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1.. Muc tiéu va yéu cau ciia hoc phan
1.1. Muc tiéu tong qudt:

Sinh hoa 1a mét mén khoa hoc str dung téng hop kién thuc cua hoa hoc va sinh hoc
dé nghién ctru vé sy bién d6i ciia cac hop chat hoa hoc hitu co trong co thé dé cung cip
nang luong cho co thé hoat dong, nhét 14 nhiing hoat dong van dong cua con nguoi.

Hoc phan nham cung cap cho sinh vién nhimng kién thirc co ban vé thanh phan héa
hoc, qua trinh chuyén héa cac chat va ning luong trong co thé séng, cling nhu mdi tuong
quan giita qua trinh chuyén hoa va chirc ning trong co thé.

Trén co s& ndim viing kién thtrc cta cdc mén khoa hoc dai cuong nhu todn hoc, vat
1y hoc, sinh hoc, héa hoc, mon sinh hoa thé thao cung cép co sO 1y ludn co ban dé giap
sinh vién tiép thu kién thirc cia mén y sinh lién quan nhu vé sinh, sinh 1y hoc TDTT, giai
phau, y hoc TDTT... dng thoi gop phan giai quyét nhimg van dé 1y luan va thyc tién cua
gido dyc thé chat

Trang bi cho sinh vién nhitng kién thirc co ban vé mon hoc, nhiing hiéu biét vé
thanh phan hod hoc, vé qua trinh chuyén hod cac chit va ning luong trong co thé,
trén co so do giai quyét cac van dé lién quan dén thuc tién nghién ctru va huan luyén
TDTT.

Giéo trinh Sinh héa TDTT gdm 7 chuong co ban duoc chia lam hai phan:
Phan 1: Sinh héa tinh va sinh héa dong, gom bén chuong;
Chuong I- Gluxit — Chuyén hoa Gluxit ; chuwong II - Lipit — Chuyén hoa lipit; chuong III -
Prétit va su chuyén ho4 prétit ; chuong IV- Vitamin
Phan 2: Sinh héa thé thao, gdm ba chuong:
chuong I — Co s& ciu triic va co sé hda hoc cua hoat dong co ;chuong II -Céc quy luat sinh
hoa trong qua trinh huin luyén thé thao; chwong III - Co s& sinh hoa cuia su phat trién cac
t6 chét thé lyc.
1.2. Muc tiéu cu thé
*Muc dich:
- Giup cho sinh vién c6 kién thtrc co ban vé thanh phﬁn hoa hoc, su chuyén héa cac chat
trong co thé sdng trude luyén tap, trong luyén tip va sau khi luyén tap TDTT;
- Sinh vién hiéu vé& nhitng qui luat bién d6i sinh hoa cia qua trinh phét trién thé chat va
huén luyén thé thao, tir d6 cho phép lwa chon bai tap, lya chon phuong tién va phuong
phap huan luyén mot cach t6i wu nhat
- Panh gia chuén xac hiéu qua huan luyén, ciing nhu di bao trude thanh tich thé thao mot

cach khoa hoc.



* Yéu clu:
+ Kién thire:

- Nam vitng kién thirc co ban vé thanh phan héa hoc, qua trinh chuyén hoa céc chat
va nang luong trong co thé sdng ciing nhu méi twong quan gitra qué trinh chuyén hoa va
chirc ning trong co thé

- Nam dugc cac qua trinh bién d6i va chuyén hoa cac chat trong co thé song khi
tap luyén TDTT
* K¥ nang:

Ngoai viéc ndm vitng nguyén 1y trong chuong trinh di hoc, sinh vién con phai biét
céch van dung nhiing kién thic dy vao thyc tién ciia qua trinh tap luyén TDTT va trong
viéc huin luyén thé thao. Trang bi k¥ nang tu hoc, tu nghién ctru cac nguén tai liéu phong
phi lién quan dén mén hoc.
2.Ciu tric tong quat hoc phan
2.1. Tin chi 1: Sinh hoéa tinh va sinh héa dong

Danh muc tén bai giang: Tin chi 1

-S4 tiét hoc ¢6 GV hudng dan: 12

- S6 tiét SV 1am bai, hoc nhom tai 16p: 03

- S6 tiét SV nghién ctru ngoai xa hoi, t 1am bai:15

Bai 1. Gluxit — Chuyén hoa Gluxit

Bai 2. Lipit — Chuyén ho4 lipit

Bai 3: Protit va sw chuyén hoa praotit

Bai 4: Vitamin

2.2.Tin chi 2: Sinh héa thé thao

Danh muc tén bai giang: Tin chi 2

- S6 tiét hoc ¢6 GV huéng dan: 12

- S6 tiét SV 1am bai, hoc nhom tai 16p: 03

- S6 tiét SV nghién ciru ngoai xa hoi, ty 1am bai:15

Bai 1. Co sé cAu triic va co sé hoa hoc ciia hoat dong co
Bai 2. Cac quy luit sinh hoa trong qua trinh huén luyén thé thao
Bai 3: Co s sinh hoa ciia sw phat trién cac té chét thé luc
3. Noi dung chi tiét bai giang :

3.1. Tin chi 1: Sinh héa tinh va sinh héa dong

3.1.1. Bai 1. Gluxit — Chuyén ho4 Gluxit

3.1.1.1. Phan mé dau tiép cén bai:



Gluxit cung vé6i Lipit va protit déng vai tro chii yéu trong doi song dong thuc vat
va con ngudi.Gluxit 13 ngudn cung cdp ning lugng quan trong, hon 50% ning luong
trong khau phan con nguoi 13 do gluxit cung cdp,1gam gluxit khi dt chay trong co thé
cho 4,1 keal. Gluxit dugc an vao trudc hét chuyén thanh ning luong, s du mot phan
chuyén thanh glycogen va mot phan chuyén thanh m& dy trit. An udng day du gluxit s&
lam gidm sy phan huy protein dén murc tdi thiéu. Nguoc lai, khi lao dong nang néu cung
cap gluxit khong du s& 1am ting phan huy protein ddn dén tinh trang suy nhuoc co thé, an
qua nhiéu gluxit s& chuyén thanh lipit, an nhiéu gluxit dén mirc d6 nhat dinh s& gy ra
hién tugng béo tré

Gluxit ¢6 nhiéu trong thuc phém nguén géc thyc véat, dic biét 1a ngii cdc. Ham
lugng gluxit trong gao té gid 75%, gao té may 76,2%, ngd manh 72%, hat ngd vang 69%,
bot my 73%, banh my 52%, my soi 74%, mién dong 82%, khoai lang 28%, khoai tay
21%. Nhu cau gluxit dya vao viéc thoa man nhu cau vé ning luong ma lién quan dén cac
vitamin nhém B ¢6 nhiéu trong ngii cbc. O khau phan hop 1y, gluxit cung cip khoang 60 -
65% tong nang luong khau phan.

Trong bai nay sinh vién phai hé théng duoc kién thirc co ban vé Gluxit. Nghién
ctru vai tro, phan loai va dac tinh ctua mdi loai Gluxit. Cac con duong chuyén hoa Gluxit
trong co thé va nhitng bién ddi sinh hoa trong co thé hoat dong & nhimg diéu kién khéc
nhau.
3.1.1.2. Phén kién thirc cin bén:

1. Khai niém Gluxit (Sacarit)

Gluxit (hay duong) 1a mot nhom 16n cac chat duge tao thanhtir cacbon, hydro, oxy.
Mot s6 dudng phic tap co chira mot lwong nho nito va luu huynh.

Cong thue chung la: C,H,,0,. Vi du: CsH1oOs - pentoza.

2. Vai tro cia gluxit d6i véi co thé

- Gluxit tham gia vao ciu tao cla tit ca cac co thé song. Trong thyuc vat gluxit
chiém t6i 80% trong lwong kho ciia to chirc. Trong co thé dong vat va ngudi gluxit it hon
nhiéu(trong co thé nguoi gluxit khong qua 2% trong luong kho cia co thé), nhidu nhat 1a
trong gan (5-10%); co van (1-3%); Co tim = 0,5%, ndo = 0,2%.

- Gluxit déng vai tro 1a ngudn cung cap niang lugng( Cung cap tir 60 — 70% tong
nhu cau vé ning luong cta co thé). Khi 6 xy hoa 1gam gluxit s& giai phong dugc 17,1kJ
tuong duong véi 4,1Kcal.

- Nhiing gluxit phirc tap nhu: Sacardza, Lactoza, Glycogen, tinh bot 1 nhiing chat
dinh dudng du trir. Xenluloza thuc vat, chitin ctia con trung va mét sb gluxit khac ¢ nguoi

va dong vat tao nén do clrng co hoc cho cac mo song.
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- Gluxit cling duoc st dung nhu mot nguyén lidu dé kién tao cac phan tir phtic tap
hon cia axit nucleic, protit tap va cac chat gidng md (glucolipit). Néu thiéu gluxit qua
trinh dxy hod m& va protit trong co thé séng khong thé dién ra mot cach binh thuong.

Pong vat va nguoi thu nhan gluxit theo thirc an - khoang 65% khau phan thirc an.
Cay xanh tong hop gluxit tir khi cacbon va trong qua trinh quang hop c6 sir dung ning
lugng mat troi.

3. Phan loai gluxit

Gluxit dugc phéan chia thanh dudng don, duong mach ngan (tir 2-10 duong don) va
duong da. Co s& cua viéc phan loai nay 1a khd ndng thuy phdn (phdn chia bang nwéc)
thanh cdc logi gluxit don gian hon. Pudng don khong bi thuy phan, dudng mach ngén co
thé bi thay phan dé tao thanh mot s it duong don, dudng da thay phan c6 thé tao ra hang
tram, hang ngan cac phén tir duong don.

Glyxit dugc chia lam 3 loai do la:

a, Monosacarit: 1a nhiing aldehyt alcol hodc xeton alcol, trong phan tir trir cacbon mang
chtrc aldehyt, con tit ca cac nguyén tir cacbon khac déu mang chirc alcol bac nhat hay béc
hai: Glucoza, Fructoza, Riboza, galactoza.

* C6 cong thirc tong quat: (cntznon)

+ Nhitng Monosacarit quan trong:

Trioza (3C); Tetroza (4C); Pentoza (5C)

Hexoza (glucoza va Fructoza) 6C
Goi tén cdc chit nay bang cich ghép van oza vdi so lwong cacbon (C) cé trong hop
chiit dé.

* Tinh chat ciia monosacarit:

La chat tinh thé khong mau, ¢6 vi ngot, d& tan trong nudc, it tan trong ruou va khong tan
trong ete.

- Buong don tham gia cic phan Gng:

+ Phéan tng 6 xy hod.

+Phan ung khu.

+Phan rng tao ozazon.
+Phan ung tao fucfural.
+Phan ng tao glucozit.

+Phén g tao



buong don rat dé tham gia vao cac lién két hoa hoc, vi vay rat it khi & trang thai doc
lap. Trong co thé chung thudng ton tai dudi dang dan xuat. Mot sb truong hop ngoai 18
d6 1a Xetoza, glucoza & trang thai doc 1ap thuong gip trong dich té bao, mau, bach
huyét.Trong mau & diéu kién thuong chtra 0,8-1,1g/l glucoza.

Puong don ton tai dudi dang ddng phan. Cac dudng don ¢ tir 5 nguyén tir cac bon trd
1én ton tai khong chi & dang mach théng, mach nhanh ma con & cd dang mach
vong.Tinh chat hoa hoc cua dudng don phu thudc vao cic nhém cacbonil va nhoém
ruou, ciing nhu tinh chit cia nhom hydroxyl dugc tao thanh & dang mach vong va day
chinh 1a nhém c6 hoat tinh cao nhat. Néu duong don tac dung véi nhom ruou cia mot
chat phi gluxit thi san pham tao thanh duoc goi 1a glucozit, con phan phi gluxit 14
aglucon.

b, Oligosacarit (duong mach ngan tir 2-10 monosacarit)

Oligosacarit la cac gluxit dugc tao thanh tr mot lwong khong 16n céac phﬁn du cua
monosacarit (tir 2-10 monosacarit) quan trong nhét 1a disacaccarit - 1a cic hop chét
duogc tao thanh do phan tmg khtr phéan tir nude giira 2 phan tir monosacarit tao nén cau
nbi O, c6 lién két glucozit.

Oligosacarit thuong gdp ¢ thuc vat: sacaroza (duong mia).

Disacarit sacaroza phan 16n vao co thé theo thtrc dn (nhiéu trong ct cai duong,
mia).

*Tinh chat ciia disacarit:

Disacarit 1a chét tinh thé khong mau, tan trong nudc, ¢6 vi ngot. Sacaroza,
lactoza, mantoza dugc tao thanh tir 2 phén tir hexoza va 1a cac ddng phan c6 cong thirc
chung la C;,H,,04;.Ching khac nhau vé cau trac va tinh chét. Tt ca cac disacarit déu
¢ phan tng dic trung 1a phan Gng thuy phan, no duoc thic day nho su c6 mit cla
axit, con trong co thé nguoi phan tmg duoc thiic day 1a nhd men thity phan. Phan Gmg
thily phan dixacarit xay ra khi ndu nuéng thirc an, trong qué trinh tao mat ong, va
trong 6ng tiéu hoa cia co thé ngudi va dong vat.

Phwong trinh tom tit:
C12H25011 + HO — CgH1p06 + CgH1204
c. Polysacarit (dwong da)
Polysacarit hay duong da 1a chat cao phan tir dugc tao thanh tir hang trim, hang ngan
phan tir monosacarit hoic dan xuat cua ching:dé 1a nhimg polyme mach thang hoic
mach nhanh. Polysacarit gdm c6: Tinh bot, glycogen, Xenluloza
Cong thtrc chung: ( C¢H1Os),
+ Tinh bdt: c6 nhiéu trong hat ngii cdc, khoai tiy va cac phan c6 diép luc cua

thuc vat. Thuong gap ¢ 2 dang: Amiloza va Amilopectin



- Amiloza tir 200 dén hang nghin gdc oo D glucopyranoza néi v6i nhau lién két o.1- 4
glucozit. Amiloza tan tét trong nuée

Céc phan tir glucoza lién két v6i nhau bang cac cu ndi 6 xy tao thanh giita nguyén tir
cacbon sb 1 cua phan tir ndy voi cacbon sé 4 cua phan tir kia.

- Amylopectin tir 600 dén 6000 gbc o D glucopyranoza ndi v6i nhau lién két .1 — 4
glucozit va a..1- 6 glucozit. N6 duoc tao thanh tir glucoza cé ciu trac mach nhanh, do
lién két gitta nguyén tir cacbon sd 6 véi nguyén tir cacbon s6 1 ciia phén tir khac.

Khi phan hiy mét phan tinh bot s& tao thanh cac chét dextrin hoa tan (khi dun
nau thire an, khi nuéng banh my).

+ Glycogen: con goi la tinh bot dong vat 1a dang gluxit du trir trong cac co, gan
va mo. Glycogen tan trong nudc nong va tao thanh dung dich keo, n6 khong phai la
chat dong nhat ma 13 hdn hop duong da cé trong luong phan tir khiac nhau va do phan
nhanh khac nhau. Phan 16n glycogendugc tich lily trong gan va & té bao co. Khi thuy
phan glycogen tao thanh dextin — mantoza — glucoza.

* Tinh bt va glycogen: Dy trir trong co thé va duoc str dung nhu ngudn cung
cap nang luong cho hoat dong sbng.

+ Xenluloza: Thanh phan chu yéu trong cic mo ning d&. La phan co ban cua
céc té bao thue vat: Bong, so¢i lanh va giéy loc gén nhu 1a xenluloza nguyén chit. Phan
tir xenluloza 13 nhitng mach ndi glucoza dai khong phan nhanh. Gitta cac mach tao
nén cac lién két hydto véi su tham gia ctia nhém hydroxyl tir d6 tao nén céac cau trac
s¢1 khong tan trong nudce lanh cling nhu nude nong.

4. Sy tiéu hoa va hap thu gluxit

Chuyén hoa gluxit (hydrat cacbon) trong qua trinh trao d6i chat c6 vai trd quan
trong trong hoat dong séng cua co thé. Khi phan huy hydrat cacbon, nang luong duoc
giai phong tich luy lai trong cac lién két giau ning luong ATP va dugc st dung dé
hoan thién cac dang khac nhau ctia cong sinh hoc. hydrat cacbon dap tng t&i1 50% nhu
cau ning luong cua co thé trong ngay. Luong hydrat cacbon dur trit trong co thé ngudi
khong vuot quéa 2-3% trong luong co thé.

Dé dap (mg nhu cau cua té bao hydrat cacbon dugc bo xung thuong xuyén theo
thire an, trong d6 chu yéu 14 tinh bot (banh my, lua gao, khoai tay, k&), mot phan dang
ké nira 1a sacaroza (duong don) chu yéu 1 trong hoa qua, mat ong, rau; ngudn lactoza
4 sita. Céc thirc dn thyc vat chia chu yéu 13 xenluloza.

a. Su tiéu hoa Gluxit.

Tiéu hoa gluxit dién ra trong hé tiéu hoa bat dau bang sy thily phan 1-4 va 1-6

lién két glucozit trong phan tir gluxit phtic tap cua thirc an dudi tac dung cua men

glucozidaza.



- Trong khoang miéng dién ra qua trinh tiéu hoa tinh bot dudi tac dung cua men
amilaza phan hity lién két 1-4 glucozit tao thanh dextin va mantaza.Céc disacarit khac
cua thirc an khong bi thuy phén trong khoang miéng.

- Hon hop cac phan tir 16n ctia amiloza va cic phan tir nhé hon ctia amilopectin -
dextrin, mantoza, glucoza s& di xubéng da day. Méi trudng axit manh cua dich da day
d3 @c ché cac men cua nudc bot vi vay cac chuyén hoa cia hydratcacbon tiép theo
duoc dién ra & rudt. Dich rudt co chira bicacbonat s& trung hoa axit cua da day.

- Pextinaza tdn cung trong dich s& phan huy lién két 1-6 glucozit trong phan tir
amilopectin va dextin

- Tai niém mac rudt tiét ra cAc men mantaza, saccaraza, lactaza tiép tuc thuy phan

disacarit, duoi tac dung cua chung lam cho :

Mantoza » 2 glucoza
Sacaloza » Glucoza + Fructoza
Lactoza » Glucoza + Galactoza

Duéi tac dong ctia men vi khuan céc san pham phan hay hydratcacbon phirc tap
s€ bi 1én men va tao ra cac axit hitru co, CO,, CH4,H»
b. Qua trinh hip thu gluxit.

Hydrat cacbon phirc tap (trong thirc an) c6 cdu tric khac voi hydrat cacbon cua
co thé, vi vay qua trinh hap thy chung duoc bat ddu bang thuy phan trong qué trinh
tiéu hod téi duong don ma chu yéu 1a glucoza, Fructoza. Galactoza ciing dugc tao ra
trong qua trinh tiéu hod c6 thé chuyén thanh glucoza, vi thé glucoza 1a dudng co ban
tuan hoan trong mau. Cac dudng don hap thu tir ruét vao méau duoc chuyén toi gan.
Luong glucoza du thira vuot qua nhu ciu cia té bao s& dugce chuyén thanh glycogen
du trit ¢ gan va duogc tich Iuy lai, luong duong khac s€ di vao vong tuan hoan 16n va
dan dan duoc cac té bao cua cac co quan sir dung. Néu luong glucoza chuyén t6i gan
vuot qua kha ning chuyén d6i thanh glycogen ciia gan thi lwong duong huyét sé
tang(day 1a trang thai ting duong huyét). Néu duong huyét vuot quagidi han hap thu
cia than thi s& xuat hién glucoza trong nudc tiéu.Trong trang thai yén tinh luong
glucoza dugc st dung nhiéu nhét 13 ndo bo, con khi hoat dong thé luc cing thang 1a ¢
co. Té bao than kinh, héng cau, té bao niém mac rudt, co tim cling can mot luong
glucoza dang ké. Lugng duong di téi cac té bao khac nhau phu thudc vao trang thai
chtic ning cla cac co quan, c6 thé dugc sir dung ngay dé cung cip ning luong va co
thé dugc tong hop thanh glycogen hay cac phan tir khac dé cau tao té bao hodc hoan
thién cac chuc nang sinh hoc dac trung. Ngoai gan ra chi c6 cic co van c6 kha nang
tich luy mot lugng 16n glycogen. Glycogen c6 thé bi phan huy dé cung cap niang luong
cho céc té bao.

5. Phan gidi gluxit



Qua trinh phan huy hydrat cacbon bén trong té bao duoc phan thanh 2 pha: Pha
dau- pha gluco phan xay ra khong c6 su tham gia cta 6 xy (yém khi). Trong pha nay
mot lugng nhé ning luong dy trir duoc giai phong (gan 10%). Két thuc pha yém khi
tao ra axit piruvic hay axit lactic. Qua trinh chuyén hoa tiép theo cua céc san pham
yém khi sé& tao thanh axetyl- coenzymA xay ra trong pha thir 2- pha wa khi (c6 su tham
gia cta 6 xy). Sau d6 axetyl- coenzymA bi cudn vao qua trinh duy nhat dbi véi tat ca
céc loai hop chat — d6 1a chu trinh a xit Tricacbonic, tai d6 né bi phan huy dén san
pham cubi cung cua qua trinh trao doi chat 1a cacbonic va nudc(cac san pham nay
dugc dao thai qua thd va bai tiét theo nudc tiéu va md hoi). Trong pha nay da giai
phong mot lugng 16n nang luong.

