugt non: La doan ndi tiép sat ngay da day, va 1a doan dai nhat trong ong tiéu
hoa (300- 600cm) va la doan c6 nhiéu dich tiéu hoa nhat. O day thac an duoc hap
thu tiéu hda tdc dong cua 3 dich tiéu hdéa quan trong la: dich tuy, dich mat, dich
ruot. P& hoan tat qué trinh tiéu hoa va dugc hap thu vao mau va bach huyét.

Dich rudt: chira chat nhiy va cac men tiéu hoa. Men peptidaza: c6 tac dung
tiéu hda dam.

Men enterokimaza: c6 tac dung hoat hda tripsinogen cua dich tuy thanh tripsin
hoat dong.

Dich Tuy: 1a méot chat long khéng mau, c6 phan tng kiém, chira nhiéu
men, trong do co tripsin va kymotripsin 1a 2 men tiéu héa dam.
Dich tuy con chtra: amylaza, mantaza phan giai tinh bot thanh duong.
Lactaza: phan giai duong stra.
Lipaza: phan giai lipit, glyxerin va axit béo.

Dich Mat: do cac té bao gan tiét ra, chay vao rudt qua cac 6ng mat cé tac dung: Hoat
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hoa cac men cua dich rudt va dich tuy, dic biét 1a men lipaza, bién Lipit
thanh nhiai twong lam tang tdc dung tiéu hoda cta men Lipaza, tdng cuong nhu

dong rudt.

+ Rugt gia

két trang

kéttrang
xich-ma

tric trang

rudt thiia h&u mon

Khi dén ruot gia thirc an chi con chira rat it chat dinh dudng, ¢ rudt gia co
rat nhiéu céc vi khuan 1am 1&n men duong va théi rira dam, nho su 18n men va
théi rita nay thic an duoc phan giai va hap thu hoan toan, nho 18n men & rudt gia ma
xenluloza mai bi phan giai.

Trong rudt gia thac an sé bi dac lai do bi hat nudc tré thanh phan, phan
duoc céu tao tir cac chat cin ba cua thire dn khong duoc tiéu hoa, cac sic tb mat, vi
khuan va cac chat nhay.

Dé tiéu hoa va di chuyén thic in rudt ciing cd nhiing hoat dong co bop,
hoat dong co bop cua rudt xay ra tu dong, rat da dang va chiu su chi phéi cua hé than
kinh
thuc vat. Khi hé giao cam chi phéi lam giam hoat dong co bop cua rudt, khi hé
pho giao cam chi phdi 1am ting hoat dong co bop cua rudt.

1.1.2. Qua trinh hip thu & 6ng tiéu héa (siy ra chii yéu ¢ rudt non)
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Protit dugc hip thu duéi dang axit amin, mot luong nhé dudi dang polypeptit,
gluxit hap thu duéi dang glucoza, lipit hap thu dudi dang axit béo va glyxerin.

Qué trinh hap thy xay ra manh & rudt non 1a do rudt non cé bé mat tiép xdc
I6n, niém mac rudt non c6 nhiéu nép 15i 16m, cac té bao hip thu ¢ niém mac rudt
non c6 cau trdc thuan loi cho qua trinh hap thy, c6 mang mao mach phong phu, c6
cac nhanh mao luén chuyén dong.

Sy hap thu 1a mot qua trinh phic tap, né xay ra bang cach khuyéch tan
tham thau va loc. Mot s chat nhu vitamin, nudc, mudi khoang co thé duoc van
chuyén tich cuc qua mang ruot.

1.1.3. Anh huéng ciia van dong dén tiéu hoa,

Hoat dong thé luc lam tang qua trinh trao doi nang lugng, nang cao nhu cau
cua co thé vé cac chat dinh dudng vi vay 1am ting cuong hoat dong cua hé tiéu hoa.

Trong thoi gian hoat dong co bap, ciing nhu trong giai doan hdi phuc, su
tiét dich cta céc tuyén dich tiéu héa ciing nhu nhu dong cua rudt va da day déu
giam; tac 1a hoat dong tiéu hda giam di do trong hoat dong thé luc c4c trung tam
than kinh van dong, tuan hoan, hd hap dam bao cho hoat dong co bap hung phan
manh dan dén gy &c ché cac trung tam khéac khong cé quan hé truc tiép dén hoat
dong co co, trong d6 co trung tam tiéu héa. Ngoai ra khi hoat dong co bap dan
dén tuong quan gitta hé giao cam va phé giao cam thay doi va nghiéng vé phia
giao cam lam giam qué trinh tiéu hoa. Adrenalin sinh ra nhiéu trong 16p tay thuong
than trong hoat dong co bap cang thang dan dén lam tc ché tiéu hoa.

Trong hoat dong thé luc, su tiéu hda con bi giam sut do sy phan bd tro lai
méu trong van dong. Trong yén tinh dong mau dén cac co quan tiéu hda chiém
25-30% luong méau tuan hoan. Trong van dong dong mau dén cac co quan tiéu hoa
giam xudng chi con 3,5% Iam cho viéc tiét dich va hap thu cac chat dinh dudng ¢ céac
co quan tiéu hda giam. Do d6 khong nén tién hanh tap luyén sém hon 1,5 — 2 gio sau
khi an. Tuy nhién khdng nén tap luyén khi dang déi vi du trit duong co thé giam
lam anh huong dén kha nang hoat dong thé luc cua co thé.

Sy tiéu héa ciing c6 thé gay anh huong xau téi hoat dong co. Sau khi an,
s phan bé lai mau dam bao cho co hoat dong co thé bi cham lai. Ngoai ra da day

cang can tré hoat dong cua co hoanh lam anh huang téi hoat dong cua tim, phoi
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dan dén gay rdi loan dinh hinh dong tac 1am ting nguy co xay ra chan thuong trong
van dong.

1.2. Chuyén héa cac chit

1.2.1. Chuyén héa Protit.

* CAu tao — Chike niing cia Protit trong co thé

Protit 124 mot loai hop chat hitu co phirc tap, duoc cdu tao tir céc acid
amin. Protit 12 thanh phan ciu tao co ban cua co thé séng, chiém 60-80% trong
lwong khé cua to chirc.

Chtrc nang chinh cua protit 1 cdu tao nén cac to chuc cua co thé.

Céc chuc nang khac cua protit 1a cd cdc men tac dung xudc tac sinh hoc cho cac
phan rng hda sinh cua co thé, cac protit caa huyét twong dam bao ap suat thim thau va
tham gia vao hé théng dém gop phan on dinh ndi méi, mot nhém cac protit dic biét 14
khang thé, tham gia bao vé co thé, cac protit c6 kha nang cung cip nang luong cho
co thé hoat dong, khi oxy hda 1gam protit s& giai phong 1,1 kcal niang leong.

Cong thire chung cua cac acid amin

R CH ¢ COOH

NH2

* Chuyén hoa Protit trong co thé

Protit trong thuc pham vao ong tiéu hoa va duoc phan giai thanh céc acid
amin & rudt non, acid amin duoc hap thu qua thanh rudt di vao cac mao mach va
theo méu dén gan. O gan cac acid amin duoc chuyén hoa tic 1a sip xép lai cac
g6c amin dé chuyén thanh cac acid amin phd hop véi dic diém cia co thé.

Mot phan acid amin dwoc sir dung ¢ gan dé tong hop céc protit ciu tric va cac
men, phan khac duoc méau chuyén dén céc t6 chuc dé tong hop cac protit cua to
chuc va dé duy trir o té bao. Céc axit amin duoc phan hiy bang cach khir cac gbc
amin va tao ra san pham cudi cung cia chuyén hoa chat protit 1a ammoniac NH3,
uré, acid uric, creantinin, ham luong cac chit nay trong mau goi I nito cin, trung
binh khodng 23-25mg%.

74



Mot phan acid amin con lai khéng chira nhém amin cé thé duoc chuyén thanh
gluxit, lipit hodc oxy hdéa dé cung cap ning luong tao thanh CO2 va H20 san
pham cudi cuing cua protit s& duwgc thai ra ngoai cung nude tiéu, md hoi
Cac protit 1a san pham khéng thé thiéu dugc ddi véi co thé bai vi protit trong co thé
nhat thiét phai dugc tong hop tir mot sé acid amin nhat dinh. Mat sé protit cua thuc
pham c6 chua tat ca cac acid amin can thiét cho co thé, mot sé khac khong chira du
cac loai acid amin d6. Co thé con nguoi cd thé tu tong hop mét sé acid amin hoic
thay thé ching bing chat khac. Nhung c6 mét loai acid amin co thé khong thé
tong hop duoc va cac acid amin d6 goi 1a acid amin khong thay thé.

Trong co thé protit khong duoc tich luy, khi thira s& chuyén thanh gluxit,
lipit. khi thiéu protit din dén sy trao doi chat bi rdi loan, co thé cham phét trién va
suy yéu.

* Vai tro caa protit trong hoat dong co

Trong hoat dong co, vai tro cung cip ning leong cua protit khdng dang ké
so véi gluxit, lipit, chi chiém khoang 5-7% tong nang luong tiéu hao va diéu nay
cing chi xay ra trong céc diéu kién dic biét.

Cac protit tham gia chu yéu vao cac hoat dong co mot cach gian tiép thdng
qua cac men protit hozc téng hop glycogen va acid béo & gan.

Trong diéu kién hoat dong kéo dai su phan huy protit tang 1&n, cac axit amin
tu do dugc ting cudng giai phong tir té chirc Limpho va co ting téng hop men ¢ gan
dan dén qua trinh cung cip ning luong va trao doi chat ting.

Sau khi ngirng van dong cac ngudn du trix nang luong duoc hoi phuc dan, cac

c4u trdc protit trong co ciing duoc ting cudng tong hop. Su tong hop d6 khong chi
bl lai s6 da tiéu hao ma con phét trién cac cau tric gilp cho viéc nang cao kha ning
van dong.

Chi sé biéu hién & mac do phan hay protit 1a ham luong nito trong nudce tiéu
va uré trong mau chi sé nay ting cao trong van dong. Sy hdi phuc vé mic binh
thuong cua uré trong mau xay ra nhanh hon sau hoat dong co bap véi cong suat
cao so voi hoat dong c6 cdng suat thap nhung kéo dai.

1.2.2. Chuyén héa Gluxit

* C4u tao - Chirc niang caa gluxit trong co thé
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+ Cau tgo cua gluxit

Gluxit 1a nhitng hop chat hitu co, duoc ciu tao bai 3 nguyén t6 C,H va O
cd cbng thiac chung la C,(H20),,.. Gluxit duwoc phan ra gluxit don gian (monosacarit)
khoéng bi thuy phén va tan trong nudéc nhu glucoza CeH1206, gluxit phac tap
(disacarit) dugc cdu tao tir hai phan tir gluxit don gian khi bi thuy phan chuyén thanh
hai phan tir gluxit don gian, polysacarit dwgc céu tao tir nhidu phan ti protit don gian
cong thic chung (CeH1005)n. Vi du: tinh bot, glucogen, xenluloza v.v..

Trong co thé ham luong gluxit khéng quéa 2% trong lwong kho cua co thé,
phan 16n legng gluxit dwgc chira & gan va co dudi dang glycogen.

Gluxit da s6 1a do thirc an ngudn goc thuc vat cung cap cho co thé, chi co
mét sb it do thic an c6 ngudn gde tir dong vat cung cap. Ngoai ra trong co thé gluxit
con duoc tong hop tir nhitng san pham phan giai protit va lipit.

+ Chure nang cua gluxit

Gluxit 12 nguén cung cip ning lugng chu yéu cua co thé, 1gam gluxit duoc
oxy hda s& giai phong ra 4,1 kcal 16n gap ddi nang luong khi oxy héa protit va it
hon lipit hai 1an.

* Chuyén hoa gluxit trong co thé

Gluxit dugc phan giai tir thirc an thanh glucoza trong duong tiéu hoa, glucoza
duoc hap thy tir rudt vao mau roi di dén gan. O gan glucoza duoc tong hop va du trit
dudi dang glycogen. Qua trinh phan giai gluxit dé cung cip ning luong c6 thé
chia lam 2 giai doan:

+ Giai doan 1

Phan giai glucoza hinh thanh axit lactic xay ra khdng cian c6 su tham gia
ctia oxy duogc goi la phan giai yém khi.
+ Giai doan 2

Phan giai glucoza trong diéu kién cd du oxy thi san pham cudi cung la khi
CO2 va H20 goi l1a phan giai wa khi. San pham cudi cung cua chuyén hda gluxit 1a
CO2 va H20 duoc dao thai qua phoi va bai tiét theo nuéc tiéu , md héi.

Nong d6 Glucoza binh thuong trong mau luén dugc duy tri 6n dinh & mirc
80 - 120mg%, nhiéu hoic it hon binh thudng déu din dén nhing réi loan bénh ly.

* Vai tro caa Gluxit trong hoat dong co
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Trong hoat dong co bip, glucoza cua mau duoc ndo va co tim s dung
nhiéu, c4c co van tiéu thu it hon bai ching chu yéu sir dung glycogen cua ban than
da cung cip nang lugng va chi khi lwong glycogen cua ban than giam dan thi co
van méi bt dau st dung glucoza cia mau.

Nong do glucoza trong mau s& duoc duy tri ¢ mic binh thuong, khi co thé
tiép tuc van dong trong mot thoi gian dai khi ham luong glycogen ¢ co giam dan
dan dén ham luogng glucoza trong méu ciing giam kéo theo kha ning van dong co
giam di. Néu ham luong duong trong mau giam xudng dudi 40mg% thi hoat dong
cua hé than kinh trung wong sé& bi réi loan, hién tuong nay duoc goi 1a choang do ha
duong huyét.

1.2.3 Chuyén héa Lipit

* CAu tao - chike ndng caa lipit trong co thé
+ Cdu tgo cua lipit

Lipit 1a nhitng hop chat hitu co phuc tap nguoi ta chia lipit thanh 2 loai,
loai don gian nhu m& trung tinh (Ia este cua glyxerin va acid béo cao), lipit phuc
tap nhu cac phospholipit.

Lipit cua co thé chii yéu chta trong cac mdé md, né co thé thay doi phu
thudc vao ché do6 an, gigi tinh, la tudi, dic diém cau tric cua co thé, mac do van
dong.v.v.. trung binh lipit chiém khoang 10-20% trong lugng co thé.

+ Chic Nang cua Lipit

Chutrc nang quan trong nhat cua lipit 1a cung cap niang lwong, khi oxy hoa
1gam lipit s€ giai phong ra 9,3kcal.

Lipit 1a thanh phan c4u tao quan trong ctia nguyén sinh chat, nhan, va mang té
bao. Dan nhiét kém nham bao vé co thé khong bi lanh, gidp cho da khéng bi khd. C6
dinh céc co quan ndi tang, than kinh, mach nau va bao vé cac co quan khdng bi chan
thuong khi va cham trong van dong. La dung méi dé hoa tan vitamin va nhiéu
chat sinh hoc quan trong khéc.

* Chuyén hoa Lipit trong co thé

Lipit thuc an dugc phén huy trong duong tiéu hoa thanh axit béo va glyxerin,
& cac té bao cua thanh rudt, cac axit béo lai duoc tong hop lai thanh lipit dic trung

cho chung loai.
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Tt rudt md dwoc hap thu vao bach huyét va mau roi dén gan, tir gan cac
phan tur lipit va cac axit béo tu do duoc van chuyén dén cac té bao, to chuc khéc
nhau dé tao niang luong va tao hinh, mét phan lipit dugc dwa dén cdc mo m& dé
du trir. Cac san pham cudi cling cua qua trinh oxy hoa lipit 1a H2O va khi CO2.

* Vai tro caa Lipit trong hoat déng co thé

Khi oxy hoa lipit ham legng nang lugng duoc giai phéng I6n hon khi oxy
hoa gluxit va oxy hoa protit, nhung dé oxy hda lipit doi hoi phai tiéu hao nhiéu
oxy hon. Vi vy viéc st dung lipit dé cung cdp ning luong chi phu hop véi didu
kién c6 thé cung cap oxy day da nhu trong cac hoat dong cé cong suét twong ddi thap
va thoi gian hoat dong kéo dai.

Viéc st dung lipit dé cung cip niang luong phu thudc vao mic do oxy
hoa gluxit, luong axit lactic. Néu luong axit lactic cao va toc d6 phan hay gluxit
manh dan dén gy wc ché viéc oxy hda céc axit béo tu do.

1.2.4. Chuyén héa Nuée va mudi khoang

* Nude.

Nudgc 1a thanh phan cau tao cua tat ca cac to chirc va té bao cua co thé.
Trong co thé ngudi treang thanh nudc chiém ty 18 ¢6 61% trong lugng co thé cua
nam, 51% trong luong co thé nit, 80% trong lwong co thé tré so sinh.

Ham luong nudc trong cac to chire cia co thé ciing khdng gidng nhau, nudc
chiém ty 1& 22% trong luong cua té chic xuwong, 30% trong lwong cua to chic
md, 70% trong lugng cua to chic co, 76 - 80% cua co quan ndi tang.

Nudc 1a dung mdi cho nhiéu chat hoa hoc trong co thé, phan Ién cac phan @ng
sinh hoa cua co thé déu xay ra véi sy tham gia tryc tiép cua nudc. Nudc con co
y nghia quan trong trong diéu hoa than nhiét qua viéc bay hoi va bai tiét mo hai.

Nhu cau vé nudc cia mot nguoi khoang 2-2,5lit/ngay trong d6 85% luong
nudc dugc cung cap cing véi thirc dn va nuéc udng, 15% lugng nuéc con lai co
thé nhan duoc tir cac phan ung sinh hda. Phan Ién nuéc trong thirc dn va nudc
udng duoc hap thu ¢ duong tiéu hdéa va méau, va dugc dy trit mot phan nho &
gan, sb nuéc con lai dugc dwa vao khoang gian bao va trong té bao. Luong nuéc
thira dwoc thai ra ngoai boi than va cac tuyén md hoi.

* Céc chat khoang
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Trong thanh phan cdu tao cua cac t& bao cd chira rat nhiéu cac mudi khoang
nhu (canxi, photpho, Kali, clo. ...) va cac chat vi luong (sat, ddng, nhém..) cac chat
nay ¢ trong co thé dudi dang hop chat hitu co, mudi hoic ion.

Cac chat khoang cd ¥ nghia sinh hoc rat da dang 1a tham gia vao thanh phan céu

tao cua mot s t6 chirc nhu canxi tham gia ciu tao xwong, it tham gia cau tao hocmon
tuyén gidp trang, sit tham gia cau tao hdng cau, tham gia vao qué trinh &p suit
tham thau cua cac dich trong co thé, 1am ting hoat tinh cua cac men, thic day qua
trinh co co, 1am ting hung phan cua té bao ciing nhu qua trinh phat sinh dién thé trong
C4c t6 chuc.
Cac chat khoang c6 y nghia rat quyét dinh d6i véi qua trinh séng co ban cua co thé. Co
thé nhan cac chat khoang can thiét tir thac an va nudc udng, ching duoc hap thu vao
mau qua thanh rudt non. Cac chat khoang dugce dao thai ra ngoai chu yéu theo nude
tiéu, phan va mé héi. Khi hoat dong co bap mo hdi tiét ra nhiéu, hd hap ting s& lam
co thé mat mot lwgng nudce 1on. Khi hoat dong kéo dai trong diéu kién ndng birc lugng
nuée ¢6 thé mat tir 4-51it. Mot phan luong nuéc duoc bd sung do cac qué trinh oxy
hoa song khong du dé bu dip din dén co thé c6 thé bi kiét nudc.

Khi luong nudc bi mat téi 2- 4% trong luong co thé thi kha niang van dong sé bi
giam sGt. Vi vdy can phai b sung nudc trong van dong. Clng véi nude, trong van
dong co thé con mat mot luong cac chat khoang do bi bai tiét theo md hdi, dic biét Ia
lwong Natri va Kali.

1.2.5. Vitamin

* Khai niém chung vé vitamin

Vitamin 1a nhitng hop chat hiru co ¢6 khdi luong phan tir thip va phan 16n

duoc tong hop ¢ thuc vat, vitamin duoc dwa vao co thé theo thtc an. Ciing nhu
enzym vitamim déng vai trd chét xGc tac sinh hoc, hoat tinh caa Vitamin rat cao, chi
can mot lugng rat nho ciing du biéu hién 1a c6 tac dung.
Hién nay d4 tim ra hon 30 vitamin khac nhau, trong d6 c6 khoang hon 20 chit da
biét rd cong thirc cdu tao, tinh chat ly hoa ciing nhu tac dung sinh ly. Dwa vao tinh
chat hoa tan cua vitamin, nguoi ta chia vitamim lam hai loai 1a vitamin tan trong
nudc va vitamin tan trong ma.

* Vai tro caa vitamin doi véi co thé
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Phan 16n Vitamin tham gia vao thanh phan ciu tao cua nhiéu coenzym c6
chtc nang khac nhau nhu van chuyén hydro trong cac qua trinh oxy héa khir
(vitamin B2, PP), van chuyén nhém amin (vitamin B6), khtt nhoém cacboxyl
(B1,B6). Mot sb vitamin c6 thé truc tiép tham gia vao qué trinh oxy héa khu
(vitamin C, A), mot sb vitamin tham gia vao nhiéu qué trinh chuyén hda, sinh
tong hop trong co thé (B12, B15, K.v.v..)

Nhu cau vé& vitamin phu thudc vao nhiéu yéu té: lta tudi, diéu kién moi trudng, trang
thai strc khoe, ché d6 n uéng, ché do van dong.v.v...

* Vitamin tan trong mé:

Vitamin nhém A (Vitamin chéng khé mat). Vitamin nhém D (Vitamin chéng
coi xuong) Vitamin nhém E (Vitamin cua sy sinh san). Vitamin nhom K (Vitamin
chéng chay mau).

*Vitamin tan trong nwéc.

Vitamin C. Vitamin B1, B2, B3, B5, B6, B12, B15 (B5 hay PP)

1.3. Chuyén héa niing lwong.

1.4. Sinh ly bai tiét va diéu hoa than nhiét

Sau c4c qua trinh trao d6i chat va trao doi nhiét trong co thé s& san sinh
ra nhitng san pham phan hay cudi cung ma co thé khong sir dung duoc, ching duoc
dao thai ra ngoai qua cac co quan bai tiét va theo nhitng con duong nhat dinh, cac
qua trinh d6 duoc goi chung 1a cac qua trinh bai tiét.

Cac co quan dam nhiém chuc ning bai tiét & nguoi 1a than, cac tuyén mo héi,
phoi, rust. Ngoai ra con cd cac tuyén sira, tuyén nudc mat, tuyén ma, 16p niém
mac miii ciing dam nhiém mot phan chac nang bai tiét. Cac co quan bai tiét thuc hién
chtc niang dao thai ra khoi co thé cac san pham cua chuyén hoa chat cac chat la
nhu thudc, vi khuan .v.v... Bam bao su 6n dinh, can bang vé ciu tao va tinh chat cua
méi trudng bén trong co thé (6n dinh noi moi)

1.4.1. Sinh Iy bai tiét

* Chirc ning bai tiét ctia than
+ Pdc diém cdu tao — chite nang bai tiér cua thdn

Pic diém ciu tao
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dm. hinh cung

vo than bao xd

tly thén

khoang than bé than nidu quan

dm. thén tm. thén

MJi than dwoc ciu tao tir trén mot triéu don vi than, don vi than vira 1a don
vi c4u tao vira 12 don vi chuc nang.

Don vi thgn

MJdi don vi than gom c6 hai phan 1a bowman va tiéu cau than.

Bowman 1a mot khoang rdng boc ngoai tiéu cau gom 2 16p té bao biéu md dic
biét (I6p trong va 16p ngoai). Lép trong cia bowman tiép xdc voi cac mao mach
cua tiéu cau than hinh thanh mét mang loc, huyét trong ctia cac mao mach & tiéu
cau than duoc loc qua mang nay vao khe giita I6p trong va lép ngoai cua bao
bowman, 16p ngoai ciia bao Bowman that lai va tiép tuc kéo dai tao thanh cac ong
than.

Tiéu cau than gdm khoang 50 mao mach, cAc mao mach nay nim song song
véi nhau va tao thanh khdi cau nim gon trong 1ong caa bao bowman.

Ong than: ong luon gan, quai henle va ong luon xa, ong ndi thong vai bao
bowman niam & ving vé than duoc goi 12 6ng luon gan tiép theo 6ng luon gan la
quai henle va sau cung la dng luon xa va éng nay d6 vao éng gop.

Mach mau thgn
Dong mach chi bung d6 vao dong mach than sau d6 lai chia nho nhiéu 1an dén
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d6ng mach cua mdi don vi than lai tiép tuc chia nho d6 vao tiéu cau than. Pong
mach ra khoi tiéu cau than goi 1a dong mach di chia thanh mang ludi mao mach
bao quanh tiép x(c véi thanh phan cia 6ng than dén cudi cing cdc mao mach tap
trung lai dd vao tinh mach chu duéi.
+ Chute nang bai tiét cua thdn

Than 12 co quan bai tiét nuoc tiéu, qua trinh bai tiét 14 qua trinh trao doi
chat giira cac mach mau va don vi than. Théng qua chirc niang tao nuéc tiéu & than,
ngoai chirc niang bai tiét cac san pham phan giai cua qué trinh trao doi chat con c6
mot sé chirc nang quan trong khac nhu duy tri ndng do céc chat hiru co, mudi
khoang va nuéc & muc binh thuong, diéu hoa ap suat tham thau, can bang do
kiém toan, d6 pH cua méu, dao thai cac chat doc hai, cac chat la, bai tiét renin
(chat ¢ hoat tinh sinh hoc cao) c6 tac dung diéu hoa huyét &p va qua trinh tiét
hocmon andosteron caa vo thuong than.

* Chirc ning bai tiét ciia cac tuyén md hoi.

Cau tao ciia da

: ; lép t& bao
Iop sing ha bi biéu bi

I6p t2 bao day  Mang meém

Cac tuyén md hdi duoc phan bd bén trong da & cac bo phan khac nhau cua
co thé, sé luong cac tuyén md hdi & mdi nguoi s& khac nhau, ndi chung trong
da c6 khoang hai triéu tuyén mo hoi.

Cac tuyén md hoi bai tiét mot dung dich nuéc lodng 1én bé mit da goi 1a md
hoi ¢d chirc nang sinh Iy rit quan trong 1a bai tiét ra méi trudng bén ngodi cac san

pham phan hay caa qué trinh trao ddi chat. Thong qua viéc bai tiét nudc va mudi
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khoang duy tri sy 6n dinh 4p suat thim thau va than nhiét gop phan tham gia vao qua
trinh 6n dinh noéi moéi. Thanh phan cua mé héi cha yéu la nudc chiém ty 1¢ 98-
99%, con lai 1a cac mudi khoang NaCl, mudi Kali, Uré, glucoza acid amin,
ammoniac, acid lactic va mot sé chat khac véi nong do thap. Khi bai tiét md hoi
co thé mat nudc nhiéu hon mat mudi.

Luong md hoi bai tiét phu thudc vao diéu kién cta mdi treong bén ngoai
va mirc do trao doi chat cua co thé, md hdi tiét nhiéu va kéo dai ¢ thé 1am mat mudi
dan dén gay rdi loan noi moi va gay nhitng hau qua xau cho co thé. Hoat dong
cua cac tuyén md hdi duoc diéu khién boi hé than kinh giao cam ma trung tm nam
& tuy séng, hanh ndo ving dudi doi theo co ché phan xa tir cAc co quan cam thu
nhiét d6. Su bai tiét moé hoi tang lén trong cac phan ung tam ly manh nhu so hai, tuc
gian.

* Anh huwdng ciia hoat dong thé lwe ddi véi chire niing bai tiét

Hoat dong co bap gay nén nhiing anh hudng rd rét d6i voi cac co quan bai
tiét nhu thay doi vé luong nuéc tiéu. Trong hoat dong co bap xay ra qué trinh phan
bd lai mau, luong mau qua than giam di. Néu trong diéu kién binh thuong dong
méu qua than khoang 1lit/phut thi trong hoat dong thé luc ning lwong mau qua than
nay co thé giam xudng dén 0,25lit/phit, lugng méau cung cap cho than giam din dén
leong nudce tiéu duoc tao ra trong van dong giam dang ké. Lwong nudc trong hoat
dong co bap bi mat nhidu do tiét md hoi s& 1am tuyén yén tiét nhiéu vazoprexin, dudi
tac dung cua hocmon nay lam cho su tai hap thu céc 6ng than dugc tang cuong gop
phan lam cho lugng nuéc tiéu lai cang giam.

Hoat dong thé luc 1am thay doi thanh phan nudc tiéu do thiéu oxy va than
duoc cung cap it mau, tinh thim 16p niém mac cua than thay doi din dén mot s6 chit
nhat Ia protéin cia huyét twong lot vao nudc tiéu. Viéc tang cuong qua trinh trao
d6i chat ciing 1am cho ham luong céc san phiam acid va san pham cudi cing cua
qua trinh trao ddi dam ciing duoc dao thai thém vao nuéc tiéu dan dén nong do
acid cia nudc tiéu ting do nong do acid lactic va acid phosphoric trong nuéc tiéu
tang.

1.4.2. Diéu hoa than nhiét.

Tat ca cac hoat dong chirc nang caa co thé trong qua trinh chuyén hoa chat
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va ning luong bao gid ciing sinh ra nhiét. Nhiét d6 c6 thé tich lai trong co thé hoic
toa ra mdi truong xung quanh.

Co thé con ngudi, ciing nhu mot sé 1oai dong vat cao cap khac c6 nhiét do
than thé duoc duy tri trong mot pham vi hep mic du diéu kién bén ngoai ludn
thay d6i. Nhitng dong vat ndy duoc goi l1a dong vat binh nhiét hay dong vat mau
nong.

Nhiét do 6n dinh cua co thé c6 y nghia rat quan trong dbi voi cac qua
trinh séng. Than nhiét c6 anh huong quyét dinh dén cac thanh phan cua té bao, dén
cac qua trinh Iy hod xay ra trong co thé, nhat 1a v6i hoat tinh cua cac men. Than
nhiét 1a két qua cua hai qua trinh trai nguoc nhau sinh nhiét va thai nhiét. Trong co
thé nhiéu co ché hoat dong tu dong lién tuc dé gitr cho sinh nhiét va thai nhiét luén
can bang nhau, nho vay than nhiét mai duy tri duoc 6n dinh.

* Co ché diéu nhiét

Co ché diéu nhiét hoat dong theo nguyén tic phan xa, nhd mot cung phan
xa phic tap theo ba khau nhu sau: c4c thu quan nhiét, cac trung tdm than kinh
diéu hoa than nhiét, cac co quan hiéu tng diéu nhiét.

+ Cac thu quan nhiét @o

La cac co quan tiép nhan kich thich va m& hoad ching thanh xung dong
than kinh diéu nhiét, cac thu quan nhiét d6 chia thanh hai nhém 1a thu quan nhiét
ngoai vi va thu quan nhiét trung wong.

Thu quan nhiét ngoai vi nam trong da, trong c&c ndi tang, trong cac thanh
mach mau, dic biét Ia trong cac tinh mach co gdm céc thu quan nhiét d6 lanh
(tiéu thé Krauss), thu quan nhiét 6 nong (tiéu thé Ruffini).

Thu quan nhiét trung wong gom céc nhom té bao nam ¢ vung truée dudi doi
thi (Hypothalamus), céc té bao nay rat nhay cam véi nhiét d6 cua dong mau
chay qua ving dudi ddi thi, cac thu quan trung wong ciing bao gém ving néng va
lanh.

Cac thu quan nhiét do c6 lién lac chat ché véi trung tdm diéu nhiét va vo ban
cau dai ndo. Sy lién lac d6 rat co y nghia quan trong trong viéc diéu khién hanh vi c6
y thirc ctia con nguoi.

+ Trung tam than kinh diéu hoa than nhiét
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Nam & ving dudi doi (hypothalamus) va chia l1am hai phan: phan truéc goi la
trung tam chdng néng vi nd diéu hod co ché thai nhiét, phan sau goi la trung
tam chdng lanh vi n6 diéu hod cic qué trinh san nhiét. Phan truéc cua ving dudi
d6i chiu su diéu phdi cua hé phd giao cam, phan sau chiu su diéu phdi cua hé giao
cam.

+ C&c co quan hiéu ing diéu nhiét

Bao gom tit ca cac té bao cua co thé dic biét 1a cac té bao co, mach mau
va tuyén md hdi. Cac phan &ng run co, co gidn mach mau, ting giam bai tiét mo hoi
la nhitng phan wng diéu nhiét rit quan trong cua co thé thich nghi véi nhitng thay doi
ciia moi trudong song.

* Than nhiét trong hoat déng thé duc thé thao

Theo (Kox, 1982) trong hoat dong thé luc than nhiét co thé ting 1&n gap 20
lan, do tang chuyén ho4 trong céc co hoat dong va mot phan do chinh cac hoat dong
co hoc cua co. Sy tang nhiét d6, mot miat 13 két qua cua hoat dong, mat khac né co
tac dung dam bao cho cac phan tng sinh hoa xay ra dong thoi lam cho co thé thich
nghi nhanh vai diéu kién van dong.

