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LÔØI NOÙI ÑAÀU. 
 

          Moân y - sinh hoïc theå duïc theå thao laø moân khoa hoïc thöïc haønh. 
Nhaèm nghieân cöùu, khaùi quaùt nhöõng tri thöùc lyù thuyeát vaø thöïc haønh cuûa hai 
laõnh vöïc y hoïc vaø sinh hoïc öùng duïng trong theå thao. Giuùp cho sinh vieân heä 
thoáng kieán thöùc toång quaùt, cô baûn cuûa lónh vöïc Y – sinh hoïc TDTT vaø hình 
thaønh heä phöông phaùp öùng duïng vaøo thöïc tieãn TDTT.  
     Nhöõng kieán thöùc vaø kyõ naêng thöïc haønh veà Y – sinh hoïc TDTT, phuïc vuï 
toát cho coâng taùc kieåm tra y hoïc, tuyeån choïn taøi naêng theå thao, theo doõi 
ñaùnh giaù chaát löôïng coâng taùc huaán luyeän ôû cô sôû vaø söï taêng tröôûng trình 
ñoä luyeän taäp, ñaùnh giaù möùc ñoä meät moûi vaø löïa choïn caùc giaûi phaùp hoài 
phuïc, ñieàu trò meät moûi quaù söùc, chaán thöông theå thao, chaêm soùc dinh 
döôõng, söû duïng moät soá döôïc lieäu, hoaït chaát sinh hoïc vaø caùc giaûi phaùp 
khaùc ñeå naâng cao naêng löïc vaän ñoäng trong taäp luyeän TT. 

          Là một khoa mới trong lĩnh vực khoa học TDTT. Ñeå ñaùp öùng cho 
sinh viên chuyên ngành y – sinh học, học viên cao học, bác sĩ TDTT và 
huấn luyện viên. Qua nhöõng naêm nghieân cöùu thöïc haønh y- sinh hoïc theå 
duïc theå thao, cuøng tham khaûo moät soá taøi lieäu cuûa vieän khoa hoïc TDTT, 
caùc chuyeân gia trong vaø ngoaøi nöôùc, chuùng toâi coá gaéng soaïn thaûo cuoán 
“Giaùo trình y – sinh TDTT” ñeå laøm taøi lieäu cho sinh vieân chuyeân 
ngaønh hoïc taäp, nghiên cứu  vaø tham khaûo. 
           Duø sao, cuoán saùch naøy khoâng traùnh khoûi nhöõng sai soùt trong bieân 
soaïn, chuùng toâi mong caùc baïn ñoàng nghieäp cuøng taát caû caùc baïn sinh 
vieân ñoùng goùp yù kieán ñeå cuoán giáo trình naøy ngaøy ñöôïc hoaøn thieän hôn. 
 
                             Xin chaân thaønh caùm ôn. 
 
                                       Thaønh phoá Hoà Chí Minh, ngaøy 17 – 02 – 2007. 
 
 
                                                        Tieán só. Nguyeãn Ñaêng Chieâu 
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DI TRUYEÀN HOÏC VAØ CÔ SÔÛ KHOA HOÏC TRONG 
TUYEÅN CHOÏN TAØI NAÊNG THEÅ THAO. 

 
A. DI TRUYEÀN HOÏC VAØ Ï AÛNH HÖÔÛNG CUÛA DI 
TRUYEÀN TRONG TUYEÅN CHOÏN THEÅ THAO. 

  
     Di truyeàn hoïc laø moät boä moân khoa hoïc nghieân cöùu veà söï di truyeàn 
vaø bieán dò cuûa sinh vaät vaø loaøi ngöôøi, nghóa laø noù nghieân cöùu veà quy 
luaät cuûa möùc ñoä töông töï vaø khaùc bieät cuûa caùc tính traïng ñaëc tröng giöõa 
caùc theá heä con chaùu vaø theá heä cha meï oâng baø... 
I. Caáu truùc vaø chöùc naêng gen. 
     Nghieân cöùu ñònh loaïi gen sinh lyù cô theå laø moät trong nhöõng nhieäm 
vuï cuûa di truyeàn hoïc vaø ñöôïc goïi laø di truyeàn sinh lyù hoïc. Nghieân cöùu 
caùc quy luaät bieåu hieän di truyeàn vaø vaän duïng chuùng vaøo chöùc naêng sinh 
lyù aûnh höôûng cuûa caùc nhaân toá phaùt trieån vaø hoaøn thieän ñoái vôùi hoaït 
ñoäng theå thao laø moät vaán ñeà coù yù nghóa thöïc tieãn hieän nay. 
     Caùc nhaân toá xaùc ñònh quaù trình giôùi haïn hoaøn thieän khaû naêng chöùc 
naêng cô theå vaän ñoäng vieân (VÑV) coù lieân quan ñeán khaû naêng hoaït ñoäng 
cô theå. Söï thay ñoåi chöùc naêng sinh lyù, sinh hoaù vaø caáu truùc cuûa cô theå 
phuø hôïp vôùi toå chöùc teá baøo vaø cô theå trong quaù trình thích öùng vôùi khoái 
löôïng vaø cöôøng ñoä taäp luyeän. Ñoàng thôøi quaù trình thích öùng cuûa caùc cô 
quan, cuûa caù theå coù lieân quan ñeán taùc ñoäng cuûa nhaân toá di truyeàn, laøm 
thay ñoåi möùc ñoä kieåm tra di truyeàn do söï phaùt trieån vaø hoaøn thieän caùc 
chöùc naêng sinh lyù ôû caùc giai ñoaïn phaùt trieån caù theå khaùc nhau. Nhö vaäy 
nhieäm vuï caàn giaûi quyeát laø phaûi tìm ra phöông phaùp vaø khaû naêng naâng 
cao naêng löïc cô theå vaän ñoäng vieân. Ñoù laø nhieäm vuï quan troïng cuûa sinh 
lyù di truyeàn. 

1. 1.Nhieãm saéc theå:    
    Nhieãm saéc theå laø moät thaønh phaàn trong toå chöùc teá baøo ñaûm baûo chaát 
lieäu di truyeàn cuûa cô theå. Nhieãm saéc theå coù caáu truùc hình sôïi xoaén hieän 
roõ döôùi kính hieån vi quang hoïc trong thôøi kyø caùc teá baøo chuaån bò phaân 
chia. Nhieãm saéc theå Eukaryota cuõng nhö ôû prokaryota ñaûm nhaän hai 
chöùc naêng chính sau: 

- Truyeàn thoâng tin töø teá baøo naøy sang teá baøo khaù, töø theá heä 
naøy sang theá heä khaùc. 

- Caùc gen treân nhieãm saéc theå kieåm tra chöùc naêng vaø söï phaùt 
trieån cuûa teá baøo. 
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     Moãi nhieãm saéc theå thöôøng coù hai sôïi nhieãm saéc theå xoaén theo chieàu 
doïc cuûa noù. Doïc theo sôïi nhieãm saéc coù haït nhieãm saéc. Caáu taïo hoaù hoïc 
caùc nhieãm saéc theå goàm phaân töû ADN mang thoâng tin di truyeàn keát hôïp 
vôùi protein vaø moät löôïng nhoû ARN, coù theå coù caû lipit, ñöôøng phöùc hôïp, 
ion kim loaïi vaø caùc chaát ñaïm mang tính bazô vaø tính axít. 
     ÔÛ ngöôøi, cô theå caùi coù hai nhieãm saéc theå kyù hieäu X gioáng nhau veà 
hình thaùi vò thöû, goïi laø giôùi tính ñoàng giao töû  XX (nöõ). Cô theå ñöïc coù 
hai nhieãm saéc theå khaùc nhau X  vaø Y, goïi laø giôùi tính dò giao töû  XY 
(nam) 

1. 2. Gen: 
     Laø moät ñoaïn ADN quy ñònh moät chöùc naêng sinh hoïc. Caùc gen goàm 
coù gen maõ hoùa polipeptit (gen caáu truùc) vaø caùc gen ñaõ phieân maõ ra 
ARNtt (thoâng tin) hoaëc ARNvc (vaän chuyeån). Gen laø cô sôû cuûa caùc tình 
traïng veà chaát cuõng nhö veà löôïng bieåu hieän veà caùc ñaëc tính hình thaùi 
hoaëc hoaù sinh khaùc nhau. Caùc gen saép xeáp theo haøng doïc treân nhieãm 
saéc theå, chuùng lieân keát vôùi nhau taïo neân moãi nhieãm saéc theå laø moät ñôn 
vò lieân keát. 
     ADN (axit deoxyribonucleic) vaø ARN (axit ribonucleic)laø nhöõng ñaïi 
phaân töû proâtit coù caáu truùc goàm hai sôïi daøi xoaén vaøo nhau. Treân caùc sôïi 
ñoù coù caùc vaät chaát cô baûn thöïc hieän chöùc naêng di truyeàn, ñoù laø caùc gen. 
     Moãi teá baøo cuûa loaøi ngöôøi ñeàu coù 23 ñoâi nhieãm saéc theå, toång coäng laø 
46 ñöôïc saép xeáp theo thöù töï. Trong ñoù ñoâi töø soá 1 ñeán 22 laø nhöõng 
nhieãm saéc theå taïo theå, chuùng quy ñònh caùc tính traïng thuoäc hình thaùi keát 
caáu vaø chöùc naêng cuûa caùc cô quan trong cô theå. Ñoâi soá 23 ñöôïc goïi laø 
nhieãm saéc theå giôùi tính, noù quy ñònh giôùi tính cuûa moät caù theå. 
     Treân 23 ñoâi nhieãm saéc theå cuûa loaøi ngöôøi coù chöùa khoaûng hôn möôøi 
trieäu gen vaø ngaøy caøng coù theâm nhöõng gen môùi ñöôïc phaùt hieän. 
     Qua ñoù cho thaáy, nhaân teá baøo cuûa ngöôøi vôùi 23 ñoâi nhieãm saéc theå ñaõ 
coù soá löôïng thoâng tin di truyeàn raát lôùn. Thoâng qua quaù trình sinh toång 
hôïp protit vaø caùc loaïi men, caùc quaù trình sinh lyù vaø sinh hoaù noù ñieàu 
khieån moïi hoaït ñoäng cuûa con ngöôøi. 

1. 3. ADN: (axit deoxyribonucleic): 
     Trong quaù trình di truyeàn vaø phaùt trieån cô theå coù vai troø quan troïng 
haøng ñaàu laø hai daïng axitnucleic chuùng coù chöùc naêng khaùc nhau veà caáu 
taïo hoaù hoïc vaø söï phaân boá trong teá baøo. Ñoù laø ADN vaø ARN (axit 
ribonucleic). 
     ADN phaân boá chuû yeáu trong nhaân, phaàn lôùn trong caùc nhieãm saéc theå. 
Vai troø sinh hoïc cuûa ADN laø ôû söï truyeàn thoâng tin di truyeàn töø teá baøo 
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meï cho caùc teá baøo con vaø trong sinh saûn höõu tính, töø moät cô theå naøy 
sang moät cô theå khaùc. 
     Ngaøy nay, ngöôøi ta xaùc nhaän raèng nhöõng nhaân toá di truyeàn laø nhöõng 
phaân töû ADN ñaëc hieäu hoaëc nhöõng ñoaïn taùch bieät veà chöùc naêng cuûa 
nhöõng phaân töû nhö theá, vì raèng söï truyeàn oån ñònh caùc gen töø boá meï cho 
con chaùu trong nhieàu theá heä laø phuï thuoäc tröôùc tieân vaøo khaû naêng taùi 
baûn cuûa phaân töû ADN. 
     Ngoaøi khaû naêng töï taùi baûn. ÔÛ nhöõng ñieàu kieän thích hôïp chuùng coù 
khaû naêng ñaûm baûo söï toång hôïp neân nhöõng phaân töû ARN töông töï vôùi 
chuùng. 
     Saép xeáp töông hoã caùc nucleotit trong ARN hoaøn toaøn phuø hôïp vôùi 
saép xeáp trong phaân töû ADN laø maãu ñeå taïo neân phaân töû ARN ñoù. Vì söï 
saép xeáp caùc nucleotit coù yù nghóa chuû yeáu ñeå xaùc ñònh tính chaát chính 
cuûa caùc axit nucleic, do vaäy tính chaát cuûa ARN naøy laø khaù phuø hôïp vôùi 
nhöõng tính chaát cuûa phaân töû ADN laøm khuoân maãu ñeå taïo neân noù vaø nhôø 
theá noù hoaøn toaøn thích hôïp ñeå truyeàn thoâng tin di truyeàn töø nhaân ra teá 
baøo chaát. Daïng ARN naøy goïi laø ARN thoâng tin (ARNtt) vaø ñoùng vai troø 
quan troïng trong sinh toång hôïp teá baøo vaø trong söï phaùt trieån caù theå cuûa 
cô theå. 

1. 4. Tính traïng: 
     Laø ñaëc tính chung cuûa sinh vaät, coù theå ñaùnh giaù, ño ñaïc vaø söû duïng 
ñöôïc do ñaëc tính troäi cuûa chuùng. Tính traïng vaø gen khoâng töông ñoàng, 
tính traïng khoâng di truyeàn maø phaùt trieån cuûa caù theå vaø coù söï lieân quan 
ñeán moâi tröôøng ñaëc tröng cho kieåu hình (phenotype). Söï khaùc bieät giöõa 
hai thaønh phaàn bieán ñoåi cuûa tính traïng vaø ñaëc tính cuûa cô theå ngöôøi laø: 
thaønh phaàn di truyeàn coù lieân quan ñeán söï bieán ñoåi kieåu hình vaø thaønh 
phaàn khoâng di truyeàn. 
II. Caùc ñaëc ñieåm cuûa di truyeàn naêng löïc vaän ñoäng: 
     Qua caáu truùc vaø chöùc naêng gen, thì naêng löïc vaän ñoäng laø tính traïng 
thuoäc di truyeàn nhieàu gen, cuõng laø tính traïng soá löôïng. Di truyeàn naêng 
löïc vaän ñoäng coù 3 ñaëc ñieåm sau: 
   2. 1 Tính lieân tuïc: Di truyeàn naêng löïc vaän ñoäng dieãn ra lieân tuïc trong 
moät gia ñình, doøng toäc, töø ñôøi oâng baø ñeán cha meï vaø con chaùu. Theá heä 
naøo cuõng giöõ laïi hôn 50% di truyeàn veà naêng löïc vaän ñoäng cuûa oâng baø, 
cha meï ñeå laïi. Do ñoù trong coâng taùc tuyeån choïn taøi naêng theå thao, caàn 
phaûi coi troïng vieäc ñieàu tra truyeàn thoáng giaï toäc, coi troïng ñuùng möùc 
tính lieân tuïc cuûa söï di truyeàn naêng löïc vaän ñoäng ôû caùc theá heä con caùi 
cuûa nhöõng ngöôøi ñaõ coù thaønh tích xuaát saéc trong theå thao. 
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     Theo Galton (1869) ñaõ nhaän thaáy nhieàu tính chaát cuûa ngöôøi cuøng 
quan heä hoï haøng nhö chieàu cao, trí thoâng minh, maïch ñaäp, huyeát aùp, 
neáp vaân da...YÙ kieán naøy veà sau ñöôïc Mather (1949) minh hoaï baèng taùc 
ñoäng cuøng höôùng cuûa nhieàu gen. Moãi moät gen khoâng ñuû ñeå gaây moät 
thay ñoåi thaáy ñöôïc ôû kieåu hình, nhöng caû moät heä thoáng gen cuøng taùc 
ñoäng theo moät höôùng coù theå gaây neân nhöõng thay ñoåi thaáy ñöôïc ôû kieåu 
hình. Ñieàu ñoù chöùng minh söï di truyeàn nhaân taøi theå thao coù tính lieân tuïc 
trong gia ñình vaø phaû heä. 
   2. 2.  Tính töông quan trong di truyeàn naêng löïc vaän ñoäng:  
     Di truyeàn hoïc hieän ñaïi cho raèng moät caëp gen coù theå coù nhieàu hieäu 
öùng, ñoàng thôøi nhieàu caëp gen cuõng coù theå hoaøn thaønh moät hieäu öùng. Do 
ñoù caùc caëp gen vaø caùc tính traïng coù moái töông quan ñan cheùo ngang 
doïc, chuùng taùc ñoäng thuùc ñaåy laãn nhau vaø cuõng khoáng cheá, raøng buoäc 
laãn nhau. 
     Trong thöïc tieãn, huaán luyeän theå thao cuõng ñaõ chöùng toû trình ñoä taäp 
luyeän cuûa VÑV phaùt trieån nhanh hay chaäm tuyø thuoäc vaøo khaû naêng tieáp 
thu löôïng vaän ñoäng, caáu truùc hình thaùi cô theå, coâng naêng tuaàn hoaøn, hoâ 
haáp, chöùc naêng heä thoáng thaàn kinh, loaïi hình sôïi cô.... Taát caû caùc yeáu toá 
ñoù cuõng taùc ñoäng thuùc ñaåy seõ laøm cho thaønh tích theå thao mau choùng 
phaùt trieån, baát kyø moät yeáu toá naøo keùm phaùt trieån cuõng ñeàu gaây neân trôû 
ngaïi cho söï naâng cao trình doä taäp luyeän. 
     Vì leõ ñoù, trong coâng taùc tuyeån choïn VÑV phaûi xem xeùt vaø ñaùnh giaù 
moät caùch toång hôïp vaø toaøn dieän caùc yeáu toá quyeát ñònh taøi naêng theå 
thao, khoâng theå chæ döïa vaøi moät chæ tieâu, moät vaøi tính traïng cuûa naêng 
löïc vaän ñoäng ñeå quyeát ñònh tuyeån choïn. 
   2. 3. Tính giai ñoaïn cuûa söï di chuyeån naêng löïc vaän ñoäng:  
     Di truyeàn caùc tính traïng cuûa naêng löïc vaän ñoäng laø caùc yeáu toá coù tính 
baåm sinh. Ñieàu naøy khoâng coù nghóa laø vöøa môùi sinh ra laø caùc tính traïng 
ñaõ bieåu hieän ngay. Caùc yeáu toá baåm sinh ñoù phaûi thoâng qua caùc giai 
ñoaïn phaùt trieån, bieán ñoåi qua thôøi gian nhaát ñònh môùi bieåu hieän ñaày ñuû 
caùc öu theá cuûa noù. 
     Tính giai ñoaïn cuûa di truyeàn naêng löïc vaän ñoäng coù theå bieåu hieän ôû 
caùc tröôøng hôïp sau: 

a. Di truyeàn caùc tính traïng coù theå do gen troäi, cuõng coù theå do gen laën 
khoáng cheá, vì vaäy moät soá tính traïng coù khaû naêng caùch moät ñôøi môùi 
bieåu hieän nhö theá heä oâng baø sang ñôøi  chaùu. 
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b. Duø laø tính traïng troäi, ñöôïc bieåu hieän ngay ôû ñôøi con thì cuõng phaûi 
ñeán tuoåi tröôûng thaûnh phaùt duïc môùi phaùt huy ñaày ñuû öu theá di 
truyeàn. 

c. Do trình ñoä phaùt duïc ôû nhöõng thanh thieáu nieân cuøng ñoä tuoåi khoâng 
gioáng nhau neân cuøng moät loaïi tính traïng bieåu hieän ôû moãi caù theå 
moät khaùc. Söï khaùc bieät naøy coù theå laø thôøi gian sôùm hay muoän, daøi 
hay ngaén hoaëc möùc ñoä cao hay thaáp. 

     Treû em coù hai thôøi ñieåm tröôûng thaønh vaø phaùt duïc nhanh nhaát ñoù laø 
sau khi sanh ñeán 1 – 2 tuoåi vaø thôøi kyø daäy thì. Taïi caùc thôøi kyø naøy, cô 
theå raát nhaïy caûm vôùi nhöõng yeáu toá taùc ñoäng ñeán moâi tröôøng vaø hoaøn 
caûnh soáng. Caùc yeáu toá di truyeàn naêng löïc vaän ñoäng phaùt huy taùc ñoäng 
maïnh nhaát ôû caùc giai ñoaïn nhaïy caûm naøy, nhaát laø ñoä tuoåi daäy thì. Qua 
caùc giai ñoaïn nhaïy caûm treân, caùc yeáu toá di truyeàn taùc ñoäng khoâng roõ vaø 
coù xu höôùng oån ñònh. 
     Naém ñöôïc tính giai ñoaïn cuûa söï di truyeàn naêng löïc vaän ñoäng, trong 
thôøi kyø daäy thì cuûa treû em, coâng taùc huaán luyeän phaûi coù taùc duïng thuùc 
ñaåy, khôi daäy nhöõng yeáu toá di truyeàn naêng löïc vaän ñoäng, laøm cho noù 
phaùt huy hay trieät ñeå caùc öu theá tieàm aån trong treû em. Coù nhö theá coâng 
taùc tuyeån choïn taøi naêng theå thao môùi coù caên cöù ñaùng tin caäy. Cuõng 
chính vì vaäy, tuyeån choïn taøi naêng theå thao phaûi nhaèm vaøo giai ñoaïn daäy 
thì, keát hôïp vôùi huaán luyeän laøm boäc loä nhöõng naêng löïc tieàm aån vaø töøng 
böôùc saøng loïc. 
III. Ñoät bieán cuûa naêng löïc vaän ñoäng. 
     Trong thöïc tieãn cuõng thöôøng coù nhöõng tröôøng hôïp boá meï khoâng phaûi 
laø VÑV öu tuù, thaäm chí khoâng coù taøi naêng gì veà theå thao, nhöng laïi sinh 
ra con coù thieân taøi veà theå thao. Ngöôïc laïi cuõng coù nhöõng tröôøng hôïp boá 
meï laø VÑV theå thao öu tuù nhöng con caùi khoâng coù naêng khieáu veà theå 
thao. Nhöõng minh chöùng treân cho thaáy naêng löïc vaän ñoäng coù theå bò ñoät 
bieán. Ñoät bieán coù theå theo chieàu höôùng xaáu, cuõng coù theå theo chieàu 
höôùng toát. 
     Di truyeàn vaø ñoät bieán laø 2 maët cuûa söï ñoái nghòch, nhöng laïi thoáng 
nhaát moät caùch bieän chöùng. Nhôø coù di truyeàn, noøi gioáng ñöôïc duy trì vaø 
oån ñònh, nhöng nhôø coù ñoät bieán, noøi gioáng môùi ñöôïc tieán hoaù vaø phaùt 
trieån. 
     Trong theå thao, nhôø coù ñoät bieán maø caùc kyû luïc môùi luoân bò phaù vôõ. 
Vì vaäy chuùng ta coù theå noùi di truyeàn laø oån ñònh töông ñoái, ñoät bieán môùi 
laø tuyeät ñoái. 
     Ñoät bieán naêng löïc vaän ñoäng coù theå do 3 nguyeân nhaân sau: 
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   3. 1. Ñoät bieán gen: Do moät hoaøn caûnh ñaëc bieät naøo ñoù, gen phaùt sinh 
bieán ñoåi veà keát caáu, hoaëc thay ñoåi söï saép xeáp daãn ñeán khaû naêng hình 
thaønh gen môùi, laøm naûy sinh caùc tính traïng môùi coù lôïi hoaëc baát lôïi. Loaïi 
ñoät bieán naøy seõ di truyeàn cho theá heä sau. 
   3. 2. Ñoät bieán toå hôïp nhieãm saéc theå: Dieãn ra trong quaù trình thuï tinh, 
söï toå hôïp vaø saép xeáp laïi boä nhieãm saéc theå cuûa phoâi töø 2 teá baøo sinh duïc 
cuûa cha vaø meï chaéc chaén seõ dieãn ra ñoät bieán caùc tính traïng caù theå ôû con 
caùi. Trong boä nhieãm saéc theå cuûa con caùi coù moät nöûa laø cuûa cha, moät 
nöûa laø cuûa meï, neân caùc tính traïng cuûa con caùi vöøa gioáng cha laïi vöøa 
gioáng meï, nhöng cuõng khoâng haún hoaøn toaøn gioáng cha meï. 
     Ñoät bieán gen do toå hôïp nhieãm saéc theå laø ñoät bieán veà keát caáu cuûa vaät 
chaát di truyeàn neân noù cuõng di truyeàn cho theá heä sau nhöng tính traïng coù 
theå toát, cuõng coù theå khoâng toát ñoái vôùi naêng löïc vaän ñoäng theå thao. 
   3. 3. Ñoät bieán do moâi tröôøng: Laø  nhöõng loaïi ñoät bieán coù tính traïng 
cuûa cô theå hoaëc naêng löïc vaän ñoäng do moâi tröôøng hoaëc hoaøn caûnh soáng 
gaây ra. Loaïi ñoät bieán naøy khoâng di truyeàn cho theá heä sau. 
     Theo quan ñieåm di truyeàn hoïc hieän ñaïi thì ngoaïi tröø moät soá tính 
traïng veà chaát nhö nhoùm maùu, vaân tay....moïi tính traïng cuûa con ngöôøi, 
bao goàm caû naêng löïc vaän ñoäng ñeàu ñoàng thôøi chòu söï chi phoái cuûa gen 
vaø caùc yeáu toá moâi tröôøng. 
     Caùc nhaø di truyeàn hoïc ñeàu cho raèng di truyeàn chæ coù vai troø taïo ra cô 
sôû vaät chaát cho caùc quaù trình sinh lyù, sinh hoaù vaø caùc toå chöùc, boä maùy 
cuûa cô theå, coøn moâi tröôøng, hoaøn caûnh vaø söï giaùo duïc, huaán luyeän môùi 
coù vai troø to lôùn trong vieäc thuùc ñaåy vaø phaùt trieån naêng löïc vaän ñoäng. 
     Do vaäy, trong quaù trình tuyeån choïn, khoâng nhöõng phaûi tìm hieåu naêng 
löïc vaän ñoäng cuûa cha meï, caøng phaûi chuù yù quan saùt nhöõng bieåu hieän 
naêng löïc cuûa con caùi theå hieän qua quaù trình tröôûng thaønh vaø phaùt duïc 
döôùi aûnh höôûng cuûa moâi tröôøng vaø huaán luyeän moät caùch khoa hoïc. 
IV.  Söï di truyeàn vaø ñieàu khieån thaàn kinh ñoái vôùi teá baøo cô : 
     Toá chaát vaän ñoäng laø khaû naêng nhanh, maïnh, beàn cuûa söï co cô; khaû 
naêng toá chaát vaän ñoäng cô theå phuï thuoäc ñaàu tieân caáu truùc vaø chöùc naêng 
cuûa cô. 
     Söï vaän ñoäng cuûa cô theå döïa treân caùc cô. Coù 3 loaïi cô: cô vaân (cô 
xöông); cô trôn vaø cô tim.  
     Moãi cô vaân coù theå ñöôïc coi nhö moät cô quan vì ngoaøi moâ cô, noù coøn 
chöùa caùc moâ lieân keát, caùc sôïi thaàn kinh, caùc receptor caûm giaùc, caùc 
maïch maùu. Caùc cô naøy gaén vaøo xöông vaø khi cô co, giaõn seõ gaây ra caùc 
cöû ñoäng. 
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     Cô chieám khoaûng 50% khoái löôïng cô theå, trong ñoù cô xöông chieám 
40%, soá coøn laïi laø cô trôn vaø cô tim. 
     Trong quaù trình vaän ñoäng cuûa cô theå, caû moät heä thoáng caùc cô quan 
khaùc nhau tham gia. Boä phaän cuoái cuøng cuûa heä thoáng naøy laø xöông, 
khôùp, daây chaèng, thaàn kinh vaän ñoäng cuûa cô vaân do noù ñieàu khieån. Caùc 
neron vaän ñoäng vaø cô vaân laø boä phaän tích cöïc nhaát taïo neân söï chuyeån 
ñoäng cuûa cô theå vaø hoaït ñoäng thoáng nhaát vôùi nhau, taïo neân boä maùy 
thaàn kinh – cô hay boä maùy vaän ñoäng. 
   Caùc loaïi hình thaàn kinh cao caáp: 
     Döïa treân caùc ñaëc ñieåm cuûa phaûn xaï coù ñieàu kieän vaø haønh vi, Pavlov 
ñaõ xaùc ñònh ñöôïc ba tính chaát cô baûn cuûa quaù trình höng phaán vaø öùc cheá 
trong hoaït ñoäng thaàn kinh laø: cöôøng ñoä, ñoä caân baèng vaø ñoä linh hoaït. 
Döïa vaøo söï phoái hôïp cuûa caùc tính chaát ñoù, Pavlov ñaõ phaân chia thaønh 4 
loaïi hình hoaït ñoäng thaàn kinh cao caáp. 
     Tính chaát cuûa caùc loaïi hình hoaït ñoäng thaàn kinh treân coù theå thay ñoåi 
döôùi taùc ñoäng cuûa moâi tröôøng soáng. Vì vaäy yeáu toá haønh vi cuûa con 
ngöôøi khoâng chæ laø di truyeàn maø coøn laø keát quaû cuûa söï giaùo duïc. Moãi 
loaïi hình thaàn kinh ñeàu coù khaû naêng thích öùng nhö nhau ñoái vôùi cuoäc 
soáng. 
 

Baûng 1. 1. Baûng phaân loaïi hoaït ñoäng thaàn kinh (Pavlov). 
 

Ñaëc tính theo tính chaát cuûa thaàn kinh Loaïi hình thaàn kinh 
Cöôøng 

ñoä 
   Ñoä caân baèng Ñoä linh 

hoaït 

Tính khí 

Maïnh – khoâng caân 
baèng – soâi noåi 

Maïnh  Khoâng caân baèng, 
höng phaán chieám öu 
theá 

Linh hoaït Noùng naåy 

Maïnh – caân baèng – 
linh hoaït 

maïnh Caân baèng Linh hoaït Hieáu ñoäng 

Maïnh- caân baèng - yø Maïnh  Caân baèng YØ Laõnh ñaïm 
Yeáu  Yeáu  Khoâng caân baèng, öùc 

cheá chieám öu theá  
YØ Ña saàu 

 
  4. 1.  Caáu truùc cuûa cô quan thaàn kinh – cô. 
     Khi coù nhöõng xung ñoäng thaàn kinh töø neron vaän ñoäng ñi ñeán cô thì 
cô seõ co laïi. Cô co laø keát quaû cuûa söï traû lôøi laïi söï xung ñoäng cuûa thaàn 
kinh daãn truyeàn töø teá baøo thaàn kinh ñaëc bieät, ñöôïc goïi laø thaàn kinh vaän 
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ñoäng. Söï lieân keát giöõa cô vaø teá baøo thaàn kinh vaän ñoäng ñöôïc goïi laø cô 
quan thaàn kinh – cô cuûa cô theå con ngöôøi. 

 
Hình 1. 1. Neron (sô ñoà chuïp vi moâ ñieän töû). 

 
     Neron thaàn kinh (H 1. 1) noái vôùi cô baèng caùc sôïi truïc (acxon) daøi töø 
thaân neron vaø laø thaønh phaàn cuûa daây thaàn kinh ngoaïi bieân. Khi ñeán cô, 
caùc sôïi truïc ñoù phaân nhaùnh nhieàu laàn taïo thaønh nhaùnh taän cuøng. Moãi 
nhaùnh taän cuøng keát hôïp vôùi moät sôïi cô qua synap thaàn kinh – cô. Nhö 
vaäy moãi neron vaän ñoäng seõ ñieàu khieån moät soá sôïi cô baèng soá nhaùnh taän 
cuøng maø sôïi truïc cuûa noù ñaõ chia ra. Caùc sôïi cô chòu söï ñieàu khieån cuûa 
cuøng moät neron vaän ñoäng seõ hoaït ñoäng thoáng nhaát vôùi nhau. Neron vaän 
ñoäng cuøng vôùi sôïi truïc vaø caùc sôïi cô maø noù ñieàu khieån seõ taïo thaønh moät 
ñôn vò vaän ñoäng. 
     Cô quan thaàn kinh – cô goàm caùc boä phaän sau: Truïc axon, khôùp thaàn 
kinh (synaps), nhaùnh cuoái thaàn kinh (taám vaän ñoäng), ñôn vò vaän ñoäng, teá 
baøo vi theå cô vaø khôùp thaàn kinh cô. 
    Ñôn vò vaän ñoäng: (H 1. 2) Laø moái lieân keát cuûa sôïi thaàn kinh vaän ñoäng 
vôùi caùc sôïi cô trong thôù cô vaø ñieàu tieát söï hoaït ñoäng cuûa caùc sôïi cô ñoù. 
Ñôn vò vaän ñoäng laø thaønh phaàn chöùc naêng cô baûn cuûa heä thaàn kinh – cô.  
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Hình 1. 2 . Caáu truùc ñôn vò vaän ñoäng. 

 
 

     Moãi ñôn vò vaän ñoäng goàm goàm 3 phaàn chính sau: 
- Neron vaän ñoäng vaø sôïi truïc cuûa noù. 
- Sôïi cô. 

     -   Synap thaàn kinh – cô. 
     Ñôn vò vaän ñoäng ñöôïc chia laøm hai loaïi: Ñôn vò vaän ñoäng nhoû vaø 
ñôn vò vaän ñoäng lôùn. Ñôn vò vaän ñoäng nhoû bao goàm caùc neron vaän ñoäng 
nhoû coù truïc axon nhoû ñieàu tieát vôùi soá löôïng ít sôïi cô (khoaûng 10 sôïi cô), 
chuû yeáu ñieàu tieát nhoùm cô kheùo leùo, tham gia ñieàu tieát caùc beà maët cuûa 
cô baøn tay, baøn chaân vaø moät phaàn cuûa moät soá cô chaân vaø cô thaân. Ñôn 
vò vaän ñoäng lôùn bao goàm caùc neron vaän ñoäng coù axon töông ñoái lôùn, 
ñieàu tieát moät soá lôùn sôïi cô (khoaûng 1000 nhaùnh sôïi) thuoäc caùc nhoùm cô 
lôùn ôû töù chi vaø thaân. 
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Hình 1. 3 Söï phaân boá thaàn kinh cô. 

  4. 2 .  Teá baøo cô: 
     Cô vaân goàm nhieàu boù sôïi cô xeáp song song doïc theo chieàu daøi cuûa 
cô. Moãi sôïi cô laø moät teá baøo raát daøi (töø 10 – 40 mm), ñöôøng kính töø 10 – 
80 micromet, coù nhieàu nhaân, ñöôïc bao boïc bôûi maøng sôïi cô 
(sarcolemma). Cô töông chöùa nhieàu tô cô vaø caùc baøo quan khaùc. Moãi 
sôïi cô ñöôïc ñieàu khieån bôûi moät taän cuøng thaàn kinh duy nhaát naèm ôû 
khoaûng giöõa sôïi cô. 
     4. 2. 1. Tô cô (myofibril):  
     Trong cô töông coù raát nhieàu tô cô. Moãi sôïi cô chöùa khaûng vaøi traêm 
ñeán vaøi nghìn tô cô. Moãi tô cô laïi goàm khoaûng 1500 sôïi myozin vaø 3000 
sôïi actin. Ñoù laø nhöõng protein truøng hôïp coù taùc duïng gaây co cô. Sôïi 
myozin laø sôïi daày, sôïi actin laø sôïi moûng. Caùc sôïi myozin vaø actin caøi 
vaøo nhau moät phaàn ñöôïc saép xeáp theo moät traät töï chaët cheõ, laøm cho tô 
cô coù nhöõng giaûi toái vaø saùng  xen keõ nhau. Giaûi saùng chæ goàm caùc sôïi 
actin goïi laø baêng I, ñaúng höôùng vôùi aùnh saùng phaân cöïc. Giaûi toái chöùa sôïi 
myozin vaø caùc taän cuøng cuûa sôïi actin caøi vaøo giöõa caùc sôïi myozin. Giaûi 
toái goïi laø baêng A, ôû phaàn giöõa baêng A coù moät vuøng saùng goïi laø vuøng H. 
Töø hai beân cuûa sôïi myozin (tröø ôû chính giöõa sôïi) coù nhöõng phaàn nhoâ ra 
goïi laø nhöõng caàu noái ngang ( cross-bridges). Chính söï taùc ñoäng qua laïi 
giöõa caùc caàu noái naøy vôùi caùc sôïi actin ñaõ gaây ra co cô. 
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     Nhöõng taän cuøng cuûa caùc sôïi actin gaén vaøo vaïch Z. Töø vaïch naøy, caùc 
sôïi actin ñi veà hai phía vaø caøi vaøo giöõa caùc sôïi myozin. Vaïch Z coù 
nhieäm vuï gaén caùc tô cô cuûa sôïi cô laïi vôùi nhau laøm cho sôïi cô cuõng coù 
nhöõng giaûi toái vaø giaûi saùng. Phaàn cuûa tô cô (hoaëc cuûa toaøn boä sôïi cô) 
naèm giöõa hai vaïch Z lieân tieáp ñöôïc goïi laø ñôn vò tô cô (sarcomere). Khi 
sôïi cô ôû traïng thaùi bình thöôøng, chieàu daøi cuûa ñôn vò tô cô vaøo khoaûng 2 
micromet. Ñôn vò cô (goïi laø oâ cô) bao goàm moät khoaûng sôïi cô giöõa hai 
ñöôøng Z nghóa laø moät oâ cô goàm moät baêng A vaø hai nöõa baêng I. 
     Caùc chaát thuoäc protít laø actin vaø myozin coù vai troø tham gia vaøo söï 
co cô.  Sôïi actin khaù phöùc taïp, goàm 3 thaønh phaàn protein khaùc nhau: 
actin, tropomyozin vaø troponin 
    4. 2. 2. Cô töông (sarcoplasm): Cô töông goàm nhöõng thaønh phaàn noäi 
baøo thoâng thöôøng. Dòch cô töông chöùa nhieàu ion K+, ion Mg+,  phosphat, 
protein enzym. Moät soá lôùn ty laïp theå (mitochondria) naèm ôû giöõa vaø 
song song vôùi caùc tô cô, chöùng toû raèng söï co cuûa caùc tô cô caàn moät 
löôïng ATP raát lôùn ñöôïc taïo ra trong caùc ty laïp theå. 
   4. 3. Hieän töôïng ñieän trong teá baøo cô: 
      Moïi bieåu hieän cuûa hoaït ñoäng soáng ñeàu keøm theo söï phaùt trieån 
nhöõng doøng ñieän sinh vaät. Cô cheá phaùt sinh nhöõng doøng ñieän naøy veà cô 
baûn gioáng nhau ôû taát caû caùc toå chöùc soáng vaø laø cô sôû cuûa söï xuaát hieän 
quaù trình höng phaán ôû toå chöùc. 
     Söï phaùt sinh doøng ñieän sinh vaät cuõng nhö nhöõng chöùc phaän cô baûn 
cuûa toå chöùc soáng laø höng phaán vaø daãn truyeàn höng phaán coù lieân quan 
vôùi hieän töôïng naïp ñieän treân maøng teá baøo cuûa chuùng. 
     Maøng sôïi cô (sarcolemma) ñöôïc caáu taïo bôûi hai lôùp maøng 
lipoprotein coù ñoä daøy khoaûng 10nm gioáng nhö caùc sôïi keo. Khi thaû loûng 
trong maøng taïo thaønh löïc ñaøn hoài vaø chính löïc aáy keùo sôïi cô veà vò trí 
ban ñaàu. 
     Maøng sôïi cô ngaên caùch caùc chaát trong sôïi cô vôùi dòch gian baøo. Noù 
coù ñaëc tính laø thaåm thaáu coù choïn loïc ñoái vôùi nhöõng chaát khaùc nhau. 
Nhöõng chaát cao phaân töû khoâng theå loït qua maøng ñöôïc, ñoù laø axít beùo, 
ñaïm, ñöôøng ña… Nhöng caùc chaát nhö glucoza, axít lactic, axít pyruvic, 
theå xeton, axít amin vaø caùc peptit ngaén coù theå qua maøng ñöôïc. Söï vaän 
chuyeån caùc chaát qua maøng sôïi cô coù tính tích cöïc, ñieàu ñoù cho pheùp tích 
tuï moät soá chaát ôû trong teá baøo vôùi noàng ñoä cao hôn beân ngoaøi. Söï 
chuyeån dòch phaûn öùng moâi tröôøng veà höôùng axít laøm taêng thaåm thaáu 
cuûa maøng teá baøo ñoái vôùi caùc chaát cao phaân töû. Ñaëc tính thaåm thaáu choïn 
loïc cuûa maøng sôïi cô coù vai troø quan troïng trong vieäc hình thaønh höng 
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phaán ôû sôïi cô. Maøng sôïi cô thaåm thaáu ñoái vôùi ion K+ tích tuï trong sôïi cô 
vaø chöùa trong ñoù maùy “bôm ion” coù taùc duïng ñaåy ion Na+ töø trong teá 
baøo ra ngoaøi. Noàng ñoä ion Na+ ôû dòch gian baøo cao hôn noàng ñoä ion K+ 
ôû trong teá baøo. Trong caùc sôïi cô chöùa khoái löôïng lôùn caùc amion höõu cô. 
Taát caû ñieàu ñoù daãn ñeán söï tích ñieän döông ôû ngoaøi maøng vaø ñieän aâm ôû 
trong maøng. Ñieän theá maøng chæ soá luùc yeân tónh 90 – 100mV, laø ñieàu 
kieän caàn thieát ñeå phaùt sinh vaø daãn truyeàn höng phaán. 
     Khi kích thích vaøo teá baøo, ñieän theá maøng tónh cuûa noù seõ thay ñoåi. ÔÛ 
khu vöïc bò kích thích, tính thaám cuûa maøng teá baøo taêng leân laøm cho ion 
Na+ deã daøng chaïy vaøo trong teá baøo. Doøng ion Na+ tích ñieän döông chaïy 
vaøo laøm giaûm möùc ñieän aâm ôû phía trong cuûa maøng. Hieäu ñieän theá ôû 
maøng giaûm thaáp. Söï giaûm ñieän theá maøng tónh ñöôïc goïi laø söï khöû cöïc 
cuûa maøng. Neáu kích thích ñuû maïnh thì söï khöû cöïc seõ ñaït tôùi moät möùc 
nhaát ñònh, ñöôïc goïi laø möùc tôùi haïn hay möùc ngöôõng cuûa söï khöû cöïc vaø 
phaùt sinh ñieän theá ñoäng. Trong thôøi ñieåm naøy phía trong maøng taïm thôøi 
mang ñieän tích döông vaø phía ngoaøi maøng mang ñieän tích aâm. Chính 
ñieän theá ñoäng laø baûn chaát cuûa quaù trình höng phaán ôû teá baøo. 
  4. 4. Cô cheá phaân töû cuûa co cô: 
     Trong traïng thaùi giaõn, caùc taän cuøng cuûa sôïi actin xuaát phaùt töø hai 
vaïch Z lieân tieáp nhau môùi chæ baét ñaàu goái vaøo nhau, trong khi chuùng ñaõ 
caøi hoaøn toaøn vaøo caùc sôïi myozin. Trong traïng thaùi co, caùc sôïi actin bò 
keùo vaøo trong giöõa caùc sôïi myozin, ñeán möùc chuùng goái leân nhau moät 
phaàn lôùn vaø caùc vaïch Z bò caùc sôïi actin keùo ñeán chaïm vaøo caùc taän cuøng 
cuûa sôïi myozin. Nhö vaäy co cô xaûy ra theo cô cheá tröôït. 
   4. 4. 1. Quaù trình co cô: 
     Khôûi ñoäng quaù trình co cô baét ñaàu baèng söï xuaát hieän ñieän theá hoaït 
ñoäng ôû maøng sôïi cô. Chuùng taïo ra doøng ñieän truyeàn vaøo beân trong sôïi 
cô, gaây giaûi phoùng ion Ca++ töø maïng noäi cô töông. Ion Ca++  seõ khôûi 
ñoäng caùc phaûn öùng hoùa hoïc cuûa co cô. Toaøn boä quaù trình naøy ñeå kieåm 
soaùt co cô, ñöôïc goïi laø söï gheùp ñoâi giöõa kích thích vaø co cô dieãn ra nhö 
sau: 
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Hình 1. 4. Caùc giai ñoaïn lan toaû kích thích theo sôïi truïc teá baøo thaàn 
kinh (A,B,C). 
 
      Khi sôïi cô vaân bò kích thích bôûi thaàn kinh, ñieän theá hoaït ñoäng truyeàn 
qua taám vaän ñoäng taän cuøng ñeán maøng sôïi cô roài theo caùc oáng ngang 
(oáng chöõ T) vaøo saâu beân trong cuûa sôïi cô. Sau ñoù ñieän theá hoaït ñoäng 
ñöôïc truyeàn ñeán caùc beå chöùa taän cuøng vaø caùc oáng doïc cuûa maïng noäi cô 
töông seõ kích thích laøm môû moät soá lôùn keânh calci ôû maïng noäi cô töông. 
Caùc keânh calci môû trong vaøi miligiaây, ion Ca++ ñöôïc giaûi phoùng vaøo cô 
töông bao quanh caùc tô cô ñeå kích thích co cô. Cô tieáp tuïc co khi ion 
Ca++ coù trong dòch cô töông vôùi noàng ñoä cao. Sau ñoù bôm calci khu truù ôû 
thaønh cuûa maïng noäi cô töông seõ bôm ion Ca++ töø dòch cô töông trôû laïi 
maïng noäi cô töông, laøm cho noàng ñoä ion Ca++ ôû trong maïng noäi cô 
töông cao gaáp 10.000 laàn ôû dòch cô töông vaø cô seõ giaõn ra. 
   4. 4. 2. Söï töông taùc giöõa sôïi actin, sôïi myozin vaø ion Ca++  ñeå gaây co 
cô. 
    Khi cô ôû traïng thaùi giaõn, caùc vò trí hoaït ñoäng sôïi actin bò öùc cheá bôûi 
phöùc hôïp troponin – tropomysin neân caùc sôïi myozin khoâng theå gaén vaøo 
ñoù ñeå gaây co cô. 
     Khi coù moät löôïng raát lôùn ion Ca++ ñöôïc giaûi phoùng vaøo dòch cô töông 
thì taùc duïng öùc cheá cuûa troponin-tropomysin seõ bò maát ñi, theo cô cheá 
sau: troponin C gaén vôùi ion Ca++ (moãi phaân töû coù theå gaén vôùi 4 ion 
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Ca++) laøm cho phöùc hôïp troponin thay ñoåi hình daïng vaø keùo 
tropomyosin vaøo saâu trong raõnh giöõa hai daây xoaén actin. Keát quaû laø caùc 
vò trí hoaït ñoäng cuûa sôïi actin ñöôïc boäc loä. 
 