Trong co thé mirc glucoza trong mau gan nhu luén 6n dinh do cé hé théng dicu
tiét trao doi gluxit rat nhay cam da thiic day qua trinh phan huy glycogen & gan. Nho
st phan huy ndy ma mic dudng huyét luon on dinh (70-100mg%) tham chi ca khi
nhin déi t6i 24 gio trong trang thai yén tinh. Trong qua trinh hoat dong co cing thing
khong c6 bd xung hydrat cacbon theo ngudn thirc an thi ngudn dy trit glycogen trong
gan sau 1-2 gio s& giam dang ké, c6 thé din dén giam dudng huyét xudng dudi mirc
binh thudng(ddy 1a trang thai ha dwong huyét). Trang thai nay s& anh hudng x4u dén
hoat dong churc nang cua nao, té bao than kinh, héng cau, than- boi vi glucoza huyét
1a ngudn ning luwong chinh dbi voi cac té bao nay.

a, Giai doan phdn gidi yém khi (glucophdn)
Gluxit trong co thé ton tai 3 dang:
- Gluxit dy trit (glycogen)
- Gluxit van chuyén (glucoza)
- Gluxit tham gia vao cdu tao co thé (pentoza, galactoza,glucozamin,va
galactozamin).
Phén giai gluxit yém khi x4y ra cac phan (g sau:
1. Hoat ho4 glucoza thanh glucoza 6 phét phat dudi tic dung ctia men
hexokinaza va ATP.
2. Pong hod glucoza 6 photphat (G-6-P) thanh Fructoza 6 phdtphat
(F-6-P) duoi tac dung cua men phosphoglucoza isomeraza.
3. Phétphoryl hoa Fructoza 6 phdtphat thanh Fructoza 1-6 photphat.
F-6-P — F-1-6-P dudi tdc dung cua men photphofructokinaza
4. Phan ly (tach doi) phan tir F-1-6-P thanh photphodioxy axeton (PDA) va
photpho glyxerol aldehit (PGA).
F-1-6-P — (PDA) va (PGA) dudi tac dung ctia men aldolaza.
Hai chat PDA va PGA 1a nhitng chét c6 kha ning chuyén hod cho nhau va

giita chung phan tng xay ra theo hai chiéu thuan nghich.



PDA < PGA

5. O xy hoa photphoglyxerol aldehit tao thanh a xit 1-3 photphoglyxeric (PG),

dudi tdc dung cia men dehydrogenaza
Oxy hoa
PGA ———— axit1-3PG

6. A xit 1-3phdtphoglyxeric két hop véi ADP (Adenozin diphotphat) tao thanh
axit 3photphoglyxeric va phan tdr ATP.CO sy tham gia cua men
photphoglyxeratkinaza.

Axit 1-3PG + ADP — Axit 3PG + ATP
(chuyén hoa ADP thanh ATP)

7. Axit 3-photphoglyxeric ddng phan hoa thanh axit 2phétphoglyxeric

d6ng phan

Axit 3PG A xit 2PG dudi tac dung cia men phos phoglyxeran

mutaza

8. AXit 2-phdtphoglyxeric mat nudc bién thanh axit photpho enolpy ruvic
(APEP)

Axit 2PG — AXit APEP (Axit photpho enolpyruvic) dudi tac dung cta
men enolaza.

9. Axit photpho enolpyruvic 1a hop chat giau ning luong n6 tham gia vao phan
g photphoryl hoa véi ADP dé tao thanh ATP va axit pyruvic. Phan tng nay duoc
xuc tac bdi men Piruvatkinaza

APEP + ADP — ATP + axit pyruvic

Két qua 1a tir mot phan tir glucoza tao ra hai phan tir ATP.

Axit lactic duoc tao ra trong co thé voi sé lugng 16n, mot phan dugce chuyén vao mau
té1 gan va & d6 dugc st dung trong cac qua trinh tan tao glucoza, mat s6 duoc dua ra
ngodi co thé theo mod hoi va nudc tiéu. Trong dicu kién wa khi axit lactic bi oxy hoa
dén san pham trao doi cudi cung 1a CO, va H,0.

Qua trinh gluco dudng phan cé thé dugc biéu dién bang phuong trinh tong hop:
CeH1,06 + 2ATP + 2NAD + 2ADP + 2H3PO4— CH3;COCOOH + 4ATP +2NAD.H,
(coenzym NAD trong men xuc tac).

Néu qua trinh bat dau tir glycogen thi khong tiéu hao thém mot phin tir ATP dé hoat
hoa: (CgH100s), + ATP + 2NAD + 2ADP + 3H3PO4 — (CsH1¢Os),.1 + 2CH;COCOOH
+ 4ATP + 2NAD.H,

Nhu vay qua hai phwong trinh trén cho thiy: ning lugng giai phong khi oxy hoa yém
khi hydratcacbon (glucophan) duoc tich luy ¢ hai phan tir ATP du, néu qua trinh bit
dau tir glucoza va tich luy ¢ ba phan tir ATP du néu qua trinh bat dau tir glycogen.
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Khi co thé c6 du 6xy thi qua trinh chuyén hod gluxit yém khi bi trc ché va
chuyén sang co ché hoat dong wa khi.

b, Co ché phin gidi gluxit wa khi ( phén huy hydrat cacbon wa khi)

A xit pyruvic hay axit lactic duogc tao ra trong qué trinh phan giai yém khi
(glucophan), khi co thé co du 6xy (trong diéu kién wa khi) né tiép tuc bi 6xy hoa voi
su tham gia cia men dac hi¢u dehydrogenaza. Men nay tac dung véi1 axit pyruvic trong
mot t6 hop véi cac coenzym khac nhau: Coenzym tiaminpirophotphat — TPF, amit ctia
axit lipoic, coenzym cua NAD va coenzym HS — CoA. Do tac dong ctia cadc coenzym
nay di tao nén sy chuyén hoa axit pyruvic sang dang hoat hoa 1a axetyl — coenzym A (
mot lién két gidu ning luong). Qué trinh phéan giai gluxit ua khi 1a qué trinh chuyén
hod axit pyruvic cé tén la 6xy hod - khur cacboxin. Qua trinh nay tao ra axetyl -
coenzymA.

SO O CUA QUA TRINH OXY HOA - KHU CACBOXIN
0 0
C-OH+ TPF C-OH

‘ Amit axit lipoic
Tiaminpirophotphat

|
C=0 TPF - C—-OH >
| » | Khtr cacboxin-oxyhoa
H-C-H H-C-H
| |
H H
AXit pyruvic
Dang hoat hoa ctia Axit pyruvic
O O
C~S-SH C~SCoA
H_ |C H NAD, HSCoA, NAE. H, H_ ‘C Ty
| Oxy hoa |
H H
Axetyllipoat AxetylcoenzymA
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AxetylcoenzymA sau do6 di vao qua trinh chuyén hoa chung nhét cho qua trinh trao doi
chét cua tit ca cac loai hop chat hiru co - d6 1a chu trinh axit tricacbonic( chu trinh
Kreps). Chu trinh axit tricacbonic khong chi ¢ cac san pham trung gian cta qué trinh
chuyén hoa gluxit tham gia ma con ca cac san pham trung gian ctia chuyén hoa lipit va
protit. Chu trinh axit tricacbonic gdm c6 céac giai doan sau:

1. Ngung ty miu 2axetyl coA véi 6xald axetic dé tao thanh axit xitric dudi tac
dung cua enzym Citratxintetaza

2. Axit xitric (qua cac phan mg trung gian) tao thanh chat dong phan 1a Axit
1zoxitric dudi tac dung cia enzym aconitaza.

bi 6xv hod

3. Axit izoxitric —— Axit 6xald sucxinic
Phan trng nay co6 sy tham gia ctia men dehydrogenaza va coenzym NAD.F .

4. Axit 0xald sucxinic Bi khmin Axit a xetd glutaric(co chat oxy hod)
dudi tac dung cia men 6 xetoglutaric dehydrogenaza

. . . bi khir cac boxin o
5. Axit o xetdglutaric » Xinil — coenzymA

>

Sucxinil — coenzymA chuyén hoa thanh Axit Sucxinic.
(Co chat Axit a xetdglutaric bi khir cacboxin thanh Sucxinil — coenzymA goi 1a sy
photphoryl hoa co chat).
6. Axit sucxinic > Axit Fumaric dudi tdc dung cua men succinic
bi 6xy hoa
dehydrogenaza.

- - + Hzo . . . .
7. Axit Fumaric —— xit malic dudi tadc dung cia men Fumaric hydrataza

Bi oxy hoa
8. Axit malic ~ ——Axit 0xal0 axetic.
Phan mg nay dién ra nhd men malatde hydrogenaza.
Nhu vay sau khi tao ra axit 6xald axetic thi qué trinh tr¢ thanh khép kin. Qua trinh

khép kin nay goi 1a chu trinh axit tricacbonic. Vong chu trinh axit tricacbonic dot chay

1 phén tir axetyl coenzymA c6 2 cacbon s& cung cap cho ta 12 ATP. Thyc té chu trinh
axit tricacbonic ¢6 nhiéu phan tng giai phong ning luong nhung chi c6 12 ATP ¢
dang gitr lai, phén khéc toa ra dudi dang nhiét.
6. Qua trinh tong hop glycogen tir glucozo.

Qua trinh tao thanh duong du trir glycogen tir glucozo xdy ra trong cac té bao
clia cac co quan khac nhau theo mét co ché chung. Gan c6 kha ang tich lily glycogen
16n nhit, ké d6 1a co. Trong gan glycogen c6 thé 1én téi 5%, con trong co 1a 1% trong

lugng cua ching
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Pé tham gia vao qua trinh tong hop glycogen thi glucozo can duoc hoat hoa boi
ATP duéi tac dong ctia men hexokinaza hodc glucokinaza va tao thanh gluco - 6 -
photphat. Tham gia vao qua trinh tong hop glycogen, gluco - 6 - photphat chuyén héa
thanh gluco - 1 - photphat dudi tic dong ctia men photphoglucomutaza. Gluco - 1 -
photphat duwoc hoat héa nho axit uridintriphotphoric( UTP) va chuyén thanh
uridintriphotphat glucoza ( UTP - glucoza) - 1a ngudn cung cip gdc glucozit dé tong
hop glycogen.Tong hop glycogen chinh 14 qué trinh 1am ting gdc glucozit trong cac
phan tir di c6 sin & té bao. Nho ¢o cic men glycogensyntetaza cac gc glucozit bd
xung dugc tach ra tir UDP - glucoza sé gan thém vao cac phan tir glycogen da c6 sin.
Glycogensyntetaza chi c6 kha ning tao ra lién két 1 - 4- giira cac goc - giita cac gbc
glycozit. Qua trinh tao 1 - 6 lién két can thiét dé phat trién nhanh cia glycogen duoc
xuc tac bdi men transglucozilaza.

So @6 tong hop glycogen cé dang sau:

Hecxkinaza
Glucokinaza
Glucoza > Gluco - 6 - phétphat.
photphoglucomutaza
Gluco - 6 - photphat » Gluco - 1 - photphat.
UTP

Gluco - 1 - photphat Uriddindiphotphatglucoza(UDP -glucoza)

>

UDP - glucoza »  (CeH100s)n+1
Glycogensyntetaza glycogen
Transglucozilaza

Khi dua vao co thé mot luong 16n hydratcacbon thi qua trinh tong hop glycogen
duoc ting cudng. Qua trinh tong hop glycogen dugc day nhanh khi ¢6 hocmon insulin.
Qua trinh tao glycogen & gan tir hydrat cacbon cta thirc an c6 toc dd 16n nhét sau khi
an 30 dén 40 phut
7. Ngudn chit tai tong hop glucoza mau va glycogen gan
a, Glucoza mau

Puoc lay tir gluxit tir bén ngoai dua vao co thé theo thirc an hodc udng. Thirc in
¢ chtra nhiéu gluxit nhu: hoa qua, mat ong, tinh bét.

Glucoza c6 vai trd chil yéu trong qua trinh trao ddi chét cia gluxit.
Ham luong glucoza méu dao dong tir 80-120mg%; trong co 1mg%; co tim 3mg%; ndo
6mg%.

Ham lugng glucoza mau > 120mg% la cao

Ham luong glucoza méau < 80mg% la thap

13



Trong hoat dong thé duc thé thao lugng duong trong mau giam xudng 50mg% gy cac
phan tng réi loan s& chuyén tir glycogen tao thanh dextin — mantoza — glucoza.
b, Glycogen gan

Khi phan giai gluxit tir ngoai dua vao co thé gan s& chiu trach nhiém phan phdi
mot phan st dung gluxit truc tiép dudi dang glucoza di theo tinh mach gan, phan con
lai ¢ dudi dang duy trit glycogen & gan, co. Gan c6 kha ning tich luy glycogen 16n nhat.
Ham luong glycogen ¢ gan 1a 5% va & co 1a 1% trong lugng. Glycogen & gan la lugng
du trit chung ctia co thé con & cac co quan khac glycogen duoc st dung nhu ngudn dy
trtr nang luong ndi tai.

Dé tdng hop glycogen tir glucoza thi glucoza can duoc hoat hoa béi ATP. Qua
trinh tao thanh duong du trit glycogen tir glucoza xay ra trong cac té
3.1.1.3. Phan théng tin khoa hoc lién quan ciia cdc nha khoa hoc
+ Vién din nhém luin thuyét cung huwéng:

Theo cac nha khoa hoc ndi tiéng nhu A.Hill, E.Ximonxon, G.Embden,
V.V.Palladin....Nhiing cong trinh nghién ciru co ban trong sinh héa TDTT cua cac nha khoa
hoc déu hudng ti viéc nghién ctru cac quy lut chung cua sy trao d6i chit trong qua trinh
hoat dong thé thao. Cac qua trinh nghién ctru ndy c6 lién quan chit ché véi viée giai quyét
cac van dé vé phuong phap khoa hoc ctia viée dao tao van dong vién nham phat hién va
danh gia cac yéu tb sinh hoa, nghién ctru nhitng bién doi vé sinh hoa ctia van dong vién
trong qua trinh luyén tap, sau luyén tap va qua trinh hdi phyc strc khoe.

+ Vién din nhém luin thuyét khac huwéng: Pang tim hiéu thém

3.1.1.4. Phin huéng din mé réng

+ Lién hé thuc tién trong nudc va nudc ngoai;

- Trong nude: Viée nghién ctru sinh hoa trong chuyén nganh gido duc thé chat ¢ nuée ta
hién nay da c6 nhirng budc tién rd rét, dat nhiéu thanh tuu dang Ké. Tuy nhién con la van dé
khiém ton. Xuét phat tir yéu cdu nang cao chit luong, dam bao thyc hién tét chuong trinh
dao tao trong linh vuc TDTT can nghién ctru mét cach manh mé & cac trung tdm nghién ctru
khoa hoc ciing nhu céc truong dai hoc trong ca nude. Cac hoi nghi chuyén dé vé sinh hoa
can tién hanh thuong xuyén gitp ching ta tim hiéu t6t hon vé linh vy nay.

- Nudc ngoai: dang tim hiéu thém

Hé thong cAu héi va bai tap

Bai 1: Néu tom tit ciu tao va tinh chit ciia monosaccarit, ddiissaccarit?

Bai 2: Trinh bay sy tiéu hoa va hap thu Gluxit

Bai 3: Trinh bay cach phan loai Gluxit

Goi y tai liéu hoc tap cho sinh vién
3.1.1.5. Tai li¢u tham khdo
[1]. Truong DPHSP TDTT Ha No6i- Gido trinh sinh héa TDTT- NXB TDTT nam 2009
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[2]. Bo mon Y Sinh Truong Dai hoc TDTT Da Ning-Bai gidng sinh hoa TDTT —
2009

[3]. Nong Thi Hong, Lé Quy Phuong, Vii Chung Thuy, Lé Gia Vinh- Vé sinh va y
hoc TDTT-NXBDHSP.

[4]. GS.TS. V.V.Mensicop, PGS.PTS.N.I.Volcop( Chu bién)-Giao trinh sinh hoa
TDTT —NXB TDTT Ha Néi 1997.
[5]. B6 mon hoa sinh, treong Pai hoc y Ha N§i(2001), Hoa sinh, NXB y hoc.
[6]. Pham Hong Quang : Tai liéu gidng day ctia BO mon Y sinh
[7]. PGS TS Lé Qui Phuong, BS Vii Chung Thiy, Sinh héa thé duc thé thao
,NXB TDTT, 1997 .
3.2.1. Bai 2: Lipit va sw chuyén héa Lipit
3.2.1.1. Phan mé dau tiép cin bai:

Lipid 12 mot trong nhiing thanh phan sinh hoa co ban cua dong thuc vat. Cac
thanh phan cta thirc an thuong dugc tap trung nghién ciru 14 protein, lipid, glucid va
mot s6 vitamin. Trong d6 lipid dong vai tro quan trong nhu 1a ngudn cung cap ning
luong (8-9 keal/gam) va cac acid béo can thiét cho qua trinh sinh truéng va phat trién
clia dong vat thity san. Lipid trong thirc 4n ciing dong vai trd nhu 13 chat van chuyén
vitamin tan trong dau va sterols. Ngoai ra trong thanh phan cua lipid c6 phosphollipid
va sterol ester tham gia vao qua trinh sinh tong hop mang té bao

Bai nay gitp sinh vién nam viing hé thong kién thirc co ban vé céac 1y thuyét vé
khai niém, phan loai va vai trd cua lipit ciing nhu sy chuyén hoa lipit trong co thé &
cac diéu kién khéc nhau.
3.2.1.2. Phan kién thirc cin bin:
1. Khai niém va phan loai lipit
a, Khdi ni¢m
Lipit 12 1 nhom 16n cac chét hitu co c6 trong té bao sdng, co ciu tao khong dong nhat
, khong tan trong nudc, tan trong cac dung dich hiru co (hay tan trong cac dung moi
khong phan cuc) nhu: ruou, axeton, xang, clorofoc... Xét vé mit ciu trac hoa hoc
phan 16n lipit déu chura a xit béo va rugu, co chira rat it cic nhom ua nuée nhu —OH, -
NH,, -COOH chinh vi vay lipit it hoa tan trong nudc.
b, Phan loai lipit

Lipit dugc phan chia thanh:
* Li pit don gian gdm: Glyxerit, steroit va serit

- Glyxerit (md& trung tinh) 1a nhiing este cua glyxerin va axit béo.

- Céc axit béo trong lipit:

+ Axit béo no: ¢6 nhiéu trong md dong vat nhu: axit butiric, caproic, caprilic,
miristic, stearic, panmitic.
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+ A xit béo khong no: Co nhiéu trong dau thuc vat nhu: A xit oléic, linolenic,
clupanodonic.

- Steroit: Gom cac dan xudt cia xyclopentano. Steroit khong bi thuy phan va
duoc goi 1a lipit khong thuy phan.

* Li pit phirc tap: Ngoai ruou va a xit béo trong thanh phan lipit phtic tap con c6 mot
s6 chat khac nhu: NH;, Sumphat, phdtphat.
2. Vai tro sinh hoc cua li pit

- MG tham gia cAu tao mé cua nguoi, dong vat va thuc vat.

- Lipit c6 s6 lugng 16n trong ndo b va tuy séng. Trong mo than kinh i pit
chiém 25%, con & mang té bao tdi 40%. Trung binh m& chiém 10-15% trong lugng co
thé. Néu ti 30% la di béo phi.

- V& mit sinh hoc lipit 12 dang hop chat quan trong da chirc nang. Chiing dong
vai trd quan trong trong cdu tao mang té bao, nguyén sinh chat , nhan va chirc ning
diéu tiét ctia mang.

- Li pit con 1a nguyén liéu cung cip ning luong duoc dy trir tai cac 16p md du
trit va cung cap nang luong trong hoat dong co. Khi dbt chay 1g md giai phong 3,9KJ
nang lwong hon gluxit va protit 2 lan.

- Li pit ¢6 vai trd bao vé co thé rat 16n, giit co thé khoi bi mat nhiét, ting kha
nang chiu lanh, tranh cho gia bi kh6 né khi thot tiét hanh khé.

- Trong nhiéu trudng hop md con 1a ngudén nudc ndi sinh(nude chuyén hoa),o
budu lac dd md tich trir khi oxy hoa thu duoc lugng nude gip doi so véi gluxit.

Mot s6 lipit (lipoproteit huyét trong) tham gia vao qua trinh van chuyén cac li
pit khac trong co thé.

3. Tiéu héa va hép thu lipit.
a. Tiéu hoa lipit.

- Trong thtrc an thanh phan cua lipit chii yéu 1a triglyxerit, mot sb it khac 1a
photpholipit, xterin va cac lipit khac.

- Giai doan dau tién ctia qua trinh trao d6i lipit 1a chuyén ho4 lipit trong dng
tiéu hoa, ¢ giai doan nay chuyén hoa cac phan tir lipit phirc tap thanh cac phan tu lipit
don gian va duoc hép thu & niém mac rudt. Phan 16n triglixerit dugc dua vao thurc an
bi phan huy dén monoglyxerit va axit béo ¢ rudt non.

Triglyxerit m Tonoglyxerit + A xit béo

Quaé trinh (thuy phan) nay c6 su tham gia cua men lipaza co6 trong dich tuy va
dich niém mac rudt non.