+ Than nhiér trung tam

Than nhiét trung tdm tang nhanh trong 15-30 phit dau cua hoat dong dén

moét mic twong ddi 6n dinh sau dé tang rat cham hodc hau nhu khéng thay doi

trong suét thoi gian hoat dong kéo dai. Céng suat cang I6n thi nhiét trung tam

cang cao. Trong cac hoat dong cong suit 16n nhiét do trung tam cé thé 1én dén 410C.
MJ4i tuwong quan gitta than nhiét va cong suat thé hién rd nhat ¢ chi s6 cong suat
tuong d6i tinh bang % so véi cong suat tdi da. (vd: 2 vdv cuing thuc hién 75% cong
suit t6i da thi s& co cung than nhiét mic di cdng suat tuyét dbi 1a khac nhau).
+ Than nhiét ngoai vi

Nhiét do dudi da giam xudng rd rét vao thoi gian dau cua van dong, sau
d6 khdng ddi hodc tang I1&n it nhiéu. Trong nhiing hoat dong dudi ti da, cong suat
hoat dong cang cao thi nhiét d6 da lic méi van dong cang giam rd rét hon. Nhiét do
trung binh cua da khong phu thudc vao cong suat hoat dong ma c6 méi lién quan ty
1€ thuan va6i nhiét d6 moi treong bén ngoai. Nhiét do da trong van dong dao dong
I6n khi do ¢ cac vung da khac nhau. Nhiét d6 da ¢ cac vung cé co van dong tich
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cuc s& ting dan trong thoi gian van dong. Nhung nhiét do trung binh cua da noi

chung vn giam so véi truéc van dong tir 1 — 20C.

Sy tang nhiét trung tdm va giam nhiét ngoai vi lam ting do chénh léch vé
nhiét do gitra bén trong véi bé mit co thé, vi vay su thai nhiét d& dang hon, co thé
d& mat nhiét trong vandong.

Nhiét d6 da giam ngay khi méi bat dau van dong s& can bang nhiét do co

thé voi nhiét d6 méi truong bén ngodi néu khi hau khéng qua néng (thip hon

3500). Nho vdy sy truyén nhiét giam di 1am cho nhiét do trung tdm nhanh chong
tang 1én d¢én muc can thiét.
4.2.4. Phan thong tin khoa hoc lién quan ciia cic nha khoa hoc
4.2.5. Phan hwéng din mé rong Kién thirc cho SV \ng dung thyc tién, sang tao
va lam bai tap
* Lién hé thuc tién trong nudc va nudc ngoai;
* Hé thdng ciu héi va goi y 1am bai tip;
Chii @@ 3: Sinh Iy Tiéu Hoa
- Qué trinh hap thu céc chét qua rudt non
Chii @@ 4: Trao doi chét va nang luong
- Chuyén héa céac chat: Chuyén hoa Glucid va protit
- Chuyén héa ning luong: Cc nguyén nhan gay tiéu hao ning luong
* Tai liéu tham khao va hoc tap cho SV
[1] Luu Quang Hiép, Pham Thi Uyén. 2003. Sinh Iy hoc TDTT. Trudng
PHTDTT Bic Ninh. NXB TDTT.
[2] Nguyén Vin Thai. 2009.Gido trinh sinh Iy hoc TDTT. Truong PH can tho -
BO mén GDTC.
[3] Pham Thi Thiéu, Tran Thi Hanh Dung, Quach Vin Tinh. 2004. Giéo trinh
Sinh Iy hoc TDTT. Trudng DPHSPTDTT HA TAY. NXB TDTT.
[4] Sinh 1y hoc TDTT (Giao trinh ddo tao gido vién trung hoc pho thong - NXB
gido duc 2004)
4.3. NOi dung bai giang 2:
4.3.1. Tén bai gidng:
BAI 2: HE VAN CHUYEN OXI CHO HOAT PONG THE LUC
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So tiét lén l6p cua GV: 06 tiét: sé tiet SV tuw hoc nhom 01; S6 tiét sinh vién nghién ciru
ngodi xd hoi: 02 tiét
4.3.2. Phan mé dau tiép cin bai
Hé van chuyén oxi c6 nhiém vy quan trong 1a dam bao cung cip oxy day du cho
co thé hoat dong. Qua trinh van chuyén do c& su tham gia tich cuc cua 3 h¢ la:
- Hé mau.
- Hé tuan hoan.
- Hé ho hép.
4.3.3. Phan kién thirc cin ban
2.1. Sinh ly hoc ciza mau
2.1.1. Chirc niang ctia mau
Chutc niang cha yéu cia mau 1a van chuyén cac chat can thiét cho co thé hoat
dong va chuyén cac chat can b cua qua trinh trao doi chat ra ngoai théng qua con
duong bai tiét cua co thé.
+ Chure nang hé hap
Mau thyc hién chiic nang hd hap nho huyét cau t6 Hemoglobin (Hb), Hb van
chuyén oxy tir phoi vao té bao va CO2 tir t& bao ra ngoai bang su két hop hoé hoc.
Hb+02 ——» HbO2 oxyhémoglobin
Hb + CO2&———= HbCO2 Cacbonhémoglobin
Co ché van chuyén nay chu yéu do hé tim mach quyét dinh
+ Chuze nang dinh duong
Cac chat dinh dudng nhu acid Amine, Glucoz, acid béo va Vitamin duoc
hap thu tir 6ng tiéu hda vao mau va duoc van chuyén dén cac mo dé dam bao hoat
dong séng cua té bao.
+ Chitc nang dao thai
Mau dua cac chat cudi clng cua qué trinh trao d6i chat dén co quan bai
tiét nhu: phoi, than...dé bai tiét ra ngoai.
+ Chitc nang bao vé
Mau thuc hién chirc niang bao vé bang hai cach: mau tao ra khang thé c6
tac dung chdng lai vi tring x&m nhap vao co thé va cac té bao bach cau & trong

méu c6 kha ning tiéu diét vi khuan — vi trang.
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+ Chite nang diéu hoa

Cac hocmdn cua hé thong noi tiét, tiét ra déu duoc d6 tryc tiép vao mau.

Do vdy mau di dén cac co quan s& dem theo hocmén dé diéu khién sy hoat dong

cua cac co quan do.

+ Chite nang diéu hoa than nhiét

Mau ¢ thé long va van chuyén trong hé théng mach mau dé thuc hién

chtrc niang dan nhiét tir trung tdm ra ngoai bién khi dé nhiét d6 co thé 6n dinh chi

dao dong trong pham vi cho phép.

2.1.2. Nhom mau (Cac nhom mau)

Nam 1900 Landsteiner nhan thiy sy ngung két hong cau xay ra khi tron

mau cua 2 ca thé cing loai dan dén Landsteiner tim ra khang nguyén va khang thé

dic hiéu cua hong cau, 1a co s dé& phan ra nhém hong cau ma trong y khoa goi la

nhoém maéu. Viéc xac dinh nhdm mau gitp cho sy truyén mau khong xay ra tai bién.

Trén mang hong cau c6 2 loai khang nguyén dic hiéu (ngung két nguyén) ky hiéu

A va B. Trong huyét twong c6 2 loai khang thé dic hiéu (ngung két t6) l1a Anti A

(e)va Anti B(R). Khi c6 mit (o) thi nhitng hong cau mang khang nguyén A bi von

cuc, khi c6 mat R thi nhitng hong cau mang khang nguén B bi von cuc.

Dua vao su khac nhau vé tinh chat caa khang nguyén (ngung két nguyén)

va khéang thé dic hiéu (ngung két td) nguai ta chia 1am 4 nhém mau sau:

BANG NHOM MAU

Tén nhdm mau

Khang nguyén trong hong

can

Khang thé trong huyét

fironQ

A
B
AB

0

A
B
A&B
Khong c6 A & B

B

o
khong co a ,R.

a, P.

88



NGUYEN TAC TRUYEN MAU THEO SO bO

& /n%v\
1(0) \ /{%B) i
@(B)
chay

Phai tranh sao cho khang nguyén va khéang thé twong wng khdng gip nhau.
Tt nhat 1a truyén cung nhom.

Nhém méu O khéng c6 khang nguyén A va B bai vay khong so khang thé o
va R caa nguoi nhan 1am ngung két hong cau, nguoi ta goi d6 1a nhém mau “ cho
pho thong”.

Nhoém méu A va B khong c6 khang thé o, B nén khong cé kha niang ngung két
hdng cau caa mau ngudi cho. Bai viy nhém méau ngudi ndy c6 thé nhan duoc tat
ca cac nhdm mau khac. D6 1a nhém mau “ nhan pho thong”.

2.1.3. Pong mau (Hién twgng... tac dung)

Tiéu cau la té bao khdng nhan, c6 hinh dia, duong kinh tir 2- 4 micromet. S6

3 mau, phin

lwong tiéu cau trong mau ¢ ngudi binh thuong tir 150000-300000/1mm
I6n tiéu cau déu chaa ¢ gan, 14 lach, phoi.

Tiéu ciu cd chirc nang quan trong 1a t& bao huyét cuc (Thrombose) dé ngan
can cac té bao méau khong cho ra khoi thanh mach. Khi thanh mach mau bi ton
thuong thi tiéu cau s& tiét vao huyét twong mot chat 1a Thrombokimaza cé tac
dung trong qud trinh déng mau.

* C4C yéu to va cac chat gay dong mau

Sau khi méu ra khoi thanh mach khoang 2-3 phdt thi dong lai dé ngan chin su
mat mau khi thanh mach bi tén thuong duoc goi 12 sy cam mau. Phan wng dau tién
véi thanh mach bi ton thuong 1a chat dinh cua tiéu cau, sau d6 tao mau cuc tir nhitng
SOl to
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huyét (fibrin).
So dd don gian cac giai doan cua qua trinh ddng mau dién ra qua 3 giai doan:
Giai doan 1: tao thanh phirc hop men Prothrombinaza.
Giai doan 2: tao thanh Throbin.
Giai doan 3: tao thanh fibrin.
So P6 Pon Gian
Phtrc hop men Prothrombinaza

Prothrombinaza Thrombin

Ca++
Fibrinagen fibrin

Theo so do don gian chat tién men fibrinogen hoa tan trong huyét twong bién
thanh fibrin (to huyét) khdng hoa tan va kiém ham huyét cau té trong mang ludi
day dic, roi co lai thanh cuc mau.

Nhu vay fibrinogen ¢ dang tién men bién thanh fibrin & dang khong hoa tan sé&
gay dong mau va c6 tac dung bit chd tén thuong mot cach viing
chic.

Mau cuc duoc tan ra dudi tdc dung cua mot loai men dac biét la
fibrinolyza. Khi cuc mau dbng co lai sé giai phong toan b dich cua no dugc goi
la huyét thanh, nhu vay huyét thanh 1a huyét twong d4 bi mat fibrinogen va mot sb
yéu t6 ddng mau khac.

2.2. Sinh Iy tudn hoan
2. 2.1. Sinh ly hoc tim
* CAu tao va chirc niing caa tim

+ Cdu Tqo
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1. Tam nhi phai: 7. Van hai l4;

2. Tam nhi trdi: 8. Van ddéng mach cha:
3. Tinh mach chi trén; 9. Tam thalt trdi:

4. Bong mach cha: 10. Tim that phai:

5. Pong mach phdi: 11. Tinh mach cha dudi;
6. Tinh mach phdi: 12. Van ba l4;

13. Van ddong mach phéi.

* Cdu Tao Ngoai

Vi Tri: tim nam & trung that, giita 16ng nguc, gitta hai 1a phoi, sau xwong tc
VA C4c sun suon, trén co hoanh. Tim nam chéch xudng dudi, sang trai va ra trudc.

Hinh dang: tim hinh thap mau hong, nang tir 260 - 270g, tim ¢6 3 mat, 1 day
va 1 dinh, 2 bo tréi phai, bo trdi tim thi tu, bo phai thi nhon hon.

Mat e suon (mat trudc): mat nay ap vao mat sau Xwong rc va Cac sun
suon. Mat nay c6 1 rédnh ngang, trong rdnh c6 dong mach vanh phai. Dudi rénh
ngang c6 1 ranh gian that trugc chay doc, trong rdnh c6 dong mach vanh trai.

Mit hoanh (mat dudi): 4p sét trén co hoanh, lién quan dén thuy trai gan.
Mit ndy c6 mot rdnh ngang ngan phia sau trén Ia day tim, phia truéc 1a hai tm
that. Giira hai tam that c6 ranh gian that sau, trong ranh c6 dong mach vanh phai.
M3t phoi (mat trai): 4p sat phoi va mang phoi tréi.

bay tim: Quay ra sau, tng véi mat sau cua hai tdm nhi nhan mau cua cac tinh
mach d6 vao.

binh tim (mom tim): chéch sang trai & ngay sau long nguc (twong Ung Véi
lién suon 5).

* C4u tgo trong

Tim duoc chia 1am 4 ngan: 2 tdm nhi va 2 tdm that, duoc ngin cach voi

nhau
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bai nhi that, vach gian nhi, vach gian tht.

Tam nhi phai: Ngan trén bén phai phai thdng vdi tinh mach chu trén va
dudi truge thong véi tiéu nhi phai, dudi thong véi tam that phai boi 16 nhi that phai
co van 3 la.

Tam that phai: Ngan dudi bén phai thong voi dong mach phdi c6 van to
chim day, trén thong véi tam nhi phai.

Tam nhi trai: Ngan trén bén trdi, sau thdong véi 4 tinh mach phdi, trudc
thong vai tiéu nhi trai dudi thong véi tdm thét trai qua 16 nhi thét trai, miéng 16 c6
van 2 14 day.

Tam that trai: Ngan dudi bén trai, thong véi dong mach chii ¢6 van to chim day
trén théng vai tdm nhi trai.
- Cdu tgo thanh ce tim

Cac soi co tim cdu tao nén hai tdm nhi va hai tdm that. Thanh cua hai tam
nhi mong c¢6 kha ning phat lec voi céng suat nho, con thanh caa hai tdm that
day hon nhat la that trai c6 kha nang phat luc manh.

Thanh co tim ¢6 ciu tao 3 I6p: ngoai thm mac, co tim va noi tim mac.

Ngoai tam mac: (16p ngoai): Bao boc ¢ ngoai tim, gom 2 l4: 14 ngoai day
con goi la 14 thanh, Ia trong mong con goi la 14 tang va dinh sat vao co tim gitra 2
la thanh va 14 tang la mot khoang rong ¢d chira mét it thanh dich @6 la khoang mang
ngoai tim. Nho ¢d chat dich nay 1am cho co tim co bop duoc tron khong bi co sét.

Lop co tim: Co tim dugc chia lam 3 16p: I6p trong va 16p ngodi co cac sgi
CO
tim chay doc hoi xo4n trén 6¢c vé phia mom tim lam cho do day cua hai thanh tam
that tang 1&n, 16p giira chay vong thuc hién chirc niang co bdp cua tim.

Lép ngi tdm mac: 14 1op niém mac nhan béng lang phu mit trong céc

budng tim, van tim va mat phan long cac mach mau.
Tim hoat dong nhip nhang mot cach tu dong la do tir bén trong tim phat ra mot
xung dong ma khéng doi hoi phai co tinh kich thich nhip nhang tir bén ngoai. Tinh tu
dong cua tim 1a do céc soi co tim c6 cdu tao dic biét, ching c6 kha ning phat
sinh ludng xung dong c6 tinh hung phan cao duoc goi 1 hé thdng nat tu dong.

Hé thdng nat cua tim gdm: Nt xoang (hay nat Keith-Flack) nim ¢ thanh
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sau tdm nhi, chan tinh mach cha trén d6 vao tdm nhi phai. NGt nay chiu su chi
phéi cua than kinh giao cam va pho giao cam (day X). NGt nhi that (hay nt
TAWARA) nam & phia dudi tam nhi phai, gan vach ngan voi tm that. NGt nay chiu
su chi phéi caa than kinh giao cam va pho giao cam. B6 hit di tir nGt nhi that chui
qua lién tam that sau d6 chia ra 1am hai nhanh phai va trai chay duéi 16p noi thm mac
t6i hai tdm that. O b6 hit chia 1am nhiéu nhanh nho chay giira cac soi co tim tao
thanh mang ludi Purkinje. B6 hit chiu sy chi phéi cua than kinh giao cam. Kha ning
hung phan va dan truyén hung phan trong hé théng nat tw dong cua tim do &p luc
dong mau tinh mach d6 vé tim kich thich gay hung phan tai ndt xoang va lan truyén
xudng ndt nhi that.

* Tinh chat sinh Iy cia tim
+ Tinh hung phdn

Tinh hung phan cia co tim la kha niang dap ung véi kich thich, thé hién bang
su o co. Co tim ciing nhu co van, khi kich thich déu chuyén sang trang thai hung
phan. Tinh hung phan cua co tim tuan theo dinh luat “tit hoac khoéng”. Pic diém
hung phan cua co tim duoc giai thich trén co so cau tric khéac nhau giita co tim va co
van. Co van gom nhiéu soi co riéng biét , boi vay khi ting cuong do kich thich thi sé
luong soi co hung phan ting. Con co tim do ¢6 cau ndi gitta c4c soi co tim cho nén
ca khdi co tim hoat dong nhu mot soi co van.
+ Tinh dan truyén

La kha nang dan truyén xung dong cua sgi co tim va hé thong nat ty dong,
tbc d6 dan truyén ¢ cac bo phan khac nhau thi khac nhau nhu: NGt nhi that: 0,2m/s -
NGt Purkinje:4m/s. Hung phan duoc bt dau tir nat Keith-flack lan truyén tam nhi
phai va trai, tim nhi co, sau d6 hung phan lan truyén dén niat nhi that (TAWARA)
va qua bo hit, 2 tdm that qua ludi Purkinje dan dén tam that co.

* Tinh tro c6 chu ky

Néu kich thich vao co tim khi tim dang co thi du kich thich trén ngudng co tim ciing
khodng c6 phan xa tra 1oi d6 1a thoi ky tro (pha bat ang). Nhu vay trong giai doan tam
thu, tim ¢6 tinh tro. Tinh tro duoc lap di lap lai déu dan biéu thi tinh tro cua tim c6
chu ki
+ Tinh nhip diéu
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Kha ning phat xung dong nhip nhang caa hé thng nat ty dong lam cho tim c6

tinh nhip diéu. Tan sé xung dong phat ra trong hé thong nat tu dong rat khac nhau:
Nut Xoang: 120-150 lan/phat. Nt nhi that: 50 1an/phdt.
B6 His: 30-40 l1an/ phdt.

+ Chu chuyén tim

Hoat dong cua tim gdm nhiéu giai doan dwoc lip di 1ap lai déu dan goi la chu
chuyén tim. Mot chu chuyén tim kéo dai 0,8 gidy va gom 3 thoi ky: thm nhi thu,
tam that thu, tdm truong toan bd.

- Tam nhi thu: Thoi gian tdm nhi thu la 0,10”. Tam nhi thu (nho kich thich
tr N0t xoang) &p suat & tdm nhi tang 1am van 2 14 va van 3 18 mo  day méau xudng
tam that (4p suat tdm that nho hon ap suat tam nhi). Sau d6 tdm nhi truong trong
sudt thoi gian con lai cua chu chuyén tim &p suat tam nhi giam xuéng.

- Tam that thu: Thoi gian tdm that thu 0,30” do tac dong cua nat nhi that thanh co
tam that bat dau co rut 1am ting &p suat tdm that, van 2 14 va van 3 1a dong lai, xuat
hién tiéng tim thir nhat.

Thoi ky ting truong &p suat tdm that thoi gian 0,057, &p suat tdm that
tang nhanh nhung van nhé hon &p suat dong mach van ban nguyét khép kin ngung
chay vao va ra khoi tam that.

Thoi ky mé cac van ban nguyét thoi gian 0,25” khi ap suat tdm that Ion hon é&p
suat dong mach van ban nguyét mo, mau dwoc diy vao dong mach chu va 2
dong mach phoi cudi thoi ky co cua tam that, mau chay cham dan va ding lai, thoi
Ky tam that truong bat dau.

- Tam truong toan bd: Thoi ky tdm that truong thoi gian 0,407 1a do tam that & giai
doan gian ap suitcho dén khi nho hon ap suat dong mach, van ban nguyét dong lai
(xuat hién tiéng tim thtr hai).

Thoi ky ha thap ap suat sau khi van ban nguyét dong lai ap suat trong tam
that van tiép tuc giam xudng nhung vin cao hon ap suat tdm nhi, van 2 14, van 3
la van dong.

Thoi ky mé van 2 14, van 3 14 tdm that tiép tuc giam dén khi &p suat tam
that nho hon ap suat tm nhi, van 2 14, van 3 14 m& ra, mau tir tdm nhi xuéng tam
thit mé dau mot chu chuyén tim tiép theo.
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Tiéng tim

Binh thuong khi nghe tiéng tim ta s& nghe duoc 2 tiéng tim, tiéng tim thi
nhat trim va dai, nghe r& & mém tim nguyén nhan do déng van 214 va van 3 14, do
co co tdm that va do mau phun vao doéng mach, tiéng tim tht hai cao va ngan,
nghe rd & ving day tim (lién suon 11, sat xwong c). Giira tiéng | va tiéng 11 c6 mot
khoang nghi ngan, giira tiéng ther 11 cua chu ky ndy véi tiéng ther | caa chu ky sau
cé khoang nghi dai.

bién tim
-Pi¢n tam dé: Khi tim hung phan phat sinh ra dién ¢ ving hung phan cuaa tim c6
dién thé am. Su dan truyén hung phan kém theo su thay doi dién thé cua tim. Nhirng
su thay d6i vé dién thé cua tim c6 thé ghi lai dugc bang may dién tdm ky va cho
mot dién tdm d6. Pién tam d6 gom 5 séng: P,Q,R,S.T

Q,S la séng am, 2 séng nay nam & phia dudi duong dang dién. P,R, T la séng
duong, 3 s6ng nay nam ¢ phia trén dudng dang dién.

Séng P: La séng khir cuc cua tam nhi hay séng P lién quan dén kich thich
tam nhi, thoi gian 0,1,
S6ng Q: La su bit dau chuyén kich thich vao tdm that thoi gian 0,03,

Khoang P,Q: la thoi gian lan truyén hung phan tir nGt xoang dén ndt nhi
that, thoi gian 0,20

Phic hop Q,R,S: La tdm that khir cuc hay phan anh téc do dan truyén
hung phan trong tam that, thoi gian 0,1
Séng T: La song tai cuc cua tdm that hay két thic thoi co cua tdm that, thoi gian
0,20°".
Khoang Q,T : Pic trung cho thdi gian tam that ¢ trang thai hung phan 0,40
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buong dang dién S

PQ0,20” _
QRS 0,17
Khoang .
‘QT >

Séng Pién Tam Po
Su lién tuc cua cac song va binh thuong, tim khoé, dién tdm db binh
thuong, khi c6 su réi loan cac song din dén bién doi hoat dong cua tim (do bénh
ly), dién tam dd khong binh thuong.
Anh hwéng cia tdp luyén thé duc thé thao dai véi song dign tim
Trong hoat dong thé duc thé thao nguoi ta dung dién tdm do dé theo ddi
trang thai hoat dong tim cua van dong vién.
Khi yén tinh & van dong vién: cac song kéo dai, song P thap do anh huong cua
than kinh phé giao cam (day 10).
+S6ng T : Bién do 16n hon do thanh tam that day.
+ Khi tap luyén: song P tang cao hon, séng R thap hon.
+ Khi tap luyén kéo dai: Song T ting cao hon biéu hién su cung cap nang luong va
trao d6i oxy o co tim tang lén.
+ Khi mét moi: séng T thip hoic dao chiéu trong truong hop mét moi qua stc.
* C4c chi s sinh ly cia tim
- Lau lwong tam thu
Luu luong tdm thu 12 khéi lwgng mau tong vao dong mach sau mot lan tim co
bop. Luu lwong tdm thu nguoi binh thuong: 60 - 70ml, khi van dong leu lugng tam

thu tang. Luu leong tdm thu d6i véi van dong vién nam ting 200ml, nir ting 160
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ml. Luu luong tdm thu phu thudc: lwong mau tinh mach tré vé tim, kich thude
budng tim, luc bop cua tdm that, lwong mau dong trong budng tim, lra tudi, gioi
tinh va trinh do tap luyén.

- Luu lwong phut caa tim

Luu luong phat 1a khdi lwvong mau ma tim co boép téng vao dong mach
trong thoi gian la mét phut.

Luu lugng phat nguoi binh thuong: 4 - 5 lit/phdt (yén tinh). Khi hoat dong thé
duc thé thao luu luong pht ting va co thé dat gi trj ti da 1a 32 - 34 lit/phut.

Luu luong phit duoc tinh bang tich cua tan s6 mach dap voi luu leong tam
thu. Luu lwong phit (LLP) = (luu lwong tam thu) X (tan sé mach)

Vd: LLP = 70ml x 70lan/phit = 4900 ml/phat

Luu lugng phit cua tim phu thudc vao luu lwgng tdm thu va tan s6 mach,
khi nhip tim dat toi gia tri toi da dan dén luu luong phit sé giam vi thoi ky tam
trwong cia mot chu chuyén tim rdt ngan. Tan s6 nhip tim t6i vu & mac 160 -
1801an/phdt sé& ¢6 luu lwong tam thu va luu luong phat 16n nhat.

Luu lugng phut c6 mdi twong quan tuyén tinh véi kha nang hap thu oxy cua to
chuc, kha nang hap thu 6xy ting dan dat dén gia tri tdi da thi luu lwong phdt ciing
tang dan va dat ti gia tri toi da.

- Tdn sé nhip tim

Tan s6 nhip tim 12 tan sb tim dap trong khoang thoi gian mot phat. Theo
hang sb sinh ly nguoi viét nam: nguoi binh thuong mach dap ddi voi nam: 60 -
801an/phut, dbi vai nix: 70 - 851an/phut.

Tan s6 nhip tim phu thudc vao lua tudi, gigi tinh, trang thai suc khoé, yéu
t6 tam ly, tu thé co thé, trinh do tap luyén.

Hoat dong thé duc thé thao lam thay d6i tan sé nhip tim, trong yén tinh nhip
tim cua van dong vién giam, phu thudc vao tinh chat mén thé thao, ca&c mén thé
thao strc bén wa khi giam nhip tim nhiéu hon ¢ cac mén thé thao mang tinh chat
sic nhanh va stirc manh.

Khi hoat dong nhip tim ting nhanh, cudng do van dong cao thi tan sé nhip tim
tang cang nhanh. Trong mot diéu kién nhat dinh, tan sé nhip tim ting ti 1& thuan
véi leu lwong phat cua tim. Khi nhip tim ting téi da toi 200-220 1an/ phat luu
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lugng tam thu giam.

Tan s nhip tim téi da c6 thé tinh bang cong thic don gian sau “tan s6 nhip
tim t6i da = 220 lan/ ph(t trir cho s6 tudi”, tudi cang cao thi nhip tim cang giam.

Piéu hoa hoat déng caa tim

- Co ché than kinh

Tham gia diéu hoa hoat dong cua tim 1a hé than kinh thuc vat gom hé giao
cam va phoé giao cam.

Hé giao cam diéu hod hoat dong cua tim xuit phat tir cac hach giao cam
canh cot sdng ¢ dét song c6 va phan d6t sdng nguc trén: Tac dung cua soi nay Ia:
tang nhip tim, tang luc bop, taing hung phan, tang tinh dan truyeén.

Hé pho giao cam xuat phat tir hanh tay, theo day than kinh sé X (day phé
vi) dén tim. N6 c6 tac dung nguoc lai véi hé giao cam ¢ bén tinh chat sau: 1am giam
tinh hung phan, giam tinh dan truyén, giam tan sd, giam luc bop.

Hai hé giao cam va pho giao cam tac dung Ién tim thong qua qua chat
trung gian, ddi véi hé giao cam hoa chét trung gian 1a Adrenalin va Nor-Adrenalin,
d6i voi hé pho giao cam hoa chat trung gian 14 Axetylcholin.

- Co ché thé dich

Nhém hocmon Catecolamin cua tuy thugng than (Adrenalin  va Nor-
Adrenalin) c¢6 tdc dung nhu than kinh giao cam lam tim dap nhanh va manh.
Hocmon Thyroxin cua tuyén giap c6 tac dung ting nhip dap cua tim. Nong do 02
va CO2 c¢6 anh huong dén su hoat dong cua tim, cac ion Ca++, K+ trong mau
cao 1am ting truong luc co tim. Ngoai hai co ché trén, lvc bop cua tim phu thudc
vao chiéu dai soi co tim tuan theo dinh luat cua Starling d6 1a “Luc co bop cua tim
ty 18 thuan vai chiéu dai soi co tim truéc khi co”.

2.2.2. Sinh ly mach mau

Mau tir tim d6 vao dong mach dén cac phan cua dong mach gian ra tao ra
&p suat dan dén sy chénh léch &p xuat cua tim véi cac phan dong mach, tinh mach
thic day méu di chuyén trong mach méau. Nhu vdy mach mau c6 tinh dan hoi va
tinh co thit.

Sinh ly tuan hoan ddng mach.

Dong mach 1a nhitng mach méu van chuyén tir tim dén to chic té bao. Tu
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d6ng mach chu chia thanh nhiéu dong mach nho, cang xa tim thiét dién cua dong
mach cang nho, mau chay trong dong mach cang xa tim véan téc cang giam.
*Tinh chét sinh ly cia déng mach:
C6 2 tinh chat Tinh dan hdi caa thanh mach va tinh co thét.
Huyét ap déng mach

Huyét &p 1a &p luc cua dong mau tac dong 1en thanh mach, huyét &p cua
ngudi binh thuong 110/70mmHg hoic 120/80mmHg. Huyét 4p dong mach c6 4 loai.

Huyét ap téi da: do lyc bop cua tim tao nén, huyét &p nay ghi lai trong thoi
ky tam thu con goi la huyét ap tam thu. Huyét ap t6i da cua nguoi binh thuong tir
90 dén 140mmHg, néu I6n 140mmHg goi la cao huyét ap, dudi 90mmHg goi la
huyét &p thap.

Huyét ap téi thiéu: Huyét ap nay duoc ghi lai trong thoi ky tdm truong con
goi 12 huyét ap tam truong. Huyét &p tdi thiéu ¢ ngudi binh thuong tir: 60 dén
90mmHg, néu I6n 140mmHg goi la cao huyét &p, néu thap hon 60mmHg goi la
huyét ap thap.

Huyét ap hiéu sd: 1a mtc chénh 1éch giira huyét ap tdi da va huyét ap téi thiéu.
Binh thuong huyét ap hiéu sé bang 40mmHg. Huyét ap hiéu sb tao diéu kién thuan
loi cho tuan hoan méu, huyét &p hiéu s giam dan dén gay & méau va co thé gay
ngung hé tuan hoan méu. Yéu to anh huong dén huyét &p hiéu sé la luu lugng
tam thu, luu lwong phit caa tim va tinh dan hoéi cua thanh mach (huyét &p hiéu sb
ty 1& nghich vai tinh dan hoi cua thanh mach).

Huyét 4p trung binh dugc tinh bang huyét ap téi thiéu cong véi 1/3 huyét
&p hiéu s6, huyét ap trung binh & ngudi binh thuong tir 90 - 100mmHg. Trong van
dong huyét ap trung binh ting 18n tr 125mmHg - 130mmHg la do cac yéu tb sau:
siC can mach mau ngoai bién giam, cong suat hoat dong cua tim ting va khoi
lwong co tham gia van dong nhiéu.

* C4C yéu t6 anh hwéng huyét 4p dgng mach

Luu lrong phat cua tim phy thudc luu lugng tAm thu va tan sé nhip tim, luc
bop cua tim, d6 nhét cia mau, trang thai cuia mach mau, tinh dan hoi caa thanh
mach, ltra tudi, gidi tinh, ché do sinh hoat va hoat dong thé luc.

Sinh ly tuan hoan tinh mach
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* Pic diém

Tinh mach dan mau tir cac md, cac co quan trg vé tim, tinh mach bat ngudn
tr mao mach, thiét dién ngang cua tinh mach cang gan tim cang 16n. Ap suit trong
tinh mach cang gan tim cang giam vé dén tdm nhi phai thi bang khong, mau
trong tinh mach tré vé tim dé dang.

* Huyét ap tinh mach

Huyét 4p tinh mach duoc do bang xang ti mét H20, huyét ap tinh mach &
cac phan khac nhau thi c6 huyét 4p khac nhau, huyét ap tinh mach & khuyu tay 1
12cm H20, huyét ap tinh mach duéi don 8cm H20. Huyét 4p tinh mach giam:
say ning, Shock vi mao mach gian rong.

Cac yéu t6 anh huong dén tuan hoan tim mach: luc bop cua tim, &p suat
cua 16ng nguc, strc co bop cua co, tac dong cua luc trong truong.

* Sinh ly tuan hoan mao mach.

Mao mach dan mau tir dong mach sang tinh mach. Mao mach la noi dién ra
qué trinh trao doi chat giira mau va dich.

Chtrc nang mao mach: chic ning trao doi chat, chirc nang thuc bao, chic
nang tao mach, chirc nang tao mau & bao thai.

Piéu hoa tuan hoan mao mach: vai tro than kinh hé giao cam gay co mach va
hé ph6 giao cam gidn mach, vai tro thé dich Adrenalin gay co mach, O2  co
mach, CO2 gidn mach, lanh co mach, néng gian mach.

2.3. Sinh Iy hoc hé hép
2.3.1. Hién twong co hoc ciia qua trinh hd hép va thé tich hé hap
* Pong tac hit vao
+ Hit vao théng thuong

Puoc thuc hién do cac co hit vao co lai 1am tiang kich thudc 16ng nguc theo ca
3 chiéu d6 1a: Phai — Trai, Trudc — Sau, Trén — Dudi.

Co ché: khi co hoanh co, vom co hoanh ha xudng va ép cac co quan ndi tang
trong khoang bung dudi 1am cho thé tich 1dng nguc ting Ién theo chiéu trén dudi.
Khi co lién suon ngoai co nang cac xuong suon 1én 1am ting thé tich 16ng nguc theo
chiéu phai trai va truge sau. Khi hit vao leong khong khi vao phéi nhiéu hay it tuy
thudc vao luc co cua co hd hap, 50% luong khdng khi hit vao 1a do co hoanh quyét
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dinh. Ngoai ra con cé cac co phu tham gia nhu: co thang, co tc don chum, co
ring to. Khi co hodanh ha xuéng lcm dan dén ting thé tich 1ong nguc lén
250cm® va hit vao binh thuong. Bong tac hit vao 1a dong tac tich cuc, duoc thuc
hién do nang luong co cua co hoanh va co lién suon ngoai.