 
H. 1. 5. Caáu truùc sôïi cô(I) vaø thôù cô (II). (H. treân). 
             Sô ñoà tröôït caùc sôïi  actin vaø myosin trong quaù trình co ruùt (H. döôùi) 
 
     Ngay khi sôïi actin bò hoaït hoaù bôûi ion Ca++, caùc ñaàu myosin cuûa caùc 
caàu noái seõ gaén vaøo nhöõng vò trí hoaït ñoäng treân sôïi actin, gaây ra söï bieán 
ñoåi saâu saéc caùc löïc noäi phaân töû giöõa ñaàu vaø tay cuûa ñaàu noái, laøm cho 
ñaàu nghieâng veà phía tay vaø keùo sôïi actin ñi theo noù. Ngay sau ñoù ñaàu 
myosin laïi böùt khoûi vò trí hoaït ñoäng vaø trôû laïi höôùng thaúng goùc luùc bình 
thöôøng. 
     Caùc caàu noái hoaït ñoäng ñoäc laäp vôùi nhau. Moãi ñaàu noái gaén vaø keùo sôïi 
actin theo moät chu kyø lieân tuïc vaø ngaãu nhieân. Vì vaäy soá caàu noái gaén vôùi 
sôïi actin caøng nhieàu thì löïc co cô caøng lôùn. 
     Khi cô co, moät löôïng lôùn ATP ñöôïc phaân giaûi thaønh ADP, vaø 
phosphat voâ cô, giaûi phoùng naêng löôïng cho co cô . Coâng cuûa cô caøng 
lôùn, soá phaân töû ATP ñöôïc phaân giaûi caøng nhieàu . 
     Tröôùc khi baét ñaàu co cô, caùc ñaàu myosin cuûa caùc ñaàu noái gaén vôùi 
ATP. Hoaït tính ATPase cuûa ñaàu myosin seõ phaân giaûi ATP thaønh ADP 
vaø phosphat voâ cô. Luùc naøy ñaàu ôû tö theá thaúng goùc vôùi sôïi actin vaø chöa 
gaén vôùi sôïi actin. 
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      Ion Ca++ gaén vaøo troponin C laøm maát taùc duïng öùc cheá cuûa phöùc hôïp 
troponin- tropomyosin, caùc vò trí hoaït ñoäng treân sôïi actin ñöôïc boäc loä ñeå 
caùc ñaàu myosin gaén vaøo.  
      Söï gaén giöõa ñaàu myosin vaøo vò trí hoaït ñoäng cuûa sôïi actin laøm cho 
ñaàu bò keùo veà phía tay cuûa caùc ñaàu noái, taïo ra moät löïc ñeå keùo sôïi actin. 
Naêng löôïng ñeå keùo laø do ATP cung caáp: khi ñaàu nghieâng veà phía tay thì 
ADP vaø phosphat voâ cô ñöôïc giaûi phoùng khoûi ñaàu myosin vaø moät phaân 
töû ATP môùi seõ gaén vaøo ñoù laøm cho ñaàu myosin taùch khoûi sôïi actin. 
      Sau ñoù, ñeán löôït phaân töû ATP môùi laïi bò phaân giaûi, naêng löôïng ñöôïc 
giaûi phoùng ñaåy ñaàu myosin trôû veà vò trí bình thöôøng ñeå baét ñaàu moät chu 
kyø môùi. 
      Quaù trình naøy tieáp dieãn cho ñeán khi sôïi actin keùo vaøo vaïch Z ñeán 
saùt caùc taän cuøng cuûa sôïi myosin, hoaëc cho ñeán khi troïng taûi (load ) ñaët ôû 
treân cô, trôû neân quaù lôùn. Co cô toái ña xaûy ra khi coù söï goái leân nhau toái 
ña giöõa caùc sôïi actin vaø caùc ñaàu noái cuûa caùc sôïi myosin, nghóa laø soá 
löôïng caùc caàu noái ñeå keùo caùc sôïi actin caøng nhieàu thì löïc co cô caøng 
maïnh. 
  4. 5. Phaân loaïi sôïi cô: 
     Veà caáu truùc coù theå phaân sôïi cô vaân thaønh 2 loaïi: 

- Cô saãm, co chaäm goïi taét laø ST (Slow – Twich) 
- Cô nhaït, cô nhanh goïi taét laø FT (Fast – Twich) 

      Sôïi cô chaäm (loaïi I) coøn ñöôïc goïi laø sôïi oxy hoaù chaäm, coù nhieàu 
khaû naêng co cô keùo daøi, ñaëc tröng cho caùc hoaït ñoäng söùc beàn keùo daøi 
vôùi moät löïc khoâng lôùn. Sôïi cô nhanh thì ngöôïc laïi, coù caùc men glucoâ 
phaân hoaït tính cao, haøm löôïng glucogen cao vaø ít coù tieàn ñeà ñeå saûn sinh 
naêng löôïng theo con ñöôøng öa khí moät caùch laâu daøi vaø tích cöïc nhö caùc 
sôïi cô chaäm, sôïi cô nhanh coù ít mao maïch, ty laïp theå myoglobin vaø  
lipit, neân hoaït tính men oxy hoaù trong sôïi cô nhanh ít hôn cô chaäm. Caùc 
sôïi cô nhanh coøn ñöôïc goïi laø sôïi glucoâ phaân nhanh. Caùc sôïi cô naøy 
khoâng coù söùc beàn cao vaø coù nhieàu khaû naêng co cô maïnh meõ nhanh, 
maïnh) nhöng vôùi thôøi gian raát ngaén. Hoaït tính cuûa loaïi cô naøy coù yù 
nghóa ñaëc bieät trong vieäc thöïc hieän vaän ñoäng coù coâng suaát lôùn trong thôøi 
gian ngaén.  
     Tyû leä giöõa sôïi cô nhanh vaø cô chaäm coù nhieäm vuï hoaøn thaønh caùc 
hoaït ñoäng khaùc nhau ñeàu khoâng ñoàng nhaát. Ñoàng thôøi khaû naêng  naøy 
treân caù theå khaùc nhau thì khaû naêng nhanh maïnh, beàn cuõng khoâng gioáng 
nhau. 
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     Tieán haønh nghieân cöùu caùc laõnh vöïc veà di truyeàn sinh lyù, sinh hoaù, 
hình thaùi cuûa caùc teá baøo cô ñaõ bieät laäp ñoäng vaät coù möùc ñoä phaùt trieån 
cao cô quan thaàn kinh cô ñeàu cho thaáy raèng: Baûn chaát hoaït ñoäng hình 
thaùi chöùc naêng cuûa teá baøo cô thöïc hieän do aûnh höôûng cuûa chöông trình 
di truyeàn nhaát ñònh (gen noäi). Söï kieåm soaùt cuûa teá baøo thaàn kinh do söï 
töông taùc cuûa thaønh phaàn gen cuûa teá baøo thaàn kinh vaø teá baøo gen ñieàu 
khieån teá baøo cô ñaõ bieät laäp theo quan heä thaúng tröïc tieáp vaø phaûn öùng 
ngöôïc. 
     Nhaø khoa hoïc Costill, 1976 duøng phöông phaùp nghieân cöùu heä thoáng 
tyû leä cuûa cô maùc treân caùc vaän ñoäng vieân ñeàn kinh ñaõ phaùt hieän nhö sau: 
Vaän ñoäng vieân ñieàn kinh xuaát saéc moân chaïy ngaén sôïi tô cô nhanh (FT) 
raát phong phuù chieám tyû leä 70%, ngöôïc laïi vaän ñoäng vieân xuaát saéc chaïy 
cöï ly daøi tyû leä cô chaäm (ST) chieám 70%, coøn vaän ñoäng vieân chaïy cöï ly 
trung bình thì tyû leä ST vaø FT ngang nhau. Caùc taùc giaû khaùc nghieân cöùu 
treân cô ñuøi cuõng coù keát quaû töông töï. Vì theá caùc taùc giaû cho raèng tyû leä 
% cuûa caùc sôïi tô nhanh chaäm coù tính ñaëc tröng cho vaän ñoäng vieân toác 
ñoä vaø söùc beàn. Töø ñoù, coâng trình nghieân cöùu sôïi tô cô coù lieân quan ñeán 
thöïc teá trong huaán luyeän theå thao. 
     Astrand, 1986 ñaõ ñöa ra ñaëc ñieåm sinh lyù vaø caáu taïo cuûa daïng tô cô 
Ia; IIa; IIb nhö sau: 
 
              Baûng 1. 2. Ñaëc ñieåm daïng caùc sôïi tô cô (Astrand, 1986). 
 

Ñaëc ñieåm daïng caùc sôïi tô cô     Ia     IIa      IIb 
Neron vaän ñoäng Nhoû  Lôùn  Lôùn  
Taàn soá phoùng ñieän Thaáp  Cao  Cao  
Toác ñoä co Thaáp  Cao  Cao  
Söùc beàn Cao  Trung bình  thaáp 
Maät ñoä mao maïch Cao  Trung bình  thaáp 
Haøm löôïng Hb Cao  Trung bình  thaáp 
Hoaït tính men ñöôøng phaân Thaáp  Cao  Cao  
Hoaït tính men ty laïp theå Cao  Trung bình  thaáp 
Hoaït tính men ATP cuûa sôïi Actin Thaáp  Cao  Cao  

        
      Theo caùc taùc giaû khaùc cho raèng: Sôïi tô cô caáu taïo 3 loaïi, tyû leä töøng 
loaïi cô cuûa moãi vaän ñoäng vieân khaùc nhau: 

- Cô chaäm (ST) coù maøu ñoû. Xuaát hieän ôû nhöõng vaän ñoäng vieân söùc 
beàn, sôïi cô ñöôïc boïc bôûi nhieàu chaát Albumin coù nhieàu loã nhoû, 
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thuùc ñaåy taïo nguoàn naêng löôïng cho cô hoaït ñoäng trong thôøi gian 
daøi. Sôïi cô ST coù kích thöôùc nhoû, maøu ñoû, löïc co 2gam/sôïi cô (öa 
khí). 

- Cô nhanh (FTa) coù maøu hoàng. Kích thöôùc lôùn hôn sôïi ST, coù tính 
chaát söùc beàn nhöng söùc maïnh co lôùn hôn, goïi laø sôïi cô söùc maïnh 
toác ñoä, löïc co 30gam/sôïi (hoãn hôïp öa – yeám khí) 

- Cô nhanh maïnh (FTb) coù maøu traéng. Sôïi cô to, khoâng coù 
Albumin, chæ hoaït ñoäng toát trong thôøi gian ngaén, truyeàn xung 
ñoäng thaàn kinh maïnh, nhanh, sôïi cô taïo söùc maïnh boäc phaùt, toác 
ñoä, löïc cô 50gam/sôïi (yeám khí). 

     Caáu truùc sôïi tô cô coù lieân quan ñeán söï trao ñoåi chaát vaø chöùc naêng 
sinh lyù ñöôïc trình baøy toùm taét nhö sau 
 
            Baûng 1. 3. Trao ñoåi chaát vaø chöùc naêng sinh lyù cuûa caùc loaïi cô: 
 

Loaïi hình Ñaëc tröng 
trao ñoåi 
chaát. 

   Chöùc naêng sinh lyù Löïc cô Tính 
naêng 

ST(chaäm) 
 

Öa khí Co cô chaäm, khoâng gaây 
meät. Noàng ñoä AL thaáp, 
thôøi gian hoaït ñoäng daøi 

2gam/sôïi Söùc beàn 

FTa (nhanh) Hoãn hôïp öa 
– yeám khí 

Cô ruùt nhanh, coù tính ñeà 
khaùng, meät, söùc maïnh 
trung- ñaïi. Noàng ñoä AL 
trung bình, hoaït ñoäng thôøi 
gian nhaát ñònh. 

30gam/sôïi Beàn – söùc 
maïnh toác 
ñoä 

FTb  
(nhanh, 
maïnh) 

Yeám khí Coâng naêng raát nhanh, 
mau meät, AL cao, söùc 
maïnh lôùn. 

50gam/sôïi Toác ñoä. 

 
     Töø keát quaû caùc coâng trình nghieân cöùu cuûa caùc taùc giaû trình baøy ôû caùc 
baûng treân, ta thaáy raèng, ngöôøi khoâng taäp luyeän, tyû leä caùc sôïi tô cô ST% 
laø 50%. Ñoái vôùi VÑV xuaát saéc caùc moân  thì caùc daïng sôïi tô cô ST% coù 
söï khaùc bieät, tính chaát ñaëc tröng cuaû töøng moân theå thao. 
     Naêm 1985, caùc nhaø khoa hoïc Trung Quoác nghieân cöùu caùc VÑV chaïy 
ngaén, nhaûy xa, chaïy 110m raøo ñeàu cho keát quaû FT% = 67,30%; ST% = 
33,70%. Nhoùm söùc beàn toác ñoä (chaïy 400m raøo, cöï ly trung bình): FT% 
= 60,33%. Nhoùm söùc beàn (cöï ly daøi): FT% = 48,80% vaø ngöôøi bình 
thöôøng: FT% = 56,6%. 
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   4. 6. Söï huy ñoäng caùc sôïi tô cô khi cô hoaït ñoäng khaùc nhau. 
     Gollnich nghieân cöùu söï tieâu hao glucose trong caùc sôïi cô nhanh vaø 
cô chaäm khi  thöïc nghieäm cho caùc VÑV ñaïp xe löïc keá vôùi cöôøng ñoä 2/3 
VO2max cho thaáy haøm löôïng  glucose trong sôïi cô chaäm (ST) ôû ñuøi 
thieáu huït, neáu tieáp tuïc ñaïp xe haøm löôïng glucose seõ heát trong cô chaäm, 
song trong cô nhanh (FT) vaãn coøn. Nhöng khi cho VÑV ñaïp xe löïc keá 
vôùi cöôøng ñoä lôùn (lôùn hôn VO2max thì cô nhanh (FT) tieâu hao glucose, 
löôïng glucose thieáu huït. Qua keát quaû treân thaáy raèng: Möùc ñoä cung caáp 
naêng löôïng cho cô nhanh vaø cô chaäm khi hoaït ñoäng khaùc nhau thì coù söï 
khaùc nhau veà cung caáp naêng löôïng.  
   4. 7. Caùc sôïi tô cô coù khaû naêng bieán ñoåi vaø thích öùng qua huaán 
luyeän. 
      Quan saùt treân cô theå VÑV caáp cao, caùc nhoùm cô chính chòu taùc ñoäng 
LVÑ taäp luyeän thì tyû leä caùc daïng sôïi cô nhanh (FT%) cuûa VÑV chaïy 
ngaén raát cao, caùc VÑV moân chaïy cöï ly daøi, tröôït tuyeát thì tyû leä cô chaäm 
(ST%) chieám öu theá, coøn caùc moân neùm - ñaåy, chaïy cöï ly trung bình thì 
tyû leä sôïi cô nhanh FT% vaø chaäm ST% laïi töông ñoái baèng nhau. Nhieàu 
taùc giaû cho raèng: Giöõa soá löôïng thaønh phaàn sôïi cô nhanh vaø chaäm cuûa 
VÑV chaïy cöï ly ngaén vaø cöï ly daøi coù töông quan chaët cheõ vôùi thaønh 
tích TT. Nhöõng VÑV xuaát saéc khoâng chæ ñôn thuaàn xem xeùt tyû leä % cuûa 
ST vaø FT, maø caàn xem xeùt tyû leä % caùc daïng sôïi cô chieám öu theá, ví duï 
VÑV chaïy cöï ly daøi xuaát saéc, thaáy raèng tyû leä % FT cuûa cô tam ñaàu 
caúng chaân chieám 9%, coøn ST laø 91%. Khaû naêng toác ñoä vaø khaû naêng 
chòu ñöïng LVÑ cuûa VÑV coù lieân quan chaët cheõ vôùi tyû leä % caùc daïng 
sôïi cô nhanh. Caáu taïo toå chöùc cô baép haàu heát phuï thuoäc vaøo trình ñoä 
ñaúng caáp VÑV. Tyû leä % sôïi cô FT cuûa VÑV cöû taï ôû ñaúng caáp khaùc 
nhau coù khaùc nhau. Ví duï: VÑV cöû taï ñaúng caáp thaáp thì FT% vaøo 
khoaûng 45 -55%, coøn VÑV coù ñaúng caáp quoác teá FT% laø 60-70%. Hai 
loaïi sôïi cô FT vaø ST cuõng thay ñoåi trong quaù trình HL. Caùc soá löôïng cô 
FT huaán luyeän tích luyõ tính “boäc phaù” ñöôïc taêng leân, ñoàng thôøi khaû 
naêng ñöôøng phaân ñöôïc naâng cao, trong HL baøi taäp söùc beàn thì khaû naêng 
men oxy hoùa cuûa caùc sôïi cô ST laïi taêng 2 - 4 laàn. Caùc soá löôïng mao 
maïch bao xung quanh sôïi cô chaäm taêng leân 4 laàn vaø soá löôïng mao 
maïch bao quanh sôïi cô nhanh taêng leân 3 laàn. 
     Töø keát quaû nghieân cöùu treân ta thaáy: khi caùc baøi taäp coù chu kyø coù 
cöôøng ñoä khaùc nhau thì möùc ñoä tham gia cô nhanh vaø cô chaäm cuõng 
khaùc nhau, caùc baøi taäp söùc maïnh coù möùc ñoä duøng löïc khaùc nhau thì cô 
nhanh vaø cô chaäm tham gia cuõng khaùc nhau. Theo Causeman (Myõ):  
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“Ñoái vôùi caùc baøi taäp coù maïch ñaäp 180 laàn/phuùt thì phaùt trieån cô traéng; 
maïch töø 140 – 150 laàn/phuùt phaùt trieån cô ñoû” nhö vaäy neáu chuùng ta 
duøng caùc bieän phaùp khaùc nhau trong huaán luyeän, chuùng ta coù theå phaùt 
trieån coù tính chuyeân bieät caùc sôïi cô nhanh vaø cô chaäm. 
     Qua nghieân cöùu cuûa caùc nhaø sinh lyù theå thao ñeàu nhaän ñònh caùc sôïi 
cô huaán luyeän vôùi tính chaát khaùc nhau ñeàu thích öùng “tính chuyeân moân 
hoaù”. Quaù trình thích öùng ñoù bieåu hieän qua caùc maët sau: 
+ Söï nôû cô coù tính choïn loïc: 
     Theo Chakson: Caùc baøi taäp söùc beàn seõ phaùt trieån söï nôû cô chaäm. 
Costill phaùt hieän dieän tích töông ñoái caùc sôïi cô chaäm (Starea%) cuûa 
VÑV cöï ly daøi taêng hôn Starea% cuûa sôïi cô nhanh 22% (P < 0,05). 
     Chu Vò Moâ, 1986â (Trung Quoác) cuõng phaùt hieän sau 10 tuaàn cöû taï, 
dieän tích sôïi cô chaäm taêng töø 5473mm2 ñeán 7140mm2 (P <0,05). 
    Moät soá taùc giaû khaùc cuõng phaùt hieän töông töï, huaán luyeän söùc beàn laøm 
phì ñaïi sôïi cô chaäm, coøn huaán luyeän caùc baøi taäp söùc maïnh boäc phaùt thì 
phaùt trieån nôû sôïi cô chaäm. 
+ Taêng hoaït tính cuûa men trong sôïi cô: 
     Söï thích öùng cuûa caùc sôïi cô coøn bieåu hieän taêng hoaït tính cuûa men. 
Thorstensson, 1975 tieán haønh thöïc nghieäm 4 VÑV chaïy ngaén 8 tuaàn, 
keát quaû dieän tích cô coù thay ñoåi nhöng hoaït tính ATPaza thay ñoåi nhieàu 
töø 0,070 ñeán 0,091 (P <0,05). 
     Saltin, 1973 nghieân cöùu 6 VÑV sau khi taäp 5 thaùng söùc beàn phaùt 
hieän ngoaøi vieäc taêng ST%, coøn taêng hoaït tính men oxy hoaù roõ reät. 
 

Baûng 1. 4. Söï thay ñoåi hoaït tính men oxy hoaù sau khi taäp söùc beàn 
(Saltin). 

              Chæ tieâu  Tröôùc huaán 
luyeän 

Sau huaán 
luyeän 

P(xaùc suaát)

VO2max. 
Starea% 
Hoaït tính men SDH 
Hoaït tính men PFK 

3,9 
27,8 
4,7 
27,1 

4,5 
38,1 
9,1 
58,8 

0,01 
0,001 
0,001 
0,01 

Ghi chuù: SDH (Sorbitol Dehydrogenaza); PFK (Phospho Fuctokinaza). 
 
     Costill, 1976 nghieân cöùu phaùt hieän hoaït tính men LDH (Lactat 
Dehydrogenaza) men SDH  vaø men PHOSP (axit phosphor hoaù) cuûa cô 
maùc VÑV xuaát saéc taäp luyeän söùc beàn thöôøng xuyeân hoaëc toác ñoä coù söï 
khaùc nhau. Nhöõng VÑV söùc beàn thì hoaït tính men SDH cuûa cô chaân coù 
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lieân quan ñeán söï cung caáp naêng löôïng hieáu khí, coøn hoaït tính men 
LDH, PHOSP cuûa quaù trình trao ñoåi naêng löôïng ñöôøng phaân thì bieán 
ñoåi khoâng roõ. Ngöôïc laïi ñoái vôùi VÑV chaïy ngaén thöôøng xuyeân taäp caùc 
baøi taäp toác ñoä thì hoaït tính men LDH vaø PHOSP taêng cao, men SDH laïi 
thaáp. 
    Baûng 1. 5. Söï khaùc bieät hoaït tính men trong sôïi cô cuûa caùc VÑV chaïy 
                                                (Costill, 1976). 
 
Moân chaïy G/ tính n SDH LDH PHOSP 
Cöï ly ngaén 
Cöï ly trung bình. 
Cöï ly daøi. 
Ngöôøi thöôøng 

Nam 
Nam 
Nam 
Nam  

2 
7 
5 
11 

12,9 
14,8 
16,6 
7,4 

1287 
868 
764 
822 

15,3 
8,4 
8,1 
7,6 

 
  4. 8 . Söï chuyeån dòch tyû leä % loaïi sôïi tô cô: 
     Qua nghieân cöùu, nhieàu nhaø sinh lyù hoïc theå thao thöøa nhaän do taùc 
ñoäng cuûa huaán luyeän loaïi sôïi cô IIa, IIb coù söï chuyeån dòch. Andessen 
thöïc nghieäm treân 12 VÑV taäp caùc baøi taäp söùc beàn 8 tuaàn treân xe ñaïp 
löïc keá kieåm tra thaáy sôïi daïng Ia% khoâng thay ñoåi, nhöng sôïi IIa, IIb cuûa 
cô ñuøi coù söï thay ñoåi chuyeån dòch. 
 
       Baûng 1. 6. Söï thay ñoåi tyû leä% loaïi sôïi cô sau khi huaán luyeän söùc 
beàn.  
                                                     (Andersen) 
 
Chæ tieâu  VO2max (ml) Ia% IIa% IIb% 
Tröôùc taäp luyeän 
Sau taäp luyeän  
P (xaùc suaát) 

45,0 
53,0 

56,0 
56,0 

39 
49 
<0,05 

19 
14 
<0,05 

     
   Costill, 1973 nghieân cöùu: Sau khi thöïc nghieäm huaán luyeän löôïng vaän 
ñoäng lôùn 7 tuaàn thaáy raèng loaïi sôïi cô Ia giaûm ñi töø 46,5% ñeán 38,8% vaø 
IIa taêng töø 53,5% ñeán 61,2%. 
     Hieän nay, vaán ñeà huaán luyeän coù laøm thay ñoåi chuyeån dòch thaønh 
phaàn cô chaäm hay khoâng, coù nhieàu quan ñieåm khaùc nhau, nhöng  caùc 
quan ñieåm coù theå quy keát laïi hai quan ñieåm laø: quan ñieåm di truyeàn hoïc 
vaø quan ñieåm do söï thích öùng qua huaán luyeän. 
V. Cô sôû di truyeàn cuûa caùc toá chaát vaän ñoäng: 
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     Toá chaát vaän ñoäng phaàn lôùn coù caùc nhaân toá di truyeàn, nhaát laø ñoái vôùi 
toá chaát nhanh – maïnh, söùc beàn chung, bieân ñoä ñoäng taùc (meàm deûo) vaø 
moät soá chæ tieâu bieåu hieän söùc maïnh cô. Nhaân toá di truyeàn aûnh höôûng 
cao ñoù laø heä thaàn kinh, chuùng xaùc ñònh möùc ñoä bieåu hieän caùc toá chaát 
vaän ñoäng. 
     Hieän nay nhieàu taøi lieäu ñaùnh giaù möùc ñoä aûnh höôûng di truyeàn vaø 
moâi tröôøng baèng heä soá bieán ñoåi toá chaát vaän ñoäng do ñoù taùc giaû 
Holfinger ñöa ra heä soá di truyeàn. 
     Nhöõng coâng trình ñeàu ñöa ra ñaëc ñieåm soá löôïng theo chæ tieâu di 
truyeàn ñoái vôùi toá chaát vaän ñoäng  sau ñaây (baûng 1.7): 
 
Baûng 1. 7. Chæ tieâu aûnh höôûng di truyeàn ñoái vôùi toá chaát vaän ñoäng cuûa cô 

theå ngöôøi. 
STT Toá chaát vaän ñoäng Heä soá di truyeàn % 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

Toác ñoä phaûn öùng vaän ñoäng 
Toác ñoä ñoäng taùc  
Taàn soá ñoäng taùc  
Thôøi gian phaûn xaï 
Söùc maïnh tuyeät ñoái 
Söùc maïnh töông ñoái 
Söùc beàn yeám khí 
Söùc beàn öa khí 
Meàm deûo 

75 
50 
30 
86 
35 
64 
85 
70 
70 

 
     Qua baûng treân cho thaáy ñoä di truyeàn cuûa moät soá chæ tieâu quyeát ñònh 
toá chaát vaän ñoäng, trong ñoù caùc yeáu toá quyeát ñònh toá chaát toác ñoä nhö toác 
ñoä phaûn öùng, thôøi gian phaûn xaï ñeàu coù ñoä di truyeàn raát cao 75 – 86%. 
Cuõng nhö ñoái vôùi söùc beàn yeám khí 85% vaø öa khí  70%. Söùc maïnh tuyeät 
ñoái coù ñoä di truyeàn thaáp 35%, ñieàu naøy cho thaáy aûnh höôûng cuûa huaán 
luyeän coù yù nghóa lôùn ñoái vieäc phaùt trieån toá chaát naøy. 
 
 
 

Baûng 1.8. Heä soá di truyeàn caùc chæ tieâu theå löïc 
 

Phaân loaïi caùc toá chaát theå löïc Heä soá di truyeàn Nhaân toá moâi tröôøng
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Söùc maïnh Söùc maïnh töông ñoái 
Söùc maïnh tuyeät ñoái 

0,643 
0,350 

0,357 
0,650 

Söùc nhanh Toác ñoä phaûn öùng 
Toác ñoä ñoäng taùc 
Taàn suaát 

0,75 
0,50 
0,30 

0,25 
0,50 
0,70 

Söùc beàn Söùc beàn chung 
Söùc beàn chuyeân moân 

0,60 
0,85 

0,40 
0,15 

Meàm deûo 0,70 0,30 
 
5. 1. Toá chaát söùc maïnh. 
     Phuï thuoäc vaøo söï tröôûng thaønh cuûa cô quan thaàn kinh cô, möùc ñoä 
phaùt trieån löùa tuoåi vaø ñieàu kieän di truyeàn cuûa caùc thaønh phaàn cô caù theå, 
thay ñoåi caùc tham soá ôû quaù trình phaùt trieån caùc theå khaùc nhau, coù giai 
ñoaïn nhaûy voït, coù thôøi kyø phaùt trieån chaäm vaø oån ñònh. 
     Söùc maïnh nhoùm cô khaùc nhau boäc loä ñieàu kieän di truyeàn khaùc nhau, 
caùc nhoùm cô tay phaùt trieån chòu aûnh höôûng di truyeàn toát nhaát, caùc cô 
löng, thaét löng vaø cô chaân ít chòu kieåm soaùt cuûa söï di truyeàn 

Phaân loaïi söùc maïnh: 
     Baèng thöïc nghieäm vaø phaân tích khoa hoïc, ngöôøi ta ñaõ ñi ñeán moät keát 
luaän coù yù nghóa cô baûn trong phaân loaïi söùc maïnh. 
   Trò soá löïc sinh ra trong caùc ñoäng taùc chaäm haàu nhö khoâng khaùc bieät 
vôùi caùc trò soá löïc phaùt huy trong ñieàu kieän ñaúng tröôøng. 
    Trong cheá ñoä nhöôïng boä, khaû naêng sinh löïc cuûa cô laø lôùn nhaát, ñoâi 
khi gaëp hai laàn löïc phaùt huy trong ñieàu kieän tónh. 
    Trong caùc ñoäng taùc nhanh, trò soá löïc giaûm daàn theo chieàu taêng toác ñoä. 
     Khaû naêng sinh löïc trong caùc ñoäng taùc nhanh tuyeät ñoái (toác ñoä) vaø 
khaû naêng sinh löïc trong caùc ñoäng taùc tónh toái ña (söùc maïnh tónh) khoâng 
coù töông quan vôùi nhau. 
     Treân cô sôû ñoù coù theå phaân chia naêng löïc phaùt huy löïc cuûa con ngöôøi 
thaønh caùc loaïi: 
+ Söùc maïnh ñôn thuaàn laø khaû naêng sinh löïc trong caùc ñoäng taùc chaäm 
hoaëc tónh. 
+ Söùc maïnh toác ñoä laø khaû naêng sinh löïc trong caùc ñoäng taùc nhanh. 
     Nhoùm söùc maïnh toác ñoä laïi ñöôïc phaân nhoû tuyø theo cheá ñoä vaän ñoäng 
thaønh söùc maïnh ñoäng löïc vaø söùc maïnh hoaõn xung. 
     Ngoaøi söùc maïnh cô baûn neâu treân, coøn coù söùc maïnh boäc phaùt. 
     Söùc maïnh boäc phaùt laø khaû naêng con ngöôøi phaùt huy moät löïc lôùn 
trong khoaûng thôøi gian ngaén.  
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     Ñeå ñaùnh giaù söùc maïnh boäc phaùt, ngöôøi ta thöôøng duøng chæ soá söùc 
maïnh toác ñộ. 
 

Fmax 
I   = 

tmax 
     
 Trong ñoù I laø chæ soá söùc maïnh toác ñoä; Fmax: löïc toái ña phaùt huy trong 
ñoäng taùc; tmax: thôøi gian ñaït ñöôïc trò soá löïc toái ña. 
     Ñeå so saùnh söùc maïnh cuûa con ngöôøi coù troïng löôïng khaùc nhau, ngöôøi 
ta khaùi nieäm söùc maïnh töông ñoái, töùc laø söùc maïnh cuûa moät kg trong 
löôïng cô theå. 
 

 Söùc maïnh tuyeät ñoái 
Söùc maïnh töông ñoái  =   

  Troïng löôïng cô theå 
 
     Söùc maïnh tuyeät ñoái coù theå ño baèng löïc keá hoaëc troïng löôïng taï toái ña 
maø VÑV khaéc phuïc. Söùc maïnh tích cöïc toái ña (trong giaùo duïc theå chaát 
thöôøng goïi laø söùc maïnh tuyeät ñoái) 
     Trong thöïc teá, söùc maïnh cô cuûa con ngöôøi ñöôïc ño khi co cô tích cöïc, 
nghóa laø co cô vôùi söï tham gia cuûa yù thöùc.. Vì vaäy, söùc maïnh maø chuùng 
ta xem xeùt thöïc teá chæ laø söùc maïnh tích cöïc toái ña, noù khaùc vôùi söùc 
maïnh toái ña sinh lyù cuûa cô maø ta cuõng coù theå ghi ñöôïc baèng kích thích 
ñieän leân cô, Söï khaùc bieät giöõa söùc maïnh toái ña sinh lyù vaø söùc maïnh tích 
cöïc toái ña ñöôïc goïi laø thieáu huït söùc maïnh. Noù laø ñaïi löôïng bieåu thò tieàm 
naêng veà söùc maïnh cuûa cô. ÔÛ nhöõng ngöôøi coù taäp luyeän, thieáu huït söùc 
maïnh giaûm ñi. 
Nhöõng yeáu toá aûnh höôûng ñeán söùc maïnh: 
     Nhöõng ñaëc ñieåm veà caáu taïo cuûa cô coù aûnh höôûng ñeán söùc maïnh. Taäp 
luyeän laøm cho sôïi cô phì ñaïi neân taïo ñieàu kieän taêng cöôøng söùc maïnh. 
Nhöõng cô khoâng hoaït ñoäng seõ bò teo ñi vaø sôïi cô cuõng moûng ñi. Hoaït 
ñoäng veà söùc maïnh coøn gaây ra nhöõng bieán ñoåi trong toå chöùc xöông, khôùp 
vaø daây chaèng laøm cho chuùng ñöôïc baùm vöõng chaéc hôn. 
     Nhöõng ñaëc ñieåm veà hoaù hoïc cuûa cô coù yù nghóa lôùn ñoái vôùi söï phaùt 
trieån söùc maïnh. Nhöõng baøi taäp veà söùc maïnh laøm cho haøm löôïng protit 
caáu taïo cuûa cô taêng. Khaû naêng döï tröõ nhöõng nguyeân lieäu coù theå phaân 
giaûi khoâng coù oxy taêng leân. Toác ñoä cuûa caùc quaù trình hoaït ñoäng men 
cuõng taêng. Chaát myozin khoâng chæ laø protit coù tính co ruùt cuûa cô maø coøn 
laø men phaân giaûi ATP goïi laø ATPaza. 
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Cô cheá sinh lyù ñieàu hoaø söùc maïnh: 
     Ñeå ñieàu khieån söï phaùt trieån söùc maïnh coù cô sôû khoa hoïc, chuùng ta  
nghieân cöùu veà cô cheá sinh lyù cuûa noù. 
     Löïc toái ña maø con ngöôøi coù theå saûn sinh ra, moät maët phuï thuoäc vaøo 
ñaëc tính sinh cô cuûa ñoäng taùc (ñoä daøi caùnh tay ñoøn, khaû naêng thu huùt 
caùc nhoùm cô lôùn nhaát hoaït ñoäng…) maët khaùc phuï thuoäc vaøo möùc ñoä 
hoaït ñoäng cuûa töøng nhoùm cô rieâng bieät vaø söï phoái hôïp giöõa chuùng. 
     Möùc ñoä hoaït ñoäng cuûa cô bò quy ñònh bôûi hai nhaân toá: 

- Xung ñoäng töø caùc neron thaàn kinh vaän ñoäng trong söøng tröôùc tuyû 
soáng ñeán cô. 

- Phaûn öùng cuûa cô – töùc laø löïc do noù sinh ra ñeå ñaùp laïi xung ñoäng 
thaàn kinh. 

     Phaûn öùng cuûa cô phuï thuoäc vaøo thieát dieän sinh lyù vaø ñaëc ñieåm caáu 
truùc cuûa noù, aûnh höôûng dinh döôõng cuûa heä thaàn kinh trung öông thoâng 
qua heä thoáng adrenalin giao caûm; ñoä daøi cuûa cô taïi thôøi ñieåm coù kích 
thích vaø moät soá nhaân toá khaùc. Söï cung caáp maùu cho cô quan hoaït ñoäng 
ñöôïc ñieàu hoøa bôûi heä thaàn kinh thöïc vaät. Caùc hormon ñöôïc tieát ra nhieàu 
khi heä thaàn kinh giao caûm höng phaán, ñaëc bieät laø Adrenalin laøm taêng 
khaû naêng hoaït ñoäng cuûa caùc cô vaø söùc maïnh cuõng taêng. Cô cheá chuû ñaïo 
cho pheùp thay ñoåi töùc thôøi möùc ñoä hoaït ñoäng cuûa cô laø ñaëc ñieåm cuûa 
xung ñoäng ly taâm. Söï thay ñoåi möùc ñoä hoaït ñoäng cuûa cô ñöôïc thöïc hieän 
baèng hai caùch: 
   - Huy ñoäng soá löôïng khaùc nhau caùc ñôn vò vaän ñoäng vaøo hoaït ñoäng. 
   - Thay ñoåi taàn soá xung ñoäng ly taâm (trong caêng cô toái ña, trong 1 giaây 
coù theå töø 5 – 6 ñeán 35 – 40 xung ñoäng). 
     Neáu löïc do cô phaùt huy chæ vaøo khoaûng 20 – 80% khaû naêng toái ña 
cuûa noù thì cô cheá ñieàu hoaø soá löôïng sôïi cô coù yù nghóa cô baûn. Ñieàu ñoù 
coù yù nghóa: neáu löïc kích thích nhoû (trong löôïng nhoû) thì chæ coù soá ít sôïi 
cô hoaït ñoäng tích cöïc. Trong tröôøng hôïp löïc do cô phaùt huy ñaït trò soá toái 
ña, coù theå xaûy ra caùch ñieàu hoaø thöù ba: ñoàng boä hoaù hoaït ñoäng caùc sôïi 
cô. ÔÛ nhöõng ngöôøi khoâng taäp luyeän thöôøng khoâng quaù 20% xung ñoäng 
ñoàng boä vôùi nhau. Cuøngvôùi söï phaùt trieån cuûa trình ñoä taäp luyeän khaû 
naêng ñieàu hoaø ñoàng boä taêng leân raát nhieàu. 
     Söùc maïnh cô coù quan heä maät thieát vôùi söï phaùt trieån cuûa toå chöùc 
xöông - cô, söï phaùt trieån cuûa heä thoáng daây chaèng khôùp, töùc laø phuï thuoäc 
vaøo heä vaän ñoäng. Noù coøn ñöôïc quyeát ñònh bôûi naêng löïc khoáng cheá, ñieàu 
hoaø caùc cô. Trong quaù trình tröôûng thaønh, söï phaùt trieån cuûa caùc nhoùm cô 
laø khoâng ñeàu nhau neân tyû leä söùc maïnh giöõa caùc nhoùm cô thay ñoåi theo 
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löùa tuoåi. Trong ñoù söùc maïnh cuûa caùc cô duoãi phaùt trieån nhanh hôn söùc 
maïnh cuûa caùc cô co, caùc cô hoaït ñoäng nhieàu seõ phaùt trieån nhanh hôn 
caùc cô ít hoaït ñoäng, ôû ñoä tuoåi tröôûng thaønh thì söùc maïnh cô baép môùi 
thöïc söï phaùt trieån nhòp ñoä cao coù tính chaát ñoät bieán .  
   5. 2.  Toá chaát toác ñoä: 
     Trong hoaït ñoäng vaän ñoäng, töø “toác ñoä” ñöôïc söû duïng ñeå ñaùnh giaù toác 
ñoä thöïc hieän ñoäng taùc, thôøi kyø tieàm taøng cuûa phaûn öùng ñoái vôùi kích 
thích baát ngôø hoaëc khi tình hình thay ñoåi, nhòp co cô vaø toác ñoä di chuyeån 
trong khoâng gian, tính chuaån xaùc veà thôøi gian cuûa ñoäng taùc. Toá chaát söùc 
nhanh coù tyû leä baåm sinh di truyeàn raát cao. Neáu ñaùnh giaù theo heä soá di 
truyeàn thì ôû tuoái 5 – 6; 7 – 9; 13 – 15; 16 – 21 coù heä soá di truyeàn cao. 
   Phaân loaïi toá chaát toác ñoä: 
      Toác ñoä laø moät toá chaát theå löïc vaø ñöôïc bieåu hieän döôùi 2 daïng: Daïng 
ñôn giaûn vaø daïng phöùc taïp. 
+ Daïng ñôn giaûn: 
     Daïng ñôn giaûn cuûa toác ñoä ngöôøi ta phaân bieät ba hình thöùc ñôn giaûn 
bieåu hieän söùc nhanh nhö sau: 
   Thôøi gian tieàm taøng cuûa phaûn öùng vaän ñoäng. 
   Toác ñoä ñoäng taùc ñôn (vôùi löôïng ñoái khaùng beân ngoaøi nhoû). 
   Taàn soá ñoäng taùc. 
   Caùc hình thöùc ñôn giaûn cuûa toác ñoä töông ñoái ñoäc laäp vôùi nhau. Ñaëc 
bieät, nhöõng chæ soá veà thôøi gian phaûn öùng vaän ñoäng haàu nhö khoâng töông 
quan vôùi toác ñoä ñoäng taùc. 
+ Daïng phöùc taïp: 
     Daïng phöùc taïp cuûa toác ñoä laø thôøi gian thöïc hieän caùc hoaït ñoäng theå 
duïc theå thao phöùc taïp khaùc nhau nhö toác ñoä ñaäp boùng trong boùng 
chuyeàn, toác ñoä daãn boùng vaø suùt boùng trong boùng ñaù… 
     Caùc hình thöùc ñôn giaûn cuûa toác ñoä coù lieân quan chaët cheõ vôùi keát quaû 
cuûa toác ñoä ôû daïng phöùc taïp. Trong thöïc tieãn, toác ñoä laø toá chaát toång hôïp 
cuûa caû 3 yeáu toá treân caáu thaønh. Ba yeáu toá treân caøng cao thì toác ñoä thöïc 
hieän caùc ñoäng taùc phöùc taïp seõ caøng cao.  
   Cô sôû sinh lyù, sinh hoaù cuûa toác ñoä: 
     Thôøi gian tieàm phuïc cuûa phaûn öùng vaän ñoäng goàm 5 thaønh phaàn: 

- Xuaát hieän höng phaán trong cô quan caûm thuï. 
- Daãn truyeàn höng phaán vaøo heä thaàn kinh trung öông. 
- Truyeàn höng phaán trong toå chöùc löôùi vaø hình thaønh tín hieäu ly 

taâm. 
- Truyeàn tín hieäu töø heä thaàn kinh trung öông tôùi cô. 



 31

- Höng phaán cô vaø cô hoaït ñoäng tích cöïc 
     Yeáu toá quyeát ñònh toác ñoä cuûa caùc daïng söùc nhanh laø do ñoä linh hoaït 
cuûa quaù trình thaàn kinh vaø toác ñoä co cô. Caû hai nhoùm naøy ñöôïc bieán ñoåi 
döôùi taùc duïng cuûa taäp luyeän, nhöng noùi chung ñeàu laø nhöõng yeáu toá ñöôïc 
quyeát ñònh bôûi caùc ñaëc ñieåm di truyeàn. Do ñoù, trong quaù trình taäp luyeän 
toá chaát toác ñoä phaùt trieån chaäm hôn toá chaát söùc maïnh vaø söùc beàn. 
    Ñoä linh hoaït cuûa heä thaàn kinh trung öông: theå hieän ôû choã khaû naêng 
bieán ñoåi nhanh choùng giöõa höng phaán vaø öùc cheá trong caùc trung taâm 
thaàn kinh, ngoaøi ra coøn coù caû toác ñoä daãn truyeàn xung ñoäng trong caùc 
daây thaàn kinh ngoaïi vi.  
   Toác ñoä co cô: phuï thuoäc vaøo tyû leä sôïi cô nhanh vaø cô chaäm trong boù 
cô. Toác ñoä co cô chòu aûnh höôûng cuûa haøm löôïng caùc chaát cao naêng ATP 
vaø CP. Neáu hoaït ñoäng toác ñoä trong moät thôøi gian ngaén, thì nguoàn naêng 
löôïng chuû yeáu cung caáp cho cô hoaït ñoäng laø ATP vaø CP vaø caùc cô tham 
gia seõ laø cô nhanh, khaû naêng cô nhanh seõ taêng qua quaù trình taäp luyeän 
toác ñoä. Taêng vaøo khoaûng 10 – 30% (Kox. I. M). Toác ñoä co cô coøn phuï 
thuoäc vaøo hoaït tính cuûa men phaân giaûi vaø toång hôïp ATP, CP. Taäp luyeän 
caùc baøi taäp toác ñoä seõ phaùt trieån vaø taêng hoaït tính cuûa men naøy 
(Iacoplep N. N). 
      Toác ñoä nhö moät toá chaát vaän ñoäng ñöôïc ñaëc tröng bôûi thôøi gian tieàm 
taøng cuûa phaûn öùng, taàn soá ñoäng taùc vaø toác ñoä cuûa ñoäng taùc ñôn leû. 
Trong hoaït ñoäng theå löïc, toác ñoä bieåu hieän moät caùch toång hôïp. Toác ñoä 
cuûa ñoäng taùc ñôn leû bieán ñoåi roõ reät trong quaù trình phaùt trieån. Neáu ñöôïc 
taäp luyeän, toác ñoä cuûa ñoäng taùc ñôn leû seõ phaùt trieån toát hôn .  
     Theo keát quaû nghieân cöùu cuûa Trung Quoác thì toá chaát toác ñoä phaùt 
trieån nhanh nhaát luùc 7 - 14 tuoåi. Thaønh tích toá chaát toác ñoä ñaït tôùi ñænh 
cao nhaát cuûa nam laø 19 tuoåi .  
   5. 3.  Toá chaát söùc beàn:  
     Söùc beàn laø naêng löïc hoaït ñoäng cuûa con ngöôøi thöïc hieän vôùi cöôøng ñoä 
cho tröôùc, hay laø naêng löïc duy trì khaû naêng vaän ñoäng trong thôøi gian daøi 
nhaát maø cô theå coù theå chòu ñöïng ñöôïc. 
     Theo chæ tieâu VO2max ôû caùc em gaùi khaû naêng naøy chòu kieåm soaùt di 
truyeàn yeáu, coøn caùc em trai chòu kieåm soaùt gen thuoâc loaïi trung bình. 
Khaû naêng naøy phaùt trieån coù hieäu quaû ôû tuoåi thanh thieáu nieân: 15 – 20 
tuoåi vaø caùc em trai toát hôn. 
     Ñeå ñaùnh giaù aûnh höôûng di truyeàn vaø moâi tröôøng phaùt trieån trong quaù 
trình toång hôïp sinh naêng löôïng ñaûm baûo cho söï hoaït ñoäng cuûa cô theå, 
taùc giaû Svar (1978) ñaõ tieán haønh nghieân cöùu 26 caëp sinh ñoâi moät vaø sinh 
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ñoâi hai ôû tuoåi 5 – 17 ñaõ chöùng minh VO2max coù heä soá di truyeàn 0,87, 
nhö vaäy möùc ñoä di truyeàn lôùn, quaù trình huaán luyeän chæ ñaït 20 – 30%, 
phuï thuoäc vaøo caù theå. 
     Trong sinh lyù theå duïc theå thao, söùc beàn thöôøng ñaëc tröng cho khaû 
naêng thöïc hieän caùc hoaït ñoäng theå löïc keùo daøi lieân tuïc töø 2 – 3 phuùt trôû 
leân, vôùi söï tham gia cuûa moät khoái löôïng cô baép lôùn, nhôø söï haáp thuï oxy 
ñeå cung caáp naêng löôïng cho cô chuû yeáu baèng con ñöôøng öa khí.  
     Söùc beàn phuï thuoäc vaøo: 

- Khaû naêng haáp thuï oxy toái ña VO2max cuûa cô theå. 
- Khaû naêng duy trì laâu daøi möùc haáp thuï oxy cao. 

     Möùc ñoä haáp thuï oxy toái ña phuï thuoäc vaøo khaû naêng laøm vieäc trong 
ñieàu kieän öa khí cuûa ngöôøi ñoù. VO2max caøng cao thì coâng suaát hoaït 
ñoäng öa khí toái ña caøng lôùn. 
     Khaû naêng haáp thuï oxy toái ña VO2max ñöôïc quyeát ñònh bôûi khaû naêng 
cuûa hai heä thoáng chöùc naêng chính laø:  
+ Heä vaän chuyeån oxy: ñaûm nhieäm vai troø haáp thuï oxy töø moâi tröôøng beân 
ngoaøi vaø vaän chuyeån oxy ñeán cô vaø caùc cô quan cuûa cô theå. Heä naøy bao 
goàm heä hoâ haáp ngoaøi, maùu vaø tim maïch. Chöùc naêng cuûa moãi boä phaän 
trong caû heä thoáng naøy, cuoái cuøng ñeàu quyeát ñònh khaû naêng vaän chuyeån 
oxy cuûa cô theå. Trong taäp luyeän söùc beàn laâu daøi laøm cho tim bieán ñoåi 
theo höôùng: giaõn buoàng tim vaø phì ñaïi cô tim. Ñoù laø yeáu toá quan troïng 
ñeå taêng theå tích taâm thu vaø taêng löïc co boùp cuûa tim. Chính nhôø theá maø 
giaûm nhòp tim, tim hoaït ñoäng kinh teá hôn, ít tieâu hao naêng löôïng vaø coù 
thôøi gian nghæ hôn. 
+  Heä cô laø söû duïng oxy ñöôïc caáp. Löôïng oxy maø heä vaän chuyeån oxy 
mang tôùi trong thôøi gian hoaït ñoäng theå löïc chuû yeáu hoaït ñoäng ôû cô. Söùc 
beàn cuûa VÑV phuï thuoäc moät phaàn ñaùng keå vaøo ñaëc ñieåm caáu taïo vaø 
hoaù sinh cuûa cô. Nhöõng VÑV chuyeân moân veà caùc moân söùc beàn thì tyû leä 
cô chaäm cao hôn nhieàu so vôùi cô nhanh (chieám 80% toaøn boä soá sôïi cô 
trong boù cô) vaø giöõa tyû leä sôïi cô chaäm vaø VO2max coù moái lieân heä chaët 
cheõ, tyû leä sôïi cô chaäm caøng cao thì VO2max cuõng cao. Qua quaù trình 
huaán luyeän söùc beàn coù theå laøm taêng tyû leä sôïi cô chaäm, taêng soá löôïng 
mao maïch trong cô ñeå trao ñoåi chaát vaø thích nghi vôùi hoaït ñoäng söùc 
beàn. 
     Ngoaøi söï bieán ñoåi cô trong quaù trình taäp luyeän söùc beàn maø coøn coù 
nhöõng bieán ñoåi sinh hoùa ôû cô nhö sau: 

- Taêng haøm löôïng vaø hoaït tính cuûa caùc men trao ñoåi chaát öa khí 
(men oxy hoaù). 
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- Taêng haøm löôïng myoglobin trong cô (töø 1,5 – 2 laàn). 
- Taêng haøm löôïng caùc chaát chöùa naêng löôïng nhö glucogen vaø lipid. 
- Taêng khaû naêng oxy hoaù ñöôøng vaø ñaëc bieät laø môõ cuûa cô. 