Mubi ctia axit mat va photpho lipit dugc dua vao rudt trong thanh phan dich
mat c6 kha nang tao nén nhil trong bén viing. Két qua nhii twong héa da lam ting rat

16n bé mat tiép xtic cua cac hat md nho duoc tao ra v6i dung dich 1ong lipaza va chinh
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diéu d6 da lam ting anh hudng phan hay lipit cia men. Qua trinh phan huy cac xterit
dién ra trong rudt c6 su tham gia ctia men cholesterinexteraza, men nay duoc tiét ra
cung véi dich tuyén tuy. Két qua thuy phan xterit di tao ra axit béo va cholesterin.
Cholesterinnexteraza
Xterit > AXit béo + cholesterin

Photpho phan hay hoan toan hay mét phan dudi tic dong cia men thity phan
photpholipaza. San pham ctia qua trinh phan hily hoan toan photpholipit 1a glyxerin,
axit béo, axit photphoric va bazo nito.

Thuy phan

Photpholipit ——  glyxerin + a xit béo (c6 su tac dong ctia men thuy

phan photpholipaza)

b. Sw héip thu
San pham phéan huy lipit v mot phan nho lipit chua phan hity dugc hap thy trong 6ng
tiéu hoa theo tién do sau:
+ Bat dau qu4 trinh hap thy & biéu mé rudt sau 10-30 phut; tich liy md cao nhat & mau
sau 4-6 gio; binh thuong héa muc lipit trong mau sau 9 gio ké tir khi tiép nhan thirc
an.Su hap thu lipit chi ¢6 thé dién ra truc tiép dudi dang cac hat nhii trong manh va nho.
Trong niém mac rudt non dién ra qua trinh chuyén hoa lipit da dang, tor niém mac rudt
phan 16n lipit khong di vao tinh mach cta gan ma téi hé thong bach huyét cia rudt, dng
bach huyét nguc va sau d6 vao mau.

Khi co thé c¢6 nhu cau sit dung ning luong s& dién ra qua trinh thuy phan
triglyxerit, cdc san pham ciia qué trinh nay dugc van chuyén theo duong hudng: Mo
md — mMau — co quan.

4. Phan gidi lipit
a, Phan giai glyxerin (6 xy hoa glyxerin)

Chuyén hoa glyxerin trong mé c6 lién quan dén qua trinh 6 xy hoa yém khi
hydrat cacbon (glucophan).

Ban dau glyxerin bj photphoryl hoa nhor ATP va tao thanh o glyxerophétphat.

CH,-OH CH; - O - PO3H,
| Glyxerokinaza ‘

H-C-OH +ATP - 5, H-C-OH + ADP
| |
CH, - OH CH,OH
(o glyxeroph6tphat)

Sau d6 o glyxerophdtphat bi 6 xy hoa dén photpho dioxi axeton.
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CH; - O —-PO3H; CH; - 0O —-PO3H;

Glyxerophotphat
H-C-0OH + NAD » C=0 + NAD. H,
| béhvdrogenaza |
CHZ - OH CH2 - OH

(photphodioxi axeton)

phétphodioxiaxeton déng phin hoa thanh 3- phétphoglyxeric andehyt, ciing 1a san
pham trung gian ctia gluco phan va tiép tuc bi 6 xy hoa theo huéng nay.
b, 6xy hoa axit béo: thuyét 6 xy hoa B cua K.Alimova

Axit béo bi oxy hoa tai ti lap thé. Qua trinh nay hinh thanh tir mét s6 giai doan
phan cit cac doan hai cacbon cia axit béo no tir hudng c6 nhém cacboxyl. Cac giai
doan do¢ la:
- Giai doan chuén bi: Hoat hoé a xit béo. Giai doan ndy dién ra c6 sy tham gia cla

ATP va men Thyokinaza va tao ra ete cua axit béo vo1 CoA

R— COOH + ATP + HS - CoA Mn _  R-CO-S-CoA +
4—

AMP + H,P,0,

Cac ete duoc sinh ra lién két voi cacnitin dé tao thanh ete ctia cacnitin va axit

béo, Chung rat & di qua mang vao trong ti lap thé va tiép tuc tham gia qué trinh p-
oxy hda.
Qua trinh B - oxy héa bao gém nhing giai doan sau:
- Giai doan dau : Khtr hydro
R —CH; - CH; — CH;~ CO = SCt Men (FAD) R —CH;-CH=CH-CO ~ SCoA + H;
- 2H
( men FAD la men Axyl — coA - dehydrogenaza)
- Giai doan hai-hydrat hoa
R-CH,- CH=CH-CO = SCoA HOH R-CH,- CHOH-CH;,- CO =~ SCoA
(B hydroxy axyl CoA)
Phan img dugc xuc tac boi men enol hydrataza.
- Giai doan ba - khir hydd 1an2:

R- CH,- CHOH - CH,— CO ~ SCi-NAD,. R-CH,- CO — CH, — CO ~ SCoA +
NAD. H, -2H

(B xeto axyl CoA)
Men xtc tac phan Gng nay 1a § - oxiaxyl — CoA - dehydrogenaza chira NAD.

- Giai doan bon:phan cit (cat mach C)
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(men tiolaza)
R- CH, - CO-CH,-CO = SCoA +CoA.SH — R-CH2 - CO = SCoA+CH;- CO
~ SCOA
(a xil —CoA) (axetyl - CoA)
Truong hop axit béo khong no cac lién két kép tu pha v& dé bio hoa.

Nhu vay cac phan tng ké tiép thay thé nhau bang su tach 2 doan cacbon -
axetyl CoA - axit axetic hoat hda. Mdi phan tir axetyl-CoA bi 6xy hoa trong chu trinh
axit tricacbonic cung cp 12 phan tir ATP.

5. Tong hop lipit

a, Tong hop glyxerol — photphat

Téng hop glyxerin c6 thé tir gluxit hodc chit béo.
a.1 — khtr photpho dioxyAxeton:

CH,-0O-P CH,-0O-P
| |
C=0 *NADH: — cHOH
| |
CH,OH CH,OH
(photpho dioxyAxeton) (o glyxerol — photphat)

a.2- Glyxerin hinh thanh tir phan @mg thuy phan lipit mot 1an nita di vao qua trinh tong
hop lipit budc dau bi photphoryl hoa bai ATP.
Glyxerin + ATP — a glyxerol- photphat + ADP
Nhung téng hop bang con dudng tht nhét (a.1) 1a chua yéu.
b, Tong hop a xit béo
Qua trinh tong hop axit béo xay ra & té bao twong.
1- Phan ung cacboxy hoa axetyl CoA — Axit nalonic — Malonyl CoA
2 — Ngung tu Malonyl CoA v6i axetyl CoA — Tao thanh axeto axetyl COA
3 — Khir axeto - axetyl CoA bang NADF.H, — Tao thanh D.B.oxi butirrin CoA
4 — Phan ung loai nudc P oxi butirin CoA —Tao thanh crotonyl CoA
5 — Khtr oxy Crotonyl CoA — Tao thanh Butirin CoA
Nhu vay tir 2 phan tir Axetyl CoA dugc mot phan tir butirin CoA.
6. Sw tao thé Xéton
Trong qua trinh 6 xy hod a xit béo (B 6 xy hoa) xuét hién chat trung gian 1a axeto
axetyl CoA. D6 1a san pham ngung tu 2 phan tir CHs- CO~ScoA (axetyl CoA).
Khi du thira thi axeto axetyl CoA s& chuyén hoa thanh axit axeto axetic va c6
thé bi 6 xy hoa nhd xuc tic men dén axit p hydroxy butiric — khir cacboxy tao thanh

axeton. Axit axeto axetic va axit § hydroxy butiric dugc tao ra trong gan theo mau di
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t6i co va cac co quan khac, tai d6 né bi phan huy trong chu trinh axit tricacbonic dé
cung cip ning luong.

Khi qua trinh trao doi lipit bi réi loan (khi mac bénh dai thao duong) s& kém
theo sy du thira lugng axit axeto axetic va B hydroxy butiric trong mau va s& chuyén
thanh axeton. Axit axeto axetic, axit f hydroxy butiric va axeton s€ ngung tu v4i nhau
tao thanh thé Xéton. Trang thai bénh 1y ting tich luy thé xéton trong mau duoc goi la
xéton huyét. Khi dao thai xéton cung voi nude tiéu goi 13 xéton niéu. Trong s céc
nguyén nhan gy nén trang thai bénh 1y ting tich luy thé xéton 1a do thiéu hydrat
cacbon trong thirc an va sy pha v& qua trinh trao d6i hydrat cacbon, axit béo trong diéu
kién thiéu chét insulin.
3.1.1.3. Phan thong tin khoa hoc lién quan ciia cdc nha khoa hoc
+ Vién din nhém luin thuyét cung huwéng:

Theo cac nha khoa hoc ndi tiéng nhu A.Hill, E.Ximonxon, G.Embden,

V.V Palladin....Nhiing cong trinh nghién ctru co ban trong sinh héa TDTT cua céc nha khoa
hoc déu hudng ti viéc nghién ctru cac quy ludt chung cta sy trao d6i chat trong qua trinh
hoat dong thé thao. Cac qua trinh nghién ctru ndy c6 lién quan chit ché vai viée giai quyét
cac van dé vé phuong phap khoa hoc ciia viéc dao tao van dong vién nham phat hién va
danh gia cac yéu tb sinh hoa, nghién ciru nhitng bién doi vé sinh hoa ciia van dong vién
trong qué trinh luyén tap, sau luyén tap va qua trinh hoi phuc strc khoe.

+ Vién din nhém ludn thuyét khac hwéng: Pang tim hiéu thém

3.1.1.4. Phéin huéng din mé rong

+ Lién hé thyc tién trong nudc va nudc ngoai;

- Trong nude: Viée nghién ctru sinh hoa trong chuyén nganh gido duc thé chit ¢ nude ta
hién nay da c6 nhirng budc tién rd rét, dat nhidu thanh tuu dang ké. Tuy nhién con l1a van dé
khiém ton. Xuét phat tir yéu cdu nang cao chit luong, dam bao thyc hién tét chwong trinh
dao tao trong linh vuc TDTT can nghién ctru mot cach manh mé& & cac trung tim nghién ctru
khoa hoc ciing nhu cac trudng dai hoc trong ca nudc. Cac hoi nghi chuyén dé vé sinh hoa
can tién hanh thudng xuyén gitp ching ta tim hiéu t6t hon vé linh vy nay.

- Nudc ngoai: dang tim hiéu thém

+ Hé thong ciu héi va bai tap

Bai 1: Vai trd cta Lipit ddi v6i co thé con ngudi?

Bai 2: Trinh bay cac yéu t6 tham gia ciu tao lipit

Bai 3: Trinh bay céach phan loai lipit

Bai 4: Néu qua trinh tiéu hoa va hap thy lipit

Goi y tai liéu hoc tap cho sinh vién
3.1.1.5. Tai liéu tham khdo
[1]. Truong DPHSP TDTT Ha Noi- Gido trinh sinh héa TDTT- NXB TDTT nam 2009
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[2]. Bo mdn Y Sinh Truong Pai hoc TDTT Da Ning-Bai gidng sinh hod TDTT -
2009

[3]. Nong Thi Hong, Lé Quy Phuong, Vii Chung Thuy, Lé Gia Vinh- Vé sinh va y
hoc TDTT-NXBDHSP.

[4]. GS.TS. V.V.Mensicop, PGS.PTS.N.I.Volcop( Chu bién)-Giao trinh sinh hoa
TDTT — NXB TDTT Ha Noi 1997.

[5]. BO m6n hoa sinh, trrong Pai hoc y Ha N61(2001), Ho4 sinh, NXB y hoc.
[6]. Pham Hong Quang : Tai liéu gidng day ctia BO mon Y sinh

[7]. PGS TS Lé Qui Phuong, BS Vii Chung Thiy, Sinh héa thé duc thé thao
,NXB TDTT, 1997 N
[8]. Bai giang sinh hoa TDTT - B mon Y Sinh Truong Pai hoc TDTT Pa Nang.

3.2.3. Bai 3: Prétit va su chuyén héa Protit
3.2.3.1 Phin mé dau tiép cén bai

Protit con dugc goi la chat dam hay proteein. Prootit 1 thanh phan chinh trong
co thé sdng, nd c6 mit o tat ca cac té bao ciia co thé. Trong dai da sd cac té bao, protit
chiém t6i hon 50% trong luong kho. Tat ca nhitng biéu hién co ban cia sy song déu
lién quan dén protit. Pic trung cua sy song 1a su da dang cua protit va chinh ching da
tao nén nén tang cua cdu tric co thé va thyc hién hang loat chitc ning. Trong co thé
don bao nguoi ta da xac dinh dugce gan 3000 protit khac nhau, con trong co thé ngudi
¢6 khoang gan 5.000.000. Mic dui ¢6 ciu tao phirc tap va da dang song tat ca protit déu
duogc tao thanh tir nhitng thanh phan twong d6i don gian — d6 13 cac axitamin. Protit 13
nhing phan tir polime ma trong thanh phan cau tao ctia chiing c¢6 20 loai axitamin khéac
nhau. Sy khac nhau vé sé luong cac gdc axitamin ciing nhu vi tri sap xép cua ching
trong phan tr dd tao nén mot sé lwong khong 16 cac protit. Protit khac nhau bai tinh
chat vat 1y- héa hoc, ciu trac va vai tro sinh 1y trong co thé.
Bai hoc nay nhidm trang bi cho sinh vién nhiing kién thic vé ciu tric, tinh chat va
chtrc ning cua protit ciing nhur cach phén loai, phin giai va tong hop cic axitamin, su
chuyén hoa protit trong co thé khi hoat dong TDTT
3.2.3.2. Phén kién thirc cin ba

|.Dai cuong vé Protit

1. Khai niém vé protit
a, Khai niém
+ Protit 1 nhitng hop chat hiru co cao phén tir c6 chira nito duoc tao thanh tir cic axit
amin.

Trong co thé séng c6 sd lugng protit rat da dang tao nén nén tang cia ciu trac
co thé va thuc hién hang loat chirc ning. Trong ty nhién ton tai khoang 10™° — 10" loai
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protit. Co thé ngudi cd gan 5 triéu protit khac nhau. Trong thanh phan cdu tao cua
protit ching co su thay d6i vé sd lugng cac gdc axit amin va vi tri sap xép ctia ching
trong phén tir da tao nén mot sd lwong khong 16 cac protit.

+ Mbi mot protit déu co thanh phén hoa hoc la: N,C,O,H va S, ngoai ra con co
phétpho, sit, dong, magié. Ham luong ciia cac nguyén té hoa hoc trén bién ddi trong
cac loai prétit khac nhau.

b, Phan loai protit
Protein (Protit hay Pam) 13 nhitng dai phan tir duoc ciu tao theo nguyén

tic da phan ma cac don phan 1a axit amin Chung két hop v6i nhau thanh mot
mach dai nhd céc lién két peptide (goi 12 chudi polypeptide). Cac chudi nay cd
thé xodn cudn hoac gép theo nhiéu cach dé tao thanh cac bac cu tric khong

ggian khac nhau cua protein.

+ Axit amin 12 don vi ciu tao ctia protit. Chung 1a san pham thuy phan cudi ciing
clia cac phan tir peptit, protéin. Ban chét ciia axit amin khong bi thuy phan bang

phuong phéap nao.

+ Peptit: La mot protit gdm hang chuc axit amin nbi véi nhau bang lién két peptit (-
CO-NH-). Tuy theo sb axit amin co trong phan tir peptit ma ngudi ta goi tén 1a
dipeptit, tripeptit, tetrapeptit, polypeptit.

+ Protein: 1a phan tir protit c6 hang ngan hang van axit amin néi véi nhau bang lién két
polypeptit. Protein co hai loai:

- Protein thuan: Gom toan axit amin

- Protein tap: Gom c6 pr thuin va nhom ngoai phi pr (c6 ban chat khong phai protit).

2. Axit amin
H H 0O
N\ 1 /4
N-C-C
7/ 1 N
H R OH

Cong thue cau tao chung cua mot axit amin

Trong d6: R: Goc riéng cho mdi axit amin
Nhu vay trong phén tir axit amin chira dong thoi hai nhém chue 1a:
- Nhém cacboxyl (-COOH)
- Nhém amin (- NH,)
a, Phén logi axit amin Tuy theo cau tao goc R ma a.a chia 1am nhiéu loai:
- Axit amin mach thang.
+ a.a trung tinh.
+ a.a axit

+ a.a kiém
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-Axit amin mach vong.

+ a.a d6ng vong hay vong thom.

+ a.a di vong

b, Tinh chét ciia axit amin

- Axit amin ¢0 vi ngot, tan trong nudc va co thé két tinh duoc.
- Axit amin c6 tinh ludng tinh: C6 thé tac dung véi axit cling nhu bazo

R-CH-COOH«< R-CH-COO-

| |
NH," NH;" (ion ludng tinh)
(Axit amin dang lwdng cuc)

- Trong dung dich axit, axit amin hoat dong nhu mot bazo va thanh cation.

- Trong mdi truong kiém (dung dich kiém) aa phan ly thanh 1 axit va thanh
anion (thé hién tinh axit). Nho tinh chat ludng tinh ciia a.a ma dung dich mau c6 tac
dung dém, c6 kha nang duy tri d6 PH 6n dinh tuong dbi.

3. Peptit

- La hop chit gdm nhiéu axit amin lién két v&i nhau bang lién két peptit.

- Lién két peptit 14 lién két dugc hinh thanh boi nhom cacboxyl cua axit amin
nay véi nhom a min cila axit amin bén canh dong thoi loai di 1 phéan tir nude.

— lién két peptit

NH,-CH-COOH + H,N-CH-COOH—H,N-CH- CO-NH qCH- COOH + H,0

Rl R2 Rl R2

- Peptit c6 trong tu nhién dudi dang tu do (hocmon, peptit khang sinh)

- Peptit c6 tén goi theo s6 luong a.a ¢ trong thanh phéan, c6 thé goi theo tén
riéng: glutathion, glucagon.

- Tinh chat cta peptit:
+ Cacnozin( p alanyl — histidin) tham gia vao qua trinh van chuyén photphat trong qué
trinh phan giai gluxit.
+ Glutathion (glutamic — systein — glyxin) tham gia cac phan rng 6 xy hoa khur.
+ Céc peptit chira trén 3 axit amin ¢6 phan ing Biure ddc trung: tao mau tim khi cho
tac dung v6i dung dich sunphat dong yéu.
+ Peptit bi thuy phan dudi tic dung ciia enzim dé tao thanh cac axit amin cdu tao ban
dau.

4. Tinh chit ciia protit
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Prétein dong vai trd co ban trong sy hinh thanh duy tri cu tric va chiic ning
cac hé théng séng. Chung dugc tao ra tr mot hodc nhiéu chudi polipeptit. Cac lién két
trong phan tir protein gdm c6:

- Cac a.a ndi voi nhau bang lién két peptit.

- Lién két di sunphua—S—S -

- Lién két hydro

- Lién két mudi ion hay lién két tinh dién

- Lién két khong phan cuc.

Protein c6 nhiéu loai ciu tric: ¢6 cac loai cau tric bac 1,2,3,4.
Tinh chét:
-Céc tinh chat 1y- hoa hoc cua protein phu thudc chu yéu vao tinh chit cia cic a.a
tham gia cdu tao ciing nhu sé luong cac nhém chie ty do:
- Protit c6 tinh bazo va tinh axit (tinh chat ludng tinh). C6 tinh chat nay 1a do trong
phan tur protit c6 cac nhoém amin
- NH, va nhém cacboxyl
- COOH ty do khong tham gia vao lién két peptit
- Sy thuy phan (protit tan trong nudc, dung dich mudi ¢6 ndng d6 nhit dinh va mot sb
dung dich khac)
- Sy bién tinh. Protit trong dung dich khi bi dun néng va dudi tac dung ctia mudi kim
loai ning s& bi dong cung va lang xuéng khong c6 kha ning tan trd lai - Pay chinh la
su bién tinh cia protit.
I1. Sw chuyén héa Protit

Chuyén hoa prétit 13 trung tim cta toan bo qua trinh trao d6i chat trong co thé.
N6 lién quan chat ché véi su chuyén hoa cac hop chit cua tit ca cac loai chat khac, boi
vi men xuc tic cla tat ca cac phan (mg bat ky nao déu la cac protit. Ngoai ra cic san
pham trung gian ctia qua trinh trao ddi protit luén chuyén hoa thanh cac hop chat khac
va chuyén hoa nguoc lai.

1. Sur tiéu ho4 va hap thu protit

Prétit theo thirc 4n vao miéng va vao 6ng tiéu hod. Protit bi phan huy dudi tac
dong ciia cac men thuy phan protit hay peptit hydrolaza. Pén da day sy bién d6i hoa
hoc cua protit bat dau khi c6 mit cua trypsin va axit clohydric dugc dich vi tiét ra & da
day. Tai day xdy ra hoat hod pepsin va trypsin.

- Axit clohydric (HCL) lam cho prétit truong phong — tao diéu kién cac men
vao bén trong.