+ Hit vao gang site

Néu ta ¢ gang hit vao hét sic thi c6 them mot sb co nira ciing tham gia
vao dong tac hit vao nhu: Co tac don chum, co nguc 16n, co chéo cé tdc dung
nang suon 1én thém nita lam ting thém thé tich 16ng nguc. Khi hit vao ging stc
co hoanh ha xudng 7-8cm.

* Pong tac thé ra
+ Tho ra thong thuong
La dong tac thu dong vi nd khdng doi hoi nang lugng co co. Trong dong tac tho
ra thong thudng, cac co hit vao thdi khdng co nita, 16ng nguc tré vé vi tri ci.

Co Ché: duéi tac dung cua sirc dan hoi nguc, phdi va suc chéng dbi cua
cac tang bung din dén két qua la cac xwong suon ha xudng, co hoanh 16i Ién
long nguc lam giam dung tich cua 16ng nguc khi d6 day khi tir phéi ra ngoai.

+ Tho ra gang Siec

Khi ¢ gang tho ra hét stic thi can phai huy dong thém mot s6 co tham gia
ma chi yéu 1a cac co & thanh bung. Nhung co nay khi co s& kéo cac xwong Suon
xuéng thip hon nira din dén thé tich 16ng nguc giam. Nhu vay tha ra gang sic ciing
doi hoi nang lugng co co, nd ciang la dong tac tich cuec.

3.1.3. Thé tich hd hap
1.Tan sb ho hap

La sd lan tho trong khoang thoi gian 1phat. Trong yén tinh nguoi binh
thuong cé tan ho hap la 16-201an/pht, & VBV tan sé hd hap khoang 9-10 lan/phdit.

Khi van dong: tan sé hd hap tang lén dat gia tri téi da dé phd hop véi nhu
cAu 0Xy ma co thé doi hoi.

Tan s6 hd hap phu thudc vao: Ita tudi, gidi tinh, trang thai sirc khoé va cac
yéu té tam ly khac.

2. Dung tich phai
La tong lwong khi ra vao phéi c6 sy ging suc téi da & nguoi binh
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thuong khoang 4-6 lit, gdm cac loai khi sau:

+ Thé tich khi luu théng (TV): 1a luong khi hit vao va tho ra binh thuong,
mdi lan tha khoang 500ml.

+ Thé tich khi du tri¥ hit vao (IRV): sau khi hit vao binh thuong, ¢é gang
hit vao hét sirc s& dugc lugng khi khoang 1500ml.

+ Thé tich khi duy tri the ra (ERV): sau khi thé ra binh thuong , ¢é géng tho
ra hét sac dugc lwong khi khoang 1500ml. Ba loai thé tich khi trén tao thanh dung
tich song.

+ Thé tich khi can (RV) la sau khi thé ra hét suc trong phéi van con mot luong

khi khéang 1000-1200ml, d6 la thé tich khi can. Thé tich khi cin 12 tong cua hai
loai khi du trir thd ra va khi can.

3. Dung Tich Séng: (DTS)

Dung tich séng 1a lugng khi th ra téi da sau mot lan hit vao hét stc, &
nguoi binh thuwong Nam khoang 3,4 - 3,5 lit, Nix 2,4 - 2,5lit.

Trong van dong dung tich séng ting, dic biét dung tich sdng ting cao & cac
van dong vién boi 16i, bong nuée, co thé dat téi 6-71it. Dung tich song 1a mot chi
s6 tinh cua ho hap.

Dung tich séng phu thudc: e co hd hap, sé lwgng phé nang tham gia, lta tudi,
gidi tinh, trinh do tap luyén, dic thi mdn thé thao.

4. Thong khi phoi - Thong khi phoi toi da

4.1.Thong khi phoi

La luong khi ra vao phdi trong khoang thoi gian 1 phat, & ngudi binh thuong
thdng khi phoi khoang 8-9lit/phuit.

- Thdng khi phoi duoc tinh bang tich cua tan s6 hd hap va thé tich khi lvu théng. vd:
TKP = (TSHH) 18lan/phat x 500ml (TV) = 9000ml/pht
4.2. Thong khi phéi téi da

La luwong khi téi da ra vao phdi trong thoi gian 1phut, nguoi thuong thong khi
phoi téi da la 100lit/phit, van dong vién 140-160lit/phat. Gigi han théng khi phoi
la 160-1701it/phut (thuc té khong dat dugc)

Khi hoat dong théng khi phdi ting dat gia tri téi da & céc bai tap cd cong
suat toi da. Thong khi phoi téi da ting dan theo lta tudi va dat gia tri 16n nhat tir 20-
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25 tudi, sau d6 théng khi phoi giam dan, tudi cang cao théng khi phoi cang giam.
Sy tang thong khi phoi s& théa man nhu ciu oxy trong van dong va thdng khi
phdi s& c6 su thay doi trong thoi gian hoat dong co di cong suat nho.

Cac yéu t6 anh huang dén thong khi phdi luc co hd hip, kich thudc 1ong nguc,
luc can cua duong dan khi, Iira tudi, gioi tinh, dic thd caa mén thé thao.
5. Hap thu Oxy cua co thé

Kha ning hap thu oxy cua co thé trong diéu kién binh thuong khoang
250- 300ml/phut, khi hoat dong kha ning hip thu oxy ting dan cing véi cong
suat hoat dong va cd thé dat toi gia trj t6i da (VO2max)
VO2max: 1a kha nang hap thu oxy Ién nhat cua co thé trong thoi gian mot phat
v6i cdng suat cia tuan hoan va hd hap dat gia tri t6i da, nguoi thuong VO2max
khodng 2-3lit/phdt, van dong vién thi VO2max 4-5lit/phat. C6 2 loai VO2max la
VO2max tuyét ddi duoc tinh bing lit/phit, VO2max twong ddi dwgc tinh bang
ml/kg/phut.
5.1. Kha niang hap thu oxy téi da

Trudc tudi day thi dbi vsi Nam va Nit nhu nhau, sau tudi day thi  Nir thap
hom Nam, tré hap thu tot hon trung nién va lén tudi. Gia tri VO2max dat 16n nhat &
tudi 18-
20 va phuy thudc vao trong luong co thé.
5.2. Nhitng diéu kién dé dat dén kha niang hap thu Oxy tdi da

Phai bao hoa oxy, nhip tim phai dat toi 180 1an/phat, nong do axit lactic trong
mau phai thap hon 80-100mg%.
5.3. Nhitng yéu té6 anh hwéng dén hap thu Oxy toi da cia co thé

Hé van chuyén oxy bao gom: hé mau, hé tuan hoan, hé hd hap, cac hé nay
quyét dinh kha ning dua oxy tir ngoai qua phoi vao mau.
Hé st dung oxy: hé co hoat dong s& quyét dinh kha ning st dung oxy cua cac co
tham gia vao hoat dong, sé lrgng co tham gia cang nhiéu thi kha niang st dung oxy
cang lén.
5.4. C4c yéu t6 gigi han kha ning hap thu Oxy téi da

Khi luong théng khi phdi chua dat téi muc ti da trong van dong. Trong
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thoi gian van dong rat nang, khi kha niang hap thu oxy da dat dén muc t6i da ma
lwong théng khi phdi van tiép tuc tang thi kha ning hap thu oxy dung lai & muac toi
da hoac hoi giam. Luc can co hoc ciing 1a nguyén nhan han ché kha ning hap thu
Oxy tdi da. Kha niang hap thu Oxy téi da con bi han ché bai hé van chuyén oxy, hé st
dung va tiéu thu oxy.
6. Pwong lwong hd hap (PLHH)
La ty 18 % gitta lugng thong khi phdi (Iit) trén thé tich oxy hdp thu duoc (ml)
trong mét pht.

Théng khi phéi (lit)
PLHH = X 100

VO2  hip  thu

(ml/phat)

DPuong legng hd hap: nguoi thuong bang 3, Vén dong vién nho hon 3. Chi
s6 duong luong hd hap ding dé danh gia kha nang hap thu oxy cua to chuc, chi
s6 nay cang thap thi kha niang hap thyu oxy cang tt.
7. Thwong s6 ho hap (TSHH)
La ty s6 thé tich CO2 dao thai trén thé tich 02 hap thu dwoc khi dét chay mot chat
TSHH=Vco02/Vo2

2.3.2 Qua trinh van chuyén va trao doi khi.
1. Trao d@éi khi giira phoi va mau
Trao ddi khi giita phdi va mau dugc xay ra 1a nhd vao su chénh léch 4p suit,
ndéng do cua ting thé tich khi trong mot hdn hop khi. Hn hop khi tir ngoai vao
phdi gdm N2 chiém 78,62%, O2 chiém 20,88%, CO2 chiém 0,03%, hoi H20 chiém
0,5%.
Bang thanh phan khong khi khi quyén va khi phé nang

Khong khi khi quyén Khi phé nang

Céc loai khi Nong d6 %  PmmHg Nong do % PmmHg
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Nito (N2) Oxy 78,62 74.9 569,0

(O2)  Cachonic 20,85 600,0 13,6 104,0
(CO2) Hoi nuec 0,03 160,0 5,3 40,0
(H20) 0,5 0,15 6,2 47,0

Thanh phan céc loai khi phé nang khac véi cac loai khi quyén.

+ Nong d6 02 & phé nang thap hon khong khi khi quyén.

+ Nong do CO2 & phé nang cao hon khong khi khi quyén. Sy chénh léch vé& ndng
do cac thé tich khi giita phé nang va ngoai khi quyén gop phan thic day viéc thuc
hién co ché trao di khi gitra khi quyén va mau.

Trong phdi xay ra qué trinh trao doi O2 va CO2 giira phé nang va mau. Su
trao doi d6 theo co ché tuy khuyéch tan nhd su van chuyén cac loai khi tir noi c6 ap
suit cao dén noi c6 4p suat thap.

Trong diéu kién yén tinh ap suat riéng cua O2 ¢ phé nang la 102 mmHg, con
4p suat riéng trong méu tinh mach chay vao phé nang 1a 40mmHg, do su chénh
léch @6 ma oxy di tir phé nang vao mau.

Su khuéch tan O2 xay ra manh nhat & cac mao quan noi tiép xuc voi phé
nang va noi d6 co6 hiéu suat 02 trén 60mmHg. (102 - 40 = 62mmHg). Nhu vay su
khuyéch tdn O2 vao méu nhanh hay cham phu thudc vao su chénh 1éch ap suit 0.
Hiéu suat cia CO2 nguoc lai v6i hiéu sd &p suat cia oxy, ap suat riéng cua CO?2
& phé nang thap hon &p suat riéng cua CO2 trong mau dong mach.

Trong diéu kién yén tinh ap suét rieng cua CO2 & trong mau tinh mach khoang
47mmHg, &p suat riéng cua CO2 ¢ trong phé nang khoang 40mmHg, hiéu sb ap
suat cia CO2 bang 7mmHg, diéu nay quyét dinh sy khuéch tan cua CO2 tir tinh
mach mao quan vao phé nang.

Yéu té anh huong dén sy trao doi khi tir phdi vao mao quan, sy khuyéch tan cac
chat khi tir phé nang vao mao quan va nguoc lai déu phai qua: thanh phé nang, khoang
khdng bao, thanh mao quan, O2 di theo chiéu thuan tir phé nang vao mao quan, CO2
di theo chiéu nghich tir mao quan vao phé nang.
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Téc @6 khuéch tan céac chat khi phu thudc vao hiéu sé phan ap khi giita phé
nang va mau, kich thuéc cua bé mit trao ddi khi, 6 hoa tan va nhiét d6 méi truong, sé
lwong hdng cau va ham luong Hémogobin (Hb) trong méu mao quan.

2. Co ché trao di khi giira mau va té chic
2.1. Trao ddi Oxy

O mau, phan ap riéng cua 02 cao hon & té bao, vi vay 02 khuyéch tan tir
mau vao té chuc. Béi véi CO2 thi nguoc lai, tir té chirc khuyéch vao mau.

Su khuyéch tan caa O2 tir mao quan vao t chic phai qua khoang khéng bao,
mang té bao vao té bao di dén ty lap thé (noi xay ra qua trinh trao doi oxy tham gia vao
qua trinh oxy hoéa kht), trong ty thé viéc tiéu thu oxy khdng ngirng xay ra tao nén phan
ap riéng cua oxy & ty lap thé rat thap.

Trong yén tinh, phan &p riéng cua oxy ¢ mao dong mach khoang 100mmHg
diéu kién dé su tiéu thu oxy cua to chuac xay ra binh thuong khi &p suat oxy & mau
dong mach con duy tri dugc trén 60mmHg mau tinh mach 16n hon 25mmHg.

Luong mau duoc oxy chuyén dén t6 chizc phu thudc vao ndng o Hb va &p suat
cta chinh loai khi d6 trong t6 chirc. Ap suat riéng cua oxy lai phu thudc vao téc do tiéu
thu oxy. Luong oxy tiéu thu cang nhiéu thi phan ap oxy trong to chtc cang giam.

Sy phan &p oxy trong méau doéng mach co lién quan dén muc d6 phan ly
oxyhémoglobin (HbO?2) va quyét dinh lugng oxy dugc chia tir mau vao to churc.

Sy phan ly HbO2 phu thudc vao mot sé cac yéu to ap suat riéng cua oxy trong
mau, d6 pH caa mau, ham lugng CO2 trong mau, nhiét do cua mau.
2.2. Trao d6i CO2

CO2 duoc tao ra tir té chuc, nd khuyéch tdn vao mao quan, tir ddy CO2 dugc
dua 18n phdi theo mau tinh mach. Cé 2 co ché trao d6i CO2 1a co ché hoa tan va co
ché két hop.

Co ché hoa tan, CO2 hoa tan trong mau phu thudc vao &p suat cia nd, kha ning
hoa tan cia CO2 cao hon oxy, nong do CO2 trong tinh mach cao hon néng do oxy.

Ap suat CO2 & dong mach, phé nang thap hon ap suat CO2 & tinh mach. Lugng

CO2 hoa tan trong mau khoang 2,7% véi didu kién nhiét do co thé la 379C va

4p suat CO2 bing 40mmHg, ndng d6 CO2 hao tan c6 tac dung sinh Iy rat 16n ddi
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voi viée trao d6i CO2 & mao mach.

Co ché két hop, CO2 dugc khuyéch tan vao hong cau va két hop véi cac goc
mubi tao thanh hé théng dém cua mau cho nén hé hd hip ciing tham gia vao su
diéu hoa kiém toan.

Trong hdng cau phan ¢ng tao H2CO3
CO2 +H)O — H2CO3
Cacbonhydraza H2 CO3 dugc hinh thanh lai phan ly thanh

Hp CO3 = >  H++ HCO3-
HCO3- trong hdng cau khuyéch tan vao huyét tuwong két hop véi goc cua mudi

dé tao thanh hé bicacbonatnatri.

HLa + NaHCO3 —» NaLa+ H2 CO3 + CO2 +H2 O.
Acid lactic Latac natri

Nhu vay co ché van chuyén két hop CO2  gilt dugc do 6n dinh pH cua
maéu, ngoai ra CO2 con lién két véi Protit cia mau (chu yéu 1a két hop véi Hb) qua
phan (ng sau:

CO2 +HbDb +<— Hb CO2 (CacbonHémoglobin) S6 hrong CO2
két hop v6i Hb tir 2 dén 10%.

2.3.3 Ho hap trong van dong

Trong hoat dong thé duc thé thao, lwong théng khi phdi ting dan Ién phu
thudc vao cong suat hoat dong, hoat dong véi cong suat thap thong khi phoi ting cha
yéu la ting khi luu théng, hoat dong vai cong suat ting dan thdng khi phdi ting do
tang tan s6 ho hap.

* Kha niang hap thu oxy

Trong hoat dong kha ning hap thu oxy ting dé thoa man nhu ciu oxy trong
van dong (nhu cau oxy trong van dong la lwgng oxy can thiét cho qua trinh oxy
hda cac hop chit hiru co, giai phong niang luong).

* Nhu cau oxy

Nhu cau oxy tinh theo don vi thoi gian (phat) 1a luong oxy can thiét cho co
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thé hoat dong trong mot pht.
Tong nhu cau oxy la lugng oxy can thiét trong van dong va sau van dong.
Dé giai quyét nhu cau oxy trong van dong thi cong suat tuan hoan, hd hap phai tang
do d6 nong d6 Hb va hdong cau ting, lwgng méau qua phoi ting, tbc do phan ly
HbO2 tang do do pH cta mau giam.
Cac bai tap thé thao khac nhau thi c6 nhu cau oxy khac nhau.

Vi du: cac bai tap cd cbng sudt téi da nhu cau oxy rit cao la 35- 40 lit/phut
nhung kha nang hép thu oxy rat it gay hién tuong no oxy trong van dong. Ngugc
lai cac bai tap ¢ cong suat dudi toi da va lon, cac chi tiéu tuan hoan va hd hap dat
gia tri tdi da. Song co thé hoat dong van trong tinh trang thiéu oxy (Ia luong oxy can
thiét dé d6t chay hoan toan luong axit lactic san sinh ra trong van dong). No oxy giai
quyét sau khi ngirng hoat dong. Acid lactic hinh thanh trong qua trinh van dong mau
chdéng do su ting cong suat tuan hoan va hd hap
4.3.4. Phan thong tin khoa hoc lién quan ciia cic nha khoa hoc
4.3.5. Phan huéng din mé rong kién thirc cho SV \ing dung thue tién, sang tao va
1am bai tap
* Lién h¢ thyc tién trong nwéc va nwée ngoai;
* H¢ thong ciu héi va goi y 1am bai tip;
Chii @@ 1: Sinh 1y méu, tudn hoan
- Chtrc ndng ctia mau va hi¢n tugng dong mau
- Huyét 4p va co ché diéu hoa huyét ap
- Co ché diéu hoa hoat dong cuia Tim
Chii dé 2: Sinh 1y Ho hap
- Qué trinh van chuyén va trao d6i khi
- Cac phuong phap tap luyén dé tang dung tich song. (Lién hé vai cac bai tap thé thao)
* Tai liéu tham khao va hoc tap cho SV

[1] Luu Quang Hi¢p, Pham Thi Uyén. 2003. Sinkh Iy hoc TDTT. Truong

PDHTDTT Biéc Ninh. NXB TDTT.

[2] Nguyén Vin Thai. 2009.Gido trinh sinh Iy hoc TDTT. Truong DH can tho -

B6 mon GDTC.
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[3] Pham Thi Thiéu, Tran Thi Hanh Dung, Quach Vin Tinh. 2004. Giéo trinh
Sinh 1y hoc TDTT. Traong DPHSPTDTT HA TAY. NXB TDTT.

[4] Sinh 1y hoc TDTT (Sach sinh 1y hoc TDTT - NXB TDTT 2003)

[5] Sinh 1y hoc TDTT (Giéo trinh ddo tao gido vién trung hoc phd thong - NXB
gido duc 2004)

5. Tin chi 3: SINH LY HQC HE VAN DPONG (hé Thin kinh — Co)
SINH LY HOAT PONG TDTT

5.1. Danh muc tén bai tin chi 3

SO tiét

SO tiét

S6 tiét SV tw SV
Tong GV hoc nghién
1T Noi dung co ban cuaa bai s tiét huéng  nhém  ciu
dén ngoai
xa hoi
Bai 1: Sinh ly hé vin djng 07 04 01 02
(hé than kinh - co)
1.1. C4u tao bo may than kinh co
1.2. Co ché co co
1.3. Nang lugng cua sy co co
1.4. Céc hinh thirc va ché do co co
1.5. Phan loai don vi van dong
1.6. Biéu khién su co co
Bai 2. Sinh ly hoat dong TDTT 13 08 02 01

2.1. Phdn logi va ddc tinh sinh Iy
chung ciia bai tdp thé thao

2.1.1. Phan loai cac bai tap thé
thao

2.1.2. Bac tinh sinh 1y cua céac
bai tap dong c6 chu ky

2.1.3. DPac tinh sinh ly cua

nhung hoat dong c6 chu ky voi
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cong suat bién doi
2.1.4. Pac tinh sinh ly cua hoat
dong khong chu ky va thay doi
2.1.5. Dac tinh sinh ly cua hoat
dong tinh lyc
2.1.6. bac tinh sinh 1y cia nhitng
hoat dong dinh tinh.
2.2. Co s¢ sinh Iy cua cdc t6 chait
van dong va trinh do tap luyén.
2.2.1. Co s¢ sinh 1y cia cac to
chat van dong
2.2.2. Co sé sinh 1y cia t6 chat
strc nhanh; manh; bén; khéo 1éo.
2.2.3. Pic diém sinh 1y coa sy
phat trién cac td chit van dong.
2.2.4. Co s6 sinh 1y cua trinh do
tap luyén
2.3. Pdc diém cdc trang thdi sinh 1y
ciia co thé xudt hién trong hoat
dong thé duc thé thao
2.3.1. Trang thai trudc van dong
va khoi dong
2.3.2. trang thai bit dau van
dong va van dong.
2.3.3. Trang thai 6n dinh va khi
mét moi
6.3.4. Dac tinh sinh ly ctia qua
trinh phuc hoi.
2.4. Pdc diém sinh Iy cua thanh
thiéu nién trong tap luyén thé duc

thé thao
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2.5. Pdc diém sinh 1y ciia nguoi
cao tudi trong tdp luyén thé duc thé
thao

2.6 Pdc diém sinh 1y cia phu nit

trong tdp luyén thé duc thé thao.

20 12 3 5

5.2. N§i dung bai gidng 1:
5.2.1. Tén bai giang:
Bai 1: SINH LY HE VAN PONG (Hé than Kinh - Co)
So tiét lén lop cua GV: 04 tiét; sé tiet SV hoc nhom: 01 tiét; sé tiet SV tw nghién cuu
ngodi xd hoi: 02 tiét
5.2.2. Phin mé diu tiép cin bai
Sinh 1y hé than kinh co gém cac ndi dung: Ciu tao bd may than kinh co; Co
ché co co; Nang luong cua su co co; Cac hinh thirc va ché do co co ; Phan loai don vi
van dong va cudi cung la diéu khién su co co.
5.2.3. Phan kién thirc ciin bin
1.1. Ciu tao bd may than Kinh co
1.1.1. Khai niém vé h¢ than kinh co
Biéu hién quan trong nhat cua hoat dong song l1a van dong. C6 ca mot hé
théng cac co quan khac nhau tham gia vao su van dong cua co thé nhu: xuong,
khép, day ching, than kinh van dong ctia co van do n6 diéu kién. Cac noron vén
dong va co van 1a bo phan tich cuc nhat tao nén su chuyén dong cua co thé va
hoat dong théng nhat vaéi nhau. Do d6 su lién két gitta co va té bao than kinh
duoc goi 1a co quan than kinh - co hay co quan van dong cua co thé con ngudi.
1.1.2. Cau trdc caa hé than kinh — co
Co quan than kinh-co gém c6 cac b phan sau day: truc Axon, khép than

kinh hay sinap, nhanh cudi than kinh hay tim van dong, don vi van dong va té bao co
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Tryc Axon: la nhanh dai cua té bao than kinh di tir than cua té bao than
kinh van dong dén tiép xdc véi than kinh ngoai bién trong co bap. Tat ca moi quan
hé gitra té bao than kinh van dong véi co déu phai qua truc axon.

Khép than kinh (hay sinap): 1a khoang cach tiép xuc gitra té bao than kinh
nay va té bao than kinh bén canh. Cac phan nam phia trudc cua khoang céch tiép x(c
duoc goi 12 tién khép than kinh (pre-sinap). Phan ndm sau khoang tiép xtc duoc goi
la hau khép than kinh (post-sinap). Khoang giita cua tién va hau khop than kinh 1a
cac chat hoa hoc trung gian axetylcholin cé vai trd kich thich va @c ché qué trinh
truyén hung phéan tir té bao than kinh nay sang té bao than kinh bén canh.

Nhanh cudi than kinh (tdm van dong): 1a phan tiép xdc bén trong ciia mdi truc
axon véi cac soi co bang nhiéu 16ng tua.

Pon vi van dong: 1a méi lién két cua soi than kinh van dong voi cac soi
co trong co van va diéu tiét duoc su hoat dong cua cac sgi co d6. Nhu vay mdi don
vi van dong gdm c6 ba phan chinh sau: Noron van dong va soi truc cua nd, soi co (té
bao co), khép than kinh-co hay sinap.

Pon vi van dong nho: bao gdm noron van dong nhé c¢é truc axon nhé diéu
tiét véi sb luong co it (khoang 10 soi co). Pon vi van dong nho tham gia diéu tiét
cac bé mit cua co ban tay, ban chan va mot phan cia mot sé co chan, co than.
Pon vi van dong nhé cha yéu diéu tiét cac nhoém co khéo.

Pon vi van dong 16n: bao gdm cac noron van dong co truc axon twong doi
I6n, diéu tiét mot sb 16n céc soi co (khoang 1000 soi co); diéu tiét cac nhom co 16n &
t chi va than minh. Nhu vay co 16n c6 d6 16n khac nhau déu c6 don vi van dong
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nho va 16n Té bao co (hay con goi 1a soi co).

Co van duogc cu tao tir cac té bao co con dugc goi 1a soi co. Soi co 1a mot
té bao manh va dai (chiéu dai thay doi tiy theo tirng phan cua co thé, c6 soi chi dai
vai milimét nhung ciing c6 nhiing soi dai tgi 10 — 12 cm), ¢ nhiéu nhan. Soi co ¢6
mang bao boc, ¢6 cau tao nhu cac mang té bao khac. Sgi co co duong kinh khoang
tir 50-100 micron. Chét chira trong soi co goi la co tuong, 1a mot chat dich c6 chat
dam, céc ion va cac chat hoa tan khac. Ngam trong co tuong c6 ludi co twong la
mot hé thdng cac dng ngang va doc cung cac bé chira. Ludi co twong c6 mang
gidng nhu soi co. Hé théng dng cua ludi co twong ndi bé mit cua mang sgi co Véi
cac bo phan sau trong co twong va co vai tro quan trong trong viéc dan truyén hung
phan tir bé mit Soi co vao sau trong co va bai tiét cac san pham trao doi chat ra
ngoai khoang gian bao.

Trong soi co, xen 1an vao ludi co tuwong 1a cac soi nho hon nita, nam xép
doc theo sgi co goi la to co (myofirilla), duong kinh vao khoang 1-3 micron. To co
la mot b cac soi co rat nhé nim song song vai nhau theo mét trat tw nhat dinh. C6
hai loai to co 1a: soi to co day:duoc ciu tao chi yéu bang phan tir miozin va soi to
co méng do hai soi actin xoan vao nhau tao nén.

Trén toan bd to co, cac soi co day va mong dugc sip xép theo mot trat tr
chat chg, ndi tiép xen k& nhau. Cac sgi to co day (miozin) tao thanh mot dia t6i sam
goi la dia A, xen k& gitra dia | sdng hon do céc soi to co mong (actin) tao nén. Bia
sang | bi cdc duong (Z) chia lam hai. Khoang to co gitra hai duong (Z) duoc goi la
mét 6 co, cd nghia 1a mot 6 co gdm: mot dia sam A va hai nta dia sang I. N6 ¢6
c4u trdc 1ap di lap lai co ban cua co.

Nhu vay to co 1a méot sgi gdm cac 6 co ndi tiép nhau, c6 nhiing khoang sang
t6i xen k& nhau. Vi vay co c6 tén 1a co van.

Mubn nghién ctiru sy co co nguoi ta nghién ciu su thay doi 6 co  khi co
co, dudi. Duéi kinh hién vi dién tir nguoi ta biét duoc cac chat thuoc protit 1a actin va
myozin ¢ vai tro tham gia vao su co co. Nhiing phan ti miozin va actin duoc sip
xép theo thir tu nhat dinh trong soi co, nhitng phan tir miozin day hon chi nam doc
dia A con actin khéng nhitng nim doc dia | ma con bam vao than dia A. Bén trong

soi co 1a co twong 6 chta nhiéu chat dy trix nang lwong nhu glucogen, ATP, CP va
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cac enzym, ¢ vai trd quan trong trong qua trinh co co. Myoglobine 1a chit c6 sic

td d6 c6 chirc nang nhu Hemoglobin 1am cho co chira oxy.

H

z ) A %) Z
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So db to co

Vach Z

Pia | Pia | Dia |

So' d6 cau tao mot 6 co

1.2. Co ché co co

Khi khong c6 xung dong than kinh, soi co nam & trang thai tinh hay con goi
la tha long. Trong trang thai nay cac cau ndi ngang cua soi miozin khong gan duoc
vao soi actin mong, vi & trén soi actin c6 cac phén tir Tropomiozin va Tropozin.
Cac phan tr ndy ngan can phan ang gan cac cau ndi ngang va tc ché men miozin -
ATP aza la men phan giai ATP dé cung cap nang luong. Vi vay khong c6 ning
lwong dé gan cac cau ndi ngang.

Khi ¢c6 mot ludng xung dong than kinh di dén tir noron van dong, sau khi qua
sinap than kinh-co, ludng xung dong iy s& gay nén dién thé dong lan toa theo bé
mat va vao bén trong soi co, gay ra nhitng bién doi hda hoc gay phat dong qué trinh
co co nhu sau: sy lan toa dién thé dong vao trong soi co lam thay ddi tinh tham
cia mang cac bé chira & ludi co twong. Sy thay di tinh thim do6 1am cho céc ion
canxi nam rat nhiéu trong bé chira nhanh chéng di ra ngoai vao gitta c4c to co. Cac

ion canxi ty dugc giai phong s& két hop véi Tropomiozin & sgi actin mong, giai
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phong vi tri dé céc cau ndi ngang cua soi miozin ¢ thé gin vao soi actin. Cac
dau cau ndi ngang cua soi miozin di chuyén vé phia phan tr actin va gan vao cac
diém ndi cua ching. Khi gin vao duoc soi actin, cac cau ndi ngang nam & vi tri
chéo cd thé thuc hién mot luc kéo doc 1am cho cac soi actin moéng trugt doc theo
cac soi miozin day. Cac sgi actin luc d6 sé chui vao khoang gitra cac sgi miozin
day, di chuyén vé phia tdm cua 6 co.

cung luc dé ion canxi ty do ciing két hop véi phan tir Tropozin va nhu vay
giai phong hoat tinh cia men miozin-ATP-aza. N6 s& phan huy ATP & dau miozin
dé cung cip ning luong cho cac cau ndi ngang kéo soi actin. Sau khi kéo, cau
nbi ngang & diém tiép xuc véi soi actin sé lai dut ra. Phan tdATP méi s& duoc tai
t6ng hop ¢ cau ndi ngang caa miozin.

Qua trinh co co nhu vay lam cho 6 co ¢ mot sé thay doi: dia | sang do céc
soi actin tao nén bj thu hep dan va c6 thé bi mat han. Khoang “ H ” it téi hon & tm
6 co chi do nhitng so imiozin day tao nén ciing bi mat dan. Cac soi actin tir hai
phia cua 6 co tién lai gan nhau vé phia tdm 6 co. Khi co co nhiéu, cac soi actin
nay con c6 thé Iong vao nhau. Nhu vay trong thoi gian co co, ca sgi actin va soi
miozin déu khong co ngan lai, ma ching chi truot Ién nhau trong khi chiéu dai cua
mdi soi déu khong ddi. Tuy nhién chiéu dai cua toan bo 6 co bi ngan lai rd rét,
diéu nay lam cho ca soi co ngan lai. Luc co caa mdi sgi co s& dugc truyén vao
mang co va tir d6 dén céc gan cua co. Thuyét giai thich co ché co cua soi co nhu
trén duoc goi 1a thuyét trugt hay Ia co ché co co HUXLEY.

1.3. Nang lugng cua su co co

Ngudn ning luong cung cép truc tiép cho sy co co la ATP
(Adenozin- Triphotphat). ATP la hop chat giau niang luong. Khi phan huy (thay
phan) ATP tao ra ADP (Andenozin Diphotphat) va mot nhém phét phat.

Qua trinh xay ra vai sy tham gia caa men miozim - ATP- aza va toa ra 12
Kcal ning lugng tu do, cung cap cho cac cau ndi ngang dé kéo cac soi actin doc theo
Sol miozin.

Du trirt ATP trong mot bé co khong nhiéu, dé co co lau dai, ATP phai
lubn duoc hoi phuc day du. Niang luong ding dé phuc hoi ATP duoc tao ra bang

cach phan giai cac chat dinh dudng khac nhu: duong, dam, md. Nang luong tu do
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nay sé& két hop mot nhém phdt phat vao ADP dé tao ra ATP. Trong co thé, su
phuc hdi ATP c6 thé thuc hién bang hai dwong chinh la:

Néu khong c6 su tham gia cua oxy thi viéc cung cap nang luong cho qué
trinh tao ATP cho van dong duoc goi 1a cung cip biang con duong yém khi
(anaerobia). Twong tng vé&i hoat dong yém khi.

Néu c6 sy tham gia cua oxy thi viéc cung cap nang luong cho qua trinh tai tao
ATP cho van dong duoc goi 1a cung cip ban con duong ua khi (aerobia). Tuong
ung vai hoat dong ua khi.

Pé tai tap ATP, ngudn nang luong truc tiép duy nhat cho co hoat dong, c6 ba
hé thong tai tao 1am viéc. Ba hé théng nay con duoc goi 1a hé nang luong bao gom:
Hé photphagen, hé lactic, hé oxy. (trong d6 hé photphagen va hé lactic 1a yém khi,
con hé oxy la hé ua khi).