   Taäp luyeän vaø phaùt trieån söùc beàn seõ taïo cho VÑV nhöõng thuaän lôïi sau: 
      Naâng cao khaû naêng öa khí toái ña cô theå cuûa cô theå. 
      Naâng cao hieäu quaû hoaït ñoäng cuûa cô theå trong hoaït ñoäng vôùi coâng 
suaát thaáp laâu daøi. Ñeå phaùt trieån söùc beàn caàn phaûi coù söï toái öu veà dinh 
döôõng boài ñaép laïi tieâu hao ñaõ tieâu hao. Söùc beàn coøn phuï thuoäc vaøo toác 
ñoä tham gia ñieàu hoaø noäi moâi, ñaëc bieät laø ñieàu hoaø thaân nhieät cuûa caùc 
quaù trình thaàn kinh theå dòch. 
       Trong quaù trình tröôûng thaønh, toá chaát söùc beàn cuõng bieán ñoåi ñaùng 
keå trong caû caùc hoaït ñoäng tónh löïc cuõng nhö ñoäng löïc. Söùc beàn tónh löïc 
ñöôïc ñaùnh giaù baèng thôøi gian duy trì moät gaéng söùc tónh löïc naøo ñoù. Chæ 
soá naøy taêng daàn theo löùa tuoåi, maëc duø khaùc nhau ñoái vôùi caùc nhoùm cô. 
Söùc beàn ñoäng löïc thöôøng ñöôïc ñaùnh giaù thoâng qua khaû naêng hoaït ñoäng 
theå löïc, cuï theå laø qua caùc chæ soá hoaït ñoäng treân xe ñaïp löïc keá. ÔÛ 8 - 9 
tuoåi chæ soá naøy khoaûng 500KGm/phuùt vaø taêng leân 2.700KGm/phuùt ôû 
tuoåi tröôûng thaønh. Söùc beàn ñoäng löïc cuõng phaùt trieån vôùi nhòp ñieäu 
khoâng ñoàng ñeàu. Söùc beàn öa khí phaùt trieån maïnh ôû caùc löùa tuoåi tröôûng 
thaønh, trong khi söùc beàn yeám khí phaùt trieån maïnh ngay ôû löùa tuoåi 10 
ñeán 14.  
     Söï phaùt trieån söùc beàn coøn ñöôïc ñaùnh giaù thoâng qua chæ soá haáp thuï 
oxy toái ña (VO2max). VO2max cuûa caùc em 7 tuoåi vaøo khoaûng 1,30 
l/phuùt, taêng leân 3,50 l/phuùt ôû tuoåi 16 - 17.  Söùc beàn bieán ñoåi raát roõ reät 
döôùi taùc ñoäng cuûa taäp luyeän, vì vaäy ôû caùc em coù taäp luyeän söùc beàn phaùt 
trieån khaùc haún so vôùi caùc em khoâng taäp luyeän. Khi 10 tuoåi, caùc em ñöôïc 
taäp luyeän coù söùc beàn hôn caùc baïn cuøng löùa tuoåi khoaûng 14%, nhöng ôû 
tuoåi 16 - 17 söï khaùc bieät aáy ñaõ ñaït tôùi möùc 50%.  
+ Söùc beàn yeám khí khoâng coù acid lactic: Cöôøng ñoä vaän ñoäng töông ñoái 
lôùn, thôøi gian hoaït ñoäng töø 8 - 10 giaây, naêng löôïng söû duïng laø do söï 
phaân giaûi ATP vaø CP. Cöï ly chaïy töø  5 - 15m vôùi toác ñoä ñaït 80 - 90%.  
+ Söùc beàn yeám khí coù acid lactic: Sau khi hoaït ñoäng vöôït quaù 10 giaây 
vôùi cöôøng ñoä cöïc ñaïi, haøm löôïng ñöôøng trong cô theå ñöôïc giaûi phoùng 
naêng löôïng daïng yeám khí, vaø saûn sinh acid lactic, goïi laø söùc beàn yeám 
khí coù axit lactic. Heä thoáng cung caáp naêng löôïng giaûi phoùng coâng naêng 
trong 30 - 60 giaây, ñaït hieäu quaû toác ñoä cao nhaát vaø coù theå duy trì ñöôïc 
töø  2 - 3 phuùt..  
   5. 4. Toá chaát kheùo leùo:  
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     Toá chaát kheùo leùo laø khaû naêng thöïc hieän nhöõng ñoäng taùc phoái hôïp 
phöùc taïp vaø khaû naêng hình thaønh nhanh nhöõng ñoäng taùc môùi phuø hôïp 
vôùi yeâu caàu vaän ñoäng. Veà baûn chaát, toá chaát kheùo leùo laø khaû naêng hình 
thaønh nhöõng ñöôøng lieân heä taïm thôøi ñaûm baûo cho vieäc thöïc hieän nhöõng 
ñoäng taùc vaän ñoäng phöùc taïp, vì vaäy noù coù lieân quan vôùi vieäc hình thaønh 
kyõ naêng vaän ñoäng. 
     Neáu nhö caùc naêng löïc söùc maïnh, söùc maïnh, söùc beàn döïa treân cô sôû 
cuûa heä thoáng thích öùng veà maët naêng löôïng thì naêng löïc kheùo leùo laïi phuï 
thuoäc chuû yeáu vaøo quaù trình ñieàu khieån haønh ñoäng vaän ñoäng. 
     Toá chaát vaän ñoäng kheùo leùo theå hieän khaû naêng ñieàu khieån caùc yeáu toá 
theå löïc, khoâng gian, thôøi gian cuûa ñoäng taùc. Moät trong yeáu toá quan 
troïng cuûa kheùo leùo laø ñònh höôùng chính xaùc trong khoâng gian. Khaû naêng 
naøy phaùt trieån cao nhaát töø 7 - 10 tuoåi. Töø 10 - 12 tuoåi khaû naêng naøy oån 
ñònh vaø tuoåi 14 - 15 giaûm. Ñeán 16 - 17 tuoåi khaû naêng ñònh höôùng trong 
khoâng gian seõ ñaït möùc ñoä ngöôøi lôùn .    
     Nghieân cöùu ñoä linh hoaït cuûa heä thaàn kinh, chuùng phuï thuoäc vaøo baåm 
sinh vaø di truyeàn ôû löùa tuoåi 7 – 9 vaø 10 – 12. 
     Nhö vaäy söï töông quan giöõa gen vaø moâi tröôøng trong quaù trình phaùt 
trieån toång hôïp treân cô sôû taâm lyù vaän ñoäng hoaøn thieän caùc kyõ naêng vaän 
ñoäng, söï phoái hôïp vaän ñoäng cuûa treû em theo quy luaät. : töø  4 – 6 tuoåi 
ñeán 7 – 9 tuoåi taêng vai troø cuûa gen (söï bieán ñoåi hoaït ñoäng thaàn kinh) ôû 
tuoåi 10 – 12 taêng vai troø moâi tröôøng aûnh höôûng, sau ñoù taêng vai troø cuûa 
gen, ôû tuoåi 13 – 18 vaø 19 – 21 tuoåi giaûm söï kieåm soaùt cuûa gen. 
     Toá chaát kheùo leùo laø moät phöùc hôïp caùc tieàn ñeà cuûa VÑV ñeå thöïc hieän 
thaéng lôïi moät hoaït ñoäng theå thao nhaát ñònh. Naêng löïc naøy ñöôïc xaùc ñònh 
tröôùc heát thoâng qua caùc quaù trình ñieàu khieån vaø ñöôïc VÑV hình thaønh 
vaø phaùt trieån trong taäp luyeän. Toá chaát kheùo leùo coù quan heä chaët cheõ vôùi 
caùc phaåm chaát taâm lyù vaø naêng löïc khaùc nhö söùc maïnh, söùc nhanh vaø söùc 
beàn. Möùc ñoä kheùo leùo lieân quan chaët cheõ vôùi traïng thaùi chöùc naêng cuûa 
heä thaàn kinh trung öông. 
     Söï kheùo leùo ñöôïc bieåu hieän döôùi caùc hình thöùc sau: 

- Trong söï chuaån xaùc cuûa ñoäng taùc veà khoâng gian. 
- Trong söï chuaån xaùc cuûa ñoäng taùc khi thôøi gian thöïc hieän ñoäng taùc 

bò haïn cheá. 
- Khaû naêng giaûi quyeát nhanh vaø ñuùng nhöõng tình huoáng xuaát hieän 

baát ngôø trong hoaït ñoäng. 
     ÔÛ ñaây, söï ngoaïi suy trong kyõ naêng ñoäng taùc laø yeáu toá quan troïng 
nhaát. 
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     Taäp luyeän phaùt trieån toá chaát kheùo leùo laâu daøi laøm taêng ñoä linh hoaït 
cuûa caùc quaù trình thaàn kinh, laøm cho cô höng phaán vaø thaû loûng nhanh 
hôn. 
     Söï kheùo leùo khoâng phaûi laø moät toá chaát vaän ñoäng thoáng nhaát vaø chaéc 
chaén raèng nhöõng hình thaùi theå hieän khaùc nhau cuûa söï kheùo leùo ñeàu coù 
nhöõng cô cheá sinh lyù khaùc nhau. 
   5. 5. Toá chaát meàm deûo:  
     Toá chaát meàm deûo laø naêng löïc thöïc hieän ñoäng taùc vôùi bieân ñoä lôùn. 
Bieân ñoä toái ña cuûa ñoäng taùc laø thöôùc ño cuûa naêng löïc meàm deûo. Toá chaát 
meàm deûo coù tyû leä di truyeàn raát cao. Toá chaát meàm deûo laø moät trong 
nhöõng tieàn ñeà ñeå VÑV coù theå giaønh ñöôïc thaønh tích cao trong caùc moân 
theå thao chuyeân saâu, ñaëc bieät laø caùc moân theå duïc. 
      - Toá chaát meàm deûo phaân thaønh 2 loaïi: meàm deûo tích cöïc vaø thuï 
ñoäng. 
   Meàm deûo tích cöïc laø naêng löïc thöïc hieän ñoäng taùc vôùi bieân ñoä lôùn ôû 
caùc khôùp nhôø söï noå löïc cuûa cô baép. 
   Meàm deûo thuï ñoäng laø naêng löïc thöïc hieän ñoäng taùc vôùi bieân ñoä lôùn ôû 
caùc khôùp nhôø taùc ñoäng cuûa ngoaïi löïc nhö: troïng löôïng cuûa cô theå, löïc 
aán eùp cuûa HLV. 
     Toá chaát meàm deûo phuï thuoäc vaøo ñaøn tính cuûa cô baép vaø daây chaèng. 
Tính ñaøn hoài cao cuûa boä maùy vaän ñoäng vaø söï phaùt trieån chöa oån ñònh 
cuûa heä thoáng xöông, khôùp trong löùa tuoåi thanh thieáu nieân laø ñieàu kieän 
raát thuaän lôïi ñeå phaùt trieån naêng löïc meàm deûo. Do vaäy, ôû tuoåi thanh 
thieáu nieân phaûi chuù troïng phaùt trieån naêng löïc meàm deûo. 
     Toá chaát meàm deûo laø goùc ñoä hoïat ñoäng cuûa caùc khôùp cuûa cô theå con 
ngöôøi, noù laø khaû naêng keùo daøi cuûa daây chaèng vaø cô baép. Ñoä meàm deûo 
khoâng phaùt trieån ñoàng ñeàu theo söï phaùt trieån cuûa löùa tuoåi. Ñoä linh hoaït 
cuûa ñoä duoãi coät soáng ôû nam tuoåi 7 - 14 naâng cao roõ reät. Khi lôùn leân, söï 
phaùt trieån chaäm laïi. Chæ soá lôùn nhaát ñoä meàm deûo cuûa nam luùc 15 tuoåi. 
Ñoä linh hoaït co duoãi vai ñöôïc naâng cao tôùi 12 - 13 tuoåi, bieân ñoä khôùp 
hoâng lôùn nhaát 7 - 10 tuoåi sau ñoù ñoä meàm deûo phaùt trieån chaäm. 
VI. Cô sôû di truyeàn ñoái vôùi söï phaùt trieån naêng löïc vaän ñoäng: 
     Trao ñoåi chaát vaø naêng löôïng laø baûn chaát cuûa hoaït ñoäng soáng ôû moïi 
sinh vaät. Treân cô sôû trao ñoåi chaát vaø naêng löôïng maø caùc sinh vaät soáng 
thöïc hieän ñöôïc caùc hoaït ñoäng soáng cuûa mình. Khaû naêng thöïc hieän moät 
hoaït ñoäng cô baép nhaát ñònh naøo ñoù vôùi thaønh tích cao ñöôïc goïi laø naêng 
löïc vaän ñoäng. Naêng löïc vaän ñoäng caøng cao thì hoaït ñoäng caøng hieäu quaû 
vaø hoaøn thieän. 
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     Khaû naêng thöïc hieän moät hoaït ñoäng cô baép nhaát ñònh naøo ñoù vôùi 
thaønh tích cao ñöôïc goïi laø naêng löïc vaän ñoäng. Naêng löïc vaän ñoäng caøng 
cao thì hoaït ñoäng caøng hieäu quaû vaø hoaøn thieän. Quaù trình hoaït ñoäng 
TDTT cuõng laø moät quaù trình taùc ñoäng coù muïc ñích nhaèm naâng cao naêng 
löïc vaän ñoäng cuûa con ngöôøi. Veà baûn chaát, ñoù chính laø quaù trình taïo ra 
söï thích nghi cuûa con ngöôøi vôùi caùc hoaït ñoäng cô baép nhôø hoaøn thieän söï 
ñieàu khieån vaø phoái hôïp hoaït ñoäng giöõa caùc chöùc naêng treân cô sôû bieán 
ñoåi saâu saéc veà caáu taïo chöùc phaän vaø sinh hoaù beân trong cô theå theo quy 
luaät thích nghi phoå thoâng döôùi caùc kích thích do hoaït ñoäng theå löïc gaây 
neân. 
     Möùc ñoä thích nghi cuûa cô theå vôùi hoaït ñoäng cuï theå naøo ñoù ñaït ñöôïc 
baèng taäp luyeän ñaëc bieät ñöôïc goïi laø trình ñoä taäp luyeän. Theo Aulie trình 
ñoä laø naêng löïc tieàm taøng cuûa VÑV ñeå ñaït ñöôïc nhöõng thaønh tích nhaát 
ñònh trong moân theå thao löïa choïn vaø naêng löïc naøy ñöôïc theå hieän cuï theå 
ôû möùc chuaån bò kyõ thuaät theå thao, veà theå löïc, chieán thuaät, ñaïo ñöùc, trí 
tueä....Chính laø möùc thích öùng cuûa cô theå VÑV ñoái vôùi taùc ñoäng cuûa 
löôïng vaän ñoäng.. 

- Söï thích nghi veà maët sinh hoïc laø söï taùc ñoäng vaøo beân trong cuûa 
cô theå laø söï thích öùng veà chöùc naêng hình thaùi cô theå (caùc ñaëc 
ñieåm hình thaùi bieán ñoåi phuø hôïp, caùc chæ tieâu sinh lyù oån ñònh ôû 
möùc ñoä cao nhaèm duy trì söï caân baèng noäi moâi cuûa cô theå.) 

- Söï thay ñoåi theo khía caïnh sö phaïm nhö cöôøng ñoä vaø löôïng vaän 
ñoäng taêng. Ñaây laø nhöõng chæ tieâu cô baûn maø huaán luyeän vieân 
thöôøng söû duïng ñeå ñaùnh giaù. 

     Söï  bieán ñoåi cuûa trình ñoä taäp luyeän phuï thuoäc vaøo 2 maët: 
- Veà sinh hoïc: Bieán ñoåi veà maët caáu truùc vaø chöùc naêng sinh hoaù. Nhôø ñoù 
maø naêng löïc hoaït ñoäng ngaøy caøng ñöôïc taêng cöôøng. Khaû naêng döï tröõ 
(naêng löïc tieàm taøng) ñöôïc tích luyõ vaø phaùt trieån. Söï bieán ñoåi cuûa heä 
thaàn kinh trung öông theo höôùng ngaøy caøng hoaøn thieän heä thoáng öùc cheá 
vaø höng phaán. 
- Veà maët sö phaïm: Cöôøng ñoä vaø khoái löôïng vaän ñoäng taêng (taêng khaû 
naêng chòu ñöng löôïng vaän ñoäng). 
     Trình ñoä theå löïc ñöôïc xaùc ñònh baèng caùch ño coâng vaø coâng suaát toái 
ña maø VÑV coù khaû naêng thöïc hieän ñöôïc. Caùc ñôn vò ño coâng laø Kgm 
hay Jun. Ño coâng suaát laø Kgm/phuùt hay oaùt. Ñeå ñaëc tröng cho trình ñoä 
theå löïc coù theå duøng caùc chæ soá sinh lyù, sinh hoaù. Caùc chæ soá naøy coù theå 
ño trong traïng thaùi tónh nhö chæ tieâu heä vaän ñoäng (ñoä daøy cuûa xöông, beà 
maët xöông, tieát dieän ngang sinh lyù cuûa xöông vaø cô, troïng löôïng tích 
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cöïc cuûa cô theå), caùc chæ soá cuûa heä vaän chuyeån oxy (maïch , huyeát aùp, 
theå tích phuùt, ñoä daøy thaønh tim, theå tích buoàng tim, dung tích soáng, 
thoâng khí phoåi, haøm löôïng Hb, hoàng caàu, coâng suaát cuûa heä thoáng ñeäm 
maùu, döï tröõ ñöôøng trong maùu vaø gan), caùc chæ tieâu sinh lyù trong hoaït 
ñoäng (söï bieán ñoåi caùc chæ soá sinh lyù cuûa heä vaän chuyeån oxy trong vaän 
ñoäng, haøm löôïng axít lactit, noàng ñoä PH maùu, VO2max, nôï oxy toái ña. 
Ngoaøi ra coøn söû duïng caùc chæ soá nhö ño söùc maïnh, söùc nhanh, söùc beàn, 
ñoä meàm deûo vaø kheùo leùo... 
     Trong laõnh vöïc theå thao, möùc ñoä tieâu hao naêng löôïng phuï thuoäc vaøo 
ñaëc ñieåm moân theå thao chuyeân saâu, cuõng nhö ñieàu kieän cuûa moâi tröôøng. 
Trong quaù trình vaän ñoäng phuï thuoäc vaøo ñöôøng höôøng cung caáp naêng 
löôïng (ñaëc tính vaän ñoäng) cho caùc hoaït ñoäng maø naêng löïc vaän ñoäng 
ñöôïc chia ra naêng löïc vaän ñoäng yeám khí vaø naêng löïc vaän ñoäng öa khí. 
   6. 1. Naêng löïc vaän ñoäng yeám khí: (Anarol). 
     Naêng löôïng vaän ñoäng yeám khí phaûn aùnh khaû naêng cuûa cô theå thöïc 
hieän coâng suaát cöïc ñaïi vaø duy trì trong khoaûng moät thôøi gian khi maø 
nhu caàu veà oxy vöôït quaù khaû naêng haáp thuï cuûa cô theå, xuaát hieän hieän 
töôïng nôï oxy. 
     Naêng löôïng vaän ñoäng yeám khí laø cô sôû di truyeàn ñaùnh giaù khaû naêng 
söùc maïnh, toác ñoä cuûa cô baép trong quaù trình phaùt trieån caù theå. Döïa theo 
caùc keát quaû nghieân cöùu ñaùnh giaù khaû naêng yeám khí cuûa nhöõng caëp sinh 
ñoâi ôû caùc daân toäc khaùc nhau thì heä soá di truyeàn cuûa chuùng raát cao (xem 
baûng 1. 9). 
 
 
 
 
 
 
 

Baûng: 1. 9.    Khaû naêng yeám khí cuûa anh em sinh ñoâi cuûa caùc daân toäc 
khaùc nhau. 

 
Teân taùc giaû nghieân cöùu Heä soá di truyeàn 
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Djeda (1967)   Italia 
Klicurax (1971)   Canada 
Svars (1972)   Nga 
Komi (1973)   Phaàn lan 
Vaiss (1977)   Ñöùc 

0,70 – 0,75 
0,81 
0,91 
0,99 

0,71 – 0,85 
 
     Heä soá di truyeàn cao cuûa toá chaát nhanh phuï thuoäc vaøo söï höng phaán 
cuûa heä thaàn kinh, haøm löôïng sôïi cô nhanh vaø khaû naêng co boùp cuûa 
chuùng, toác ñoä trao ñoåi naêng löôïng yeám khí vaø caùc thaønh phaàn caáu truùc 
gen cuûa cô theå ngöôøi (Vonlanxki – 1984; Vaiss – 1977; Manucan – 
1984... 
     Naêng löôïng cung caáp cho caùc hoaït ñoäng yeám khí ñöôïc ñaûm baûo nhôø 
hai heä thoáng cung caáp naêng löôïng chính laø heä Phosphogen vaø heä gluco 
phaân, moät phaàn naêng löôïng ñöôïc söû duïng töø heä oxy hoaù. 
       6. 1. 1. Heä photphogen ( ATP, CP): Heä ñaûm baûo naêng löôïng naøy 
döïa vaøo hai cô cheá hoaït ñoäng, bao goàm 2 hôïp chaát mang naêng löôïng laø 
ATP, CP thuoäc heä naêng löôïng yeám khí phi lactat. Khi phaân giaûi taïo 
naêng löôïng khoâng coù oxy vaø khoâng saûn sinh axít lactic khi phaân giaûi. 
        +  ATP (adenozin triphotphat): Löôïng ATP tieâu hao trong cô co coù 
theå ñöôïc taùi toång hôïp nhôø naêng löôïng cuûa moät hôïp chaát photpho giaøu 
naêng löôïng laø CP (creatin phophat) chöùa trong cô. ATP laø chaát duy nhaát 
cung caáp naêng löôïng cho moïi hoaït ñoäng sinh coâng cuûa caùc teá baøo trong 
cô theå. Laøm cho cô co ruùt, bôm natri, haáp thuï dinh döôõng, taùi toång hôïp 
ñöôøng ôû cô vaø gan. 
      Phaân giaûi:                                  ATPaza 
                                             ATP             ADP  +  8Kcal 
 
      Tröõ löôïng ATP trong cô baép: ATP coù maët trong taát caû caùc teá baøo 
trong cô theå. Coù 25mmol/kg cô khoâ (hoaëc 0,05 – 0,5% troïng löôïng cô 
töôi = 4 – 6mmol/kg cô töôi). ATP coù trong toaøn cô theå khoaûng 120 – 
180mmol (1mmol = 1 phaân töû gam). ATP chæ coù theå cung caáp naêng 
löôïng cho cô hoaït ñoäng khoaûng 0,5 – 1 giaây. ATP coù ñoä di truyeàn cao 
89%. Noù laøm cho “bôm Natri” ra khoûi maøng teá baøo, taïo ra söï khöû cöïc. 
     Toác ñoä phaân giaûi: Phaân giaûi 11,2mmol/kg/1 giaây vaø coâng suaát toái ña 
coù theå ñaït ñöôïc chöa ñeán 1 giaây. Theo Mensnhicoâp, 1986: Thì toác ñoä 
phaân giaûi ATP coù theå tính: 10 micromol/g cô/1 phuùt. 
      Con ñöôøng taùi toång hôïp ATP trong heä photphogen dieãn ra nhanh 
nhaát laø laáy naêng löôïng töø CP theo quaù trình phaûn öùng thuaän nghòch sau: 
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                           ATP     ←  →    ADP + P + E 
                              CP     ←  →    Creatin + P + E 
                    CP  + ADP  ←  →    ATP + Creatin 
     +  CP (creatiphotphat):  
    Moät phaân töû creatin = P. Khi giaûi phoùng moái lieân keát – P thì cho naêng 
löôïng laø 9Kcal. Naêng löôïng naøy ñöôïc söû duïng ñeå taùi toång hôïp ATP theo 
phaûn öùng sau: 
                                          CP Kinaza 
                       CP  + ADP    ←  →     ATP + Creatin. 
     Khi bò tieâu hao caïn kieät thì xaûy ra phaûn öùng thuaän: 
                       CP  + ADP        ATP + Creatin. 
     Khi ATP quaù cao thì xaûy ra phaûn öùng nghòch: 
                    ATP + Creatin    CP (döï tröõ)  + ADP. 
 
     CP coù nhieäm vuï cung caáp naêng löôïng taùi toång hôïp ATP maø thoâi. 
     Tröõ löôïng cuûa CP: Lôùn gaáp 3 laàn so vôùi ATP, 0,5% trong cô luùc yeân 
tónh, 77mmol/kg troïng löôïng cô khoâ (töông ñöông 15 – 16mmol/kg cô 
töôi), toång döõ löôïng troïng löôïng cô theå 450 – 510mmol. 
     Toác ñoä phaân giaûi: 8,6mmol/kg cô baép/1 giaây, ñaït möùc coâng suaát toái 
ña nhoû hôn 1 giaây. Theo Mensnhicop (1986) CP coù theå söû duïng sau 5 – 
6 giaây, luùc naøy tröõ löôïng coøn 1/3 thì seõ xaûy ra quaù trình cung caáp naêng 
löôïng ñeå taùi toång hôïp CP töø Glucogenolizic (gluco phaân). 
     Toång naêng löôïng heä photphogene. 

- Ñuû cho cô theå hoaït ñoäng cöôøng ñoä toái ña töø 10 – 15 giaây, khoaûng 
80 – 100 laàn co cô vôùi coâng suaát toái ña. 

- Sau nhöõng vaän ñoäng kieät söùc ATP khoâng giaûm, CP giaûm coù theå 
theo tyû leä 0,5% - 0,1%. 

- Khoâng phaûi 100% photphogen coù theå chuyeån thaønh coâng höõu ích 
20 – 35% naêng löôïng do ATP, CP giaûi phoùng bò maát ñi döôùi daïng 
nhieät.. 

- Hieäu suaát sinh hoaù cuûa söï taùi toång hôïp ATP, CP khoaûng 45–45%, 
coøn laïi 55–60% naêng löôïng cung caáp cho quaù trình taùi toång hôïp bò 
maát do nhieät. 

                   Baûng 1. 10. Döï tröõ ATP vaø CP ôû cô vaân cuûa ngöôøi 
                                    (tính theo caân naëng trung bình 70kg). 
 

Chaát chuyeån 
hoaù. 

Noàng ñoä trong 
cô, mmol/kg cô. 

Toång haøm 
löôïng trong 

Soá naêng löôïng 
ñöôïc giaûi 
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cô theå, mmol. phoùng KJ/kg. 
ATP 
CP 
Toång döï tröõ 
photphagene 
(ATP, CP) 

4 – 6 
15 – 16 
 
 
19 - 23 

120 – 180 
450 – 510 
 
 
570 - 690 

0,17 – 0,25 
0,63 – 0,71 
 
 
0,85 – 0,96 

 
   6. 1. 2.  Heä Gluco phaân: (heä naêng löôïng lactat). 
     Laø quaù trình phaân huyû ñöôøng glucose vaø glucogen trong ñieàu kieän 
yeám khí, khoâng coù söï tham gia cuûa oxy. Ñeán acid pyruvic vaø axit lactic 
theo con ñöôøng Embdas – Meyerhif. Quaù trình naøy ñöôïc goïi laø ñöôøng 
phaân “glucolyse” hay coøn goïi laø heä lactat. 
     Khi döï tröõ CP trong cô tieâu hao ñeán möùc coøn 1/3 töùc laø ôû nhöõng giaây 
thöù 5 – 6 trong cöôøng ñoä cöïc haïn thì vieäc cung caáp naêng löôïng seõ phaûi 
laáy töø quaù trình phaân huyû Glucogen (glucogenolizic) hoaëc phaân huûy 
glucose (glucolizic). Ñoàng thôøi xaûy ra ôû möùc ñoä khaùc nhau. Nhöng 
trong cô vaân chuû yeáu laø glucogene phaân. Ñaëc ñieåm chuû yeáu cuûa quaù 
trình ñöôøng phaân yeám khí laø taïo axit lactic, vì vaäy goïi laø heä yeám khí 
laùctat. 
    Caáu truùc:  (C6H10O5)n. Töø nhieàu phaân töû glucose lieân keát laïi loaïi 1 
phaân töû nöôùc maø thaønh. Moïi teá baøo cô theå ñeàu coù theå phaân giaûi 
glucogen thaønh ATP. Quaù trình phaân giaûi ñöôøng trong cô chuû yeáu laø 
phaân giaûi glucogen, coøn trong caùc toå chöùc khaùc coù theå phaân giaûi caû hai 
loaïi ñöôøng treân. 
     Keát quaû chung cuûa gluco phaân coù theå vieát döôùi daïng phöông trình 
sau: 
 
          C6H12O6 + 2ADP + 2H3PO4        2C3H6O3 + 2ATP + 2H2O. 
             Glucoza                                        A. lactic 
 
[C6H10O5]n + 3ADP + 3H3PO4  2C3H6O3 + [C6H10O5]n-1 + 3ATP + 2H2O. 
       Glucogen                                   A. lactic 
 
     Trong chuoãi caùc phaûn öùng ñöôøng phaân taïo ra ñöôïc 4 phaân töû ATP 
song cuõng tieâu hao maát 2 ATP, do vaäy thöïc chaát quaù trình gluco phaân 
chæ thu ñöôïc töø 1 phaân töû glucose coù 2 phaân töû ATP. 
     Tröõ löôïng: Trong gan ngöôøi bình thöôøng coù khoaûng 6 – 8%, cô baép 
khoaûng 0,5 – 1%. Trong cô: 365mmol/kg cô khoâ, ñuû cho vaän ñoäng cöïc 
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haïn töø 2 – 3 phuùt, neáu cöôøng ñoä khoaûng 70% VO2max thì coù theå töø 6 – 9 
phuùt. Khaû naêng taùi taïo ATP = 250mmol/kg cô khoâ, tính chung toaøn theå 
cô baép thì döï tröõ glucogen taùi taïo ñöôïc 1030mmol ATP (Hultman, 
1990), 1000 – 1200mmol ATP (Mensnhicop, 1986). 
     Toác ñoä phaân giaûi: So vôùi ATP, CP thì toác ñoä phaân giaûi glucogen vaø 
glucose chaäm hôn nhieàu. Phaân giaûi 5,2mmol/kg cô baép/1 giaây, khoaûng 5 
– 6 giaây môùi ñaït coâng suaát toái ña. Nhö vaäy coâng suaát phaân giaûi 
glucogen chæ baèng ¼ (5,2/19,8) heä photphagene. 
     Vai troø: Glucose vaø glucogene cung caáp naêng löôïng cho quaù trình taùi 
toång hôïp ATP, CP. Noù laø nguoàn döï tröõ lôùn: Yeám khí: 1000 – 1200mmol 
ATP. Coù theå cung caáp naêng löôïng 2 – 3 phuùt (öa khí), oxy hoùa thì coù theå 
taùi toång hôïp tôùi 13.000mmol ATP. 
     Quaù trình cung caáp naêng löôïng bao goàm ñöôøng phaân yeám khí vaø oxy 
hoaù khöû trong chu trình Krebs vaø oxy hoaù sinh nhieät cho chuoãi hoâ haáp 
(coù oxy tham gia). ATP, CP vaø glucogene thöïc hieän quaù trình phaân giaûi 
laø chæ tieâu ñaùnh giaù naêng löïc vaø trình ñoä taäp luyeän. Heä photphagen 
ñöôïc ñaùnh giaù qua coâng suaát vaän ñoän toái ña ôû 15 giaây. Naêng löôïng 
phaân giaûi glucogen ñöôïc ñaùnh giaù qua coâng suaát vaän ñoäng döôùi toái ña 
trong voøng 45 giaây. 
     Hieäu suaát sinh hoùa cuûa ñöôøng phaân: Trong cô theå soáng khoâng phaûi 
quaù trình oxy hoùa dieãn ra nhö moät quaù trình chaùy töï nhieân, cuõng khoâng 
phaûi luùc naøo cuõng coù maët oxy. Hieåu moät caùch thoâng thöôøng laø chaát bò 
oxy hoùa laø noù nhaän oxy, chaát bò khöû oxy laø maát oxy. 
     Caùc phaûn öùng trong cô theå laø: Moät chaát naøo ñoù ngaäm nöôùc vaø nhaû 
H+ coù nghóa laø noù bò oxy hoùa (nhaän oxy), nhaû H+ laø oxy hoùa. Vaäy giaøu 
oxy laø quaù trình oxy hoùa, cho H+ ñeå nhaän oxy. Giaøu H+ laø quaù trình khöû, 
nhaän H+ laø bò khöû. 
     Ví duï:  

- Daïng khöû:    
                  NAD      NADH   ;              NADP           NADPH 
- Daïng oxy hoùa: 

CH3 – CHOH – COOH  + NAD      CH3 – CO – COOH  + NADH +  H. 
    Axit lactic bò oxy hoùa thaønh Axit Piruvic. 
   Khi moät phaân töû gam glucose phaân giaûi thì thöôøng cho 2 phaân töû gam 
axit lactic vaø 2 phaân töû gam ATP. 
    C6H12O6 (phaân giaûi)   2CH3 – CHOH – COOH  + 2ATP + 56Kcal. 
     Hieäu suaát sinh hoùa cuûa ñöôøng phaân raát thaáp: 29% 
                                                       2ATP x 8Kcal 
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                                                             56Kcal 
     Ñöôøng phaân: glucose leân men taïo ra Axit lactic. 

- 1 mol ñöôøng glucose leân men taïo ra 2 phaân töû gam (2mol) axit 
lactic vaø taïo ra 2 phaân töû gam ATP vaø giaûi phoùng 56 Kcal naêng 
löôïng: 

                                            2ATP x 8Kcal = 16Kcal. 
     Vaäy ñöôøng phaân yeám khí coù hieäu suaát laø: 16/56 = 28,7, töông 
ñöông 29% 
- Ñöôøng phaân yeám khí coù hieäu suaát thaáp, chæ coù 29% toång naêng 

löôïng döï tröõ vaøo caùc lieân keát cao naêng löôïng cuûa ATP. Tuy vaäy 
noù coù yù nghóa raát lôùn tröïc tieáp boå sung cho kho döï tröõ ATP maø 
khoâng caàn thoâng qua caùc böôùc trung gian. Ñaây laø quaù trình yeám 
khí lactat. Toác ñoä phaân giaûi 5,2mmol/kg/giaây. Sau gaàn 5 giaây ñaït 
coâng suaát toái ña.  

     Noàng ñoä Axit lactic taïo ra sau khi phaân giaûi ñöôøng phaûn aùnh 
cöôøng ñoä vaän ñoäng, neáu trong moät thôøi gian ngaén maø noàng ñoä A. 
lactic taêng nhanh trong maùu thì coâng suaát phaân giaûi ñöôøng yeám khí 
cao. 
     Axít lactic laø chæ tieâu nhaïy caûm ñeå ñaùnh giaù trình ñoä vaän ñoäng 
cuûa vaän ñoäng vieân. 
     Söï hình thaønh Axit lactic: 
- Ñöôøng phaân giaûi yeám khí seõ taïo ra saûn phaåm cuoái cuøng laø Axit 

lactic, 1 phaân töû gam ñöôøng cho 2 phaân töû Axit lactic. 
                       C6H12O6     2CH3 – CHOH – COOH  + 2H. 
- Noàng ñoä A. lactic trong maùu phaûn aùnh toác ñoä hình thaønh, toác ñoä 

khuyeách taùn vaø toác ñoä tieâu tröø. Sau 6 phuùt môùi vaøo maùu tónh 
maïch (ño ôû tónh maïch) 

- Ôû traïng thaùi yeân tónh, caùc toå chöùc da, voõng maïc, dòch hoaøn, tuyeán 
thöôïng thaän, teá baøo hoàng caàu…. Ñeàu coù laáy naêng löôïng ñöôøng 
phaân yeám khí, ôû voû naõo ít hôn. Vì vaäy, trong maùu luoân coù tyû leä A. 
lactic nhaát ñònh: maùu ñoäng maïch: 0,4 – 0,8mmol/lít; tónh maïch: 
0,45 – 1,37mmol/lít. 

 
Baûng 1. 11. Naêng löôïng ñöôïc giaûi phoùng trong quaù trình phaân huyû 

ñöôøng yeám khí. 
 

Chæ soá. Tính treân 1kg 
moâ cô . 

Tính treân toång 
troïng löôïng cô 
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theå (30kg cô). 
Löôïng A. lactic ñöôïc taïo thaønh (g). 
Löôïng ATP taùi toång hôïp (mmol). 
Löôïng naêng löôïng ñöôïc giaûi phoùng (KJ)

2 – 2,3 
33 – 38. 

1,38 – 1,59 

60 – 70 
1000 – 1200. 

40 – 50. 
 
 
6. 2. Heä phaân giaûi öa khí:  
     Naêng löïc vaän ñoäng öa khí phaûn aùnh khaû naêng cuûa cô theå thöïc hieän 
coâng cô hoïc cöïc ñaïi trong thôøi gian daøi. Noù phuï thuoäc raát nhieàu vaøo ñaëc 
ñieåm baøi taäp theå chaát vaø moân theå thao. VO2max laø chæ tieâu sinh lyù ñeå 
ñaùnh giaù naêng löïc cuûa cô theå hoaït ñoäng trong ñieàu kieän öa khí. möùc 
giôùi haïn VO2max phuï thuoäc vaøo heä vaän chuyeån oxy (tim – maïch, hoâ 
haáp, quaù trình oxy hoùa ôû cô baép). 
     Tuy nhieân, VO2max khoâng phaûi laø chæ tieâu tuyeät ñoái ñeå ñaùnh giaù cuûa 
söùc beàn, qua nghieân cöùu caùc nhaø khoa hoïc (Parphen -  1979; Kermagen 
– 1982) VO2max coù heä soá töông quan giöõa coâng suaát toái ña öa khí vaø 
söùc beàn r =  0,6 -  0,8 . Caùc taùc giaû cho raèng: Söùc beàn laø baûn chaát cuûa 
theå löïc, laø chæ tieâu ña cöïc. Chuùng phuï thuoäc vaøo nhaân toá di truyeàn xaùc 
ñònh söï phaùt trieån löùa tuoåi vaø söï thích öùng bieán ñoåi cuûa taát caû caùc heä 
thoáng baøo ñaûm oxy trong cô theå cuõng nhö caùc nhaân toá khoâng di truyeàn. 
     Vôùi quan ñieåm khaû naêng öa khí vaø söùc beàn coù theå laø chæ tieâu cuûa 
khaû naêng thích öùng cuûa chöùc naêng sinh lyù töông öùng vôùi cöôøng ñoä vaän 
ñoäng trong ñieàu kieän löôïng vaän ñoäng theå löïc. Khaùi nieäm nhö vaäy phuø 
hôïp vôùi neàn y hoïc theå thao hieän ñaïi veà vai troø phaùt duïc chöùc naêng cô 
theå vaø do thaàn kinh hormon, chuùng ñieàu khieån nhö nhöõng nhaân toá xaùc 
ñònh khaû naêng giôùi haïn VÑV thieáu nieân (Motulanxki, Artomahove – 
1982). 
     Vai troø nhaân toá di truyeàn xaùc ñònh giôùi haïn caù theå cuûa khaû naêng öa 
khí bieåu hieän khi nghieân cöùu anh em sinh ñoâi. Bôûi vì caëp sinh ñoâi ñôn 
töû coù tính di truyeàn nhaân daïng vaø söï phaûn öùng cuûa chuùng ñoái vôùi löôïng 
vaän ñoäng theå löïc gioáng nhau. Khi ñieàu kieän beân ngoaøi phaùt trieån trong 
söï thay ñoåi chæ tieâi öa khí cuûa caëp sinh ñoâi ñôn töû vaø caëp sinh ñoâi nhò töû 
treân cô sôû di truyeàn töï nhieân. 
     Vai troø vaø söï töông taùc giöõa gen vaø thaønh phaàn khoâng gen ôû chæ tieâu 
VO2max bieán ñoåi theo löùa tuoåi (Peti – 1973). 
    Qua nghieân cöùu, caùc nhaø khoa hoïc ñaõ chöùng minh: 

- Söï aûnh höôûng cuûa moâi tröôøng gioáng nhau khoâng phaùt trieån khaû 
naêng öa khí. 
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- Ñieàu kieän cuoäc soáng vaø giaùo duïc trong thöïc teá khoâng bieán ñoåi 
thöïc chaát trong ñieàu kieän gen nhaát ñònh cuûa khaû naêng öa khí trong 
cô theå 

   6. 2. 1. Oxy hoùa ñöôøng: 
    C6H12O6  +  6O2  + 38ADP + 38P  ←  →    6H2O  +  6CO2  +  38 ATP. 
     Quaù trình oxy hoùa ñöôøng xaûy ra qua caùc giai ñoaïn sau: 

- 2 phaân töû gam A. lactic oxy hoùa thaønh 2 phaân töû A. Pyruvic giaûi 
phoùng cho 104Kcal, taïo ra 6 phaân töû ATP = 48Kcal. 

Glucose(phaân giaûi)  2ATP+2A.lactic (oxy hoaù)  2A.Pyruvic + 
104Kcal  +  6ATP . 
     Hieäu suaát sinh hoùa: 6 x 8/104 = 46% 
        Toác ñoä phaân giaûi oxy hoùa A. lactic raát thaáp, khoaûng 2,7 
mmol/kg/giaây, sau 3 phuùt môùi ñaït toác ñoä toái ña. Tuy hieäu suaát sinh hoùa 
cao, nhöng chæ thích hôïp vôùi vieäc vaän ñoäng keùo daøi nhieàu giôø, döï tröõ 
leân ñeán 13.000mmol ATP/kg cô baép. 

- 2 phaân töû A. Pyruvic oxy hoùa hoaøn toaøn (chu trình Krebs) giaûi 
phoùng ra 2 x 260 = 520Kcal, taïo ra 2 x 15 phaân ATP = 30 ATP. 
Töông ñöông: 30 x 8 = 240Kcal. 

Hieäu suaát sinh hoaù: 240/520 = 46% 
Toång coäng toaøn boä quùa trình ñöôøng phaân vaø oxy hoùa ñöôøng: 
 
                                  56 + 104 + 520 = 680Kcal 
 
Taïo ra : 2ATP + 6ATP + 30ATP = 38ATP x 8Kcal = 304Kcal. 
     Hieäu suaát sinh hoaù ñöôøng phaân: 304/680 = 44,7% 
Toùm laïi: Hieäu suaát sinh hoùa cuûa quaù trình oxy hoùa ñöôøng nhö sau: 
-    Giai ñoaïn 1: Oxy hoùa A. lactic taïo ra 104Kcal + 6ATP   = 46%. 
- Giai ñoaïn 2: Oxy hoùa A. Pyruvic (trong chu trình krebs) = 46%. 

     Toång coäng: 2ATP + 6ATP + 30ATP = 38ATP x 8Kcal = 304Kcal. 
                                                                  = 56 + 104 + 520 = 680Kcal. 

Baûng 1. 12. Naêng löôïng ñöôïc giaûi phoùng ôû cô vaân cuûa ngöôøi khi bieán 
ñoåi ñöôøng öa khí. 

 
Caùc chæ soá. Tính treân 1kg  

cô . 
Tính treân toång 
troïng löôïng cô 
theå (30kg cô). 

Löôïng glucogen ôû cô (g). 
Toång ATP ñöôïc taùi toång hôïp (mol). 

13 - 15 
2,8 – 3,2. 

400 – 450 
87 – 98. 
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Soá naêng löôïng ñöôïc giaûi phoùng ( KJ) 117 - 134 8640 - 4100. 
 
  6. 2. 2. Oxy hoaù cuûa môõ vaø axit beùo. 
     Môõ vaø axit beùo trong cô baép coù löôïng döï tröõ lôùn nhaát, laø nguoàn naêng 
löôïng coù khaû naêng cung caáp cho quaù trình taùi toång hôïp ATP vôùi soá 
löôïng khoâng haïn cheá trong nhöõng hoaït ñoäng keùo daøi nhieàu giôø ñeán 
nhieàu ngaøy. Tuy vaäy, toác ñoä oxy hoùa vaø coâng suaát öa khí cuûa môõ raát 
thaáp, chæ töông ñöông vôùi 1,4mmol ATP/kg cô baép/1 giaây baèng ½ coâng 
suaát oxy hoaù glucose vaø 1/8 toác ñoä phaân giaûi cuûa ATP, sau 30 phuùt môùi 
ñaït ñöôïc coâng suaát toái ña. Noù chæ thích hôïp vôùi vai troø laø nguoàn boå sung 
khi caùc nguoàn naêng löôïng khaùc ñaõ saép caïn kieät trong nhöõng cöï ly, thi 
ñaáu keùo daøi nhieàu giôø vôùi cöôøng ñoä trung bình hoaëc ñeán nhieàu ngaøy vôùi 
cöôøng ñoä thaáp. 
VII. Cô sôû di truyeàn ñoái vôùi caùc chæ tieâu hình thaùi. 
     Caùc chæ tieâu veà hình thaùi haàu heát coù ñoä di truyeàn raát cao. Moãi moân 
theå thao ñoøi hoûi phaûi coù hình thaùi ñaëc tröng phuø hôïp vôùi vieäc thöïc hieän 
kyõ thuaät ñoäng taùc ñeå phaùt huy trieät ñeå öu theá cuûa caùc toá chaát chuyeân 
moân.  
      VÑV coù theå hình phuø hôïp cuõng laø moät trong caùc yeáu toá quan troïng 
goùp phaàn ñaït thaønh tích xuaát saéc. Khi tuyeån choïn VÑV, huaán luyeän 
vieân thöôøng chæ chuù yù ñeán chieàu cao vaø caân naëng cuûa caùc ñoäi döï tuyeån. 
Thöïc ra chöa ñuû, caàn phaûi ñaày ñuû caùc chæ tieâu veà hình thaùi bao goàm toái 
thieåu 29 chæ soá (theo chuyeân gia Trung Quoác: Chieáu cao, caân naëng, 
chieàu daøi saûi tay, chieàu daøi tay, chieàu daøi chaân (H, B, C), chieàu daøi 
caúng chaân A, daøi gaân Asil, daøi voøm baøn chaân, roäng vai, roäng chaäu, roäng 
hoâng, daøi caúng chaân, daøi baøn tay, roäng baøn tay, daøi baøn chaân, roäng baøn 
chaân, voøng ngöïc trung bình, voøng caùnh tay co cöùng, voøng caùnh tay thaû 
loûng, voøng ñuøi, voøng caúng chaân, voøng coå chaân, ñoä daøy neáp môõ döôùi 
da....ñeå bieát giaù trò tuyeät ñoái vaø caàn bieát caùc caùc tyû leä giöõa chuùng, 
khoâng chæ ôû thôøi ñieåm kieåm tra maø caû ôû khi cô theå VÑV ngöøng phaùt 
trieån. Nhöõng sai laàm khi tuyeån choïn seõ haïn cheá taøi naêng vaø laõng phí 
thôøi gian ñaøo taïo VÑV. Ñeå haïn cheá nhöõng sai laàm, ta caàn phaûi naém 
vöõng yeâu caàu vaø ñieàu kieän theå hình ñoái vôùi VÑV cuûa töøng moân theå 
thao cuï theå, ñaëc bieät vôùi caùc chæ tieâu hình thaùi chòu söï chi phoái cao cuûa 
quy luaät di truyeàn 
     Döôùi ñaây trình baøy chæ tieâu hình thaùi quan troïng nhaát coù tính quyeát 
ñònh ñoái vôùi taøi naêng theå thao laø chieàu cao vì noù mang tính di truyeàn, 



 46

caùc chæ tieâu khaùc ñöôïc trình baøy ôû phaàn phöông phaùp tuyeån choïn taøi 
naêng theå thao treû. 
 
Baûng: 1. 13.   Tyû leä döï baùo chieàu cao toái ña cuûa Benise vaø Phiniuse 
 

TRAI % GAÙI % TUOÅI 
XÖÔNG Sôùm Bình thöôøng Muoän Sôùm Bình thöôøng Muoän 

6 68,0   73,3 72,0  
7 71,0 69,5 67,0 77,0 75,1  
8 75,6 72,0 69,5 80,4 79,0 75,0 
9 78,6 75,2 72,0 84,1 82,7 79,0 
10 81,2 78,4 74,7 87,4 86,2 82,8 
11 82,3 80,4 76,7 91,8 90,6 88,3 
12 84,5 83,4 80,9 93,2 92,2 90,1 
13 88,0 87,6 85 96,4 95,8 95,5 
14  92,7 90,5 98,3 98,0 97,2 
15  96,8 95,8 99,4 99,0 98,6 
16  98,2 98 99,8 99,6 99,3 
17  99,8 99 100 99,9 99,8 
18  99,6   100 100 

  
Baûng 1. 14.   Heä soá di truyeàn caùc chæ tieâu veà hình thaùi. 

 
Chæ tieâu hình thaùi Giôùi tính 

Cao 
ñöùng 

Cao 
ngoài 

Caân 
naëng 

Daøi 
caùnh 
tay 

voøng 
ngöïc 

voøng 
caùnh 
tay 

voøng 
ñuøi 

roäng 
vai 

roäng 
chaäu 

Nam % 75 85 63 80 54 65 60 77 79 
Nöõ % 92 85 42 87 55 60 65 70 60 

Trung bình % 85 85 55 84 50 63 63 74 73 
    
Chieàu cao ñöùng: Chieàu cao ñöùng coù ñoä di truyeàn raát cao ( nam 75%, 
nöõ 92%), phuï thuoäc nhieàu vaøo di truyeàn chuûng toäc vaø gia toäc. Chieàu cao 
taêng tröôûng nhanh ôû tuoåi daâïy thì: Nam töø 12 – 15 tuoåi, nöõ töø 10 – 13 
tuoåi. Sau 17 tuoåi chieàu cao chaäm phaùt trieån. 
     Chieàu cao cuûa vaän ñoäng vieân laø öu theá trong theå thao. Nhöõng 
VÑV öu tuù cuûa theá giôùi ñeàu coù chieàu cao vöôït xa möùc trung bình cuûa 
ngöôøi bình thöôøng. Vì theá, chieàu cao laø chæ soá raát quan troïng ñoái vôùi söï 
hình thaønh vaø phaùt trieån taøi naêng theå thao, neân trong tuyeån choïn khoâng 



 47

nhöõng phaûi xaùc ñònh tieâu chuaån cho töøng löùa tuoåi maø coøn phaûi aùp duïng 
caùc bieän phaùp döï baùo cho ñöôïc chieàu cao toái ña cuûa ñoái töôïng seõ ñaït 
ñöôïc ôû tuoåi tröôûng thaønh ñeå phuø hôïp vôùi moân chuyeân saâu. 
      

Baûng 1. 15.   Söï taêng tröôûng chieàu cao cuûa nam vaø nöõ thieáu nieân (cm) 
cuûa moät soá nöôùc chaâu AÙ , chaâu AÂu (1991) vaø Vieät Nam (2001) . 

 
Trung Quoác Nhaät Vieät Nam 

(2001) 
Anh Ñoä 

tuoåi 
nam nöõ nam nöõ nam nöõ nam nöõ 

7 121,2 120,1 121,2 120,3 118,6 117,9 120,5 119,3 
8 125,7 125,0 126,6 125,9 123,8 123,4 126,2 125,0 
9 130,6 130,1 131,7 131,5 128,5 128,3 131,6 130,6 
10 135,3 135,6 136,5 135,7 132,9 133,9 136,8 136,4 
11 139,9 141,2 142,6 141,9 137,6 139,4 141,9 142,7 
12 145,2 147,1 149,1 150,1 143,3 144,7 147,8 149,3 
13 151,8 151,6 156,6 153,5 149,8 148,8 153,4 155,5 
14 158,3 154,8 162,7 155,3 155,7 151,3 160,7 159,6 
15 163,8 156,8 166,4 156,1 160,7 152,7 167,3 161,7 
16 167,0 157,8 168,2 156,4 162,9 153,1 172,2 162,2 
17 168,6 158,1 169,1 156,7 164,5 153,3 174,3 162,2 
  
Döï baùo chieàu cao toái ña: 
     Xu höôùng chuyeân moân hoùa sôùm trong theå thao hieän ñaïi buoäc ta phaûi 
nghó ñeán vieäc döï baùo chieàu cao toái ña cuûa treû em ngay töø khi chuùng coøn 
ñang phaùt trieån. 
     Coù nhieàu phöông phaùp ñeå döï baùo chieàu cao toái ña cuûa treû em caên cöù 
vaøo chieàu cao hieän taïi. Trong ñoù ñaùng chuù yù nhaát laø phöông phaùp cuûa 
taùc giaû Beckli. 
   Phöông phaùp Beckli: 
     Treân cô sôû nghieân cöùu tyû leä % chieàu cao cô theå ôû moãi ñoä tuoåi so vôùi 
chieàu cao cô theå khi heát phaùt trieån, ngöôøi ta coù theå döï baùo chieàu cao toái 
ña cuûa treû ngay töø luùc coøn nhoû. Ñeå döï baùo ñöôïc chieàu cao toái ña, chuùng 
ta laáy chieàu cao hieän taïi nhaân 100 vaø chia tyû leä phaàn traêm theo ñoä tuoåi. 
     Ví duï: Moät beù gaùi ôû 8 tuoåi coù chieàu cao ñaït 77,8% chieàu cao toái ña 
(theo baûng 1. 16) maø em coù theå ñaït tôùi, neáu em gaùi naøy coù chieàu cao 
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hieän taïi laø 130cm, ta coù theå döï baùo raèng trong töông lai em seõ coù chieàu 
cao laø: 167,09cm. 

h  =    
8,77
100130cmx     =  167,09cm 

 
     Döïa vaøo taùc giaû treân, töø keát quaû ñieàu tra theå chaát ngöôøi Vieät Nam 
naêm 1991, Vieän Khoa hoïc TDTT giôùi thieäu baûng sau ñeå tham khaûo 
ñaùnh giaù. 
 
Baûng: 1. 16.    Tyû leä % chieàu cao cuûa treû em Vieät Nam so vôùi chieàu cao 

cuûa ngöôøi Vieät Nam ôû tuoåi 18. 
 