- Pepsin thiic day thuy phén céc lién két amin — tao ra peptit cao phan tir,

Protit TR Polypeptit (phtrc tap)
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Tai rudt peptit cao phan tir dudi tac dong cua trypsin s& chuyén hoa tiép co su tham gia
ctia Kimotrypsin va peptidaza do dich rudt, dich tuy tiét ra. Két qua peptit cao phén tir
chuyén hoa thanh peptit phan tir nho va axit amin tur

do. Axit amin va mot lugng nho cac peptit phan tr nho dugc hap thu boi cac nhung
mao rudt ¢ thanh rudt non. Mot phén nho axit amin ngay ¢ thanh ruét da dugc dua vao
qua trinh tong hop protit dac hiéu, con phan 16n san pham ctia qua trinh tiéu hoa dugc
dua vao trong mau (95%) va vao bach huyét. Mau s& chuyén chung téi gan, noi sé
dién ra qué trinh tong hop protit manh mé. Cac axit amin va peptit khong dugc sir
dung tai gan s& vao vong tuan hoan 16n.

Mot phan axit amin dugc tao ra trong qué trinh tiéu hoa va cac protit chua dugc
tiéu hod & rudt s& bi hu thdi dudi anh hudng cua vi khuan rudt, ching duge dao thai ra
ngoai theo phan va khi rudt. Qua trinh tiéu hoa va hap thu prétit doi hoi tiéu hao nhiéu
nang luong tir ATP.

2. Cac phan wng co ban ciia qua trinh phan giai protit
a. Phdn giai protein thanh axit amin

Protein phan giai thanh a.a 12 qua trinh thuy phan cat dut cac lién két peptit nhd
cac enzim c6 tinh dic hiéu tac dong vao chudi polypeptit & nhiéu doan va giai phong
axit amin.

b. Phdn huy axit amin bén trong té bao (sw khir amin)

Khtr amin: 1a qua trinh tach nito ra khoi a.a dudi dang amoniac NHj

Trong co thé nguoi sy khir amin chu yéu 13 hinh thire 6 Xy hoa - khir amin. N6 dién ra
qua hai giai doan:

O giai doan dau: Amino axit ( axit amin) bi 6 xy hoa (khtr hyrd) do men
dehydrogenaza xuc tac c6 chira coenzym NAD hodc FAD. Phan Gng nay tao ra imino
axit va coenzym ¢ dang khu:

R

R

|

NH, — C - H + NAD (FAD) — NAD . H,(FAD.H,) + NH = C
|

C

| 40 _0
C N -
OH OH
(o amino axit) (ov Imino axit)

O giai doan hai: Coenzym chuyén hydro theo chudi cic men ho hép téi oxy tao ra
nudc va giai phong nang luong; con imino axit tu thuy phan dé tao thanh xeto axit va
amoniac:

NAD.H,(FAD.H,) + 1/2 O, - NAD(FAD) + H,0O + nang lugng
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R R
| |
NH=C +H,0 — NH; + C=0
| o | 0o
C 4 C ;
“OH “OH
(o imino axit) (amoniac) ( o xeto axit)

Xeto axit tao thanh dugc Sat nhap véi quéa trinh chuyén hoa gluxit va lipit. Chiing
dugc 6 xy hoa dén cung trong diéu kién c6 6 Xy dé tao thanh CO,, nudc va nhiét
luong, hodc co thé di nguoc lai v6i qua trinh chuyén hod dé tai tao lai duong va md.
Phan (mg 6xy hoa khir amin trong diéu kién nhat dinh c6 thé dién ra theo chiéu nguoc
lai: Tir xeto axit ¢ thé lai duoc tao ra amino axit. Phan ung nguoc can tiéu tén nang
luong, phan tng nay dugc goi la amin-hod khir va n6 dong vai trdo quan trong trong
qua trinh tong hop cac axit amin thay thé.
R R

|
C=0  +NH;+NAD.H,>NH, - C — H +NAD + H,0
|
C

0 e
= 7
4 ¢
OH ™ OH
(xeto axit) (amino axit)

Qua trinh tdch nhom amin khoi amino axit dién ra nhd phan tng chuyén nhém

amin tr axit amin sang xeto axit khong c6 sy tao thanh san pham trung gian la
amoniac. Phan tmg nay dugc thiuc day béi men amino transferaza.

Phuong trinh tong hop ciia phan ing chuyén amin c6 dang sau:

R: R> Ry R>
| | | |
NH, -C-H + C=0 < C=0 + NH,-C-H
L/o | o | o L//o
c” c” c” c”
> OH ™ OH OH ™ OH
(amino axit) (xeto axit) (xeto axit m¢i) (amino axit méi)

Qua trinh phan huy mot s6 axit amin (nhu axit thyrozin, axit glutamic, tryptophan. ..)
c6 thé dugc bat ddu bang phdn iing khir cacboxyl 13 qué trinh loai CO, ra khoi phan tir

axit amin dé tao amin twong ung (Nghia 1a giai phong CO, tir nhém cacboxyl cua
amino axit).
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R R

NH,-C-H — CO, + NH,-C - H

ge |
C

“OH
(amino axit) (amin)

H

Phan rng nay c6 cac men decacboxilaza xtc tdc. Phan ing tao ra mot chat dugc goi la
amin ctia su song (hay protein cua su song)

Cac amin duoc tao thanh lai tiép tuc phan huy theo con duong 6xy hoa khu
amin dé tao ra andehyt va amoniac. Andehyt tao thanh bi 6xy hoa thanh axit béo tuong
mg. Cac axit ndy qua mdt loat cic san pham trung gian chuyén thanh co chét cta chu
trinh axit tricacbonic- nghia 1a ching tiép tuc bi 6xy hoa dén cung tao thanh CO,, H,0,
nhiét va co thé dugc str dung lam nguyén liéu dé tong hop cac hop chat hitu co khac
trong co thé.

3. Sw dao thai amoniac ciia co' thé- Chu trinh uré

a.Sw tao thanh uré — chu trinh uré
Két qua cua qua trinh khir amin cua cadc amino axit, cia amin, nucleotit, pirimidin,
bazo, nito da tao ra amoniac ty do. Amoniac tu do du véi ham lugng nhd ciling rat doc
hai ddi véi té bao séng. Vi thé trong co thé ton tai mot sbé co ché lién két amoniac dé
van chuyén amoniac tir co quan ndy t6i co quan khac va dé tao ra cac san pham cubi
cung roi dao thai ra khoi co thé.

Asparagin va glutamin vin chuyén amoniac tir cic to chtrc khac dén gan, tai
gan n6 bi khir doc t6.

Axit Asparaginic tham gia vao su chuyén hoa cudi ciing ctia amoniac

1a tong hop uré trong gan.

b.Qud trinh tong hop uré
La qué trinh co sy xdc tac cia men véi su tiéu hao ning lugng ATP. Uré & nong do
sinh 1y 1a chat khong gay doc cho co thé.

Qua trinh tao uré bat dau tir su tong hop cacbamil photphat khi amoniac tac
dung véi CO, va ATP.

O

NH3+ C02+2ATP + HzO—)ZADP"‘ H3PO4+ NHz'C—O ~p=0

@) OH
(cacbamil photphat)
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Céc cacbamil photphat rat dé tham gia phan @ng véi aminoaxit ocnitin cé trong cac té
bao gan tao ra xitrulin. (Su chuyén hod tiép theo dién ra trong chu trinh ocnitin).
Xitrulin tham gia phan tng v6i a xit asparaginic khi c6 ATP tao thanh axit arginino
sucxinic.

Axit arginino sucxinic duoc tao ra bi thuy phan tiép theo thanh arginin va axit
Fumaric. Axit Fumaric qua mét loat phan g mot 1an nita ¢6 thé chuyén thanh axit
asparaginic.

Arginin tiép tuc bi thuy phan dé tao thanh uré va chat dau tién cta chu trinh 13
ocnitin. Chat nay c6 thé tiép tuc lién két véi cacbamin photphat tao chu trinh ocnitin
mol.

URE duogc dao thai khoi té bao gan vao trong mau, t6i than va dao thai ra ngoai co thé
theo nudc tiéu. Trung binh mot ngay mdi ngudi dio thai tir 7-16g uré.
111. Phin tham khio

I. Cau tric protein

1. Axit amin — don phan tao nén protein

Protein 1a mot hop chit dai phan tir dugc tao thanh tu rat nhiéu cac don phan la céc
axit amin. Axit amin dugc cdu tao bai ba thanh phan: mot 1a nhém amin (-NH,), hai
la nhém cacboxyl (-COOH) va cubi cung 13 nguyén tir cacbon trung tim dinh véi 1
nguyén tir hydro va nhom bién doi R quyét dinh tinh chat cua axit amin. Nguoi ta
d3 phat hién ra duogc tit ca 20 axit amin trong thanh phan cua tt ca cac loai protein

khac nhau trong co thé song.

Céc axit amin duoc liét ké day du dudi bang sau:

. Viét ]

Tén axit amin g Tinh chat

tat
Glycine Gly
Alanine Ala
Valine Val

Khong phan cuc, ky nudc

Leucine Leu
Isoleucine Ile
Methionine Met
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Phenylalanine Phe

Tryptophan Trp
Proline Pro
Serine Ser
Threonine Thr
Cysteine Cys
Phan cuc, va nudc
Tyrosine Tyr
Asparagine Asn
Glutamine Gln
Aspartic acid Asp
Tich di¢n (axit)
Glutamic acid Glu
Lysine Lys
Arginine Arg Tich dién (bazo)
Histidine His

2.Cac bac cau truc cia protein
Nguoi ta phan biét ra 4 bac cau tric cta protein.

2.1 Ciu triic bic mot:
Céc axit amin ndi véi nhau boi lién két peptit hinh thanh nén chudi
polypeptide. Bau mach polypeptide 1a nhom amin cta axit amin thr nhat va
cudi mach la nhom carboxyl cua axit amin cudi cung. Cau trac bac mot cua
protein thyc chat 1a trinh tu sip xép cua cac axit amin trén chudi polypeptide.
Cau trac bac mdt cua protein co6 vai tro toi quan trong vi trinh ty cac axit amin

trén chudi polypeptide s& thé hién twong tac giita cac phan trong chudi
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polypeptide, tir d6 tao nén hinh dang 1ap thé cta protein va do d6 quyét dinh
tinh cht cling nhu vai tro ctia protein. Sy sai 1éch trong trinh ty sip xép cua cac

axit amin c6 thé dan dén sy bién doi cau tric va tinh chat cua protein.
2.2 Cau tric béc hai:

La su sip xép déu dan cac chudi polypeptide trong khong gian. Chudi
polypeptide thudng khong ¢ dang thang ma xoén lai tao nén cu triic xoan a va
ciu trac nép gap B, duoc cd dinh boi cac lién két hydro giita nhitng axit amin &
gan nhau. Céc protein soi nhu keratin, collagen... (c6 trong 16ng, toc, moéng,

sung)gom nhiéu xodn a, trong khi cac protein cau c6 nhiéu nép gap p hon.
2.3 Cau tric béc ba:

Céc xoan a va phién gap nép B c6 thé cudn lai voi nhau thanh ting bui c6 hinh
dang 1ap thé dic trung cho timg loai protein. Cu triic khong gian nay c6 vai tro
quyét dinh ddi véi hoat tinh va chirc ning ctia protein. Cau tric nay lai dic biét
phu thudc vao tinh chat cia nhém —R trong cic mach polypeptide. Ching han
nhém —R cua cysteine c6 kha ning tao cau disulfur (-S-S-), nhdm —R cua
proline cdn tré viéc hinh thanh xoan, tir d6 vi tri cua chung s& x4c dinh diém
gap, hay nhirmg nhom —R wa nudc thi ndm phia ngoai phan tir, con cac nhom ki
nude thi chui vao bén trong phan tir... Cac lién két yéu hon nhu lién két hydro
hay di¢én hoa tri co6 & gitra cac nhom —R c6 dién tich trai dAu.
2.4 Ciu triic bac bon:

Khi protein c¢6 nhiéu chudi polypeptide phdi hop v6i nhau thi tao nén ciu tric
bac bén cua protein. Cac chudi polypeptide lién két véi nhau nho cac lién két

yéu nhu lién két hydro.
IL.Sy bién tinh ciia protein
1. Khai niém sy bién tinh

Dudéi tac dung cua cac tac nhan vat Iy nhu tia cuc tim, song siéu am, khqu
co hoc... hay tac nhan hoa hoc nhu axit, kiém manh, mudi kim loai nang,...
céc cau tric bac hai, ba va bac bdn ciia protein bi bién d6i nhung khong pha
v& cAu trac bac mot ctia nd, kém theo d6 1a sy thay doi cac tinh chat cia
protein so voi ban dau. Do 1a hién tuong bién tinh protein. Sau khi bi bién

tinh, protein thuong thu dugc cac tinh chat sau:

- D6 hoa tan gidam do lam 19 cdc nhoém ky nudc von da chui vao bén trong

phéan tur protein

- Khé nang gilr nudc giam
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- M4t hoat tinh sinh hoc ban dau

- Tang do nhay d6i vai sy tan cong cua enzim proteaza do lam xuat hién céc

lién két peptit ing voi trung tim hoat dong ctia proteaza
- Tang d nhdét nodi tai
- Mat kha ning két tinh

2. Tinh ky nwéc cua protein

- Do cac goc ky nudc cia cac acid amin(aa) trong chudi polipectit cua

protein hudng ra ngoai cac goc nay lién két voi nhau tao lién két ky nudce.

- d§ ky nudc co thé giai thich nhu sau: do cac goc aa c6 chira cac goc R-

khong phan cuc nén né khong c6 kha nang tac dung voi nudce.

VD: chiung ta c6 cac aa trong nhom 7aa khong phan cuc :glysin, alanin, valin,

pronin, methionin, loxin, isoloxin chung khong tac dung véi nudec.
Tinh ky nuéc s€ anh hudng rat nhiéu dén tinh tan cta protein.

VD: c6 7aa lién két peptit v6i nhau, trong d6 c6 3aa khong phan cuc( ky nudc ) néu
nhu cac aa ndy cing nam & 1 dau thi tinh tan s& giam so véi khi cic aa nay ding

xen k& nhau trong lién két d6
3. Tinh chat ciia dung dich keo
Khi hoa tan protein thanh dung dich keo thi n6 khong di qua mang ban thim.
Hai yéu t6 dam bao do bén cua dung dich keo:
- Su tich dién cung dau cua cac protein.
- Lop vo hidrat bao quanh phan tur protein.
Co 2 dang két tha: két tua thuan nghich va khong thuan nghich:

+ Két tiia thuan nghich: sau khi chiing ta loai bo cac yéu té gay két tia thi

protein van c6 thé tré lai trang thai dung dich keo bén nhu ban dau.

+ Két tiia khong thuin nghich: 12 sau khi chiing ta loai bo cac yéu to giy
két tua thi protein khong tro vé trang thai dung dich keo bén viing nhu trudc

ntra.
4.Tinh chét dién ly luong tinh

Acid amin c6 tinh chét ludng tinh vi trong aa c6 chua ca gdc axit (COO-) va
gbc bazo(NH2-) suy ra protein cung c6 tinh chat ludng tinh.
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Céc co bap, xuong cot va ndi tang co thé chu yéu déu do protein tao thanh.
Protein chinh 13 th&r vat chat di phat huy tac dung quan trong trong hoat dong cua
co thé, dong thoi con déng vai tro chat kich thich mién dich trong co thé, 1a thanh

phan cung cap vitamin, vat chat mién dich va ning lugng cho co thé.

Co thé va thuc phém déu do céc axit amin khac nhau tao nén. Con nguoi can
dén trén 20 loai axit amin, trong do co6 8 loai khong thé tu ¢ trong co thé, rit can
hép thu tor cdc mon an, do la isoleucin, leucin, valin, methionin, phenibalanin,
threonin, tryptophan va lysin. Dé thoa man nhu cau protein do cac axit amin tao ra,
mdi ngay co thé can an nhitng moén an c6 dinh dudng khac nhau véi mét luong vira
du.

2. Protein dong vat va protein thue vat

C6 thé chia ngudn protein ma con ngudi can hap thu thanh 2 loai 16n:

- Protein ddng vt va protein thwe vat: Loai thyc phim c6 nhiéu protein
dong vat nhat 1a thit ga co 23,3g/100g. Cac loai thuy hai san c6 ham luong

protein cao nhat, ti€p dén la cac loai thit, ca nudc ngot, sira, tring...

- Protein thwe vat: Thuc phidm c6 nhiéu protein nhat 1a dau vang, cr 100g

thi c6 36,6g, tiép dén 1a cac loai dau khac, viung, ngﬁcéc...
3. Phwong phap sur dung protein

Thiéu protein tit s& dan dén thiéu dinh dudng, dé mic cic bénh phu thiing,
loan nhip tim, mét moi, thiéu mau, tré em cham phat trién, dau 6c kém minh man,
anh huong dén kinh nguyét, sirc dé khang kém, an khong ngon, co bap teo lai, khép

xuong ra 1oi...

Tuy nhién ciing khong thé an qua nhiéu chat protein trong thtrc dn. Khi chat
protein thay thé trong co thé s& san sinh ra amin, nudc tiéu chira chat azote, trong d6
amoniac 1a chat co hai, phai trai qua xu li giai doc & gan méi c6 thé tir than bai tiét
ra ngoai, an qua nhiéu protein sé gay hai cho gan va than.
3.2.3.3. Phan thong tin khoa hoc lién quan ciia cdc nha khoa hoc
+ Vién din nhém luin thuyét cung huwéng:

Theo cac nha khoa hoc ndi tiéng nhu A.Hill, E.Ximonxon, G.Embden,

V.V Palladin....Nhitng cong trinh nghién ctru co ban trong sinh héa TDTT ctia cac nha khoa
hoc déu hudng t6i viéc nghién ctru cac quy luat chung cua sy trao d6i chat trong qua trinh
hoat dong thé thao. Cac qua trinh nghién ctru nay c6 lién quan chit ch& véi viée giai quyét

cac van dé vé phuong phap khoa hoc cua viéc dao tao van dong vién nham phat hién va
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danh gia cac yéu tb sinh hoa, nghién ctru nhitng bién doi vé sinh hoa ctia van dong vién
trong qua trinh luyén tap, sau luyén tap va qua trinh hdi phyc strc khoe.
+ Vién din nhom luéin thuyét khac huéng: Pang tim hiéu thém
3.1.1.4. Phin hudng din mé rong
+ Lién hé thyc tién trong nudc va nudc ngoai;
- Trong nude: Viée nghién ctru sinh hoa trong chuyén nganh gido duc thé chat ¢ nude ta
hién nay da c6 nhitng budc tién rd rét, dat nhiéu thanh tuu dang ké. Tuy nhién con la van dé
khiém ton. Xuét phat tr yéu cau nang cao chat lwong, dam bao thyc hién t6t chuong trinh
dao tao trong linh vuc TDTT can nghién ctru mot cach manh mé & cac trung tim nghién ctru
khoa hoc ciing nhu cac trudng dai hoc trong ca nudc. Cac hoi nghi chuyén dé vé sinh hoa
can tién hanh thuong xuyén gitip ching ta tim hiéu t6t hon vé linh vy nay.
- Nudc ngoai: dang tim hiéu thém
+ Hé thong ciu héi va bai tip

Cau 1. protein 1a gi? Cau tric ctia Protein? Chirc nang cta protein ?

CAu 2. Thé nao 1a lién két Peptit? Viét cong thic cdu tao chung ctia mot

axitamin va 3 lién két peptit
Cau 3. Sy phén giai va hip thu protein
Cau 4. Vai tro ciia protein ddi voi sy song

3.2.3.5. Tai liéu tham khao

[1]. Truong DPHSP TDTT Ha Noi- Gido trinh sinh héa TDTT- NXB TDTT nam 2009
[2]. BO mon Y Sinh Trudng Pai hoc TDTT Pa Ning-Bai giang sinh hod TDTT -
2009

[3]. Nong Thi Hong, Lé Quy Phugng, Vii Chung Thuy, Lé Gia Vinh- Vé sinh va y
hoc TDTT-NXBDHSP.

[4]. GS.TS. V.V.Mensicop, PGS.PTS.N.I.Volcop( Chu bién)-Giao trinh sinh hoa
TDTT — NXB TDTT Ha Ngi 1997.

[5]. BO mdn hoa sinh, truong Pai hoc y Ha N§i1(2001), Hoa sinh, NXB y hoc.
[6]. Pham Hong Quang : Tai liéu giang day cia Bo mon Y sinh

[7]. PGS TS Lé Qui Phuong, BS Vii Chung Thuy, Sinh hoa thé dyc thé thao
,NXB TDTT, 1997
[8]. Bai gidng sinh hoa TDTT - B mon Y Sinh Truong Dai hoc TDTT Pa Ning.

3.2.4. Bai 4: Vitamin

3.2.4.1 . Phan mé dau tiép cin bai:

Vitamin 13 thanh phan hd trg cac enzym trong co thé, tham du nhiéu phan tng sinh
hoa trong co thé, diéu tiét cac chirc ning chuyén hoa; tuy nhu ciu lugngcan rit it,

nhung mot khi thi€u vitamin co thé s€ bi mat can bang chuyén hoda, sttc mién dich suy
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giam, cac loai bénh s& khong moi ma dén. Cudce sdng hién dai dang khong ngimg phéat
trién, dé dap ung dugc yéu cau can thiét cho sy phat trién thi viéc bd sung vitamin cho
co thé 1a diéu ta can hét sirc quan tdm, tuy nhién 13i c¢6 sy khac nhau vé nhu ciu
vitamin cua tirng doi tuong thi c6 su khac nhau.