Ba hé théng nay khéc nhau vé:
Co chat: tic 1a chat dung dé sinh nang luong
Dung lueong: 12 sé nang lugng tdi da cé thé cung cap

Cong suat: Nghia 1a nang luong 16n nhat c6 thé cung cap trong mot khoang
thoi gian nhat dinh.

Dung luong cua mot gidi han khdi lugng hoat dong téi da co thé duogc thuc
hién nho nang luong cuaa hé do.

Cong suat cua hé gigi han cudng do hoat dong téi da c6 thé thuc hién nhod ning
luong cta mot hé.

Mtc d6 tham gia cua ba hé nang lwong vao viéc cung cip niang luong dé tai
tao ATP phu thudc vao: cong suit va thoi gian co co, diéu kién hoat dong cua co
va mic do cung cip oxy cho hoat dong cua co thé.

* Hé nang lwgng Photphagen

Luong ATP tiéu hao trong co co c6 thé dugc tai tong hop nho niang luong
ciia mot hop chat photphat giau nang 1a CP (creatinphotphat) chira trong co. ATP
va CP déu thuoc nhém photphagen. Vi vay hé nang lugng ndy duoc goi la hé nang
lwong photphagen hay h¢ ATP-CP.

Khi phan giai CP s& cung cap mot nhém photphat va mot khéi luwong

nang lugng Ién dugc st dung truc tiép dé tai tao ATP tir ADP. Nhu vdy CP la ngudn
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du trir ning luong dau tién cua co. Qua trinh phan giai CP dé cung cip niang luong
xay ra rat nhanh, khong qua nhiéu phan tng hoa hoc phirc tap va khong phu thudc
Va0 Viéc cung cip oxy cho co thé. Vivay hé photphagen 1a ngudn cung cap nang
lwong nhanh nhat cho co thé. N6 duoc str dung trong giai doan dau cua tit ca cac
hoat dong co bap.

Hé photphagen c6 cong suat hoat dong 16n nhat trong cac hé ning luong.
S6 ATP duoc tai tong hop nhd hé photphagen trong mét don vi thoi gian (phat)
nhiéu gip 3 lan so véi hé lactic va gip 4 lan so véi hé oxy (cong suit vao
khoang 36 Kcal/phut)

H¢é photphagen cé dung lugng khong I6n va dy trir CP ciing nhu ATP trong
co thé rat it.

Do dic diém vé cong suat va dung luong nhu vay nén hé photphagen co vai
tro chai yéu trong viéc cung cap ning luong cho cac hoat dong c6 cong suat tbi da,
c6 sy co co toi da vé luc va téc do nhu: chay ngan, ném, day, nhay, cu ta.... Su
cung cip nang lugng hoan toan bang hé photphagen chi c6 thé duy tri trong mot
khoang thoi gian rat ngan (vd: trong chay ngan khong quéa 5 gidy). Vi vy trong
hoat dong dai hon thi viéc cung cip nang luong khong thé chi bang dy trit CP va
ATP trong co thé, tic 1a khong thé chi biang hé photphagen.

Sy téi tong hop ATP tir CP thuc hién theo 2 phan ung sau
CP+ATP & ATP +creatin
2CP+AMP —— ATP + 2 creatin
(acid adenozin monophotphoric) (Sy tai tong hop ATP tir ADP)
2ADP +—= ATP+AMP
2. Hé nang lwong lactic

Trong céc hoat dong twong doi dai, co thé co thé st dung niang luong dé
tai tong hop ATP va CP bang céch phan giai hda hoc yém khi glycogen va glucoza.
Phan ¢ng s& tao ra axit lactic gay doc hai mét moi cho co. Vi vay hé cung cép
nang lrong theo cach nhu thé duoc goi 1a hé lactic hay con goi 1a hé gluco phan. T
hop céc phan ang sinh héa néu trén dugc goi 1a gluco phan yém khi hay chu trinh
(Embden — Mayerhof — Parnas).
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Glu}foz
(Glucoz-6-photphat) G-6-P (Flucto-6-photptfat) F-6-P

(Fluctoz-1,6-diphotphat) F-1,6-DP |,

|

(3-photpho-glyceraldehyd) 3-PGAId
(1,3-diphotphoglyceric) 1,3-DPGA (3-phot|cl)ho glyceric) 3-PGA
(Acid photphoenolpyruvic 2-PEPA &

Acid Pyruvc Acid lactic (vong kreb)

Co chat niang luong cua hé lactic 1a glycogen du trit & co va glucoza. Khi hoat
dong, glucoza duoc chuyén tir méu vao co va glucoza du trir & gan s& duoc dua
vao mau.

Hé nang luong lactic c6 cong suat 16n nghia 1a c6 kha ning cung cap mot
nang lugng 16n trong mot don vi thoi gian (cong suat cua hé lactic nho hon 3 1an so
véi hé photphagen va 16n hon 1,5 1an so véi hé oxy).

Trong hoat d6ng v6i murc toi da, su phan giai glycogen yém khi ciing chi xay
ra khong quéd 25% lugng glycogen du trit. Do vay dung lugng hé nang luong
lactic khéng Ion lam.

Sy phan giai glycogen yém khi trong thuc té xay ra ngay tir khi bat dau
hoat dong co, song hé lactic dat cong suat Ion nhat sau 30 - 40 gidy. Vi vay, hé lactic
c6 vai trd quyét dinh trong viéc cung cap ning luong cho cac hoat dong kéo dai
tir 20 gidy dén vai phat. C6 sy co co manh va toéc d6 cao nhu chay 200m, 800m,
boi tir 50 dén 200m... Cong suat hoat dong cang ting (thoi gian hoat dong cang
ngan) thi vai trd cua hé niang lugng lactic cang cao.

Trong cac hoat dong co bap do hé lactic dam nhiém viéc cung cip nang
lwong, ham luong trong co va trong gan khong bao giod sir dung dén can kiét. Nang
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lwong cua hé lactic bi han ché khong phai do ham lugng cac chét chira niang lugng
cia no thiéu, ma 1a do néng do axit lactic, san pham cudi clng cia hé nay ting cao
trong co gay ¢ ché cac men phan giai glycogen va glucoza giam ning luong ma hé
lactic cung cap dé tai tao ATP cho co hoat dong.

c. Hé nang lwgng oxy

Trong cac hoat dong co bip c6 cong suat khdng 16n va kéo dai, khi co thé
duoc cung cip oxy twong ddi day du, tc 14 trong cac hoat dong wa khi, co thé sir
dung phan ung oxy héa cac chit dinh dudng nhu: duong (gluxit), dam (protit), m&
(lipit) dé cung cap nang luong cho co hoat dong. Hé cung cap niang leong bang céach
oxy hoa cac chat dinh dudng duoc goi 1a hé oxy hay oxy héa.

Hé ning luong oxy ding hai nhdm co chat chinh dé cung cip ning luong
cho qué trinh co co 1a gluxit va lipit. Hai loai chat nay khac nhau rd rét vé cong suat
ciing nhu dung luong niang luong. Vi vay ching duoc sir dung trong nhitng diéu kién
van dong khac nhau.

Su oxy hoéa duong (glycogen va glucoza) xay ra nhu trong qué trinh gluco
phan yém khi cua hé nang luong lactic. Trong trudong hop nay, do thiéu oxy nén
duong phan yém din dén axit pyruvic s& chuyén thanh axit lactic. Khi c6 oxy
(tac 1a trong diéu kién wa khi) axit pyruvic khdng bi chuyén thanh axit lactic ma
dugc oxy hoa dé dén san pham cudi cung 1a CO2 va H20 theo phuong trinh sau:

CeH1206 + 602 + 38 ADP + 38P =6C0O2 + 6H20 + 38 ATP

Pé phan giai glucoza (glycogen) bang con duong ua khi, c6 thé can phai
hap thu dugc mot luong oxy nhat dinh va mot khoang thoi gian nhat dinh d@é thy hién
quéa trinh oxy hda do d6 cdng suit cia hé oxy hoa duong thiap hon so vai hé lactic

Dung lugng caa hé oxy hoa duong phu thudc vao du trir glucogen ¢ co, gan va
kha ning tao glucoza tir cac chat khac (axit lactic, axit amin, axit pyruvic...) cua gan
(dung Iuong 16n)

Nang lugng s€ duoc tao ra khi oxy hda cac phan tir axit béo cua triglycerit la

thanh phan ciu tao chi yéu cia md. Qua trinh nay xay ra & ty lap thé. Su phan giai
ua khi axit béo tao ra nhiéu nang lrong hon phan giai wa khi glucoza. M& c6 dung
leong nang luong 16n nhat trong sé cac ngudn nang leong cua co. Dy trit m&
cua co thé nguoi rat 16n, chiém tir 10-30% trong luong co thé. Nhu vay cho
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thiy dung luong niang luong cua hé oxy 1a 16n nhat khi co thé st dung dudng va
m& lam nhién liéu va hé ning luong oxy cd thé dam bao ning luong cho co thé
hoat dong Vi thoi gian dai, tir nhiéu gio dén hang chuc ngay.

Ty 1& gitta dudng va md bi oxy hda phu thudc vao cong suit cua hoat dong

wa khi. Cong suat cang 16n thi ty 1& oxy héa duong déng gop vao viéc cung cip
nang leong cang Ion va twong tng véi n6, phan déng gép cua md cang nho. Trong
cac hoat dong co nhe va kéo dai, phan 16n nang lueong duoc cung cap bang sy oxy
hoa mao.
Tom lai: trong cac hoat dong c6 cdng suat Ion, ning luong duoc cung cap chu
yéu bang cach oxy hdéa duong, con néu hoat dong véi céng suat Ién hon nita va
v6i thoi gian ngan vuot qua mac wa khi thi hé nang leong lactic bat dau tham
gia vao hoat dong.

1.4. Cac hinh thirc va ché @9 co co
1. C&c hinh thirc co co.

1.1. Co co diang trwong: (khdng thay doi chiéu dai)

Co co dang truong 1a su co co, trong d6 co phét luc nhung khong thay doi
chiéu dai caa minh ma chi thay déi dé cing co. D6 1a loai co co tinh.

Co co dang truong thuong gap trong cac truong hop khi trong tai bén
ngoai bang luc cing ciia co va khi trong tai bén ngoai 16n hon lyc cing cua co,
nhung co khdng c6 diéu kién gian ra.

1.2. Co co ding trwong: (khdng thay doi truong luc)

Co co ding troeong 1a s co co, trong d6 co thay doi chidu dai khi phat
lyc nhung khéng thay ddi do cang (truong luc) cua minh.

Néu trong tai bén ngoai nho hon luc co cua co thi co s& co ngan lai va gay
nén chuyén dong. Co co nhu vay goi la co co dang truong hudng tam.

Néu trong tai bén ngoai 16n hon luc co cua co thi co s& gian (dai ra). Co co
nhu vdy goi 1a co co dang truong ly tam. Co co hinh thirc dang trueong goi 1a co co
dong.

1.3. Cong co hoc khi co co.
Céac hinh thic co co sé& sinh ra cdng co hoc bén ngoai va duoc tinh bang

tich cua trong tai bén ngoai va quang duong di.
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Khi co co ding truong (co co tinh), quing dwong di bang 0, tec 1a khéng
sinh ra cong theo cac dinh luat vat ly. Song co co ding truong vé mit sinh 1y
cling ¢6 su tiéu hao nang lwong rat Ion. Vi vay trong trudng hop nay cong co thé
duoc tinh bang tich cua dai lrgng cang co véi thoi gian cing co.

Trong thuc t& van dong, khdng co sy co co hoan toan dang truong hoic dang
truong. Khi thue hién dong tac, trong tai bén ngoai du sao van thay d6i va do thay
d6i cac diéu kién co co nhu canh tay don, goc tiép xdc...Vi vay truong luc cia co
khdng thé khong thay doi. Cho nén trong co thé, hinh thirc co co chu yéu 1a co co
hén hop, trong d6 do dai va do cang cua co déu thay doi
2. Cac ché 6 co co
2.1. Co co don

Mot xung dong than kinh s& gay nén mot phan (ng co nhanh soi co. Su co
sgi co riéng Ié nhu vay goi la co don. Su co don dugc chia lam hai pha:

a. Pha co rut

b. Pha dudi trong co diang truong.
Hoac:

a. Pha ciang nhanh.

b. Pha tha léng trong co dang truang.

Thoi gian cua pha co rdt thuong chi bang ¥ caa pha dudi. Thoi gian d6 ciing
c6 thé khac nhau & tit ca cac soi co khac nhau.

Trong diéu kién hoat dong ty nhién cua co thé, noron van dong khdng phat di
nhung xung dong don 1é ma phéat hang loat xung dong lién tiép voi tan sb rat
khac nhau.

Khi tan s6 xung dong cia noron twong ddi nho thi cac xung dong cia noron
s& bang hoic 16n hon thoi gian co don do n6 chi huy. Trong cac trudng hop dé, xung
dong tiép theo di dén soi co khi co d4 kip tha long hoan toan. Ché d6 lam viéc nhu
vay dugc goi la co co don.

Nét dic trung cua co co don 1 1an co bop tiép theo cua soi co xay ra sau khi
ching d& dudi hoan toan, vi vay trong ché d6 co co don, sgi co it mét moi. Tuy
nhién, khi d6 co sé& sinh ra mét luc khdng Ion vi ching chua phéat huy hét sec manh
cua minh.
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2.2.Co co cirng

Khi xung dong do noron truyén dén lién tiép tao nén sy co co don va chu ky
co trude chua két thuc thi chu ky tiép theo roi tring vao chu ky co truéc, soi co s&
déap ung bang mot co don chong 1én 1an truée, dap tng tong hop nay s& 16n hon co
don ca vé lyc va thoi gian. Su co co nhu vay duoc goi 1a co co cing.

Néu xung dong sau roi vao pha dudi cua lan co trudc, co co cing theo
hinh rang cua hay goi la co co cirng khéng hoan toan.

Néu xung dong cao hon thi lan kich thich sau s& roi tring vao pha co rit cua
lan co trudc dan dén co co cung hoan toan. Lic d6 biéu dd cua co 1a mot duong
phang, khdng con nhin thay nhitng song co rat riéng biét. Vi vay co cang hoan toan
con duoc goi 1a co “Tetanos” hay co citng phang.

Trong co cang hoan toan, do 16n cua dap ung ddi voi mdi xung dong tiép
theo s& nho hon ddi véi xung dong trudge. Sau mot vai xung dong dau tién, cac dap
ng tiép theo s& khong thay doi do cang hodc do co rit cua co, ma chi duy tri nd. Co
ctirng hoan toan xuit hién khi tit ca cac thanh phan co da tich cuc ¢ muc tdi da.

Tan s6 xung dong cta noron van dong gay co cting soi co duoc goi la tan sb
co cirng hoan toan. PO 1a tan s t6i da véi soi co. Néu ting tan sd 1én trén muc
nay sé& khong lam thay doi do cang téi da cua soi co.

Luc phét sinh khi co co cting 16n hon khi co don tir 2 — 5 lan. Ty & gitra luc
t6i da do soi co sinh ra khi co don va khi co cang hoan toan dugc goi 1a chi sb co
cung.

Ché d6 co cirng gay mét moi nhiéu hon ché d6 co don, vi vay khéng thé duy
tri duoc lau do pha tha l6ng bi rat ngan hodc mat han. Pidu d6 1am cho soi co khong
Kip phuc hoi du trir nang luong.

Tan sd xung dong caa noron van dong dé gay co ciing ciing khac nhau doi
véi cac don vi van dong khac nhau. Cac soi co nhanh c6 giai doan co don ngan thi
c6 tan s6 cao hon, con cac don vi van déng cham c6 giai doan co don dai thi tan
s6 co ciing s& thap hon.

1.5. Phan loai don vi van djong
3.1.C4c loai noron van dong:

Twong ang vai cac don vi van dong, cadc noron van déng cing cé ba loai:
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cham (1), nhanh (11-A), nhanh (11-B). C4c noron van dong nay khéc nhau vé tinh
hung phan, tbc d6 dan truyén theo soi truc, tan s6 phat xung dong va do bén cua
Xung dong.

Tinh hung phin caa noron van dong ty 1& nghich véi kich thuéc cua
noron. Noron van dong cang Ion thi tinh hung phan cang thip, nghia 1a ngudng
hung phan cang cao.

Cac noron cham loai | c6 ngudng thip, b&i vi thuong dé 12 nhitng noron
van dong nho. Noron van déng cham bat dau hung phan ngay ca khi co co tinh rat
yéu. Dé co co dén 50% lyc tdi da thi tit ca cac noron van dong cham cua co dd phai
hung phan ¢ muc toi da.

Céc noron van dong nhanh nhéom Il ¢6 ngudng cao hon noron van déng cham.
Than caa noron loai nay to hon. Vi ¢6 tinh hung phan thdp nén noron van dong loai
nhanh chi hung phan khi co can phai co manh vé luc va khi bit dau co co nham
tang toc do can thiét cho bo phan co thé van dong.

Téc d6 dan truyén hung phan theo soi truc cua noron van dong phu thudc
vao do 16n cua soi truc. C4c noron van dong cham nhém | ¢ téc 6 dan truyén thap
hon so vai noron nhanh nhém 1l do soi truc cua noron chAm manh, con sgi truc cua
noron nhanh day hon.

Tan s6 phat xung dong cia noron van déng gom: tan s6 ban dau hay con goi
la tan s6 ngudng, tic 14 tan s6 t6i thiéu do noron phat ra khi bat dau hung phan.
Tiép theo 14 tan s6 toi da, nghia la tan sé 16n nhat ma noron c6 thé phat ra khi hung
phan manh nhat. Su chénh léch gitra tan s6 toi da va tan s tdi thiéu goi 1a dao dong
tan s6. Dao dong tan sb 1a dai lugng c6 y nghia chic ning rat 16n caa noron van
do6ng. Noron van nhanh c6 dao dong tan sb 16n hon noron van déng cham rat
nhiéu. Piéu d6 c6 nghia 1a luc cing cua soi co cua nhitng don vi van dong co
noron van dong nhanh cé thé bién ddi trong mot pham vi rong hon don vi van déng
cd noron cham.

Do bén cua xung dong 1a kha nang duy tri mot tan s6 xung dong nhat dinh
lau dai cua noron van doéng. Noron van dong cham c6 d6 bén xung dong rat cao,
chiing c6 thé duy tri tan s6 xung déng 6n dinh hang chuc phat. Cac noron van dong
nhanh chéng moéi mét hon noron cham, ching c6 do bén xung dong kém. Giira cac
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noron van déng nhanh ciing c6 su khac biét nhat dinh vé tinh chat néu trén. Cac
noron van dong nhanh duoc chia lam hai loai: loai II-A va loai 1I-B. Loai II-A ¢6
thé duoc coi 1a loai trung gian gitta nhdm | chdm va nhdm nhanh 11-B.

3.2. C&c loai so¢i co

Nguoi ta chia cac sgi co thanh hai loai chinh la: Soi co cham loai | va soi
co nhanh loai Il, trong d6 cac so¢i co nhanh lai chia thanh hai nhom nho la: 11-A va
I1-B.

3.2.1. S¢i co nhanh

Cac soi co nhanh day hon chaa nhiéu thanh phan co hon céc soi cham.
Soi nhanh thuong tham gia ciu tao nén céc don vi van dong rat Ion. Vi vay soi co
nhanh co manh hon sgi co cham, tao ra luc co Ion.

Cac soi co nhanh c6 tdc do co cao hon soi co cham. Téc do co cua soi co phu
thudc vao céac hoat tinh cua men phan giai ATP (Miozin-ATP-AZA) dé tham gia vao
viéc xay dung cac cau ndi ngang va tao ning lugng cho cac to co trugt 18n nhau.
Hoat tinh cac men phan huy ATP cang cao thi sy hinh thanh va pha huy céac cau
ndi ngang xay ra cang nhanh, tirc 12 co co cang nhanh.

Soi co nhanh khac véi sgi co cham la c6 it mao mach hon, chtra it ty lap
thé, mioglobin va cac chat dinh dudng nhém m& hon. Hoat tinh cua cac men oxy
hoa cua sgi co nhanh ciing thip hon. Nguoc lai, soi co nhanh ¢ men gluco phan voi
hoat tinh cao va chira nhiéu glycogen hon sgi co cham. Nhu vay soi co nhanh c6 kha
nang hoat dong tét trong céac diéu kién yém khi, c6 phan giai glycogen va tao ra axit
lictic.

Cac soi co nhanh co nhanh va manh trong thoi gian ngan, khéng c6 do bén
cao, phu hop voi cac bai tap cong suat 16n nhu: chay cu ly ngan, ném diy, cac mén
nhay...

Soi co nhdm I1-A ¢ kha nang oxy hod cao hon sgi 11-B. Ching ciing c0
thé thich nghi vai viéc san xuat nang leong bang con duong ua khi dong thoi bang
con duong yém khi tao axit lactic.

Soi 11-B ¢4 hoat tinh gluco phan cao nhét trong céc loai sgi co do chira
nhiéu men gluco phan va c6 kha ning oxy hod kém nhit. Vi vdy soi 11-A c6 stc bén

t6t hon sgi 11-B va nguoc lai sgi 11-B ¢ sirc manh va téc d6 tét nhat trong cac soi co.

125



Soi 11-B dugc goi la soi nhanh oxy hoa gluco phan, ky hiéu la FOG (fast oxydative
glucaolitic).
3.2.2. Soi co cham

Cac soi co cham c6 mang luéi mao mach rat phong phu, vi vdy dugc cung
cAp OXYy rat tot.

Ham lwong mioglobin trong c4c soi co cham rat cao 1am cho oxy duoc van
chuyén dén ty lap thé cua té bao co cham duoc dé dang hon.
Cac soi co cham c6 sb lwong ty lap thé rat 16n, 1a noi dién ra cac qua trinh oxy
hoa cac chat dinh dudng.

Cac soi cham c6 ham luong rat 16n cac chat dinh dudng va cdc men oxy
hoéa véi hoat tinh cao.

Dic diém néu trén 1am cho sgi co cham cd kha nang thuc hién hoat dong ua
khi 1au dai, tac 12 c6 siic bén ua khi cao, co co lau dai véi mot luc khong lon. Vi
vay sgi co cham con dugc goi la: sgi oxy hod cham va ky hiéu la SO (slow
oxydative).
3.3. Thanh phan cau tao cia co

Trong thanh phan céu tao caa bé may than kinh co ¢6 ba loai noron véan déng
Ia noron van dong cham loai I, noron van dong nhanh I1-A, noron van déng nhanh
I1-B. Twong ung véi noron van dong, cac soi co ciing dugc chia lam ba loai, la soi
co cham loai I, soi co nhanh 1I-A, soi co nhanh 11-B. Trén co so dic diém cua
noron van dong va soi co trong thanh phan ciu tao cua minh, don vi van dong ciing
duoc chia lam ba loai: don vi van dong cham (loai 1) ¢6 noron van dong cham loai |
va soi co cham loai I, don vi van dong nhanh it mét moi bao gém noron van dong
nhanh 11-A va soi co nhanh 11-A, don vi van dong nhanh chéng mét méi bao géom
noron van dong nhanh I1- B va so¢i co nhanh 11-B.

1.6. Piéu khién sw co co

Diéu khién sy hoat dong cua co bip trong co thé bao gom viéc lya chon céc co
tham gia vao dong tac, su phdi hop giira cac co d6 trong khong gian, thoi gian va
su diéu khién muc d6 co cua cac co do.
Diéu khién muc d6 co cua co 1a su diéu khién trong ndi bé mét co, do 1a su diéu
khién phéi hop hoat dong xay ra & mtc d6 don vi van dong, dam cho co c6 thé co
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v&i mot luc co co tuy y.

Diéu khién co co c6 thé xay ra bang ba cach la: Diéu chinh ché do lam viéc
cua don vi van dong, diéu chinh sé luong don vi van dong tham gia vao mot hoat
d6ng va diéu chinh sy phdi hop hoat dong cua céc don vi van dong.
4.1.Ché d 1am viée cia don vi van dong

Khi xung dong cta noron van dong cang cao thi luc co cua cac don vi van
dong (soi co) ma né diéu khién s& cang I6n. Vi vay luc co cua co c6 thé diéu
chinh bang cach thay doi tan s6 phéat xung dong cia noron van dong.

Tan s6 phét xung cua noron van dong lai phu thuoc vao dic diém cac kich
thich tac dong vao ching. Néu cuong do cla cac kich thich d6 nho thi cac noron
van dong c6 ngudng kich thich thap s& hung phin va phét ra xung dong tan sé
nho. Trong trudng hop d6 don vi van dong s& 1am viéc theo ché do co co don, luc co
yéu, 1au mét moi. Kiéu co nay dung dé duy tri nhitng hoat dong nhe nhu duy tri tu
thé.

Khi tdc dong kich thich ddi véi cac noron ting 1én thi tan s phat xung
dong ctia cac noron c6 ngudng thip sé& ting Ién, dong thoi cac noron van dong co
ngudng cao hon sé& bi 16i cudn vao hoat dong. Cac don vi van dong c6 ngudng thap
s& lam viéc v6i ché do co co ciing, con cac don vi van dong c6 ngudng cao hon
thi s& hoat dong vé&i ché do co co don.

Khi tdc dong kich thich dat mtrc tdi da thi tat ca cac don vi van dong, ké ca
don vi van dong c6 ngudng hung phan cao nhat déu hoat dong vai ché do co co
cting va co s& co voi luc t6i da. Nhu vay, tan sé phat xung dong cua noron van
dong quyét dinh ché do co co cua don vi van dong 1a mot yéu té diéu khién muc co
cua co.

4.2. S6 lwong don vi van dong tham gia vao hoat déng

Cang nhiéu don vi van déng & mot co tham gia vao hoat dong thi luc co cua
co cang 16n. Sb lugng cac don vi van dong tham gia vao hoat dong phu thudc vao
cudng do cua cac kich thich di dén tir nhitng trung tdm than kinh cao cap hon.
Cuodng d6 cua cac kich thich nay, vé ban chat, lai lién quan chat ché véi ngudng
hung phan cua don vi van dong, tic 12 ngudng hung phan cia noron van dong.

Khi can phai co co nhe, tir cac trung tdm than kinh s& c6 cac kich thich
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twong d6i yéu di dén céc noron van dong. Khi d6 chi ¢ cac noron van dong co
ngudng kich thich hung thdp méi hung phan, chu yéu d6 Ia nhitng noron van dong
cham, nho, sy hung phan d6 1am co mat sé it soi co va tao ra mot luc co co yéu.

Trong mét co ¢6 chira rat nhidu don vi van déng véi ngudng hung phin khéac
nhau. Khi cuong d kich thich tang I&én, ngoai cac don vi van dong c6 ngudng
thap, cac don vi van dong c6 ngudng cao hon ciing bt dau tham gia vao hoat dong,
sur o co lac @6 s&€ manh hon.

Nhu vdy su co co manh bt dau bang hoat dong cua cac don vi van dong cham,

nho c¢6 ngudng thap va két thlic biang cac don vi van dong manh, to, c6 ngudng cao.
Cang c6 nhiéu don vi van dong c6 ngudng cao tham gia vao hoat dong thi luc co
co cang manh. Kich thich cang manh thi 18i cuén duoc nhiéu don vi van dong
tham gia vao hoat dong.

Co ché tham gia hoat dong nhu trén cua cic don vi van dong, tuan theo
ngudng hung phan cua ching duoc goi 1a co ché bo sung hay qui luat « Kich thugc”
(E.Kaunxeman). Theo qui luat nay cac don vi van dong cham, nho sé hoat dong
trong bat cr luc co co ndo, luc co cang tang I1én thi cang c6 thém nhiéu don vi
van dong nhanh, to hon tham gia vao hoat dong.

4.3. Su phdi hop hoat ddng cia cac don vi van dong

Ngoai ché do co caa don vi van dong va s luong cac don vi van dong tham
gia hoat dong, luc co cua co con co thé diéu khién bing cach phéi hop hoat dong
cta cac don vi van dong trong cling mot co, mic du cach diéu khién cach cang co
nhu vay chi xay ra & mot mic do co co nhit dinh.

Cac don vi van dong caa mot co cd thé 1am viéc véi cac tan s6 khac nhau va
khong cung mét Iuc, nghia la cac pha co cua soi co khéng trung véi nhau. Cac don
vi van dong hoat dong cang léch nhau thi luc co chung cta ca co cang nho.

Néu cac don vi van dong lam viéc theo ché do6 co cung hoan toan thi su
phdi hop hoat dong gitra chiing thuc té khéng anh huang dén luc co tdi da, vi khi co
ctrng hoan toan, mdi don vi van dong déu co toi mirc 6n dinh téi da. Nguoc lai khi co
dudi mac toi da nhat 12 vao thoi ky dau cua cac lan co co, su dong bo trong hoat
dong cua cac don vi van dong c6 y nghia rat quan trong d6i véi toc do phét trién

luc, nghia 12 d4i v6i sitc manh bot phat
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5.2.4. Phin thong tin khoa hoc lién quan ciia cic nha khoa hoc
5.2.5. Phan hwéng din mé rong kién thic cho SV trng dung thue tién, sang tao va
lam bai tap
* Lién h¢ thye tién trong nwéc va nwée ngoai;
* Hé thong caAu héi va goi y 1am bai tap;
1. Hé ning luong cung cip cho hoat dong co. Ning luong cung cap cho hoat
dong co ¢ bai tap co chu ky.
2. Vai tro hop chit cao nang ATP trong hoat ddng co. Giai thich co ché co cau nbi ciia
2 soi Actin va Myozin.
* Tai li€éu tham khéo va hoc tap cho SV
[1] Luu Quang Hiép, Pham Thi Uyén. 2003. Sinh ly hoc TDTT. Trudng
PHTDTT Bic Ninh. NXB TDTT.
[2] Nguyén Vin Thai. 2009.Gido trinh sinh Iy hoc TDTT. Truong PH can tho -
Bo mén GDTC.
[3] Pham Thi Thiéu, Tran Thi Hanh Dung, Quach Vin Tinh. 2004. Giéo trinh
Sinh 1y hoc TDTT. Truong PHSPTDTT HA TAY. NXB TDTT.
[4] Sinh 1y hoc TDTT (Gido trinh ddo tao gido vién trung hoc phd thong - NXB
giao duc 2004)
5.3. N§i dung bai giang 2:
5.3.1. Tén bai gidng:
Bai 2: SINH LY HOAT PONG TDTT
So tiét lén 16p cua GV: 08 tiét; sé tiet SV hoc nhom: 02 tiét: sé tiet SV tw nghién curu
ngoadi xd hoi: 01 tiét
5.3.2. Phin mé diu tiép cin bai
Theo quan diém sinh ly hoc, mot to hop cac dong tac lién quan chat ché voi
nhau nham thyuc hién mot muc tiéu nhat dinh dugc goi 12 mot bai tap thé thao
5.3.3. Phin kién thirc cin ban
2.1. Phén logi va ddc tinh sinh Iy chung ciia bai tgp thé thao
2.1.1. Phén loai cac bai tip thé thao
* Can cw vao hoat dong co

Su phan loai ndy dua vao tinh chat biéu hién hinh thirc co co dé phan loai,
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bao gém hoat dong dong luc va hoat dong tinh lyc.
+ Hoat dong dong luc (isotonic)

Khi tién hanh hoat dong, cac co dbi khang va nhém co co thay thé nhau
co dudi, toan bo mat xich co thé di dong trong khong gian, hoat dong chinh cua
co 1a dong luc (ding truong isotnic).

Vi du: nhu di b, chay, nhay, ném day v..v.. cdc dong tac ndy mét moi xuat hién
muon.
+ Hoat dong tinh luc (isometric)

Khi tién hanh hoat dong, cac nhém co & vao trang thai cang co lién tuc, cac
mit xich co thé duy tri 6n dinh tinh luc, co hoat dong voi hinh thuc dang
truong (isometric).

Vi du: Cac dong tac ke trong xa don, xa kép, vong treo v..v.. cdc dong tac
nay mét moi xuat hién sém.

* Can cir vao tinh chat dong tac

Su phan loai nay dwa vao dic diém ciu trdc dong tac, chia cac bai tap thé thao
thanh ba loai la: hoat dong c6 chu ky, hoat dong khéng cé chu ky va hoat dong
hon hop.

+ Hoat dong c6 chu ky

Bao gom cac bai tap ¢ tinh chu ky nhu di b, chay, boi, xe dap v..v.. Khi tién
hanh cac bai tap nay, ¢ giira cac trung tdm than kinh cta vé ndo hinh thanh tinh
nhip diéu va tinh hé théng cua qua trinh hung phan va tc ché.

Do cdu tric dong tac don gian, hop vé6i qui luat van dong cua co thé, duoc
1ap lai nhiéu lan, cho nén sy lién hé chuyén giao giita cac nhom co dbi khang rat ro
rang, dong tac dé hoc, dé cang cd, nhung mudn nang cao thanh tich phai c6 qua
trinh tap luyén dai.

+ Hoat dong khong c6 chu ky

Bao gom cé4c bai tap lién tuc theo mét trinh tu khdng gidong nhau nhu: céc
mon v& thuat, mén thé duc dung cy, cic mén nhay, cac mon ném v..v.. Khi tap luyén,
chtrc nang hoat dong cua cac trung khu than kinh vé ndo rat phuc tap. Cho nén hoc
dong tac ky thuat kho hon, phai tap luyén thoi gian dai.

Do ddng tac cau tao phuc tap, da dang, phong phd nén can phai phan cac bai
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tap thanh cac mét xich don riéng 1¢ dé tap luyén.
+ Hoat déng c6 tinh hén hep

Loai hoat déng nay la sy két hop cac dong tac cé tinh chu ky va khoéng c6
chu ky nhu: cac mén bong bao gém céc dong tac co tinh chu ky nhu chay va cac dong
tac khong co chu ky nhu da, ném, nhay.