Nam Nöõ Tuoåi 
cm % cm % 

7 116,2 71 114,8 74 
8 120,86 73,7 120,58 77,8 
9 125,87 76,8 125,42 80,1 

10 130,94 79,9 129,50 83,5 
11 136,14 83 136,75 88,2 
12 140,59 85,8 140,34 90,5 
13 146,25 89,2 146,17 94,3 
14 151,13 92,2 147,95 95,4 
15 156,33 95,4 151,26 97,5 
16 160,17 97,7 152,00 98 
17 161,93 98,8 152,85 98,6 
18 163,89 100 155,04 100 

 
     Theo baûng treân, chæ coù theå döï baùo chieàu cao cuûa caùc VÑV töông lai 
ôû tuoåi 18, tuy nhieân ôû ngöôøi Vieät Nam sau 18 tuoåi (nöõ) söï taêng chieàu 
cao haàu nhö khoâng ñaùng keå. 
   Phöông phaùp  döïa vaøo chieàu cao boá meï: Töø  phöông phaùp vaø coâng 
thöùc tính cuûa cuûa Wocker, ngöôøi Trung Quoác ñaõ chænh lyù cho phuø hôïp 
vôùi noøi gioáng cuûa mình vaø coù caùch döï baùo chieàu cao nhö sau: 

- Chieàu cao toái ña cuûa con trai: 
59,699  +  (0,419  x  chieàu cao boá  +  0,265  x  chieàu cao cuûa meï). 
- Chieàu cao toái ña cuûa con gaùi: 
43,089  +  (0,306  x  chieàu cao boá  +  0,431  x  chieàu cao cuûa meï). 
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     Vôùi coâng thöùc treân, cho thaáy chieàu cao cuûa con trai phuï thuoäc vaøo 
chieàu cao cuûa ngöôøi boá nhieàu hôn, trong khi ñoù chieàu cao cuûa con gaùi 
laïi phuï thuoäc  nhieàu vaøo chieàu cao cuûa ngöôøi meï nhieàu hôn. 
    Phöông phaùp theo coâng thöùc  Havmocel J. Kackus V: 
 

Chieàu cao cha  +  (chieàu cao meï x 1,08)  
Chieàu cao con trai  = 

                             2 

 
(Chieàu cao cha  x 0,923) +  (chieàu cao meï ) 

Chieàu cao con gaùi  = 
                             2 

   Phöông phaùp döïa vaøo chieàu daøi baøn chaân: 
                                                  

       Daøi baøn chaân 
Chæ cao cuoái cuøng  = 

            I   x   K 

       
      I:   14,6 (nam);  14,4 (nöõ). 
      K:   Laø chæ soá giöõa chieàu daøi baøn chaân luùc ño vaø toái thieåu cuûa baøn 
chaân. 
     Phöông phaùp döïa vaøo tuoåi xöông: 
     Caùc phöông phaùp ñaõ neâu treân ñeàu coù sai soá nhaát ñònh vì caùc taùc giaû 
khoâng ñeà caäp ñeán loaïi hình phaùt duïc: sôùm, bình thöôøng hay muoän. 
     Phöông phaùp döï baùo chieàu cao cuoái cuøng döïa vaøo tuoåi xöông ñaõ 
khaéc phuïc ñöôïc nhöôïc treân qua caùc phöông phaùp sau: 
 
     Phöông phaùp theo Benise vaø Phiniuse  
     Baûng: 1. 17.   Tyû leä döï baùo chieàu cao toái ña cuûa Benise vaø Phiniuse 
 

TRAI % GAÙI % TUOÅI 
XÖÔNG Sôùm Bình thöôøng Muoän Sôùm Bình thöôøng Muoän 

6 68,0   73,3 72,0  
7 71,0 69,5 67,0 77,0 75,1  
8 75,6 72,0 69,5 80,4 79,0 75,0 
9 78,6 75,2 72,0 84,1 82,7 79,0 

10 81,2 78,4 74,7 87,4 86,2 82,8 
11 82,3 80,4 76,7 91,8 90,6 88,3 



 50

12 84,5 83,4 80,9 93,2 92,2 90,1 
13 88,0 87,6 85 96,4 95,8 95,5 
14  92,7 90,5 98,3 98,0 97,2 
15  96,8 95,8 99,4 99,0 98,6 
16  98,2 98 99,8 99,6 99,3 
17  99,8 99 100 99,9 99,8 
18  99,6   100 100 

  
Phöông phaùp theo nghieân cöùu Trung Quoác 
          Baûng: 1.18.    Tyû leä döï baùo chieàu cao toái ña cuûa Trung Quoác 
 

TRAI % GAÙI % TUOÅI 
XÖÔNG Sôùm Bình thöôøng Muoän Sôùm Bình thöôøng Muoän 

6 68,0   73,3 72,0  
7 71,8 69,5 67,0 77,0 75,7 71,2 
8 75,6 72,3 69,6 80,4 79,0 75,0 
9 78,6 75,2 72,0 84,1 82,7 79,0 

10 81,2 78,4 74,7 87,4 86,2 82,8 
11 82,3 80,4 76,7 91,8 90,6 88,3 
12 84,5 83,4 80,9 93,2 92,2 90,1 
13 88,0 87,6 85 96,4 95,8 94,5 
14 93,8 92,7 90,5 98,3 98,0 97,2 
15 97,6 96,8 95,8 99,4 99,0 98,6 
16 98,8 98,2 98 99,8 99,6 99,3 
17 100 99,1 99 100 99,9 99,8 
18  99,6   100 100 

VIII. Cô sôû di truyeàn ñoái vôùi heä maùu. 
     Caùc nhaân toá trong maùu xaùc ñònh ñöôïc khaû naêng theå löïc cuûa con 
ngöôøi, vaän chuyeån khoái löôïng maùu, thaønh phaàn maùu, haøm löôïng 
heâmoglobin, haøm löôïng oxy trong maùu. Ñoàng thôøi söï bieán ñoåi thích öùng 
ñaëc tröng cuûa maùu do hoaït ñoäng cuûa hoaït ñoäng cô, laøm thay ñoåi trong 
söï phaùt trieån caù theå khaùc nhau phuø hôïp vôùi phaûn öùng bình thöôøng cuûa 
gen. 
     Neân xaùc ñònh roõ, gen coù vai troø khoâng chæ ôû huyeát hoïc maø coøn caùc 
chæ tieâu sinh hoùa, tính hoaït ñoäng enzim, tính hoaït ñoäng khaùng theå vaø 
tính mieãn dòch. 
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     Caáu truùc cuûa maùu khoâng thay ñoåi ñeå xaùc ñònh khaû naêng thích öùng 
cuûa cô theå thanh thieáu nieân vaø VÑV tröôûng thaønh coù lieân quan söï chòu 
ñöïng khoái löôïng ñaëc tröng yeám khí vaø öa khí. 
  8. 1. Söï di truyeàn cuûa phaûn öùng sinh hoaù maùu: 
     Söï aûnh höôûng cuûa caùc nhaân toá gen ñoái vôùi söï thay ñoåi tính chaát cuûa 
maùu trong ñieàu kieän bình thöôøng, sau khi chòu ñöïng hieáu khí toái ña, 
cuõng nhö nghieân cöùu biopsy caùc caëp sinh ñoâi tuoåi töø 11 – 15 coù lieân 
quan ñeán quaàn theå khaùc nhau. 
     Khi so saùnh tính phaûn öùng ñaëc tröng cho söï ñieàu tieát caân baèng oxy 
vaø thaønh phaàn khí cuûa maùu trong caùc caëp  sinh ñoâi con trai tuoåi töø 14 – 
15 trong ñieàu kieän khaùc nhau vaø ñöôïc xaùc ñònh nhö sau: 

- Möùc ñoä kieåm tra gen ñoái vôùi söï thay ñoåi ñaëc ñieåm maùu khaùc 
nhau. 

- Söï aûnh höôûng di truyeàn ñoái vôùi söï thay ñoåi thaønh phaàn maùu taêng, 
tyû leä kieåm tra giaù trò ñaëc tröng cho maùu ( cöôøng ñoä heä thoáng ñeäm, 
hoaït hoùa men, aûnh höôûng taïo thaønh caùc thaønh phaàn cô chaát). 

- Tính phaûn öùng heä thoáng maùu trong ñieàu kieän gioáng nhau ñöôïc 
xaùc ñònh söï thay ñoåi caù theå môû roäng, ñieàu kieän tính toaøn dieän cuûa 
gen (Berejovxki – 1984). 

 
 
 
 
 
 
 
 

Baûng. 1. 19. Caùc chæ tieâu di truyeàn maùu cuûa caùc caëp sinh ñoâi 14 – 15 
tuoåi trong ñieàu kieän bình thöôøng. 

 
STT Chæ tieâu maùu Heä soá di truyeàn (H) 
1 Hoaït tính cacbon - anhidraza 0,70 
2 Cöôøng ñoä heä thoáng ñeäm 0,70 
3 Ñoä pH 0,50 
4 Cô chaát ñeäm 0,60 
5 Noàng ñoä Hb ôû hoàng caàu 0,55 
6 Noàng ñoä baïch caàu 0,25 
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     Qua baûng treân ta thaáy raèng: ñieàu kieän di truyeàn öu theá ñaëc tröng sinh 
hoaù maùu cuûa caùc caëp sinh ñoâi trong ñieàu kieän bình thöôøng cuõng nhö 
trong ñieàu kieän cô theå thích öùng vôùi söï bieán ñoåi aùp suaát khoâng khí trong 
ñieàu kieän trung bình. Trong ñieàu kieän chòu ñöïng löôïng vaän ñoäng, söï 
kieåm tra cuûa gen bieán ñoåi theo caùc chæ tieâu maùu cuûa löùa tuoåi. Caùc nhaø y 
– sinh hoïc ñaõ nghieân cöùu vaø nhaán maïnh gen coù lieân quan ñoái vôùi noàng 
ñoä lactat, thaønh phaàn khí cuûa maùu, ñoä pH (Menik – 1982) 
8. 2. Söï di truyeàn caùc nhoùm maùu khaùng nguyeân: 
     Khaùng nguyeân maùu laø daáu chuaån di truyeàn cuûa cô theå coù vai troø nhaát 
ñònh ñeå oån ñònh cô theå khi coù söï bieán ñoåi noäi moâi, tích luõy chaát ñoäc toá 
trong quaù trình trao ñoåi chaát vaø söï bieán ñoåi chaát hormon trong maùu khi 
cô theå hoaït ñoäng cô baép caêng thaúng. 
     Trong caùc daáu hieäu di truyeàn cô theå coù lieân quan ñeán kieåu hình caùc 
nhoùm maùu vôùi caùc caáu truùc ñaëc thuø khaùc, ví duï nhö daáu hieäu veà hình 
thaùi (Depric, Guxenkoven – 1980), veà söï mieãn dòch (Akinxikova – 
1982, 1984), veà beänh lyù thaàn kinh cô (Minlan, Komparat – 1982), veà toác 
ñoä tröôûng thaønh heä thaàn kinh trung öông vaø khaû naêng thích öùng cuûa cô 
theå (Borvin – 1980). 
     Ta bieát raèng caùc thaønh phaàn cuûa maùu goàm coù: Hoàng caàu, baïch caàu 
vaø tieåu caàu.....Hieän nay ngöôøi ta phaùt hieän gaàn 250 khaùng nguyeân maùu 
khaùc nhau, chia theo 4 heä nhoùm maùu. 
     Nhôø söï keát hôïp ña daïng caùc nhoùm maùu cuûa boá meï maø hình thöùc di 
truyeàn cuûa nhoùm maùu treû em khoâng phaûi luùc naøo cuõng coù kieåu hình cuûa 
moät daáu hieäu. Do vaäy, treân cuøng moät kieåu hình gioáng nhau coù tính caù 
theå vaø baûn chaát kieåu gen cuûa chuùng cuõng nhö ñaëc ñieåm khaùng nguyeân 
maùu cuõng khaùc nhau. 
     Hieän töôïng ña hình cuûa caùc nhaân toá nhoùm maùu hoàng caàu, baïch caàu, 
men vaø huyeát töông ñöôïc söû duïng phaân chia kieåu gen, nhöng ñaëc ñieåm 
khaùng nguyeân maùu coù lieân quan ñeán daáu chuaån di truyeàn. 
     Khaùng nguyeân maùu coù chöùc naêng baûo veä trong cô theå, duy trì traïng 
thaùi gen cuûa noäi moâi, aûnh höôûng ñeán hình thaønh gen. 
     Tính ñaëc thuø khaùng nguyeân maùu cuûa teá baøo noäi moâi phaûn aùnh ñaëc 
tính sinh hoùa, traïng thaùi sinh lyù vaø tính phaûn öùng cuûa chuùng. 
     Theo quan saùt (Lex – 1981) cho pheùp ñöa ra caùc nhaän ñònh veà khaû 
naêng töông taùc cuûa gen coù tính ñaëc thuø cuûa caùc nhoùm maùu nhaát ñònh vaø 
caùc gen ñöôïc maõ hoaù khaùc cuûa cô theå, ñaëc bieät ñoái vôùi söï trao ñoåi chaát 
cuûa teá baøo cô. 



 53

     Lampror – 1991 ñaõ duøng phöông phaùp sinh hoùa nghieân cöùu veà söï 
tieán hoaù cuûa gen cô lieân quan giöõa khaùng nguyeân maùu baïch caàu vôùi söï 
di truyeàn cuûa heä thaàn kinh trung öông vaø heä thaàn kinh cô. Töø ñoù chuùng 
ta thaáy raèng toå hôïp hình thaùi khaùng nguyeân maùu laø moät phaàn cuûa nhieàu 
nhaân toá coù lieân quan ñeán söï hình thaønh cô theå ñoái vôùi beänh lyù nhaát 
ñònh. Ñieàu naøy khoâng loại tröø moái lieân heä khaùng nguyeân maùu ñeán söï oån 
ñònh cô theå ñoái vôùi taùc duïng caùc stress, trong ñoù coù caû löôïng vaän ñoäng 
lôùn trong quaù trình taäp luyeän theå thao. 
     Do vaäy, trong thöïc tieãn choïn VÑV treû theå thao seõ laø moät trong caùc 
chæ tieâu chaån ñoaùn, ñònh höôùng VÑV treû taäp luyeän caùc moân theå thao 
chuyeân saâu. 
     Phaân tích caùc taøi lieäu veà di truyeàn y hoïc treân coù lieân quan ñeán söï di 
truyeàn cuûa caùc nhoùm maùu, cho pheùp chuùng ta coù caùc nhaän ñònh sau: 

- Baûn chaát cuûa khaùng nguyeân maùu ôû daïng kieåu hình do söï kieåm tra 
ñaëc bieät, moät maët coù lieân quan ñeán gen nguyeân lieäu vaø gen boá, 
xaùc ñònh caùc nhoùm maùu rieâng ñaëc tröng maùu caù theå. 

- Söï töông taùc kieåm tra di truyeàn veà khaùng nguyeân maùu vaø caùc saûn 
phaåm trao ñoåi chaát khaùc trong quaù trình caùc daáu hieäu theå löïc vaø 
caùc kieåu hình sinh lyù cô theå, moät phaàn xaùc ñònh khaû naêng thích 
öùng cao hoaëc thaáp cuûa cô theå ñoái vôùi caùc ñieàu kieän taùc ñoäng thöïc 
nghieäm, trong ñoù coù ñieàu kieän taùc ñoäng löôïng vaän ñoäng theå thao. 

- Khaû naêng cuûa daáu hieäu chuaån di truyeàn, kieåu hình vôùi söï naâng 
cao söï oån ñònh ñoái vôùi söï caêng thaúng theå löïc do ñaëc tính khaùng 
nguyeân nhoùm maùu caàn phaûi qua kieåm nghieäm boå sung. 

 
 
 
8. 3. Söï mieãn dòch maùu vaø söï lieân quan cuûa chuùng vôùi di truyeàn theå 
thao: 
     Trong ñieàu kieän löôïng vaän ñoäng lôùn vaø caêng thaúng, khaû naêng tích 
luyõ caùc chaát ñoäc trong maùu gaây neân söï bieán ñoåi maøng teá baøo vaø caùc 
chaát protit trong teá baøo cô tim, thaän vaø caùc saûn phaåm trao ñoåi chaát khaùc. 
Chuùng töï khaùng nguyeân maùu vaø taêng söï töï khaùng nguyeân maùu cuûa teá 
baøo. Keát quaû taïo neân limphoâ T vaø B töø α - globulin laøm xuaát hieän phaûn 
öùng vôùi khaùng nguyeân maùu vaø gaây neân söï phaûn öùng vaø baûo ñaûm trung 
hoaø tieâu tröø ñoäc toá vaø söï kích ñoäng cuûa chuùng, ñöôïc goïi laø mieãn dòch 
(Petrov – 1974; Grabar – 1975; Monaenkov – 1972; Subin, Leâvin – 
1982). 
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     Nghieân cöùu veà caùc chæ tieâu huyeát hoïc thoâng thöôøng vaø mieãn dòch 
(noàng ñoä töï khaùng nguyeân maùu trong huyeát thanh, T vaø B limphoâ, mieãn 
dòch globulin...) ñoái vôùi VÑV treû khi huaán luyeän söùc beàn khaùc nhau vaø 
toá chaát söùc maïnh – toác ñoä khaùc nhau (Nemirovit – Dantrenko, Likin – 
1975) ñaõ chöùng minh: Chuùng coù lieân quan ñeán cöôøng ñoä taäp luyeän, ñaëc 
ñieåm chuyeân moân vaø caù theå thích öùng vôùi khoái löôïng vaän ñoäng, khaû 
naêng sinh lyù chòu ñöïng khoái löôïng cuûa treû em. Do ñoù söï phaûn öùng mieãn 
dòch maùu cuûa VÑV treû, bieåu hieän phaàn naøo söï thích öùng chung cuûa cô 
theå ñoái vôùi löôïng vaän ñoäng theå löïc. 
     Do vaäy, söï phaù vôõ mieãn dòch gaây neân caùc beänh vaø aûnh höôûng ñeán söï 
oån ñònh cuûa cô theå ñoái vôùi taùc ñoäng stress, caùc nhaân toá bieåu hieän phaûn 
öùng mieãn dòch coù theå xaùc ñònh baèng khaû naêng hoaït ñoäng theå thao cuûa 
VÑV. 
     Thöïc nghieäm ñaõ chöùng minh: caù theå coù haøm löôïng cao mieãn dòch 
globulin trong maùu vaø möùc ñoä hoaït ñoäng cao cuûa heä thoáng adreânalin 
giao caûm seõ duy trì  tính mieãn dòch, nhaát laø ñoái vôùi hoaøn thaønh caùc baøi 
taäp söùc beàn ñaëc tröng hieáu khí vaø neáu caù theå coù möùc ñoä thaáp veà mieãn 
dòch – globulin vaø söï hoaït ñoäng tích cöïc cuûa heä thoáng insulin seõ laøm 
giaûm mieãn dòch, ñaëc bieät khi hoaøn thaønh caùc baøi taäp yeám khí. 
     VÑV treû, nhaát laø giai ñoaïn thieáu nhi khi naâng cao löôïng vaän ñoäng 
lôùn, seõ gaây neân caûm giaùc cao vaø coù taâm lyù caêng thaúng ñöa ñeán cô cheá 
baûo veä mieãn dòch. Do vaäy khi chaån ñoaùn phaûn öùng mieãn dòch caù theå 
trong maùu coù vai troø quan troïng trong vieäc thöïc hieän chöông trình huaán 
luyeän vaø boå sung khoái löôïng thi ñaáu cho VÑV treû. 
     Cöôøng ñoä toång hôïp khaùng nguyeân maùu vaø mieãn dòch ñöôïc xaùc ñònh 
coù tính caù theå. Phaûn öùng mieãn dòch ôû moãi caù theå khaùc nhau coù söï khaùc 
nhau. Do ñoù, phaûn öùng mieãn dòch cuûa cô theå thöôøng laø cuï theå, xaùc ñònh 
di truyeàn caù theå (Petrov – 1974, 1977). 
     Thaønh phaàn mieãn dòch maùu ñöôïc thay ñoåi trong ñieàu kieän hoaït ñoäng 
cô baép keùo daøi coù lieân quan ñeán söï noå löïc teá baøo thaàn kinh vaø söï kích 
thích laøm taêng söï thay ñoåi maùu ôû cô theå, ñoàng thôøi söï kích thích hormon 
tuyeán öùc, teá baøo limphoâ (Uait – 1975). 
     Hormon tuyeán öùc coù aûnh höôûng ñeán toác ñoä phaùt trieån vaø söï phaùt duïc 
cuûa teá baøo limphoâ, gaây neân phaûn öùng mieãn dòch. Daïng phaûn öùng ñoù phuï 
thuoäc vaøo soá löôïng caùc teá baøo taïo neân khaùng nguyeân maùu. Toác ñoä saûn 
sinh ra globulin ôû teá baøo limphoâ, toác ñoä hoaït tính cuûa men vaø heä thoáng 
men tham gia vaøo phaûn öùng mieãn dòch, nghóa laø ñoù laø daáu hieäu ñaëc 
tröng cho söï ña daïng cuûa di truyeàn. 
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IX. Cô sôû di truyeàn ñoái vôùi caùc chæ tieâu sinh hoaù.      
     Nhaø sinh lyù hoïc Paplov ñaõ chöùng minh vaø phaùt bieåu: “Bieåu hieän cuoái 
cuøng cuûa caùc chöùc naêng cô theå con ngöôøi laø sinh hoùa, neáu khoâng hieåu 
ñöôïc ñieàu ñoù töùc laø khoâng hieåu gì veà sinh lyù hoïc”. 
     Caùc quaù trình sinh hoùa vaø ñaëc ñieåm trao ñoåi chaát cuûa moãi caù theå laø 
yeáu toá quyeát ñònh ñoái vôùi nhöõng bieåu hieän cuûa chöùc naêng sinh lyù vaø caùc 
toá chaát vaän ñoäng. Vì vaäy, coâng taùc tuyeån choïn VÑV khoâng theå khoâng 
quan taâm ñeán caùc chæ tieâu sinh hoùa coù tính quyeát ñònh ñeán söï bieåu hieän 
cuûa naêng löïc vaän ñoäng vaø ñoä di truyeàn cuûa caùc chæ tieâu ñoù. 
     Ñoä di truyeàn cuûa caùc chæ soá sinh hoaù coù yù nghóa raát lôùn ñoái vôùi naêng 
löïc vaän ñoäng ñöôïc trình baøy baûng sau: 
 

Baûng 1. 20.  Ñoä di truyeàn cuûa caùc chæ tieâu sinh hoaù. 
 
STT Chæ tieâu sinh hoùa Ñoä di truyeàn % 
1 CP vaø ATP trong cô baép 67 - 89 
2 Ty laïp theå trong teá baøo 70 - 92 
3 Haøm löôïng Myoglobin 81 - 99 
4 Noàng ñoä AL toái ña trong maùu 60 - 81 
5 Hoaït tính men khöû Axit lactic 60 - 87 
6 Tyû leä sôïi cô traéng vaø ñoû 80 
7 Noàng ñoä kích toá nam tính trong maùu Nam: 78; Nöõ: 91 
8 LDH5, men khöû H cuûa AL Nam: 75,8; Nöõ: 86,2 

 
    
     Qua baûng treân , haàu heát caùc chæ tieâu sinh hoùa coù ñoä di truyeàn raát cao. 

- CP vaø ATP laø nhöõng hôïp chaát cao naêng löôïng coù tính quyeát ñònh 
naêng löïc vaän ñoäng yeám khí heä phosphagen cuûa cô theå, töùc laø 
quyeát ñònh thaønh tích caùc moân theå thao ôû vuøng ñoä cöïc haïn. Caû 
hai hôïp chaát naøy ñeàu coù ñoä di truyeàn raát cao khoaûng 67 – 89%, 
luyeän taäp vaø huaán luyeän raát khoù naâng cao. 

- Ty laïp  theå cuûa teá baøo laø nôi dieãn ra quaù trình oxy hoaù saûn sinh 
naêng löôïng ñeå taùi toång hôïp ATP. Noù coù yù nghóa quyeát ñònh ñoái 
vôùi naêng löïc söùc beàn öa khí cuûa caùc moân theå thao thuoäc vuøng 
cöôøng ñoä trung bình. Ñoä di truyeàn cuûa ty laïp theå raát cao khoaûng 
70 – 92%. 
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- Moät chæ soá ñaùng chuù yù laø noàng ñoä kích toá nam tính coù ñoä di 
truyeàn raát cao ôû nöõ giôùi: 91%. Chuùng ta phaûi quan taâm ñuùng möùc 
ñeán chæ soá naøy trong quaù trình tuyeån choïn caùc em nöõ, vì noù coù yù 
nghóa quyeát ñònh ñoái vôùi toác ñoä cuûa caû hai quaù trình ñoàng hoùa, dò 
hoùa vaø quaù trình hoài phuïc sau vaän ñoäng. 

X.    Cô sôû di truyeàn ñoái vôùi heä tuaàn hoaøn. 
     Trong quaù trình huaán luyeän söùc beàn seõ giuùp cho heä tim maïch ñaït 
hieäu quaû toát, coù khaû naêng thích öùng toát caùc moân theå thao khaùc hôn 
nhöõng ngöôøi khoâng taäp luyeän. Nhöõng VÑV ñaëc tröng coù söùc beàn, kích 
thöôùc tim lôùn, maïch chaäm trong luùc yeân tónh, tim coù khaû naêng hoaït 
ñoäng tuyø yù cao, coù heä soá huyeát aùp thaáp khi nghæ ngôi yeân tónh vaø hoaït 
ñoäng theå löïc trong vuøng cöôøng ñoä döôùi toái ña (Kill, Dikill – 1982; 
Khomen – 1983). 
     Hieäu quaû do taùc duïng huaán luyeän chuyeân moân ñoái vôùi chæ tieâu ñoäng 
löïc maùu vaø söï hoaït ñoäng cuûa tim coù lieân quan tröïc tieáp ñeán khaû naêng 
phaûn öùng cô theå vaø chöùc naêng sinh lyù cuûa chuùng. 
     Söï bieán ñoåi thích öùng cuûa heä thoáng tuaàn hoaøn cuûa VÑV caáp cao coøn 
bieåu hieän trong quaù trình huaán luyeän, song chuùng ñoàng thôøi bieåu hieän 
tieàm naêng cuûa gen vaø heä thoáng cuûa chuùng vaø möùc ñoä giôùi haïn cuûa di 
truyeàn (Klissoras – 1984). 
     Qua nghieân cöùu nhieàu chæ tieâu cuûa anh em sinh ñoâi vaø gia ñình thaáy 
raèng: öu theá gen xaùc ñònh khoái löôïng tim, caáu truùc tim vaø caáu truùc maïch 
maùu tim, tính tích cöïc ñieän taâm ñoà vaø khaû naêng co boùp cô tim, ñaëc tính 
ñoäng hoïc cuûa tim, caùc chæ tieâu huyeát aùp, söï trao ñoåi chaát cuûa cô tim vaø 
ñaëc ñieåm ñieàu tieát söï phaûn öùng cuûa tuaàn hoaøn.  
 
 
Baûng 1. 21.     Heä soá  di truyeàn % caùc thoâng soá khoaûng caùch tim cuûa caùc 

caëp sinh ñoâi töø 12 – 17 tuoåi (Kaxar – 1984). 
 

Giôùi tính 
 

Khoaûng caùch 
ngang cuûa tim 

Khoaûng caùch doïc 
cuûa tim 

Khoái löôïng 
tim 

Nam  66,6% 79,0% 92,0% 
Nöõ 70,0% 78,6% 72,0% 

 
     Qua caùc taøi lieäu nghieân cöùu chöùng minh raèng: Thang ñoä cuûa caùc 
nhaân toá di truyeàn vaø söï bieán ñoåi khoaûng caùch tim theo löùa tuoåi aûnh 
höôûng chöùc naêng vaø khaû naêng cuûa chuùng chieám 70%. 
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     Nghieân cöùu tyû troïng gen vaø nhaân toá ngoaïi caûnh khi hình thaønh heä 
thoáng tim maïch cuûa nhöõng caëp sinh ñoâi (28 caëp ñôn töû, 20 caëp nhò töû) 
ñaõ ñi ñeán keát luaän: Nhöõng caëp sinh ñoâi coù cuøng gen gioáng nhau ñöôïc 
bieåu hieän roõ söï gioáng nhau veà caùc chæ tieâu caên baûn cuûa tim vaø khaû naêng 
co boùp cuûa chuùng (Gorbunolk – 1979), heä soá töông quan giöõa caùc caëp 
ñôn töû vaø kích thöôùc ngang cuûa tim r = 0,92; Kích thöôùc daøi cuûa tim r = 
0,90; Khoái löôïng cuûa tim r = 0,93; Khaû naêng co boùp cuûa tim r = 0,85. 
     Söï phuï thuoäc cuûa khoaûng caùch tim vaø chieàu cao, caân naëng cô theå 
cuõng coù heä soá töông quan cao cuûa caùc caëp sinh ñoâi, ñoàng thôøi heä soá naøy 
thaáp ñoái vôùi ñöôøng kính caùc ñoäng maïch, nhö vaäy ñöôøng kính caùc ñoäng 
maïch do aûnh höôûng cuûa ngoaïi sinh trong quaù hình hình thaønh heä thoáng 
tuaàn hoaøn cuûa söï phaùt trieån caù theå. Caáu truùc giaûi phaãu ñoäng maïch van 
cô tim cuûa treû em coù ñieàu kieän di truyeàn vaø phuï thuoäc vaøo ñaëc ñieåm löùa 
tuoåi, söï phaùt trieån caù theå, quaù trình trao ñoåi chaát cô tim vaø söï co cô tim 
(Perxonen – 1975, Motulxki – 1977). 
     Nhöõng nhaân toá di truyeàn treân cô baûn ñöôïc xaùc ñònh baèng caùc chæ tieâu 
hoaït ñoäng ñieän taâm ñoà, ñaëc tính thôøi gian truyeàn höng phaán vaø söï hoaït 
ñoäng cuûa co cô tim. 
     Khi nghieân cöùu 81 caëp ñôn töû vaø 69 caëp nhò töû baèng ñieän taâm ñoà cho 
thaáy raèng caùc chæ tieâu soùng ñieän taâm ñoà coù 87,6% caëp ñôn töû gioáng 
nhau, 10,1% caëp nhò töû gioáng nhau, heä soá di truyeàn H = 0,775 
(Kabacove – 1934, Rukin – 1980). 
     Nghieân cöùu hieäu quaû cuûa gen khi kieåm tra soùng P – R ñieän taâm ñoà 
ñoái vôùi caùc gia ñình khoâng lieân quan nhau vaø quaàn theå (Moller, 
Kheyper – 1980) nghieân cöùu 72 caëp sinh ñoâi (15 caëp ñôn töû, 57 caëp nhò 
töû) cho pheùp ñaùnh giaù caùc chæ tieâu ñieän taâm ñoà di truyeàn: 

- Thôøi gian soùng P: (h = 0,87). 
- Khoaûng caùch soùng R – R: (h = 0,77). 
- Bieân ñoä soùng P: (h = 0,61). 

     Ñieàu kieän di truyeàn chæ theå hieän roõ moät soá soùng rieâng leõ. Chuùng 
phaûn aùnh tính oån ñònh cuûa hoaït ñoäng cô tim. Quaù trình naøy baûo ñaûm söï 
phoái hôïp co boùp taâm nhó vaø taâm thaát vôùi söï hoaït ñoäng nhòp bình thöôøng 
cuûa tim. 
     Ñeå so saùnh tyû leä maïch toái ña / maïch phaûn xaï nhanh / phuùt sau thöïc 
nghieäm Valixanu, heä soá di truyeàn H = 0,63 ñaõ chöùng minh raèng vai troø 
cuûa gen ñoái vôùi söï ñieàu khieån phaûn öùng cuûa tim. Söï thay ñoåi maïch ñaäp 
khi hoâ haáp saâu chöùng minh raèng söï gioáng nhau ñoái vôùi anh em sinh ñoâi 
coù gen gioáng nhau chæ soá heä di truyeàn H = 0,91. 
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     Nghieân cöùu söï aûnh höôûng cuûa moâi tröôøng ñoái vôùi söï hoaït ñoäng coá 
gaéng cuûa heä tuaàn hoaøn ôû möùc ñoä tröôûng thaønh caáu truùc chöùc naêng cuûa 
heä tim maïch vaø söï hoaøn thieän cô cheá ñieàu khieån vaø chöùng minh qua 
phaân tích ñieän taâm ñoà ghi laïi 310 caëp sinh ñoâi vôùi löùa tuoåi khaùc nhau 
(Burdze – 1973, Ruvkin – 1980). Söï aûnh höôûng gen oån ñònh nhaát treân cô 
sôû hình thaønh ñieän taâm ñoà, coù heä soá di truyeàn cao H = 0,86 – 0,88). 
Quan saùt caëp sinh ñoâi ôû löùa tuoåi 16 – 14 vaø ôû löùa tuoåi tröôûng thaønh, 
chöùng minh raèng söï di truyeàn giaûm hoaëc aûnh höôûng trung bình ñieän taâm 
ñoà.(xem baûng). 
 

Baûng 1.  22.  Heä soá di truyeàn (H) hình thaønh ñieän taâm ñoà cuûa caùc caëp 
sinh ñoâi ôû tuoåi tröôûng thaønh (sinh ñoâi ñôn töû: 145 caëp; nhò töû: 165 caëp). 

 
Tuổi Giôùi tính 

16 - 24 26 - 44 45 - giaø 
Nam 0,88 0,52 0,32 
Nöõ 0,86 0,56 0,39 

 
     Xaùc ñònh söï bieán ñoåi caùc chæ tieâu ñieän taâm ñoà caùc caëp sinh ñoâi ôû tuoåi 
tröôûng thaønh coù lieân quan ñeán giôùi tính, cuoäc soáng, söùc khoeû vaø löùa 
tuoåi. 
     Moät trong nhöõng chæ tieâu ñöôïc hình thaønh söï phaùt trieån heä thaàn kinh 
thöïc vaät khi tieán haønh hoaït ñoäng theå löïc vaø taâm lyù tình caûm seõ laøm taêng 
huyeát aùp ñoäng maïch. Huyeát aùp voù lieân quan ñeán nhieàu nhaân toá: löôïng 
taâm thu, löôïng maùu taûi oxy, khaû naêng trình ñoä VÑV.....Qua thöïc nghieäm 
chöùng minh raèng: Söï taùc ñoäng caùc chæ tieâu cuûa gen: Khoái löôïng vaø toác 
ñoä maùu, söï khuyeách taùn oxyhemoglobin, huyeát aùp phuï thuoäc vaøo chöùc 
naêng vaän chuyeån oxy trong maùu. 
     ÔÛ nhöõng caëp sinh ñoâi heä tuaàn hoaøn tuoåi tröôûng thaønh coù aûnh höôûng 
cuûa moâi tröôøng, taêng söï dieãn bieán beân trong cô theå, laøm thay ñoåi heä 
thoáng tuaàn hoaøn. 
     Do vaäy, khi coù löôïng vaän ñoäng lôùn, caêng thaúng taâm lyù, tình caûm, yeâu 
caàu cao veà cô cheá ñieàu khieån heä tim maïch. Kieåm tra vaø nghieân cöùu caëp 
sinh ñoâi 16 – 27 tuoåi (37 caëp ñôn töû, 21 caëp nhò töû) ñoàng thôøi quan saùt ôû 
gia ñình taùc duïng cuûa gen do cô cheá ñieàu khieån (Rodionove – 1974, 
Hochove – 1975, Gim – 1980, Mattiexon – 1982). Ta thaáy raèng söï bieán 
ñoåi sinh lyù tim maïch khi chòu ñöïng löôïng vaän ñoäng phuï thuoäc vaøo söï 
hoaït ñoäng ñieàu khieån , heä soá di truyeàn H = 0,82 – 0,92 (Venerando – 
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1970, Klisurass – 1976, Gadikoâi – Ambrjiank – 1984). Ñieàu chaéc chaén: 
ÔÛ tuoåi thanh thieáu nieân, khi chòu ñöïng löôïng vaän ñoäng caøng cao thì söï 
kieåm soaùt cuûa gen caøng cao ñeán söï bieán ñoåi cuûa heä tuaàn hoaøn. 
     Trong caùc giai ñoaïn phaùt trieån caù theå ôû löùa tuoåi khaùc nhau chöùc naêng 
thích öùng cuûa heä tim maïch coù theå thay ñoåi vaø ñöôïc naâng cao daàn theo 
möùc ñoä tröôûng thaønh vaø bieåu hieän möùc ñoä thay ñoåi töông öùng cuûa söï 
kieåm soaùt cuûa gen. Nhö ôû tuoåi 10 – 13 söï aûnh höôûng cuûa gen ñeán söï 
thay ñoåi kieåu hình cuûa söï hoaït ñoäng tim maïch roõ raøng hôn tuoåi 17 
(Venerado, Milani Kompareti – 1973). Söï kieåm tra gen ñoái vôùi bieân ñoä 
thay ñoåi bieán ñoåi phaûn öùng maïch treû em coù yù nghóa saâu saéc hôn: Cô cheá 
ñieàu khieån gen laøm caêng thaúng lôùn ñoái vôùi söï tröôûng thaønh cuûa cô tim. 
     Nhö vaäy, nghieân cöùu caùc caëp anh em sinh ñoâi vaø gia ñình ta thaáy 
raèng: Söï phaûn öùng heä tim maïch coù gen gioáng nhau coù yù nghóa quan 
troïng veà maët di truyeàn trong vaán ñeà thöïc hieän khaû naêng thích öùng cuûa 
cô theå. Do vaäy, vieäc söû duïng caùc chæ tieâu tim maïch coù vieãn caûnh toát vaø 
chuùng phuï thuoäc vaøo möùc ñoä cao hoïc thuyeát di truyeàn vaø coù vai troø lôùn 
trong tuyeån choïn, ñònh höôùng theå thao ôû tuoåi tröôøng hoïc (Lipski – 1982, 
Butrad, Lorti – 1984). 
XI.  Cô sôû di truyeàn ñoái vôùi heä hoâ haáp. 
     Khaû naêng chöùc naêng cuûa heä thoáng hoâ haáp baûo ñaûm cho thaønh phaàn 
oxy cuûa maùu vaø nhu caàu trao ñoåi chaát hoaït ñoäng cô baép. Chöùc naêng ñoù 
bao goàm caáu taïo phoåi, cô quan thoâng khí ñoäng löïc vaø tónh löïc cuûa phoåi, 
khoái löôïng vaø toác ñoä khuyeách taùn khí ôû phoåi vaø teá baøo... 
     Caùc thoâng soá sinh lyù cuûa heä thoáng hoâ haáp ñaëc tröng khaû naêng hoâ haáp 
mang tính caù theå, möùc ñoä di truyeàn ñoù ñoái vôùi söï thay ñoåi söï thích öùng 
cuûa cô theå khoâng gioáng nhau (Kote – 1974; Lorti – 1984) 
     Nhieàu nhaø y sinh hoïc nghieân cöùu veà vai troø cuûa di truyeàn vaø caùc 
nhaân toá moâi tröôøng ñoái vôùi söï phaùt trieån cô quan hoâ haáp vaø caùc chöùc 
naêng cuûa chuùng, ñöa ñeán keát luaän sau: Khoái löôïng phoåi vaø caùc chöùc 
naêng sinh lyù ñaëc tröng (dung tích soáng, dung tích soáng/kg troïng löôïng cô 
theå) ñaït heä soá di truyeàn thuoäc loaïi trung bình (30 – 60%); chæ coù chæ tieâu 
dung tích soáng/kg troïng löôïng cô theå ñaït 82%. 
     Dung tích soáng/kg troïng löôïng cô theå laø chæ tieâu theå löïc aûnh höôûng 
nhieàu ñeán chöùc naêng hieáu khí baûo ñaûm cho cô baép hoaït ñoäng laâu daøi. 
Do vaäy, heä soá töông quan giöõa dung tích soáng vaø VO2 max ñaït töông 
ñoái chaët cheõ r = 0,876 (Khoâmren – 1966) vaø giöõa khaû naêng khueách taùn 
khí r = 0,91; 0,92 (Khill – 1965). Nhö vaäy dung tích soáng nhö chæ tieâu 
theå löïc ñaëc tröng hình thaùi – chöùc naêng cuûa thieáu nieân. 
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     Vai troø kieåm soaùt cuûa gen ñöôïc nghieân cöùu chöùc naêng hoâ haáp khi 
hoaït ñoäng caêng thaúng so vôùi luùc yeân tónh vôùi tuoåi thieáu nieân nam anh 
em sinh ñoâi 11 – 14 tuoåi ñöôïc trình baøy ôû baûng sau: 
 

Baûng 1.  23.   Söï bieán ñoåi chæ tieâu di truyeàn hoâ haáp tuoåi 11 – 14 . 
 

Heä soá di truyeàn hoâ haáp Caùc chæ soá 
 Yeân tónh Cöôøng ñoä gaàn toái ña Toái ña 

Hoâ haáp ngoaøi 0,06 0,16 0,59 
VO2max 0,54 - 0,83 
VE/ VO2 0,12 - 0,26 
Maïch - O2 0,30 0,33 0,73 
Thaûi O2 - 0,16 0,83 

 
     Qua baûng treân, ta thaáy raèng vai troø kieåm soaùt gen bieåu hieän roõ khi cô 
theå thanh thieáu nieân hoaït ñoäng cöờng ñoä toái ña vôùi cheá ñoä hieáu khí. 
Cöôøng ñoä, coâng suaát hoaït ñoäng cuûa moãi caù theå phuï thuoäc vaøo möùc ñoä 
giôùi haïn VO2max. 
     Phaân tích caùc keát quaû nghieân cöùu cho pheùp chuùng ta keát luaän: Khaû 
naêng thích öùng cuûa heä thoáng hoâ haáp phuï thuoäc vaøo möùc ñoä aûnh höôûng 
cuûa di truyeàn trong vieäc phaùt trieån caùc daáu hieäu hình thaùi – chöùc naêng 
rieâng leõ; ñieàu naøy ñaõ ñöôïc chöùng minh treân ñoái töôïng thanh thieáu nieân. 
XII. Cô sôû di truyeàn ñoái vôùi caùc chæ tieâu ñaëc tröng cho caù theå vaø 

tính thoâng minh : 
     Caùc chæ tieâu ñaëc tröng cho caù tính vaø trí thoâng minh ñeàu coù ñoä di 
truyeàn raát cao. Heä soá di truyeàn ñaëc ñieåm caù theå khoâng thay ñoåi töø tuoåi 
coøn nhoû ñeán tuoåi tröôûng thaønh, khi ñaõ hình thaønh laø oån ñònh ngay, khoù 
caûi bieán theo moâi tröôøng. 
     Ñeå trôû thaønh VÑV öu tuù, nhaát thieát phaûi coù trí thoâng minh vaø caùc 
tính ñaëc bieät hôn ngöôøi. Coù theá môùi theå hieän ñöôïc baûn lónh, khoù khaên 
ñeå ñaït ñöôïc thaønh tích cao trong theå thao. 
     Trong tuyeån choïn, caùc chæ soá thoâng minh vaø caù tính cuûa VÑV khoâng 
theå boû qua. Bôûi thoâng qua giaùo duïc vaø huaán luyeän, chæ naâng cao veà 
kieán thöùc vaø kinh nghieäm, chöù khoâng taïo ra ñöôïc trí thoâng minh, baûn 
lónh trong thi ñaáu vaø caù tính cho moät taøi naêng theå thao. 
 
Baûng: 1. 24. Ñoä di truyeàn caùc chæ tieâu ñaëc tröng cho caù tính vaø trí tueä 
%. 
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Chæ tieâu ñaëc tröng Di truyeàn

% 
Chæ tieâu ñaëc tröng Di 

truyeàn 
% 

Tính tình 75 Naêng löïc phaûn öùng 95 
Söùc soáng 79 Tính phuïc tuøng vaâng 

lôøi 
91 

Naêng löïc suy xeùt 72 Sung löïc vaän ñoäng 90 
Traïng thaùi taâm lyù 60 Tính hieáu kyø, toø moø 87 
Söùc beàn yù chí 77 Tính nhòp nhaøng duøng 

söùc 
86 

Trí thoâng minh 75 - 85 Tính kieân nhaãn 83 
Toác ñoä vaän ñoäng 93 Phaûn öùng khi maâu 

thuaãn 
80 

Tính quaû quyeát, phaùn 
ñoaùn 

96 Naêng löïc khoáng cheá 
ñộng  taùc 

65 

 
 
 
 
 
XIII. Ñieàu kieän gen vôùi söï bieán ñoåi thích öùng chöùc naêng sinh lyù vaø 

khaû naêng cuûa chuùng trong quaù trình huaán luyeän theå thao. 
     Nhöõng vaán ñeà quan troïng trong thöïc tieãn theå thao laø: möùc ñoä naøo vaø 
huaán luyeän nhö theá naøo ñeå nhanh choùng coù theå caûi thieän chöùc naêng sinh 
lyù xaùc ñònh khaû naêng theå thao giôùi haïn vaø ñaït ñöôïc thaønh tích cao. 
     Theo quan ñieåm di truyeàn hoïc theå thao, quaù trình huaán luyeän laø moät 
trong nhöõng quaù trình kích thích ñoái vôùi ñieàu kieän nhaát ñònh keát hôïp 
nhöõng nhaân toá sinh hoïc – xaõ hoäi khaùc môùi coù theå baûo ñaûm cho söï phaùt 
trieån toái öu kieåu hình caù theå, bieåu hieän di truyeàn veà naêng löïc theå thao. 
     Kieåu hình caù theå laø bieåu hieän toå hôïp sinh vaät, thöïc chaát cuûa noù laø 
moái töông taùc gen vôùi moâi tröôøng hình thaønh neân söï di truyeàn trong quaù 
trình phaùt trieån caù theå trong ñieàu kieän cuï theå. Ñeå ñaït ñöôïc nhöõng toái öu 
baûn chaát kieåu hình caù theå trong ñieàu kieän hoaït ñoäng theå thao, baûo ñaûm 
khaû naêng thöïc hieän naêng löïc theå thao caàn phaûi hieåu ñaëc ñieåm di truyeàn 
cô theå. 
     Qua caùc nghieân cöùu cuûa caùc nhaø y – sinh hoïc cho thaáy raèng: 
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- Heä thoáng tim maïch cuûa ngöôøi chòu aûnh huôûng ñieàu tieát cuûa gen 
vôùi möùc ñoä lôùn nhaát vaø söï bieán ñoåi caùc ñaëc tính hình thaùi – chöùc 
naêng: khoái löôïng tim, caáu truùc maïch maùu, söï höng phaán cô tim vaø 
caùc soùng ñieän taâm ñoà, soá maïch ñaäp, huyeát aùp. Gen taïo ñieàu kieän 
khaû naêng cuûa heä thaàn kinh hormon ñieàu tieát hoaït ñoäng cuûa tim vaø 
maïch maùu. 

- Heä thoáng maùu chòu aûnh höôûng cuûa gen goàm hoàng caàu, Hb, noàng 
ñoä lactat, heä ñeäm maùu, ñieàu kieän giaûm oxy vaø caùc thaønh phaàn 
phaûn öùng mieãn dòch ... 

- Heä thoáng hoâ haáp, vai troø cuûa gen bieán ñoåi theo caùc chæ tieâu: Dung 
tích soáng. dung tích soáng / caân naëng, dung tích soáng / chieàu cao cô 
theå, löôïng thoâng khí phoåi, VO2max, thöông soá hoâ haáp, maïch O2, 
aùp suaát khoâng khí rieâng pheá nang. 

- Söï di truyeàn mang tính chaát caù theå vôùi heä thaàn kinh cô, tieàm naêng 
yeám khí, hieáu khí vaø söï thích öùng cuûa chuùng ñoái vôùi löôïng vaän 
ñoäng taäp luyeän, nhöõng bieåu hieän ñoù laø: thaønh phaàn cô, söï nôû cô 
vaø söï taêng trao ñoåi chaát, söï di truyeàn coù lieân quan ñeán tyû leä caùc 
thaønh phaàn cô chaäm. Caùc sôïi cô nhanh töông ñoái coù lieân quan 
ñeán quaù trình ñöôøng phaân vaø caùc sôi cô nhanh – oxy hoaù ñöôøng, 
caùc taùc giaû chöa thu ñöôïc keát quaû chính xaùc vaø chöa thoáng nhaát 
quan ñieåm.  

     Thaønh phaàn gen trong söï thay ñoåi kieåu hình veà chæ tieâu yeám khí vaø 
öa khí chieám 85%. Vaán ñeà thöïc teá laø: baûn chaát cuûa quaù trình huaán 
luyeän chöùc naêng sinh lyù coù giaù trò soá löôïng ñaùng keå cuûa caùc daáu hieäu di 
truyeàn coù phuï thuoäc vaøo khaû naêng theå löïc con ngöôøi hay khoâng?. 
     Söï bieán ñoåi caù theå cuûa taát caû khaû naêng ñöôïc taïo neân coù theå ñaït möùc 
ñoä cöïc haïn chöùc naêng sinh lyù cô theå, caù theå hoaëc laø nhöõng thaønh tích 
theå thao phuï thuoäc vaøo tính ñaëc thuø cuûa gen vaø ñieàu kieän cuï theå cuûa 
chuùng ñöôïc phaùt trieån, nhöng söï phaûn öùng bình thöôøng cuûa chuùng ñoái 
vôùi taùc ñoäng quy luaät sinh hoïc – xaõ hoäi ñöôïc xaùc ñònh phaûn xaï thích öùng 
cuûa caù theå bieåu hieän qua kieåu hình. 
     Bôûi vì thang ñoä kieåm soaùt gen vaø nhaân toá moâi tröôøng trong vieäc thay 
ñoåi kieåu hình vaø chæ tieâu caù theå, khaû naêng, chöùc naêng khaùc vôùi caùc nhaân 
toá quaàn theå bieán ñoåi coù ñaëc tính gioáng nhau cuûa cô theå ngöôøi. 
     Chuùng ta thaáy raèng: söï taùc ñoäng coù hieäu quaû trong bieán ñoåi thích öùng 
cô theå coù söï ñieàu tieát cuûa coâng taùc huaán luyeän coù heä thoáng. Trình ñoä 
huaán luyeän vaø söï thích öùng ñoái vôùi löôïng vaän ñoäng sinh lyù khoâng theå coù 
giôùi haïn bôûi vì heä thoáng cô, thaàn kinh, tuaàn hoaøn, hoâ haáp caàn coù caáu 
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truùc töông öùng vaø kích thích söï hoaït ñoäng trao ñoåi naêng löôïng, do vaäy 
söï tieâu hao naêng löôïng raát lôùn vaø söï thích öùng seõ khoâng ngöøng. Trong 
traïng thaùi ñoù theo söï phaù ngöôõng chöùc naêng sinh lyù baûo ñaûm cho quaù 
trình thích öùng theå löïc. Neáu söï phaù vôõ oån ñònh cô theå vaø söï caân baèng 
naêng luôïng do quaù trình huaán luyeän quaù söùc seõ ñöa ñeán beänh lyù heä thöïc 
vaät, heä vaän ñoäng. Do vaäy, quaù trình phaùt trieån caù theå thích hôïp vôùi 
löôïng vaän ñoäng ñöôïc bieåu hieän quaù trình töï ñieàu chænh trong ñôøi soáng 
töông öùng vôùi caáu truùc hình thaùi – chöùc naêng cuøng vôùi caáu truùc gen. 
Nhö vaäy, cô cheá di truyeàn laø söï thích öùng bình thöôøng vaø laø söï bieán ñoåi 
kieåu hình cuûa chöùc naêng sinh lyù trong söï ñieàu tieát do taùc ñoäng taäp luyeän 
vaø quaù trình trao ñoåi chaát tích cöïc. 
     Nhö vaäy, söï phaûn öùng cuûa cô theå bieåu hieän qua cô quan caûm thuï ñoái 
vôùi söï kích thích cuûa moâi tröôøng, neáu caùc daáu hieäu kieåm soaùt gen caøng 
cao thì söï phaûn öùng ñoái vôùi söï bieán ñoåi cuûa chuùng caøng thaáp vaø ngöôïc 
laïi (Vonlixki – 1984). Söï phaûn öùng cuûa cô theå bieán ñoåi coù töøng quy luaät 
phuø hôïp vôùi traïng thaùi cuûa söï tröôûng thaønh sinh hoïc, ñaëc ñieåm giôùi tính 
cuûa chuùng, caùc chaát hormon seõ chòu aûnh höôûng moâi tröôøng soáng, chòu söï 
kích thích cöôøng ñoä thôøi gian cuûa moâi tröôøng beân ngoaøi. Trong ñieàu 
kieän huaán luyeän chuaån, söï phaûn öùng cuûa moãi caù theå ôû moãi löùa tuoåi coù 
söï bieán ñoåi. 
     Qua nghieân cöùu veà cô sôû di truyeàn hoïc trong laõnh vöïc theå thao, giuùp 
cho chuùng ta coù nhöõng ñieåm ñaùng chuù yù sau: 

- Naêng löïc vaän ñoäng vaø thaønh tích theå thao laø keát quaû cuûa söï taùc 
ñoäng qua laïi cuûa yeáu toá di truyeàn vaø yeáu toá huaán luyeän ñaøo taïo. 