Trong bai niy gitip sinh vién hé thong duoc cac loai vitamin khac nhau va hiéu r6 dic
tinh cua cac loai vitamin khac nhau ciing nhu vai trd ctia ching trong su trao ddi chat.
3.2.4.2. Phén kién thirc cin bin:

I. Khai niém chung vé Vitamin

1. Khai niém

Vitamin 1a nhém céc chat hitu co phan tir nho ¢6 ban chit hoa hoc khac nhau
nhung can thiét cho qua trinh phat trién, hoat dong song va sinh san cia co thé. Ching
¢6 nhitng dau hiéu dic trung sau:

Khong tong hop duge trong co thé, hodc ¢o 1 sb dugc tao ra trong co thé nhung
khong du cung cip cho nhu cau cta co thé vi thé can duoc bd sung tir bén ngoai vao
theo thtrc an.

Khong 14 ngudn ning luong hay chit cdu tao. Nhu cau cta co thé vé cac chat
nay khong 16n. Nhu cau mot ngay chi mot vai phan cia gam ( vi du: VitaminC —
0,07g, B;- 0,029, B;, — 0,000003g).

Chung di vao co thé theo thirc dn voi mot lwong nho gdy anh huong dén céac
qua trinh sinh hod trong co thé. Phan 16n cac vitamin tham gia vao thanh phan cau tao
coenzym.

Khi trong thtrc an bi thiéu vitamin (hay co thé hap thu kém) din dén cac rdi
loan trao d6i chat dic trung va rdi loan chirc ning ciing nhu xuat hién trang thai bénh
1y (bénh thiéu vitamin).

2. Phan loai vitamin
Vi ta min dugc chia thanh 2 nhém 16n:

- Vitamin tan trong nudc: C, By, By, B3, PP, B¢, By, Bis

- Vitamin tan trong mo: A, D, E, K.

Vitamin tan trong md c6 kha nang du trit trong co thé, do vay su thiéu hut tam
thoi chung khong thé dan téi nhimng tai bién ning né hay hau qua khong tét nao do.
Nguoc lai khi co thé tiép nhan mot lugng 16n loai vitamin nay thi nong d6 ciia chiing
trong lipit clia co thé co thé vuot qua muc binh thuong va diéu nay trong mot sb
truong hop dan t6i rdi loan trao d6i chat chét va rdi loan chirc ning ( thira vi ta min).

Vitamin tan trong nuéc hau nhu khong duoc tich luy trong co thé vi thé rat
nhay cam véi su thiéu hut. Khi ham lugng vitamin nay qua it hodc khong co trong

thire #n s& nhanh chong dan t6i cac roi loan trao doi chat dic trung.
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Khong phai tat ca vitamin déu co6 1 vai trd nhu nhau trong hoat dong song cia co thé.
Thiéu 1 s6 vitamin c6 thé dan ti roi loan trao d6i chat, thiéu 1 s6 loai khac khong chi
6 ro1 loan trao do1 chat ma con ro1 loan chirc ndng sinh 1y, su thi€u hut trong thoi gian

dai cua 1 so vitamin khéc lai dan dén r6i loan nghi€ém trong strc khoé va tham chi gay

tr vong.
BANG PHAN LOAI VI TAMIN
Tén viét o ) '
e Tén sinh hoa Céc chi dinh hoat dong dac trung
Vitamin tan trong nuoc
B, Tiamin Vitamin cho ngudi yéu than kinh (phong chéng
bénh beri — beri)
B, Riboflavin Chong thiéu vitamin B,
Bs AXxit pantotenic Chéng viém da
Bs(PP) | Axit nicotinic Chédng bénh Pelagro
Bs Piridoxin Tham gia diéu tiét trao doi protit (chdng viém da)
By, Xiancobalamin Chong thiéu mau
Bis Axit orotic Tham gia tong hop axit nucleic
Bis | Axit pangamic Tang hap thu oxy & md
B, Axit folic Chong thiéu mau
Bt Cacnitin Chéng thiéu mau
C AXit ascocbic Chédng xcobut (chdng hoai huyét)
H Biotin Chéng ba nhon
- Colin Chat huéng md
N Axit lipoic Chat huéng m&
U Metylmetionisnunf | Nhan t6 chong loét
P at Clorua Diéu hoa tinh thAm cua mach mau
Bioflavonoit (tutin,
gasperidin,catekin)
Vitamintan trong mé
A Retinol Chong kho giac mac
D Canxiferol Chédng coi xuong
E Tocofetol Chéng oxy hoa
K Naftokinon Chédng chay mau

I1.Dac tinh ctiia mgt so loai vitamin quan trong va vai tro cia ching trong su trao
doi chat
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A. Cac vitamin tan trong nudéc

1. Vitamin B;
bay la vitamin dau tién duge chiét xuit. Theo cdu tao hoa hoc, d6 1a mot hop chét
phtrc tap, dugc tao thanh tir vong pirimidin va tiazol.

Trong co thé vitamin B; ¢ dang titamindiphotphat (cocacboxilaza) c6 trong tat
ca cac co quan va cac mo.

Etepirophotphat c6 nhiéu hon ca trong gan, than, tim, co, ndo. N6 la coenzym
xuc tac qua trinh khir cacboxin cua xetoaxit (axit piruvic, axit o - Xetoglutaric). Khi
thiéu vitamin B; qua trinh chuyén hod binh thudng cua gluxit bi pha v&, hién tugng
tich luy xetoaxit ting 1én trong co thé

Tiamin ciing dong vai trd quan trong trong qué trinh sinh tong hop. Duéi dang
tiamindiphotphat n6 tham gia vao thanh phan cau tao cia men — tranxetolaza tham gia
vao qué trinh oxy hod hydrat cacbon theo con duong pentoza. Pentoza tao thanh dugc
stt dung cho qua trinh sinh tong hop axit nucleic, tong hop mot sé men va hop chat
khac ma trong thanh phan cta chiing ¢ cac hydratcacbon 5 nguyén tir.

2. Vitamin Bg

Tinh chét cta vitamin ndy, c6 & ca ba dan xuét cta pirimidin, rit giéng nhau vé cu
tao: piridoxin, piridoxal va piridoxamin. Trong co thé sdng, trong qué trinh chuyén
hoa chiing c¢6 thé chuyén doi 13n nhau, mic du & ngudi chi tim thay hai dang cubi.

Piridoxal va piridoxamin bi photphoryl hoa bién thanh piridoxalphotphat va
piridoxaminphotphat. D6 13 nhiing coenzym cua hang loat men quan trong diéu tiét
qua trinh chuyén hoa protit. Quan trong hon trong sé d6 13: aminotransferaza tham gia
van chuyén nhom amin tir axit amin sang xetoaxit dé thuc hién qua trinh téng hop
axit amin khong thay thé méi, dong thoi tao ra xetoaxit. Piridoxin tham gia vao thanh
phan ciu tao cac men khac - decacboxilaza clia cac axit amin. Vi sy tham gia cta
ching, tir cac axit amin tao thanh amin. M{t s6 amin (xerotomin, histamin, axit y -
aminobutiric) dong vai trd quan trong trong diéu tiét trao d6i chat va chuc ning hé
than kinh ciing nhu mot sé co quan khac. Piridoxin tham gia trao doi gluxit 1a thanh
phan ctia men photphorylaza — men phan huy glycogen.

3. Vitamin By,
Pay 1a vitamin c6 cdu tao phirc tap nhit ma chung ta di duoc biét. Phan tir lugng 1a
1356.

Dic diém cta qua trinh trao d6i By, 14 n6 chi dwoc hap thy tir dng tiéu hoa khi
trong dich da day c6 chit mucoprotein dic trung (dugc tao ra tir thanh cta da day).
Mucoprotein ¢6 tac dung gitt cho vitamin khéng bi phan huy va thdm thdu qua thanh

rudt .
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Vai tro sinh hoa cua vitamin By, rat da dang. N6 tham gia ciu tao coenzym
(coenzym cobamit). Cac men c6 chira coenzym cobamit anh huéng dén phan tng
axetyl hoa (tao ra axetyl coenzym A), nhd d6 ma thuc ddy qua trinh oxy hoa sinh hoc
axit axetic va axit piruvic. Mot y nghia quan trong khac la vitamin By, tham gia qua
trinh t6ng hop bazo purin va pirimidin, c6 nghia 1a qué trinh tao ADN va ARN. Do
kich thich qua trinh sinh t6ng hop cac bazo nén men cobamit 4nh hudéng téi su tong
hop protit. Vitamin By, tham gia trong qué trinh chuyén hoa methionin, chuyén nhém
metin, do vay c6 anh hudng duong tinh dén qua trinh trao doi protit.

4. Vitamin C

Pay 1a hop chat khong no, khong chira nhém cacboxin, sy ¢6 mit ciia 2 nhom enol —
hydroxin d3 x4c dinh dic tinh axit ctia hop chat. Axit ascocbic c6 kha ning chiu su
oxy hoa thuin nghich dé tao thanh axit dehydroascocbic. Axit nay lién két v&i cac
nguyén tir hydro (bi khtr) dé tro lai axit ascocbic.

Kha nang nay cua axit ascocbic cho phép n6 tham gia vao phan tng oxy hoa -
khir trong vai trd ctia chit chuyén hydro bo sung.

Vitamin C, ddc biét 12 axit dehydroascocbic- 1a chat khong bén vitng. Vi thé
ham luong ctia né trong thuc pham cit giit 1au ngay giam dang ké. Vitamin C bi phan
huy khi dun néng (trong qua trinh nau thirc an), dic biét 1a khi c6 mat cac kim loai
ning (ddng, sat).

Vai trd cta vitamin C dugc thé hién trong cac phan tng oxy hoa - khir. Vitamin
C anh hudng dén tinh trang chuyén hod protit tai co; n6 tham gia vao qué trinh tao
protit dang soi ctia md lién két (collagen,...), tao hocmon v6 thugng than, diéu tiét trao
d6i mot sb axit amin (thyrozin, prolin, lizin), diéu hoa hoat tinh mot s6 men (vi du,
hialuronidaza)

B. Vitamin tan trong m&

1. Vitamin A

Vitamin A duoc tim théy O thuc phém dong vat: gan dong vat bién, c4, sira, dau
oliu,...

Mot hop chat khac co ciu tao gan giii ciing duge phat hién va c6 hoat tinh cua
vitamin A & mirc d6 thap hon - d6 13 carotin, ma trong co thé dung dé tao vitamin A.
Carotin 1an dau tién duoc chiét xuat tir cu ca rot (tir d6 c6 tén goi 1a carotin — theo
tiéng la tinh 13 carota).

Vitamin A tham gia tong hop rodopxin ¢ vong mac mat (chinh chat nay quyét
dinh chirc ning trong co ché cam nhan anh sang va thich Ung cia mat véi cac dicu
kién chiéu sang), dong thoi vitamin A tham gia vao qua trinh trao d6i nang luong, dicu

tiét qué trinh tao glucoza ciing nhu sinh tong hgp hocmon vé thugng than. Quan trong
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nhit 12 anh huéng cia retinol téi tinh tham ctia mang té bao, cling nhu hoat dong
chdng oxy hoa.
2. Vitamin D

Day 1a rugu mach vong khong no, gidng xterin.

ba xac dinh duoc ré‘mg vitamin D ¢6 thé di vao co thé theo thuc an, cling nhu
tong hop trong co thé tir tién vitamin D-7- dehydrocolesterin dudi tac dong cua tia tir
ngoai trong birc xa mit troi hay tia chiéu nhan tao voi anh sang cac budc song twong
tu. Piéu d6 giai thich vi sao bénh thiéu vitamin D thudng thiy ¢ cu dan ving Bic cuc
vao mua dong.

Vitamin D déng vai trd quan trong trong diéu tiét chuyén hoa photpho va canxi,
nhd o su tham gia ctia vitamin D ma xay ra qua trinh hap thu canxi tir 6ng tiéu hoa va
chuyén dén cac co quan véi sy tham gia ciia protit dic hiéu va duoc st dung. Vitamin
D ciing tham gia tao mudi photpho va canxi trong mé xuong, lam ting do cimg cia
xuong, tham gia cac phan Gmg 0xy hoé - khir, tham gia mot phan trong qué trinh diéu
tiét str dung axit xitric. Ngoai ra vitamin D con anh huong dén trang thai chirc ning
ctia tuyén giap va tuyén can giap.

3. Vitamin E

Vai trd sinh hoc ctia vitamin E trong co thé rat da dang. Dic biét 1a anh hudng ciia né
t6i qua trinh trao d6i chit ¢ co. Vitamin E tham gia tong hop creatinphotphat- 13 mot
trong nhitng hop chit giau ning luong cta co tim va co van, giit 6n dinh myozin co &
mitc d6 cao, tham gia diéu hoa trao doi chat khoang cia co, anh hudng téi qué trinh
tao té bao sinh duc va qua trinh mang thai, tham gia tong hgp hocmon xteroit. Vai tro
dac biét quan trong cua tocoferol 1a tham gia diéu tiét ho hép té bao. Vitamin E 1am
ting hoat tinh cic nhom flavin, phuc hoi xitocrom C, ting tong hop
coenzym,vv...Hoat dong khang oxy ho4 14 tinh chét dic trung cta tocoferol; Vitamin
E ngin chin su gia ting peroxit cta lipit, oxy hoa du vitamin A, (rc ché qu4 trinh oxy
hoa ty do trong cac to chitc giai phong ning lugng va ting tao hop chéat gidu ning
luong, do vay su c6 mat cta vitamin E da lam tang hé s6 P/O. Khi thiéu vitamin E thi
su tiéu thu oxy clia co thé ting gap 2- 2,5 1an so v&i binh thuong. Vitamin E ciing nhu
vitamin A tham gia diéu tiét tinh thAm cta mang té bao, trong d6 c6 mang té bao co.

4. Vitamin K.

C6 chirc nang quan trong trong qué trinh dong mau. Thiéu vitamin K dan téi pha v&
qua trinh tao protrombin- c6 vai trd quan trong trong co ché dong mau. Hai hop chat tu
nhién co6 hoat tinh vitamin K 1a dan xudt cta naftakinon véi tinh chat khac nhau cua
mach phy. Pi tong hop dugc chat c6

hoat dong nhu vitamin K (vi dy, vicasol). Thiéu vitamin K 1a bénh it xay ra, vi ngoai

con dudng di vao co thé theo thirc an, vitamin K con dugc tong hop boi hé vi khuan
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rudt véi mét luong khé 16n. Tuy vay, bénh van cé thé xay ra do r6i loan hép thu
vitamin K tir ruot.
I11.  Chirc ning coenzym cuia vitamin

Vitamin c6 vai trd quan trong trong trao d6i chat. Ngay nay khong chi cac phan
g can thiét c6 sy tham gia cia vitamin dugc nghién ctru, ma ca cic men trong thanh
phan cdu tao cac coenzym ciia ching ¢ vitamin déu dugc xem xét. Hon 100 loai men
da duoc mo ta.

Su thiéu hut vitamin trong thirc an, réi loan hap thy va dong hoa hay khi nhu
ciu ctia co thé ting déu c6 thé din t6i nhitng rdi loan trao d6i chat va chirc ning dic
trung cho mdi loai vitamin, tir d6 1am giam kha ning hoat dong thé luc. Thiéu hut kéo
dai dan dén cac bénh thiéu vitamin twong tng.

IV. Nguyén nhin giy thiéu vitamin trong co thé

Vitamin 13 cac yéu t6 khong thé thay thé trong thirc dn. Dy trir chiing trong co
thé rat nho (ngoai trir retinol), vi vy ching can phai dugc dua vao co thé theo thirc an
vo1 mot lugng can thiét. Phu thudc vao ham lugng vitamin c6 trong khau phén thirc an
ma xu hudng chung ctia qua trinh trao d6i chat va trang thai strc khoé sé& thay doi.

Hoat dong thé luc va hoat dong tinh than tang lén s€ lam bién ddi cac qua trinh
trao d6i chat mot cach sau sic va tit yéu, din dén ting tiéu hao vitamin. Ngay nay da
xac dinh duge nhu ciu vé lugng ctia 10 vitamin phu thudc vao nhiéu nguyén nhan.
Nguyén nhén cin ban nhét 13 su cing thang trong hoat dong thé luc. Nhu cau vé
vitamin K, P, axit lipoic va axit pantotenic ciing nhu cic chat gidng vitamin (axit
orotic, colin, inozit va cac nitin) duoc chi dinh st dung theo muc dich tac dong téi su
trao doi chat.

NHU CAU VITAMIN CUA CO THE NGUOI TRUONG THANH VA NGUON

CUNG CAP CHINH
Vitamin Nhu cau/ngay Nguon cung cap chinh
Titamin (B,) 1,3-2,6 mg (0,6mg | Hat ngii coc khong bo vo boc ngoai. Cac
tré 4000KJ) thuc pham dong vat va thuc vat khac
Pridoxin(Bg) 1.5-3mg Thit, c4, khoai tdy,bap cai, k&, banh my
Xiancobalamin 3 ug San pham cua thit, c4, trimg, phomat
(B1o) tuoi
AXxit ascocbic 60 — 100 mg Khoai ty, bap cai, rau xanh. Qua nho.
©
Retinol (A) 1 mg duong lvong | Gan, sira, c4, tring, phomat.
retinol )
Vitamin D 0,0025 mg C4, san pham cua ca, sira, dau thuc vat
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(canxiferol) (100 ME)
Vitamin E 12-15 mg Dau thue vat, ké, trimg. Gan.
(Tocoferol)

() co thé thay thé bang retinol v6i luong cao hon.
3.2.4.3. Phan thong tin khoa hoc lién quan ciia cdc nha khoa hoc
+ Vién din nhom luin thuyét cing huéng:

Theo cac nha khoa hoc noi tiéng nhu A.Hill, E.Ximonxon, G.Embden,
V.V.Palladin....Nhiing cong trinh nghién ctru co ban trong sinh héa TDTT cua c4ac nha khoa
hoc déu hudng t6i viéc nghién ctru cac quy ludt chung cua sy trao d6i chit trong qua trinh
hoat dong thé thao. Cac qua trinh nghién ctru ndy c6 lién quan chit ché véi viée giai quyét
cac van dé vé phuong phap khoa hoc ctia viée dao tao van dong vién nham phat hién va
danh gia cac yéu tb sinh hoa, nghién ctru nhitng bién ddi vé sinh hoa cia van dong vién
trong qua trinh luyén tap, sau luyén tap va qua trinh hdi phyc strc khoe.

+ Vién din nhém luin thuyét khac hwéng: Pang tim hiéu thém

3.2.4.4. Phin huéng din mé réng

+ Lién hé thuc tién trong nudc va nudc ngoai;

- Trong nuée: Viée nghién ctru sinh hoa trong chuyén nganh gido duc thé chat & nude ta
hién nay d c6 nhiing budc tién 16 rét, dat nhiéu thanh tuu dang ké. Tuy nhién con 13 van dé
khiém ton. Xuét phat tir yéu cu nang cao chat luong, dam bao thyuc hién tét chuwong trinh
dao tao trong linh vuc TDTT can nghién ctru mot cach manh mé & cac trung tim nghién ctru
khoa hoc ciing nhu cac trudng dai hoc trong ca nude. Cac hoi nghi chuyén dé vé sinh hoa
can tién hanh thuong xuyén gitp ching ta tim hiéu t6t hon vé linh vy nay.

- Nudc ngoai: dang tim hiéu thém

+ Hé thong ciu héi va goi y lam bai tap;

Cau 1. Khai niém vitamin? Phan loai vitamin

Cau 2. Trinh bay vai tro cta cac loai vitamin tan trong nudc va cac laoij

vitamin khong tan trong nudc

Cau 3. Néu cac nguyén nhan khac nhau gay thiéu hut vitamin trong co thé

Goi y tai liéu hoc tap cho sinh vién

3.2.4.5. Hwéng din tai liéu nghién ciru va kién thirc cin bo sung trong bai hoc:
[1]. Truong DPHSP TDTT Ha N¢i- Giao trinh sinh héa TDTT- NXB TDTT nam 2009
[2]. Bo mdn Y Sinh Truong Dai hoc TDTT Da Ning-Bai gidng sinh hod TDTT -
2009
[3]. Nong Thi Hong, Lé Quy Phuong, Vii Chung Thuy, Lé Gia Vinh- Vé sinh va y
hoc TDTT-NXBDHSP.
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[4]. GS.TS. V.V.Mensicop, PGS.PTS.N.I.Volcop( Chu bién)-Giao trinh sinh hoa
TDTT —NXB TDTT Ha Né6i 1997.

[5]. B6 mon hoa sinh, treong Pai hoc y Ha N§i(2001), Hoa sinh, NXB y hoc.
[6]. Pham Hong Quang : Tai liéu gidng day ciia BO mon Y sinh

[7]. PGS TS Lé Qui Phuong, BS Vii Chung Thiy, Sinh héa thé duc thé thao
,NXB TDTT, 1997 N
[8]. Bai giang sinh hod TDTT - B m6n Y Sinh Truong Pai hoc TDTT Pa Nang

3.4. Tin chi 2: Sinh héa hoc thé thao
3.4.1. Bai 4. Co s& céu tric va co sé héa hoc ciia hoat dong co
3.4.1.2. Phdn mé dau tiép cén bai:

Co 1a mot ¢d may phan tir phirc tap c6 kha niang chuyén cac ning luong hoa hoc
tryc tiép thanh cong co hoc bd qua qué trinh chuyén héa trung gian. Do vdy ning
lugng bi mat khong 16n, co c6 hé sé hoat dong hitu ich cao( tir 03-50%)

Co co la dang di dong sinh hoc hoan thién nhat- d6 1a qua trinh hoa-co dugc diéu hoa
o muc do cao

Chtic ning co ban cua co 1a phat trién sic cang va su co rit. Chic ning d6
duoc goi la co co, dam bao cho su hoat dong da dang cua co thé
O dong vat va nguoi co6 hai loai co co ban 1a co van va co tron. Cac co van ¢ dinh véi
xuong va vay con dugc goi 1a co xuong. So co van ciing chinh 1a thanh phan tao nén
co tim, mic du co tim c6 mot s6 dic diém vé ciu trac va sinh héa khac co van. Co tron
tao nén co cta thanh mach mau va rudt, né con nam trong cac t6 churc cta co quan noi
tang va da

Déi v6i sinh hoa thé thao, co van dang dugce quan tim nhét. Pon vi ciu trac cia
co 14 soi co. Mdi mot co bao gdm hang nghin soi co duoc lién két v6i nhau boi cac 16p
mo lién két va 16p mang. Sy ging strc ciia co chinh 13 ging stic clia cac soi co.