Khi tap cac bai tap nay, van dong vién phai vira hoc tot cac dong tac co chu
ky, vira phai nim viing cac ky thuat khdng c6 chu ky, nén dong tac rat da dang,
phong phu, can c6 tinh linh hoat than kinh rat cao, cho nén tap luyén phai can c6
thoi gian dai.

* Cin cir vao sw phéat trién cac to chat thé lwe

Do cac bai tap trong cac mdn thé thao rat da dang, khi co hoat dong biéu hién
t6 chat van dong va nang luc van dong khong gidng nhau. Song ching ta biét rang
ning luc van dong duoc biéu hién qua 5 to chit nhu: sic manh, stc nhanh, sic
bén, mém déo va linh hoat.

Ngay nay, nguoi ta thuong gop sic nhanh va sic manh thanh mot t6 chat
nhanh - manh; dong thoi ciing gop t& chat mém déo, khéo Iéo, linh hoat va mot
phan t6 chat nhanh -manh thanh té chat kha nang phéi hop van dong.

Nhu vay trong thyc tién thé thao nguoi ta quan tdm dén ba té chat 1a: TH
chat nhanh-manh, t6 chat bén va to chat kha nang phdi hop van dong.

2.1.2. Pac tinh sinh ly ciia cac bai tap dong c6 chu ky

* Bai tap cong suat téi da

Hé co bap: hoat dong manh liét nhat. Hé hd hap: Tan s6 ho hép it nhat.

Hé tuan hoan:

+ Mach dap: 180 — 200 lan/phut.

+ Huyét &p tdi da: 180 — 200 mmHg.

+ Huyét &p tdi thiéu tang: 5 — 15 mmHg.

+ Thé tich tam thu tang 1&n it nhiéu.

Ng oxy (100m) khoang 8 -10 lit, ty 1€ ng 95 — 98% .

Trang thai hoat dong yém khi chiém 90 — 100% , nang luong cung cip chu yéu nhd
hé phét phat, dat 120kcalo/ phdt.

Nong d6 acid lactic 5 — 8 mmol / lit.
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Mén thé thao dic trung nhu: chay 100m, 200m, boi 50m, xe dap téc do 200m,
500m v..v..

* Bai tap véi cong suat duéi téi da
Hé co bap: Hoat dong manh liét.
Hé hd hap: tang cao téi da sau 3 — 4 phat. Hé tuan hoan:
+ Mach dap: 180 — 200 lan/phdit.
+ Huyét ap tdi da: 180 — 200mmHg.
+ Huyét &p tdi thiéu: taing 5 mmHg hoic khong dbi.
+ Thé tich phut: 35 — 40 lit/phit. No oxy: 37 lit (cu ly 400m).
Ning lugng tiéu hao: 25 — 40 kcalo/phdt, niang luong cung cip bing con dudng
ATP+CP chiém 80% , duong phan yém khi 15% , dudng phan ua khi chiém 5%. Néu
hoat dong kéo dai 3 — 4 phdt thi con duong phan giai ATP+CP chiém 20%, duong
phan yém khi chiém 55% , duong phan wa khi chiém 25% .
Nang lugng tiéu hao 25 — 40 kcalo/phit. Thé tich phat: 35 — 40 lit / phat. Sé lwong
hong cau, bach cau, hemoglobin trong mét don vi thé tich mau ting 1én. Mén thé
thao dac trung nhu: chay 400m, 800m, 1500m, boi 200m, dua xe dap tbc d6 1km
V..V..

* Bai tap cong suat lon
Hé co bap: hoat dong manh mg.
Hé hé hap: thé tich hd hip 130 — 160 lit / phat. Hap thu oxy téi da dat 80%. (80%
V02 max)

Hé tuan hoan:

+ Mach dap: 180 — 200 lan/phdit.

+ Huyét &p tdi da: 180 — 200 mmHg.

+ Huyét ap toi thiéu thuong giam.

+ Thé tich phat 25 — 35 lit/phdt.

Trao d6i nang luong: nguon ATP+CP chiém 5 — 10%, duong phan yém khi
chiém 15 — 20% , duong phan wa khi chiém 70 — 80% .

Cac mdn thé thao dic trung nhu: chay 3000m, 10.000m, boi 800m, 1500m
V..V..

4. Bai tap cdng suat trung binh
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Hé co bap: hoat dong trung binh.

Hé ho hap: ting téi da, nhu cau oxy 3-4 lit/phdt.

Hap thu oxy t6i da dat 60 - 80% . (60-80% VO2 max) Hé tuan hoan:

+ Mach dap: 165 — 180 lan/phut.

+ Huyét &p tdi da: 160 — 180 mmHg.

+ Huyét ap téi thiéu giit nguyén hoic giam 5mmHg. Ngudn cung cip ning lueong
90% la wa khi.

Nhiét do co thé tang 399C — 40%C,
Mt nude va mudi khoéang, trong lugng co thé ¢ thé giam 3 — 4 kg.
Cac mon thé thao dic trung nhu: chay viét da, xe dap duong dai, di bo thé thao..
2.1.3. Dic tinh sinh 1y ciia nhwng hoat ddng c6 chu ky véi cong suit bién

d6i (Chu ky bién doi)

Cong suat bién ddi thuong gap trong cac hoat dong kéo dai hon 30 pht.
Sy tang, giam cOng suat hoat dong din dén mot sé bién doi sinh ly dic biét nhu:

* Poi véi hé mau

Khi ting céng suit hoat dong cha yéu anh huéng dén huyét twong chi
khong 1am bién d6i cac té bao mau va hemoglobin, ham luong acid lactic va cac
san pham trao d6i chat ting. Khi cong suat giam, thanh phan ban dau cua huyét
tuong hdi phuc lai nhu ban dau.

* Poi véi hé tuan hoan

Khi tang téc do (cong suat) hoat dong, tan sé dap cua tim tang Ién, khi toc
d6 giam xudng thi trong 30 — 50 gidy dau nhip tim van gitt & muc cii, tham chi con
tang thém, sau d6 mai bat dau giam dan. Nhu vay nhip tim giam cham hon so V6i
tbc do hoat dong.
Huyét ap ti da tang nhanh khi cong suat ting 1én, sau d6 hoi giam xudng khi
cdng suat hoat dong da on dinh.
Huyét ap toi thiéu bién doi rat it khi cong suat thay doi.

* Dbi véi hé ho hap

Tan s6 va d6 sau hd hap khi cong suat hoat dong tang Ién ciing ting theo, do d6
lam cho théng khi phdi bién di rd rét. Tuy nhién nhu cau vé oxy va niang luong
khi ting céng suit hoat dong thuong réat Ion, vi vay no dudng s& xuat hién.
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Tan s ho hap giam rat cham, cham hon so vai nhip tim khi giam téc d6 van
dong, do trong thoi ky nay hé hd hap con phai dam nhiém viéc tra no oxy.

Su thay doi cong suat hoat dong la kich thich c6 anh huéng tét 1am ting
diéu tiét cac chit hoat hod cao nhu adrenalin, cac san pham trao ddi chat, co tac
dung lam ting hiéu qua cac qué trinh trao doi chat va hd hap té bao, rit ngan thoi
gian hoi phuc ATP.

* Nguyén nhan

Nguyén nhan chinh han ché kha ning hoat dong véi cng suit bién ddi cua
van dong vién la do can du trir nang lugng.

Ngoai ra, su mét moi ¢ hé than kinh trung wong ciing c6 mot vi tri nhat dinh.
Trong céc hoat dong loai nay, céc giac quan thuong phai 1am viée cang véi su nd
luc tam ly lon.

Nhitng dic diém nay gop phan thlic day mét moi xuat hién sém trong hoat
dong cong suat bién doi.

2.1.4. Pic tinh sinh 1y ciia hoat ddng khong chu ky va thay doi

* Hoat dong stirc manh

Hoat dong stc manh bao gdm céc bai tap khac phuc céc trong tai khac nhau

véi mot toc d6 va quing duong on dinh. Vi du: khi cir ta van dong vién can phai
nang ta vai trong lwong khac nhau 18n mot do cao va bang mot tbc d6 6n dinh.
Cac bai tap sitc manh khong cd chu ky véi trong tai toi da thuong duoc thyuc hién
tic thoi, khéng cé giai doan tao da bang cac dong tac c6 chu ky. O day sac manh
dong vai trd quyét dinh trong viéc dat thanh tich cao. Song ngoai src manh cao, co
bap cua van dong vién phai co tinh hung phan rat manh dé tao ra mot gang strc dong
bo va nhanh.

Hoat dong stcc manh gay ra nhitng bién d6i nhat dinh trong cac hé tim mach,
hd hip va mau. Nhitng thay doi ndy phu hop véi dic diém hoat dong stic manh 1a khi
thuc hién mot bai tap sic manh bao gid ciing ¢ su nin the va trong thoi diém
cang co t6i da, ngoai nin thd van dong vién con ting ap lec ¢ khoang nguc va bung,
tuc la thé ra manh khi khi quan dong chat, ma dan gian goi la “ran”.

Khi thuc hién nhiing bai tdp sic manh véi trong tai lon, sau khi nin tho
van dong Vvién s& ran manh dé tang ap luc trong khoang nguc va bung.
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Hé tuan hoan: thé tich tdm thu giam, nhip tim ting 1én dén 110 lan / phit, huyét &p
giam xudng.

Ham luong khi CO2  ting cao lam cho d6 pH cua huyét twong cang dich
chuyén vé phia acid. Luong acid lactic ting cao, con ndng do glucoza giam.

Nzng luong tiéu hao trong hoat dong sirc manh cao hon muc yén tinh 150 lan. Ning
luong dugc cung cp chu yéu bang ATP va CP.

Thoi gian hoat dong cua bai tap saec manh ngan nén no dudng khong lén
va duoc hdi phuc sau vai pht.

* Hoat ddng sirc manh - toc dd

Hoat dong sitc manh - toc do gom céc dang bai tap thé lyc nham thuc hién
mot ky thuat dong tac voi mot trong lwong 6n dinh, véi mot van toc 16n nhat. Vi
du: nhu c&c mdn nhay trong luong co thé cua van dong vién ludn 6n dinh, d6 cao
hodc do xa cua thanh tich mén nhay phu thudc vao téc do chay da, do chinh xac va
luc giam nhay.

Trong hoat dong strc manh - toc do, van dong vién can phai gang stc & mirc
t6i da. Ngoai ra hoat dong nay con doi hoi co phai cé tinh linh hoat va phdi hop
rat cao trong mét thoi gian ngin, vi vay ching ching con thuong duoc goi 1a hoat
dong stc mach bot phat. Trong cac bai tap hoat dong sitc manh téc do
+ Hé méu: hau nhu khong c6 gi bién doi rd rét.

+ Heé tuan hoan: nhip tim trong cac mén ném day bién doi rat it, trong cac mdn nhay,
dic biét 1a nhay sao nhip tim cd thé tang lén dén 140-150 lan/phat. Nhip tim
tang cao khi da két thirc bai tdp stcc manh téc do, huyét &p ting tuy nhién khéng
cao lam nhat I1a huyét ap téi da 150-160mmHg.
+ Heé hd hip: tan sb ho hap ting I&n khong dang ké sau khi két thic hoat dong.
+ Hé nang luong: chu yéu 1a phan giai ATP va CP du trit & co. Nhu ciu oxy khong
dugc thoa man dan dén no oxy lén dén 95%, tong no oxy khoang 20-30 lit
trong hoat dong kéo dai 1 phat.
+ Than nhiét bién d6i khdng dang ké.

2.1.5. Pac tinh sinh ly ciia hoat djng tinh lwc

DPic diém chung cua gang suc tinh luc 1a nhitng bién ddi sinh Iy biéu hién
rd hon sau khi gang sirc da két thic
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* H¢ mau

Bién d6i twong dbi it, ham luong acid lactic va cac san pham trao ddi chat
khac tang Ién trong huyét twong, nhung chi yéu l1a sau khi gang suc da két thic.

* Hé tuan hoan

Tan s6 co bop cua tim khdng thay ddi hoic ting I&n khong dang ké, khi két
thdc ging suc tinh luc mach méi bat dau tang rd rét, thé tich phat hoi giam. Huyét
4p toi da c6 thé ting hon 1én 30-50mmHg, huyét ap téi thiéu 20- 30mmHg,
muc d6 tang huyét 4p phu thudc vao khéi lwong co bap tham gia vao hoat dong va
luc cang co.

* Hé ho hap

Tan s6 ho hap, thé tich phat va hap thu oxy déu thap hon so voi mac yén
tinh, tat ca cac chi so hd hap déu tang 1én khi gang stc tinh luc da két thdc. Nhu vay
trong gang strc tinh lyc, toan bo hoat dong nay xay ra bang cach no dudng 80-90%.

Hién tuong giam hoat dong hd hap trong ging suc tinh luc va ting hd hap
sau khi gang suc két thic duoc goi l1a hién tuong “Linhard”, hién twong nay biéu
hién rd & nhitng nguoi ¢é trinh do tap luyén thap.

* Heé nang lugng

Ngudn cung cip chinh la phan giai ATP, CP va cac chat giau ning luong
khac.

*Hé than kinh

Hoat dong than kinh ciang thang, mét moi xuat hién sém va su gang stc tinh
lyc xay ra rat ngan.

2.1.6. Pac tinh sinh ly ciia nhirng hoat dong dinh tinh.
1. Khai niém hoat dong dinh tinh

Hoat dong dinh tinh 1a nhitng hoat dong khong thé do luong duoc, dé danh gia
duoc thanh tich nguoi ta dung cach cho diém; nhitng hoat dong nhu vay duoc goi
la dinh tinh.

2. Piac diém chung trong heat dong dinh tinh

Trong nhiéu mén thé thao nhu thé duc dung cu, thé duc nghé thuat,

nhay cau..v..v.., thanh tich thé thao rat khé do luong duoc. Vi vay nhitng mén thé

thao nay, thanh tich dugc danh gi4 bang cach cho diém va duoc goi 1a nhitng
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hoat dong dinh tinh.

Trong hoat dong dinh tinh cac co quan nhu cam thu ban thé, thi giac, tién dinh

c6 vai trd dic biét quan trong trong diéu khién treong luc co, gitt thing bang cho
co thé va thuc hién dong tdc mot cach chinh xac.

Cac hoat dong dinh tinh cha yéu 13 hoat dong dong lyc, song trong nhiéu
mon thé thao dinh tinh ¢ cac dong tac tinh lyc nhu: hdm, giit, nang v..v..C4c t6
chat co co nhu stc manh, téc do, do linh hoat ciing gitt mot vai trd rat quan trong
trong hoat dong dinh tinh.

3. Céc bién doi trong c4c co quan chire ning trong hoat déng dinh tinh
Hé mau: it c6 bién doi trong cac mon c6 thoi gian ngan nhu nhay cau.

Hé tuan hoan: tan s6 mach dap trong cac mén cd cuong do thip ting lén
chu yéu do cam xdc tam ly (nhay cau), cac mon c6 cuong do cao mach ting 1én chu
yéu do cing thang co bap (thé duc dung cu). Huyét ap téi da co thé lén dén 190-
200mmHg, huyét &p tdi thiéu 80-90mmHg. Thé tich tdm thu va thé tich pht ciing
tang 1én song khong dén muc téi da.

Hé ho hap: Bién d6i phu thuoc vao mdn thé thao, trong cac dong tac tinh (treo,
chéng, hdm) van dong vién thuong nin thg, song nhin chung hoat dong hé hap c6
tang 18n, hap thu oxy khdng thoa man duoc nhu cau din dén ng oxy.

Hé nang luong: cung cap bang cach phan giai ATP, CP va mot phan oxy hoé
glucoza ua va yém khi.

2.2. Co 56 sinh Iy ciia cdc to chdt van ddng va trinh dd tap luyén.

2.2.1. Co sé sinh 1y ciia cac to chit van dong
Hoat dong thé lyc, nhat I1a hoat dong thé lyc trong thé duc thé thao, rat da dang va
phtrc tap, phu thudc vao cong suit hoat dong, co cau dong tac va thoi gian gang
stc. M&i mét loai hoat dong doi hoi co thé phai thé hién kha nang hoat dong thé
lwc cua minh vé mot mit nao do.

Vi du: khi ndng vac mot vat ning, khi ctr ta hodc ném day, co thé can phai
tao ra dugc mot luc rat 16n dé thiang luc can, hoic tao cho dung cu mot van téc 16n;
khi di xe dap duong dai hé tim — mach va ho hap lai phai 1am viéc bén bi dé cung
cap du nang luong va oxy cho co thé; khi thyc hién mot bai tap thé thao dung cu cac

dong tac lai can phai duoc két hop rat khéo 1éo vai nhau, v..v..Nhu vay 13, kha ning
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haot dong thé luc cd thé biéu hién ¢ nhiéu khia canh khéc nhau. Hay ndi mét
cach khac, hoat dong thé luc cé thé phat trién cac mat khac nhau cua kha nang hoat
dong thé lyc.

Cac mat khac nhau cua ning luc hoat dong thé luc duwoc goi 1a cac td chat
van dong. C6 bon td chat van dong chu yéu sau: sic manh, sic nhanh, sic bén va
khéo 1éo. Trong bat ky hoat dong thé luc ndo, cac té chit thé luc ciing khong biéu
hién mot cach don doc ma ludn phdi hop hitu co véi nhau. Dong thoi, trong phan
Ién cac mon thé thao, mot hodc mot vai td chét thé luc duoc biéu hién rd rét nhat
quyét dinh két qua cua hoat dong chung.

Vi du: trong chay viét d, t6 chat thé hién rd nhat 1a sticc bén; con trong cir ta
- sicc manh.

Cac t6 chat van dong cd lién quan chat ché véi ky ning van dong. Su
hinh thanh k§ niang van dong phu thudc nhiéu vao mic d6 phét trién cac td chat
van dong. Tuy nhién, trong qua trinh hinh thanh k§ ning van dong, cic to chat
van dong ciing duoc hoan thién thém. TUy theo nhiém vu cu thé trong tirng giai doan
thé duc thé thao, sy hoan thién k§ niang van dong hodc nang cao cac t6 chat van
dong co thé chiém wu thé, song ca ky ning van dong va cac té chat thé lyc déu la
nhitng mit hitu co cua kha niang hoat dong thé luc.

Mirc d6 phét trién cac t6 chat thé luc phu thudc vao trang thai ciu tao va chuc
nang cua nhiéu co quan va hé co quan trong co thé. Qua trinh tap luyén dé phat
trién cac t6 chat ciing chinh 1a phét trién va hoan thién cac hé chic nang cé vai trd
cha yéu trong mdi hoat dong co bap cu thé. Vi dy, su tap luyén sic bén chu yéu la
nham phat trién tiét dién ngang va thay déi co cau héa hoc cua sgi co, v ... V..

2.2.2. Co s6 sinh ly caa t6 chat sirc nhanh; manh; bén; khéo 1éo.
2.2.2.1. Co sé sinh Iy ciia té chat sirc nhanh
* Khéi niém sirc nhanh

Strc nhanh (toc do) 1a kha nang thyuc hién dong tac trong mot khoang thoi gian

ngin nhat.
* Phan loai sire nhanh
+ Dang don gian cua sic nhanh bao gom

Thoi gian phan @ng, thoi gian cia mot dong tac don Ié, tin s6 cua hoat
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doéng cuc bo.
+ Dang phuc tap

Dang phic tap cua sic nhanh 12 thoi gian thue hién cac hoat dong thé thao
phtrcc tap khac nhau, nhu chay 100m, tc d6 dam trong quyén anh, toc d6 din
bong trong bong da...
+ Moi quan hé giira sizc nhanh don gidn va sizc nhanh phic tap

Cac dang don gian cua sac nhanh lién quan chat ché voi két qua cua suc
nhanh ¢ dang phuc tap. Thoi gian phan @ng, thoi gian cia moét dong tac don 1¢
hoic tan s6 dong tac cuc bo cang cao thi toc do thuc hién cac hoat dong phac tap
s& cang cao. Song cac dang biéu hién stcc nhanh don gian lai phat trién twong ddi doc
1ap vai nhau. Thoi gian phan ung c6 thé rat tot, nhung dong tac don 1¢ lai cham
hodc tan sb cua dong tac lai thdp. Vi vdy sicc nhanh 1a t6 chat tong hop cua ca ba
yéu t6 cau thanh, Ia thoi gian phan ung, thoi gian cua dong tac don 1é va tan sé hoat
dong.

* C4c yéu t6 anh hwéng dén sire nhanh

+ P¢ linh hogt ciia qué trinh than kinh

Do linh hoat caa qua trinh than kinh thé hién ¢ kha ning bién d6i nhanh
chéng giita hung phan va @c ché trong cac tam than kinh. Ngoai ra, do linh hoat
than kinh con bao gom ca téc do dan truyén xung dong trong cac day than kinh &
ngoai vi. Sy thay ddi nhanh gitta hung phan va @c ché lam cho cic noron van
dong c6 kha ning phat xung dong vai tan sé cao va lam cho don vi van dong tha
long nhanh, d6 1a céac yéu té ting cuong toc do va tan sé cua dong tac. Toc do
hung phin cua té bao than kinh con anh hudng truc tiép t6i thoi ky tiém tang va
cling véi toc do dan truyén xung dong trong cac day than kinh ngoai vi, ching quyét
dinh thoi gian phan ung.
+ Té6c do co co

Tbc @6 co co phu thudc trudc tién vao ty 1é soi co nhanh va sgi co cham
trong b6 co. Cac co cb ty 1€ sgi co nhanh, dac biét la sgi co nhdm 1l — A cé kha
nang toc do cao hon. Téc do co co chiu anh huéng cia ham lugng cac chat cao
niang ATP va CP. Nhu d4 trinh bay & cac phan trén, hoat dong téc do véi thoi gian
ngan st dung ngudn nang leong phan giai yém khi ATP va CP 1a chu yéu. Vi vay,
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khi ham lugng ATP va CP trong co cao thi kha nang co co nhanh ciing tang lén. Tap
luyén stc nhanh 1am cho ham lugng ATP va CP trong cac sgi co, nhit 1a soi co
nhém 11 — A va Il — B tang Ién, theo mot sb tac gia, ham luong ATP va CP c6 thé
taing thém 10 — 30 % (Kox.l.M). Theo lacoplep N.N, téc d6 co co con phu thudc
vao hoat tinh cua men phan giai va tong hop ATP va CP. Tép luyén téc do co thé
lam ting hoat tinh ciia c&c men ndy. Trong cac hoat dong thé duc thé thao, toc do
va sac manh c6 lién quan mat thiét véi nhau. Mac d6 phat trién stc manh anh
hudng 16 rét dén st nhanh. Trong nhiéu mon thé thao, két qua hoat dong phu thudc
khdng chi vao strc nhanh hay sitc manh riéng 1é ma con phu thudc vao sy phdi hop
hop Iy gitta hai t6 chat. Cac hoat dong nhu vay duoc goi la hoat dong st manh
tbc do (ném day, chay ngan...)

Nhu vay 14 sicc nhanh phy thudc cha yéu vao tinh linh hoat cua than kinh va
tbc do co co. Ca hai nhom cac yéu to anh huéng d6, mic du co bién d6i dudi tac
dong cua tap luyén nhung ndi chung déu 1a nhirng yéu t6 duoc quyét dinh boi cac
dic diém di truyén. Do d6 trong qué trinh tap luyén, sic nhanh bién d6i cham va it
hon stc manh va stc bén. Co sé sinh Iy dé phat trién sic nhanh 14 ting cuong do
linh hoat va téc do dan truyén hung phan ¢ trung tdm than kinh va bo may van dong,
tang cuong su phdi hop gitra cac soi co VA Cac co, nang cao toc do tha long co. Cac
y&u ciu néu trén cd thé dat duoc bang cach sir dung cac bai tip tan sb cao, trong tai
nho, co thoi gian nghi dai.

2.2.2.2. Co sé sinh Iy ciia t6 chat sirc manh

* Khai niém — phan loai sirc manh

Strc manh 1a kha niang khic phuc trong tai bén ngoai bang su cing co.
Strc manh ma co phét ra phy thudc vao sé luong don vi van déng (soi co) tham gia
Vvao cing co; Ché do co cua cac don vi van dong (Soi co) d6; Chidu dai ban dau cua
soi co trude luc co.

Khi sé luong soi co co tdi da, cac soi co déu co theo ché do co cang va
chiéu dai ban dau cua soi co 1a chiéu dai tdi wu thi co s& co voi luc tdi da. Luc dé
dugc goi 1a sic manh téi da, nd thuong dat dugc trong co co tinh. Sttrc manh téi da
ciia mot co phu thudc vao sé luong soi co va tiét dién ngang (d6 day) cua céc soi

co. Ching ciing 1a cac yéu t6 quyét dinh do day cua co; hay ndi mot cach khéac,
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la tiét dién ngang cua toan bd co. Strc manh tdi da tinh trén tiét dién ngang cua
co duoc goi 1a stc manh twong d6i cua co. Binh thuong sic manh d6 bang 0.5 — 1
kg/lcma2.

* C4c yéu té anh hwéng dén sire manh.

Trong thuc té, sttc manh co cua con nguoi duoc do khi co co tich cuc, nghia
la co co véi sy tham gia cua y thire. Vi vy, sac manh ma ching ta xem xét thuc té
chi 1a sirc manh tich cuc téi da, n6 khac véi sic manh téi da sinh ly cua co ma ta
ciing cd thé ghi duoc bang kich thich dién 1én co. Su khac biét gitta stc manh tdi da
sinh 1y va sirc manh tich cuc toi da dugc goi 1a thiéu hut sic manh (olifixit). N6 1a
dai lwong biéu thi tiém ning vé stc manh cua co. O nhitng nguoi co tap luyeén,
thiéu hut sac manh giam di.

Strc manh tich cyc t6i da (trong giao duc thé chat thuong goi la siec manh tuyét
dbi) cua co chiu anh huéng cua hai nhém yéu té chinh 1a
+ CAC yéu té trong co ¢ ngogi Vi

Diéu kién co hoc cua sy co co, nhu canh tay don cua luc co co, goc do tac
dong cua luc co co véi diém bam trén xwong, chiéu dai ban dau cua co, do day (tiét
dién ngang) cua co, dic diém ciu tao (co cau) cua céc laoi soi co chua trong co.

+ CAc yéu to than kinh trung wong diéu khién sw co so va phoi hop giia cac soi co
va co

Piéu kién co hoc cua su co co va chiéu dai ban dau cua co trudc khi co da
trinh bay & cac chuong trén. D6 1a cac yéu to ky niang cia hoat dong stc manh.
Hoan thién k§y thuat dong tac chinh 14 tao ra didu kién co hoc va chiéu dai ban dau tdi
uu cho su co co.

Do sitc manh cua co phu thugc vao tiét dién ngang (do day) nén khi tiét
dién ngang ting lén thi satc manh ciing ting 1én. Tang tiét dién ngang cua co do
luyén tap thé luc duoc goi 1a phi dai co.

Soi co la mot té bao duoc biét hoa rit cao. Vi vay soi co ¢6 thé phan chia dé
tao ra cac té bao mai. Su phi dai co xay ra cha yéu 13 do céc soi co ¢ san day lén
(tang thé tich). Khi soi co da day I&én dén mot mac do nhat dinh, theo mot sb tac
gia, ching cd thé tach doc ra dé tao thanh nhitng sgi co con c6 cung mot dau gan

chung véi sgi co me. Sy tach soi co d6 c6 thé gap khi tap luyén sic manh niang va
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lau dai.

Sy phi dai co xay ra do s6 luong va khéi leong céc to co, tic 12 bo may co bop
cua soi co, déu ting Ién. Mat do cac to co trong soi co, Vi vay ting lén dang ké.
Quaé trinh tong hop dam trong co ting Ién, trong khi su phan huy ching lai giam
di ham luong ARN va AND trong co phi dai tang cao hon so vai co binh thuong.
Ham luong creatin cao hon trong co khi hoat dong c6 kha ning kich thich su tong
hop actin va myosin, va nhu vay thic day su phi dai co.

Sy phi dai co con chiu anh huéng cua cic ndi tiét t6 sinh duc nam —
androgen sinh ra ¢ tuyén sinh duc nam va vé thuong than. Su phi dai co néu trén
dugc goi la phi dai to co, khac vai moi loai phi dai co khac 1a phi dai co tuong.
Phi dai co twong 14 mot loai phi dai co chu yéu do tang thé tich co tuong, tic 1a bo
phan khong co bdp cua sgi co. Su phi dai ndy phat sinh do ham luong céc chat du trit
nang lugng trong soi co nhu glycogen, CP, myoglébin tiang Ién; sé lugng mao mach
tang 1én ciing 1am phi dai co kiéu ndy. Phi dai co twong 1 loai phi dai co thuong
gap trong tap luyén sirc bén, no it anh huéng dén sirc manh cua co.

Dic diém cdu tao cua cac loai sgi co chira trong co 12 ty 18 c4c loai soi cham
(nhém 1) va nhanh (nhém 11 — A va 1l — B) chtra trong co. Cac soi nhanh, nhat 1 soi
nhom Il — B, n hu d4 trinh bay trong ccac phan trén (xem phan V) c6 kha nang
phat luc I6n hon cac sgi cham. Vi vay, co c0 ty 1€ cac sgi hhanh cang cao thi c6 stc
manh cang lon. Tap luyén sicc manh, ciing nhu cac hinh thic tap luyén khac, khong
lam thay d6i duoc ty 1é cac loai sgi co trong co. Tuy nhién, tap luyén sitc manh co
thé 1am tang ty 1 soi co nhanh gluco phan nhém 1l — B, giam ty 1& sgi co nhanh 8y
hoa nhom 11 — A va lam tang su phi dai cua cac soi co nhanh.

Cac yéu t6 than kinh trung wong diéu khién sy co co va phdi hop hoat
dong gitta cac co trudc tién 1a kha niang chize nang cuaa noron than kinh van dong, tirc
la miac d6 phéat xung dong voi tan s6 cao. Nhu d& biét, sic manh téi da phu
thudc vao sb luong don vi van dong tham gia vao hoat dong. Vi vay dé phét luc
I6n, hé than kinh can phai gay hung phan ¢ rat nhiéu noron van dong. Su hung phan
d6 khong qua lan rong dé khdng gay hung phan cac co ddi khang, tirc 12 phai tao
ra sy phdi hop twong tng giita cac nhoém co, tao diéu kién cho cac co chi yéu phéat

huy hét sicc manh. Trong qua trinh tap luyén sic manh, cac yéu t6 than kinh trung
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wong duoc hoan chinh dan, nhit 1a kha niang phéi hop gitta cAc nhém co cua than
kinh trung wong. Cac yéu té nay 1am ting cuong sirc manh chi dong toi da dang ké.

Trén co s& cac yéu td néu trén, co so sinh |y cua phat trién stc manh 12 ting
cudng sé luwong don vi van dong tham gia vao hoat dong, dic biét 1a cac don vi
van dong nhanh, chtra cac soi co nhom 11 c6 kha nang phi dai co 16n. Dé dat dugc
diéu do, trong tai phai 16n dé gay duoc hung phan manh ddi voi cac don vi van dong
nhanh ¢ ngudng hung phan thip. Trong tai d6 phai khéng nhé hon 70% sitc manh
tich cuc ti da.

2.2.2.3. Co s sinh Iy ciia té chat sirc bén

* Khai niém sire bén

Strc bén 1a kha nang thuc hién lau dai mot hoat dong nao dé ? Khai niém
stc bén nhu mét td chat thé luc, vi vay, c6 tinh tuong ddi rat cao, né duoc thé hién
trong mot loai hoat dong nhat dinh. Hay néi cach khac, stc bén l1a mot khai niém
chuyén biét thé hién kha nang thuc hién l1au dai mot hoat dong chuyén mén nhit
dinh.

Trong sinh ly thé duc thé thao, stc bén thuong dic trung cho kha ning
thue hién cac hoat dong thé luc kéo dai lién tuc tir 2 — 3 phat tro 1én, voi sy tham
gia cia mot khoi luong co bap 16n (trl/2 toan bo lugng co bip cua co thé), nho
su hip thu oxy dé cung cip niang luong cho co thé chu yéu hodc hoan toan bing
con dudng ua khi. Nhu vay, siic bén trong thé thao 1a kha nang thuc hién lau dai
hoat dong co bap toan than hoan toan hoic chi yéu mang tinh ua khi. D6 14 tat ca
nhitng hoat dong ua khi (xem chuong 15), nhu chay tir 1500m tro Ién, di bo thé
thao, dua xe dap duong dai, boi tir 400m tro 1én....

* C4c yéu té anh hwong dén sire bén
+ Khd nang hdp thu oxy toi da (VO2 max) cua co thé

Mtrc hap thu oxy tdi da cua mot nguoi quyét dinh kha nang lam viéc trong
diéu kién wa khi cia ho, VO2 max cang cao thi cng suat hoat dong wa khi toi da
s& cang I6n. Ngoai ra, VO2 max cang cao thi co thé thuc hién hoat dong wa khi
cang dé dang, va vi vay, cang duoc 1au hon. Nhu vay vé ban chat, stc bén chinh Ia
kha nang hip thu oxy tbi da cua co thé. Diéu d6 giai thich tai sao cac van dong

vién c6 thanh tich thé thao cao trong cdc mon sirc bén lai c6 VO2 max rat cao (5 — 6
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lit/phit)
+ Khd nang duy tri 1au dai msc hdp thu oxy cao

Kha ning hap thu oxy téi da (VO2 max) dwgc quyét dinh bsi kha niang cua
hai hé théng chirc nang chinh 1a: Hé van chuyén oxy, hé hd hip 1a khau dau tién
cua hé van chuyén oxy. Hé hd hap dam bao viéc trao d6i khia gitta khong khi bén
ngoai va mau, tac la lam cho phan ap oxy trong mau dong mach va duy tri & mac
can thiét dé cung cdp choc o va cac co quan. Pé dam bao duogc sy trao doi khi cao,
tac 1a dam bao su phat trién sie bén, hé hd hap phai c6 nhitng bién doi ca vé cau
tao va chirc nang nhét dinh. Nhitng bién doi ¢6 bao gdm ba nhém chinh nhu sau:

+ Céc thé tich khi cua phoi tang lén. Cac thé tich khi cia phoi, ngoai trir khi
lyu thdng trong tap luyén strc bén déu tang rd rét (10 — 20 %), luong khi can giam di.