- Nhöõng chæ tieâu coù ñoä di truyeàn cao ít chòu söï aûnh höôûng cuûa taäp 
luyeän, huaán luyeän, caàn phaûi chuù yù coi troïng trong tuyeån choïn taøi 
naêng theå thao treû , tröôùc luùc daäy thì. Nhaát laø trong huaán luyeän 
phaûi phaùt huy öu theá caùc toá chaát tröôùc phaùt duïc vaø tröôûng thaønh. 

- Ñoái vôùi caùc chæ tieâu coù ñoä di truyeàn thaáp khoâng neân quaù chaët cheõ 
trong luùc tuyeån choïn. Caàn phaùt huy coâng taùc ñaøo taïo vaø huaán 
luyeän vì caùc chæ tieâu ñoù phuï thuoäc raát nhieàu veà yeáu toá moâi tröôøng 
huaán luyeän. 

- Sau tuoåi daäy thì vaø tröôûng thaønh, caùc chæ tieâu coù ñoä di truyeàn thaáp 
vaãn ñöôïc tieáp tuïc naâng leân nhieàu hay ít, tuyø thuoäc vaøo coâng taùc 
huaán luyeän, chaêm soùc, dinh döôõng... 

- Caàn phaûi coù thang tieâu chuaån ñoái vôùi caùc chæ tieâu coù ñoä di truyeàn 
thaáp ñeå theo doõi, ñaùnh giaù möùc ñoä phaùt trieån cuûa caùc chæ tieâu naøy 
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theo löùa tuoåi vaø giôùi tính ñeå saøng loïc, tuyeån choïn laïi trong suoát 
quaù trình huaán luyeän. 

 
Baûng 1. 25. Heä soá di truyeàn cuûa caùc chæ tieâu sinh lyù %. 

 
Caùc chæ tieâu sinh lyù Nhaân toá aûnh 

höôûng VO2max Nhòp tim 
toái ña 

Phaân 
loaïi sôïi 

cô 

Nhoùm 
maùu ABO 

Tính caân 
baèng, cöôøng 
ñoä linh hoaït 

Di truyeàn % 93,4 85,9 80 99 90 

Moâi tröôøng % 6,6 14,1 20 01 10 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
B. TUOÅI SINH HOÏC VAØ SÖÏ TUYEÅN CHOÏN. 

 
I. Tuoåi sinh hoïc: 
     Vôùi nhieàu nghieân cöùu cuûa caùc nhaø khoa hoïc treân theá giôùi ñeàu cho 
thaáy raèng nhòp ñoä phaùt trieån veà chieàu cao taêng töø theá heä naøy sang theá 
heä khaùc, taêng caùc chæ tieâu toaøn thaân vaø tuoåi daäy thì sôùm hôn. Hieän 
töôïng naøy goïi laø söï taêng tröôûng. 
     Caùc nhaø khoa hoïc cho raèng: söï taêng tröôûng trong thôøi ñaïi hieän nay 
coù quaù nhieàu phöùc taïp lieân quan ñeán nhieàu yeáu toá: Di truyeàn, kinh teá xaõ 
hoäi vaø ñieàu kieän soáng... 
     Söï taêng tröôûng bieåu hieän khoâng chæ taêng chæ tieâu maø coøn bieán ñoåi 
caùc toá chaát vaän ñoäng vaø thaønh tích theå thao. Caùc nhaø nghieân cöùu  chöùng 
minh raèng: VÑV chaïy cöï ly ngaén 12 – 16 tuoåi cuøng quoác tòch coù nhòp ñoä 
phaùt duïc khaùc nhau vaø khaùc nhau nhieàu veà chæ tieâu hình thaùi – chöùc 
naêng. Do ñoù, ñaëc ñieåm phaùt trieån, möùc ñoä phaùt trieån toá chaát vaän ñoäng, 
nhaát laø phaûn öùng thích öùng cuûa heä tim maïch coù lieân quan nhieàu ñeán ñaëc 
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ñieåm haønh ñoäng. Do vaäy, ñaëc ñieåm caù theå vaø söï phaùt trieån VÑV treû coù 
aûnh höôûng taêng trieån trong theå thao hieän ñaïi vaø caàn chuù yù trong tuyeån 
choïn theå thao. 
     Söï phaùt trieån daäy thì cuûa caù theå laø chæ tieâu quan troïng trong tuyeån 
choïn theå thao. Nhòp ñoä taêng cuûa söï tröôûng thaønh trong sinh hoïc laø lôïi 
theá vaø coù theå coù haïi cho söï phaùt trieån theå löïc chung vaø söï phaùt trieån vaän 
ñoäng vaø chöùc naêng vaø cuoái cuøng laø trong söï bieán ñoäng hoaøn thieän theå 
thao, neáu nhö quaù trình naøy trong keá hoaïch tieán trieãn laâu daøi. 
     Qua thöïc teá sö phaïm cho thaáy: Một soá moân theå thao, caùc em thieáu 
nhi taêng nhòp daäy thì coù öu theá trong keát quaû kyõ thuaät theå thao, so vôùi 
nhöõng em coù nhòp ñoä phaùt trieån sinh hoïc bình thöôøng. Khi tieán haønh 
kieåm tra sö phaïm ôû giai ñoaïn tuyeån choïn sô boä chæ tieâu naøy cao hôn, 
nhöng trong quaù trình huaán luyeän theå thao thöôøng bieåu hieän trong quaù 
trình sau naøy. öu theá naøy laø ñaëc tröng thôøi gian vaø nhöõng em nhòp ñoä 
phaùt trieån chaäm thì caùc test tuyeån choïn ban ñaàu coù keát quaû huaán luyeän 
keùm. Nhö vaäy, ñaùnh giaù ñuùng ñaén ñoä tin caäy cuûa VÑV thanh thieáu nieân 
vaø keát quaû theå thao cuûa hoï, yeâu caàu coù nhòp ñoä phaùt trieån song song veà 
söï phaùt trieån daäy thì, bôûi vì coù theå cuøng löùa tuoåi, quoác tòch, coù theå thöïc 
hieän khaùc nhau cuûa möùc ñoä phaùt duïc sinh hoïc. 
     Giöõa tuoåi sinh hoïc vaø tuoåi vaø tuoåi hoä chieáu (tuoåi lòch) coù söï khaùc 
nhau nhieàu. Quan saùt tuoåi thieáu nhi nam ôû tuoåi 13 – 16, söï caùch bieät ít 
nhaát ôû tuoåi 11 – 12, ôû con gaùi caùch bieät lôùn hôn ôû tuoåi 10 – 12 vaø ít nhaát 
9 – 10 tuoåi. Nhòp ñoä phaùt trieån daäy thì khoâng chæ phuï thuoäc vaøo söï dao 
ñoäng lôùn (2 naêm), maø coøn phuï thuoäc vaøo nhòp ñoä phaùt trieån theå löïc, 
nhaát laø chieàu cao cuûa caùc em cuøng tuoåi hoä chieáu. Tính thay ñoåi lôùn 
trong giai ñoaïn phaùt trieån daäy thì coù theå aûnh höôûng möùc ñoä phaùt trieån 
chöùc naêng vaø söï huaán luyeän theå löïc. 
     Chuùng ta cuøng chuù yù söï phaùt trieån – söï taêng tröôûng veà trí tueä caøng 
cao hôn tröôùc, vaø ñieàu naøy do aûnh höôûng cuûa xaõ hoäi. 
     Nhòp ñoä phaùt trieån daäy thì coù quan heä ñaëc ñieåm tieán hoaù cuûa tim, 
ñoàng thôøi, ôû löùa tuoåi 13 – 16, soá laàn taêng söï  bieán ñoåi hình thaønh tim coù 
lieân quan ñeán khoaûng caùch, chieàu daøi vaø troïng löôïng cô theå thöôøng maát 
caân baèng, khoái löôïng töông ñoái tim nhoû, thöôøng khoâng lôïi cho chöùc tuaàn 
hoaøn maùu vaø phaûn öùng khoái löôïng theå löïc vaø naêng löïc chung. Söï phaùt 
trieån cuûa hình thaùi vaø chöùc naêng cô theå coù theå laø nguyeân nhaân laøm chæ 
tieâu chòu ñöïng löôïng vaän ñoäng. 
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     Theo caùc nhaø khoa hoïc, toác ñoä phaùt duïc nhanh taïo ñieàu kieän thaønh 
tích hoaøn haûo cho moân bôi cöï ly ngaén. söï taùc duïng ngöôïc laïi coù lieân 
quan ñeán tuoåi sinh hoïc nhanh hoaëc chaäm. 
     Neáu tuoåi daäy thì sinh hoïc phaùt trieån chaäm, coù lôïi theá cho moân bôi cöï 
ly trung bình vaø daøi ôû tuoåi thanh thieáu nieân. Ñieàu ñoù laïi coù lôïi cho moân 
theå thao ngheä thuaät, theå duïc duïng cuï. 
II. Phöông phaùp ñaùnh giaù: 
     Ñeå ñaùnh giaù tuoåi sinh hoïc trong giai ñoaïn phaùt duïc, ngöôøi ta thöôøng 
tính ñeán caùc daáu hieäu phaùt trieån ñaàu tieân vaø laàn 2. Bao goàm caùc daáu 
hieäu sau: 

- Ax: Loâng naùch 
- P  : Loâng mu. 
- Ma: Ñaàu vuù. 
- Me: Kinh nguyeät ñaàu tieân. 
- g : Gioïng noùi. 

     Giai ñoaïn phaùt duïc 2 coù nhöõng daáu hieäu sau: 
- AX  : Loâng naùch. 
- AXo: Loâng thieáu. 
- AX1: Loâng tô ñaàu tieân. 
- AX2: Loâng daày. 
- AX3: Loâng che phuû hoaøn toaøn. 
- P     : Loâng mu 
- Po   : Loâng mu che thieáu. 
- P1   : Loâng thöa ôû mu. 
- P2   : Loâng che roõ ôû mu. 
- P3   : Loâng quaên lan khaép beïn nhö ngöôøi lôùn. 
- Ma  :Ñaàu vuù (tuyeán söõa). 
- Ma1: Thieáu saéc toá ñaàu vuù, ñaàu vuù nhoû. 
- Ma2: Noàng ñoä caùc saéc toá ñaàu vuù chöa taùch rieâng. 
- Ma3: Saéc toá roõ raøng phaùt phuø leân, coù vaøi sôïi loâng (daäy thì). 
- Ma4: Phaùt duïc, vuù ñaõ hình thaønh. 
- Me  : Coù kinh ñaàu tieân 
- Go  : Gioïng noùi thieáu nhi 
- G1  : Thay ñoåi gioïng noùi (phaùt duïc). 
- G2  : Gioïng oà (gioïng nam daäy thì). 

     Caùc chæ tieâu caù theå cuûa tuoåi daäy thì sinh hoïc cô theå ngöôøi, ñöôïc ñaùnh 
giaù phuï  thuoäc vaøo söï phaùt duïc laàn 2 (phaùt duïc thöù caáp), theo nguyeân 
taéc cho ñieåm; 12 thang baäc cuûa Schuide (1950) nhö sau: 
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    Po = 0                Ax   = 0               Ma1  = 0               G0 = 0 
    P1 = 4                Ax1 = 4               Ma2  = 4               G1 = 6 
    P2 = 8                Ax2 = 8               Ma3  = 8               G2 = 12 
    P3 = 12              Ax3 = 12             Ma4  = 12 
     Toång soá ñieåm thu ñöôïc chia cho daáu hieäu nghieân cöùu laø chæ tieâu 
chung, möùc ñoä phaùt duïc cuûa moãi chæ tieâu bieåu hieän trong caùc daïng noùi 
treân vaø coù theå thay ñoåi töø 0 – 12. 
     Ñeå ñaùnh giaù tuoåi sinh hoïc trong giai ñoaïn phaùt duïc thöù caáp: 
- Em gaùi:  P2   Ax2   Ma2. 
- Em trai:  P2   AX2  G1. 
     Vaän ñoäng vieân thanh thieáu nieân: 
- Nam : P3   Ax3   G2. 
- Nöõ    : P3   Ax3   Me. 
     Bieåu hieän giai ñoaïn thöù 2 (phaùt duïc thieáu nieân): 

- Trai 13 – 16 tuoåi (chaâu aâu): Loâng mu che phuû – giôùi haïn ôû hai 
beân beïn, loâng naùch thöa, ñaàu vuù phaùt trieån cuûa caùc em trai chöa 
roõ raøng. 

- Gaí 13 – 15 tuoåi ( chaâu aâu): Phaùt trieån loâng mu roõ raøng nhö ngöôøi 
tröôûng thaønh. 

     Ñeå ñaùnh giaù theo baûng 12 ñoä Schuide, thì neáu tuoåi thieáu nieân tröôùc 
16 tuoåi ñaït 10 – 12 ñieåm thuoäc loaïi taêng tröôûng, chieám 10 ñieåm thuoäc 
loaïi phaùt trieån trung bình, döôùi 6 ñieåm thuoäc loaïi keùm phaùt trieån phaùt 
duïc. 
III. Tuoåi sinh hoïc vaø tuyeån choïn trong theå thao: 
     Tuoåi sinh hoïc vaø tuoåi hoä chieáu coù vai troø nghieâm tuùc trong tuyeån 
choïn theå thao. Bôûi vì vaán ñeà naøy lieân quan ñeán khaû naêng giaûm giôùi haïn 
nhieàu tuoåi khi baét ñaàu taäp luyeän, coù lieân quan ñeán vieäc tính toaùn naêng 
löïc hình thaùi caù theå ñeå chòu ñöïng löôïng vaän ñoäng, xaùc ñònh chæ tieâu 
huaán luyeän theå löïc bình thöôøng vaø ñaùnh giaù muïc ñích ñònh höôùng, tuyeån 
choïn theå thao. 
     Neáu ta ñònh ñöôïc löôïng vaän ñoäng vôùi möùc trung bình ban ñaàu theo 
löùa tuoåi lòch, thì söï taêng tröôûng cuûa giai ñoaïn treân khoâng ñaït vaø khoâng 
phuø hôïp vôùi khaû naêng cô theå. Nhö vaäy khoái löôïng vaän ñoäng vöôït quaù söï 
taêng tröôûng bình thöôøng cuûa cô theå thieáu nieân (Xirioki – 1970) 
     ÔÛ tuoåi thanh thieáu nieân, coù giai ñoaïn nhaát ñònh phaùt trieån toaøn dieän 
vaø chöùc naêng vaän ñoäng maø goïi ñoù laø giai ñoaïn caûm öùng, phaûi tính ñeán 
hieäu quaû tuyeån choïn theå thao vaø ñònh ra keá hoaïch huaán luyeän nhieàu 
naêm. 
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     Giai ñoaïn caûm öùng coù yù nghóa lôùn ñoái vôùi vieäc tuyeån choïn theå thao. 
Do vaäy, y hoïc theå thao phaûi nghieân cöùu giôùi haïn söï chuaån bò hình thaùi 
cuûa caùc heä thoáng khaùc nhau trong cô theå ñoái vôùi söï hoaït ñoäng nhaát 
ñònh. Söï phuï thuoäc phaùt trieån cuûa heä thoáng naøy trong heä thoáng khaùc coù 
khaû naêng trong thôùi kyø toái öu ñoái vôùi vieäc hình thaønh kyõ naêng ñoäng taùc 
trong vieäc thöïc hieän chöùc naêng thöïc vaät, ñieàu chænh thaønh phaàn naøy hay 
thaønh phaàn khaùc trong vieäc hình thaønh chöùc naêng cô theå noùi chung. 
     Tính tin caäy xaùc ñònh löùa tuoåi trieån voïng khi VÑV coù söï chuyeån bieán 
trong chöông trình thoáng nhaát, coù yeâu caàu cuøng chæ tieâu bình thöôøng ôû 
löùa tuoåi khaùc nhau, söï taêng tröôûng giöõa caùc chæ tieâu phaùt trieån theå löïc 
vaø naêng löïc giaûm xuoáng ñaùnh giaù möùc ñoä tin caäy sôùm neáu ôû giai ñoaïn 
ñaàu ôû tuoåi 10, giai ñoaïn hai 14 – 16 tuoåi, neáu caùc em trai ôû tuoåi daäy thì, 
trung bình ôû giai ñoaïn ñaàu 12 – 13, thì giai ñoaïn ba laø 18 tuoåi. Neáu phaùt 
trieån muoän, thì giai ñoaïn ñaàu 15 tuoåi, giai ñoaïn ba 18 tuoåi. Söï phaùt duïc 
treân sinh hoïc bieåu hieän tuoåi 21 – 25. 
     Ñoái vôùi caùc em gaùi, neáu tuoåi phaùt duïc daäy thì sôùm, giai ñoaïn ñaàu 8 – 
9 tuoåi, thì giai ñoaïn ba laø 10 – 12 tuoåi, neáu thuoäc loaïi trung bình thì giai 
ñoaïn ñaàu 15 – 16 tuoåi, giai ñoaïn 3 laø 18 tuoåi. Neáu thuoäc loaïi phaùt duïc 
muoän, thì giai ñoaïn ñaàu laø 15 vaø giai ñoaïn ba laø 18 tuoåi vaø tuoåi phaùt 
duïc sinh hoïc bieåu hieän hoaøn toaøn ôû tuoåi 18 – 21 tuoåi. 
     Söï caáu truùc hình thaùi cô theå cuõng lieân quan ñeán tuoåi sinh hoïc. Neáu 
tuoåi sinh hoïc phaùt trieån sôùm hôn, caùc em trai coù thaân theå cöôøng traùng, 
coøn caùc em gaùi ôû daïng maûnh. Neáu thuoäc loaïi muoän, caùc em trai coù 
daïng cô theå thuoäc loaïi maûnh; caùc em gaùi thuoäc daïng löïc só. 
IV. Phöông phaùp xaùc ñònh cuï theå tuoåi sinh hoïc: 
     Phöông phaùp xaùc ñònh tuoåi sinh hoïc laø vaán ñeà quan troïng trong coâng 
taùc tuyeån choïn naêng khieáu theå thao. Hieän nay coù caùc phöông phaùp sau: 

- Xaùc ñònh tuoåi theo tuoåi lòch. 
- Xaùc ñònh tuoåi vaän ñoäng. 
- Xaùc ñònh tuoåi raêng. 
- xaùc ñònh tuoåi xöông. 

4. 1. Phöông phaùp xaùc ñònh tuoåi theo tuoåi lòch: 
     Muoán xaùc ñònh tuoåi lòch neân tính theo thang ñoä theo tieâu chuaån quoác 
teá (xem vaø tra theo baûng 1. 26   ) 
Ví duï:  VÑV sinh ngaøy 20 – 08 – 1970, ngaøy kieåm tra laø 15 – 01 – 1981. 
Nhö vaäy ta tra theo baûng vaø coù keát quaû sau: 

- Sinh ngaøy : 20-08-1970 tra theo baûng seõ laø : 633 = 70,633. 
- Hieän taïi:     15-01-1981  tra theo baûng seõ laø: 038 = 81,038. 
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    Nhö vaäy, hieäu soá giöõa ngaøy hieän taïi (ngaøy ño) vaø ngaøy sinh chính laø 
tuoåi lòch cuûa VÑV ñoù: 
      81,038 – 70,633 = 10,405 tuoåi 
 VÑV ñoù ñöôïc 10 tuoåi 4 thaùng 5 ngaøy. 
4. 2. Phöông phaùp xaùc ñònh tuoåi vaän ñoäng: 
     Sử duïng phöông phaùp naøy, ngöôøi ta phaûi tieán haønh thöïc hieän caùc test 
sö phaïm vaø thu thaäp caùc soá lieäu cuûa taäp hôïp maãu lôùn coù thì ñaïi dieän cho 
taäp hôïp sinh theo xaùc suaát thoáng keâ. Neáu caùc test sö phaïm vaän ñoäng 
(test chaïy 30m xuaát phaùt cao tính baèng giaây) cuûa em 10 tuoåi lòch coù giaù 
trò trung bình coù theå töông ñöông vôùi em 12 tuoåi lòch thì coù theå keát luaän 
em ñoù coù khaû naêng vaän ñoäng “taêng tích” vaø ngöôïc laïi em 12 tuoåi lòch 
coù thaønh tích test vaän ñoäng coù giaù trò trung bình ôû em 10 tuoåi thì tuoåi 
vaän ñoäng thuoäc “ chaäm tieán”. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Baûng 1. 26   Baûng tính tuoåi lòch theo sinh hoïc. 
 

Thaùng Ngaøy 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
1 000 085 162 247 329 414 496 581 666 748 833 915 
2 003 088 164 249 332 416 499 584 688 751 836 918 
3 005 090 167 252 334 419 501 586 671 753 838 921 
4 008 093 170 255 337 422 504 589 674 756 841 923 
5 011 096 174 258 340 426 507 592 677 759 844 926 
6 014 099 175 260 342 427 510 595 679 762 847 929 
7 016 101 178 263 345 430 512 597 682 764 849 932 
8 019 104 181 266 348 433 515 600 685 767 852 934 
9 022 107 184 268 351 436 518 603 688 770 855 957 
10 025 110 186 271 353 438 521 605 690 773 858 940 
11 027 112 189 274 356 441 523 608 693 775 860 942 
12 030 115 192 277 359 444 526 611 696 778 863 945 
13 033 118 195 279 362 447 529 614 699 781 866 948 
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14 036 121 197 282 364 449 532 616 701 784 868 951 
15 038 123 200 286 367 452 534 619 704 786 871 953 
16 041 126 203 288 370 455 537 622 707 789 874 956 
17 044 129 205 290 373 458 540 625 710 792 877 959 
18 047 132 208 293 375 460 542 627 712 795 879 962 
19 049 134 211 296 378 463 544 630 715 797 882 964 
20 052 137 214 299 381 466 548 633 718 800 885 967 
21 055 140 216 301 384 468 551 636 721 803 888 970 
22 058 142 219 304 386 471 553 638 723 805 890 973 
23 060 145 222 307 389 474 556 641 726 808 893 975 
24 063 148 225 310 392 477 559 644 729 811 896 978 
25 066 151 227 312 395 479 562 647 731 814 899 981 
26 068 153 230 315 397 482 564 649 734 816 901 984 
27 071 156 233 318 400 485 567 652 737 819 904 986 
28 074 159 236 321 403 488 570 655 740 822 907 989 
29 077  238 323 405 490 573 658 742 825 910 992 
30 079  241 326 408 493 575 660 745 827 912 995 

 
 
4. 3. Phöông phaùp xaùc ñònh tuoåi raêng: 
+ Raêng söõa:  

- Raêng söõa cöûa 6 – 7 thaùng. 
- Raêng cöûa beân 8 – 12 thaùng. 
- Raêng haøm ñaàu tieân treân 12 – 16 thaùng . 
- Raêng nanh 16 – 20 thaùng. 

+ Raêng oån ñònh: 
- Raêng haøm lôùn traùi: 6 – 7 tuoåi. 
- Raêng haøm giöõa: 7 – 8 tuoåi. 
- Raêng cöûa treân: 8 – 12 tuoåi 
- Raêng haøm nhoû haøm: 9 – 11 tuoåi. 
- Raêng haøm nhoû laàn 1 : 11 – 13 tuoåi. 
- Raêng nanh: 12 – 14 tuoåi. 
- Raêng haøm lôùn 2: 12 – 13 tuoåi. 
- Raêng haøm lôùn laàn 3: 17 – 20 tuoåi. 

4. 4. Phöông phaùp xaùc ñònh tuoåi xöông: 
     Coù theå noùi tuoåi xöông laø moät lónh vöïc ñaõ ñöôïc nghieân cöùu töø raát laâu 
treân theá giôùi. Sau khi Ronghen phaùt minh ra tia X quang, kyõ thuaät chuïp 
hình X quang ñaõ ñöôïc öùng duïng roäng raõi trong caùc nghieân cöùu khaùc 
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nhau, ñaëc bieät trong nghieân cöùu y khoa. nhôø coù tia X  quang, vieäc thaêm 
khaùm ñaùnh giaù hình thaùi chöùc naêng cuûa caùc cô quan trong cô theå 
(xöông) coù nhöõng böôùc tieán nhaûy voït. Nhôø coù X quang vieäc nghieân cöùu 
ñaùnh giaù tuoåi sinh hoïc baèng phöông phaùp tuoåi xöông môùi coù nhöõng 
thaønh tích nhaát ñònh. 
     Laàn ñaàu tieân Todd ñaõ ñeà caäp tôùi vieäc nghieân cöùu tuoåi xöông ñeå ñaùnh 
giaù tuoåi sinh hoïc trong coâng trình nghieân cöùu cuûa mình. Theo Todd 
(1921): “Quaù trình phaùt trieån bình thöôøng cuûa cô theå laø quaù trình trong 
ñoù moät naêm tuoåi lyù lòch töông ñöông vôùi moät naêm tuoåi xöông”. Phöông 
phaùp cuûa taùc giaû Todd cho chuùng ta thaáy caùc quaù trình phaùt trieån qua 
nhieàu giai ñoaïn khaùc nhau cuûa tuoåi xöông. OÂng chöa xaây döïng boä phim 
chuaån vaø chöa ñöa ra moät caùch tieán haønh cuï theå naøo trong vieäc ñaùnh 
giaù tuoåi xöông. Theo Todd ôû moãi ñoä tuoåi khaùc nhau, chuùng ta coù theå 
phaân bieät ñöôïc nhôø vaøo söï thieáu huït cuûa caùc trung taâm coát hoùa cuûa boä 
xöông.  
     Naêm 1931 hai nhaø khoa hoïc ngöôøi Myõ laø Camp vaø Cilley ñaõ coâng 
boá coâng trình nghieân cöùu cuûa mình veà tuoåi xöông. Vieäc xaùc ñònh tuoåi 
xöông caàn döïa treân moät loaït caùc phim X quang ñaõ chuïp ñöôïc ôû xöông 
baøn tay, baøn chaân, khôùp goái, khôùp khuûy, khôùp vai vaø khôùp haùng. Treân 
phim ñoù hai oâng ñaõ chæ ra quaù trình xuaát hieän cuûa caùc trung taâm coát hoùa 
öùng vôùi ñoä tuoåi khaùc nhau. Theo taùc giaû, caùc trung taâm coát hoùa xuaát 
hieän sau 6 thaùng tuoåi môùi coù cô sôû ñeå nghieân cöùu. 
     Naêm 1952, hai nhaø khoa hoïc ngöôøi Myõ khaùc Greulich vaø Pyle ñaõ 
ñöa ra phöông phaùp nghieân cöùu tuoåi xöông mang teân hoï, goïi taét laø G-P. 
Theo phöông phaùp naøy G- P chæ döïa vaøo caùc nghieân cöùu veà quaù trình 
coát hoùa cuûa caùc xöông baøn tay, coå vaø ngoùn tay ñeå ñaùnh giaù. Sau khi thu 
thaäp caùc hình aûnh khaùc nhau veà quaù trình coát hoùa cuûa xöông baøn tay ôû 
caû nam vaø nöõ trong ñoä tuoåi sô sinh cho tôùi khi hoaøn chænh quaù trình coát 
hoùa, caùc taùc giaû ñaõ ñöa ra moät boä phim chuaån rieâng cho nam vaø nöõ. 
Döïa treân boä phim chuaån naøy ta coù theå so saùnh vaø xaùc ñònh tuoåi xöông 
cuûa caùc ñoái töôïng nghieân cöùu. Cuøng vôùi boä phim chuaån caùc taùc giaû coøn 
chæ ra caùc trung taâm coát hoùa, söï xuaát hieän cuûa caùc xöông rieâng bieät öùng 
vôùi moãi ñoä tuoåi nhaát ñònh. 
     Phöông phaùp G – P laø phöông phaùp tieän lôïi vaø vaän duïng raát deã 
trong nghieân cöùu tuoåi xöông töø 1 – 18 tuoåi, khaû naêng ñaùnh giaù töông ñoái 
chính xaùc vaø nhanh. Hieän nay, nhieàu nöôùc treân theá giôùi vaø caû vieän khoa 
hoïc TDTT nöôùc ta cuõng ñang aùp duïng ñeå ñaùnh giaù tuoåi sinh hoïc qua 
xaùc ñònh tuoåi xöông. (ñaùnh giaù tuoåi xöông theo baûng  1. 28) 



 72

     Ñeå thuaän tieän khi ñoïc tuoåi xöông, chuùng toâi nhaéc laïi Giaûi phẫu hoïc 
xöông coå tay, baøn tay, ngoùn tay vaø xöông caúng tay: 

- Xöông coå tay: Bao goàm 8 xöông, chia thaønh 2 haøng: treân vaø döôùi. 
Tính töø ngoaøi vaøo trong. Haøng treân coù 4 xöông: Xöông thuyeàn, 
xöông nguyeät, xöông thaùp vaø xöông ñaäu; Haøng döôùi coù 4 xöông: 
Xöông thang, xöông theâ, xöông caû vaø xöông moùc.. 

- Xöông baøn tay: Coù 5 xöông thuoäc loaïi xöông daøi. Moãi xöông coù 3 
phaàn: Neàn xöông, thaân xöông vaø choûm xöông. Xöông baøn 1 tính 
töø ngoùn caùi vaø xöông baøn 5 laø ngoùn uùt. 

- Xöông ngoùn tay: Goàm 14 xöông, ngoùn caùi coù 2 xöông (ngoùn gaàn 
vaø ngoùn xa), caùc ngoùn khaùc 3 xöông (ngoùn gaàn, ngoùn giöõa vaø 
ngoùn xa). 

- Xöông caúng tay: Bao goàm xöông truï vaø xöông quay. 
     Ñeå xaùc ñònh nhanh choùng tuoåi xöông, ta neân phaùn ñoaùn ñaïi theå 
phaïm vi tuoåi xöông (baûng 1. 27). Sau ñoù chuùng ta seõ ñoái chieáu vôùi phim 
tieâu chuaån ñeå xaùc ñònh tuoåi xöông moät caùch chính xaùc. 
 
 
 
Baûng 1 27..  Baûng caùc ñaëc ñieåm coát hoaù xöông coå tay vaø tuoåi sinh hoïc. 

 
 

Tuoåi Boä phaän Ñaëc ñieåm phaùt duïc 
Nam Nöõ 

Xöông coå tay - Coù 7 xöông coå tay (tröø xöông ñaäu). 
- Caû 8 xöông phaùt trieån hoaøn chænh 

6 –7  
13,6 

4 – 5  
12 

Xöông vöøng - Xuaát hieän roõ raøng . 12– 13 11 
Xöông ñoát xa - Chöa lieân keát hoaøn toaøn. 

- Lieân keát hoaøn toaøn 
15 
15,6 

13 
13,6 

Xöông truï Khoâng coøn ñöôøng noái giöõa phaàn coát hoaù ñaàu 
xöông vôùi thaân xöông 

18 -19 16 -17 

Xöông quay Ñöôøng coát hoaù giöõa ñaàu xöông vaø thaân xöông 
bieán maát 

19 -20 17 -18 
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Baûng 1 28..  Baûng caùc ñaëc ñieåm coát hoaù xöông baøn tay, ngoùn, coå tay vaø 

tuoåi sinh hoïc theo phöông phaùp Greullich vaø Pyle . 
 

Tuoåi 
xöông 

Ñaëc ñieåm coát hoùa 

Môùi sinh Chæ coù thaân xöông, chöa coù maøng xöông vaø ñeäm suïn 
3 thaùng Xöông loõm ôû thaân xöông, xöông caû, moùc coù theå quan saùt ñöôïc 
9 thaùng Xöông caû, moùc phình to, roõ coù hình ngoùn tay, ñaàu xöông truï, quay to ra 
1 tuoåi Xöông caû, moùc gaàn nhau, treân phim coù ranh giôùi phaàn meàm vaø xöông 
1 tuoåi 6  Ñaàu xöông quay xuaát hieän, ñaàu xöông truï, quay phình to ra, caùc ngoùn troû, 

giöõa, aùp uùt xuaát hieän ñeäm suïn giöõa baøn vaø ngoùn. 
2 tuoåi Ñeäm suïn ngoùn uùt xuaát hieän, neàn xöông ñoát ngoùn gaàn soá  4 xuaát hieän 
2 tuoåi 8  Xöông khaùc xuaát hieän 
3 tuoåi Caùc ñeäm suïn taïi ngoùn troû coù hình troøn, ñeäm suïn xuaát hieän taïi ngoùn caùi, 

ñaàu xöông quay tieán gaàn xöông truï, xöông nguyeät, ñaäu xuaát hieän 
3 tuoåi 6  Caùc xöông Caû, Moùc, Nguyeät xuaát hieän, neàn xöông ñoát baøn 1 xuaát hieän 
4 tuoåi Xöông ñoát baøn 1 roõ, ñaàu döôùi xöông quay coù maáu, ñeäm suïn caùc ngoùn roõ 
4 tuoåi 6  Xöông Thang hieän roõ, ñaàu xöông baøn tay troøn vaø nhoâ cao. Ñaàu xöông truï 

vaø quay nhoâ ra ngoaøi nhieàu, xöông Moùc, Thaùp gaàn saùt nhau. 
5 tuoåi Xöông Caû, Moùc phaùt trieån saùt gaàn nhau, maët gan  ñoát 1 ngoùn 1 cong loõm. 
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6 tuoåi Xöông truï, xöông quay, xöông Thuyeàn xuaát hieän. Ñaàu gaàn caùc ñoát 1 
ngoùn tay loõm nhieàu 

7 tuoåi 7 xöông coå tay roõ neùt, caùc xöông coå tay chöa lieân keát chaët 
8 tuoåi Caùc xöông coå tay lieân keát chaët, caùc xöông ngoùn tay ñònh hình roõ 
9 tuoåi Ñaàu xa xöông quay phaùt trieån gaàn kín ñaàu xöông quay 
10 tuoåi Xuaát hieän roõ maøng xöông quay, xöông Ñaäu nhìn roõ 
11 tuoåi Maøng coát maïc cuûa caùc xöông taêng leân raát ñaäm 
12 tuoåi Ñaàu xa xöông truï phaùt trieån roäng baèng xöông truï 
13 tuoåi Xöông baøn ngoùn 1 coù ñieåm coát hoaù, caùc xöông khaùc phaùt trieån ñeàu 
14 tuoåi Caùc xöông coå tay phaùt trieån hoaù coát. Neàn xöông ñoát ngoùn gaàn IV phaùt 

trieån roõ. 
15 tuoåi Caùc ñeäm suïn ñaõ chuyeån daàn thaønh xöông thaät, lieân keát caùc ñaàu xöông 

töông ñoái chaët, 
16 tuoåi Ñaàu xa xöông quay vaø xöông quay coøn khe hôû nhoû 
17 tuoåi Ñaàu xa xöông quay lieàn haún vôùi xöông quay 
18 tuoåi Ñaàu xa xöông  truï lieân keát vaøo xöông truï 
 
 
    Naêm 1959, caùc nhaø khoa hoïc Myõ laø Tanner – Whitehouse taïi 
tröôøng ñaïi hoïc Oxford ñaõ ñöa ra heä thoáng tính ñieåm ñeå ñaùnh giaù quaù 
trình coát hoaù (goïi laø heä thoáng Oxford). Theo heä thoáng naøy, xöông coù 20  
trung taâm coát hoaù ñöôïc chia laøm 2 loaïi: Caùc trung taâm coát hoùa ñaàu 
xöông daøi vaø caùc trung taâm coát hoùa taïi caùc xöông troøn (xöông coå tay). 
     Quaù trình coát hoùa cuûa hai loaïi naøy ñeàu traûi qua 8 giai ñoaïn nhöng coù 
söï khaùc nhau nhö sau (xem baûng 1. 29). 
 

Baûng 1. 29. Quaù trình coát hoaù cuûa 2 loaïi xöông (Oxford – 1959). 
 

Quaù trình coát hoùa Caùc giai 
ñoaïn Caùc ñaàu xöông daøi Caùc ñaàu xöông troøn 
1 Caùc trung taâm coát hoùa chæ xuaát 

hieän döôùi daïng ñieåm, ranh giôùi 
chöa roõ 

Caùc trung taâm coát hoaù coù theå quan saùt 
ñöôïc, caùc xöông chöa xuaát hieän coù 
ranh giôùi roõ raøng. 

2 Caùc trung taâm coù daïng hình troøn 
nhö caùi dóa, ranh giôùi phaúng. 
Chieàu roäng gaàn baèng ½ thaân 
xöông 

Caùc trung taâm coát hoùa coù daïng hình 
dóa hoaëc oval, ranh giôùi töông ñoái 
phaúng 

3 Caùc ñaàu xöông coù chieàu roäng gaàn 
baèng thaân xöông 

Chieàu ngang thaân xöông ñaõ vöôït quaù 
½ chieàu daøi thaân xöông 
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4 Quanh thaân xöông coù ñöôøng vieàn 
coát maïc traéng moûng. Ñaàu xöông 
chöa roäng baèng thaân xöông 

Chöa roõ lieân keát giöõa caùc xöông troøn 
coå tay, nhöng giöõa caùc xöông coù theå 
thaáy roõ ñöôøng vieàn nhoû 

5 Ñaàu xöông roäng töông ñöông thaân 
xöông 

Ñaàu xöông roäng töông ñöông thaân 
xöông 

6 Ñöôøng vieàn coát maïc roõ neùt, lieàn 
töông ñoái ñoàng ñeàu. 

Ñöôøng vieàn coát maïc roäng gaàn khaép 
thaân xöông 

7 Ñaàu xöông vaø thaân xöông ñaõ baét 
ñaàu lieân keát, nhöng coù phaàn khe 
hôû 

Caùc xöông phaùt trieån töông ñoái oån 
ñònh, giöõa caùc xöông ñaõ baét ñaàu coù söï 
lieân keát 

8 Lieân keát giöõa thaân xöông vaø ñaàu 
xöông ñaõ hoaøn chænh, khoâng coøn 
thaáy khe hôû 

Caùc xöông coå tay lieân keát chaët, hình 
daïng oån ñònh. Caùc xöông, caùc ñaàu 
xöông baøn vaø ngoùn tay lieân keát hoaøn 
toaøn taïo thaønh xöông hoaøn chænh 

     
      Ngoaøi ra heä thoáng Oxford coøn tính ñeán moái töông quan giöõa quaù 
trình coát hoùa vôùi quaù trình thay ñoåi chieàu cao vaø caân naëng. 
     Naêm 1963, Gran vaø coäng söï ñaõ coâng boá phöông phaùp nghieân cöùu 
tuoåi xöông mang teân cuûa oâng. Theo phöông phaùp naøy, cô theå coù 20 vò trí 
coát hoaù coù tính ñaëc tröng so vôùi moãi ñoä tuoåi nhaát ñònh, bao goàm caùc vò 
trí taïi caùc xöông baøn tay, baøn chaân vaø khôùp goái. 
Phöông phaùp CHN cuûa Trung Quoác: 
     Caùc nhaø khoa hoïc Trung Quoác ñaõ nghieân cöùu vaø xaùc ñònh 14 ñieåm 
coát hoùa coù yù nghóa quan troïng trong söï phaùt trieån cuûa tuoåi xöông vaø treân 
moãi ñieåm ñoïc laïi chia thaønh caùc caáp ñoä khaùc nhau. 
     Treân töøng caáp ñoä cuûa töøng ñieåm ñoïc, ngöôøi ta xaùc ñònh baûng ñieåm 
cuûa töøng caáp cho nam rieâng (baûng 1. 30) vaø cho nöõ rieâng (baûng 1. 31). 
     Sau khi kieåm tra 14 ñieåm ñoïc, ngöôøi ta coäng toång soá ñieåm treân moät 
phím vaø tra baûng tra cöùu tuoåi xöông töông öùng vôùi baûng toång soá ñieåm 
nam rieâng (baûng 1. 32), nöõ rieâng (baûng 1. 33) vaø xaùc ñònh tuoåi xöông. 
 

Baûng 1. 30. Baûng ñieåm töøng caáp cuûa 14 vò trí xöông (nam). 
 

Caáp ñoä ST
T 

Vò trí cuûa xöông 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 Ñaàu xa xöông quay 17 30 39 49 59 71 87 93 94 101 

2 Neàn xöông baøn I 8 9 11 14 15 18 19 21   

3 Choûm xöông baøn III 20 27 39 49 60 71 74 79   
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4 Choûm xöông baøn V 15 19 24 31 38 42 45 47   

5 Neàn X. ngoùn gaàn I 9 10 11 14 17 20 21 22   

6 Neàn X. ngoùn gaàn III 17 24 47 69 88 102 106 113   

7 Neàn X. ngoùn gaàn V 19 24 34 45 57 64 67 71   

8 Neàn X. ngoùn giöõa III 20 28 39 50 62 71 74 79   

9 Neàn X. ngoùn giöõa V 6 7 8 9 12 13 15 16   

10 Neàn X. ngoùn xa I 18 23 47 62 73 91 95 102   

11 Neàn X. ngoùn xa III 20 25 34 42 49 61 63 68   

12 Neàn X. ngoùn xa V 7 8 9 11 13 15 16 17   

13 Xöông Caû 8 18 37 58 75 89 129    

14 Xöông Moùc 11 25 53 73 87 99 109 135   

 
 
 

Baûng 1. 31. Baûng ñieåm töøng caáp cuûa 14 vò trí xöông (nöõ). 
 

Caáp ñoä ST
T 

Vò trí cuûa xöông 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 Ñaàu xa X. quay 17 30 42 49 57 69 79 83 84 88 

2 Neàn X. baøn I 19 23 27 31 35 41 43 46   

3 Choûm X. baøn III 22 30 42 51 60 71 74 78   

4 Choûm X. baøn V 22 28 35 43 52 58 61 63   

5 Neàn X. ngoùn gaàn I 15 18 21 26 31 36 38 40   

6 Neàn X. ngoùn gaàn III 11 20 44 59 73 84 88 93   

7 Neàn X. ngoùn gaàn V 21 29 43 53 65 73 77 80   

8 Neàn X. ngoùn giöõa III 20 31 43 53 64 73 77 80   

9 Neàn X. ngoùn giöõa V 16 19 23 28 33 36 37 39   

10 Neàn X. ngoùn xa I 15 19 44 54 63 77 81 86   

11 Neàn X. ngoùn xa III 22 28 39 46 53 65 67 71   

12 Neàn X. ngoùn xa V 13 15 19 22 26 29 31 32   

13 Xöông Caû 3 14 39 53 63 72 100    

14 Xöông Moùc 6 20 50 62 70 78 86 104   
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Baûng 1. 32. Baûng tra cöùu tuoåi xöông töông öùng vôùi toång soá ñieåm (nam). 

 
Tuoåi 
xöông 

Ñieåm Tuoåi 
xöông 

Ñieåm Tuoåi 
xöông 

Ñieåm Tuoåi 
xöông 

Ñieåm Tuoåi 
xöông 

Ñieåm

0 4 4,5 472 9 631 13,5 880 18 1000 
0,5 43 5 495 9,5 640 14 919   
1   61 5,5 519 10 650 14,5 924   
1,5 152 6 532 10,5 669 15 931   
2 236 6,5 552 11 691 15,5 955   
2,5 319 7 571 11,5 711 16 979   
3 380 7,5 586 12 738 16,5 990   
3,5 422 8 599 12,5 779 17 992   
4 453 8,5 616 13 828 17,5 993   

 
 

Baûng 1. 33. Baûng tra cöùu tuoåi xöông töông öùng vôùi toång soá ñieåm (nöõ). 
 

Tuoåi 
xöông 

Ñieåm Tuoåi 
xöông 

Ñieåm Tuoåi 
xöông 

Ñieåm Tuoåi 
xöông 

Ñieåm Tuoåi 
xöông

Ñieåm

0 2 4,5 580 9 714 13,5 958 18 1000 
0,5 34 5 594 9,5 750 14 974   
1 102 5,5 612 10 784 14,5 985   
1,5 329 6 631 10,5 799 15 991   
2 455 6,5 645 11 856 15,5 993   
2,5 505 7 657 11,5 902 16 995   
3 532 7,5 668 12 927 16,5 995   
3,5 547 8 680 12,5 930 17 997   
4 558 8,5 694 13 941 17,5 1000   

 
     Nhö vaäy, qua quaù trình nghieân cöùu tuoåi xöông cuûa caùc nhaø khoa hoïc 
cho thaáy coù nhieàu phöông phaùp khaùc nhau. Ñeán nay hai phöông phaùp 
ñöôïc öùng duïng roäng raõi laø phöông phaùp G – P vaø heä thoáng tính ñieåm 
Oxford. Khi nghieân cöùu, caùc nhaø khoa hoïc ñeàu ñöa ra moät heä soá cheânh 
leäch chuaån ñeå ñaùnh giaù rieâng. Nhö ôû Myõ cho raèng tuoåi xöông vaø tuoåi lyù 
lòch bình thöôøng luoân töông ñöông. Trung Quoác cho raèng tuoåi xöông 
thöôøng so vôùi tuoåi lyù lòch coù ñoä cheânh leäch laø treân döôùi 1 naêm. 
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     YÙ nghóa cuûa tuoåi xöông trong tuyeån choïn taøi naêng theå thao: 
     Moät trong nhöõng ñaùnh giaù coù tính then choát trong coâng taùc tuyeån 
choïn laø ñaùnh giaù ñoä phaùt duïc. Ñieàu naøy chuùng ta coù theå laøm ñöôïc moät 
caùch chính xaùc khi ñaùnh giaù tuoåi xöông. 
     Tröôùc ñaây, chuùng ta döïa vaøo caùc daáu hieäu sinh duïc phuï (thöù caáp) ñeå 
ñaùnh giaù söï phaùt duïc, nhöng coù nhieàu nhöôïc ñieåm trong quaù trình ño 
ñaïc vaø ñoä chính xaùc khoâng thuyeát phuïc. Nay chuùng ta ñaõ khaéc phuïc 
nhöõng nhöôïc ñieåm baèng phöông phaùp xaùc ñònh tuoåi xöông. 
     Loaïi hình tuyeån choïn laø loaïi hình coù ñoä phaùt duïc muoän vaø thôøi gian 
phaùt duïc keùo daøi, tieàm naêng sinh hoïc raát lôùn. Coù nhö vaäy khi cô theå 
böôùc vaøo thôøi kyø daäy thì (thôøi kyø nhaïy caûm sinh hoïc) môùi cho pheùp 
chuùng ta coù ñuû thôøi gian döïa vaøo nhöõng chöông trình taäp luyeän keùo daøi, 
taêng daàn löôïng vaän ñoäng tôùi möùc cöïc haïn taïo söï thích nghi cuûa cô theå. 
Loaïi hình naøy tuoåi vaän ñoäng cuûa VÑV cao, thôøi gian thi ñaáu keùo daøi, 
tích luõy kinh nghieäm trong thi ñaáu, oån ñònh thaønh tích trong thôøi gian 
daøi. 
     Vôùi loaïi hình phaùt duïc sôùm, thôøi kyø phaùt duïc ngaén khoâng thuoäc 
nhoùm ñoái töôïng ñöôïc tuyeån choïn do cô theå khoâng coù tieàm naêng sinh 
hoïc cao, tuoåi vaän ñoäng cuûa VÑV khoâng cao, khoâng cho pheùp döïa vaøo 
chöông trình huaán luyeän keùo daøi, ít thôøi gian cho cô theå thích nghi vôùi 
löôïng vaän ñoäng lôùn vaø oån ñònh. 
     Phaàn lôùn, khi tuyeån choïn, chuùng ta gaëp loaïi hình phaùt duïc bình 
thöôøng, thôøi kyø phaùt duïc trung bình, vôùi caùc ñoái töôïng naøy, chuùng ta coù 
theå tuyeån choïn tuyø theo moân theå thao vaø tuyø theo thaønh tích hieän thôøi 
cuûa VÑV nhöng trong quaù trình huaán luyeän caàn lieân tuïc saøng loïc löïa 
choïn döïa treân caùc toá chaát theå löïc, naêng khieáu vaø thaønh tích taäp luyeän, 
thi ñaáu. 
     Coù theå noùi raèng, kieåm tra ñònh kyø tuoåi xöông laø bieän phaùp hieäu quaû 
nhaát giuùp chuùng ta ñaùnh giaù chính xaùc quaù trình phaùt trieån cuûa cô theå 
(ñaùnh giaù ñoä phaùt duïc cuûa cô theå) vaø ñöa ra nhöõng keát quaû chaéc chaén 
khi tuyeån choïn. 
V. Keát luaän:  
     Tuoåi sinh hoïc laø moät khaùi nieäm môùi trong coâng taùc tuyeån choïn taøi 
naêng theå thao. Ñeå coù theå ñaùnh giaù chính xaùc tieàm naêng phaùt trieån sinh 
hoïc cuûa cô theå con ngöôøi ngoaøi caùc phöông phaùp kieåm tra thoâng thöôøng 
vaø chuyeân moân y – sinh hoïc theå thao, thì tuoåi sinh hoïc coù vai troø heát söùc 
quan troïng vaø coù giaù trò thoâng tin cao. Tuy vaäy, tuoåi sinh hoïc cuõng caàn 
phaûi ñöôïc nhìn nhaän trong moái töông quan vôùi nhieàu yeáu toá khaùc, gaén 
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vôùi ñaëc ñieåm phuø hôïp cuûa moân theå thao chuyeân saâu vaø naêng khieáu baåm 
sinh cuûa taøi naêng theå thao. Ngöôøi huaán luyeän vieân vaø caùn boä laøm coâng 
taùc tuyeån choïn VÑV caàn phaûi coù caùi nhìn toång quaùt, ñaùnh giaù ñaày ñuû 
vaø toång hôïp caùc ñaëc ñieåm sinh hoïc trong hoaøn caûnh moân theå thao cuï 
theå ñeå coù theå tuyeån choïn moät caùch chính xaùc VÑV treû, ñoàng thôøi xaây 
döïng chöông trình huaán luyeän VÑV phuø hôïp vôùi caùc giai ñoaïn phaùt 
trieån sinh hoïc cuûa cô theå con ngöôøi VÑV vaø coù caùc bieän phaùp chaêm soùc 
baûo ñaûm söùc khoeû cho VÑV. 
 