Trong bai nay sinh vién can nim duoc 2 van dé chinh vé ciu triic va co sé hoa hoc ciia
co. Cu thé 1a hiéu dugc ciu trac co, thanh phén hoa hoc cua co va nhirng bai tap voi
cuong do khac nhau trong TDTT.
3.4.1.3. Phan kién thirc cin ban:
l. Co' sé cau tric ciia co.
V& mit hinh thai hoc mé co dugc chia ra lam 3 loai chinh:
- Co van ( ¢b dinh voi xwong nén con duogc goi 13 co xuong).
- Co tron (khéng c6 van) tao nén tir thanh mach mau, thanh dng tiéu hoa,
t6 chtrc ctia cac co quan ndi tang...
- Co tim.
Nhiém vy vo ban ctia co 1a co va dudi. Co co 1a mot trong nhirng hoat dong quan trong

nhit cta con ngudi, thyc hién nhimng chitc ning sinh 1y binh thuong cta co thé nguoi
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nhu: van dong, tuan hoan, ho hép, nhu dong cua 6ng tiéu hod, truong lyc cia cac mach
mau, sy co bop cua tim...

Khi co co, ¢ sy chuyén ning lwong cua cic qua trinh hoa sinh(hoa ning)trong
so1 co thanh cong nang. Vi vay, kem theo sy co co 1a sy tdng crong manh mé cac qua
trinh chuyén ho4 céc chat, ting cudng st dung ning luong trong co thé.

Ddi v6i sinh hoa thé thao, co van duoc dic biét quan tam.
1.Thanh phan hoa hoc ciia co vén:

Thanh phan hod hoc néi chung ctia co van bao gém:

- Nudc: 75%
- Thanh phan chét khé: 25%, trong d6 bao gémcéc thanh phan:

+ Protéin:16,5- 20,9%

+ Glycogen: 0,3 — 3%

+ Choresterol: 0,4 — 1%

+ Creatin, creatin phosphat: 0,20 — 0,25%

+ ATP: 0,25 -0,32%

+ Axit lactic: 0,01 - 0,02%

+ Mubi v6 co: 1%
2.Pon vi ciu tric ciia co van.

Pon vi cu tric cia co van 1a soi co. C6 3 loai soi co:

- loai co nhanh: sgi co tréng.
- Loai trung gian.
- Loai co cham: s¢i co dé.

Céc soi co nay khac nhau vé tinh hung phan, vé thoi gian co gidn va vé thanhdf
phan hoa hoc. Trong céac co khac nhau, s6 lugng ciia cac loai soi co nay khong giéng
nhau, diéu nay xac dinh chirc ning cua ting loai co.

1. Co sé sinh hoa caa hoat dong co
1. Nguon ning lwong cung cip cho hoat dong co
- Nguén ning luong truc tiép cho hoat dong co d6 1a phan tng phéan giai ATP (ATP la
cac lién két phdt phat cao ning luong)

Thuy phan ATP xay ra theo phuong trinh sau:

ATP-aza
ATP + H,O—— ADP + H3;PO, + AG (su bién doi ning luong)
Khi thuy phan lién két cao nang luong ATP giai phong ra 1 ning lugng tir 30 - 46
KJ/1g phan tu.
- Luong ATP & trong co twong ddi on dinh: vao khoang SmM trén 1kg co twoi. Nong
d6 ATP trong co khong thé thap hon 2mM/1kg co twoi. Boi vi khi d6 hoat dong “bom

can xi” ¢ tli to co s€ ngung lai — xuat hién co co bén viing.
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- Dy trit ATP trong co 1a khong nhiéu chi da dé thuc hién 3-4 co don véi luc tdi da (co
trong khoang thoi gian tir 0,5-1gidy). Trong khi d6 ta nhan thy trong qué trinh hoat
dong co nong do ATP giam khong dang ké, diéu d6 1a do ngay trong qua trinh hoat
dong co, ATP duogc tai tao tur sy trao ddi chét véi toe do tuong img voi tdc do bi phan
giai dé dam bao du trit ATP khong doi trong sudt qua trinh van dong.
- Tai tong hop ATP khi hoat dong co co thé dién ra theo con duong yém khi hodc ua
khi. O diéu kién binh thuong tai tong hop ATP xdy ra bang con dudng chuyén hod ua
Khi.
2. Cac dwong huéng tai tong hop ATP trong co.
a.Tdi tong hop ATP trong phdn irng Creatin-photphokinaza(qua trinh philactat yém
khi)

Trong co cung véi ATP con c¢6 mdt lién két ¢ photpho cao ning luong 1a CP
(Creatin photphat) - Pay 13 ngudn chat cia phan tng.
Men CPK (Creatin photpho kinaza) xuc tac phan img photphoryl hoa gitra CP va ADP

Men CPK

CP + ADP = ATP + Creatin

Phan tng nay dién ra ngay sau khi bat dau van dong va dat tdc d6 16n nhit &
gidy thtr 2 sau khi bat dau van dong. Cong suit toi da cta phan tmg dat 3,8 KJ/kg trong
luong co thé/1 phat

Phan tng ndy tham gia trudc tién vao qua trinh tai tong hop ATP khi bat dau
hoat dong . Phan ing thuc hién vai tro nhu 1a chit “dém nang luong” dam bao on dinh
lugng ATP trong co khi co hoat dong véi cuong do ti da, o su thay ddi 16m vé toe do
st dung ATP.

Lugng CP & co cao hon ATP khoang 3 lan , téng luong du trir ddm bdo tao ra
nang lugng du dé hoat dong voi cuong d6 téi da tir 10 — 15 gidy.
Phan ung CPK- aza 1a phan Uing thuan nghich. Khi thyc hi¢n bai tap thi phan tng
thuan tao thanh ATP va creatin, khi vira nguing bai tap ¢ co xuat hién ATP du thira thi
phan tmg xay ra theo chiéu nguoc lai dé tai tao CP du tritr dén chi s ban dau. Pén khi
du trit CP giam khoang 1/3 (thuong & gidy thtr 5 - 6) thi tdc d cua phan tng bét dau
giam va qua trinh tai tong hop ATP nhuong chd cho glucophén.
Y nghia ctia phan Gmg: Phan tng 13 co ché dam bao niang lugng cho nhing hoat dong
c6 cuong d6 cuc dai trong thoi gian ngan tir 10 -15 gidy nhu chay cu ly ngan, nhay,
ném, bai tap ta.... Pam bao cho co thé chuyén nhanh tir trang thai tinh sang hoat dong
khi thay d6i dot ngot dong tac hodc khi gang sirc toi da.
b. Tdi téng hop ATP theo co ché dwong phin (glucophin yém khi)
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Trong qua trinh hoat dong co, khi phan tmg CPK — aza khéng dam bao tdc do can thiét
dé tai tong hop ATP da bi phan huy khi co co thi lac d6 qua trinh glucophan yém khi
bat dau dong vai tro chinh dé tai tong hop ATP.
- Ngudn chit ctia phan tng glucophan yém khi 13 du trit glycogen ¢ co, glucoza dugc
mau mang dén va enzym (men photphorilaza va hecxokinaza).
- Phuong trinh cua phan ing:

CeH1206 + 2ADP + 2H3PO, — 2C3HgO3 + 2ATP + 2H,0

(glucoza) (a xit lactic)
(CgH100s), + BADP + 3H3PO, — 2C3HeO3 + (CgH10s),.1 + 3ATP + 2H,0
(glycogen) (a xit lactic)

- Téc d6 cia phan Gng: Sau khi phan Gmg CPK- aza giam téc do thi phan ung
glucophan bat dau. Phan tng dat toc d6 16n nhat ¢ gidy 20 —30 ciia qua trinh van dong
. Phan tng c6 thé kéo dai tir 2,5 — 3 phit.

- Cong suét t6i da ciia gluco phan khoang 2,5 kj/kg/phiit. Thap hon so v&i cong suat
clia phan tmg CPK- aza nhung lai cao hon 2-3 1an so vdi cong suat cta qua trinh ua
Khi.

- Su gidm nhanh lugng du trit glycogen khong lon & trong co va giam hoat tinh céac
men gluco phan co ban do 4nh hudng cia a xit lactic va giam PH trong té bao s& lam
giam tdc do gluco phan khi ting thoi gian van dong.

* y nghia cua phan vung gluco phan.

Qua trinh gluco phan co vai trd quan trong khi co hoat dong cang thang trong diéu
kién cung cip 6 xy cho to chirc khong dam bao, né 1a co s sinh hoa cta t6 chat stic
bén tdc do, va la ngudn cung cip niang luong chinh trong cac bai tap co thoi gian t6i da
tir 30 gidy dén 2,5 phut( boi 100m va 200m, chay cy ly trung binh)
c.Tdi tong hop ATP tir ADP ( Phdn iing myokinaza yém khi)

Phan tmg x4y ra trong co khi co su ting dang ké ndng d6 ADP ¢ co tuong.

ADP + ADP R ATP + AMP

Agdenilatkinaza

- Phan tng xay ra khi co qua mét moi, toc do tai tong hop ATP khong cin bang voi toe
d6 phan giai ATP. Vi vdy phan ung myokinaza(hay Adenilatkinaza) c6 thé xem nhu
mot co ché cap ctru nham dam bao tai tong hop ATP trong diéu kién khi ATP khong
thé tong hop bang con dudng nao khac.

- Khi phan ting myokinaza day manh(ting nhiéu) s& tao ra nhiéu AMP — diéu nay
khong c6 loi vi lam giam tong dy trit ATP & co. Khi nong 46 AMP ¢ co twong ting it
lai anh huong tich cuc dén men gluco phan lam tang téc do tai tong hop ATP yém khi.

Trong trudng hop ndy phan tng myokinaza cé vai tro 13 thuc day qua trinh trao d6i
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chat , kich thich su truyén tin hiéu tir ATP — aza ¢ soi co sang hé tong hop ATP cua té
bao.
- Phan g myokinaza ciing nhu phan tng CPK- aza 13 phan tng dé thuan nghich va
c6 thé dé sir dung dé 1am dém khi c6 chénh léch qua 16n giita toc do tong hop va phan
huy ATP. Trong trudng hop xuat hién ATP thira & té bao thi chiing dugc loai bo nhanh
nho phan (tng myokinaza.
d.Tdi téng hop ATP theo qud trinh photphoryl-oxy hod (qud trinh wa khi)
* Uu diém:
- Co ché tai tong hop ATP wa khi c6 hiéu suat 16n nhat: Trong diéu kién binh thuong
n6 chiém khoang 90% luong ATP duoc tai tong hop trong co thé.
- Khong chi gluxit ma con 161 kéo ca lipit va protit vao qua trinh photphoryl oxy hoa.
- Hiéu qua nang lugng cao (6xy hoa ua khi 1 phan tor gam duong thanh H,0 + CO,
cho 38 ATP). Su 6 xy hoa lipit con c6 hiéu qua nang lugng cao hon.
- Khi phan ung xay ra, san pham cudi cing 1a H,0 + CO, it lam thay d6i mdi truong
va dé& dao thai khoi co thé.
+ Ngudn chat dé tao phan tmg photphoryl 6xy hoa: glucoza, glycogen(gan), lipit,
protit, enzym(men)
+ Phuong trinh phan ng:
CeH1206+ 60, —» 6CO, + 6H,0 + 38ATP
(glucoza)
(CsH100s), + 60, > 6CO, + 5H,0 + 39ATP + (CgH1905)n-1
(glycogen)

+ Tdc d6 cua phan tng: phan tng xay ra khi tdc d6 phan tng gluco phan giam va dat
tbc do 16n nhat & phut thir 5 dén phat thir 6 cta qué trinh van dong va kéo dai cho dén
khi két thiic bai tap.
+ Y nghia ctia phan tng: La co s& cung cdp ning lugng cho cic hoat dong, cac bai tap
c6 cuong do trung binh trong khoang thoi gian dai.
Tai tong hop ATP Kkhi hoat ddng co véi cwrong dd va thoi gian khac nhau
1. Bai tp v6i cwong dd toi da trong thoi gian ngin

Khi bit dau van dong va ¢ nhitng gidy dau tién thuc hién bai tap thi ngudn ning
lugng tai tao ATP c6 y nghia hon ca 1a phan ing Creatin photphokinaza. Khi ham
luong du trit phi lactat trong co lam viéc giam dan thi vai tro chinh ¢ day dan dan
thudc vé qua trinh gluco phan.

Cong suat 16n nhat cta qua trinh yém khi phi lactat — bao gém téng cta 2 qua
trinh phan gidi ATP va CP dat dugc & cac bai tap co6 cuong do tdi da vai thoi gianla 5
— 10 gidy, ¢ nhitng bai tap kéo dai hon thi cong suat d6 giam nhanh va & nhiing bai tap

qua 3 phut thi qua trinh yém khi phi lactat khong c6 vai tro gi.
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2 Bai tap véi cwong dd tdi da hay gan tdi da trong thoi gian twong ddi dai

Vi nhitng bai tap nay thi qua trinh gluco phan dong vai tro chinh trong viéc tai
tong hop ATP va cung cp ning lugng cho co hoat dong,

Cong suat 10n nhat tao ning luong cia qua trinh gluco phan dat duoc ¢ nhitng
bai tap v6i thoi gian hoat dong co tir 20 gidy dén 2,5 phut. Sau d6 thi giam dan va khi
bai tap qua 5-7 phit thi né chi con bang 1/10 cong suit cuc dai ctia qua trinh yém khi
nay.

3. Bai tap voi cwong do trung binh trong thoi gian dai

Bai tap & phut van dong thir 3 trd di vai trd cung cap ning luong chinh thudc vé
qua trinh wa khi- photphory oxy hoa. Qué trinh nay dugc thuc hién & trong ty lap thé
clia té bao.

Téc d6 cia qua trinh tao ning lwong wa khi ting nhanh néu kéo dai thoi gian bai
tap dén 5-6 phut va it bién d6i khi van dong vé6i thoi gian 1au hon. Khi van dong qua
10 phdt thi quéa trinh tao ning luong chung hoan toan dwoc xac dinh boi toe do sinh
nang luong wa khi.

Trong thyc tién thé thao nhitng bai tdp ma phan ning luong tao ra nhd qua
trinh yém khi phi lactat va gluco phan chiém hon 60% nhu cau ning lugng dugc goi la
cac bai tip co tinh chat yém khi. Nhitng bai tap kéo dai hon, phan ning luong tao ra
nhd qua trinh va khi chiém hon 70% nhu cau ning luong thi dugc goi 1a cac bai tap co
tinh chat wa khi. Con nhiing bai tdp nam & khoang giira, ma & d6 qua trinh tao ning
luong wa khi va yém khi c6 ty 1é gan bang nhau thi goi 1 cac bai tdp c6 tinh hdn hop
ca yém khi va wa khi, nhu chay tir 1000 m dén 3000m.

IV.Kha ning van dong yém khi va wa khi ciia co thé

Kha ning van dong yém khi cia co thé phy thudc vao kha ning tai tong hop
ATP trong diéu kién thiéu 6 xy; phu thudc vao enzym, vao qué trinh duong phan va
murc do hoat dong cua CP.

Kha niang van dong wa khi phu thudc vao qua trinh tai tong hgp ATP tién hanh
trong diéu kién thoa man 6 xy & cac bai tp co cong suat 16n va trung binh; Phu thudc
vao enzym ho hap té bao, mirc d6 phan phdi mau cho co (cung cip nhiéu mau 13 cung
cap nhiéu luong dudng glucoza cho co); Phu thudc vao luong glycogen du trit trong
cO va gan.

Kha ning van dong ua khi duoc xac dinh bang kha nang hap thu 6 xy tdi da ciia
co thé. O van dong vién chi dinh hap thu 6 xy tdi da VO,max khoang 5,5 — 6 lit/pht.
Chi s6 nay phan anh tc d6 hip thu 6 xy trong co van dong.

Pé so sanh kha nang van dong ua khi cua cac ca thé khac nhau thi chi s6 VO, max

dugc tinh theo don vi tuong doi d6 1a kg trong lugng co thé. & nguoi tré khong tap
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luyén thé thao chi sé6 VO, max vao khoang 40- 45 ml/kg/phit. Con & van dong vién
dang cap cao tir 80- 90 ml/kg/phuit.

Cong suat toi da ctia qua trinh ua khi phu thudc vao hai yéu t6 chinh, d6 1a toc
d6 tiéu thy 6 xy O té bao va tdc d6 cung cap 6 xy cho cac md co. Tdc do tiéu thu 6 xy &
té bao lai phu thudc vao sb luong cac ty lap thé cua té bao, sb lugng va hoat tinh cua
men 6 xy hoa. S6 lugng ty lap thé, sd lwong va hoat tinh men cua chu trinh ho hép c6
chi s6 cao nhét & trong cac co mau do co cham. Ty 1 phan trim soi co do trong co cla
van dong vién cang cao thi cong suét wa khi ti da cang 16n va thanh tich ctia van dong
vién do ¢ cac bai tap voi thot gian dai cang cao.
3.4.1.4. Phan théng tin khoa hoc lién quan ciia cdc nha khoa hoc
+ Vién din nhém luéin thuyét cung huéng:

Theo cac nha khoa hoc ndi tiéng nhu A Hill, E.Ximonxon, G.Embden,
V.V.Palladin....Nhiing cong trinh nghién ctru co ban trong sinh héa TDTT cuia cac nha khoa
hoc déu hudng téi viéc nghién ctru cac quy lut chung cua sy trao d6i chit trong qua trinh
hoat dong thé thao. Cac qua trinh nghién ctru ndy c6 lién quan chit ché véi viée giai quyét
cac van dé vé phuong phap khoa hoc ctia viée dao tao van dong vién nham phat hién va
danh gia cac yéu tb sinh hoa, nghién ctru nhitng bién ddi vé sinh hoa ciia van dong vién
trong qua trinh luyén tap, sau luyén tap va qua trinh hdi phyc strc khoe.
+ Vién din nhém luin thuyét khac hwéng: Pang tim hiéu thém
3.4.15. Phin hudng din mé rong

+ Lién hé thuc tién trong nudc va nudc Ngoai;

- Trong nude: Viée nghién ctru sinh hoa trong chuyén nganh gido duc thé chat & nudc ta
hién nay da c6 nhirng budc tién 16 rét, dat nhiéu thanh tuu dang ké. Tuy nhién con la van dé
khiém ton. Xuét phat tir yéu cau nang cao chat luong, dam bao thyc hién t6t chuong trinh
dao tao trong linh vuc TDTT can nghién ctru mét cach manh mé & cac trung tdm nghién ctru
khoa hoc ciing nhu cac trudng dai hoc trong ca nudc. Cac hoi nghi chuyén dé vé sinh hoa
can tién hanh thuong xuyén gitp ching ta tim hiéu t6t hon vé linh vy nay.
- Nudc ngoai: dang tim hiéu thém
+ Hé thong ciu héi va goi y 1am bai tap

CAu 1. Hiy néu thanh phan hoéa hoc ciia co van?

Cau 2. Cau trac cua sgi co van

Cau 3: Sy tai tong hgp ATP khi hoat dong co trong diéu kién yém khi: tir
qua trinh philactat( hé¢ phospho-gen)

Cau 4: Sy tai tong hop ATP tir qué trinh glucophan yém khi khi hot dong

co trong diéu kién yém khi
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Cau 5:Sy tai téng hop ATP khi hoat dong co trong diéu kién wa khi(H¢ oxy
hoa)
3.1.4.6. Tai liéu tham khao
[1]. Truong DPHSP TDTT Ha Noi- Gido trinh sinh héa TDTT- NXB TDTT nam 2009
[2]. Bo mdn Y Sinh Truong Pai hoc TDTT Pa Ning-Bai giang sinh hod TDTT -
2009
[3]. Nong Thi Hong, Lé Quy Phuong, Vii Chung Thuy, Lé Gia Vinh- Vé sinh va y
hoc TDTT-NXBDHSP.

[4]. GS.TS. V.V.Mensicop, PGS.PTS.N.l.Volcop( Chu bién)-Giao trinh sinh hoa
TDTT —NXB TDTT Ha Néi 1997.

[5]. BO m6n hoa sinh, treong Pai hoc y Ha N61(2001), Ho4 sinh, NXB y hoc.
[6]. Pham Hong Quang : Tai liéu gidng day ctia BO mon Y sinh

[7]. PGS TS Lé Qui Phuong, BS Vil Chung Thiy, Sinh héa thé duc thé thao
,NXB TDTT, 1997
[8]. Bai giang sinh hod TDTT - B mon Y Sinh Truong Pai hoc TDTT Da Néng.