+ COng suit va hiéu qua cua hd hip ngoai ting I&n. Su cbng suit va hiéu
qua ctia hd hap ngoai xay ra trugc tién 1a do lec va sicc bén cua céc co hd hap
déu tang. Picu d6 lam cho d6 sau hd hap tang 1én dang ké va tan sb hd hap, nguoc
lai, giam di. Ngoai cac co hd hap, do dan hdi caa 16ng nguc va phoi ciing thay doi,
phoi gidn né tét hon trong khi hit vao, khang tra doi véi dong khong khi vao phoi
giam xudng. Cac bién ddi néu trén cudi cung lam cho théng khi phoi, tic 1a luong
khong khi ra vao phéi trong mot phut tang Ién.

+ Tang cuong kha nang khuyéch tan cua phoi. Kha nang khuyéch tan cia phoi

tang 18n mot phan nho cac thé tich khi cua phdi ting hon mac binh thuong. Song
chu yéu kha niang khuyéch tan cua phoi ting dwoc 1a do mang luéi mao quan
trong phé nang ting 1én va do luong méau tuin hoan qua phdi ting. Kha ning
khuyéch tan cao cua phéi lam cho oxy di tir phé nang vao mau va lam cho mau b&o
hoa oxy nhanh hon.

Hé mau, thé tich mau va ham leong hemoglobin quyét dinh kha ning
van chuyén oxy cua co thé, vi nhu ta d biét, oxy duoc van chuyén tir phdi dén cac to
chtre bang cach két hop vai hemoglobin cia hong cau.

Tap luyén siac bén lam ting lwong mau tuan hoan. O céc van dong vién
tap luyén cadc mon thé thao suc bén, lwong méau luu théng trung binh cao hon
ngudi thudng va cac van dong vién cac mdn khac khoang 20%. Diéu d6 cho thiy

lwrong mau tuan hoan 1a yéu té quan trong ddi véi su phét trién sicc bén. Luong
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méu tuan hoan ting 1&n cha yéu 1a do tang thé tich huyét trong, vi vay do nhét cua
méu ¢ xu hudng giam di. Thé tich mau tuan hoan ting ¢ y nghia rat quan trong ddi
v6i kha nang van chuyén oxy cua co thé. Nho luong mau tuan hoan 16n ma luong
mau tré vé tim ciing s& 16n hon, tao diéu kién cho thé tich tdm thu c6 thé tang Ién.
Luong mau tuan hoan tang con cho phép ting cudng dong mau chay vao hé thong
mach mau ¢ da. Do d6 nang cao kha nang thai nhiét trong thoi gian hoat dong kéo
dai. Va cudi cing, luong mau tuan hoan ting s& pha lodng cac san pham trao ddi
chat (nhu axit lactic) c6 trong mau va lam giam ndng d6 caa chang.

Ham luong hemoglobin quyét dinh kha niang két hop oxy, tirc 1a kha niang van
chuyén ching. Ham lwgng hong cau va hemoglobin cua cac van dong vién tap
luyén sitc bén ndi chung ciing gidng nhu ¢ ngudi thuong va ¢ cac van dong vién
nhitng mén thé thao khac. Tuy nhién, do lwong mau tuan hoan cua van dong vién
tap luyén sic bén cao hon nén sé lwong hong cau va hemoglobin tuyét d6i cua ho
cling cao hon so véi nguoi thuong. O ngudi thudng va & van dong vién tap luyén
cac mon sitc manh téc do, luong hemoglobin trong méau khoang 700 — 900g,
trong khi ¢ cac van dong vién tap luyén sic bén 1a 100 — 1200 g. Nhu vay la thuc
té, hong cau va hemoglobin c6 ting 1én & cac van dong vién stc bén. Song do lwong
mau tuan hoan caa ho Ié6n hon nén lugng hoéng cau va hemoglobin d6 chi du dé
dam bao ham lugng binh thuong trong mau.

AXxit lactic trong mau. Trong c4c hoat dong stc bén, tic 1a nhitng hoat dong ua
khi, ham luong axit lactic trong mau ty 1€ nghich véi thoi gian van dong (xem
14.2).

Diéu d6 cho thiy rang ham luong axit lactic ciing biéu thi kha ning hoat dong sic
bén ctia con nguoi.

Trong qua trinh tap luyén sic bén, ham luong axit lactic trong co va mau
khi thuc hién céc bai tap wa khi dudi t6i da giam di. Ham lugng axit lactic trong mau
van dong Vvién luyén tap sic bén trong nhirng hoat dong dudi téi da nhu vay thap
hon so véi ngudi thudng va van dong vién cac mon thé thao khac.

Ham leong axit lactic thip cia van dong vién tap luyén sirc bén do cac yéu td sau day
quyét dinh.

Co bip cua van dong vién tap luyén stc bén c¢d kha ning trao ddi chit &
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diéu kién ham luong oxy cao, vi vay ching it st dung cach cung cip ning luong
yém khi, c6 nghia Ia tao ra it axit lactic hon & nguoi thuong.

Hé van chuyén oxy (hd hap, mau, tuan hoan) cua van dong vién stc bén thich
nghi v&i van dong nhanh hon, do d6 cung cip oxy day du cho co thé hon. Ma nhu
ta d4 biét, axit lactic thuong duoc hinh thanh nhiéu trong giai doan bat dau van dong,
khi oxy chua duogc cung cap day du.

Cac van dong vién tap luyén sic bén c6 ty 18 soi co cham cao va co tim
phat trién. Cac soi co chim va co tim c6 kha ning st dung axit lactic dé lam
giam nhién kiéu cung cap ning lueong rat tot. Vi vay lam cho luong axit lactic
trong co va mau giam di.

Lwong mau tuan hoan ting & cac van dong vién suc bén lam pha lodng axit lactic
chta trong mau, vi vay 1am giam nong do axit trong méau xudng.

Nhu vay la tap luyén sic bén khdng chi 1am ting kha niang hap thu oxy toi
da, ma con lam giam luong axit lactic trong mau va nhu vay lam tang kha nang hoat
dong ua khi kéo dai cua co thé. PO 1a mot trong nhiing co ché quan trong nhat dé
nang cao strc bén cua van dong vién.

Trong cac bai tap uva khi téi da véi thoi gian twong ddi ngan (chay 1500m),
ham lugng axit lactic trong mau cia van dong vién tap luyén stc bén s& cao hon
so véi nguoi thudng. Luong axit lactic cao nhu vay la do cdng suét hoat dong wa khi
t6i da (VO2 max) ciia van dong vién tap luyén sic bén cao hon caa nguoi thuong rat
nhiéu. Thanh tich haot dong cang cao, nhgia la cong suat hoat dong ma van dong
vién c6 thé thyc hién cang cao, thi ham lueong axit lactic trong mau ciing s& cang cao.

Glucoza huyét trong cac hoat dong kéo dai s& giam dan (tr 80 — 120
mg% xudng 50 — 60 mg%). Trong qua trinh tap luyén stc bén, sy giam duong huyét
xay ra cham hon va it hon. Kha nang lam viéc khi duong huyét giam ciing ting
lén. Vi vay stc bén cua van dong vién phat trién tét hon.

Hé tim — mach. Do hé hap ngoai thuong cao hon kha ning hap thu oxy cua co
thé, nén trong thuc té, kha niang van chuyén oxy chu yéu phu thudc vao tuan hoan
cht khdng phai hd hap, nhat la phu thudc vao kha nang day mau cua tim.

Trong qué trinh tap luyén sic bén, hay néi cach khac, dé co kha nang suc

bén cao, tim va mach mau c6 nhitng bién d6i sau sic ca vé cau tao va chirc nang.
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Nhitng bién d6i d6 biéu hién trong yén tinh va trong van dong véi nhitng luong van
dong khac nhau.

Tap luyén stc bén lau dai 1am cho tim bién d6i theo hai huéng: gidn budng
tim va Phi dai o tim, gidn budng tim lam cho lwong mau chta trong cac budng
tim tang 1én. D4 1a yéu t6 quan trong dé ting thé tich tim thu khi can thiét. Phi dai co
tim 1am tang luc bop cua tim, tic 1a 1am ting thé tich tam thu.

V& mit chtc nang, tap luyén stc bén 1am giam tin sé co bop cua tim khi
yén tinh. Giam nhip tim 1a hién tuong dic trung cho muc d6 phét trién cua siuc
bén, mic d6 giam nhip tim twong tng véi VO2 max va véi thanh tich trong cac mén
thi dau thé thao thoi gian kéo dai, nhu chay maratong, dua xe dap duong dai.. ..

Sy giam nhip tim 1am cho tim hoat dong kinh té, it tiéu hao ning luong hon
va 0 thoi gian nghi dai hon. Su giam nhip tim khdng lam cho thét tich phat cia mau
bi giam di, vi déng thoi véi giam nhip tim, Iyc bop cua tim, tac la thé tich tam
thu d4 tang Ién do phi dai co tim va gian budng tim.

Nhitng bién doi vé cau tao va chirc nang trong yén tinh ¢6 y nghia quan trong
trong viéc tang kha nag toi da cua tim trong van dong. Khi thuc hién luong van
dong wa khi tdi da, thé tich phat tdi da cua van dong vién siac bén c6 thé gap
d6i nguoi thuong dat muc 38 — 40 I/phat. Thé tich phit toi da cao nhu vay o van
dong vién sirc bén chu yéu l1a do thé tich tdm thu ting. Tang thé tich tam thu 1a
hiéu qua chtrc niang quan trong nhat cua tap luyén sic bén ddi véi hé tim — mach va
d6i vai hé van chuyén oxy noi chung. Thé tich tam thu t6i da ciia van dong vién
stc bén Ién dén 190 —210ml, trong khi caa ngudi thuong khdng qua 130ml.

Trong céc hoat dong uwa khi duéi t6i da, & mac hap thu oxy twong duong
nhau, thé tich phat caa van dong vién va cua nguoi thudng néichung khéng co su
khac biét dang ké. Song nhip tim (mach) cua van dong vién cac mén sac bén thap
hon so véi nguoi thuong (nghia 12 thé tich tm thu cao hon). Trinh d6 phét trién stc
bén cang cao thi nhip tim trong cac hoat dong wa khi duéi téi da cang thap.

Giam nhip tim trong céc hoat dong ua khi dudgi toi da Ia hién tuwong ré va
on dinh nhat, thé hién trinh do phat trién sic bén. Nhip tim thap khi thé tich tam thu
twong d6i cao thé hién su hoat dong kinh té va c6 hiéu qua cua tim.

Qua trinh tap luyén thé luc 1am bién d6i su phan bd méu giita cac co quan
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hoat dong va khéng truc tiép hoat dong. Vi vay ma luong mau di d&én co bip trong
thoi gian van dong & van dong vién s& nhiéu hon ¢ nguoi thudng. Tap luyén stc bén
lam tang lwong mao mao & co. Mang mao mach diy dic o co duoc tap luyén Ia
co ché quan trong dé phat trién kha niang hoat dong cua ching. Nho lvgng mao mach
day dac nhu vay, dong mau tbi da ¢ co cua van dong vién s& rat 16n. O c4c van dong
vién tap luyén stirc bén, kha niang khuyéch tan céc chit, ké ca oxy qua mang mao
mach ciing ting 1&n. Vi vay luong oxy ma co ¢6 thé nhan dugc cao hon.

Hé str dung oxy, dic diém ndi bac vé ciu tao cua co cua cac van dong vién co
thanh tich cao trong cac mdn thé thao stc bén 14 ty 18 cac soi co cham (nhém 1) cua
ho trong co rit cao. Giira ty 1& soi co cham va VO2 max c6a mdi lién quan
chat ché. Nhirng van dong vién c6 ty 1€ soi co cham cao, thuong c6 VO2 max
ciing cao. O c4c van dong vién chay maratdng trinh do cao, ty 1¢ soi co cham chiém
80% toan bo sé co cd trong bd co, trong khi ¢ van dong vién chay 100m — ty 1é
nay la 20 — 30%. Qua trinh tap luyén thé luc, ké ca tap luyén siac bén, khdng lam
thay doi ty 1& cac sgi co cham va nhanh c6 trong b6 co. Song tap luyén stc bén co
thé l1am tang ty 18 soi nhanh nhom 11 — A va giam ty 1& soi nhanh nhém Il — B. Nhu
vay, tap luyén sirc bén co thé 1am tang ty 1¢ cac soi co c6 kha ning trao doi chat ua
khi, thich nghi v&i hoat dong sirc bén.

Tap luyén sirc bén con 1am cho co phi dai theo kiéu phi dai co twong. Ty lap
thé va sb luong cac men trong co twong déu ting 18n. Piéu d6 lam cho kha ning
hap thy oxy cua co ndi chung tang lén.

Tap luyén stc bén lam ting s6 lugng mao mach trong co. Trung binh

trén 1mm? tiét dién ngang cua soi co & nguoi thuong c6 320 mao mach, con &
van dong vién 1a 400. Tang s6 lrong mao mach & co 1am ting bé mat khuyéch tan
va rit ngan dudng di caa oxy va céc chat khac nhau tir mau dén té bao co. Vi vay
ma kha ning hoat dong thé luc kéo dai cua co s& tang lén.

Tap luyén khéng chi 1am tang sic bén bang cach ting kha nang van chuyén
oxy dén co thé. Trong qua trinh tap luyén stic bén, ¢ co xay ra hang loat céc bién doi
hoa — sinh dé nang cao kha ning st dung oxy, tic 1a nang cao stc bén cua co thé.
Trong s6 nhitng bién doi hda — sinh & co, quan trong nhét 1a nhirng bién doi sau day:

+ Tang ham luong va hoat tinh cua céc men trao doi chat ua khi (men oxy héa).
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+ Tang ham luong myoglobin trong co (I&n tir 1.5 dén 2 1an).

+ Tang ham luong céc chat chira nang lwong nhu glycogen va lipit (t6i da 1én
50%).

+ Tang kha nang oxy hda duong va dac biét 1a mé caa co

Qua viéc xem xét dic diém cua hé van chuyén oxy va hé s dung oxy
trong hoat dong strc bén ta thay rang, tap luyén phat trién sirc bén gay duoc hai
hiéu qua co ban nang cao kha ning wa khi téi da cua co thé va nang cao hiéu qua
(tinh kinh té) hoat dong cua co thé trong hoat dong véi cong suat thap lau dai. Dé
phét trién sic bén can phai c6 su phdi hop ti wu giita cac chuac nang dinh dudng
va van dong cua co thé. Ngoai ra, sic bén con phu thudc vao téc do tham gia diéu
hoa noi moi, dic biét 1a diéu hoa than nhiét cua cac co qua trinh than kinh — thé dich.

2.2.2.4. Co sé sinh Iy ciia t6 chat khéo 1éo

* Khai niém sy khéo léo

Su khéo léo 1a kha ning thuc hién nhitng dong tac phdi hop phuc tap va
kha nang hinh thanh nhanh chéng nhitng dong tdc mai phi hop véi yéu cau van
dong. Vé ban chat, sy khéo 1éo 1a kha nang hinh thanh nhitng duong lién hé tam
thoi dam bao cho viéc thuc hién nhiing dong tac phac tap, vi vay, no cé lién
quan véi viéc hinh thanh ky nang van dong.

* Hinh thire biéu hién su khéo Iéo

Trong su chuan xac cua dong tac vé khdng gian va thoi gian khi thoi gian
thuc
hién dong tac bi han ché. Trong kha ning giai quyét nhanh va dung nhiing tinh
hudng xuat hién bat ngd trong hoat dong.

Khéo 1éo thuong duoc coi 1a to chat van dong loai hai, phu thuéc vao mic
d6 phat trién cua cac t6 chat khéc, nhu site manh, site nhanh, sic bén. Muc do phat
trién khéo 1éo lién quan chat ché vai trang thai chic nang cia hé than kinh trung
uong.

Tap luyén phat trién sy khéo 1éo 1au dai lam tang do linh hoat cua cac qua
trinh than kinh, 1am cho co hung phan va tha léng nhanh hon. T4p luyén cac bai tap
chuy@n mdn cd thé 1am tang su phdi hop hoat dong giira cac ving ndo khac nhau, do

d6 hoan thién su phdi hop véi cac nhém co hudng wng ciing nhu co di khéang.
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2.2.3. Pic diém sinh 1y ciia s phat trién cac t6 chat vin dong.

Trong qua trinh tap luyén thé duc thé thao c6 hé thdng, tit ca cac té chat thé
luc déu dugc phat trién. Stre manh, sac nhanh, va stc bén déu c6 co s sinh ly
chung, vi vay hoan thién t6 chat van dong nay bao gi¢ ciing kém theo sy hoan thién
t6 chat van dong khac. Hién tuong nay duoc goi la su di chuyén dwong tinh céc to
chat van dong, hién tuong di chuyén duong tinh thuong xuét hién rd trong thoi ky
méi tap luyén co hé théng. Trong céc bai tap thé lyc, cac bai tap nham phat trién stc
bén c6 tac dung di chuyén duwong tinh rd rét nhat ddi véi cac td chit khac.Vi vay ma
cac bai tap phat trién stc bén chung duoc coi la bai tap co s& dé phat trién cac t6
chat khéc va nang cao kha ning van dong chung.

Khi viéc rén luyén thé luc da dat dén maot trinh d6 twong dbi cao, mot sb bai
tap thé luc c6 thé anh huong xau dén su phat trién mot t6 chat nhat dinh. Vi du, tap
luyén phat trién stcc manh kéo dai bang ta c6 thé anh huong xau dén ste nhanh hoic
strc bén. Hién tuong nay duoc goi 1a sy di chuyén &m tinh. Nhu vay 1 trinh do phat
trién céc t6 chat thé luc cang cao thi su di chuyén duwong tinh cac té chat cang han
ché, n6 cd thé tro thanh di chuyén am tinh, can tré sy phat trién cua cac to chat
khac.

Khi ngiing tap luyén mot cach c6 hé théng, cac td chat van dong ciing
ngirng phat trién va sau mot thoi gian nhat dinh lai trg vé trang thai ban dau. Téc do
thodi hoa cua céc t6 chat van dong phu thudc vao nhiéu yéu td, nhu trinh do tap
luyén, dic diém ca nhan, mac d6 hoat dong co bap trong lao dong va sinh hoat. ..
Ngay sau khi ngung tap luyén, cac té chat giam rat nhanh, sau d6 toc do giam s&
cham dan. Trong céc t6 chat van dong, sitc nhanh giam sém nhat; sau d6 dén sirc
manh va cudi cung la stc bén.

Cac td chat van dong tang — giam khac nhau trong mot ngay, su dao dong d6
c6 thé dén muc 15 — 30%. Sy dao dong trong ngay cua cac to chat thé lyc 1a biéu
hién cua hién tuong nhip sinh hoc dic trung cho tat ca cac su vat va hién tuong
trong tu nhién. O dong vat c6 1& nd lién quan voi trang thai chic nang caa hé than
kinh trung wong. Trong cac t6 chit van dong, sac manh dao dong nhiéu nhét trong
mot ngay, strc bén va stc nhanh ciing c6 su dao dong, mic du thé hién yéu hon

stc manh. Thuong thuong cac t6 chat thé lyc giam nhiéu nhat trude khi di nga va
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sau khi vura thac day.

Ngoai nhip ngay dém, céc cdng trinh nghién ciru gan day con cho thay, cac
t6 chat van dong ciing nhu kha ning hoat dong thé luc ndi chung con bién ddi theo
cac nhip sinh hoc khac — hang thang, hang nim va nhiéu nam.

2.2.4. Co s6 sinh ly caa trinh do tap luyén

* Khai niém trinh d¢ tap luyén

Mirc do thich nghi cia co thé véi mot hoat dong cu thé nao dé dat dugc
bang tap luyén dic biét, duoc goi 1a trinh d6 tap luyén. Khai niém trinh do tap luyén
bao gio ciing lién quan dén nhiing bién d6i vé ciu tao va chic ning xay ra trong
co thé dudi tac dong cua luong van dong tap luyén.

* Pic diém caa trinh dd tap luyén

Trinh @6 tap luyén co thé dugc xéac dinh théng qua cac phuong phap su
pham, tdm ly va y — sinh hoc. Tuy nhién, trinh d6 tap luyén la mot khai niém tong
hop, dic trung cho kha ning cua toan bo co thé. Vi vay nguyén ly co ban dé xem
xét trinh do tap luyén phai 12 nguyén tic tong hop. Nghia la phai xem xét mot cach
toan dién tat ca cac mat cua co thé; trang thai suc khoe, trang thai tam ly, trinh do
ky - chién thuat, trinh do thé luc....

Trinh d6 tap luyén thé hién trong mét hoat dong nhat dinh, vi vay trinh do tap
luyén c6 tinh chuyén mén rat cao. Pé xéac dinh trinh do tap luyén cua van dong
vién cac mon thé thao khac nhau can phai lya chon to hop céc chi tiéu sinh Iy chuyén
biét ddc trung cho mdn thé thao duoc nghién cuu.

Trinh do tap luyén cua co thé cd thé cao, trung binh hoic thap, trang thai do
phu thudc vao qua trinh tap luyén. Tap luyén thé thao duogc tién hanh nhim dat duoc
thanh tich thé thao cao nhét vao thoi diém nhat dinh. Trang théai cua van dong vién
trong giai doan c6 trinh d6 tap luyén cao nhat dugc goi 1a trang thai sung strc thé
thao. Trang théi sung sirc thé thao thé hién su phdi hop hoat dong tdi wu giita cac
hé co quan trong co thé, kha nang chirc phan cua cac hé dugc phat trién t6i da va kha
nang huy dong hoan toan cac ngudn du trit cia co thé. Trang thai sung stc thé thao
dat duoc nho tdc dong cua cac luong van dong tap luyén 1on, vi vay nd khdng duy tri
duoc 1au dai. Tuy nhién co thé co thé dat dugc trang thai sung strc thé thao nhiéu lan

trong mot nam.
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Trinh d6 tap luyén ciing nhu biéu hién cao nhat cua né 1a trang théi sung st
thé thao, cd thé duoc xac dinh théng qua céac chi tiéu sinh ly nhat dinh. D6 1a cac dac
diém cau tao va chirc ning cua cac hé co quan trong co thé. Ching duoc nghién cau
trong trang thai nghi, khi thuc hién hoat dong dinh luong va khi thuc hién hoat dong
t6i da.

* C&c chi tiéu sinh ly cia trinh d¢ tap luyén trong trang thai nghi

Trinh d6 tap luyén cia mot ngudi thé hién thdng qua dic diém ciu tao va chuc
nang cua cac hé co quan ngay trong trang thai nghi ngoi. Tét ca nhitng dic diém
nay déu nham lam cho céc qua trinh sinh Iy trong co thé xay ra tiét kiém hon & trang
thai nghi ngoi. Piéu d6 dam bao cho co thé c6 kha niang ting cudng hoat dong trong
van dong

B6 may van dong, qué trinh tap luyén lam thay doi ciu tao xuong; to
chtc xwong day hon, bé mit xwong san sui, nhat 1a & nhitng diém bam cua co;
tiét dién ngang cua xuong tang I&n 1am cho dé bén co hoc cua xuwong tang Ién.

Tap luyén l1am anh huong rd rét dén hé co, nhnitg nguoi ¢6 tap luyén cé khoi
lwong va thé tich co van tang 1én dang ké. Sy phi dai co xay ra do tang kich thudc
cua tirng soi co, bao co day Ién, lugng co twong, sé to co va Cac yéu to ciu tao
khac déu ting.

Sy phi dai co van lam cho viéc cung cdp mau cho ching duoc cai thién hon.
O céc co duoc tap luyén, trong 100 sgi co trung binh c6 98 mao mach, trong khi &
cac co khong duoc tap luyén sé mao mach chi ¢ khodng 46.

Pong thoi Véi ciu tao, trong co ¢o tap luyén con xay ra nhitng bién doi vé sinh
hda, ham luong dam trong co tuong va trong to co déu ting. Ngoai dam, ham
lwong céc chat giau niang luong (miozin, creatinphotphat) va hoat tinh cia cac men
déu tang 1én, kha nang trao doi chét cua co ciing dugc tang Ién.

Nhitng bién doi vé cau tao va hoa sinh xay ra trong co lam cho chic niang
cua co duoc tap luyén ciing thay doi, tinh hung phan va tinh linh hoat cua co ting
Ién. Su phdi hop giita cac co co khi thuc hién dong tac duoc hoan thién hon. Téc do
co bop va tha long cua co ting lén. Kha niang huy dong sb lugng téi da don vi van
dong tham gia vao co co tang Ién, 1 yéu td quan trong cua sitc manh co van, dudi

tac dong cua tap luyén.
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Trao d6i chat va ning luong trong co thé duoc tap luyén, du trir duong ting
Ién, nhat 1a kha nang tich liy glycogen vao gan. Piéu nay cd y nghia quan trong
dé 1am tang kha nang hoat dong thé luc. Dy trit m& & co thé dugc huin luyén, ngugc
lai v6i duong, hoi giam di. O nhitng nguoi duoc huan luyén, chuyén héa co sé van
& trong gidi han binh thuong hodc hoi giam.

H6 hap, tap luyén thé thao 1am bién ddi co ban trang thai chic nang cua hé hd
hap. O nhitng ngudi tap luyén tdt, dung tich sdng c6 thé tang 1én dén 5 — 7 lit, nhat la
& nhitng ngudi tap cac mon sirc bén c6 chu ky. Thong khi phdi ti da cua van dong
vién c6 thé dat 150 — 200 lit/phit, chi sé nay tang I&n cung véi trinh do tap luyén.
Qua trinh tap thé thao con Iam tang hiéu sé gidn no 1ong nguc hit vao — tho ra,
giam tan s6 hd hap va tang do sau ho hap.

Tim — mach, tap luyén thé thao c6 hé théng gay ra hang loat cac bién doi vé cu

tao, sinh hda va chirc nang cua tim va mach mau. O nhitng ngudi tap luyén suc bén,
co tim phi dai rd nét, nhat 1a cac thanh tam that. Ham luong glycogen va cac loai
dam trong co tim tang 1én. Piéu d6 1am tiang luong mau du trir trong tam that dé
khi van dong bo sung cho thé tich phat cua dong mau.

Tan s6 co bop cua tim & van dong vién dugc tap luyén thuong thap hon so véi
nguoi khdng tap luyén. Hién tuong nay thé hién rd ¢ nhiing van dong luyén tap
sac bén. Tuy nhién, nhip tim giam qua mic ¢ thé xuat hién khi luong van dong
qua I16n. Vi vay nhip tim cham khéng phai lic ndo ciing duoc coi la diu hiéu cua
trinh d6 tap luyén cao.

O cac van dong vién dugc tap luyén tot, thé tich tdm thu s& hoi giam khi
trinh do tap luyén ting 1&n, do cdng suit co bop cua tim giam di. Diéu d6 ching to
rang tim hoat dong kinh té hon trong nghi ngoi.

Thé tich phit cua dong mau trong nghi ngoi caa cac van dong vién trinh d6 cao
ciing hoi thap hon so vé&i ngudi thuong, do nhu cau vé méu cua té chic thap hon, vi
ching sir dung oxy tir méau tét hon.

Thé tich phat thay d6i trong chu ky huan luyén, trong thoi ky thi dau né
giam so véi thoi ky chuan bi. Huyét 4p dong mach caa van dong vién tuong ung
VGi cac gigi han binh thuong. Khi trinh do tap luyén tang 1én, huyét 4p cé xu
huéng ting, song van nam trong pham vi binh thuong theo lra tudi va gigi tinh.

153



Mau, khi trinh d6 tap luyén ting thi thé tich mau chung ciing tang Ién it nhiéu.
Ham leong hemoglobin ciing nhu hong cau trong mau déu tang 1am cho dung tich
0Xy cua mau ciing tang lén. O cac van dong vién tap luyén sicc bén trong thoi gian
dai, ham luong limpho (lymphocyte) c6 thé ting Ién.

Trong qué trinh tap luyén, huyét twong thay d6i do cong suat cia cac hé can
bang kiém — toan trong mau tang lén, du trit kiém ctia mau ciing ting.

* C4c chi tiéu sinh ly cta trinh @6 tap luyén trong hoat dgng dinh lwgng

Hoat dong dinh lwong 14 hoat dong tiéu chuan, phi hop voi moi ngudi cé
tap luyén ciing nhu khong co tap luyén. Pé cho hoat dong c6 thé phu hop voi moi
nguoi, luong van dong trong cac hoat dong dinh luong phai don gian, dé dinh luong
va noi chung, khéng I16n, thap hon kha ning téi da caa con nguoi. Trong thuc té d6 1a
nhitng hoat dong nhu dang 1én — ngdi xudng, chay, hay nhay tai ché...hoat dong
dinh luong hay dugc st dung nhat 1a buéc buc, dap xe dap luc ké va chay trén duong
chay quay.

Khi thuc hién hoat dong dinh luong phan tng cta co thé, thé hién mot
phan trinh do tap luyén ctia ngudi d6. Phan tng ciia ngudi ¢d tap luyén ndi chung
khac phan ¢ng cua ngudi khong tap luyén ¢ céc dic diém sau:

+ Nhing bién doi thich nghi xay ra nhanh hon trong thoi gian bat dau hoat
dong

+ Trong hoat d6ng nhitng bién d6i chuc nang xay ra & mic thap hon.

+ Qua trinh hdi phuc cac chiic nang dién ra nhanh hon.

Khi thuc hién hoat dong dinh lwong, nhip tim caa ngudi ¢6 tap luyén hon thap

$0 VGi ngudi thuong, thé tich tam thu va thé tich phit ting it hon, huyét ap ciing ting
khong dang ké. Céac dau hiéu trén cho thay hé tim — mach cua ngudi co trinh d6
tap luyén thich nghi véi hoat dong co bap tt hon so véi nguai khong tap luyén.

Cac bién d6i trong co thé & nhirng nguoi ¢é tap luyén khi thuc hién hoat dong
dinh luong ciing xay ra & mac do thap hon, do PH giam it hon, ham luong axit lactic
trong mau nhé hon, nhitng bién d6i trong thanh phan té bao mau biéu hién yéu
hon. Tiéu hao ning lugng trong cac hoat dong dinh luong cua cac van dong vién thap
hon dang ké so voi ngudi thuong, tan sb the hop ly hon. Céc chi sé dic trung cho su

van chuyén oxy, nhu théng khi phdi phat, nhu cau oxy, ng dudng déu thap hon.
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Nguoc lai, hé s sir dung oxy cua van dong vién lai cao hon so véi nguoi thuong.

* C4c chi tiéu sinh Iy cia trinh @ tap luyén trong heat déng téi da

Trinh d6 tap luyén cua mot ngudi khdng chi thé hién trong trang thai nghi ngoi
hoic trong hoat dong dinh lwgng 1a hoat dong khong I6n 1am. Piéu quan trong nhat
la phan ng thich nghi cua co thé dbi voi hoat dong tbi da, ching thé hién rd nhat
trinh @6 tap luyén cia moi nguoi.

Phan wng cua co thé dbi véi hoat dong téi da, dén gigi han, cé thé nghién ciu
trong diéu kién tap luyén ty nhién ciing nhu trong céc thi nghiém dic biét. Hoat
dong ti da dwgc thuc hién dén mac mét moi hoan toan. Chi c6 trong diéu kién nhu
vay méi c6 thé xac dinh dwoc muc dy trir chie nang va kha nang sir dung ching caa
co thé.

Mtc do thich nghi cua co thé vai hoat dong co bap cang thang phu thudc vao
trang thai strc khoe, trinh do tap luyén va chuyén mon tap luyén. Trong hoat dong
t6i da, cac chuc nang sinh ly bién do6i rat rd rét, cong suat cang I6n thi nhitng
bién dbi cang manh. Van dong vién c6 trinh d6 tap luyén cao, cd kha nang hoat dong
t6i da cao hon nhiéu so véi ngudi binh thudng. Vi vay bién d6i chire nang cua ho noi
chung dat mic cao hon nguoi binh thuong.

H¢ méau

Ham luong acid lactic trong mau tang cao, ¢ van dong vién co trinh do cao
ham luong acid lactic trong mau c6 thé ting 1én dén 300mg trong 100ml méu, trong
khi nguoi binh thuong phai nging van dong khi ham lugng acid lactic mau dat
khoang 150mg trong 100ml mau. Nhitng van dong vién coé trinh d6 tap luyén cao co
thé chiu dung dugc su giam d6 pH tir 7,36 xuéng 7,00 trong hoat dong tdi da.

Trong nhitng hoat dong kéo dai duong huyét c6 thé giam, van dong vién c6 thé

tiép tuc hoat dong ngay ca khi duong huyét giam dén 50mg/100ml méau (muac binh
thuong tir 100mg — 120mg/ 100ml méau). Nhitng nguoi khéng tap luyén thi khdng thé
hoat dong trong nhudng diéu kién nhu thé.