 
 
 
 
 
 

C.  HEÄ NOÄI TIEÁT VAØ PHAÙT DUÏC TRÖÔÛNG THAØNH 
TRONG COÂNG TAÙC TUYEÅN CHOÏN. 

 
I. Khaùi nieäm: 
     Cô theå cuûa con ngöôøi coù hai heä thoáng ñieàu hoøa hoaït ñoäng caùc chöùc 
naêng: Ñoù laø heä thoáng thaàn kinh vaø heä noäi tieát. 
     Heä noäi tieát ñieàu hoøa hoaït ñoäng chöùc naêng baèng nhöõng chaát goïi laø 
Noäi tieát toá hay hormon. Hormon laø nhöõng chaát coù taùc duïng sinh hoïc cao 
do caùc tuyeán noäi tieát cheá tieát. 
     Nhöõng hormone coù vai troø trong nhieàu quaù trình sinh hoïc nhö taêng 
tröôûng, bieät hoùa, saûn sinh, chuyeån hoùa vaät chaát.... cuûa nhieàu teá baøo, cô 
quan vaø coù taùc duïng ñaëc hieäu ôû nhöõng teá baøo, cô quan. Hoaït ñoäng noäi 
tieát coù nhöõng moái quan heä qua laïi baèng nhöõng hormone hay nhöõng chaát 
chuyeån hoùa cuûa chuùng. 
     Trong cô theå, caùc tuyeán noäi tieát hôïp laïi thaønh heä thoáng noäi tieát. Hoaït 
ñoäng coù taùc duïng qua laïi laãn nhau chòu söï ñieàu hoøa chuû yeáu cuûa tuyeán 
yeân vaø vuøng Hypothalamus, khi moät tuyeán noäi tieát naøo ñoù hoaït ñoäng 
cheá tieát moät löôïng hormone quaù nhieàu (cöôøng naêng) hoaëc ngöôïc laïi laø 
suy giaûm cheá tieát gaây thieáu huït hormone (nhöôïc naêng) ñeàu seõ gaây ra 
phaûn öùng kích thích hoaëc öùc cheá truïc tuyeán yeân – Hypothalamus theo 
cô cheá ñieàu hoøa ngöôïc (Feedback) ñeå laäp laïi söï caân baèng. 
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     Trong nhöõng tröôøng hôïp beänh lyù, cô cheá naøy hoaøn toaøn bò roái loaïn 
daãn tôùi haäu quaû caùc tuyeán noäi tieát hoaït ñoäng maát kieåm soaùt, gaây ra 
nhöõng bieán chöùng traàm troïng. 
     Heä thoáng noäi tieát hoaït ñoäng gaén lieàn vôùi heä thoáng thaàn kinh vaø theå 
dòch, moïi quaù trình hoaït ñoäng cuûa cô theå ñeàu do cô cheá thaàn kinh – theå 
dòch chi phoái. 
         Heä thoáng noäi tieát chuû yeáu ñieàu hoaø caùc chöùc naêng chuyeån hoùa cuûa 
cô theå nhö ñieàu hoaø toác ñoä caùc phaûn öùng hoùa hoïc ôû teá baøo, ñieàu hoaø söï 
vaän chuyeån vaät chaát qua maøng teá baøo hoaëc caùc quaù trình chuyeån hoùa 
khaùc cuûa teá baøo nhö söï phaùt trieån, söï baøi tieát. Tuy nhieân taùc duïng ñieàu 
hoaø cuûa caùc hormon thì khoâng gioáng nhau. Moät soá hormon taùc duïng 
xuaát hieän vaøi giaây, moät soá khaùc vaøi ngaøy, sau ñoù taùc duïng coù theå keùo 
daøi vaøi ngaøy, tuaàn hoaëc haøng thaùng. 
     Giöõa heä thoáng noäi tieát vaø heä thoáng thaàn kinh coù moái lieân heä töông 
hoã. Ít nhaát coù hai tuyeán baøi tieát hormon döôùi taùc duïng cuûa kích thích heä 
thaàn kinh nhö tuyeán thöôïng thaän vaø tuyeán yeân. Ñoàng thôøi caùc hormon 
tuyeán yeân laïi ñöôïc ñieàu hoaø baøi tieát bôûi caùc tuyeán noäi tieát khaùc. 
 

 
Hình 1. 6. Caùc tuyeán noäi tieát vaø hormon . 
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     Khaùc vôùi tuyeán ngoaïi tieát, tuyeán noäi tieát laø nhöõng tuyeán khoâng coù 
oáng daãn, chaát baøi tieát ñöôïc ñöa vaøo maùu roài ñöôïc maùu ñöa ñeán caùc cô 
quan, caùc moâ trong cô theå vaø gaây ra caùc taùc duïng ôû ñoù. 
     Caùc tuyeán noäi tieát chính cuûa cô theå goàm vuøng döôùi ñoài, tuyeán yeân, 
tuyeán giaùp, tuyeán caän giaùp, tuyeán tuî, tuyeán sinh duïc. 
        Hormon laø nhöõng chaát hoùa hoïc do moät nhoùm teá baøo hoaëc moät 
tuyeán noäi tieát baøi tieát vaøo maùu roài ñöôïc maùu ñöa ñeán caùc teá baøo hoaëc 
caùc moâ khaùc trong cô theå vaø gaây ra caùc taùc duïng sinh lyù ôû ñoù. 
     Hormon ñöôïc phaân thaønh hai loaïi: hormon taïi choã vaø hormon cuûa 
caùc tuyeán noäi tieát. 
+ Hormon taïi choã:  laø nhöõng hormon do moät nhoùm teá baøo baøi tieát vaøo 
maùu roài ñöôïc maùu ñöa ñeán caùc teá baøo khaùc ôû gaàn nôi baøi tieát ñeå gaây 
taùc duïng sinh lyù. Nhö : Secretin; Histamin, Prostaglandin, 
Cholecystokinin. 
+ Hormon cuûa caùc tuyeán noäi tieát: Khaùc vôùi hormon taïi choã, caùc hormon 
cuûa caùc tuyeán noäi tuyeán thöôøng ñöôïc maùu ñöa ñeán caùc moâ, caùc cô quan 
ôû xa nôi baøi tieát vaø gaây ra caùc taùc duïng sinh lyù ôû ñoù. 
     Caùc hormon do caùc tuyeán noäi tieát baøi tieát ñöôïc chia hai loaïi khaùc 
nhau: 

- Moät soá hormon coù taùc duïng leân haàu heát caùc moâ ôû trong cô theå 
nhö hormon GH cuûa tuyeán yeân, T3, T4 cuûa tuyeán giaùp, cortisol 
cuûa tuyeán voû thöôïng thaän, isulin cuûa tuyeán tuî noäi tieát.. 

- Moät soá hormon chæ coù taùc duïng ñaëc hieäu leân moät moâ hoaëc moät cô 
quan naøo ñoù nhö hormon ACTH, TSH, FSH, LH… cuûa tuyeán 
yeân. 

     Caùc hormon cuûa caùc tuyeán noäi tieát chính cuûa cô theå laø: 
- Vuøng döôùi ñoài: Baøi tieát caùc hormon giaûi phoùng vaø öùc cheá, hai 

hormon khaùc ñöôïc chöùa ôû thuyø sau tuyeán yeân laø ADH 
(vasopressin) vaø oxytocin. 

- Tuyeán yeân: Baøi tieát GH, ACTH, TSH, FSH, LH, Prolactin. 
- Tuyeán caän giaùp: Baøi tieát Parathormon (PTH). 
- Tuyeán giaùp: Baøi tieát T3, T4, Calcitonin. 
- Tuyeán tuî noäi tieát: Baøi tieát Insulin, glucagon. 
- Tuyeán voû thöôïng thaän: Baøi tieát cortisol, aldosteron. 
- Tuyeán tuyû thöôïng thaän: Baøi tieát adrenalin, noradrenalin. 
- Tuyeán buoàng tröùng: baøi tieát estrogen, progesteron. 
- Tuyeán tinh hoaøn: Baøi tieát testosteron. 
- Rau thai: Baøi tieát HCG, estrogen, progesteron, HCS, relaxin. 
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     Hoaït ñoäng cuûa tuyeán noäi tieát chòu söï kieåm tra cuûa thaàn kinh trung 
öông. Moãi tuyeán ñeàu coù caùc sôïi ñieàu khieån cuûa thaàn kinh thöïc vaät. Heä 
thaàn kinh trung öông coù khaû naêng ñieàu khieån hoaït ñoäng cuûa caùc chöùc 
naêng baèng caùch taêng hoaëc giaûm vieäc tieát hormon töông öùng. Caùc taùc 
ñoäng ñeán hoaït ñoäng cuûa caùc cô quan vaø toå chöùc khaùc nhau nhö vaäy taïo 
ra moät heä thoáng ñieàu hoaø thoáng nhaát goïi laø ñieàu hoøa thaàn kinh – noäi 
tieát. Heä thoáng naøy taïo cho cô theå coù theå thích nghi nhanh vaø coù hieäu 
quaû vôùi nhöõng thay ñoåi lieân tuïc cuûa moâi tröôøng soáng. 
II. Caùc tuyeán noäi tieát chuû yeáu: 
   2. 1.   Hypothalamus: 
     Hypothalamus ñöôïc xem laø nhaïc tröôûng trong söï ñieàu hoøa hoaït ñoäng 
noäi tieát. Ñaëc bieät ñoái vôùi chöùc naêng sinh duïc. Taïi Hypothalamus ngöôøi 
ta ñaõ tìm thaáy trung khu sinh duïc ñöôïc bieät hoùa töø tuaàn thöù 7 cuûa baøo 
thai. 
     Trung khu sinh duïc chæ huy söï baøi tieát kích duïc toá, coù hai trung khu: 

- Trung khu tröôùc: Ñieàu hoøa baøi tieát kích duïc toá theo chu kyø ôû cô 
theå nöõ. ÔÛ cô theå nam trung khu naøy khoâng hoaït ñoäng. 

- Trung khu sau: Coù vai troø ñieàu hoøa kích duïc toá khoâng theo chu 
kyø, ñoù laø baøi tieát kích duïc toá ôû cô theå nam. 

     Hypothalamus tieát nhöõng hormone giaûi phoùng kích duïc toá ñeå ñieàu 
hoaø baøi tieát FSH vaø LH, hormone giaûi phoùng hoaëc öùc cheá baøi tieát 
prolactin, caùc hormone naøy taùc duïng chæ ñaïo söï baøi tieát cuûa tuyeán yeân 
vaø töø ñoù taùc duïng tôùi söï baøi tieát caùc hormone tuyeán sinh duïc 
Testosterone, Progesterone vaø Oestrogen. Heä thoáng Hypothalamus – 
Tuyeán yeân – Tuyeán sinh duïc hôïp thaønh moät heä thoáng ñieàu khieån qua laïi 
theo cô cheá ñieàu hoøa ngöôïc, ôû ñaây hypothalamus chieám öu theá trong 
ñieàu kieän sinh lyù bình thöôøng. 
2. 2. Tuyeán yeân (hypophysis):  
     Tuyeán yeân naèm ôû ñaùy naõo. Tuyeán yeân lieân quan maät thieát vôùi vuøng 
döôùi ñoài qua ñöôøng maïch maùu vaø ñöôøng thaàn kinh ñoù laø heä thoáng cöûa 
döôùi ñoài – yeân vaø boù sôïi thaàn kinh döôùi ñoài – yeân (hình 1. 7 vaø 1. 8). 
     Thuyø tröôùc tuyeán yeân (thuyø tuyeán) coù tính chaát laø 1 tuyeán thöïc söï vaø 
tieát ra raát nhieàu loaïi hocmon maø cho tôùi nay chöa bieát heát. Noùi chung 
caùc hocmon cuûa thuyø tröôùc tuyeán yeân tham gia vaøo raát nhieàu hoaït ñoäng 
quan troïng nhö quyeát ñònh söï taêng tröôûng cuûa cô theå noùi chung, söï taêng 
tröôûng vaø phaùt trieån caùc tuyeán sinh duïc…. Thuyø tröôùc tuyeán yeân coù vai 
troø ñieàu khieån hoaït ñoäng cuûa caùc tuyeán noäi tieát khaùc do noù tieát ra 
hocmon kích thích laø corticotropin (ACTH) kích thích tuyeán thöôïng 
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thaän; gonadotropin (GTH) kích thích tuyeán sinh duïc; thyrotropin (TTH) 
kích thích tuyeán giaùp… Ñaëc bieät caùc hocmon cuûa thuyø tröôùc tuyeán yeân 
coù taùc ñoäng qua laïi vôùi haàu heát caùc tuyeán noäi tieát khaùc ñaëc bieät laø 
tuyeán giaùp traïng vaø tuyeán thöôïng thaän, vì vaäy goïi tuyeán yeân laø tuyeán chæ 
ñaïo heä caùc tuyeán noäi tieát.   

                      
                      Hình 1. 7. Söï töông taùc giöõa vuøng ñoài thò vaø tuyeán yeân. 
 
     Thuyø tröôùc tuyeán yeân toång hôïp vaø baøi tieát 6 mormon laø: 

- Hormon phaùt trieån cô theå GH. 
- Hormon kích thích tuyeán giaùp TSH. 
- Hormon kích thích tuyeàn voû thöôïng thaän ACTH 
- Hormon kích thích nang tröùng FSH 
- Hormon kích thích hoaøng theå LH. 
- Hormon kích thích baøi tieát söõa PRL. 

     Thuyø sau tuyeán yeân (thuyø thaàn kinh) ñöôïc caáu taïo chuû yeáu bôûi caùc 
teá baøo gioáng teá baøo thaàn kinh ñeäm. Nhöõng teá baøo naøy khoâng coù khaû 
naêng cheá tieát hormon maø chæ laøm chöùc naêng nhö moät caáu truùc hoã trôï 
cho moät löôïng lôùn caùc sôïi truïc vaø cuùc taän cuøng sôïi truïc khu truù ôû thuyø 
sau tuyeán yeân maø thaân naèm ôû nhaân treân thò vaø nhaân caïnh naõo thaát. 
Trong cuùc taän cuøng cuûa nhöõng sôïi thaàn kinh naøy coù caùc tuùi chöùa hai 
hormon laø ADH (vasopressin) vaø oxytoxin. 
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Hình 1. 8. Caùc hormon cuûa tuyeán yeân vaø caùc chöùc naêng cuûa noù. 
 
     Hai hormon ñöôïc baøi tieát töø thuyø sau tuyeán yeân coù nguoàn goác töø 
vuøng döôùi ñoài. Chuùng ñöôïc baøi tieát töø caùc neron maø thaàn kinh khu truù ôû 
nhaân caïnh naõo thaát vaø nhaân treân thò. Hormon ADH coù taùc duïng ñieàu 
hoaø nöôùc trong cô theå baèng caùch taêng taùi haáp thu nöôùc ôû oáng thaän, giaûm 
löôïng nöôùc tieåu. Khi hoaït ñoäng theå löïc, moà hoâi ra nhieàu cuõng gaây taêng 
baøi tieát vasopressin, hormon oxytoxin coù taùc duïng laøm taêng söï co boùp 
cô töû cung vaø laøm taêng tieát söõ trong thôøi gian cho con buù. 
     Neáu thieáu hocmon taêng tröôûng cuûa thuyø tröôùc tuyeán yeân seõ gaây 
ngöøng taêng tröôûng vaø ngöôïc laïi neáu thöøa hocmon taêng tröôûng seõ gaây 
neân phaùt trieån quaù möùc thaønh beänh ngöôøi khoång loà hoaëc ngöôøi to ñaàu 
vaø chi. Tuy nhieân beänh khoång loå chæ xuaát hieän khi tình traïng naøy xaûy ra 
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vaøo luùc tröôùc tuoåi tröôûng thaønh. Nhöõng ngöôøi beänh thöôøng bò taêng 
ñöôøng huyeát vaø khoaûng 10% coù theå bò ñaùi thaùo ñöôøng. 
 2. 3. Tuyeán giaùp (glandula thyroidea): (H. 1. 9) Laø moät tuyeán noäi tieát 
naèm tröôùc phaàn coå khí quaûn (tröôùc coå). Tuyeán giaùp laø tuyeán noäi tieát lôùn 
nhaát cuûa cô theå. Hocmon chuû yeáu cuûa tuyeán giaùp laø Thyroxin. 
 

         
     
Hình 1. 9. Caùc hormon cuûa tuyeán giaùp vaø tuyeán caän giaùp, caùc chöùc naêng 

cuûa chuùng. 
 
   Hocmon cuûa tuyeán giaùp coù chöùa  ioát. Thieáu iot trong thöùc aên thì 
thyroxin trong maùu seõ giaûm. Thyroxin coù vai troø quan troïng ñoái vôùi söï 
phaùt trieån vaø tröôûng thaønh cuûa cô theå khi coøn treû. 
   Taùc duïng chuû yeáu cuûa hocmon tuyeán giaùp laøm taêng hoaït ñoäng chuyeån 
hoaù cuûa haàu heát caùc moâ trong cô theå. Thieåu naêng tuyeán giaùp ôû ngöôøi 
lôùn seõ laøm giaûm chuyeån hoaù cô baûn, thaân nhieät haï, maïch chaäm, maët phò 
vaø ñôø ñaãn do thieåu naêng taâm thaàn. ÔÛ treû em, thieáu hocmon giaùp traïng 
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seõ aûnh höôûng ñeán söï phaùt trieån caû veà hình thaùi vaø taâm thaàn gaây neân 
chöùng luøn vaø ñaàn ñoän. Ngöôïc laïi neáu thöøa hocmon giaùp traïng seõ laøm 
taêng chuyeån hoùa cô baûn, gaày, maïch nhanh, deã bò kích ñoäng vaø loài maét. 
Haøm löôïng thyroxin quaù cao trong maùu seõ laøm giaûm söï tích luyõ ñöôøng 
trong gan vaø cô, ñoàng thôøi laøm giaûm löôïng ATP (adenozin triphotphaùt) 
vaø CP (creatin photphat) trong cô. 
     Hormon tuyeán giaùp taùc duïng leân haàu heát taát caû caùc giai ñoaïn cuûa 
quaù trình chuyeån hoùa gluxit, do ñoù noù aûnh höôûng laøm taêng nheï noàng ñoä 
glucose trong maùu. Ngoaøi ra hormon tuyeán giaùp coøn taùc duïng  leân 
chuyeån hoùa lipid, protein, vitamin, heä thoáng tim maïch, thaàn kinh – cô, 
cô quan sinh duïc vaø leân caùc tuyeán noäi tieát khaùc 
     Tuyeán giaùp coøn baøi tieát canxitonin, laø hocmon coù vai troø quan troïng 
trong vieäc ñieàu hoøa chuyeån hoùa canxi. Taùc duïng chung cuûa canxitonin 
laø laøm giaûm noàng ñoä canxi trong maùu. 
2. 4. Tuyeán thöôïng thaän (glandula suprarenalis): Tuyeán thöôïng thaän laø 
tuyeán noäi tieát coù lieân quan ñeán nhieàu chuyeån hoùa quan troïng trong cô 
theå. Tuyeán thöôïng thaän  naèm ôû hai beân coät soáng vaø ngay phía treân cuûa 
thaän. Moãi tuyeán thöôïng thaän caân naëng khoaûng 3 – 6gam luùc tröôûng 
thaønh (Hình 1. 10a, b) 
   Trong tuyeán thöôïng thaän coù hai vuøng rieâng bieät: beân ngoaøi laø voû vaø 
beân trong laø tuyû thöôïng thaän. Moãi vuøng coù chöùc naêng noäi tieát khaùc 
nhau, neân trong moãi tuyeán thöôïng thaän coù hai tuyeán noäi tieát. 

- Voû thöôïng thaän: ñöôïc caáu taïo bôûi 3 lôùp: lôùp caàu, lôùp boù vaø lôùp 
löôùi. Lôùp caàu tieát ra caùc loaïi hormon voû chuyeån hoùa muoái nöôùc 
maø ñaïi dieän laø andosteron; Lôùp boù naèm ôû giöõa vaø lôùp löôùi naèm 
saùt phía trong cuøng saùt phaàn tuyû thöôïng thaän. Caû 2 lôùp naøy baøi 
tieát cortisol, caùc hormon khaùc thuoäc nhoùm hormon voû chuyeån hoùa 
ñöôøng vaø androgen; Lôùp caàu vaø hai lôùp coøn laïi chòu aûnh höôûng 
cuûa nhöõng yeáu toá hoaøn toaøn khaùc nhau. Nhöõng yeáu toá laøm taêng 
sinh lôùp caàu vaø laøm taêng baøi tieát aldosteron thì hoaøn toaøn khoâng 
coù taùc duïng vôùi hai lôùp kia. Ngöôïc laïi nhöõng yeáu toá laøm taêng baøi 
tieát cortisol, androgen thì laïi khoâng aûnh höôûng ñeán lôùp caàu. 

-  Tuyû thöôïng thaän: tieát ra caùc chaát epineùphrine vaø noreùpineùphrine 
(adrenalin- noradrenalin) coù taùc duïng gioáng nhö nhöõng chaát tieát 
ra töø ñaàu taän cuøng cuûa caùc thaàn kinh giao caûm. 

     Heä thaàn kinh trung öông chæ huy söï baøi tieát hocmon tuyû thöôïng thaän 
qua thaàn kinh giao caûm. Ñoái vôùi caùc cô quan, taùc ñoäng cuûa adrenalin vaø 
heä giao caûm noùi chung gaàn gioáng nhau. Vì vaäy thaàn kinh giao caûm vaø 
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tuyû thöôïng thaän hình thaønh moät heä ñieàu khieån thoáng nhaát goïi laø heä 
adrenalin – giao caûm, ñaûm nhieäm vieäc baûo ñaûm naêng löôïng cho taát caû 
caùc quaù trình thích nghi cuûa con ngöôøi trong moâi tröôøng soáng. 
     Thoaùi hoùa tuyeán thöôïng thaän seõ gaây neân beänh addison laøm beänh 
nhaân bò ñen xaïm da, oùi möõa, suy nhöôïc cô. Ngöôïc laïi quaù saûn hoaëc u 
cuûa voû thöôïng thaän laøm saûn sinh quaù nhieàu hocmon steroit gaây neân daäy 
thì sôùm ôû treû em vaø thay ñoåi giôùi tính ôû ngöôøi lôùn… 
 
                            Hình .1. 10a, b  Tuyeán thöôïng thaän.... 
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Hình 1. 10a. b. Caùc hormon tuyeán thöôïng thaän vaø caùc chöùc naêng . 
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2. 5. Tuyeán tuî noäi tieát(pancreas): (H. 1. 11)  
 

 
Hình 1. 11. Caùc hormon cuûa tuyeán tuî vaø caùc chöùc naêng cuûa chuùng. α - 

Teá baøo anpha (taïo glycogen)- β caùc teá baøo β (taïo insulin). 
 

     Tuïy noäi tieát bao goàm caùc caáu truùc ñöôïc goïi laø caùc tieåu ñaûo 
Langerhans. Moãi tieåu ñaûo chöùa 3 loaïi teá baøo chính laø teá baøo anpha, 
beta vaø delta.  

- Teá baøo beta chieám 60% toång soá caùc loaïi teá baøo, baøi tieát insulin. 
- Teá baøo anpha chieám 25%, baøi tieát glucagon. 
- Teá baøo delta chieám khoaûng 10%, baøi tieát somatostatin. 
- Moät soá teá baøo khaùc goïi laø teá baøo PP, ñöôïc goïi laø polypeptid cuûa 

tuî. 
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    Hormon  insulin: 
     Insulin laø moät protein nhoû, ñöôïc toång hôïp töø teá baøo beâta taïi löôùi noäi 
baøo töông döôùi daïng preproinsulin. Sau ñoù taïo thaønh proinsulin. Haàu 
heát caùc proinsulin laïi tieáp tuïc taùch nhoû hôn ñeå taïo thaønh insulin ôû boä 
Golgi. Tuy nhieân coù khoaûng 1/6 toång löôïng vaãn naèm döôùi daïng 
proinsulin vaø khoâng coù hoaït tính cuûa insulin. 
     Insulin coù taùc duïng ñoái vôùi: 

- Chuyeån hoaù gluxit: Taêng thoaùi hoùa glucose ôû cô, taêng döï tröõ 
glucose ôû cô, taêng thu nhaäp, döï tröõ vaø söû duïng glucose ôû gan, öùc 
cheá quaù trình taïo ñöôøng môùi. Chính vì caùc taùc duïng treân, neân 
insulin laø hormon coù taùc duïng laøm giaûm ñöôøng trong maùu. 

- Chuyeån hoùa lipid: Taêng toång hôïp axid beùo vaø vaän chuyeån axid 
beùo ñeán moâ môõ, taêng toång hôïp triglycerit töø axid beùo ñeå taêng döï 
tröõ lipid ôû moâ môõ. Insulin coù hai taùc duïng cô baûn ñeå laøm taêng döï 
tröõ lipid ôû caùc teá baøo moâ môõ. 

- Chuyeån hoaù protein vaø söï taêng tröôûng: Taùc duïng cuûa insulin leân 
söï sinh toång hôïp vaø döï tröõ protein, taùc duïng cuûa insulin leân söï 
phaùt trieån cô theå. 

  Ñieàu hoaø baøi tieát insulin: 
     Insulin ñöôïc ñieàu hoaø baèng hai cô cheá, ñoù laø cô cheá thaàn kinh vaø theå 
dòch: 
- Cô cheá theå dòch:  
+ Noàng ñoä glucose: Neáu noàng ñoä glucose trong maùu cao gaáp 2 – 3 laàn 
luùc bình thöôøng thì insulin baøi tieát nhieàu, coù theå taêng töø 10 – 25 laàn so 
vôùi möùc cô sôû. Ñaây laø moät cô cheá ñieàu hoaø ngöôïc raát quan troïng nhaèm 
ñieàu hoaø noàng ñoä glucose cuûa cô theå. 
+ Noàng ñoä acid amin: Moät soá acid amin ñaëc bieät arginin, lysin cuõng coù 
taùc duïng kích thích baøi tieát insulin. Khi noàng ñoä acid amin naøy taêng leân 
thì insulin cuõng ñöôïc baøi tieát nhieàu.  
+ Moät soá hormon taïi choã do thaønh oáng tieâu hoaù baøi tieát nhu gastrin, 
secretin, choleccystokinin cuõng coù taùc duïng kích thích baøi tieát insulin. 
Nhöõng hormon naøy thöôøng ñöôïc baøi tieát sau böõa aên. 
- Cô cheá thaàn kinh: 
     Döôùi nhöõng ñieàu kieän nhaát ñònh, kích thích thaàn kinh giao caûm vaø 
phoù giao caûm coù theå laøm taêng baøi tieát insulin. Tuy nhieân hình nhö heä 
thaàn kinh thöïc vaät ít coù vai troø ñieàu hoaø baøi tieát insulin trong tröôøng hôïp 
bình thöôøng. 
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  Hormon glucagon: 
     Glucagon ñöôïc baøi tieát töø teá baøo anpha cuûa tieåu ñaûo Langerhans khi 
noàng ñoä glucose giaûm trong maùu. Glucagon coù taùc duïng ngöôïc vôùi taùc 
duïng cuûa insulin. 
     Taùc duïng cuûa glucagon: 

- Chuyeån hoaù gluxid: Taêng phaân giaûi glycogen ôû gan, taêng taïo 
ñöôøng môùi ôû gan. Cô cheá taêng taïo ñöôøng môùi cuûa glucagon laø do 
glucagon hoaït hoaù nhieàu enzym tham gia vaøo quaù trình vaän 
chuyeån axid amin vaø chuyeån axid amin thaønh glucose. 

- Taùc duïng khaùc: Taêng phaân giaûi lipid ôû moâ môõ döï tröõ, öùc cheá toång 
hôïp triglycerit ôû gan vaø öùc cheá vaän chuyeån axid beùo töø maùu vaøo 
gan, nhôø ñoù maø goùp phaàn taêng löôïng axid beùo cung caáp caùc moâ 
khaùc ñeå taïo naêng löôïng. 

Ñieàu hoaø baøi tieát glucagon: 
     Söï baøi tieát cuûa glucagon phuï thuoäc chuû yeáu vaøo noàng ñoä glucagon 
trong maùu, noàng ñoä acid amin trong maùu hoaëc moät soá yeáu toá khaùc cuõng 
aûnh höôûng ñeán baøi tieát glucagon nhö aûnh höôûng cuûa vaän ñoäng naëng, 
noàng ñoä glucagon taêng leân töø 4 – 5 laàn. 
  . Hormon somatostatin: 
     Somatostatin do teá baøo delta cuûa tieåu ñaûo Langerhans baøi tieát laø moät 
phaân töû polypeptid coù 14 acid amin. 
     Taùc duïng cuûa somatostatin tuyeán tuî hoaït ñoäng nhö moät hormon taïi 
choã: 

- ÖÙc cheá hoaït ñoäng cuûa teá baøo tieåu ñaûo Langerhans do ñoù laøm 
giaûm baøi tieát caû insulin vaø glucagon. 

- Laøm giaûm nhu ñoäng daï daøy, taù traøng vaø co boùp tuùi maät. 
- Öùc cheá baøi tieát gastrin, secretin, choleccystokinin. 
- Laøm giaûm caû baøi tieát dòch vaø haáp thu ôû ñöôøng tieâu hoaù. 

     Ñieàu hoaø baøi tieát: 
     Thôøi gian baùn huyû cuûa somatostatin raát ngaén, chæ trong 3 phuùt. Taát caû 
caùc yeáu toá lieân quan ñeán tieâu hoaù thöùc aên ñeàu kích thích baøi tieát 
somatostatin nhö: Noàng ñoä glucose, axid amin, axid beùo taêng trong 
maùu, noàng ñoä caùc hormon ñöôøng tieâu hoaù taêng (gastrin, secretin, 
cholecystokinin) 
2. 6. Tuyeán sinh duïc: Tuyeán sinh duïc laø nhöõng cô quan saûn xuaát teá baøo 
sinh duïc. Song ngoaøi ra chuùng coøn tieát ra caùc hocmon, ñöôïc goïi laø 
tuyeán noäi tieát. 
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     Caùc hocmon sinh duïc ñeàu coù nguoàn goác hoùa hoïc laø steroit, ñöôïc chia 
ra laøm 2 nhoùm laø hocmon sinh duïc nam: Androgen vaø hocmon sinh duïc 
nöõ: Oestrogen. 
     Caùc hocmon sinh duïc baøi tieát maïnh ôû tuoåi daâïy thì quyeát ñònh söï phaùt 
trieån sinh duïc vaø laøm xuaát hieän caùc daáu hieäu tröôûng thaønh nhö tuyeán 
söõa ôû phuï nöõ, raâu ôû nam giôùi….Hoaït ñoäng cuûa hocmon sinh duïc chuû 
yeáu nhaèm ñaûm baûo caùc chöùc naêng sinh duïc cuûa nam cuõng nhö cuûa nöõ. 
    2. 6. 1.  Buoàng tröùng (ovarium): Buoàng tröùng laø moät tuyeán vöøa ngoaïi 
tieát (ñeå tieát ra tröùng) vöøa noäi tieát ( tieát ra caùc noäi tieát toá nöõ quyeát ñònh 
giôùi tính sinh duïc phuï).   Buoàng tröùng tieát ra 2 nhoùm hocmon chính: 
oestrogen vaø progesteron. Ngoaøi ra hoaøng theå coøn baøi tieát moät hormon 
khaùc nöõa laø inhibin (hình 1. 12) 

- Oestrogen laø kích toá sinh duïc nöõ, ñöôïc baøi tieát chuû yeáu ôû buoàng 
tröùng, chæ moät löôïng raát nhoû do voû tuyeán thöôïng thaän baøi tieát. Khi 
coù thai, rau thai baøi tieát moät löôïng nhoû estrogen . 

 

           
 
        Hình 1. 12. Caùc hormon buoàng tröùng vaø caùc chöùc naêng cuûa chuùng. 
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     Estrogen coù taùc duïng sau: 

- Laøm xuaát hieän vaø baûo toàn ñaëc tính sinh duïc nöõ thöù phaùt keå töø tuoåi 
daäy thì. Nhö thuùc ñaåy söï phaùt trieån cuûa cô quan sinh duïc nöõ, phaùt 
trieån lôùp môõ döôùi da, gioïng noùi… 

- Taùc duïng leân töû cung vaø coå töû cung: nieâm maïc töû cung taêng sinh, 
toå chöùc tuyeán cuûa töû cung taêng sinh, thöôïng bì aâm ñaïo taêng 
sinh….. 

- Taùc duïng leân voøi tröùng, aâm ñaïo, tuyeán vuù. 
- Taùc duïng leân chuyeån hoaù. Laøm taêng toång hôïp protein ôû caùc moâ 

ñích nhö töû cung, tuyeán vuù… Taêng nheï quaù trình sinh toång hôïp 
protein cuûa toaøn cô theå. Taùc duïng naøy yeáu hôn so vôùi testosteron. 

- Taùc duïng leân xöông. 
     Ñieàu hoaø baøi tieát estrogen: Estrogen ñöôïc baøi tieát nhieàu hay ít tuyø 
thuoäc vaøo noàng ñoä LH cuûa tuyeán yeân. Noàng ñoä LH taêng seõ kích thích 
caùc teá baøo cuûa lôùp aùo trong nang tröùng baøi tieát estrogen. Ngöôïc laïi 
noàng ñoä LH giaûm thì estrogen cuõng ñöôïc baøi tieát ít. 
- Progesteron: (hoaøng theå toá, döôõng thai toá) coù taùc duïng sau: 

- Taùc duïng leân töû cung, coå töû cung: Laøm cho noäi maïc töû cung daøy 
leân, maïch maùu nhieàu vaø giaõn ra, caùc tuyeán töû cung hoaït ñoäng 
maïnh, chuaån bò cho söï baùm chaéc vaøo töû cung cuûa tröùng khi ñaõ thuï 
thai, giaûm höng phaán cuûa töû cung (ngöôïc vôùi taùc duïng cuûa 
oxytoxin cuûa thuyø sau tuyeán yeân). ÖÙc cheá söï chín cuûa caùc noaõn 
baøo khaùc khi ñaõ mang thai. 

- Taùc duïng leân voøi tröùng, tuyeán vuù. 
- Taùc duïng leân caân baèng ñieän giaûi. 
- Taùc duïng leân thaân nhieät. 
   Ñieàu tieát hoaït ñoäng cuûa buoàng tröùng: 
Thuyø tröôùc tuyeán yeân tieát ra caùc kích toá: 
- FSH (Fulliculo stimulan hocmon): Thuùc ñaåy tröùng chín. 
- LH (Lutenizalo hocmon): Sinh hoaøng theå toá. 
- LTH (Luteotrop hocmon): Duy trì hoaøng theå hoaït ñoäng, coøn coù 

teân laø prolactin taïo söõa, ñoàng thôøi kích thích taïo oestrogen vaø 
progesteron. 

- ICTH: Kích thích buoàng tröùng saûn sinh androgen. Thoâng qua ñoù 
tuyeán yeân ñieàu tieát hoaït ñoäng cuûa buoàng tröùng. 

     Nhö vaäy, buoàng tröùng ôû thôøi kyø taêng sinh chòu söï ñieàu tieát cuûa FSH 
vaø LH phoái hôïp ñieàu tieát. Thôøi kyø tieát noäi tieát toá LH vaø LTH phoái hôïp 
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ñieàu tieát. Thaàn kinh trung öông thoâng qua vuøng döôùi ñoài cuõng tham gia 
ñieàu tieát hoaït ñoäng cuûa buoàng tröùng baèng söï chi phoái hoaït ñoäng cuûa 
Hypoplysis. 
        Khi hoaït ñoäng cô baép, hoaït tính cuûa caùc tuyeán sinh duïc coù theå thay 
ñoåi. Hoaït ñoäng theå löïc naëng laøm giaûm saûn xuaát hocmon sinh duïc nöõ cao 
(nhö giai ñoaïn ruïng tröùng) laøm giaûm khaû naêng vaän ñoäng. 
 2. 6. 2.  Tinh hoaøn (testis): (Hình 1. 13) Tinh hoaøn coù hai chöùc naêng, 
chöùc naêng ngoaïi tieát taïo ra tinh truøng vaø chöùc naêng noäi tieát laø baøi tieát 
hormon sinh duïc nam coøn goïi laø androgen. Caùc hormon naøy bao goàm: 
testosteron, dihydrotestostron vaø androstenedion, trong ñoù testosteron 
ñöôïc coi laø hormon quan troïng nhaát cuûa tinh hoaøn. Ngoaøi ra tinh hoaøn 
coøn tieát ra moät hormon nöõa laø inhibin. 
     Taùc duïng cuûa testosteron: 

- Taùc duïng leân chuyeån hoaù protein vaø caáu taïo cô. Hieän töôïng naøy 
ñeàu lieân quan ñeán taùc duïng ñoàng hoaù protein cuûa testosteron. 

- Laøm xuaát hieän vaø baûo toàn ñaëc tính sinh duïc nam thöù phaùt keå töø 
tuoåi daäy thì, thuùc ñaåy söï phaùt trieån cuûa giôùi tính: nhö hoaït ñoäng 
cuûa tieàn lieät tuyeán, boä phaän sinh duïc, theå hình thay ñoåi. 

- Kích thích saûn xuaát tinh truøng. 
- Taùc duïng taêng söï phaùt trieån heä xöông  
- Androgen taêng khaû naêng tieát dòch cuûa caùc tuyeán sinh duïc tieát : 

tieàn lieät tuyeán – tinh dòch. 
- Androgen ñöôïc coi laø kích toá ñoàng hoùa, taêng cöôøng theå löïc nam 

tính , kích thích naâng cao naêng löïc vaän ñoäng (Doping). 
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Hình 1. 13. Caùc hormon tinh truøng vaø caùc chöùc naêng cuûa chuùng. 

 
   -  Ñieàu hoaø baøi tieát testosteron: 
     Thôøi kyø tröôûng thaønh, testosteron ñöôïc baøi tieát döôùi taùc duïng kích 
thích cuûa LH do tuyeán yeân baøi tieát 
     Hocmon sinh duïc nam aûnh höôûng ñeán taát caû caùc quaù trình trao ñoåi 
chaát, ñaëc bieät laø quaù trình toång hôïp ñaïm ñeå taêng cöôøng cô baép. Caùc baøi 
taäp söùc maïnh kích thích saûn xuaát androgen – hocmon sinh duïc nam, vì 
vaäy maø baøi taäp söùc maïnh coù taùc duïng laøm phì ñaïi cô. 
III. Söï thay ñoåi cuûa heä noäi tieát trong thôøi kyø phaùt duïc: 
  3. 1. Khaùi nieäm: 
     Thôøi kyø phaùt duïc (thôøi kyø daäy thì): Laø thôøi ñieåm xuaát hieän kinh 
nguyeät laàn ñaàu ôû nöõ vaø di tinh laàn ñaàu tieân ôû nam, baùo hieäu baét ñaàu 
böôùc vaøo giai ñoaïn phaùt trieån thaønh thuïc sinh duïc. 
     Bình thöôøng ôû nöõ, thôøi ñieåm daäy thì baét ñaàu khi 11 ñeán 12 tuoåi vaø ôû 
nam khi 13 ñeán 14 tuoåi. Thôøi ñieåm phaùt duïc coù xu höôùng sôùm hôn ôû 
nhöõng nöôùc phaùt trieån, coù tính chaát di truyeàn cao, thay ñoåi theo chuûng 
toäc. 
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     Caù bieät coù nhöõng tröôøng hôïp coù theå daäy thì sôùm hoaëc daäy thì muoän. 
- Daäy thì sôùm khi thôøi ñieåm phaùt duïc tröôùc 11 tuoåi ôû nöõ vaø tröôùc 13 

tuoåi ôû nam. 
- Daäy thì muoän khi thôøi ñieåm phaùt duïc sau 15 tuoåi ôû nöõ vaø sau 16 

tuoåi ôû nam. 
     Thôøi kyø phaùt duïc: Laø khoaûng thôøi gian töø khi daäy thì tôùi khi tröôûng 
thaønh hoaøn chænh veà chöùc naêng sinh duïc. Ñaây laø thôøi ñieåm nhaïy caûm 
sinh hoïc, coù nhöõng thay ñoåi heát söùc quan troïng veà chöùc naêng cô quan 
trong toaøn boä ñôøi soáng caù theå. Khi böôùc vaøo thôøi kyø phaùt duïc trong cô 
theå coù nhöõng thay ñoåi quan troïng veà : Thaàn kinh – taâm lyù, veà chöùc naêng 
cuûa heä thoáng tuaàn hoaøn hoâ haáp, söï phaùt trieån cuûa heä cô xöông, heä sinh 
duïc... ñaây laø giai ñoaïn khoâng chæ taêng tröôûng veà löôïng maø coøn coù nhöõng 
thay ñoåi quyeát ñònh veà chaát daáu hieäu thay ñoåi trong giai ñoaïn naøy baùo 
hieäu vaø cung caáp cho chuùng ta nhöõng thoâng tin höõu ích cho quaù trình 
ñaùnh giaù tuyeån choïn VÑV ôû caùc moân. Theâm vaøo ñoù do quaù trình phaùt 
duïc coù ñoä di truyeàn cao tôùi 90% neân ñaùnh giaù vaø döï baùo ôû ñaây coù tính 
chaát quyeát ñònh tôùi thaønh tích VÑV. 
     Bình thöôøng thôøi kyø phaùt duïc keùo daøi trung bình laø 3 naêm, vôùi nhöõng 
thôøi kyø phaùt duïc döôùi 2 naêm ñöôïc coi laø ngaén vaø keùo daøi 4 naêm coi laø 
daøi. 
     Thôøi ñieåm phaùt duïc vaø thôøi kyø phaùt duïc laø hai khaùi nieäm hoaøn toaøn 
khaùc nhau nhöng coù lieân heä quan troïng vôùi nhau, caàn phaân bieät roõ trong 
coâng taùc tuyeån choïn. Ngöôøi ta coù theå phaân loaïi hình phaùt duïc thaønh 3 
nhoùm: 

Baûng. 1. 34.  phaân nhoùm loaïi hình phaùt duïc: 
 

Phaùt duïc Loaïi hình 
phaùt duïc Thôøi ñieåm phaùt duïc Thôøi kyø phaùt duïc 

Sôùm Nöõ: 8 – 9 tuoåi;  
Nam: 10-11 tuoåi 

Goàm caùc möùc ñoä ngaén, 
daøi, bình thöôøng 

Bình thöôøng Nöõ: 11- 12 tuoåi;  
Nam: 13-14 tuoåi 

Goàm caùc möùc ñoä ngaén, 
daøi, bình thöôøng 

Muoän Nöõ: 13-14 tuoåi; 
Nam:15-16 tuoåi 

Goàm caùc möùc ñoä ngaén, 
daøi, bình thöôøng 

 
 
 
  3. 2. Nhöõng thay ñoåi cuûa heä thoáng noäi tieát trong thôøi kyø phaùt duïc: 
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     Nhöõng thay ñoåi ôû nam: 
     Döôùi taùc duïng cuûa caùc kích thích toá sinh duïc nam (do tuyeán yeân vaø 
hypothalamus) tinh hoaøn hoaït ñoäng baøi tieát Testosterone (hormone sinh 
duïc) vaø hormone naøy taùc duïng tôùi cô quan sinh duïc taïo ra caùc thay ñoåi 
veà chöùc naêng vaø hình theå. 
     Baûng sau cho chuùng ta thaáy söï thay ñoåi cuûa haøm löôïng testosterone 
taïi thôøi ñieåm daäy thì vaø trong quaù trình daäy thì: 
  Baûng 1. 35   Söï thay ñoåi haøm löôïng Testosterone theo thôøi ñieåm daäy 
thì. 
 

Tuoåi xöông Haøm löôïng Testosterone (Mg%) Hieäu soá 
8 – 10 tuoåi 106,7         - 
11 – 12 tuoåi 114,7 8 
13 – 14 (daäy thì) 377 262,3 
15 - 16 585 208 
17 - 18 666 81 

 
     Chuùng ta thaáy raèng taïi thôøi ñieåm daäy thì coù söï thay ñoåi nhaûy voït veà 
haøm löôïng testosterone trong maùu. trong cô theå löôïng testosterone coù 
aûnh höôûng raát lôùn tôùi naêng löïc vaän ñoäng, coù taùc ñoäng thuùc ñaåy quaù trình 
phaân giaûi ATP dieãn ra nhanh, kích thích söï phaùt trieån cuûa ty laïp theå vaø 
taêng cöôøng hoaït tính caùc Enzym. Haøm löôïng testosterone thöôøng bieán 
ñoåi phuï thuoäc vaøo löùa tuoåi vaø löôïng vaän ñoäng. Khi löôïng vaän ñoäng lôùn, 
löôïng testosterone giaûm daàn sau ñoù seõ töï hoài phuïc. Nhö vaäy chuùng ta 
caàn theo doõi trong moät thôøi gian nhaát ñònh tröôùc khi ñaùnh giaù. 
   Nhöõng thay ñoåi ôû nöõ: 
     Khaùc vôùi VÑV nam, ôû VÑV nöõ hormone sinh duïc nöõ chuû yeáu laø 
oestrogen vaø progesterone do buoàng tröùng vaø noaõn nang cheá tieát döôùi 
taùc duïng kích thích cuûa caùc hormon höôùng sinh duïc (LH vaø FSH). Caùc 
noäi tieát toá naøy thay ñoåi theo chu kyø gaây ra caùc bieán ñoåi ôû nieâm maïc töû 
cung vaø bieåu hieän ra beân ngoaøi baèng hieän töôïng kinh nguyeät. 
     Ngoaøi ra buoàng tröùng cuõng baøi tieát testosterone vôùi soá löôïng ít hôn 
haøng chuïc laàn so vôùi nam trong tuyeån choïn, chuùng ta ñaëc bieät chuù yù tôùi 
chæ soá naøy vì khi coù maët vôùi haøm löôïng cao trong cô theå nöõ chuùng kích 
thích caùc cô quan cô xöông, tuaàn hoaøn, hoâ haáp...phaùt trieån taïo neân 
nhöõng öu theá hôn haún veà naêng löïc vaän ñoäng. 
     Baûng sau (1. 36) cho chuùng ta thaáy haøm löôïng testosterone trong 
maùu nöõ ôû thôøi kyø phaùt duïc. 
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   Baûng 1. 36. Söï thay ñoåi haøm löôïng Testosterone theo thôøi ñieåm daäy thì     
 
 

Tuoåi xöông Haøm löôïng Testosterone (Mg%) Hieäu soá 
8 – 10 tuoåi 18,26  
11 – 12 (daäy thì) 31,8 13,54 
13 – 14  61,9 30,4 
15 – 16 62,7 0,8 
17 – 18 62,4 -0,3 

 
IV. Ñaùnh giaù ñoä phaùt duïc vaø aùp duïng trong tuyeån choïn VÑV. 
   4. 1. Ñaùnh giaù phaùt duïc: 
     Trong coâng taùc tuyeån choïn, tröôùc moät nhoùm VÑV chuùng ta caàn phaûi 
xaùc ñònh ñöôïc xem töøng VÑV tuoåi ñôøi vaø ñoä phaùt duïc coù töông xöùng 
vôùi nhau khoâng, phaùt duïc sôùm, bình thöôøng hay muoän, ñaâu laø öu theá 
cuûa VÑV naøy so vôùi VÑV khaùc khi nghieân cöùu veà ñoä phaùt duïc. Nhöõng 
thoâng tin treân seõ gôïi yù cho chuùng ta döï baùo tröôùc veà moät naêng löïc vaän 
ñoäng toái ña ñoái vôùi töøng caù theå. 
     Ñeå ñaùnh giaù ñoä phaùt duïc chuùng ta caàn phaûi döïa vaøo: 

- Caùc daáu hieäu, tính traïng sinh duïc phuï. 
- Phöông phaùp nghieân cöùu tuoåi xöông (xem phaàn xaùc ñònh, ñaùnh 

giaù tuoåi xöông). 
     Trong phaàn naøy, chuùng ta chæ ñeà caäp vieäc aùp duïng caùc daáu hieäu, tính 
traïng sinh duïc phuï ñeå ñaùnh giaù ñoä phaùt duïc. 
   Ñoái vôùi VÑV nam: 
     Tính traïng sinh duïc phuï quan troïng nhaát laø kích côõ tinh hoaøn. Coù theå 
ñaùnh giaù baèng phöông phaùp so maãu hoaëc phöông phaùp ño. 
     Theo phöông phaùp ño, ta duøng moät thöôùc keïp coù ñoä chính xaùc cao ño 
theo hai cöïc chieàu daøi cuûa tinh hoaøn vaø ñaùnh giaù caùc caáp phaùt trieån 
töông öùng vôùi ñoä tuoåi thöïc teá (tuoåi sinh hoïc) döïa vaøo baûng sau: 
 
 
 
 

Baûng 1. 37.   Ñaùnh giaù ñoä phaùt duïc theo kích côõ tinh hoaøn (nam). 
 