3.4.2. Bai 5. Cac quy luit sinh héa trong huin luin luyén thé thao
3.4.2.1. Phdn mé dau tiép cén bai:

Sy bién dbi sinh hoa trong qua trinh hoat dong co xay ra khong chi & cac co
hoat dong ma con & trong nhiéu co quan va cac té bao cia co thé. Pé thuc day su trao
d6i niang luong trong hoat dong co thi trudc d6 di ting dang ké hoat dong ciia than
kinh va thé dich. Ngay & trang thai truc xuat phat da ting hoat tinh ciia mot loat tuyén
ndi tiét, trong d6 c6 tuyén yén va tuyén thuong than. Dudi tac dong cua hé adrenalin
giao cam, tan sd tim va thé tich mau tuan hoanftawng, gy co mach mau & cac co quan
ndi tang, vi vay sb lugng mau dén cac co dang van dong duoc nhiéu hon, khi quan
gian rong vi thé qua trinh trao d6i khi & phoi dé dang hon. Cac san pham trung gian
clia qua trinh trao d6i chat va ning luong nhu CO2, axit lactic duoc tao thanh trong co
va di vao mau c6 tac dung dén thanh mao mach cta co 1am chung gian rong ra. Tat ca
nhirng bién d6i trén lam ting qua trinh cung cip Oxy cho co lam viéc va ting kha ning
hoat dong cua co thé

Trong bai hoc ndy nhiam trang bi cho sinh vién nhitng kién thtrc vé cac dic tinh
sinh héa ctia sy mét moi, ctia qua trinh hdi phuc va nhitng quy luat tiéu hao, hdi phuc
trong qua trinh huan luyén thé thao.
3.4.2.2. Phén kién thirc can bén:

I. Quy luit sinh héa ciia qua trinh tiéu hao nang luwgng
1. Huy dong nang luwgng du trir trong hoat dong co
Sy ting cudng huy dong ngudn duy trit ning lugng cia co thé di 1am ting toc do

phan tmg dam bao ning luong cho co thé hoat dong.
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CP 1a chat dugc huy dong dau tién dé tai tao ATP. Sau d6 ngudn ning luong
chinh 1a duong. Trong hoat dong & diéu kién yém khi ning luong duoc st dung 13
glycogen & co; sau d6 1a huy dong dén glycogen & gan. Glycogen & gan dugc phan
huy thanh glucoza va mau s& chuyén nd dén co dang hoat dong. Khi thoi gian hoat
dong kéo dai lugng duong c6 xu hudng giam thi lipit s€ dugc huy dong vao qua trinh 6
xy hod tao nang lugng. Khi mtrc d§ glucoza va a xit lactic & mau cao thi huy dong mo
tir noi dy trit gdp kho khin, sau khi ndng do cac chat 6 giam thi qué trinh phan huy
m& s& dé dang. Khi hoat dong co kéo dai con c6 thé xay ra su tai tao dudng (tan tao
glucoza) tir cac chat khong phai duong, d6 13 axit a min va mot sé lugng khong 16n
dugc tan tao tir a xit béo. Qua trinh nay xay ra chu yéu & gan.
2. Hap thu 6 xy khi hoat dong co

Khi co thé chuyén tir trang thai tinh sang trang thai hoat dong co cing thang thi
nhu cau 6 xy ting 1én gip nhiéu lan kéo theo sy ting cuong hoat dong ctia hé ho hip
va tuan hoan dé mau dugc lam giau 6 xy di dén cac co dang lam viéc.

Khi tang cuong d§ van dong, sy st dung 6 xy tang dan. Khi hoat dong da on
dinh, tan sb mach dap 150 lén/phl'lt thi xuit hién trang thai 6n dinh cac qua trinh trao
d6i chat. Khi d6 su hip thy 6 xy dat mtrc khong ddi va twong tmg voi nhu cu 6 xy cia

co thé - d6 13 trang thdi on dinh that. N6 xuit hién trong cac bai tap ¢ cuong do van

dong trung binh, thoi gian dai.
Khi cuong d6 van dong 16n hon (mach tir 150 — 180 lan/phut) trang thai 6n dinh
khong con va hap thu 6 xy ting dan hodc dat dén chi s6 VO2 max lac nay xuét hién

trang thdi on dinh gid: D6 1a khi ma nhu cau 6 xy trong mot khoang thoi gian 6-10

phut giit & mtc 6n dinh tdi da khong phai vi nhu cau 6 xy dugc dap tmg hoan toan ma
1a kha ning hap thy 6 xy cla co thé da dat t6i murc toi da (kha ning cta hé tim mach
dua 6 xy dén cac mo da dat toi da). Kha nang hap thy 6 xy t6i da duoc ky hiéu 1a VO,
max.

3.Dac tinh sinh hoa cua sy mét mai

a. Khéi niém:

Mét moi 13 trang thai ma kha ning lam viéc cua co thé tam thoi giam xudng.

Day la trang thai sinh ly c6 chltc ndng bao vé.

b. Ddc tinh sinh hod ciia sw mét moi.

Khi mét moi néng dd ATP & té bao than kinh giam, su téng hop axetylcolin &
céc khop (dau nat) than kinh bi pha huy, do d6 hoat dong than kinh trung wong bi kém
di va lam anh huéng dén sy hinh thanh va dan truyén nhimng ludng xung dong than
kinh t6i co quan van dong, dong thoi gy e ché & cac trung tim van dong.

Khi mét moi cac tuyén noi tiét bi trc ché lam giam tiét hoc mon din dén giam

hoat tinh ctia nhiéu men. Trudc hét 1a men kiém soat qué trinh tao nang lugng cho co
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hoat dong (men myofiblil ATP- aza); Hoat tinh cac men 6 xy hoa gidm - anh hudng
dén tai tao ATP.

O cac co dang van dong, khi m¢t moi cac chat du trit dé tao nang luong (CP,
glycogen) bi can kiét, a xit lactic ting dan dén mét méi co.

Nguyén nhin ctia sy mét moi ting chua hoan toan rd rang . Nguyén nhan dau
tién c6 thé 1a giam nguén nang luong du trir cua co thé, gidm hoat tinh cua cac men co
ban do hoat dong rc ché cua cac san pham trao ddi chat (axit lactic) va nhiéu 1y do
khac.

4. Pic diém sinh ho4 ciia qua trinh hoi phuc
a. Khai ni¢m:

Hoi phuc 12 kha niang khoi phuc lai cac chat dd mét di trong qua trinh van dong,

loai bo nhirng bién ddi sinh hod, dua co thé vé trang thai ban dau.

b. Dic tinh sinh hod ciia qua trinh hoi phuc

- Hoi phyc ttrc thoi: 1a qua trinh hdi phuc x4y ra ngay tir gio dau tién sau hoat dong ( &
0,5 — 1,5 gio du tién) bao gdm sy dao thai cac san pham phan huy yém khi va bu dip
phan no 6 xy.

- Hoi phuc cham: kéo dai nhiéu gid sau van dong, bao gdm cac qua trinh ting cudng
chuyén hoa; Bu dip cac chit du trit tré vé cac chi sd du trit ning lugng tiéu chuan ban
dau cua co thé, ting tong hop protit cAu trac va men d3 bi pha huy khi van dong. Phuc
hoi lai sy mat can béng vé ion va ndi tiét trong co thé.

+ Hoi phuc vuot mic: La su tang cuong dd cac qua trinh hoi phuc 1am cho & mdt thoi
diém nghi ngoi nhat dinh sau hoat déng du trit cic chit mang ning luong vuot qua
muc trudce hoat dong. Hoi phuc vuot mirc chi mang tinh tirc thoi. Sau khi vugt cao hon
cac chi sb ban dau thi luong chat du trir lai dan dan tré vé murc tiéu chuan.

Tiéu hao ning lugng trong qua trinh van dong cang 16n thi qua trinh tai tong
hop céac chat mang nang luong xay ra cang nhanh, mitc d6 hdi phuc va hdi phuc vuot
mitc cang cao. Tuy nhién diéu nay chi xay ra trong mot gidi han nhét dinh. Khi hoat
dong qué cing thang, lugng van dong qua 16n thi kha nang hoi phuc s& giam, hoi phuc
vuot muc xay ra cham va muc do thép.

* Bang ké thoi gian cin thiét dé hoan thanh hdi phuc cic qua trinh sinh

ho4 trong giai doan nghi ngoi sau hoat dong co ciing thing

Quaé trinh Thoi gian hoi phuc
Hoi phuc du trit 6 xy trong co thé Tir 10 dén 15 giay
Hoi phuc duy trit phi lactat trong co Tir 2 dén 5 phat
Tra no 6 xy phi lactat Tir 3 dén 5 phit
Pao thai a xit lactic T 0,5 dén 1,5 giod
Tra no 6 xy lactat Tu 0,5 dén 1,5 gio
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Tai tong hop duy trit glycogen trong co Tir 12 dén 48 gio
Hbi phuc du trir glycogen trong co Tir 12 dén 48 gio
Tang tong hop protit men va protit cau tric Tir 12 dén 72 gio

So d6 hién tuong hoi phuc vuot muc

gsf I 1- Pha kiét strc
2 — Pha hoi phuc
Mtvgét;ano 1 2 n 4 3 — Hoi phuc vugt mirc
4- Trang thai 6n dinh
3

Ung dung quy luit tiéu hao- hdi phuc- hdi phuc vugt mirc trong huin luyén thé
thao

- Quy luat tiéu hao - Hoi phuc — Hoi phuc vuot mirc 1a co sé sinh hoa cua qua trinh
huan luyén thé thao.

- Huén luyén thé thao 12 mot qua trinh tdp hop cac chi tiéu sinh hoa cua van
dong vién dé dat thanh tich cao.
- Kha ning huin luyén nang cao, kha ning thich nghi ctia co thé van dong vién nham
dam bao kha ning thuc hién cong viéc v6i su tiéu hao niang lugng it nhat, it gay roi
loan can bing ndi moi.
Ouy ludt héi phuc — Hoi phuc vieot mike chi ra rdang:
- Qua trinh hoat dong van dong tiéu hao ning lwong cang nhiéu thi qua trinh hoi phuc
— Hbi phuc vuot mirc dién ra cang manh.
- Néu cudng d6 van dong qua gidi han thi chi s tiéu hao ning lugng 16n, qua trinh hdi
phuc cham — Hoi phuc vuot muc dién ra cham va mirc do thép.
- Su hoi phuc cac chi tiéu sinh hoa cham 1a mot trong nhing chi tiéu quan trong dé xac
dinh lugng van dong qua nang.
- Giai doan hdi phuc vugt mirc 13 giai doan ting cudng chirc phan ciia co thé trong thoi
diém nhat dinh, sau d6 duoc giam dan trd vé mirc ban dau.
DPé dam bao chirc ning ciia co thé duoc ting cuong va duy tri & mirc do cao thi can
phai c6 nhiing bai tap lap di lap lai. Nguyén tic sinh ho4 chung 1a:
- C4c bai tap tiép theo phai roi vao thoi diém hoi phuc vugt mire 16n nhat.
- Luong van dong kich thich vao co thé phai c6 thoi gian nghi dé ¢ su hoi phuc vuot

muc cao.
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Phuong phép xac dinh mirc d6 hdi phuc bang su két hop cac chi s6 sinh hoa 1a dya
Vao:

+ Nong d a xit lactic trong mau véi su can bang toan kiém.

+ Nong d6 a xit lactic véi mach tdi uu.

Quy luat hodi phuc — Hoi phuc vuot muc 13 co sé cho nguyén tic xac dinh luong van
dong va mdi quan hé giita hun luyén va nghi ngoi. Két hop giita mét méi, hoi phuc va
hdi phuc vugt mirc trong hudn luyén thé thao dé ap dung cac bai tap vao thoi diém hoi
phuc vuot mitc nham nang cao kha nang thich nghi véi lugng van dong 16n va nang
cao trinh do tap luyén cua van dong vién theo L.P. Madveev thi sinh hoa la nén tang
cho cac nguyén tic huan luyén thé thao.
I1l.  Co sé sinh héa ciia qua trinh thich nghi trong huén luyén thé thao

1. Quan diém vé sy thich nghi trong tip luyén thé thao

Trén quan diém sinh hoc cong tac huin luyén thé thao can duoc xem nhu mét
qua trinh thich nghi c6 dinh hudng cta co thé do tac dong cua luong van dong. Luong
van dong str dung trong qua trinh huan luyén c6 vai trd nhu mét tac nhan kich thich
gy bién d6i thich nghi trong co thé. Pinh huéng va do 16n cua cac bién doi sinh hoa
x4y ra dé tra 1o tac dong cua luong van dong xac dinh dugc hi¢u qua tap luyén.

Su thich nghi trong hoat dong thé duc thé thao 1a sy bién ddi cac chi sb sinh hoa
- sinh 1y dén mat trinh d6 tap luyén cao hon va sy thich nghi véi diéu kién chuyén mén
cao hon.

Nhiing bién doi vé hinh thai, sinh hoa trong to chirc gop phan hinh thanh phiam
chat sinh 1y, tam 1y can thiét cho van dong vién phat huy cao d6 ning lugng du trit clia
co thé thich ing giira lwong van dong va kha niang phat trién thanh tich thé thao.

Quan diém vé sinh hoa: Su thich tng 13 qua trinh bién d6i ham luong cac chat ¢
t6 chirc té bao d6i véi cudng do va khdi luong tap luyén, nang cao su thich nghi dbi
véi co the.

2. Co s6 sinh hoa cia qua trinh thich nghi

Sy thich nghi sinh hoa ciia co thé dién ra khong dong déu va né phai trai qua cac giai
doan nhat dinh.

+ O thoi ky dau cua tap luyén, bién doi cua céc chi tiéu sinh hod c6 thién hudng thich
nghi voi stc bén, sau d6 sttc nhanh va stitc manh.

+ Cac chat hoa hoc bién d6i manh ¢ giai doan dau ciia qua trinh tap luyén (glutation,
axit ascobic), hoat tinh men dehydrogenaza ting 1én, sau d6 dén glycogen, hoat tinh
cua photphat va creatin photphat tang.

Di lién va két hop véi su bién doi cac chi tiéu sinh hoa cé sy bién d6i manh ciia hé
than kinh thuc vat, hocmon cua tuyén tuy thugng than adrenalin — giao cam. Hocmon

adrenalin rat nhay cam voi khdi lugng va cuong do van dong. Khi bt dau tap luyén thi
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ham luong adrenalin ¢6 vao mau da ting cao. Trinh d6 tap luyén cao thi sy nhay cam
clia co thé ddi véi adrenalin giao cam ting.
Sy thich nghi sinh hod ctia co thé trai qua cac giai doan sau:

Giai doan 1: Tang ndng d6 cac co chat.

Giai doan 2: Tang hoat tinh cta cac enzym.

Giai doan 3: Hoan thién qua trinh diéu hoa céc phan tng co chat, enzym va qua
trinh thich nghi ctia cac hé thong trong co thé.

Qua trinh tap luyén dat duwgc mdt trinh d§ cao thi sy hoan thién thich nghi cham dan.
3.4.2.3. Phan thong tin khoa hoc lién quan ciia cdc nha khoa hoc
+ Vién din nhém luén thuyét cung huéng:

Theo cac nha khoa hoc ndi tiéng nhu A Hill, E.Ximonxon, G.Embden,
V.V.Palladin....Nhiing cong trinh nghién ctru co ban trong sinh héa TDTT cuia cdc nha khoa
hoc déu hudng t6i viéc nghién ctru cac quy ludt chung cua sy trao d6i chit trong qua trinh
hoat dong thé thao. Cac qua trinh nghién ctru ndy c6 lién quan chit ché véi viée giai quyét
cac van dé vé phuong phap khoa hoc ctia viéc dao tao van dong vién nham phat hién va
danh gia cac yéu tb sinh hoa, nghién ctru nhitng bién doi vé sinh hoa ctia van dong vién
trong qua trinh luyén tap, sau luyén tap va qua trinh hdi phyc strc khoe.

+ Vién din nhém luin thuyét khac huéng: Pang tim hiéu thém

3.4.2.4. Phin huéng din mé rong

+ Lién hé thuc tién trong nudc va nudc ngoai;

- Trong nudc: Viéc nghién ctru sinh hoa trong chuyén nganh gido duc thé chat & nudc ta
hién nay da c6 nhirng budc tién 16 rét, dat nhiéu thanh tuu dang ké. Tuy nhién con la van dé
khiém ton. Xuét phat tr yéu cau nang cao chat luong, dam bao thyc hién t6t chuong trinh
dao tao trong linh vuc TDTT can nghién ctru mét cach manh mé & cac trung tdm nghién ctru
khoa hoc ciing nhu céc truong dai hoc trong ca nude. Cac hoi nghi chuyén dé vé sinh hoa
can tién hanh thuong xuyén gitp ching ta tim hiéu t6t hon vé linh vy nay.

- Nudc ngoai: dang tim hiéu thém

+ Hé thong ciu héi va bai tap

CAau 1.Trinh bay qua trinh hap thu oxy khi van dong?

CAu 2. Trinh bay nhiing bién do6i sinh hoa ciia co thé khi mét moi

Cau 3: Co s¢ sinh hoa cua qua trinh thich nghi?

Cau 4: Quy luat hoi phuc — Hoi phuc vugt mirc?
Goi y tai liéu hoc tap cho sinh vién
3.4.2.5. Tai ligu tham khdo
[1]. Truong DHSP TDTT Ha Noi- Giéo trinh sinh héa TDTT- NXB TDTT nam 2009
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[2]. Bo mon Y Sinh Truong Pai hoc TDTT Da Ning-Bai gidng sinh hod TDTT -
2009

[3]. Nong Thi Hong, Lé Quy Phuong, Vii Chung Thuy, Lé Gia Vinh- Vé sinh va y
hoc TDTT-NXBDHSP.

[4]. GS.TS. V.V.Mensicop, PGS.PTS.N.I.Volcop( Chu bién)-Giao trinh sinh hoa
TDTT — NXB TDTT Ha Noi 1997.

[5]. BO m6n hoa sinh, trrong Pai hoc y Ha N61(2001), Ho4 sinh, NXB y hoc.
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3.4.3. bai 3.Co sé sinh héa ciia sw phat trién cac t6 chat thé hwce
3.4.3.1. Phdn mé dau tiép cén bai:

Cac mén thé thao khac nhau, dit ra nhitng yéu cau rat khac biét vé td chat suc
manh. Strc manh luén cé quan h¢ vé cac tb chat thé luc khac, cu thé 1a véi stc nhanh(
tdc do va strc bén.

Nhitng td chat strc manh- téc do quan trong nhét cua van dong vién do la strc
manh, téc do va cong suét phat trién su géng stc cua co. Chung dugc xac dinh bdi mat
loat cac yéu t6 tim 1y, sinh 1y, sinh co va sinh hoa.

Trong bai nay gitp sinh vién hiéu dugc co sé sinh hoa ciia viéc phat trién cac to
chét van dong. Tir d6 dua ra phuong phap huin luyén cac té chat van dong.
3.4.3.2. Phén kién thirc can bén:

I. Co s& sinh héa ciia té chat strc manh- Toc dd va phwong phap phat trién chiing.
1. Céc yéu t6 sinh hoa ciia té chat Stcc manh — Téc dd

T6 chat stec manh — Toc dd dat duoe mire tdi da khi c6 sy nd luc y chi cao dé
tao ra hung phdn t6i wu ¢ cac trung tim van dong va tan sé xung dong téi da & day
than kinh van dong, trong d6 huy dong mot sb lugng 16n cac don vi van dong tham
gia.

T6 chit sttc manh — Toc d6 chu yéu phu thudc vao ty I¢ gifra soi co nhanh (so¢1
co mau tring) va soi co chdm (soi co mau sam) trong thanh phan co, dic biét 13 cdu
tric sinh co bén trong cia nd, cu thé 1a hudng kéo cuia cic gan va vi tri twong ddi gitra
cac soi co (diéu d6 quyét dinh ting téng luc ¢ cac diém gin cua gan, co téi cac canh
tay don xuong), sy phdi hop van dong (tong luc cua cac co ddng van, su lién tuc theo
thot gian ciia cdc nhom co) vv...

O céc don vi van dong riéng biét (nhu sgi co) td chit strc manh — Toc do duoc
xéac dinh bang tan sd xung dong & cac xy nap trén mang ngoai soi co, toc do truyén cac

hung phan dién tir mang ngoai t&i cc to co, nong do ion can xi (Ca’™) duoc giai phong
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tr bé chua trong té bao, toc do tang hoat tinh cua to co, téng sb lugng va hoat tinh cia
men, cua protit co co...

Nhitng yéu td sinh hoé co ban quyét dinh su thé hién céc td chét sttc manh - toc
d0 c6 thé dugc xdc dinh tir sy phy thudc co ban” cua co. Sy phu thude dau tién 1a
diéu kién thé hién lwe co co toi da. Két qua nghién ciru thuce nghiém trén céc co khac
nhau ¢ ngudi va dong vat chi r8: Luc co co tdi da c6 twong quan tuyén tinh véi do dai
ctia 6 co, hodc 1 chiéu dai cua sgi myozin day, c6 nghia 1a v6i mic d6 polyme hoa
myozin va tong ham luong protit co clia actin & trong co.