H¢ tim - mach

Mach dap trong hoat dong tdi da tan s6 co bop cua tim dat mac 190-220
lan/phdt, nhin chung khéng khac nhau so vé&i nguoi binh thuong. Thé tich tam

thu trong hoat dong t6i da cta nguoi c6 tap luyén ting dén chi sé cao hon so véi
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ngudi khdng tap. Thé tich phat cua dong méau cua ngudi c6 tap luyén co thé ting
gap 10 1an so véi IGc yén tinh. Huyét 4p: trong hoat dong t6i da bién ddi cua huyét
&p co su khéac nhau gitra nguoi ¢6 tap luyén va ngudi khong tap luyén. O van dong
vién huyét ap téi da ting nhanh va giir & mc 180 — 220 mmHg trong suét thoi gian
hoat dong, trong khi d6 & nguoi binh thudng huyét ap téi da ting cham va khong duy
tri duoc lau. Huyét &p tdi thiéu néi chung 1a it bién ddi trong hoat dong cing thang.

Hé ho hép

Trong hoat dong téi da thé tich phat dat gia tri cao nhat caa mdi nguoi, trinh
d6 tap luyén cang tot thi thé tich hd hap phat cang cao. Chi s6 oxy mach, 1a mot
chi s6 quan trong dé danh gia trinh do tap luyén, chi s6 oxy mach duoc tinh bang hap
thu oxy trén tan s6 mach trong mot phat. Chi sé oxy mach tdi da s& bang hap thu
oxy t6i da chia cho tan s6 mach trong diéu kién hap thu oxy tdi da. Chi s6 oxy
mach cua van dong vién 16n hon rat nhiéu so véi ngudi binh thuong va co thé dat
dén 30ml oxy trén mot 1an co bop cua tim. Hap thu oxy trong hoat dong toi da ting
lén khong chi do tang thé tich phit cua dong mau va thé tich hd hap, ma con ting
su chénh léch oxy gitra mau dong mach va tinh mach. Lugng oxy ma co nhan dugc
cang 16n tir 100ml mau thi sy chénh 1éch vé ham luong oxy trong mau dong mach va
tinh mach cang 16n. Trong hoat dong tdi da, no dudng cta van dong vién ciing dat
kha cao, c6 thé 1én dén 10 — 13 lit, trong khi nguoi binh thuong chi cé thé chiu
dung no dudng khong qua 5 lit. Qua trinh hdi phuc sau hoat dong téi da cua cac van
dong vién cham hon so vai nguoi binh thuong.

2.3. Pdc diém cdc trang thdi sinh Iy ciia co thé xudt hi¢n trong hoat djpng thé
duc thé thao

2.3.1. Trang thai truwéc van dong va khéi dong

* Trang théi trwéc van dong

Trang thai truéc van dong 1a trang thai dic biét cua co thé xuat hién trude
mot hoat dong thé thao (thi ddu, tap luyén). Cac bién doi trude van dong cua cac qua
trinh sinh ly c6 thé xay ra trugc khi bat dau van dong vai gio, vai ngay, tham
chi nhiéu ngay. Phu thudc vao thoi gian xuét hién, trang théai trudgc van dong duoc
chia ra 1am trang théi trude thi dau, trang thai truéc xuat phat. Cac trang thai nay déu

la nhitng giai doan bién doi cua trang théi trudc van dong.
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Nhitng bién ddi xay ra trong co thé truéc van dong rat da dang va xuét hién
& hau hét cac chtrc nang cua co thé. Céac bién d6i d6 thuong 1a ting cuong hung
phan cua cé4c trung tam than kinh, ting cudng trao ddi chat, ting nhip tim va su trao
d6i khi, than nhiét tang,... Sy ting cudng d6 cd thé dat téi muc rat cao. Vi du, hap
thu oxy c6 thé dat 500 — 600 ml/phut, tic 12 gap 2 — 3 1an so véi mac binh thuong.
Mtc d6 bién d6i chuc niang trong trang thai trude van dong phu thudc vao tinh chit
cua cudc thi dau sap t6i, didu kién tap luyén thi dau, thai do va trinh d6 caa van dong
vién va cac yéu t6 khac nita. O céc van dong vién co trinh d6 cao, cac bién dbi
Xay ra sat ngay thi diu hon va nhiéu khi manh hon so véi céc van dong vién co
trinh do thap. Nhitng bién doi trugc van dong 1am cho co thé hoat dong & mic gan
voi van dong hon va gidp cho viéc thuc hién hoat dong duoc dé dang, su thich nghi
véi van dong xay ra nhanh hon.

Sy bién d6i chic nang truéc van dong xay ra theo co ché phan xa c6 diéu kién,
kich thich c6 diéu kién & day la y nghia vé sy van dong sap tGi, hinh anh san van
d6ng hodc dung cu thi dau, ...

Mtic d6 va tinh chét caa nhitng bién doi trude van dong thuong twong ang Vi
nhitng bién d6i s& xay ra trong van dong. Vi du, trugc khi chay cu li ngan nhip tim s&
tang nhiéu hon 1a truge khi chay cy li dai, vi trong chay cu li ngan nhip tim s& tang
cao hon trong chay cu li dai. Nhu vay l1a cac bién doi truéc van dong co tinh dic
hiéu, ddc trung cho hoat dong sap toi, mac du vé luong, chdng nho hon khi thuc su
van dong.

Trang thai truéc van dong co thé anh huong khac nhau dén thanh tich thé thao,
trang thai trudgc van dong co thé cé ba loai.
+ Trgng thai san sang

Trang thai sin sang la trang thai trudc van dong hop ly, trong trang thai
nay, hung phan cua hé than kinh tang Ién vira phai, cac bién d6i chic nang dinh
dudng va van dong twong ung véi hoat dong sap téi. Cam xdc cta van dong vién
hung phan vira phai, ham muédn thi dau, trang thai sdn sang dam bao cho co thé
hoat dong tt nhat trong thi dau.

+ Trang thai bon chon hay con goi 1a trang thai sét trudc van déng
Trang thai bén chon hay con goi la trang thai sét trugc van dong, trong
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trang thai nay van dong vién hung phan qua muac, dé kich dong. Nhitng bién doi
chic nang xay ra qua manh, nhiét do co thé ting cao, nhitng bién d6i d6 1am hao
phi ning leong du trir cua co thé va 1am mat sy can bing cua cac qua trinh than
kinh. Van dong vién d& pham sai lam vé ky thuat va chién thuat trong thi déu.
NGi chung trang thai bon chon cé anh hudng xau dén thanh tich thé thao, chi trir &
mot sb it van dong vién co loai hinh thian kinh manh thi sy hung phan qua muic
méi khong l1am giam, ma nguoc lai, con ting thanh tich thi ddu thé thao.

+ Tragng thai tho o

Trang thai thd o 1a trang thai truéc khi thi dau cé qua trinh e ché chiém uu
thé trong hé than kinh. Sy tc ché nay thuong xay ra sau khi hung phan qua manh
trén gidi han, trong trang thai tho o, nhitng bién d6i vé chizc nang van dong va dinh
dudng déu thé hién yéu, c6 su réi loan phdi hop gitta cac chirc nang, van dong vién
c6 trang thai cam xGc tram budn, so thi dau, s¢ giao tiép. Trang thai tho o lam
giam sat thanh tich thé thao, nhat 1a trong nhitng mén thé thao c6 thoi gian thi dau
ngan.

Cac trang thai truéc van dong cO thé diéu chinh duoc bang nhiéu bién
phap khac nhau, phu thudc vao dic diém cua trang thai va dac diém loai hinh than
kinh ctia van dong vién. Do su anh huong cua ching ddi vai thanh tich thé thao
nén hién nay trang thai trudc van dong cua van dong vién duoc kiém soat rat chit
ché va 1a mot noi dung quan trong caa cong tac huan luyén.

* Pac tinh sinh ly cia khéi dong

Khoi dong 1a thuc hién mét t6 hop cac dong tac chuan bi trugc mot budi
tap luyén hodc thi dau thé thao. Khoi dong duoc sir dung dé rdt ngan qua trinh
thich nghi cta co thé véi van dong, chuyén tat ca cac chirc nang cua co thé tir trang
thai yén tinh sang trang thai van dong.

Co ché tac dong cua khoi dong ddi véi kha ning hoat dong thé luc rat da
dang, c6 thé quy nap cac tac dong d6 vao nhirng hiéu qua co ban sau:

Khoi dong ting cuong tinh hung phin cua cac trung tdm than kinh va
tang cuong hoat dong cua cac tuyén noi tiét, vi vdy tao diéu kién tdi wu dé thic
day quéa trinh diéu hoa chic ning trong hoat dong thé luc, cung cb cac phan Xa van

dong can thiét.
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Khoi dong ting cuong hoat dong cua toan bo hé théng dam bao dinh dudng va

van chuyén oxy cua co thé (hé tim — mach - hd hap). Tang thong khi phdi, toc do
trao doi gitra phé nang va mau ting, ting thé tich tdm thu va tdn sé co bop cua
tim, tang huyét 4p va dong méu tinh mach tré vé tim, tang sé luong mao mach tich
cuc dé ting dong mau di dén tim, phdi va co. Toan bo cac tic dong néu trén déu
nham cung cap oxy tét hon cho cac to chic, rit ngan qua trinh thich nghi ddi véi
trang thai van dong cua co thé.

Khoi dong tang cuong dong mau ¢ da va thic day qué trinh tiét mo hoi, vi
vy ¢6 anh huong tét ddi véi qué trinh trao doi nhiét trong van dong.

Khoi dong 1am ting nhiét do cua co, ting kha nang co rat va téc do cac
phan tng hda sinh cia co, nang cao kha nang dan hoi cua day chang va khép, tang do
linh hoat va tiét dich & khdp. N6i chung cac tac dong néu trén Iam ting kha ning
hoat dong cua bo may van dong va ngan ngira chan thuong.

+ Khoi dong chung

Khoi dong chung nham ting nhiét d6 co thé, taing hung phan hé than kinh
trung wong va chirc niang cua hé van chuyén oxy, ting cudng trao doi chat trong
co thé. Trong khoi dong chung thuong sir dung céc bai tap phat trién chung da
dang, c6 tac dong 1én toan bo co thé, dic biét 1a hé tim — mach va ho hap.

+ Khai dong chuyén mén

Khoi dong chuyén mén thuong duoc tién hanh sau khéi dong chung. Khoi
do6ng chuyén mdn c6 nhiém vu chuan bi cho co thé thuc hién mét hoat dong chuyén
mon cu thé. Vi vay, n6 phai twong tng vé mat dic diém co cau van dong vai bai tap
sap t6i. Trong phan khai dong nay thuong c6 cac dong tac phdi hop ki thuat phirc
tap va cac dong tac chuyén moén vai dung cu chuyén mon.

Noi dung, thoi gian ciing nhu khoang cach gitra khéi dong va hoat dong chinh
thic (trong dong) c6 thé rat khac nhau phu thudc vao hang loat yéu té, nhu dic
diém hoat dong trong dong, déu kién méi truong bén ngoai, trinh d6 va dac diém tam
ly cua van dong vién,... déi khi con phu thudc vao ca y do chién thuat cua huan
luyén vién. V& nguyén tic, khai dong phai vira di nhung khéng gy mét moi cho véan
dong vién. Trong thuc hanh d6 1a khi van dong vién bit dau ra mo hoi va véi thoi

gian khoang 10
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— 30 phut. Hiéu qua caa khoi dong phu thudc vao thoi gian gidn cach gitra né va
trong dong, boi vi nhu da biét, cac hién twong luu ddu vét chi co thé duy tri trong
mét thoi gian nhat dinh. Thoi gian gidn cach nay ciing ¢é thé khac nhau phu thudc
vao céc yéu té da néu & trén. Trong thuce té thoi gian d6 vao khoang 3 — 10 phdt.

Vai trd cua khai dong ciing rat khac nhau trong cac mén thé thao khéc
nhau. Khai dong cé anh huong rd rét nhat trong cac mén sicc manh téc do co thoi
gian turong ddi ngan va cac mén c6 sy phdi hop van dong phuc tap. Khi nhiét ¢6 moi
truong bén ngoai qué cao (36° tro 1n) khai dong c6 thé cé anh huéng xau dén thanh
tich thi ddu trong cac cu li dai va duong truong.

2.3.2. trang thai bit dau van dong va van dong.

Trang thai bat dau van déng.

Trang thai bat dau van dong la giai doan dau tién cua nhitng bién doi chirc
nang trong hoat dong thé luc. Vé ban chat, trang thai bit dau van dong 1 giai
doan thich nghi caa co thé vai nhitng yéu cau cao cia van dong.

Trong qué trinh bat dau van dong, tirng chitrc ning ciing nhu toan b co thé cé
nhitng bién d6i dang ké nham dam bao cho viéc thuc hién hoat dong co bap. Toan bo
nhitng bién d6i d6 déu nham mot much dich 1a tim ra mot mic hoat dong phdi
hop m&i, phu hop v6i yéu cau cua van dong. Vi vay trong trang thai bit dau véan
dong xay ra cac qua trinh sau:

Bién d6i sy diéu khién than kinh va than kinh thé dich d6i véi chirc niang van
d6ng va dinh dudng phu hop véi yéu cau van dong.

Xéc dinh co cdu dong tac (téc do, lec, nhip diéu, tinh chit, hinh thuc,...)
phu hop véi nhiém vu van dong.

Nang cao c4c chirc ning dinh dudng (tim — mach, hd hap, trao d6i chat, diéu
nhiét,...) dén muc can thiét dé dam bao nhu cau dinh dudng cua van dong.

Cac qua trinh néu trén xay ra dong thoi va lién quan hitu co véi nhau. Sy
bién d6i trong qué trinh nay tao diéu kién dé qua trinh kia c6 thé tién hanh mot
cach thuan loi. Qua trinh bat ddu van dong 1a mot trang thai co tinh qui luat, dic
trung cho nhiéu loai hoat dong thé lyc ciing nhu tri 6c. Sy thich nghi cua co thé
d6i véi hoat dong thé luc trong trang thai bat dau van dong xay ra dan dan, trong
mét khoang thoi gian nhat dinh. Tac 14 trong hoat dong thé lyc nhat thiét phai xay ra

160



mét giai doan bit diu van dong, mic du sy biéu hién va thoi gian cta n6 cé thé
khac nhau. Su bién d6i chirc nang trong trang thai bit dau van dong tuan theo mot
sb qui luat sau:

Sy bién d6i ting cudng céc chuc nang xay ra khdng ddng bo, tic 1a su thay
ddi chac nang xay ra khdng cing mét Iic. Céc chac nang van dong bién doi nhanh
hon so véi cac chic nang dinh dudng. Trong mét chirc nang, c6 chi sé bién doi
nhanh trong khi chi sé khac lai bién ddi twong déi cham hon. Vi du, tn sb co
bop cua tim ting nhanh hon so véi luc co bdp cua tim va huyét ap, thong khi phdi
tang nhanh hon hap thu oxy, ...

Tbc d6 bién ddi cac chirc nang sinh Iy ty 1é thuan véi cuong do (céng Suat)
hoat dong trong trang thai bat dau van dong. Nghia 13, céng suat hoat dong cang lén
thi su tang cuong chirc nang ban dau van dong ty 1¢ nghich véi cong suat (cudng do)
van dong.

Vi duy, trong chay maratong, thoi gian dé dat mirc hap thu oxy can thiét 12 7 —
10 phat, con trong chay 1500 m thi thoi gian d6 khoang 1,5 — 2 phdt.

Trong trang thai bit dau van dong, cic chuic ning sinh ly duoc ting
cudng khong déu. Ngay sau khi xuat phét, cac chuc nang duogc ting lén rat nhanh,
sau d6 su tang cudng d6 s& cham dan. Hién tuong ting cuong khéng déu thé hién
rd nhat trong cac chic nang dinh dudng. Vi dy, trong su bién doi tan sé co bop
cua tim khi hoat dong véi cong suit 1000 kgm/phat, & 2 phat ddu mach ting tir
90 dén 150 lan/pht, sau d6 tir phdt hoat dong tha ba dén phuat tha tdm mach
chi ting tir 150 dén 170 lan/phat. Trén co so cua qui luat ting cuong khong déu,
nguoi ta thudng chia trang thai bit dau van dong ra l1am hai giai doan, 1 giai doan
phat dong nhanh va giai doan phat dong cham.

Sy cung cap niang luong trong trang thai bit dau van dong chu yéu do qua
trinh yém khi (khong c6 oxy) dam nhiém. Do hoat dong cta hé tim - mach va ho
hap, 1a nhitng hé dam nhiém viéc van chuyén oxy dén co, thich nghi véi van dong
twong d6i cham, nén vao thoi ky dau cua bat ky hoat dong thé luc nao co bap
ciing dwoc cung cip ning lwong biang phan giai ATP va CP, hoic phan giai
duong yém khi tao axit lactic va nhu vy s& tao ra sy ng dudng.

Trang thai bit dau van dong chiu anh huéng cua rat nhiéu yéu té khac nhau.
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Trang thai bat dau van dong khi thuc hién cac hoat dong phdi hop phuc tap s& dai
hon so véi khi thuc hién cac hoat dong don gian. Van dong vién c6 trinh d6 huan
luyén cang cao thi trang thai bat dau van dong xay ra cang ngan. Céac bién phap
xoa bop, Iy liéu phap, khoi dong,...déu cd tdc dong nhat dinh dbi véi trang thai bat
dau van dong.

2. Cue diém va “ho hap thir hai”.

Trong nhirng hoat dong thé luc cing thang va kéo dai, sau khi bat dau van
dong vai phat, trong co thé van dong vién c6 thé xuat hién mét trang thai tam thoi
dic biét goi 1a “cuc diém”. Trong trang thai “cuc diém”, vé chu quan, van dong
vién cam thay tiac nguc, kho tha, chong mat, danh trong nguc, dau & bung, & co,
mudn bo cudc, cac dau hiéu bén ngodi cua “cuc diém” géom cd thd nhanh va
ndng, mach nhanh, ham
luong CO2 trong méau va trong khi thé ra tang cao, d6 pH cua mau giam, mo hoi
ra nhiéu,... Su phdi hop dong tac va kha niang van dong co thé giam sut tam thoi.

Nguyén nhan cua trang thai “cuc diém” 1 sy hdn loan diéu hoa chirc nang tam
thoi do nhu cau cua cac co rat cao ma kha nang caa hé van chuyén oxy chua Kip
d4p tng. Vi vay ma c4c san pham trao d6i chat yém khi bj tich tu lai trong co va
mau, gay ra nhitng bién ddi xau néu trén.

Dé khic phuc “cuc diém”, van dong vién can c6 nhitng nd luc y chi rat 16n.
Néu van tiép tuc hoat dong, “cuc diém” s& chuyén sang mét trang thai dé chiu, ho
hap tro lai binh thuong, thong khi phéi giam xudng, nhip tho giam, do sau hd hap
tang Ién, nhip tim giam, ham luong CO2 trong mau va khi tho ra giam, d6 pH mau
tang 1&n, mo hoi ra nhiéu. Trang thai d& chiu ndy duoc goi 1a “hé hap lan tha hai”
hay hién tuong “thoat cuc diém”. N6 chung to riang co thé da tim ra dwoc su phdi
hop céc kha chirc nang chirc phan cua co thé dap ung duoc nhitng yéu ciu cao cua
van dong .

“Cuc diém” khdng nhat thiét phai xuat hién trong hoat dong thé lyc, thuong thuong,
“cuc diém” hay xuit hién ¢ nhitng nguoi tap luyén kém hay khai dong khong day du.
Thoi diém xuét hién “cuc diém” phu thudc vao cdng suit va thoi gian hoat dong.
Trong chay 5000m “cuc diém” thuong xuit hién vao phit thr 4 -6. Néu cu ly dai
hon thi “cuc diém” xuat hién muon hon.
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2.3.3. Trang thai 6n dinh va khi mét méi

* Trang thai 6n dinh

Trong cac hoat dong thé luc kéo dai, tic 14 trong cac hoat dong wa khi cong
suatlén hoidc trung binh, sau trang thai bat dau van dong cac chie ning cua co thé
s& 6n dinh & mot mac nhit dinh. Gifra co va cac co quan ndi tang hinh thanh mot
su phdi hop téi wu dé bao dam céac nhu cau dinh dudng cho van déng. Trang thai
twong déi on dinh vé chtc nang khi thuc hién cac hoat dong thé luc twong ddi nho
kéo dai néu trén duoc goi la trang thai on dinh. Trang thai 6n dinh c6 thé cé hai loai:
on dinh that va 6n dinh gia.

+ Trang thai én dinh that

Trang thai 6n dinh that xut hién trong hoat dong thé luc véi cdng suét trung
binh, khi nhu cau vé oxy va cac nhu ciu vé dinh dudng khac nho hon kha ning téi
da cua co thé. Do duoc cung cap oxy day du, nang luong dé hoat dong duoc cung
cap chu yéu bang con duong ua khi, no dudng khéng dang ké, céc chi tiéu sinh
ly khac déu duy tri & mot mire twong dbi 6n dinh.
+ Trang thai on dinh gid

Trang thai on dinh gia xuat hién trong céc hoat dong cong suat Ion hoic
dudi cuc dai kéo dai. Do cong suat hoat dong 16n nhu ciu vé oxy ciing nhu cac nhu
cau Vé trao d6i chat khac rat cao, nén trong 6n dinh gia céc chi tiéu sinh Iy, nhat
la hap thu oxy, ciing van dugc duy tri 6n dinh & muc t6i da hodc gan toi da, mac du
van chua dap ¢tng di nhu cau caa co thé. Vi vay trong 6n dinh gia, no dudng ting
dan va ngay cang I6n, niang luong duoc cung cip chu yéu bang cac phan tng yém
khi. Hoat dong trong trang thai 6n dinh gia thuong khéng thé kéo dai qua lau.

Trong thuc té tap luyén va thi ddu thé thao hau nhu khong thé xac dinh
duoc trang thai on dinh that, vi van dong vién luén cb ging ting tc d6 hodc cong
suat hoat dong dé dat thanh tich thé thao cao hon, tic 1 luén hoat dong ¢ trén muc
t6i da cua co thé. Vi vay sau trang thai bat dau van dong, trang thai tiép theo cua
co thé van dong vién sg 1a trang thai 6n dinh gia.

* Trang thai mét méi
Hoat dong thé luc, ngay ca trong nhirng diéu kién tot nhat, ciing khéng thé kéo

dai mai, dan dan s& xuat hién mot trang thai dic biét cua co thé, 1a mét
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moi.

Mét moi 1a trang thai sinh Iy cta co thé biéu hién bai nhitng bién d6i dic
biét xay ra trong cac co quan, hé co quan va co thé néi chung, 1am giam sdt tam thoi
kha nang hoat dong.

Mét moi xuat hién trong van dong, 1a hau qua cua hoat dong va mat di sau
khi nghi ngoi. Trong trang thai mét moi, co thé khong thé duy tri cuong do hoic
chat luong van dong & mac yéu cau, hodc phai ngirng hoat dong. Mét moi thé hién
& cam giac chi quan mét. Cam giac mét 1a dau hiéu chu quan caa hién twong mét moi
khach quan, song khong phai bao gio chdng cling teong ng vai nhau.

+ Nguyén nhan ciaa mét méi

Hoat dong thé lyc rat da dang vé tinh chat va cong suat, vi vay muac do tham
gia ciia cac co quan va hé co quan vao mdi loai hoat dong thé lyc ciing rat khac nhau.
Dé thyc hién mot loai thé lec nhit dinh, s& c6 mot hé co quan, hoic mot bo may
chtrc nang dam nhan vai trd chu yén quyét dinh kha ning thuc hién hoat dong cua
co thé, tirc 1a quyét dinh sy xuat hién cua trang thai mét moi.

Do hoat dong thé luc da dang va su tham gia cua cac co quan vao mdi mot
hoat dong kha&c nhau nhu vay, nén nguyén nhan gay ra mét moi cing khac nhau.
Nguyén nhan gay mét moi ¢ thé khac nhau, tha nhét 1a & dia diém phat sinh mét
mai, tirc 12 & hé co quan c6 nhitng bién ddi chuc nang quyét dinh su xuat hién mét
moi va tha hai 1a co ché mét moi, tic 1 nhitng bién d6i cu thé ¢ hé co quan dan dén
mét moi.

Trong hoat dong thé luc, cac cong trinh nghién ctu cho thay rang mét moi
cd thé phat sinh & ba nhém hé co quan
+ Hé cac co quan diéu khién, bao gdm hé than kinh trung wong, hé than kinh
dinh dudng va hé noi tiét — thé dich.

+ Hé cac co quan bao dam dinh dudng cho hoat dong thé luc (hé hd hap, tuan hoan,
mau).

+ Hé van dong bo may than kinh — co ngoai bién.

+ Co ché ciia nguyén nhan mét méi

Co ché cua nguyén nhan mét moi 1a van dé& duoc quan tam tur 1au va tuong ddi phic
tap. Hién nay mét moi trong hoat dong thé luc duoc giai thich bang bdn co ché co
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ban sau

+ Mét moi do trung tam than kinh

+ Mét moi do nhiém doc cac san pham chuyén hoa chit
+ Mét moi do thiéu oxy trong van dong (ngat)

+ Mé&t moi do can du trir nang lugng.

Khi thuc hién bat ky mot hoat dong thé luc nao, cac trung tdm than kinh, 1a co
quan diéu khién cao nhat, déu c6 nhitng bién doi rd rét va xuat hién rat sém.
Kich thich hoidc tc ché cac trung tdm than kinh van dong, nhét Ia cac trung tdm &
V6 ndo déu co6 thé lam ting hoic giam kha nang van dong. Su mét moi ¢ trung tam
than kinh hoat dong manh va kéo dai. Theo Paplép, sy mét moi nay la biéu hién
cua @c ché bao vé trén gidi han phat sinh khi hung phan qua muc. Ngoai ra, cac
xung dong hudng tdm don diéu hoac cuong d6 manh di tir cac co quan cam thu
ngoai bién & co, day chang, bao khép ciing co thé gay trc ché trén gii han trong céc
trung tam than kinh.

Trong hoat dong thé luc, nhat 1a trong cac hoat dong thiéu oxy véi cong
suat dudi cuc dai, ning luong duoc cung cap chu yéu bang céch phan giai glucoza
yém khi. Qua trinh ndy tao ra mot lwong axit lactic rat 16n, 1am giam do pH cua
co thé. Axit lactic va do pH 1am han ché qua trinh gluco phan, tic 12 han ché viéc
cung cap nang leong can thiét d&& co co. Nhu vay la viéc hinh thanh va tich tu acid
lactic (va mot s6 san pham trao do6i chat khac) lam giam kha ning hoat dong cua
co. Trong truong hop ndy mét moi xuat hién do co bj nhim doc cac san pham
trao d6i chat. Co ché nhiém
doc chi ¢6 vai trd chu yéu ddi véi su phét sinh mét mai trong cac hoat dong duoc
cung cap nang luong bang con duong gluco phan yém khi tao acid lactic.

Co thé c6 cac ngudn dy trir ning leong cha yéu la hé photphagen (ATP va CP) &
trong co va duong (glycogen va glucoza) chira trong co va gan. Trong cac hoat dong
thé lyc voi cong suat toi da hodc gan téi da, ham luong ATP va CP c6 thé giam
di dang ké (50 — 90% so véi mirc ban dau). Glucoza va dic biét 1a glycogen la
chat chu yéu cung cap ning luong trong hoat dong yém khi ciing nhu wa khi. Ham
lwong glycogen trong cac co c6 thé bi phan giai hoan toan khi thuc hién cac hoat
dong thé luc cong suit dudi cuc dai hodc cong suat 16n. Vi vay, viée can du triv
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nang luong duoc coi 1a mot trong cac co ché 1am xuat hién mét mai trong hoat dong
thé luc.

Mét moi trong hoat dong thé luc con duoc giai thich bang co ché thiéu oxy
do kha ning han ché caa hé van chuyén oxy bao gém hé hap, tuan hoan va mau. Su
thiéu oxy 1am cho cac té bao co ciing nhu té bao than kinh bi “ngat tho”, gay ra
hién tuong wc ché & trung tdm than kinh, tich tu acid lactic hodc can dit trit niang
lwong do khéng duoc téi tong hop kip thoi.

Trén co s& dia diém va cac co ché phat sinh mét moi trong hoat dong thé
luc, trong sinh 1y hoc hinh thanh hai thuyét moi mét co ban. Thuyét thtr nhat 1a thuyét
thé dich — cuc b, cho rang nguy&n nhan mét mai l1a do nhing réi loan cuc bo nam
& cac co quan van dong. Thuyét tha hai 1a thuyét than kinh trung wong, giai thich
sy xuat hién mét moi hoan toan do hoat dong caa hé than kinh, cu thé 1a caa vé néo.

Cac s6 lidu thyc nghiém hién nay cho thiy rang, khong thé han ché
nguyén nhan moi mét & mot co quan hodc hé co quan riéng 1é ndo, ké ca hé than
Kinh.

Hoat dong thé luc doi hoi su tham gia cta rat nhiéu co quan va hé co
quan khac nhau. Vi vay, mét moi ¢ thé xuat hién khong chi do nhiing bién doi
cta hé than kinh, ma con do cac hé khéc nira, nhu co van, hé hd hap, tim — mach,
mau, cac tuyén ndi tiét, v.v. ..

+ C4c giai doan phat trién cia mét méi.

Mét moi trong hoat dong thé luc phét trién theo hai giai doan: mét moi c6
thé khac phuc va mét moi khdng thé khic phuc.
Giai dogn mét méi c6 thé khdc phuc

Trong giai doan mét moi ¢ thé khic phuc, kha ning hoat dong khong bi
giam sGt rd rét do thay dbi su phdi hop cua cac co quan dudi tac dong cua nd luc
y chi. Trong giai doan nay, kha ning hoat dong cd thé dwgc duy tri bang cach
thay d6i co cau dong tac. Vi du, khi do dai cua budc chay giam di do mét moi, thi
trong mét thoi gian nhéat dinh toc do chay co thé duoc duy tri bang cach ting tan sb
budc chay.

Mét méi khdng thé khdc phuc.
Mic di dugc khic phuc bang céch nao di chiang nita, co thé ciing khong
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thé hoat dong méi, cudi cung, kha niang hoat doéng ciing bi giam xuéng rdi phai
ngirng hoat dong. D4 1a giai doan mét moi khong thé khic phuc c6 tinh chat bao vé.
Mét moi con c6 thé xuat hién “so phat” hoic “tht phat” & mdi co quan. Mét moi
so phat 1a sy giam hoat dong cua co quan do nhitng bién ddi xay ra ngay trong co
quan d6. Vi duy, soi co khdng thé co lau khi ham luwong acid lactic trong co ting
cao mic du xung dong than kinh van truyén téi co day da. Mét moi thir phat & mot
co quan phét sinh do nhitng bién doi cua cac bo phan khéc gay ra. Nhu trong vi du
trén, luc co co c6 thé bi giam sat do su diéu khién cua than kinh trung wong
kém di, trong khi trang thai soi co van hoan toan on dinh.
+ Dac diém mét mai trong cac logi hoat déng thé lie khac nhau.
Mét mgi trong cac hoeat dong céd chu ky.

Mét moi trong céc hoat dong c6 chu ky cong suat t6i da thuong kéo dai 10 —
30 gidy, moi mét xuat hién rat nhanh. Dé thuc hién hoat dong thé luc nay, céc trung
tam than kinh hung phan rit manh, hoat dong cua cac co doi khang phai phéi hop tdi
uu, tlr CAC co quan cam thu & co 6 mdt ludng xung dong hudng tdm rat nhanh va
manh di dén céc trung tam than kinh. Vi vay trung tdm than kinh sém bj &c ché, kha
nang hoat dong cua than kinh giam st nhanh chéng. Ning lugng cung cap cho
hoat dong cdng suit téi da 1a cac photphagen (ATP va CP). Photphagen, dic biét la
CP bi phan hay rat nhanh. Vi vay, can du trir nang luong ciing l1am mét moi xuat
hién sém. Nhu vay la trong hoat dong c6 chu ky cdng suat toi da, mét moi xuat hién
chu yéu 1a do trc ché cé4c trung tam than kinh va can duy trir nang luong (ATP va CP).

Mét moi trong cac hoat dong cé chu ky cong suat dudi téi da, trong cac
hoat dong c6 chu ky cdng suat dudi téi da, nhitng bién doi ¢ than kinh trung wong c6
vai trd quan trong trong viéc phat sinh mét moi. Ludng xung dong huéng tam tir co
quan van dong dan dan gay trc ché hoat dong cua cac trung tam than kinh. Hoat dong
cong suat dudi toi da thuc hién ¢ diéu kién yém khi, thiéu oxy, no dudng lén. Céc
san pham trao doi chat, nhu acid lactic tich tu lai gay anh huong xdu dén cac
trung tdm than kinh. Nhu vdy 1a mét moi trong hoat dong c6 chu ky cong suit dudi
t6i da xuat hién chi yéu do wc ché cac trung tdm than kinh va réi loan mdi truong
bén trong co thé.

Mét moi trong cac hoat dong c6 chu ky cdng suat Ion dugc thuc hién o

167



trang thai 6n dinh gia, co thé & trang thai thiéu oxy mic du no dudng it hon trong
hoat dong dudi tdi da, nhung van twong ddi 16n va kéo dai, tim va bo may ho hap
phai 1am viéc rat ciang thang. Trong mau ciing tich tu nhiéu san pham trao d6i chat,
ham lwong mot s noi tiét t6, nhit 1a hocmon tuyén thuong than giam xudng.
Ngoai ra tdc dong don diéu va kéo dai cua cac xung dong hudng tdm di tir bo may
van dong trong nhitng cu li dai ciing gy e ché cac trung tdm than kinh. Nhu vay
la trong hoat dong cong suat I6n, mét moi phat sinh chu yéu 1a do kha nang lam
viéc cua hé van chuyén oxy, ma chu yéu la tim, bi han ché. Ham luong acid lactic
cao trong co va mau trong ciing déng vai trd nhat dinh trong viéc xuat hién moi mét.