Kích côõ tinh hoaøn Ñoä töông öùng Tuoåi sinh hoïc töông öùng 
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1,0 – 1,5 cm I 10 
1,5 – 2cm II (trung gian) 11 
2cm II 12 
2,5cm II - III 13 
3cm III 14 
3,5cm III - IV 15 
> 4cm IV 16 

 
Caùc daáu hieäu thöù caáp khaùc: 
     Ngoaøi tinh hoaøn, bieåu hieän tính traïng tinh duïc nam coøn caùc daáu hieäu 
thöù caáp khaùc ñoù laø: Ñoä lôùn cuûa yeát haàu, söï phaùt trieån cuûa loâng mu, söng 
haït vuù, vôõ gioïng, di tinh laàn ñaàu... 
    Söï lieân quan cuûa caùc daáu hieäu treân theo tuoåi sinh hoïc ñöôïc trình baøy 
ôû baûng sau: 

Baûng 1. 38  Caùc daáu hieäu thöù caáp cuûa nam. 
 

Caùc daáu hieäu thöù caáp Tuoåi sinh 
hoïc Loâng mu yeát haàu Haït vuù Vôõ gioïng Di tinh 

10 - - - - - 
11 + / - - - - - 
12 + / - + - - - 
13 + + + - - 
14 ++ + + + - 
15 +++ + + + + 
16 Nhö ngöôøi lôùn ++ ++ + + 

 
   Ñoái vôùi nöõ: 
     Söï phaùt trieån caùc daáu hieäu thöù caáp ôû nöõ thöôøng sôùm hôn nam, do cô 
theå nöõ daäy thì sôùm hôn. 
 + Söï phaùt trieån tuyeán vuù: 
 
 
 
 

Baûng 1. 39.    Ñaùnh giaù phaùt duïc qua phaùt trieån tuyeán vuù. 
 

Ñaëc ñieåm phaùt trieån tuyeán vuù Ñoä töông öùng Tuoåi sinh hoïc töông öùng 
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Chöa coù 0 8 
Xung quanh ñaàu vuù coù haït, chöa 
taïo thaønh tuyeán vuù 

1 8 - 9 

Tuyeán vuù ñaõ hình thaønh 2 10 
Tuyeán vuù phaùt trieån roõ reät Caáp I 11 – 12 (xuaát hieän kinh nguyeät) 
Tuyeán vuù phaùt trieån hoaøn chænh Caáp II 13 
Tuyeán vuù nhö ngöôøi lôùn Caáp III 14 

 
+ Söï phaùt trieån caùc daáu hieäu thöù caáp. 
 
  Baûng 1. 40.    Ñaùnh giaù phaùt duïc qua phaùt trieån caùc daáu hieäu thöù caáp.       
 

Tuoåi Caùc daáu hieäu thöù caáp 
8 Xöông chaäu ñaõ baét ñaàu phaùt trieån 
9 Xöông chaäu roäng, moâng troøn 

10 - 11 Tuyeán vuù xuaát hieän 
12 Loâng mu baét ñaàu phaùt trieån 
13 Coù dòch aâm ñaïo, xuaát hieän kinh nguyeät laàn ñaàu 
14 Kinh nguyeät oån ñònh, loâng naùch phaùt trieån 
15 Khung xöông chaäu phaùt trieån töông ñoái hoaøn chænh nhö ngöôøi lôùn 
16 Caùc daáu hieäu thöù caáp oån ñònh nhö ngöôøi lôùn 

 
4. 2. AÙp duïng trong tuyeån choïn: 
     Tuyeån choïn tröôùc ñaây thöôøng theo xu höôùng “ khoûe maïnh trong thi 
ñaáu”, nghóa laø laáy nhöõng caù nhaân ñaït thaønh tích cao qua caùc laàn thi ñaáu. 
Thöïc ra ñieàu quan troïng laø chuùng ta phaûi coù döï baùo veà xu höôùng phaùt 
trieån cuûa moät cô theå tröôùc khi chuùng ta tieán haønh huaán luyeän. Khi aùp 
duïng vieäc ñaùnh giaù ñoä phaùt duïc trong coâng taùc tuyeån choïn nghóa laø 
chuùng ta ñang ñöa ra nhöõng thoâng tin coù tính döï ñoaùn vaø caàn phaûi naém 
ñöôïc hai vaán ñeá: Thôøi ñieåm phaùt duïc sôùm hay muoän, thôøi gian phaùt duïc 
daøi hay ngaén. Caàn chuù yù raèng: Thôøi gian phaùt duïc quan troïng hôn thôøi 
ñieåm phaùt duïc . Thôøi gian phaùt duïc  caøng daøi chöùng toû tieàm naêng sinh 
hoïc caøng lôùn vaø cô theå caøng coù khaû naêng phaùt trieån. 
     Chuùng ta coù theå caên cöù vaøo ñoä taêng tröôûng chieàu cao khi daäy thì ñeå 
döï ñoaùn thôøi gian phaùt duïc. Baûng sau cho chuùng ta thaáy söï thay ñoåi cuûa 
soá ño chieàu cao khi cô theå böôùc vaøo thôøi gian phaùt duïc. 
 

Baûng 1. 41.    Söï thay ñoåi chieàu cao ôû thôøi ñieåm phaùt duïc. 
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Tuoåi sinh hoïc Chieàu cao (cm) Ñoä taêng tröôûng (cm) 
10 130  
11 134 4 
12 138 4 
13 (daäy thì) 148 10 
14 156 8 
15 162 6 

 
     Neáu nhö ñoä taêng tröôûng chieàu cao khi böôùc vaøo thôøi ñieåm daäy thì 
>75% naêm tröôùc ñoù cho thaáy raèng cô theå coù thôøi gian phaùt duïc keùo daøi, 
vaø neáu nhö ñoä taêng tröôûng chieàu cao < 25% cho thaáy cô theå coù thôøi gian 
daäy thì ngaén. 
     Thôøi ñieåm phaùt duïc sôùm cuøng vôùi thôøi gian daäy thì keùo daøi laø loaïi 
hình tuyeån choïn lyù töôûng trong caùc moân theå thao nhö moân boùng, ñieàn 
kinh, bôi... laø caùc moân ñoøi hoûi VÑV phaûi coù öu theá chieàu cao, söùc 
maïnh, söùc beàn... 
     Thôøi ñieåm phaùt duïc sôùm nhöng thôøi gian phaùt duïc ngaén thöôøng 
khoâng cho thaáy VÑV coù naêng löïc sinh hoïc lôùn, tuy nhieân neáu ñaõ coù 
thaønh tích theå thao coù theå tuyeån choïn trong moät soá moân theå thao maø 
tuoåi VÑV khoâng cao nhö theå duïc, cöû taï, neùm ñaåy... 
     Thôøi ñieåm phaùt duïc muoän vaø thôøi gian phaùt duïc ngaén cho thaáy söï 
haïn cheá veà naêng löïc sinh hoïc. Khoâng phaûi laø loaïi hình tuyeån choïn trong 
theå thao. Beân caïnh ñoù. chuùng ta caàn döïa vaøo thaønh tích taäp luyeän hieän 
thôøi cuûa VÑV khi tuyeån choïn chöù khoâng chæ ñôn thuaàn so saùnh giöõa ñoä 
phaùt duïc vaø tuoåi ñôøi thoâng thöôøng. 
     Tuyeån choïn theo xu höôùng caùc tính traïng nam tính: 
     Caùc tính traïng beân ngoaøi coù xu höôùng nam tính cho thaáy cô theå coù 
haøm löôïng testosterone cao. Ñieàu naøy raát coù yù nghóa trong tuyeån choïn 
caùc VÑV nöõ. Khi xem xeùt vaán ñeà naøy chuùng ta neân quan saùt giöõa kieåu 
hình cuûa boá meï vaø kieåu hình cuûa con caùi. Xu höôùng con caùi mang 
nhöõng neùt tieâu bieåu cuûa boá hoaëc meï seõ gôïi yù cho chuùng ta raèng veà sau 
cô theå treû seõ coù khuynh höôùng phaùt trieån theo xu höôùng cuûa boá (nam 
tính) hoaëc meï (nöõ tính). Caàn chuù yù tôùi moái quan heä giöõa caùc tính traïng 
veà nöôùc da, maøu maét, khuoân maët, daùng ngöôøi. Neáu caàn coù theå xeùt tôùi 
moái töông quan caùc tính traïng di truyeàn cuûa theá heä oâng baø cho boá meï 
ñeå tìm ra xu höôùng phaùt trieån. 
     Caùc tính traïng bieåu hieän xu höôùng nam tính: 
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- Söï phaùt trieån cuûa loâng toùc, moùng. 
- Söï phaùt trieån cô baép. 
- Gioïng noùi, caùch phaùt aâm. 
- Söï phaùt trieån cuûa yeát haàu vaø coå. 
- Hình daïng vai, moâng, hoâng. 

     Toùm laïi, nghieân cöùu veà ñoä phaùt duïc trong coâng taùc tuyeån choïn VÑV 
laø moät coâng taùc khoâng theå boû qua do nhöõng thoâng tin coù tính döï baùo 
quan troïng maø noù ñem laïi. Giuùp chuùng ta coù theå phaùt hieän sôùm nhöõng 
VÑV coù tieàm naêng sinh hoïc lôùn, khaû naêng ñaït thaønh tích cao, ruùt ngaén 
thôøi gian huaán luyeän cuõng nhö tieát kieäm trong coâng taùc ñaøo taïo. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

D.  PHÖÔNG PHAÙP Y – SINH 
TRONG TUYEÅN CHOÏN TAØI NAÊNG THEÅ THAO. 

 
     Theå thao ñaït ñöôïc thaønh tích cao khoâng nhöõng phuï thuoäc  vaøo 
phöông phaùp, quaù trình huaán luyeän, kyõ chieán thuaät, phöông tieän kyõ 
thuaät hieän ñaïi vaø tính hieäu quaû thöïc hieän cuûa VÑV, maø chuùng coøn phuï 
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thuoäc vaøo caùc nguyeân taéc tuyeån choïn VÑV. Do vaäy, trong coâng taùc 
tuyeån choïn caùc VÑV taøi naêng theå thao phaûi ñöôïc nghieân cöùu vaø coù caùc 
phöông phaùp moät caùch khoa hoïc vaø chính xaùc. 
     Thöïc tieãn trong huaán luyeän ñaõ chöùng minh: “Naêng löïc vaän ñoäng 
khoâng coù thieân taøi thì khoâng theå giaønh ñöôïc thaéng lôïi theå thao cao 
nhaát”. Hoïc thuyeát di truyeàn cuûa ngöôøi ñaõ trôû thaønh cô sôû lyù luaän tuyeån 
choïn taøi naêng theå thao. 
     Tuyeån choïn theå thao laø bieän phaùp nhieàu giai ñoaïn döïa chính vaøo 
khaû naêng VÑV veà hình thaùi, chöùc naêng, taâm lyù keå caû kyõ - chieán thuaät 
phuø hôïp vôùi chuyeân moân theå thao. 
     Tuyeån choïn theå thao laø toång hoøa cuûa caùc vaán ñeà y – sinh hoïc, taâm 
lyù, sö phaïm. Theå thao laø hieän töôïng xaõ hoäi, cho neân tuyeån choïn theå 
thao phaûi phuø hôïp vôùi vaán ñeà xaõ hoäi. 
     Muïc ñích cuûa coâng taùc tuyeån choïn laø quaù trình phaùt hieän khaû naêng 
tieàm taøng vaø coù trieån voïng cuûa thanh thieáu nieân, ñieàu naøy phaûi nghieân 
cöùu veà traïng thaùi söùc khoûe, theå löïc, chöùc naêng sinh lyù, toá chaát vaän ñoäng 
toát nhaát coù khaû naêng phaùt huy trong theå thao chuyeân moân. 
     Tuyeån choïn theå thao laø quaù trình thöïc hieän nhieàu baäc bieåu hieän 
trong moät naêm, bieåu hieän roõ raøng tieàm taøng thaønh tích theå thao cao vaø 
oån ñònh coù trieån voïng ôû löùa tuoåi nhi ñoàng – thieáu nieân. Bôûi vì, trong giai 
ñoaïn ñaàu cuûa coâng taùc tuyeån choïn vaø ñònh höôùng coù heä thoáng vaø töø ñoù 
xuaát hieän ñaëc tính – chöùc naêng hình thaùi, ñaëc ñieåm taâm lyù trong taäp hôïp 
maãu ôû löùa tuoåi hoïc sinh vaø töø ñoù tìm ra ñoä tin caäy vaø nhöõng khaû naêng 
tieàm taøng to lôùn seõ ñöôïc phaùt trieån trong caùc trung taâm huaán luyeän, 
tröôøng naêng khieáu theå thao. 
     Hieän nay, vieäc söû duïng caùc phöông phaùp tuyeån choïn theo quaù trình 
tìm ñöôïc trong quaù trình caù theå, taát nhieân quaù trình ñoù phaûi treân cô sôû 
baåm sinh vaø di truyeàn vaø sau ñoù xaây döïng caáu truùc phöông phaùp huaán 
luyeän vaø cheá ñoä taäp luyeän. 

I. COÂNG TAÙC TOÅ CHÖÙC QUAÙ TRÌNH TUYEÅN CHOÏN: 
     Khi tuyeån choïn taøi naêng treû theå thao neân söû duïng caùc thaønh quaû 
nghieân cöùu y hoïc – sinh lyù sö phaïm truøng hôïp vôùi giai ñoaïn nhaát 
ñònh quaù trình huaán luyeän theå thao. 
     Caùc giai ñoaïn tuyeån choïn phaûi tính toaùn ñeán söï phaùt trieån löùa 
tuoåi, caùc test tìm ra khaû naêng phaûn öùng cô theå ôû caùc giai ñoaïn khaùc 
nhau trong quaù trình phaùt trieån hình thaùi sinh lyù vaø khaû naêng vaän 
ñoäng. Tuyeån choïn phaûi tính ñeán khaû naêng hình thaønh vaø söï bieán 
ñoäng theo thôøi gian hoaøn thieän caùc moân cuï theå, cuõng nhö phaûi tính 
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ñeán caùc hình thaùi cô baûn, söï phaùt trieån caùc toá chaát töï nhieân ôû caùc 
giai ñoaïn löùa tuoåi. 
     Caùc giai ñoaïn tuyeån choïn taøi naêng theå thao naøy lieân quan ñeán 
tính lieân tuïc thôøi gian treân con ñöôøng phaùt trieån trong caùc moân theå 
thao cuï theå. 
     Nhieäm vuï tuyeån choïn phuø hôïp vôùi caùc giai ñoaïn thöïc hieän, caùc 
phöông phaùp sö phaïm – y hoïc – sinh lyù hoïc. 
Giai ñoaïn I:  
     Giai ñoaïn choïn ñaàu tieân, coøn goïi laø giai ñoaïn tuyeån choïn sô boä. 
Muïc ñích cô baûn cuûa coâng taùc tuyeån choïn y – sinh hoïc sô boä laø: 
    Tieán haønh xaùc ñònh traïng thaùi söùc khoeû caùc toá chaát theå löïc cuûa treû 
em, loaïi tröø caùc em khoâng coù khaû naêng chòu ñöïng löôïng vaän ñoäng 
taäp luyeän. 
    Möùc ñoä phaùt trieån sinh lyù, tieán haønh so saùnh caùc chæ tieâu noùi treân 
vôùi löùa tuoåi hoïc sinh hoaëc taäp hôïp maãu tuyeån choïn. 
    Qua thöïc tieãn, nhöõng em ñöôïc tuyeån choïn ôû giai ñoaïn naøy, qua 
saøng loïc trong taäp luyeän, nhöõng em ñöôïc hoaøn thieän seõ ñöôïc giöõ laïi 
ôû giai ñoaïn II. 
Giai ñoaïn II: 
     Giai ñoaïn naøy goïi laø giai ñoaïn tuyeån choïn trieån voïng. Ñoái vôùi 
caùc VÑV ñöôïc xaùc ñònh möùc ñoä phaùt trieån theå löïc vaø caáu truùc hình 
thaùi tieáp caän vôùi möùc ñoä phaùt trieån caù theå “tieâu chuaån” so vôùi chæ 
tieâu vaän ñoäng cuûa VÑV caáp cao trong moân theå thao ñoù. 
     Trong giai ñoaïn naøy caàn xaùc ñònh söï oån ñònh veà yù thích ñoái vôùi 
caùc moân theå thao maø VÑV ñoù öa thích, chuù yù ñeán daïng ñaëc bieät cuûa 
moân theå thao öa thích ñoù coù khaû naêng taêng thaønh tích trong quaù trình 
huaán luyeän (chuù yù ñaëc ñieåm veà sinh lyù vaø taâm lyù). 
     Giai ñoaïn tuyeån choïn naøy phaûi keùo daøi 2 – 3 naêm. Trong quaù 
trình ñoù phaûi tìm hieåu nhòp ñoä phaùt trieån töï nhieân toá chaát theå löïc 
(thöïc hieän qua caùc test tuyeån choïn sö phaïm) ñaùnh giaù khaû naêng baûo 
ñaûm naêng löôïng (duøng caùc test y – sinh hoïc kieåm tra). 
     Chuùng ta caàn hieåu raèng nhòp ñoä phaùt trieån töï nhieân coù yù nghóa döï 
ñoaùn raát quan troïng trong giai ñoaïn huaán luyeän theå thao. Nhöõng chæ 
tieâu toång hôïp laø quaù trình thu thaäp dieãn bieán thaønh tích theå thao. 

     Möùc ñoä bieåu hieän heä thoáng sinh lyù thích öùng vôùi khoái löôïng vaän 
ñoäng, caùc soá lieäu quan saùt, kieåm tra y hoïc coù yù nghóa quan troïng trong 
giai ñoaïn tuyeån choïn naøy. Döïa vaøo ñeå laøm thoâng tin suy xeùt trieån voïng 
phaùt trieån thaønh tích theå thao. Caùc VÑV treû ôû giai ñoaïn daäy thì cuûa 
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ñieàu chænh caùc chæ tieâu phaùt trieån theå löïc ban ñaàu vaø khaû naêng cuûa hoï 
trong giai ñoaïn tuyeån choïn, hoaøn thieän bieåu hieän hôn so vôùi giai ñoaïn 
tröôùc ñoù. (chieàu cao cuoái cuøng qua ñieàu chænh theo giai ñoaïn baét ñaàu 
daäy thì.). Bôûi vì giai ñoaïn tröôùc daäy thì bieåu hieän roõ raøng nhaát chieàu 
cao cô theå “nhaûy voït”. Trong giai ñoaïn naøy caàn kieåm tra giôùi tính vaø 
giôùi tính di truyeàn theo tuoåi. 

Giai ñoaïn III: 
     Giai ñoaïn tuyeån choïn cho VÑV caáp quoác gia vaø quoác teá. VÑV naøy 
caàn hieåu raèng: coâng taùc huaán luyeän möùc ñoä naøo ñöôïc baûo ñaûm öu tieân 
cuûa giai ñoaïn tröôùc daäy thì vaø daäy thì khi ñaït tuoåi tröôûng thaønh, möùc ñoä 
tuyeät ñoái nhö theá naøo deã phaùt trieån caùc toá chaát theå löïc vaø khaû naêng 
tröôûng thaønh möùc ñoä phuø hôïp vôùi chæ tieâu “ño löôøng tieâu chuaån” cuûa 
VÑV töông lai. Trong giai ñoaïn naøy khaû naêng phoái hôïp vaän ñoäng, söï oån 
ñònh vôùi söï caêng thaúng theå löïc vaø tinh thaàn phaán ñaáu ñaït thaønh tích cao 
coù yù nghóa ñaëc bieät. Caàn nhaán maïnh söï oån ñònh thaønh tích cao trong caùc 
ñieàu kieän khaùc nhau khi tham gia thi ñaáu. 
     Trong giai ñoaïn naøy laø giai ñoaïn hoaøn thieän theå thao thoâng qua huaán 
luyeän caêng thaúng vaø quyeát ñònh vaán ñeà ñònh höôùng theå thao chuyeân saâu 
cuï theå. 
     Trong nhöõng moân coù chu kyø, huaán luyeän söùc beàn chuyeân moân theo 
khaû naêng yeám khí vaø öa khí coù yù nghóa heát söùc quan troïng. Trong những 
moân khoâng coù chu kyø (kyõ thuaät phöùc taïp) vieäc hoaøn thieän kyõ – chieán 
thuaät, söï phoái hôïp vaän ñoäng vaø caùc toá chaát chuyeân moân khaùc coù yù nghóa 
raát quan troïng giai ñoaïn naøy ñeå thích hôïp vôùi moân theå thao cuï theå. 

Giai ñoaïn IV: 
     Giai ñoaïn naøy laø giai ñoaïn hoaøn thieän: 

    Chuaån bò cho VÑV ñaày ñuû caùc toá chaát theå löïc chuyeân moân cuøng caùc 
kyõ - chieán thuaät ñeå thi ñaáu ñaït thaønh tích cao. 
    Bieåu hieän khaû naêng vaän ñoäng coù hieäu quaû trong ñieàu kieän taùc ñoäng 
cuûa caùc test, giai ñoaïn naøy VÑV ñaõ hoaøn thieän veà toá chaát theå löïc, coù ñoä 
tin caäy veà sinh hoïc vaø taâm lyù khi döï tuyeån vaøo ñoäi theå thao ñeå thi ñaáu. 
II. LÖÙA TUOÅI VAØ  CAÙC GIAI ÑOAÏN TRONG TUYEÅN CHOÏN: 
     Ñoái vôùi nhöõng moân theå thao coù chu kyø, löùa tuoåi tuyeån choïn ôû giai 
ñoaïn ñaàu laø: 10 – 12 tuoåi, phuø hôïp vôùi giai ñoaïn ñaàu chuaån bò, phaùt 
trieån coâng taùc huaán luyeän theå löïc toaøn dieän, cuï theå laø naâng cao khaû 
naêng cuûa heä thoáng baûo ñaûm naêng löïc phuø hôïp khaû naêng ñoàng hoùa vaø 
hoaït ñoäng yeám khí cuûa cô theå. ÔÛ löùa tuoåi naøy söï phaùt trieån söùc beàn 
chung töï nhieân toát, ôû löùa tuoåi naøy öu tieân tuyeån choïn chæ tieâu quan 
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troïng laø söï taêng tröôûng cô theå. Thoâng tin caùc chæ tieâu töï nhieân vaø möùc 
ñoä tuyeät ñoái nhu caàu  oxy toái ña. 
     Giai ñoaïn 2 laø : 13 – 15 tuoåi, giai ñoaïn huaán luyeän chuyeân moân (caùc 
moân coù chu kyø). Trong giai ñoaïn naøy, thanh thieáu nieân coù theå ñaït ñaúng 
caáp III theå thao. 
    Giai ñoaïn 3 laø giai ñoaïn huaán luyeän chuyeân moân saâu vaø giaûi quyeát 
vaán ñeà ñònh höôùng theå thao, tuoåi tuyeån choïn laø 16 – 17 tuoåi. 
    Trong giai ñoaïn phaùt trieån khaû naêng toái ña, söùc beàn chuyeân moân (toác 
ñoä – söùc beàn) vaø coù lieân quan ñeán caùc bieän phaùp söû duïng roäng raõi nhaèm 
phaùt trieån nguoàn naêng löïc yeám khí. Trong löùa tuoåi naøy coù khaû naêng 
phaùt trieån söùc beàn chuyeân moân vaø tieán haønh tuyeån choïn caùc VÑV coù 
khaû naêng vaø ñaït thaønh tích cho caùc ñoäi tuyeån quoác gia. 
     Giai ñoaïn IV thöôøng laø ôû tuoåi 18 – 20 khi caùc VÑV ñaït thaønh tích 
cao vaø xuaát saéc. 

 
Baûng  1. 42.    Baûng keá hoaïch tuyeån choïn VÑV trong ñaøo taïo. 
 

Tính lieân tuïc Keá hoaïch tuyeån choïn Caùc chæ tieâu 
 Ban ñaàu Trieån 

voïng 
Döï tuyeån 
quoác gia 

Ñoäi quoác gia 
vaø quoác teá 

Giai ñoaïn ñaàu 9 – 12 
tuoåi 

13 – 14 
tuoåi 

15 – 16 tuoåi 17 – 20 hoaëc 
hôn 

Ñaúng caáp Khoâng 
ñaúng 
caáp ñeán 
caáp I 

Caáp I Döï bò kieän 
töôùng vaø 
kieän töôùng 
TT 

Kieän töôùng theå 
thao 

Vò trí ñaït ñöôïc 
trong caùc kyø 
thi ñaáu 

Tröôøng 
naêng 
khieáu 
TT 

 Chuyeân 
saâu, ñoäi 
tuyeån thanh 
thieáu nieân 

Ñoäi tuyeån 

 
III. CAÙC PHÖÔNG PHAÙP VAØ CAÙC CHÆ TIEÂU TRONG TUYEÅN 

CHOÏN TAØI NAÊNG THEÅ THAO. 
     Hieän nay coù hai phöông phaùp chính: 

3. 1. Phöông phaùp kieåm ñònh: 
      Phöông phaùp kieåm ñònh laø phöông phaùp tuyeån choïn VÑV thoâng qua 
thi ñaáu, nhöõng VÑV coù khaû naêng toát veà caùc toá chaát theå löïc, kyõ thuaät vaø 
coù trieån voïng trong caùc moân chuyeân saâu. Söû duïng phöông phaùp naøy caàn 
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phaûi coù thôøi gian chuaån bò khi VÑV ôû traïng thaùi sung söùc tröôùc vaø trong 
giai ñoaïn thi ñaáu, döïa vaøo kinh nghieäm cuûa huaán luyeän vieân vaø ñöôïc 
tröôûng thaønh trong phong traøo theå thao, nhöôïc ñieåm naøy raát khoù xaùc 
ñònh ñöôïc tieàm naêng cuûa VÑV vaø coù ñoä tin caäy thaáp. Phöông phaùp naøy 
thöôøng söû duïng vaø phoå bieán trong coâng taùc tuyeån choïn VÑV ôû caùc nôi 
thieáu caùn boä y – sinh hoïc vaø caùc trang thieát bò kieåm tra y hoïc. 
   3.  2. Phöông phaùp döï baùo trong tuyeån choïn di truyeàn: 
     Phöông phaùp döï baùo laø phöông phaùp döïa vaøo caùc ñaëc ñieåm hình 
thaùi, caùc toá chaát theå löïc cuûa VÑV vaø ngöôøi tham gia taäp luyeän ñeå tìm ra 
nhöõng tieàm naêng phuø hôïp vôùi moân theå thao chuyeân saâu. Tuyeån choïn döï 
baùo phaûi tieán haønh ôû tuoåi thieáu nieân, sôùm hôn giai ñoaïn kieåm ñònh, döïa 
vaøo khaû naêng trieån voïng, di truyeàn hoïc cuøng vôùi söï phaùt trieån caùc toá 
chaát theå löïc hoaëc ñaëc ñieåm löùa tuoåi, giôùi tính. 
     Phöông phaùp naøy caàn coù söï  giuùp ñôõ cuûa huaán luyeän vieân trong vieäc 
thöôøng xuyeân tìm hieåu khaû naêng taùc ñoäng huaán luyeän vaø sinh hoïc cuûa 
con ngöôøi. Bôûi vì tuyeån choïn döï baùo phaûi döïa treân cô sôû lyù luaän vaø cô 
sôû khoa hoïc cuûa cô theå di truyeàn hoïc vaø naêng löïc vaän ñoäng, chöùc naêng 
sinh lyù cô theå trong quaù trình phaùt trieån caù theå. Do vaäy, tuyeån choïn döï 
baùo phaûi coù ñaày ñuû caùc trang thieát bò y – sinh hoïc vaø caùc thieát bò chuyeân 
moân theå thao khaùc. 
      Phöông phaùp döï baùo phaûi löu yù caùc vaán ñeà cuï theå nhö sau: 

- Döï baùo ñöôïc ñoä tin caäy cuûa söï hoaøn thieän thaønh tích theå thao, 
döïa vaøo cô sôû moái quan heä giöõa ñaëc ñieåm hình thaùi, chöùc naêng 
trong cô theå vôùi coâng suaát hoaït ñoäng cuûa caùc toá chaát vôùi möùc ñoä 
ñaït thaønh tích trong caùc moân theå thao chuyeân saâu. 

- Nhöõng chæ tieâu hình thaùi chöùc naêng cuûa heä thoáng cô theå vaø caùc toá 
chaát theå löïc ban ñaàu laøm cô sôû trong giai ñoaïn hoaøn thieän sau 
naøy. Bôûi vì ñeå döï baùo toát caàn phaûi söû duïng caùc chæ tieâu, toá chaát 
ñaõ kieåm tra tröôùc ñoù ñeå so saùnh vaø ñaùnh giaù, nhaát laø caùc chæ tieâu 
raát khoù phaùt trieån (caùc chæ tieâu coù heä soá di truyeàn cao) coù yù nghóa 
raát lôùn trong caùc moân theå thao cuï theå. 

- Söï tuyeån choïn vaø ñònh höôùng theå thao phaûi ñöôïc hình thaønh tín 
hieäu hình thaùi, chöùc naêng, taâm lyù vaø ñaëc ñieåm. 

- Toá chaát theå löïc toát thaønh “moâ hình “cho ñaëc ñieåm töøng moân theå 
thao cuï theå. Coù theá môùi ñaûm baûo cho vieäc giaûi quyeát ñuùng ñaén 
trong caùc vaán ñeà tuyeån choïn. YÙ nghóa raát lôùn cuûa noù laø cô sôû cho 
söï caáu truùc cuûa quaù trình vaø heä thoáng ñieàu khieån trong quaù trình 
huaán luyeän. 
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     Caùc chæ tieâu tuyeån choïn phaûn aùnh ñöôïc ñoä tin caäy veà sinh hoïc vaø 
taâm lyù VÑV vaø chuùng coù yù nghóa lôùn trong vieäc hoaøn thieän vaø naâng cao 
thaønh tích theå thao, ñoàng thôøi coù vai troø raát lôùn khi söû duïng coù hieäu quaû 
khaû naêng vaän ñoäng, söï hoaït ñoäng thöïc hieän hoaøn chænh, tieát kieäm söï 
trao ñoåi chaát vaø möùc ñoä sinh lyù cuûa VÑV. 
     Söï oån ñònh veà taâm sinh lyù coù vai troø lôùn ñoái vôùi taùc ñoäng beân ngoaøi 
vaø ñöôïc coi nhö nhaân toá haøi hoøa vôùi bieán ñoåi moâi tröôøng beân trong cô 
theå khi cô theå bò taùc duïng theå löïc vaø thaàn kinh caêng thaúng. 
 

Moâ hình tuyeån choïn VÑV caáp cao coù söùc beàn khaùc nhau trong 
huaán luyeän: 

+ Traïng thaùi söùc khoeû. 
+ Heä thoáng tuaàn hoaøn : bieán ñoåi thích öùng vôùi caáu truùc chöùc naêng 
tim maïch. 
+ Khaû naêng öa khí, yeám khí cuûa chöùc naêng tim maïch tröôûng thaønh 
(lactic vaø ñöôøng phaân). 
+ Tính tieát kieäm chöùc naêng heä thaàn kinh thöïc vaät vaø trao ñoåi chaát, 
noàng ñoä axit lactit trong maùu khi thöïc hieän caùc test vôùi cöôøng ñoä toái 
ña, gaàn toái ña, naêng löôïng oån ñònh coâng suaát maïch O2, ñöông löôïng, 
thoâng khí / O2  .... 
+ Tính oån ñònh cô theå ñieàu khieån hoaït ñoäng cô. 
+ Khaû naêng hoài phuïc, toác ñoä hoài phuïc caùc chæ tieâu theå löïc, thaàn kinh 
thöïc vaät, sinh hoùa... 
+ Möùc ñoä khaû naêng theå löïc test khoâng chuyeân bieät: “test PWC 170 
vaø test chuyeân bieät” ñaùnh giaù toång hôïp khi kieåm tra keát quaû taäp 
luyeän vaø thi ñaáu. 
- Khi xaùc ñònh caùc nguyeân taéc tuyeån choïn trong caùc moân theå thao 

rieâng leû, ñieàu quan troïng laø coù nhu caàu khoái löôïng, tính chaát 
nghieân cöùu toaøn dieän vaän ñoäng trong huaán luyeän vaø thi ñaáu. Yeâu 
caàu naøy phaûi phuø hôïp vôùi moïi trình ñoä löùa tuoåi cuûa thaønh tích theå 
thao. 

Phöông phaùp döï baùo trong tuyeån choïn goàm caùc phöông phaùp sau: 
 

3. 2. 1.  Phöông phaùp tuyeån choïn gia toäc: 
     Phöông phaùp tuyeån choïn gia toäc laø thoâng qua ñieàu tra gia toäc ngöôøi 
ñöôïc tuyeån choïn, xaùc ñònh tính traïng ñaëc bieät trong gia toäc coù yeáu toá di 
truyeàn hay khoâng? nghieân cöùu caùc hình thöùc vaø quy luaät di truyeàn. 
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Phöông phaùp naøy laø cô sôû lyù luaän cuûa di truyeàn tính traïng ña gen  maáu 
choát cuûa phöông phaùp ñieàu tra phaû heä. 
     Ñieàu tra phaû heä laø phöông phaùp nghieân cöùu quan troïng cuûa di truyeàn 
cô theå con ngöôøi. Noù giuùp cho chuùng ta xaùc ñònh moät gia ñình naøo ñoù 
khi nghieân cöùu ñaëc tính cuûa ñoái töôïng nghieân cöùu. Chuùng ta ñieàu tra 
moät gia ñình coù moái quan heä giöõa tröïc heä vaø quan heä gia toäc. 
     Khi tieán haønh ñieàu tra phaû heä, tieán haønh tuyeån choïn ñoái töôïng caàn 
caên cöù tình hình maø chuùng ta caàn tìm hieåu caùc tính traïng xuaát hieän trong 
vaøi theá heä, do ñoù cuõng caàn tìm hieåu tình hình hoaøn caûnh trong vaø ngoaøi 
ñoái vôùi baûn thaân ñoái töôïng vaø ngöôøi thaân caän, thöïc nghieäm nghieân cöùu 
xu höôùng phaùt trieån sau khi tuyeån choïn ñoái töôïng vaø khaû naêng ñaït möùc 
ñoä cao vaø xaùc ñònh neân tuyeån choïn hay khoâng?. 
     Khi tieán haønh ñieàu tra phaû heä caàn chuù yù caùc ñieàu sau: 

- Ñieàu tra phaû heä khoâng chæ giôùi haïn ôû boá meï, maø caû toå tieân, oâng 
baø, anh chò em (boá meï toå tieân 3 ñôøi). 

- Khoâng nhöõng ñieàu tra tröïc heä maø caàn phaûi ñieàu tra heä thaân thuoäc 
nhö caäu, dì... 

- Ngoaøi vieäc tìm hieåu tính traïng chuû yeáu maø coøn phaûi tìm hieåu tình 
hình tính traïng khaùc coù lieân quan vôùi chuùng. 

- Ñieàu tra phaûi chaéc chaén, naém roõ tình hình vaø hôïp taùc vôùi nhieàu 
ngöôøi ñeå mang tính hieäu quaû, thuyeát phuïc vaø chính xaùc. 

- Khi ñieàu tra caàn söû duïng phöông phaùp keát hôïp giöõa “ phöông 
dieän” vaø “ haøm ñieäu”, coù bieåu maãu vaø thöïc hieän toát trong vieäc 
ghi cheùp. 

3. 2. 2. Phöông phaùp tuyeån choïn heä soá di truyeàn: 
     Ngoaøi vieäc vaän duïng caùc tính traïng hình thaønh neân naêng löïc vaän 
ñoäng roõ raøng cuûa ñoái töôïng kieåm tra, coøn thoâng qua kieåm tra quan saùt 
caùc tính traïng coù moái quan heä huyeát thoáng ñoái vôùi boá meï, toå tieân noäi, 
ngoaïi coù theå xaùc ñònh naêng löïc vaän ñoäng moät vaøi maët naøo ñoù cuûa ngöôøi 
ñöôïc kieåm tra. 
     Phöông phaùp tuyeån choïn heä soá di truyeàn ngoaøi vieäc caên cöù vaøo söï di 
truyeàn ña gen nhieàu tính traïng ñeå tuyeån choïn. Do heä soá di truyeàn cuûa 
caùc loaïi tính traïng hình thaønh naêng löïc vaän ñoäng ñöôïc nhieàu gen kieåm 
soaùt coù khaùc nhau, coù tính traïng do nhaân toá gen laø chuû yeáu, coù loaïi do 
moâi tröôøng aûnh höôûng laø chính, coøn coù loaïi do caû hai tính traïng taùc 
ñoäng. Do ñoù heä soá di truyeàn quyeát ñònh caùc loaïi tính traïng naêng löïc vaän 
ñoäng bieåu hieän coù söï caùc bieät roõ raøng. Cuøng heä soá di truyeàn cuûa moät 
tính traïng coù loaïi khaùc bieät giôùi tính vaø chuûng toäc. Nghieân cöùu hoïc 
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thuyeát di truyeàn ñoái vôùi söï hình thaønh caùc tính traïng cuûa naêng löïc vaän 
ñoäng coøn phaùt hieän heä soá di truyeàn caù theå veà sinh lyù, sinh hoùa vaø hình 
thaùi raát cao. 
     Phöông phaùp tuyeån choïn heä soá di truyeàn neân xaùc ñònh heä soá di 
truyeàn cuûa vaøi tính traïng hoaëc moät tính traïng naøo ñoù cuûa ngöôøi ñöôïc 
tuyeån choïn vaø chuû yeáu ñeå tham khaûo. Noùi chung caùc tính traïng coù heä soá 
di truyeàn cao, tính oån ñònh caøng lôùn thì khaû naêng döï baùo caøng cao, caùc 
tính traïng coù heä soá di truyeàn thaáp döôùi 50% thì khoâng söû duïng phöông 
phaùp naøy. 

3.  2. 3. Phöông phaùp tuyeån choïn giai ñoaïn: 
     Phöông phaùp tuyeån choïn giai ñoaïn laø quaù trình tieán haønh thöïc 
nghieäm phaân tích söï phaùt trieån caùc ñoaïn tính traïng taïo neân khaû naêng 
vaän ñoäng vaø tính di truyeàn caùc giai ñoaïn ñoái vôùi giai ñoaïn phaùt duïc 
tröôûng thaønh vôùi söï töông quan cuûa chuùng ñeå döï baùo naêng löïc vaän ñoäng 
trong töông lai vaø möùc ñoä thi ñaáu theå thao coù khaû naêng ñaït ñöôïc cuûa 
VÑV. Ñaây laø phöông phaùp töông ñoái thöôøng duøng ñeå tuyeån choïn nhaân 
taøi theå thao. 
     Lyù luaän veà phöông phaùp naøy laø caên cöù vaøo quy luaät thôøi gian laøm 
thay ñoåi söï  phaùt trieån caùc tính traïng di truyeàn. Söï di truyeàn taïo neân 
naêng löïc vaän ñoäng tuy raèng laø taøi naêng nhöng khoâng phaûi hoaøn toaøn 
bieåu hieän sau khi sinh ra. Bôûi vì caùc nguyeân nhaân sau: 

- Tính traïng di truyeàn taïo thaønh khaû naêng vaän ñoäng coù tính troäi vaø 
tính laën, caù theå nhaän töø moät gen naøo ñoù cuûa ñôøi tröôùc vaø bieåu 
hieän tính traïng töông öùng vaø laïi xuaát hieän ôû ñôøi con thöù hai vaø 
thöù ba. 

- Söï di truyeàn tính troäi vaø trong moät giai ñoaïn phaùt trieån löùa tuoåi 
nhaát ñònh xuaát hieän öu theá di truyeàn tính traïng taøi naêng taïo naêng 
löïc vaän ñoäng, tính troäi bieåu hieän bieán dò caù theå veà phöông dieän 
hoaøn caûnh, giôùi tính vaø daân toäc. 

- Toác ñoä phaùt trieån cuûa moät caù theå khoâng gioáng nhau, thôøi gian duy 
trì sôùm – muoän khoâng gioáng nhau. Noùi chung khi tuyeån choïn phaûi 
quan taâm ñeán hình thöùc keùo daøi söï phaùt duïc baét ñaàu bình thöôøng.  

     Trong quaù trình tröôûng thaønh cuûa con ngöôøi vai troø cuûa nhaân toá di 
truyeàn vaø nhaân toá moâi tröôøng lôùn nhoû cuõng taêng theo vaø thay ñoåi theo 
löùa tuoåi. 
     Khi tuyeån choïn theo phöông phaùp giai ñoaïn chuùng ta caàn chuù yù 
nhöõng ñieåm sau: 
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- Caên cöù vaøo keát quaû ño ñaïc ñaùnh giaù trình ñoä phaùt duïc cuûa ñoái 
töôïng tuyeån choïn, xaùc ñònh phaân loaïi söï phaùt duïc tröôûng thaønh ñoù  

- Caên cöù vaøo keát quaû thöïc nghieäm ñeå xaùc ñònh thôøi kyø maãn caûm vaø 
giai ñoaïn phaùt trieån cuûa quaù trình phaùt duïc moät tính traïng hoaëc 
vaøi tính traïng cuûa söï phaùt trieån caù theå. Ñaây laø moät trong nhöõng 
ñieåm quan troïng cuûa söï tuyeån choïn giai ñoaïn. 

- Trong caùc giai ñoaïn tuyeån choïn khaùc nhau neân chuù yù ñeán ñaëc 
ñieåm tính khoâng oån ñònh vaø tính thoáng nhaát giöõa phaùt duïc vaø 
tröôûng thaønh, caàn xem xeùt ñeán tieàm löïc bieåu hieän giai ñoaïn cuûa 
caùc tính traïng taïo neân naêng löïc vaän ñoäng, xem xeùt xu theá vaø tính 
lieân tuïc phaùt trieån trong quaù trình phaùt duïc. 

3. 2. 4  Phöông phaùp tuyeån choïn caùc chæ tieâu hình thaùi.: 
     Cô theå hình phuø hôïp cuõng laø moät trong caùc yeáu toá quan troïng goùp 
phaàn cho pheùp VÑV ñaït thaønh tích cao, xuaát saéc trong moät moân theå 
thao cuï theå. Do ñoù trong tuyeån choïn taøi naêng treû trong moân theå thao cuï 
theå, caàn phaûi naém ñöôïc ñaëc ñieåm theå hình cuûa ñoái töôïng, trong ñoù coù 
caùc chæ soá chòu söï chi phoái cao cuûa yeáu toá di truyeàn. Cuï theå laø caùc chæ 
soá sau:  
      Chieàu cao, caân naëng, chieàu daøi saûi tay, chieàu daøi tay, chieàu daøi chaân 
(H, B, C), chieàu daøi caúng chaân A, daøi gaân Asil, daøi voøm baøn chaân, roäng 
vai, roäng chaäu, roäng hoâng, daøi caúng chaân, daøi baøn tay, roäng baøn tay, daøi 
baøn chaân, roäng baøn chaân, voøng ngöïc trung bình, voøng caùnh tay co cöùng, 
voøng caùnh tay thaû loûng, voøng ñuøi, voøng caúng chaân, voøng coå chaân, ñoä 
daøy neáp môõ döôùi da.. 
 
 
 
 
 
 Baûng 1. 43 .Heä soá di truyeàn caùc daáu hieäu hình rhaùi cô theå ngöôøi. 
   

Di truyeàn % Caùc daáu hieäu hình thaùi 
85 – 90% Chieàu cao cô theå, chieàu daøi töù chi 
80 – 85% Chieàu daøi thaân, ñuøi, caúng chaân vaø tay 
70 – 80% Troïng löôïng cô theå, roäng hoâng, ñuøi, chaân 
60 – 70% Roäng vai, caúng chaân 
Döôùi 60% Voøng ñuøi, caúng chaân, tay vaø voøng hoâng 
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 Caùc duïng cuï chuû yeáu söû duïng khi ño cô theå ngöôøi. 
 
  -  Thöôùc thaúng: Duïng cuï ño laø thöôùc nhaân hoïc Martin (Anthropomeøtre 
de Martin), thöôùc thaúng, daøi 2m, chia chính xaùc ñeán töøng 1mm. 
     Trong tröôøng hôïp khoâng coù thöôùc chuyeân duøng, coù theå khaéc phuïc 
baèng caùch söû duïng böùc töôøng hoaëc coät thaúng ñöùng, duøng thöôùc ñaùnh 
daáu caùc moác kích thöôùc leân töôøng hoaëc ñính tröïc tieáp thöôùc leân ñoù roài 
duøng eâ - ke ñeå ño chieàu cao. 
 -   Thöôùc cong lôùn: (coøn goïi laø compa cong lôùn): Thöôùc ñöôïc caáu taïo 
nhö moät chieác compa coù 2 nhaùnh cong vaø moät thanh ngang. Treân thanh 
ngang coù chia caùc kích thöôùc ñuùng vôùi khoaûng caùch giöõa 2 ñaàu nhaùnh 
cong cuûa thöôùc. Thöôùc ñöôïc duøng ñeå ño caùc ñöôøng kích (caùc beà roäng, 
beà daøy), ñoä daøi cuûa caùc ñoaïn chi. Ño chính xaùc ñeán 1mm vaø cong nhoû 
ño ñöôïc caùc khoaûng caùch ñeán 50cm. 
-   Thöôùc cong nhoû: (coøn goïi laø compa cong nhoû): Thöôùc naøy coù caáu taïo 
nhö thöôùc cong lôùn, nhöng chæ ño ñöôïc caùc khoaûng caùch khoâng quaù 
30cm. Thöôùc naøy ñöôïc duøng ñeå ño caùc khoaûng caùch ngaén, caùc ñoä daøy 
cuûa caùc xöông lôùn. 
-   Thöôùc daây: Thöôùc daøi töø 1,5m ñeán 2m, ñöôïc chia chính xaùc ñeán töøng 
1mm (coù khi chia nhoû 0,5mm). Thöôùc ñöôïc laøm baèng vaûi son hoaëc kim 
loaïi. Thöôùc baèng vaûi ñöôïc duøng ñeå ño caùc chu vi cuûa cô theå. 
-   Thöôùc ño ñoä daøy neáp môõ döôùi da: (kaliper). Hieän nay coù khoaûng 500 
loaïi thöôùc ñöôïc cheá taïo ñeå ño ñoä daøy neáp môõ döôùi da. Tuy nhieân loaïi 
thöôùc thöôøng duøng coâng duïng nhaát laø loaïi Harpenden vôùi caùc thoâng soá 
kyõ thuaät sau: Dieän tích tieáp xuùc vôùi neáp ño laø 90mm. Coù aùp löïc coá ñònh 
leân neáp khi ño laø 10g/1mm2, coù theå ño chính xaùc tôùi 0,1mm. Theo quy 
öôùc chung, ñoä daøy neáp môõ döôùi da ño ñöôïc goàm 2 laàn ñoä daøy thöïc cuûa 
neáp. 
     Ngoaøi caùc loaïi thöôùc keå treân, caùc loaïi löïc keá (duøng ñeå ño söùc maïnh 
caùc nhoùm cô), thöôùc ño ñoä linh hoaït cuûa caùc khôùp cuõng ñöôïc xeáp vaøo 
soá caùc duïng cuï duøng trong ño ngöôøi. 
 

Moät soá ñieåm caàn thieát khi tieán haønh ño ñaïc: 
 

- Cô theå con ngöôøi goàm 2 nöûa ñoái xöùng (phaûi vaø traùi). Khi ño, chæ 
caàn ño moät beân vaø thöôøng laø beân traùi. Khi coâng boá keát quaû ño 
caàn phaûi neâu roõ laø ño ôû nöûa beân naøo ñeå tieän vieäc so saùnh vaø ñaùnh 
giaù. 
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- Ñeå keát quaû ño ñöôïc chính xaùc, caàn taän duïng ño tröïc tieáp, haïn cheá 
möùc toái thieåu trang phuïc cuûa ñoái töôïng, vì theá trang phuïc thoáng 
nhaát laø quaàn aùo loùt. 

- Khoâng ñeå sai soùt kyõ thuaät, vaø ghi cheùp trong quaù trình ño, neáu 
hoaøi nghi caàn phaûi ño laïi. 

- Khi tieán haønh kieåm tra vaø ño ñaïc ñoái töôïng caàn phaûi thoáng nhaát 
thôøi gian, thöôøng laø buoåi saùng. 