Co s¢ sinh hod cua t6 chit nhanh — manh ¢6 lién quan chat ché dén do dai cua 6
co hoic 1a chiéu dai cua soi myozin day. O co dai ttc 1a dién tiép xuc dan xen gitta céc
soi actin mong va cac soi myozin day cang 16n thi luc co co tdi da cang cao. Do dai
clia soi myozin hay chiéu dai 6 co 1a yéu t6 mang tinh di truyén bam sinh, s& khong
d6i trong qua trinh phat trién cta ca thé va dudi anh hudng cua tap luyén. Trong co
xuong cua ngudi chiéu dai trung binh cta 6 co 1a 1,8 (mi créng) con chiéu dai cia
s¢g1 myozin khoang 1p.

Ham luong actin & co ¢ twong quan tuyén tinh vé6i tong s6 luong Creatin. Hai
chi s6 ham luong actin va nong do Creatin ¢ trong co duogc sir dung dé danh gia, kiém
tra su phat trién src manh cua co va dy bao thanh tich thé thao ¢ cac mon tap suc
manh — toc do.

Su phu thudc co ban thir hai 1a mdi lién hé giita toc @ co co toi da, chiéu dai 6
co va hoat tinh ATP - aza twong ddi ctia myozin. Tc do co co tdi da twong quan ty 18
thuan véi hoat tinh twong ddi ctia ATP - aza. Gia tri vé tbc dd co co toi da khac biét
nhiéu & cic co c6 dang khac nhau: Soi co tring co nhanh gip 4 1an sgi co sAim mau do.

Cuong do tdi da (cuong do co co 1a tich cuia sttc manh véi tde do co) co lién
quan chit ch& voi ty 18 phan trim giita soi co tring va soi co sim trong co dang hoat
dong. Van dong vién chay cu ly ngén, sb luong sgi co tréng co nhanh chiém hon 60%.

Vi cuong do la tich ctua strc manh voi tde do, do vay ta théy r0 sy phu thudc
gifra sttc manh va tde do co co, va dé dang tim ra sy phu thudc co ban thur ba, do 1a sw
thay doi cwong dé khi co co. Cudng d6 co co thé hién d6 10n hoat tinh cuia ATP - aza,
6 nghia 1a toc do phan huy ATP chung.

Y nghia ctia cudng d6 téi da cling nhu y nghia cua toc d6 co co tdi da khac biét
13 & cac loai soi co va bién ddi nhiu trong qua trinh thich nghi v6i dang hoat dong thé
luc cu thé. O soi co tring co nhanh chi sé cudng d6 tbi da vao khoang 155 w/lkg co,
con 6 soi co do co cham 1a 40w/1kg co.

Téng hoat tinh cia ATP - aza cao hon & co tring co nhanh. Tuong Gng véi diéu
d6 cudng d6 ti da c6 lién quan chit ché véi ty 18 phan trim cua chang trong co dang

hoat dong. Van dong vién chay cu ly ngan, ¢ co cua ho so luong soi co trang co nhanh
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chiém 60%, hon han & van dong vién chay cy ly dai vé cong suat téi da (120w/1kg co
so v6i 85w). O van dong vién chay cu ly dai ty 18 co tring co nhanh & co dép chi
chiém 35%.
2. Co sé sinh ho4 ciia cac phwong phap huin luyén phat trién sitc nhanh - manh
cho vian dfng vién
- Céc bai tap suc manh — tdc d6 doi hoi sy tdi uu vé cu tric cua bai tap co ban va diéu
kién huy dong dén mirc tbi da sy ging sitc dé thuc hién bai tap. Khi mubn phat trién
dic biét kha ning sirc manh (ting luc co toi da) thi tri s6 strc can phai bang 70 —~100%
muirc co dang truong tdi da ctia nhom co d6. Khi phat trién kha ning thuc hién bai tap
v6i tde d6 co co tdi da ( strc nhanh) thi tir 20- 40%; Khi hoan thién tong hop stitc manh
va toc do co co (tirc 1a cong sudt) thi bang 40 -70%.
- Yéu t6 céu truc nang luc stc manh — tbc do cua con nguoi (do dai 6 co, s6 luong soi
co nhanh va cham) dugc xac dinh béi dic tinh di truyén. Do vdy phuong phap co ban
tang sitc manh - toc d6 cho van dong vién 1a tim nhitng phuong tién va phuong phap
c¢6 kha niang lam ting hoat tinh cia men ATP - aza clia myozyn va ting tong hop protit
co & co. Pé giai quyét nhiém vy nay hién nay ngudi ta st dung hai phuong phap co
ban: Phuong phap gang st toi da va bai tap lap lai t6i da.
a. Phwong phap ging sirc toi da

Phai sur dung cac bai tap co cAu truc dong luc sinh hoc gén véi cac bai thi dau
hodc chinh 13 cac bai thi ddu. duoc thuc hién véi su huy dong cao do géng ste toi da
v6i sb 1an 1ap lai va quang nghi khong c6 dinh nhung can du dé hoi phuc va huy dong
lap lai gang stc t6i da ( thudng 1a 1,5 — 2 phut), ¢6 thé thuc hién lap lai lién tuc 5 — 6
lan. Trong mot budi tap cé nhitng quing nghi dai tuy theo dinh lwong va c6 thé lap lai
bai tap 10 — 12 1an ma khong giam dang ké cuong do toi da. Khi lip lai nhiéu lan thi
xudt hién mét moi cuc bo dan dén rdi loan phéi hop dong tac va giam cuong do. Néng
d6 CP trong co van dong giam xudng thip hon tri sé ngudng. Nong d6 CP ngudng &
co (khoang 1/3 tong dung luong yém khi phi lactat). Néu thip hon noéng d6 ngudng do
thi khong thé gitt duoc tde d6 tai tong hop ATP tdi da va s& thuc diy qua trinh gluco
phan, tich tu axit lactic va giam nhanh d6 PH & té bao. Dudi anh hudng cia cac thay
d6i d6, & moi trudng bén trong xay ra sy trc ché men myozin ATP — aza va hau qua la
giam cuong do t6i da cua bai tap. Vi vay bat budc phai ngimg tap luyén khi phat hién
c6 giam dang ké cuong d6 tbi da hodc co thay d6i 16n luong axit lactic va chi sé can
bang kiém toan trong mau.
b.Phwong phap sir dung bai tap Lip lai t6i da

Nhim ting tong hop protit co va ting khéi luong co. Dé giai quyét nhiém vu

nay co6 thé su dung rdng rai cac bai tap & mic nang dang ké cho nhém co da chon
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(trong tai dudi 70% mirc toi da). Bai tap duoc thuc hién v6i sb 1an 13p lai cho dén khi
moi.

Khi trj s6 lyc can thap hon 50% luc co co ding trudng téi da thi dong mau qua
co giam dang ké, diéu d6 gay ra hién tuong thiéu oxy cuc bd. Trong nhitng diéu kién
nay (thiéu ning luong yém khi) dy trit yém khi phi lactat giam dang ké, trong co tich
tu s6 lwong 16n creatin ty do va ting qua trinh tao axit lactic do gluco phan. Do thiéu
cac lién két giau nang luong khi thuc hién khéi luong cong viée 16n nén di xay ra sy
phé huy protit co va tich tu san phdm phan huy cta ching (peptit phan tir nho, axit
amin,...). San pham phan huy protit va creatin tir do 1a ngudn téng hop protit trong thoi
gian nghi ngoi sau hoat dong strc manh — tdc do, khi viéc hdi phuc ngudn cung cip
0xy cho cac mo trd lai binh thudng va ting cung cip cac chat dinh dudng. Khi lip lai
mot cach hé thng cac bai tap nhu vdy & trong co sé ting dang ké luong protit co va
tang khoi luong chung cia co.

Sy két hop ¢ ¥ thirc va Gng dung tuan tu ca hai phuong phap d6 trong qua
trinh huén luyén c6 thé dam bao mirc d6 phat trién cao cac td chat nhanh — manh cho
van dong vién.

I1. Co sé sinh hoa ciia sirc bén va cac phwong phap phat trién sirc bén
1. Cac yéu t6 sinh hoa ciia sirc bén

Strc bén 12 mot td chit thé luc cuc ky quan trong ctia van dong vién, nd quyét
dinh phén 16m ndng lyc hoat dong cuia van dong vién. N6 duogc thé hién dudi dang kéo
dai thoi gian hoat dong & mot cuong d6 nhat dinh dén khi mét moi phai ngimg van
dong.

Stc bén duoc do bang thoi gian thuc hién van dong dén khi phai ding lai (goi
1a thoi gian ngudng — t,)

Vé sinh ho4, sttc bén duoc xac dinh boi ty sb du trir cAc chat nang lugng duogc
su dung véi tdc do tiéu hao nang lugng khi thyc hién bai tap.

Dy trt nang luong(J)

Stre bél’l (tng, phit)

Téc d6 tiéu hao ning lugng (J/phut)

C6 nghia strc bén dugc xach dinh bang thoi gian hoat dong & cuong d6 di dinh
dén khi hét hoan toan ning lwong duy trit c6 thé c6 duoc.

Strc bén ludn co tinh dic thu riéng cho timg loai hoat dong van dong va phu
thudc vao vi¢c st dung nguén nang lugng tr cdc qua trinh trao doi chat khac nhau
(ngudn ning luong phi lactat, gluco phan va wa khi).

Trong cAc bai tap ngan véi cudng do toi da thi thoi gian van dong ngan, qua

trinh gluco phan va 6 xy hoa tao ning lugng chua dat cong suat t6i da va mirc do tiéu

S7



hao nang lugng it. Trong cac bai tdp nay biéu hién strc bén co ban phu thude vao céc
chi s6 ctia qua trinh cung cép niang lugng yém khi phi lactat. O cac bai tap kéo dai véi
cudng do trung binh, qua trinh tao ning lugng yém khi chi & giai doan dau, sirc bén co
ban duge xéac dinh boi cac chi sb cia qua trinh wa khi.

Do céc chi s6 stc bén phu thudc vao kha ning tao ning luong yém khi va wa
khi cua van dong vién, nén hién nhién huin luyén strc bén can hudng dén trude hét 1a
nang cao dic tinh niang luong sinh hoc cua co thé.

2. Cac phuwong phap huén luyén phat trién sirc bén

Céc phuong phap huan luyén phat trién sitc bén c6 tac dong lya chon rd nét dén
ting chirc ning nang luong sinh hoc. Phuong phap hiéu qua nhat dé phat trién sirc bén
1a phuwong phap hoat dong lién tuc 1au dai (con goi 1a Phuong phap huan luyén lién
tuc). Phuong phap huén luyén 1ip lai va phuong phap huin luyén gidn cach. Thuong
chung dugc chia ra theo huéng phat trién sirc bén yém khi va phat trién sic bén ua
Khi.

a. Trong huan luyén phat trién stc bén yém khi phi lactat thudng st dung cac phuong
phap tap luyén ldp lai va gidn cach. Myc tiéu chinh ctia phwong phap huan luyén nay
1a tan dung t6i da dy trir yém khi phi lactat & co dang hoat dong va tang tinh bén viing
cac enzym co ban cua hé men yém khi phi lactat (men myozin ATP- aza, CPK-aza )
trong diéu kién tich tu sin pham phan huy yém khi (ADP, H3PO, a xit lactic...).

Giai quyét nhiém vu nay chi c6 thé bang cach lap lai nhiéu lan bai tap ngan (thoi gian
thyc hién khong qua 10 -15 giay véi cuong do cao 90-95% cua VO, max)

- V6i phuong phap huén luyén 1ip lai khi sir dung céc bai tap c6 cudng do tdi da thoi
gian nghi giita phai dam bao du hoi phuc hoan toan du trit yém khi phi lactat khoang
2,5 phat. Vi bai tap nay chi khi nao co thé tan dung hét du trit CP & co dang hoat
dong thi ngay 1ap tirc cudong do tdi da giam xubng. Thudng xuat hién & lan 1ip lai bai
tap tha 8-10. SO 1an lap lai d6 tdi wu d6i véi phuong phap huan luyén sirc bén phi
lactat.

- Trong phuong phap hudn luyén gidn cach, quing nghi khong néi trude. Khi giam
quing nghi gilta cac bai tap dudi 1 phut con nhan thay c6 hap thu 6 xy téi da, trong
quing nghi chiing t6 c6 su hoat hoa cac qua trinh bu dap duy trit yém khi phi lactat. Khi
thoi gian quang nghi giam con 30 gidy thi ddu hiéu t6i da d6 bién mat, thay vao do 1a
xuat hién tri s6 hap thu 6 xy t6i da & ngay mdi lan lap lai gang sirc toi da va giam nhe
trong cac quang nghi. Néu quing nghi giam xudng dén 10 gidy thi mic hap thu 6 xy
khi thyre hién bai tip bang chi s6 hap thu 6 xy tbi da. Liic d6 kéo theo su tang dao thai
CO2 du & 5-6 lan lap lai dau tién va tich tu nhanh a xit lactic, giam PH méu dan dén
lam giam phan tng CPK aza va giam cuong do cuc dai. Néu van tiép tuc ting s lan

lap lai bai tip s& mang dic diém hdon hop ca yém khi va wa khi. Vi vy trong phuong
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phap huan luyén gidn cach dé tao dugc hidu qua hudn luyén yém khi phi lactat thi bai
tap can duoc thue hién mot to tir 5-6 1an 1ap lai voi quang nghi gitta cac td khong nho
hon 3 phut.

b- D¢ phat trién phan strc bén yém khi gluco phan cé thé sir dung cac phuong phap voi
bai tap mot 1an cuc dai, phuong phap lap lai va phuong phap gidn cach. Cac bai tap lya
chon can dam bao ging stc t6i da vé cac bién d6i gluco phan yém khi- twong tmg véi
viéc thuc hién ging stc t6i da trong khoang thoi gian tir 30 gidy dén 2,5 phit.

S 1an lap lai trong truong hop nay phu thudc vao sy giam du trit glycogen & co
dang hoat dong (¢ lan lip lai gang stc toi da thir 6-8). V&i phuong phap gidn cach —
néu quing nghi twong tmg véi thoi gian hoat dong theo ty 1& 1:1 hodc 1:1,5 nghia 1a
thoi gian nghi giita it hon 1,5- 2 phit thi tong s 1an 1dp lai bai tdp giam do mét moéi
dén nhanh. Khi d6 sé& dat duoc toc do gluco phan yém khi 16n nhit & co dang van dong
va tich tu a xit lactic trong mau cao nhét. Dé thuc hién duoc khdi lugng van dong can
thiét va cing ¢6 duoc hiéu qua tap luyén thi bai tip gidn cach voi quing nghi ngin
thudng duoc thuc hién theo cac to gdm 3-4 1an lip lai v6i quing nghi 1a 10-15 phut
nham du dé hoi phuc kha ndng lam vi¢c sau hoat dong yém khi cuc dai .

c- Trong huan luyén phat trién sitc bén wa khi ngudi ta sir dung cac phuong phap huin
luyén lién tuc (bai tap thuc hién mot 1an lién tuc), phuong phap huan luyén lip lai va
mot vai phuong an huan luyén gidn cach.

Pé dam bao tac dong du 16n dén trao doi wa khi, khi sir dung phwong phap mot
lan lién tuc va 1ap lai, thoi gian thuc hién bai tap phai khong it hon 3 phut. D6 1a thoi
gian can thiét dé dat dén muc do hap thy 6 xy on dinh
- Trong bai tap mot lan lién tuc dé luong van dong tao ra su bién dbi thich nghi trong
co thé bai tap phai thudong kéo dai 30 phut ( déu déu hodc bién thién). Cudong do cia
bai tap can phai dam bao ting cudng dang ké sy bién ddi wa khi & cac mé. Giai doan
bat dau khai dong thi thuc hién bai tap véi mirc hap thu 6 xy dat gan dén gia tri VO2
max. Trong qua trinh van dong chi sd thong khi phdi va tan sé mach dap khong nging
tang 1én. Do lugng van dong cao hon ngudng trao ddi yém khi, trong qué trinh thuc
hién bai tap co su ting dang ké CO2 va tich ty axit lactic trong mau. Nhiing van dong
vién c6 dang cap cao c6 thé thuc hién bai tap véi thoi gian 2,5 dén 3 gio.

- V&i bai tap lap lai dién bién cac bién doi sinh hoa khi thyuc hién lap lai bai tap giy ra
su ting toi da trao d6i chat wa khi trong cac mo. Mdi lan lap lai bai tap ning va thoi
gian thyc hién lau hon giai doan khoi thi (giai doan khoi thi khoang 3 phat) mac do
hap thy 6 xy s& ting nhanh & phan dau bai tap va sau d6 giir & mic toi da dén khi két
thiic bai tap. Thoi gian thyc hién bai tap can phai twong img véi thoi gian giit mirc hap
thu 6 xy toi da, thuong 1a tir 3- 6 phat. Lap lai mot t6 nhu thé doi héi co thé phai lién

tuc hoat dong & ché do luan chuyén, luc khoi thi (lac dau thuc hién bai tap) luc hoi
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phuc (¢ quing nghi). Nhitng thay d6i 1én & chuyén hoa wa khi 1a mét kich thich tét dé
thay ddi va hoan thién hoat dong cua hé dam bao thuc vat. Vi vay bai tap lap lai hodc
bai tap van dong bién doi c6 tac dung rat tot dé ting cao cudng do wa khi va hiéu qua
ua khi.

Ché d6 tap luyén gidn cach ddc biét c6 anh hudng rat 1d dén qua trinh chuyén
d6i wa khi. Mot trong nhimg phuong phap dugce nghién ciru k§ cua ché do tap luyén
nay c6 tén goi la: Phuong phap huin luyén giin cach theo nguyén tic Phraibudc.
Nguyén tic d6 1a luan phién cac giai doan ngan cia bai tap (thoi gian tir 30-90 gidy)
v6i cac quing nghi bang thoi gian van dong. Hoat dong d6 tao ra sy kich thich can
thiét dé mo rong cac qua trinh ua khi trong cac mo va dac biét la dé cai thién cac chi sb
tuan hoan (gdy phi dai tim). Vi vay ché d6 tap luyén gidn cach d6 con c6 tén goi 1a
huén luyén gidn cach tuan hoan.

Phuong tién tot dé nang cao cudng d6 wa khi d6 13 huan luyén gidn cach ¢ cac
khodng ngan (co sé sinh hod ctia phuong phép nay da trinh bay khi phan tich phan tng
d6i voi bai tap lap lai c6 thoi gian ngan, cuong do cuc dai va quing nghi ngin).

Mot dang huan luyén gidn cich & khoang thoi gian ngin co tén goi 1a : Huln luyén
gidn cach Myoglobin.

Phuong phap nay st dung cac bai tap rit ngin (5-10 gidy) luan phién véi cac
quing nghi cling ngan nhu vay. Cuong do bai tap twong dbi cao (gan téi da).

Trong céc giai doan ngin cta bai tap dy trir 6 Xy ¢ trong co lién két vdi myoglobin va
n6 duoc hdi phuc nhanh & cac quing nghi ngan. Bai tap nay co thé thuc hién véi khdi
luong 16n va duy tri mirc hap thu 6 xy cao.

3.4.3.3. Phin théng tin khoa hoc lién quan ciia cdc nha khoa hoc

+ Vién din nhém luin thuyét cung huéng:

Theo cac nha khoa hoc néi tiéng nhu A.Hill, E.Ximonxon, G.Embden,
V.V.Palladin....Nhiing cong trinh nghién ctru co ban trong sinh héa TDTT cua céc nha khoa
hoc déu hudng t6i viéc nghién ctru cac quy luat chung cta su trao do6i chat trong qua trinh
hoat dong thé thao. Cac qua trinh nghién ctru ndy c6 lién quan chit ché véi viée giai quyét
cac van dé vé phuong phap khoa hoc ctia viée dio tao van dong vién nham phat hién va
danh gia cac yéu tb sinh hoa, nghién ctru nhitng bién doi vé sinh hoa ctia van dong vién
trong qué trinh luyén tap, sau luyén tap va qué trinh hdi phuc sirc khoe.

+ Vién din nhém luin thuyét khac huéng: Pang tim hiéu thém

3.4.3.4. Phin huéng din mé rong

+ Lién hé thyc tién trong nudc va nude ngoai;

- Trong nudc: Viéc nghién ctru sinh héa trong chuyén nganh giao duc thé chat & nuéc ta
hién nay da c6 nhiing budc tién 16 rét, dat nhiéu thanh tuu dang ké. Tuy nhién con la van dé

khiém t6n. Xuat phat tir yéu ciu nang cao chat lugng, dam bao thuc hién tét chuong trinh
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dao tao trong linh vyc TDTT can nghién ciru mot cach manh mé & cac trung tim nghién ciru
khoa hoc cling nhu céc truong dai hoc trong ca nudc. Cac hdi nghi chuyén dé vé sinh hoa
can tién hanh thuong xuyén gitip chiing ta tim hiéu t6t hon vé linh vy nay.
- Nuéc ngoai: dang tim hiéu thém
+ Hé théng ciu héi va goi y 1am bai tap;

Céau 1. Trinh bay cac yéu td sinh hoa cua td cht suc manh( Khai niém, co

s¢ sinh hoa cua viéc phat trién sirc manh)

CAu 2. Cac yéu td sinh hoa cta t6 chit téc do( stc nhanh) va co s& cla

phuong phap huan luyén sirc manh- toc do

CAu 3: Céac yéu t6 sinh hoa cua té chat sirc bén va phuong phap huan luyén
sirc bén.
Goi y tai liéu hoc tap cho sinh vién
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