Mét moi trong cac hoat dong c6 chu ky cdng suat trung binh kéo dai hang
gio lam giam ham luong duong du trir trong gan va mau. Nhu cau oxy hoa dudng
va nhit 12 m& doi hoi mot lugng oxy Ion 1am cho tim va hd hap phai lam viéc &
muc cao kéo dai. M6 hoi ra nhiéu trong hoat dong kéo dai co thé gay rdi loan trao doi
nudc va mudi khoang ciing c6 thé 1am co mét moi, cac xung dong hudng tdm don
diéu theo chu ky ciing ¢ tac dung gy tc ché céc trung tdm than kinh. Tuy nhién,
nguyén nhan mét moi co ban nhit trong hoat dong cdng suat trung binh van 1a can dy
trit dudng trong co thé.

Mét méi trong cac hegt dong khdng cé chu ky

Cac hoat dong khong c6 chu ky bién do6i theo tinh hudng nhu cac mdn
bong, cdc mon thé thao ddi khang, doi hoi co thé tiép nhan va xir ly thong tin rat
phuc tap. Vi vay, nhitng hoat dong nay lam cac giac quan ciing nhu ndo phai lam
viéc thang, chong xuat hién mét moi. Trong mot sé mén nhu bong da, bong rd, su
thiéu oxy va tich tu céc san pham trao d6i chit dong vai trd quan trong trong mét
moi twong tu nhu hoat dong c6 chu ky cong suat dudi toi da.

Trong céc hoat dong sitc manh va sirc manh téc o, mét moi cé thé xuat hién
do tinh hung phan, co bop va tinh linh hoat cua co giam. Cac bai tap thé thao dung
cu doi hoi phai c6 su phdi hop dong tac nén gay mét moi hé than kinh trung wong.
Trong cac hoat dong tinh, co ludn ludn ¢ trang thai cang, vi vay ludng xung
dong huéng tdm di dén trung tdm than kinh s& rat manh. Bé duy tri cang co tinh,
té bao than kinh phai tao ra ludng xung dong c6 tan s6 cao. Do hai Iy do chinh

nay nén kha ning hoat dong cua té bao than kinh giam sit rat nhanh. Ngoai ra, trong
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cac hoat dong tinh luc, mau luu thong kém do bi co chen ép 1én cac mach mau. Vi
vay han ché viéc cung cép oxy va dao thai cac san pham trao do6i chat. D6 ciing 1
mot ly do gay ra mét méi & co.

6.3.4. Pic tinh sinh 1y ciia qua trinh phuc hbi.

Sau khi ngung hoat dong, & c&c co quan va hé co quan s& xay ra nhitng bién
d6i dé dua co quan dd tré vé trang thai chirc nang trude ldc van dong. Céc bién
d6i nhu vay duoc goi 1a qué trinh hdi phuc, con trang thai cia co thé khi cac qué trinh
hdi phuc con dang dién ra duoc goi la trang thai hdi phuc. Trong trang thai hoi phuc,
co thé dao thai cac san pham trao ddi chat sinh ra trong van dong, phuc hoi du trit
cac vat chat cdu trdc, nang lugng va men da tiéu hao trong thoi gian hoat dong co
bap. Hoi phuc khong chi 1a qua trinh dua co thé tré vé trang thai ban dau, trong giai
doan nay con xay ra cac bién do6i lam ting kha nang chirc phan co thé.

Qua trinh hdi phuc cac chire nang cua co thé sau hoat dong thé luc xay ra theo
mét s6 dic diém chung sau: Qué trinh hoi phuc cua ting chic nang ciing nhu cua
kha niang hoat dong thé lyc n6i chung xay ra theo hinh lan séng va khong déu. Nhu
trong hinh minh hoa, su hdi phuc sau hoat dong thé luc xay ra khéng déu ma
theo mot duong do thi hinh sin, c6 sy dao dong dang ké vé gia tri cua céc chi tiéu
sinh ly, tao nén cac pha tang, giam cac chirc nang theo qui luat chu ky tit dan.
Puong cong trén hinh thé hién su hdi phuc khong déu vé nhip d6 cta chuc ning
hoat dong thé lyc. Ngay sau hoat dong, su hdi phuc chirc nang xay ra nhanh, sau d6
cham hon. Vi du, sau hoat dong téc do, trong 5 phit hdi phuc dau tién, no dudng

duogc tra nhanh hon gap 5 lan so véi 13 phuit tiép theo.

Mtrc ban dau

Hoi phuc vuot mic

N A~ A

" \ "
Tro vé muc ban dau

Hoat dong Thoi gian n

So d6 bién @i chirc ndang

trong va sau hoat dong
thé luc
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Cac chtc nang khac nhau, tham chi cac chi sé sinh 1y khac nhau hdi phuc
véi téc @6 khac nhau (hdi phuc khdng ddng bo). Vi du, sau hoat dong voi cong suat
t6i da, huyét ap tré vé murc ban dau sau 6 — 8 phat, trong khi tan sé co bop cua tim —
20 phat.

Toc do hoi phuc cua phan 16n cac chi tiéu sinh Iy ty Ié thuan véi cong suat
hoat dong, cong suat hoat dong cang 16n, nhitng bién ddi trong van dong xay ra cang
manh, thi tbc d6 hdi phuc cang nhanh. Trong thuc hanh thé thao, dic diém nay cd y
nghia 1 thoi gian hoat dong t6i da cang ngéan thi giai doan hoi phyc ciing cang ngan.
Vi du, giai doan hoi phuc sau hoat dong téi da chi xay ra khoang vai phat, trong khi
giai doan hoi phuc sau chay maratdng co thé kéo dai vai ngay.

Kha niang hoat dong thé luc va nhiéu chuc nang lién quan véi kha nang
hoat dong thé luc cua co thé sau hoat dong véi cuong do 16n khdng chi hoi phuc dén

muc trude van dong, ma con vuot qua mic do, tao ra su hdi phuc vuot mie.

Trén co s& cac diac diém trinh bay & trén, trang thai hdi phuc cua co thé sau
hoat dong thé luc c6 thé chia ra 1am bén giai doan: hoi phuc nhanh, héi phuc
cham, hdi phuc vuot muc, hdi phuc muén.

2.4. Pdc diém sinh Iy ciia thanh thiéu nién trong tip luyén thé duc thé thao

Pic diém quan trong cua cong viéc huan luyén thé thao cho thanh thiéu nién
la qua trinh huan luyén dién ra trén mot co thé con dang trudng thanh va phét trién.
Diéu d6 1am cho cdng tac huan luyén van dong vién tré thém phuc tap va doi hoi
phai nim vitng cac dic diém lia tudi ciing nhu &p dung ching phi hop véi muc tiéu
va noi dung huan luyén.

Can luu y rang, trong huan luyén thé thao ddi voi thanh thiéu nién, khong
chi can quén triét cac dac diém sinh ly lia tudi, ma cac dic diém tam ly ciing dong
vai tro khong kém phan quan trong. Vi vdy trong khoa hoc thé duc thé thao
thuong ton tai khai niém tam — sinh 1y lta tudi. Pic diém tdm — sinh Iy lra tudi
duoc xem xét mot cach hitu co trong toan bo qué trinh huan luyén, nhat 1a huin
luyén thé thao cho thanh thiéu nién.

Trong huin luyén thé thao thanh thiéu nién can phai dic biét luu y dén sy
phu hop gitta lwong van dong tap luyén va thi diu véi mie do phat trién tam — sinh
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ly cua cac em. Luong van dong cuc dai khdng dam bao phét trién cac phan @ng
thich nghi can thiét cho sy phat trién trinh d6 thé thao. Nguoc lai, luong van dong
quéa strc ¢ thé 1am can kiét kha ning duy trir caa co thé, dan dén nhitng hién tuong
r6i loan bénh ly.

Poi véi co thé thanh thiéu nién, tap luyén nong voi, rat ngan giai doan, st
dung cac bai tap chuyén mdn han hep ciing c6 thé gay ra nhitng anh huéng xau.
Vi vay, nhiing bai tap phat trién toan dién, véi sé luong van dong tdi wu phai dugc
uu tién sir dung trong cac chuong trinh huin luyén thé thao thanh thiéu nién.

Kha nang van dong cua co thé thanh thiéu nién ciing tuan theo nhitng dic
diém la tudi. Giai doan thich nghi véi van dong cua thanh thiéu nién ngian hon so
v6i nguoi 16n. Tuy nhién, van dong cua thanh thiéu nién van can phai duoc khoi
dong du va ky dé d& phong chan thwong va dam bao phat huy hét dy trir chic
nang. Trang thai 6n dinh cua van dong vién thanh thiéu nién no6i chung ngin hon
cua nguoi lon

Vi dy, khi thyc hién bai tap cong suat trung binh (30 — 40 phdt trén xe dap
lyc k&), trang thai on dinh cua cac em 14 — 15 tudi kéo dai 20 — 22 phdt, trong
khi van dong vién 25 — 26 tudi kéo dai 30 — 32 phlt. Dy trit duong (duong
huyét) cia van dong vién tré giam sém hon so véi nguoi lon.

Qué trinh mét mo cua cac van dong vién thanh thiéu nién ciing phu thudc
vao dic diém lira tudi va duogc thé hién & hai mat. Thir nhat, trong giai doan mét mai,
kha nang van doéng ndi chung ciing nhu chi sb riéng nhu tan s6 dong tac, suc
manh, d6 chuan giam rd rét néu so sanh véi nguoi 16n. Tha hai 13, mét moi &
thanh thiéu nién xuat hién ngay ca khi mdi truong bén trong cia co thé moi chi
c6 nhiing bién doi tuong déi nho.

Lira tudi con anh huong téi ca tinh chat cia cac qua trinh hdi phuc sau
van dong. Sau céc bai tap yém khi (tbc do) thoi gian ngan, sy hdi phuc kha nang van
doéng, cac chirc nang sinh ly va dinh dudng ¢ tré em xay ra nhanh hon so Véi
nguoi 16m. Vi du, trong hoat dong cong suat ti da cac em 11 — 14 tudi hdi phuc muc
hip thu oxy & phat thir 12 — 14, trong khi nguoi 16n phai ¢ phat the 16 — 18.

Sau céc bai tap kéo dai c6 tinh chat phat trién stirc bén, cac van dong vién thanh

thiéu nién, nguoc lai, lai hoi phuc cham hon so voi nguoi [6n. Piéu nay thé hién rd
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sau cac bai tap lip lai ting dan cdng suit hodc rat ngan dan thoi gian nghi giira
quéang.
2.5. Pic diém sinh Iy ciia ngwoi cao tudi trong tip luyén thé duc thé thao

Ché d6 van dong hop 1y va tip luyén thé duc thé duc thé thao 1a nhitng yéu tb
cuc ky quan trong ddi v6i viée duy tri st khoe va kéo dai tudi tho clia ngudi cao tudi.

Viéc tap luyén TDTT khong chi duy tri khd nang lam viéc ciia bd may van
dong, ma thong qua cac phan xa van dong — dinh dudng con c¢o tac dung tét dbi véi
tat ca cac chirc ning cua co thé, ké ca cac chirc ning tam 1y — xa hoi. Tuy nhién do
nhitng dac diém ltra tudi , viée tap luyén cac bai tap thé lyc cua nguoi cao tudi co
nhing han ché nhét dinh.

O tudi gia tiéu hao niang luong cho gang stic co bap ting 1én. Ngay tir 40- 45
tudi, hdp thy oxi cho 1kg/m hoat dong di cao hon, bién d6i tuan hoan, ho hap biéu
hién manh hon so véi tudi thanh nién.

2.6 Dic diém sinh Iy ciia phu nit trong tip luyén thé duc thé thao

* Pic diém phat trién hinh thai va chirc ning co thé phu nir.

So vé6i nam gidi, co thé phu nix c6 hang loat nhiing dic diém riéng vé hinh théi
cling nhu chiric nang.

Khi so sanh nhiing chi tiéu hinh thai, diéu dau tién c6 thé nhan thiy ngay
la chiéu cao va can ning trung binh caa co thé phu nir thap hon cua nam. Cac sé lidu
theo ddi cua nhiéu tac gia déu cho rang, trung binh & moi dan toc, nit thuong thap
hon nam gidi khoang 10% (ty Ié 1/1.1). Do c6 sy khac biét vé chiéu cao nhu vay
nén hau nhu tit ca cac chi sé hinh thai khac ciing c6 sy khac nhau tuong tu. Chiéu
dai cac bo phan co thé, chiéu dai cac chi cia phu nit déu ngan hon ciia nam gidi theo
ty 1¢ 1/1.1. Tuy nhién trong cac chi s dai — rong thi chiéu rong vai caa phy nir nho
hon cua nam gigi rd rét (I6n hon 1/1.1) trong khi rong hdng lai I6n hon ty 1€ binh
thuong.

Cac chi s6 vong dui, vong canh tay, vong nguc, ciing nhu sb do cac vong khac
nhau nhu dudng kinh co, mach mau, dién tich bé mit co thé, bé mat phdi cua phu
nit déu nho hon caa nam gidi; vé 1y thuyét, su khéc biét d6 theo ty 1& 1/1.21. Cac chi
s6 vé thé tich phoi, thé tich cac budng tim, thé tich mach mau luu théng caa phu nit
thip hon cia nam gisi theo ty 1& 1/1.33. Trong lwong co thé phu nit, trong
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nhitng diéu kién twong tu ciing s& thap hon cua nam gisi khoang 1.33 1an.

Ngoai nhitng khac biét chung, ma vé ban chat, do su khac nhau vé chiéu cao co

thé quyét dinh da néu trén, co thé phu nix con cd mot sb dic diém riéng can leu y. Su
khac biét gisi tinh thé hién rat rd ¢ cdu tao cot séng. O phu nit ty 1& cua dét sdng
nguc so vai toan bo cot sdng ngin hon ¢ nam gidi, trong khi cac ddt sdng co va that
lung lai dai hon. Do linh hoat cua cot séng con dwogc ting cuong thém do day ching
va dia sun chém & cot sdng cua phu nit ¢6 d6 dan hdi tét hon.

Phu nit ¢6 ty 1& chiéu dai thAn minh so véi chiéu cao co thé néi chung Ién
hon nam gidi, trong khi chiéu dai céc chi ngan hon. Cung voéi kich thuéc xuwong
chau 1on, cac dic diém do6 1am cho trong tdm chung cua co thé phy nit thiap hon so
v6i nam gidi. Pac diém nay l1am cho phu nit c6 vu thé khi thuc hién cac dong tac
thang bang c6 chi duéi 1am chan tru. Nhung ciing chinh dic diém nay 1am han ché
tbc do chay, do cao bat nhay cua phu nir.

Trong leong t6 chirc m& cua phu nit chiém khoang 25% trong luong co
thé, trong khi & nam gio¢i md chi chiém khoang 15%. Nguoc lai, phu nit co ty 18
co nho hon nam gigi. O phu nit trong luong co chiém khoang 30 % trong luong co
thé, trong khi & nam gigi ty 18 nay 1a 40 %. O nir van dong vién, ty 1é md it hon rat
nhiéu so vai phu nit khéng tap luyén, tuy nhién ngay ca ¢ nit van dong vién kién
tuéng chay cu ly dai ty 16 m& van cao hon so véi nam gidi. Trong rit nhiéu
moén thé thao c6 sy di chuyén co thé trong khong gian, trong lugng md thira lam
tang luong van dong dbi véi co thé phu nix, anh huong nhat dinh dén thanh tich van
dong. Do m& hau nhu khéng chaa nudc nén lugng nudc trong co thé phu nir thap
hon cua nam gigi rd rét. O phu nir lwong nuéc chi chiém 55 %, trong khi & nam giéi
1a 70 % trong luong co thé .

Bo xuwong cua phu nir phat trién kém hon cia nam gigi. Mot s6 xwong nho
hon, thanh xwong manh va mém hon, bé mit xwong nhidn. Nhitng dic diém vé
cAu tao xuong nhu vay 1am cho kha ning chiu dung trong tai caa phu nix kém hon.
cung véi nhitng han ché vé mac do phét trién co, day chang, phu nit d& bi chan
thuong hon khi mang vac, va cham trong tap luyén va thi du thé thao.

Sy khéc biét gici tinh gitta va nit xuat hién rat sém. Tir nho dén khoang 7 tudi

c4c em nam va nit phat trién gan nhu nhau. Sau d6 cac em nit c6 xu huéng phét trién
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nhanh hon va dén khoang 12 — 13 tudi thuong 13 vuot cdc em nam vé tudi
truong thanh.

* Sirc manh, sirc nhanh va kha niing yém khi ciia phu ni.

Strc manh téi da cua céc em trai va gai trugc tudi day thi ndi chung tuong tu
nhau. Chi sau 12 — 14 tudi méi bat dau c6 sy khac biét. O cac em géi, sirc manh co
sau tudi day thi yéu hon. Su khéac biét vé luc co cang gan tudi truang thanh (20 —
30 tudi) thé hién cang rd. Tuy nhién su khac biét vé luc co gitta nam va nir khdng
déu. So vai nam, lyc co chi trén va than minh caa phu nit yéu hon nam khoang 30 %.
Diéu d6 cho thdy su phan bd luc cua cadc nhdm co trong co thé cé su khac biét nhat
dinh gitta nam va nir. Sy khac biét gigi tinh vé luc co cua co do trong luong va thé
tich cac nhom co quyét dinh. Vi vay, néu so sanh sic manh twong déi (luc co trén
trong luong co thé) thi sy khac biét gitta nam gidi va phu nir giam di dang ké. Vi
du, stc manh twong ddi cua co chan phu nit kém nam gigi trung binh khoang 8 %.
Néu tinh luc co twong déi trén trong luong co tich cuc thi sy khéac biét con nho hon
nira, chi khoang 6%.

Ty 1€ c&c s¢i co cham va s¢i co nhanh trong co cua nam gidi va phu nir
khong c6 su khac biét rd rét. O van dong vién ciing mon thé thao, ty 1& c4c soi co
cling twong tu nhu nhau & nam va nit. Tuy nhién tiét dién ngang cua cac loai soi
co cua nit trung binh déu nhé hon cia nam gidi.

Trong cac hoat dong sitc manh — téc dd nhu chay ngan, nhay thanh tich caa phu

nit thuong thap hon cia nam gisi. Nhung néu tinh toan theo cac chi sé tuong doi
thi sitc manh tinh luc khéng c6 su khac biét rd rét gitra nam va nir van dong vién.
Vi du, néu tinh thanh tich nhay cao theo trong luong co thé thi thanh tich ky luc
gita nam va nit hau nhu ngang nhau.

Kha ning phat trién luc co trong qué trinh tap luyén cia phu nit néi chung
thap hon cua nam gidi, sic manh caa nam gidi o tudi 20 — 26 ¢6 thé tang duoc 80%
S0 v&i mixc ban dau véi anh huéng cia cac bai tap chuyén mén, trong khi sitc manh
cua phu nit cing d6 tudi chi ting duoc khoang 40 — 50%. Su khéc biét vé kha ning
phat trién sirc manh giita nam va nit giam xudng truge khi truong thanh (12 — 14
tudi) va khi vé gia.

Tap luyén & phu nit 1am giam t6 chice m& nhiéu hon va it anh huéng dén trong
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lwong co thé hon so véi nam gigi. Nhiéu tac gia giai thich hién tuong trén bang
ndng do cac hocmon sinh dyc nam (androgen). Ham lueong cac hocmon sinh duc nam
trong mau caa phu nit it hon cua nam giéi gan 10 1an. Piéu d6 cho thiy vai tro
quan trong ctia hocmon sinh duc nam dbi véi sy phi dai co va phat trién stcc manh &
nguoi.

Kha nang hoat dong yém khi 1a co sé cua cac td chit stc manh va stc manh
— toc d6, hoat dong yém khi dwgc cung cap nang luong chu yéu bang cac hé
photphagen va lactate, tac 1a cung cap ning luong bang cac hop chat giau ning
lwgng ATP, CP va duong phan yém khi tao acid lactic. Dung lrong ca hai hé nay
cua phu nit déu thap hon caa nam gidi, chi yéu la do phu nit ¢6 luong co biap it
hon nam gigi. Tuy nhién ham luong ATP va CP trong co ciia phu nit ciing gan nhu
ciia ham gigi, khoang 4 mmol/kg trong luong co dbi véi ATP va 16 mmol/kg d6i véi
CP.

Ham luong acid lactic trong mau sau hoat dong téi da cua phu nir thip hon
ciia nam giéi. Piéu d6 chung t6 dung tich hé lactat cia phu nit ciing thip hon
cua nam gidi. Trung binh ¢ phu nt dung tich hé lactat Ia 100 cal/kg trong luong,
trong khi & nam gigi 1a gan 200 cal/kg. Nhu vay su khac biét vé thé hinh, ma thuc sy
la qua trinh phan giai duong yém khi & co thé phu nir xay ra yéu hon. C6 18 vi thé ma
phu nit c6 thanh tich kém hon so voi nam gigi trong cac mon thé thao nhu chay
400m, 800m, boi 100m rd hon rd hon so vai nhirtng moén khac.

* Strc bén va kha niing wa khi ciia phu ni.

T6 chat stc bén phu thudc rat Ion vao hé van chuyén oxy va cung cip
nang luong cua co thé. Trude tudi day thi, khi cac khac biét vé thé hinh va ciu tao
co thé con chua thé hién rd thi hip thu oxy tdi da (VO2 max) cua cac em trai va géi
hau nhu ngang bang nhau. O tudi thanh nién VO2 max cta nam thanh nién I6n
hon cua nir thanh nién trong khoang 30%; & tudi trung nién va tuoi gia, su khéac biét
gidi tinh nay giam dan, VO2 max twong ddi, tic 14 VO2 max tinh trén trong luong
co thé cta phu nit trung binh 1a 30 — 40 ml/Kg, con cta nam gidi 1a 45 — 50 ml/Kg.
Sy khac biét nay con thap hon nira néu tinh VO2 max trén trong luong co tich cuc.

O day can phai luu y 13, su khac biét vé VO2 max ¢ phu nit va nam gidi co tap
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luyén thé hién rd hon so véi nhitng nguoi khong tap luyén o ca hai gioi. Diéu d6
chang to rang kha nang hap thu oxy tdi da cua phu nit thip hon han so voi nam
giéi va kha nang tap luyén dé phat trien VO2 max cua phu nit ciing thip hon
nam giéi. Vi vay ma thanh tich trong cac hoat dong doi hoi sirc bén cao cua phu nit
thua kém hon nam giéi. Cy ly hoic thoi gian thi ddu cang dai thi su thua kém do
cang thé hién rd.

Kha niang hip thu oxy kém hon & phu nit 1a do hé van chuyén oxy cua co
thé phu nit hoat dong kém hon so véi nam gigi. S luong oxy téi da ma mau dong
mach c6 thé van chuyén dugc cua co thé phu nit thdp hon nam giéi do lugng mau
tuan hoan cua phu nit it hon, ham legng hemoglobin, do chénh léch vé oxy gitta mau
dong — tinh mach nho hon, thé tich tim ciing nhu thé tich phat téi da déu thap hon so
véi nam gioi.

Ham luong hemoglobin trong mau cua cac em trai va em gai twong tu nhau
dén trudc tudi day thi. O nam nir thanh nién, su khéc biét gisi tinh dd dat mic 10 —
15%, vi vay ma dung luong oxy ciia mau phu nit thiap hon. Trong cé4c hoat dong ua
khi toi da ham lugng oxy trong mau tinh mach caa phy nit va cua nam gidi ciing
tuong tu nhu nhau, do d6 ma d6 chénh léch oxy dong — tinh mach cua phu nir
thip hon cua nam gidi.

So véi nam gigi, thé tich mau luu thong va thé tich tim caa phu nit déu nho
hon, ca chi s6 teong dbi va tuyét ddi. Thé tich tim cua phu nit 12 600 ml trong khi cua
nam gigi 12 800 ml hozc 9 va 12 ml/kg trong luong co thé. Piéu d6 c6 nghia la the
tich cac budng tam that cua phu nit nhé hon ciia nam giGi va thé tich tam thu cua phu
nit ciing nho hon twong &ng. O phu nit khong tap luyén thuong xuyén, thé tich tam
thu vao khoang 60 — 90 ml, trong khi & nam gidi la 90 — 120 ml.

Bang: Céc chi sb huyét hoc trong yén tinh va trong hoat dong tbi da cua nam

va ntt theo (Kox)

CHI SO NU NAM
Thé tich mau tuan hoan (1)
Yén tinh 4.3 5.7
Van dong 4.0 5.2
S6 lwgng hong cau (triéu/ml)
Yén tinh 4.6 5.4
Van dong 5.0 5.9
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S6 hrong bach cau (nghin/ml)

Yén tinh 7.0 7.0
Van dong 15.0 15.0
Ham lugng hemoglobin

Yén tinh 14.0 16.0
Van dong 15.4 17.0
Ham lugng O2 trong mau dong mach

(ml1/200ml)

Yén tinh 16.8 19.0
Van dong 17.7 20.0
Ham lugng O2 trong mau tinh mach

(ml/200ml)

Yén tinh 9.0 9.0
Van dong 3.0 3.0
Chénh 1léch oxy dong - tinh mach

(ml1/200ml)

Yén tinh 4.8 5.0
Van dong 115 14.0

Tan s6 mach dap trong yén tinh ctia phu nit néi chung cao hon nam giéi 10 —
15 lan/phat. Mach dap téi da trong van dong cua phu nix ciing cao hon. Tuy nhién do
thé tich tam thu thip nén thé tich phat caa tim & phu nit nho hon nam giGi rd rét,
trung binh 12 18 va 24lan/phat. Nhu vay la thé tich tdm thu cia phu nit thip hon
cia nam gii. Ngoai ra, thé tich tdm thu nho d6 d& duoc khic phuc bang cach
ting tan s6 dap cua tim. Co ché ting thé tich tdm thu bing cach ting tan sé dap cua
tim, nhu d4 biét 12 co ché khong kinh té va biéu thi kha ning chitc phan tuong doi
yéu hon cua hé tim — mach & co thé phu nit so véi nam gidi.

Kha nang van chuyén oxy cua co thé phu thudc rat nhiéu vao dung tich séng
va théng khi phoi tdi da. Dung tich séng cua phu nir thuong thap hon cua nam gidgi tir
0.7 dén 1 lit, con théng khi phoi toi da thap hon khoang 30%.

Néu loai trir su khac biét vé thé hinh bang cach xem xét cac chi sb twong dbi thi

c4c thé tich khi néu trén cua phu nit ¢6 it chénh léch hon so véi nam giGi, nhung van
khac nhau rd rét. Ngoai ra, phu nit con ¢ mot sé diac diém riéng vé diéu khién hd
hip trong hoat dong thé luc ciing nhu trong yén tinh. Tan sé thé cua phu nir trong
yén tinh cao hon cia nam gigi. Hon nira trong van dong, co thé phu nit ting hoat

dong hd hap chi yéu bang céch ting tan sb va it ting d6 sau hd hap hon nam gisi.
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Hién tuong d6 mot phan 1a do cac co hd hap cua phu nit phat trién kém hon cia nam
gidi. Nhiéu cdng trinh nghién ctu con cho thdy kha ning tham thau coa phdi doi
v6i oxy cua phu nit ciing thap hon cia nam gidi.

* Kha nang van dong va khu ky kinh nguyét ctiia phu nir.

Trong qua trinh tap luyén thé duc thé thao, can dic biét luu y dén nhitng
bién ddi sinh ly xay ra trong co thé nir van dong vién lién quan dén chu ky kinh
nguyét. Chu ky kinh nguyét caa phu nit 1a mot qué trinh sinh ly do nhiing bién d6i
trong hoat dong cua cac tuyén sinh duc gy ra. Qua trinh nay lap di lap lai theo
chu ki 27 — 28 ngay bat dau tir khi co thé phu nit truéng thanh vé mat sinh duc, vao
khoang tir 12 — 14 tudi va két thic vao thoi ky man kinh (sau 45 — 50 tudi).

Chu ki kinh nguyét caa phu nit dugc chia ra lam 4 thoi ky: tién rung trang,
rung trixng, sau rung traeng va thoi ky yén lang.

Bat dau thoi ky tién rung tring, mot trong s cac té bao trang trong nan
trirng cua budng trang ting cuong phat trién va chin dan. Bén cudi thoi ki nay, khi
trang d& du chin thi nang trang v ra va té bao tring di vao loa voi triang cua 6ng
dan. Thoi ky tiép theo la thoi ky rung trang, thuong xay ra 12 — 14 ngay sau lan
hanh kinh truéce. Phan con lai cua nang trang bién thanh thé vang, 1a mot to chic
bai tiét hocmon dic biét c6 tdc dung chuan bi cho tir cung tiép nhéan té bao trang
dén 1am t6 néu duoc thu tinh va thic day su phat trién cua bao thai. Néu tring
khong dugc thy tinh thi tiép dén 1a thoi ky sau rung trang. Trong giai doan nay, thé
vang bat dau thdi hoa ndng do cac hocmon do né bai tiét giam xubng 1am ting co
that tir cung dan téi bong 16p niém mac & tir cung, cac mang niém mac bong ra cing
v6i mau sinh ra su chay mau kinh nguyét kéo dai tir 2 dén 7 ngay. Cudi thoi ky nay,
niém mac tr cung lai duoc tai tao lai. Sau khi hoan thanh thoi ky rung tring thi dén
mét giai doan yén liang, con sau d6 1a thoi ky tién rung trang mai.

Trong thoi Ky tién rung tring va rung tring caa chu ky kinh nguyét, chtrc nang

cua cac hé co quan trong co thé thay doi dang ké. Tinh hung phan cua than kinh
trung wong tang, nhip tim nhanh, huyét 4p hoi ting. O mot sé phu nit con cé thé
xuat hién cac cam giac kho chiu, dau dén, budn nén. O da sé phu nix, kha nang hoat
dong thé lyc chung trong nhitng ngay hanh kinh giam xuéng. Céc chi sé sitc manh —
tdc @6 thuong giam nhiéu nhit vao nhirng ngay dau tién va ngay tha 13 — 14 cua chu
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ky kinh nguyét, sicc manh, toc d6 cua phu nit dat mic cao nhat vao ngay tha 10 —
12 va 16 — 17 cua chu ky kinh nguyét, tirc 1a sau giai doan giam sic manh — téc do
lan thir hai (ngay thi 13 — 14). Kha nang phdi hop dong tac va do chuan dong tac
thuong dat mac cao nhat vao giai doan ngay thir 6 — 12 va 15 — 25 caa chu ky kinh
nguyét. Tuy nhién kha ning hoat dong thé luc chung ciing nhu céc chi sé riéng cua
cac to chat thé luc caa phu nit ¢6 su giao dong ca nhan rat Ion trong chu ky kinh
nguyet. O mét s6 phu nir, kha nang van dong khéng nhirng khéng giam ma con tang
Ién trong nhirtng ngay hanh kinh.

Trong giai doan trugc khi hanh kinh va sau khi hanh kinh, quéa trinh hdi
phuc sau van dong thuong kéo dai. Cac bai tap nang cé gang stc tinh luc 16n c6
thé 1am ting lwong mau va kéo dai thoi gian hanh kinh.

Luong van dong tap luyén va thi dau I6n ciing nhu nhitng cing thang tam
ly manh trong thi dau thé thao c6 thé tri hodn sy truong thanh vé sinh duc caa nir
thiéu nién va Iam réi loan kinh nguyét & nit thanh nién. Tuy nhién can phai coi chu ki
kinh nguyét 1a mot hién tuong sinh ly binh thuong, nir van dong vién hoan toan co
thé tham gia tap luyén va thi ddu thé thao néu duoc theo ddi chit ché va co nhiing
bién phéap ddi xur ca biét hop ly.

5.3.4. Phan thong tin khoa hoc lién quan ciia cic nha khoa hoc

5.3.5. Phan huéng din mé rong kién thirc cho SV tng dung thue tién, sang tao va
1am bai tap

* Lién h¢ thyc tién trong nwéc va nwéc ngoai;

* Hé thong cau héi va goi y 1am bai tap;

1. Quan diém va co sé sinh 1y hinh thanh céc bai tap thé thao va dic diém sinh
1y cua tung loai.

2. bic diém chung va dic diém sinh 1y ciia bai tap c6 cong suét tdi da.

3. Khai niém k¥ ning van dong, nhiing dic diém cua k¥ niang van dong. Gii
thich co s& va co ché hinh thanh k¥ ning van dong, cc giai doan ctia su hinh thanh?

4. Khai niém, phan loai sirc manh, sirc nhanh, va strc bén, co s sinh ly ctia phuong

phap phat trién sttc manh, strc nhanh, sirc bén?

5. Co so sinh 1y phat trién t6 chat stc manh; Strc bén
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6. Dic diém sinh 1y va co so phan loai cac trang thai trong hoat dong TDTT,

Pic diém sinh Iy cua cac trang thai. Bién phap khic phuc.

* Tai liéu tham khéo va hoc tap cho SV
[1] Luu Quang Hi¢p, Pham Thi Uyén. 2003. Sinh Iy hoc TDTT. Truodng
PHTDTT Bic Ninh. NXB TDTT.
[2] Nguyén Vin Thai. 2009.Gido trinh sinh Iy hoc TDTT. Truong DH can tho -
Bo mén GDTC.
[3] Pham Thi Thiéu, Tran Thi Hanh Dung, Quach Vian Tinh. 2004. Giéo trinh
Sinh Iy hoc TDTT. Truong PHSPTDTT HA TAY. NXB TDTT.
[4] Sinh 1y hoc TDTT (Gi4o trinh ddo tao gido vién trung hoc phd thong - NXB
giao duc 2004)
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