 
Kyõ thuaät ño caùc chæ tieâu hình thaùi thöôøng duøng. 

 
a.  Chieàu cao ñöùng: Chieàu cao ñöùng coù ñoä di truyeàn raát cao ( nam 75%, 
nöõ 92%), phuï thuoäc nhieàu vaøo di truyeàn chuûng toäc vaø gia toäc. Chieàu cao 
taêng tröôûng nhanh ôû tuoåi daâïy thì: Nam töø 12 – 15 tuoåi, nöõ töø 10 – 13 
tuoåi. Sau 17 tuoåi chieàu cao chaäm phaùt trieån. 
     Chieàu cao cuûa vaän ñoäng vieân laø öu theá trong theå thao. Vì theá, chieàu 
cao laø chæ soá raát quan troïng ñoái vôùi söï hình thaønh vaø phaùt trieån taøi naêng 
theå thao, neân trong tuyeån choïn khoâng nhöõng phaûi xaùc ñònh tieâu chuaån 
cho töøng löùa tuoåi maø coøn phaûi aùp duïng caùc bieän phaùp döï baùo cho ñöôïc 
chieàu cao toái ña cuûa ñoái töôïng seõ ñaït ñöôïc ôû tuoåi tröôûng thaønh ñeå phuø 
hôïp vôùi moân chuyeân saâu. 
     Khi ño, thöôùc phaûi vuoâng goùc vôùi maët saøn, ñoái töôïng ño phaûi ñöùng 
thaúng, duoãi heát caùc khôùp sao cho hai goùt chaân, hai moâng, hai vai vaø uï 
chaåm naèm treân moät maët phaúng, chaïm vaøo töôøng (4 chaïm), maét nhìn 
thaúng phía tröôùc. Ñieåm ño töø maët phaúng cuûa saøn ñeán ñieåm cao nhaát cuûa 
ñænh ñaàu cuûa ngöôøi ñöôïc kieåm tra. 
b.  Caân naëng: Duøng caân kieåm tra söùc khoeû, caân chính xaùc ñeán  0,1kg. 
Khi duøng caân baøn, caàn cho ñoái töôïng ngoài treân gheá ñaët tröôùc baøn caân, 
sau đó ñaët 2 baøn chaân leân baøn caân roài môùi ñöùng haún leân. Caân naëng cuûa 
cô theå laø toång troïng löôïng cuûa caùc thaønh phaàn vaät chaát caáu taïo neân noù. 
Caùc nhaø khoa hoïc TDTT ngoaøi vieäc quan taâm ñeán caân naëng coøn phaûi 
quan taâm ñeán tyû troïng löôïng cuûa toå chöùc tích cöïc cuûa cô theå. Toå chöùc 
tích cöïc laø toå chöùc tham gia trong quaù trình trao ñoåi chaát vaø naêng löôïng 
vaøo caùc hoaït ñoäng theå löïc. Ñoù chính laø phaàn troïng löôïng cuûa cô theå 
khoâng goàm troïng löôïng môõ cuûa cô theå. So vôùi caân naëng, troïng löôïng toå 
chöùc tích cöïc coù töông quan chaët vôùi thaønh tích theå thao hôn. 
     Ñeå xaùc ñònh troïng löôïng toå chöùc tích cöïc ngöôøi ta ñaõ xaây döïng nhieàu 
phöông phaùp, nhöng phöông phaùp thoâng duïng nhaát laø xaùc ñònh troïng 
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löôïng môõ cuûa cô theå sau ñoù laáy caân naëng cuûa cô theå tröø ñi troïng löôïng 
ñoù. 
     Caân naëng cuûa cô theå coøn laø moät soá ño ñöôïc duøng ñeå keát hôïp vôùi 
nhieàu soá ño khaùc ñeå tính ra nhieàu chæ soá hình thaùi coù yù nghóa. 
c.  Chieàu cao ngoài: Laø khoaûng caùch ño töø maët gheá ngoài tôùi ñænh ñaàu. 
Thaân treân cuûa ngöôøi ño phaûi ngay ngaén treân moät gheá phaúng, löng thaúng, 
hai vai moâng vaø uï chaåm naèm treân moät maët phaúng. 
     Töø soá ño naøy , ñaùnh giaù ñöôïc ñoái töôïng coù thaân treân daøi hay ngaén so 
vôùi thaân döôùi. Thoâng thöôøng trong caùc moân theå thao, khoâng tuyeån choïn 
nhöõng ngöôøi coù thaân treân daøi hôn thaân döôùi. 
d.  Chieàu daøi saûi tay:  Laø khoaûng caùch giöõa 2 ñaàu ngoùn tay giöõa ( ngoùn 
thöù 3) khi hai tay giang ngang vaø duoãi heát caùc khôùp. Ñeå ño chieàu daøi 
saûi tay, tay ngöôøi bò ño ñöùng 1 vai höôùng vaøo töôøng, 2 tay giang ngang 
vaø song song vôùi maët ñaát, 1 ñaàu ngoùn tay thöù 3 chaïm töôøng, ta chaám 
ñieåm 0 cuûa thöôùc vaøo töôøng vaø cho nhaùnh ngang cuûa thöôùc tröôït ñeán 
ñaàu ngoùn tay thöù 3 cuûa tay kia. Hoaëc coù theå söû duïng phöông phaùp khaùc 
laø duøng moät baøn hoïc daøi, laáy moät ñaàu baøn laøm ñieåm 0 vaø ñaùnh daáu tieáp 
caùc ñoä daøi ôû caïnh baøn (theo chieàu daøi cuûa baøn). Yeâu caàu ngöôøi bò ño 
phaûi giang tay vaø aùp saùt ngöïc xuoáng baøn, 1 ñaàu ngoùn tay thöù 3 ñaët ôû 
ñieåm 0, ñoä daøi saûi tay chính laø kích thöôùc ñoïc ñöôïc taïi ñieåm chaïm baøn 
cuûa ñaàu ngoùn tay thöù 3 cuûa tay kia. 
e.  Chieàu daøi tay: Laø chieàu daøi töø moûm cuøng vai ñeán ñaàu ngoùn tay thöù 3 
khi tay duoãi thaúng doïc theo thaân ngöôøi. Khi ño, yeâu caàu ñoái töôïng ñöùng 
tö theá ngay ngaén, tay duoãi thaúng, ñaët ñieåm 0 cuûa thöôùc ôû ngay ñaàu ngoùn 
tay thöù 3 vaø keùo thöôùc tôùi ñieåm moûm cuøng vai. 
f.  Chieàu daøi chaân:   
- Chieàu daøi chaân H: Laø ñoä cao töø saøn ñöùng ñeán maøo chaäu khi ngöôøi 
ñöùng thaúng. Ñoä ño naøy cho bieát ñoä cao cuûa khung xöông chaäu. 
- Chieàu daøi chaân A: Laø ñoä cao töø saøn ñöùng ñeán gai chaäu tröôùc treân khi 
ngöôøi ñöùng thaúng. Ñoä cao naøy caøng lôùn, naâng ñuøi caøng cao, bieân ñoä 
hoaït ñoäng cuûa chaân caøng roäng.  
- Chieàu daøi chaân B: Laø ñoä cao töø saøn ñöùng ñeán maáu chuyeån lôùn khi 
ngöôøi ñöùng thaúng. Ñoä cao naøy ñöôïc coi laø chieàu daøi cuûa chaân. 
- Chieàu daøi chaân C: Laø ñoä cao töø saøn ñöùng ñeán ngaán moâng khi ngöôøi 
ñöùng thaúng. Ñoä cao naøy khi so vôùi ñoä daøi chaân B cho pheùp ta bieát moâng 
cuûa ñoái töôïng goïn hay xeä. 
     Ngöôøi ta coù theå xem xeùt 4 chieàu daøi treân ñeå xaùc ñònh hình daùng cuûa 
chaäu hoâng. Neáu goïi ñieåm maøo chaäu laø H, ñieåm gai chaäu tröôùc treân laø 
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A, ñieåm maáu chuyeån lôùn laø B vaø ñieåm ôû ngaán moâng laø C thì caàn tuyeån 
caùc ñoái töôïng coù laø : BH = BA = BC. Neáu BH lôùn töùc laø hoâng coù hình 
löôõi caøy, khoâng thuaän lôïi trong vaän ñoäng do vieäc naâng ñuøi raát khoù khaên. 
g.  Daøi caúng chaân:: Laø ñoä cao töø saøn ñöùng ñeán khe khôùp goái khi caúng 
chaân ñöùng thaúng goùc vôùi maët saøn ñöùng. 
h.  Daøi gaân A – sin: Laø ñoä cao töø saøn ñöùng ñeán tieáp giöõa gaân a – sin vaø 
cô sinh ñoâi. Trong tröôøng hôïp khoù xaùc ñònh tieáp ñieåm ñoù, yeâu caàu ñoái 
töôïng kieång goùt, ñaùnh daáu ñieåm ñoù vaø sau ñoù cho ñoái töôïng trôû laïi tö 
theá ño, ño töø maët saøn ñeán ñieåm ñaõ ñaùnh daáu. 
                                                   

Daøi gaân A – sin  x 100  
Chæ soá veà gaân A – sin  = 

    Daøi caúng chaân A 

 
 

Voøng coå chaân x 100  
Chæ soá veà gaân A – sin  = 

    Daøi gaân A - sin 

 
     Ñoä lôùn cuûa chæ soá treân tyû leä thuaän vôùi ñoä daøi cuûa gaân A – sin vaø 
caøng lôùn caøng chöùng toû gaân A – sin caøng daøi, raát caàn cho söùc maïnh 
trong giaäm nhaûy, ñaïp sau vaø cuõng ñeà phoøng chaán thöông. 
i.  Ño voøm baøn chaân:  Laø ñoä cao töø maët saøn ñöùng ñeán choå cao nhaát cuûa 
mu baøn chaân. Ta coù theå ño ñoä cao naøy baèng thöôùc thaúng coù nhaùnh 
ngang. 
 
 

Cao voøm baøn chaân x 100  
Chæ soá voøm baøn chaân = 

          Daøi baøn chaân  

 
     Chæ soá naøy caøng nhoû thì baøn chaân caøng beït, khoâng coù lôïi trong vieäc 
söùc nhanh, maïnh trong huaán luyeän theå thao. 
k.  Roäng vai: Laø khoaûng caùch giöõa 2 moûm cuøng vai. 
l.  Roäng chaäu:  Laø khoaûng caùch giöõa 2 gai chaäu tröôùc treân. 
m.  Roäng hoâng: Laø khoaûng caùch giöõa 2 maáu chuyeån lôùn. 
n.   Daøi baøn chaân: Laø khoaûng caùch töø sau goùt chaân ñeán ñieåm xa nhaát 
cuûa caùc ngoùn chaân. (ngoùn thöù 2). 
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o.  Roäng baøn chaân: Laø khoaûng caùch töø khe ngoaøi cuûa khôùp baøn chaân 
vôùi ngoùn 1 ñeán khe ngoaøi khôùp baøn chaân vôùi ngoùn 5. 
p.  Daøi baøn tay: Laø khoaûng caùch töø ngaán coå tay ñeán ñaàu ngoùn tay thöù 3 
khi baøn tay chuïm vaø ñeå ngöõa treân baøn. 
q.  Roäng baøn tay: Laø khoaûng caùch töø khe ngoaøi cuûa giöõa baøn tay vôùi 
ngoùn thöù 5 tôùi khe ngoaøi khôùp giöõa baøn tay vôùi ngoùn thöù 2. 
r.  Voøng ngöïc trung bình: Laø chu vi loàng ngöïc ñöôïc ño ôû traïng thaùi 
bình thöôøng, thöôùc ñi ngang qua 2 nuùm vuù vôùi nam, ñi ngang qua ngaán 
treân tuyeán vuù ñoái vôùi nöõ. Ñeå keát quaû chính xaùc, coù ñoä tin caäy hôn ta ño 
chu vi loàng ngöïc khi hít vaøo heát söùc vaø thôû ra heát söùc roài tính trung bình 
coäng. 
s.  Voøng caùnh tay co cöùng: Laø chu vi caùnh tay ño ñöôïc khi tay ñöa 
thaúng veà tröôùc, baøn tay naém chaët vaø aùp chaët vaøo phía caùnh tay.. Ño ôû 
choå phình to nhaát vaø daët thöôùc vuoâng goùc vôùi truïc caùnh tay. 
t.  Voøng caùnh tay thaû loûng: Caùnh tay thaû loûng ñeå doïc theo thaân, ño ôû 
buïng caùnh tay, ñaët thöôùc vuoâng goùc vôùi truïc caùnh tay. So saùnh chu vi 
caùnh tay co cöùng vaø thaû loûng ta bieát ñöôïc söï phaùt trieån cuûa caùc cô ôû 
caùnh tay.  
u.  Voøng ñuøi: Ngöôøi ñöôïc ño ñöùng thaúng. Voøng ñuøi ñöôïc ño ngay ôû 
ngaán moâng. 
v. Voøng caúng chaân: Ngöôøi ñöôïc ño ñöùng thaúng. Voøng caúng chaân ñöôïc 
ño ngay ôû buïng caúng chaân. 
w.  Voøng coå chaân: Laø chu vi choå nhoû nhaát cuûa coå chaân, coå chaân caøng 
nhoû thaän tieän cho vieäc di chuyeån caøng nhanh. 
x.   Neáp môõ döôùi da ôû buïng. Neáp naèm doïc, naèm ôû döôùi roán 1cm vaø leäch 
sang beân khoaûng 3 – 5 cm. 
 
Caùc chæ soá giaùn tieáp ñaùnh giaù hình thaùi vaø theå löïc: 
 
     Caùc chæ soá giaùn tieáp nhaân traéc trong ñaùnh giaù möùc ñoä phaùt trieån theå 
löïc chính laø moái lieân heä giöõa caùc thoâng soá nhaân traéc. Caùc chæ soá ñöôïc 
tính toaùn moät caùch töông ñoái ñôn giaûn, ñoä tin caäy vaø tính thoâng tin cao 
neân ñöôïc söû duïng roäng raõi. Tuy nhieân vaãn coù nhöõng haïn cheá nhö keát 
quaû ñaùnh giaù cuûa caùc chæ soá ñöôïc nghieân cöùu treân ñoái töôïng raát khaùc 
nhau, neân khi ñaùnh giaù caàn phaûi choïn loïc. 
   Caùc chæ soá thöôøng söû duïng trong ñaùnh giaù söï caân ñoái cô theå: 
- Chæ soá thaân : 
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Chieàu cao ngoài x 100  
Chæ soá thaân   = 

Chieàu cao töông xöùng 

- Ngöôøi coù thaân ngaén döôùi 50,9. 
- Ngöôøi coù thaân vöøa     51 – 52,9 
- Ngöôøi coù thaân to  treân 53. 

- Chæ soá skelic: 
                            

Chieàu cao daøi chi döôùi x 100 
Chæ soá  Skelic   = 

Chieàu cao ñöùng (cm)  

- Ngöôøi coù chaân ngaén döôùi 84,9. 
- Ngöôøi coù chaân vöøa 85 – 89,9. 
- Ngöôøi coù chaân daøi treân 90. 
- Ngöôøi coù chaân raát daøi treân 100. 

Chæ soá Skelic ôû ngöôøi Vieät Nam. 
Baûng 1. 44. Chæ soá Skelic ngöôøi vieät nam 

 
Loaïi chaân Nam Nöõ 

Chaân raát ngaén < 83,3 < 78 
Chaân ngaén 83,4 – 87,8 78,1 – 82,7 
Chaân vöøa 87,9 – 92,3 82,8 – 87,4 
Chaân daøi 92,4 – 96,8 87,5 – 92,1 
Chaân raát daøi > 96,9 > 92,2 

 
 
                          

- Chæ soá toång hôïp C (Wutscheric – 1966, Tihel – 1968). 
     Chæ soá naøy nhaèm xaùc ñònh caùc chæ tieâu chieàu cao vaø kích thöôùc cô 
theå coù moái quan heä söï phaùt trieån theå löïc vaø thaønh tích theå thao. Chæ soá 
naøy coù coâng thöùc sau: 
 

[Trung bình coäng x chieàu cao]  (cm2) 
 Chæ soá  toång hôïp C  = 

[yeáu toá caùnh tay x yeáu toá ñuøi x caân naëng] (cm2kg) 

 Trong ñoù:  
Trung bình coäng = Roäng vai + roäng hoâng 
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2 

- Yeáu toá caùnh tay = daøi chi treân x voøng caùnh tay. 
- Yeáu toá ñuøi = (daøi ñuøi + daøi caúng chaân ) . voøng ñuøi. 
- Ñaùnh giaù: Neáu CSTHC (chæ soá toång hôïp C) = 5 laø thieáu nhi vaø 

thieáu nieân. CSTHC = 1 laø ôû tuoåi tröôûng thaønh. 
     Chæ soá  naøy coù theå ñaùnh giaù caùc daïng caáu taïo cô theå. Ví duï: Caùc em 
ôû daïng coù chæ soá nhoû ngöôïc laïi chæ soá lôùn thì ôû daïng maûnh khaûnh, chæ soá 
naøy coøn coù moái töông quan nghòch vôùi chieàu cao (r = - 0,83) vôùi caân 
naëng (R= - 0,94) chæ soá coøn coù moái quan heä vôùi daáu hieäu daäy thì (nam r 
= - 0,59, nöõ  r = - 0,74) vôùi tuoåi xöông (nam = - 0,59, nöõ r = - 0,72). 
- Chæ soá Broca – Brugseh: Laø chæ soá phaûn aùnh moái lieân heä giöõa troïng 
löôïng (P) vaø chieàu cao (h) ño baèng cm. 
        P = h – 100 (kg) khi h trong khoaûng 155 – 165cm. 
        P = h – 105 (kg) khi h trong khoaûng 166 – 175cm. 
        P = h – 110 (kg) khi h trong khoaûng    > 176cm. 
- Chæ soá Quetelet: Laø chæ soá phaûn aùnh moái lieân heä giöõa caân naëng vaø 
chieàu cao ñöôïc tính theo coâng thöùc: 

Chæ soá Quetelet ñöôïc tính theo coâng thöùc sau: 
 

Troïng löôïng (g) 
Chæ soá Q = 

Chieàu cao (cm)  

       Chæ soá Quetelete phaûn aùnh quan heä töông taùc hôïp lyù giöõa yeáu toá 
moâi tröôøng vaø yeáu toá di truyeàn trong quaù trình tröôûng thaønh phaùt duïc 
cuûa cô theå con ngöôøi. Chæ soá Quetelet quaù lôùn hoaëc quaù nhoû ñeàu 
phaûn aùnh treû em phaùt trieån khoâng bình thöôøng, maát caân baèng (quaù 
beùo hoaëc quaù gaày) , baát lôïi cho söï hình thaønh vaø phaùt trieån naêng löïc 
vaän ñoäng, thích öùng vôùi LVÑ lôùn. Chæ soá taêng theo löùa tuoåi, ngöôøi 
tröôûng thaønh vaøo khoaûng 350 - 450. Neáu chæ soá naøy lôùn thì bieåu hieän 
cô theå to, beùo phì, neáu chæ soá nhoû thì ngöôøi gaøây oám . 

       Keát quaû ñöôïc ñaùnh giaù trung bình vaøo khoaûng 370 – 400gam ñoái 
vôùi nam; 325 – 375gam ñoái vôùi nöõ; ñoái vôùi treû em 15 tuoåi: nam khoaûng: 
325gam; nöõ: 318gam.  
- Chæ soá Pignet: Laø chæ soá ñaùnh giaù moái töông quan giöõa chieàu cao vôùi 
caân naëng vaø chu vi voøng ngöïc. Ñöôïc tính theo coâng thöùc sau: 
                                                 Pi = h – ( P + v) 
Trong ñoù: 
     Pi: Chæ soá Pignet. 
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     h:  Chieàu cao. 
     v:  Voøng ngöïc trung bình (cm). 
     P:  Caân naëng. 
                   Baûng 1. 45 .       Keát quaû ñöôïc ñaùnh giaù nhö sau:  
 

Leâ gia Khai, Buøi 
Thuï (1969) 

Phaân loaïi Haèng soá sinh 
hoïc VN (1967) 

Nam Nöõ 

    Nguyeãn 
Quang Quyeàn 
(1969) 

Nöôùc ngoaøi 

Cöïc khoûe 20,9 – 24,1 < 22 < 12 < 23 < 10 
Raát khoûe 24,2 – 27,1 22-27 12-17 23,0 - 28,9 10 - 15 
Khoûe  27-32 17-22 29,0 – 34,9 15 - 20 
Trung bình 27,5 – 33,9 32-39 22-29 35,0 – 41,0 20 - 25 
Yeáu  39-47 29-37 41,1 – 47,0 25 - 30 
Raát yeáu 34,0 – 37,2 47-56 37-46 47,1 – 53,0 30 - 35 
Keùm 37,3 – 40,5 > 56 >46 > 53 > 35 
 
- Chæ soá QVC: Laø chæ soá quay voøng cao (taùc giaû Nguyeãn Quang Quyeàn 
vaø coäng söï) nghieân cöùu treân ñoái töôïng 18 – 25 tuoåi. Ñaây cuõng laø chæ soá 
ñaùnh giaù tæ leä giöõa chieàu cao vôùi beà ngang cuûa cô theå, ñöôïc tính theo 
coâng thöùc sau: 
Q = h (cm) – (voøng ngöïc hít vaøo heát söùc + voøng ñuøi phaûi + voøng caùnh tay co). 
 
 
 
       Keát quaû ñöôïc ñaùnh giaù nhö sau: Baûng 1. 46 
 

Raát toát Toát Trung bình Yeáu Raát yeáu 
Q < -4 –1,9 Q< -2 –7,9 Q= 8 -14 Q = 14 - 20 Q> 20 

 
- Chæ soá Eris – man (A): Ñaây laø chæ soá ñaùnh giaù moái quan heä giöõa chu vi 
voøng ngöïc vôùi chieàu cao, ñöôïc tính theo coâng thöùc: 
                               A = Chu vi voøng ngöïc trung bình – ½ cao. 
 Keát quaû ñöôïc ñaùnh giaù laø trung bình neáu A = 5 ñoái vôùi nam;  
                                                          vôùi nöõ A = 3.  
 
   3. 2. 5.  Phöông phaùp tuyeån choïn veà sinh lyù 
     Chöùc naêng sinh lyù laø ñeå chæ möùc ñoä chöùc naêng sinh lyù cuûa cô theå vaø 
caùc cô quan, xu höôùng phaùt trieån vaø tieàm naêng cuûa noù. Tuyeån choïn 
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nhaân taøi veà maët sinh lyù laø treân cô sôû nghieân cöùu traïng thaùi chöùc naêng 
sinh lyù cuûa ngöôøi tuyeån choïn, troïng taâm nghieân cöùu saâu saéc xu höôùng 
phaùt trieån, tiềm löïc cô naêng sinh lyù döôùi aûnh höôûng cuûa nhaân toá moâi 
tröôøng nhaát ñònh vaø trong phaïm vi giôùi haïn cuûa di truyeàn. Noäi dung 
nghieân cöùu cuï theå laø: 

- Nhöõng nhaân toá aûnh höôûng chöùc naêng sinh lyù cuûa cô theå con 
ngöôøi, moái quan heä cuûa noù vôùi naêng löïc vaän ñoäng. 

- Nghieân cöùu traïng thaùi chöùc naêng sinh lyù cuûa caùc heä thoáng cô 
quan chuû yeáu coù quan heä maät thieát vôùi naêng löïc vaän ñoäng ñaït ôû 
möùc cao nhaát döôùi taùc duïng cuûa vieäc huaán luyeän coù khoa hoïc.. 

- Löïa choïn caùc chæ tieâu tuyeån choïn sinh lyù thích hôïp vaø phöông 
phaùp döï baùo. 

     3. 2. 5. 1.    Kieåm tra caùc chæ tieâu chöùc naêng tim – maïch: 
     Heä tim maïch bao goàm tim vaø caùc heä thoáng maïch maùu trong cô theå 
vôùi chöùc naêng vaän chuyeån maùu, trao ñoåi chaát vaø caùc döôõng khí trong teá 
baøo.  
     Khi taùc ñoäng moät löôïng vaän ñoäng ñoái vôùi cô theå con ngöôøi, heä tim 
maïch coù nhöõng bieán ñoåi nhaèm ñaùp öùng nhu caàu maùu vaø oxy trong quaù 
trình hoaït ñoäng. Nhöõng aûnh höôûng naøy bao goàm aûnh höôûng laâu daøi ñeán 
heä tim maïch trong traïng thaùi yeân tónh vaø aûnh höôûng töùc thôøi trong hoaït 
ñoäng cô. Nhöõng bieán ñoåi thích nghi cuûa heä tim maïch xaûy theo hai chieàu 
höôùng ñoù laø bieán ñoåi veà caáu truùc vaø bieán ñoåi veà chöùc naêng. Heä thoáng 
ñoäng maïch taêng söï ñaøn hoài vaø ñoä cöùng, caùc mao maïch daøy leân laøm 
taêng quaù trình trao chaát giöõa maùu vaø teá baøo. Caùc cô cuûa heä thoáng tónh 
maïch ñöôïc phaùt trieån, ñoä daøi tónh maïch ngaén laïi, caùc van tónh maïch 
phaùt trieån veà caáu truùc vaø chöùc naêng laøm cho toác ñoä hoài maùu dieãn ra 
nhanh hôn. 
   Nhöõng aûnh höôûng töùc thôøi cuûa vieäc taäp luyeän vöøa laø heä quaû cuûa 
nhöõng aûnh höôûng laâu daøi, vöøa laø ñoäng löïc thuùc ñaåy ñeå taïo neân nhöõng 
bieán ñoåi laâu daøi cuûa heä tim maïch. Vì theá hoaït ñoäng theå duïc theå thao laâu 
daøi laøm thay ñoåi caùc chæ soá vaø tính chaát hoaït ñoäng cuûa heä tim maïch. 
a - Taàn soá maïch (laàn/phuùt):  

     Taàn soá maïch ñaäp cuõng thöôøng goïi laø nhòp tim, laø taàn soá co boùp 
theo chu kyø, coù tính cô hoïc cuûa tim, ñöôïc bieåu thò baèng soá chu kyø co 
boùp cuûa tim trong thôøi gian laø moät phuùt.  
      Taàn soá maïch ñaäp laø chæ soá phaûn aûnh giaùn tieáp hoaït ñoäng cuûa tim.       
Trong y hoïc theå thao duøng nhòp tim ñeå ñaùnh giaù chöùc naêng cuûa tim, 
ñaùnh giaù ñaëc tính cuûa baøi taäp thuoäc vuøng naêng löôïng naøo (öa khí hay 
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yeám khí). Ñaùnh giaù ñöôïc  löôïng vaän ñoäng cuûa baøi taäp… 
       Phöông phaùp ño taàn soá maïch ñaäp (nhòp tim) :  
      Duøng ngoùn troû vaø ngoùn giöõa baét maïch taïi 1 trong caùc vò trí sau: 
Ñoäng maïch coå tay traùi (treân neàn xöông quay); ñoäng maïch coå; vò trí 
moûm tim ngöïc traùi ño baèng oáng nghe. 
- Nhòp tim cô sôû (ñeám 15 giaây x 4). Ño saùng sôùm vöøa tænh daäy, chöa 
xuoáng giöôøng goïi laø maïch cô sôû, noù phaûn aùnh möùc ñoä trao ñoåi chaát 
cô sôû . 
 - Nhòp tim yeân tónh (ñeám 15 giaây x4). Nhòp tim ño tröôùc vaän ñoäng. 
Khi ño phaûi ñeå VÑV ngoài yeân tónh 10 phuùt tröôùc khi ño.  
Nhòp tim nghæ trong vaän ñoäng (ñeám 10giaây x 6).  
- Nhòp tim nghæ giöõa caùc laàn laäp laïi. Ño sau khi keát thuùc nghæ giöõa 
caùc laàn laäp laïi hay ñöôïc goïi laø nhòp tim tröôùc laàn laäp laïi tieáp theo 
(thôøi gian nghæ coù theå laø 30 giaây, 40 giaây hoaëc 60 giaây…tuyø cöï ly, 
nhaèm naâng cao AL vaø khaû naêng chòu ñöïng AL) 
 - Nhòp tim nghæ giöõa caùc noäi dung baøi taäp. Ño nhòp tim sau khi keát 
thuùc nghæ giöõa caùc noäi dung baøi taäp hay ñöôïc goïi laø nhòp tim tröôùc 
khi thöïc hieän moät noäi dung baøi taäp tieáp theo (thôøi gian nghæ khoaûng 5 
phuùt, ñeå nhòp tim coù theå trôû veà töø 120 ñeán 125 laàn/phuùt, nhaèm hoaøn 
toaøn khoâi phuïc kho naêng löôïng “ kho döï tröõ glucose” ). 
- Nhòp tim sau vaän ñoäng: (ñeám 10 giaây x 6 ) ño ngay keát thuùc LVÑ. 
- Nhòp tim hoài phuïc (ñeám 10giaây x 6). Ño ôû ñaàu phuùt thöù 2, thöù 3, 
thöù 4 vaø thöù 5 … ngay sau LVÑ. 

     b- Huyeát aùp (mmHg) :  
     Huyeát aùp laø aùp löïc cuûa maùu tuaàn hoaøn trong caùc ñoäng maïch taïo ra 
aùp löïc eùp leân beân trong thaønh maïch. Söï bieán ñoåi huyeát aùp coù quan heä 
maät thieát vôùi löu löôïng taâm thu, taàn soá nhòp tim, trôû löïc ngoaïi vi, tính 
ñaøn hoài cuûa caùc ñoäng maïch lôùn, ñoä nhôùt cuûa maùu.v. v. 
      Huyeát aùp phuï thuoäc vaøo caùc yeáu toá: Löïc boùp cô tim löôïng maùu, ñoä 
ñaøn hoài cuûa thaønh maïch vaø ñoä nhôùt cuûa maùu 

+ Huyeát aùp coù hai phaàn:  
- Huyeát aùp taâm thu: Laø huyeát aùp toái ña, coù trò soá trung bình töø 100 - 
125mmHg.  
 - Huyeát aùp taâm tröông: Laø huyeát aùp toái thieåu, noù phaûn aùnh tính ñaøn 
hoài cuûa thaønh caùc ñoäng maïch lôùn, coù trò soá trung bình töø  60 - 
80mmHg. Huyeát aùp toái thieåu phuï thuoäc chuû yeáu vaøo tröông löïc cô 
cuûa thaønh maïch. 
      Aùp löïc maïch laø hieäu huyeát aùp giöõa huyeát aùp toái ña vaø huyeát aùp 



 122

toái thieåu. Noù laø thoâng soá quan troïng ñeå ñaùnh giaù khaû naêng löu thoâng 
maùu trong ñoäng maïch. 
     Ñôn vò ño löôøng cuûa huyeát aùp laø mili meùt thuyû ngaân ( mmHg) . 
     Huyeát aùp ngöôøi bình thöôøng, khoeû maïnh laø 100 – 130mmHg ñoái 
vôùi toái ña, toái thieåu 65 – 85mmHg. Chæ soá huyeát aùp phuï thuoäc vaøo 
löùa tuoåi, giôùi tính. Trong hoaït ñoäng theå thao huyeát aùp ít thay ñoåi. Chæ 
soá huyeát aùp cuûa caùc vaän ñoäng vieân cuõng ôû trong giôùi haïn bình 
thöôøng. 

Phöông phaùp ño huyeát aùp :  
     Maùy ño huyeát aùp goàm coù moät tuùi baèng cao su ngoaøi boïc baèng tuùi 
vaûi vaø thoâng vôùi moät ñoàng hoà aùp keá. Quaán tuùi quanh caùnh tay traùi vaø 
bôm hôi vaøo tuùi baèng moät quaû boùp cho tôùi khi aùp suaát trong tuùi hôi 
cao hôn huyeát aùp ôû ñoäng maïch vaø ñeø vaøo ñoäng maïch laøm maùu 
khoâng qua ñöôïc. Duøng oáng nghe ñaët ôû neáp khuyûu treân ñoäng maïch 
roài xaû bôùt khoâng khí trong tuùi ra baèng moät van cho tôùi khi aùp suaát 
trong tuùi cao su baèng huyeát aùp toái ña cuûa ñoäng maïch thì maùu qua 
ñöôïc trong thôøi gian taâm thu vaø ta nghe ñöôïc nhòp ñaàu, nhìn ñoàng hoà 
bieát ñöôïc huyeát aùp toái ña. Tieáp tuïc xaû khoâng khí, tieáng ñoäng maïnh 
leân roài nhoû ñi vaø maát haún. Luùc ñoù maùu coù theå qua caû trong thôøi gian 
taâm tröông, nhìn ñoàng hoà bieát ñöôïc huyeát aùp toái thieåu. 

Phöông phaùp öùng duïng: 
 - Huyeát aùp cô sôû : Laø huyeát aùp ño vaøo luùc saùng sôùm khi chöa xuoáng 
giöøông, töông öùng vôùi maïch cô sôû. Huyeát aùp cô sôû cuûa caùc VÑV 
thöôøng oån ñònh ôû möùc nhaát ñònh vaøo caùc buoåi saùng caùc ngaøy.  
- Huyeát aùp yeân tónh: Laø huyeát aùp ño tröôùc khi vaän ñoäng (chöa coù 
LVÑ), VÑV ngoài nghæ ngôi 10 phuùt tröôùc khi ño. 
- Huyeát aùp sau vaän ñoäng: Huyeát aùp ño sau baøi taäp, buoåi taäp.  

    3. 2. 5 . 2. Kieåm tra chöùc naêng heä hoâ haáp : 
     Quaù trình khoâng ngöøng  cung caáp O2 vaø ñaøo thaûi CO2 ñeå duy trì söï 
soáng ñöôïc goïi laø söï hoâ haáp. 
     Heä hoâ haáp thöïc hieän chöùc naêng trao ñoåi khí ( O2 vaø CO2 ) giöõa cô 
theå vaø moâi tröôøng beân ngoaøi. Hoâ haáp ñöôïc chia laøm 2 loaïi: Hoâ haáp 
ngoaøi vaø hoâ haáp trong. 
     Hoâ haáp ngoaøi: Laø quaù trình vaän O2 töø ngoaøi vaøo maùu thoâng qua heä 
hoâ haáp vaø ñaøo thaûi CO2 töø maùu ra ngoaøi. 
     Hoâ haáp trong: Laø hoâ haáp teá baøo, laø quaù trình söû duïng O2 ñeå oxy hoùa 
caùc hôïp chaát höõu cô ôû teá baøo giaûi phoùng naêng löôïng vaø ñaøo thaûi CO2. 
Hoâ haáp trong laø toaøn boä caùc phaûn öùng hoùa hoïc coù lieân quan ñeán vieäc söû 
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duïng O2 vaø ñaøo thaûi CO2 cuûa teá baøo. 
     Caùc giai ñoaïn treân cuûa quaù trình hoâ haáp coù moái lieân heä chaët cheõ vôùi 
nhau. Khi vaän ñoäng, heä hoâ haáp vaø tuaàn hoaøn coù söï thay ñoåi ñoàng boä 
laøm taêng söï vaän chuyeån O2 ñeán caùc teá baøo vaø ñaøo thaûi CO2 töø teá baøo ra 
ngoaøi. Thöïc hieän quaù trình naøy laø do söï cheânh leäch veà noàng ñoä vaø aùp 
suaát rieâng phaàn cuûa töøng loaïi khí. 
     Trong moãi giai ñoaïn vaän chuyeån caùc loaïi theå khí ñeàu keøm theo söï 
giaûm aùp suaát cuûa O2 töø ngoaøi vaøo vaø cuûa CO2 töø trong teá baøo ra. 
     Chöùc naêng hoâ haáp mang ñaëc thuø caù theå vaø phuï thuoäc vaøo caùc yeáu toá 
nhö tuoåi, giôùi tình, ñaëc ñieåm nhaân chuûng vaø qua quaù trình huaán luyeän 
theå thao. Trao ñoåi khí ôû phoåi phuï thuoäc vaøo taàn soá hoâ haáp, ñoä saâu hoâ 
haáp, thoâng khí phoåi, ñaøn tính cuûa pheá nang vaø khaû naêng trao ñoåi chaát 
cuûa pheá nang. 
  Caùc phöông phaùp kieåm tra heä hoâ haáp baèng laâm saøng: 
         Kieåm tra y hoïc laâm saøng cuaû heä hoâ haáp laø kieåm tra böôùc ñaàu vaø 
baét buoäc khi kieåm tra chöùc naêng heä hoâ haáp, kieåm tra ôû traïng thaùi tónh. 
Caùc phöông phaùp ñöôïc tieán haønh tuaàn töï nhö sau: 
- Thaåm vaán: caàn naém lyù lòch cuûa vaän ñoäng vieân; tieàn söû beänh lyù cuûa baûn 
thaân vaän ñoäng vieân hoaëc gia ñình (neáu coù). 
- Phöông phaùp quan saùt (nhìn) loàng ngöïc vaän ñoäng vieân: hình daùng 
ngöïc, maøu saéc da, nhòp thôû vaø ñoä saâu hoâ haáp. 
- Phöông phaùp sôø naén: ñaët nheï loøng baøn tay leân ngöïc ñeå xaùc ñònh taàn 
soá, nhòp thôû. 
- Phöông phaùp goõ: xaùc ñònh aâm trong loàng ngöïc. 
- Phöông phaùp nghe: nghe aâm, tieáng cuûa phoåi ñeå ñaùnh giaù ñoä thoâng 
ñöôøng hoâ haáp. 
   Kieåm tra chöùc naêng heä hoâ haáp: 
     Trong quaù trình kieåm tra vaø ñaùnh giaù caùc chöùc naêng heä hoâ haáp ñoái 
vôùi ngöôøi taäp luyeän theå duïc theå thao, hieän nay caùc nhaø khoa hoïc ñaõ 
kieåm tra moät soá chöùc naêng hoâ haáp thoâng thöôøng coù ñoä tin caäy vaø chính 
xaùc raát cao nhö sau: 
a - Taàn soá hoâ haáp (laàn/phuùt):  
     Laø soá laàn thôû trong khoaûng thôøi gian moät phuùt. Ngöôøi bình thöôøng 
taàn soá hoâ haáp laø 16 – 18 laàn/ phuùt. ÔÛ caùc vaän ñoäng vieân giaûm xuoáng 
coøn khoaûng  9 – 10 laàn/phuùt. Khi vaän ñoäng, taàn soá hoâ haáp taêng leân ñaït 
giaù trò toái ña ñeå phuø hôïp vôùi nhu caàu O2 maø cô theå ñoøi hoûi. Taàn soá hoâ 
haáp phuï thuoäc vaøo löùa tuoåi, giôùi tính, trình ñoä luyeän taäp, traïng thaùi söùc 
khoeû vaø caùc yeáu toá taâm lyù khaùc. 
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b- Dung tích soáng (lít):  
      Dung tích soáng cuûa phoåi xaùc ñònh khaû naêng toái ña cuûa ñoä saâu hoâ 
haáp, vì vaäy noù laø chæ soá quan troïng veà khaû naêng hoaït ñoäng cuûa heä hoâ 
haáp. Dung tích soáng phuï thuoäc vaøo dung tích chung cuûa phoåi vaø caû 
söùc maïnh cuûa caùc cô hoâ haáp vaøo löïc caûn cuûa loàng ngöïc vaø phoåi khi 
chuùng co giaõn.  
      Dung tích soáng laø theå tích khoâng khí toái ña maø ngöôøi thöïc 
nghieäm thôû ra moät caùch heát söùc sau khi ñaõ hít vaøo toái ña. Dung tích 
soáng bao goàm theå tích hoâ haáp theå tích hít vaøo boå sung vaø theå tích döï 
tröõ thôû ra. Ñeå xaùc ñònh dung tích soáng, ngöôøi ta duøng pheá dung keá.  
     Dung tích soáng cuûa phoåi ôû moãi ngöôøi raát khaùc nhau, phuï thuoäc 
vaøo kích thöôùc cô theå ( troïng löôïng, chieàu cao hoaëc beà maët cô theå), 
giôùi tính vaø löùa tuoåi. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Baûng 1. 47: Baûng dung tích soáng trung bình cuûa löùa tuoåi töø 8 – 51 
tuoåi (theo taøi lieäu vieän khoa hoïc TDTT ôû ngöôøi Vieät Nam) . 

 
Nam  Nöõ  Nam  Nöõ  Tuoåi  
lít lít 

Tuoåi  
lít lít 

  8 –9 
10 – 11 
12 – 13 
14 – 15 
16 – 17 
18 – 19 
 20 - 25 

1,6 
1,9 
2,2 
2,3 
2,9 
3,4 
3,5 

1,4 
1,7 
1,8 
1,8 
2,3 
2,5 
2,6 

26 – 31 
32 – 35 
36 – 39 
40 – 41 
42 – 43 
44 – 45 
46 – 51  

3,5 
3,4 
3,3 
3,1 
2,8 
2,8 
2,7 

2,5 
2,4 
2,4 
2,4 
2,2 
2,2 
2 
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     Ñeå xaùc ñònh dung tích soáng cuûa phoåi ngöôøi ta söû duïng moät loaïi 
maùy coù teân goïi laø pheá dung keá. Trong thöïc tieãn theå duïc theå thao, ñeå 
xaùc ñònh dung tích soáng cuûa phoåi, ngöôøi ta hay söû duïng test 
Rozeutal. 
Caùch tieán haønh ño dung tích soáng. 
      Sau khi ñöôïc nghæ ngôi, VÑV ñöùng ôû tö theá thoaûi maùi hít vaøo 
thaät saâu sau ñoù thôû heát khoâng khí vaøo maùy pheá dung keá vaø keát quaû 
chæ treân maùy laø dung tích soáng laàn 1. Ño 5 laàn dung tích soáng lieân 
tieáp, moãi laàn caùch nhau 15 giaây. Laáy dung tích soáng ôû laàn coù keát quaû 
cao nhaát. Neáu 5 laàn dung tích soáng coù caùc chæ soá khoâng ñoåi hoaëc 
taêng daàn laø chöùc naêng hoâ haáp toái, neáu 5 laàn dung tích soáng coù caùc 
chæ soá khoâng bieán ñoåi ñaùng keå laø chöùc naêng hoâ haáp trung bình, neáu 5 
laàn dung tích soáng coù caùc chæ soá giaûm daàn laø chöùc naêng hoâ haáp keùm. 
       Ñaùnh giaù keát quaû:  
      Heä soá di truyeàn cuûa dung tích soáng dao ñoäng moät khoaûng roäng töø 
0,48 – 0,93, vì vaäy chæ soá naøy ñöôïc phaùt trieån roõ döôùi taùc ñoäng cuûa 
taäp luyeän theå duïc theå thao vaø noù chæ soá quan troïng ñeå tuyeån choïn vaø 
ñaùnh giaù trình ñoä taäp luyeän cuûa vaän ñoäng vieân. 
     Ñoái vôùi vaän ñoäng vieân Vieät Nam chæ soá dung tích soáng ñöôïc ñaùnh 
giaù trung bình neáu coù chæ soá töông ñöông vôùi chæ soá ôû (baûng 1. 47) 
theo löùa tuoåi, neáu töông ñöông vôùi +1 laø toát vaø +2 laø raát toát, coøn neáu 
–1 laø keùm vaø –2 laø raát keùm. 
     Ngoaøi ra trong y hoïc theå duïc theå thao, ñeå xaùc ñònh dung tích soáng 
caàn coù ta söû duïng coâng thöùc cuûa Bolduin, Kurnan vaø Ritrard. 
 Coâng thöùc nhö sau: 
        DTS (caàn) = (27,63 – 0,112 x T) x h  (ñoái vôùi nam). 
        DTS (caàn) = (21,78 – 0,101 x T) x h  (ñoái vôùi nöõ). 
Trong ñoù:         T : laø tuoåi (naêm)   
                          h : laø chieàu cao (cm). 
      Trong ñieàu kieän ngöôøi bình thöôøng tyû leä DTS/DTS (caàn) khoâng 
vöôït quaù 90%, coøn ôû vaän ñoäng vieân thì tyû leä naøy thöôøng ñaït treân 
100%. 
      Trong thöïc tieãn theå thao, ngöôøi ta thöôøng söû duïng ñaïi löôïng dung 
tích soáng töông ñoái ñeå ñaùnh giaù chöùc naêng heä hoâ haáp. Dung tích 
soáng töông ñoái ñöôïc tính baèng caùch chia dung tích soáng cho troïng 
löôïng cô theå. 
c- Thôøi gian nín thôû (nhòn thôû). 
     Muïc ñích cuûa test naøy nhaèm kieåm tra khaû naêng chòu ñöïng cuûa cô 
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theå trong tình traïng thieáu oxy. Trong thöïc tieãn hoaït ñoäng theå duïc theå 
thao ngöôøi ta hay söû duïng thöïc nghieäm Stange. Test naøy ñöôïc tính 
sau khi vaän ñoäng vieân hít vaøo vaø baét ñaàu nín thôû. 
   Trang thieát bò: 
Ñoàng hoà baám giaây. 
Duïng cuï keïp muõi. 
     Phöông phaùp tieán haønh: 
     Vaän ñoäng vieân ñöôïc nghæ ngôi, sau ñoù ôû tö theá ñöùng. Baét ñaàu hít 
vaøo sau ñoù thôû ra vaø laïi tieáp tuïc hít vaøo (baèng 60 – 90% möùc hít vaøo 
toái ña) roài ngaäm mieäng laïi, keïp chaët muõi ( coù theå duøng tay keïp chaët 
hai caùnh muõi) vaø töø thôøi ñieåm naøy theo doõi thôøi gian nhòn thôû cuûa 
vaän ñoäng vieân. 
     Ñaùnh giaù keát quaû: 
      Test naøy coù yù nghóa quan troïng tuyeån choïn vaän ñoäng vieân vaø laø 
test buoäc ñoái vôùi vaän ñoäng vieân caùc moân theå thao nhö bôi loäi, baén 
suùng, voõ…. Ngoaøi ra test naøy hay ñöôïc söû duïng ñeå ñaùnh giaù trình ñoä 
taäp luyeän vaø möùc ñoä meät moûi cuûa vaän ñoäng vieân. 
3. 2. 5. 3. Phöông phaùp kieåm tra caùc chæ tieâu sinh hoùa huyeát hoïc vaø 
nöôùc tieåu. 
 Xeùt nghieäm huyeát hoïc. 
      Trong cô theå, maùu ñöôïc tuaàn hoaøn trong heä thoáng huyeát quaûn. 
Moät trong nhöõng chöùc naêng quan troïng cuûa maùu coù lieân quan maät 
thieát ñeán khaû naêng hoaït ñoäng theå löïc laø vaän chuyeån vaø trao ñoåi khí 
oxy vaø cacbondioxit. Chöùc naêng chuyeân bieät naøy ñöôïc thöïc hieän nhôø 
teá baøo hoàng caàu. Caùc chæ soá cô baûn trong ñaùnh giaù chöùc naêng teá baøo 
hoàng caàu laø : RBC, HGB, noäi tieát toá Testosterone. 
      Ñeå ñaùnh giaù khaû naêng vaän ñoäng, khaû naêng thích nghi vaø chòu 
ñöïng LVÑ sau giai ñoaïn taäp luyeän cuûa caùc vaän ñoäng vieân, caùc chæ soá 
ñöôïc kieåm tra, xeùt nghieäm huyeát hoïc laø: RBC, WBC, PLT, HGB, 
MCV.  
      Nhöõng yeâu caàu cho VÑV: Laáy maùu tieán haønh vaøo buoåi saùng 
sôùm, tröôùc ñoù VÑV khoâng hoaït ñoäng theå löïc vaø nhòn aên saùng. Maùu 
laáy töø tónh maïch, töø  3 – 5ml .  
  - RBC : RBC yeân tónh ôû ngöôøi tröôûng thaønh nam laø (4, 5 - 5, 4) . 10. 
12/lít, ôû treû em giaù trò trung bình thaáp hôn chæ tieâu naøy. Keát quaû 
nghieân cöùu soá löôïng hoàng caàu ôû VÑV cuûa nhieàu taùc giaû cho thaáy, 
chæ tieâu RBC ôû maùu VÑV cao hôn ngöôøi thöôøng khoaûng 0, 5. 1012/lít. 
RBC phuï thuoäc vaøo cheá ñoä dinh döôõng, cheá ñoä taäp luyeän vaø ñieàu 
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kieän ñòa lyù.  
      Trong y hoïc theå thao, RBC ñöôïc xem nhö chæ soá phaûn aùnh möùc 
ñoä chuaån bò theå löïc cuûa VÑV vaø söï taùc ñoäng cuûa LVÑ taäp luyeän vaø 
thi ñaáu. Trong vaän ñoäng, RBC coù theå taêng leân 10% do maùu döï tröõ 
ñöôïc huy ñoäng vaø söï “coâ ñaëc” cuûa maùu do maát nöôùc. Söï taêng hoàng 
caàu trong vaø sau vaän ñoäng veà baûn chaát laø taêng giaû, phuï thuoäc vaøo 
löôïng nöôùc bò maát trong taäp luyeän vaø thi ñaáu. ÔÛ caùc hoaït ñoäng keùo 
daøi, beân caïnh söï phaù huyû hoàng caàu keøm theo chöùng thieáu hoàng caàu 
trong vaän ñoäng. VÑV hoaït ñoäng vôùi coâng suaát cao, thôøi gian hoaït 
ñoäng töø 1 ñeán 40 phuùt coù toác ñoä tuaàn hoaøn doøng maùu cao. Caùc teá 
baøo hoàng caàu giaø raát nhaïy beùn vôùi söï thay ñoåi thaønh phaàn maùu vaø 
deã bò phaù vôõ do va chaïm daãn ñeán hieän töôïng thieáu maùu, giaûm quaù 
trình vaän chuyeån oxy cho toå chöùc teá baøo.  
- WBC (baïch caàu) : Soá löôïng baïch caàu ngöôøi VN laø (6,2 – 
7.0).10.9/lít. Khi vaän ñoäng cô baép, baïch caàu trong maùu taêng leân 
khoâng nhöõng veà theå tích maø coøn thay ñoåi caû tyû leä % coâng thöùc baïch 
caàu. Söï thay ñoåi baïch caàu trong hoaït ñoäng khoâng chæ phuï thuoäc vaøo 
coâng suaát, thôøi gian hoaït ñoäng maø coøn phuï thuoäc vaøo löùa tuoåi, giôùi 
tính, trình ñoä luyeän taäp. Soá löôïng baïch caàu taêng trong vaän ñoäng giuùp 
cô theå choáng laïi hieän töôïng stress, do caùc kích thích quaù möùc cuûa 
vaän ñoäng gaây cho cô theå VÑV. Nhö vaäy trong moïi tröôøng hôïp baïch 
caàu ñöôïc coi nhö laø raøo chaén baûo veä cô theå khi coù kích thích quaù 
möùc töø beân ngoaøi vaøo trong cô theå. 
- PLT (tieåu caàu) :  PLT  coù chæ soá trung bình ngöôøi Vieät Nam  laø: 
200 – 300.10.9/l . 
- Hemoglobin (HGB hoaëc Hb) : Hemoglobin laø loaïi protit coù chöùa 
saét (Fe), moät thaønh phaàn chuû yeáu trong teá baøo hoàng caàu, chieám 
khoaûng 95% troïng löôïng hoàng caàu. Chöùc naêng chuû yeáu cuûa Hb laø 
vaän chuyeån oxy. Trong y hoïc theå thao, HGB laø yeáu toá quan troïng 
phaûn aùnh trình ñoä chuaån bò theå löïc, laø tieâu chí ñeå ñaùnh giaù khaû naêng 
chòu ñöïng LVÑ vaø möùc ñoä thieáu maùu cuûa VÑV. Trong vaän ñoäng 
haøm löôïng HGB khoâng thay ñoåi lôùn. HGB ôû ngöôøi bình thöôøng laø 
12, 0 – 15, 0g/dL ñoái vôùi nam, nöõ 12 – 14g/dL . 
     Keát quaû nghieân cöùu treân VÑV cuûa nhieàu taùc giaû cho thaáy haøm 
löôïng HGB cao hôn ngöôøi bình thöôøng, ôû nam khoaûng 120 - 160g/lít. 
Caàn löu yù, khoâng phaûi HGB cuûa VÑV caøng cao laø toát, nguyeân nhaân 
laø khi HGB trong hoàng caàu quaù cao 16,0g/dL seõ laøm taêng aùp löïc beân 
trong maøng teá baøo hoàng caàu, khieán cho söï keát hôïp giöõa HGB vôùi O2 



 128

vaø CO2 trôû neân khoù khaên, seõ laøm giaûm naêng löïc vaän chuyeån O2 vaø 
CO2 cuûa maùu. Söï taêng noäi aùp teá baøo hoàng caàu laøm cho kích thöôùc 
trung bình cuûa noù taêng leân, töø ñoù laøm taêng ñoä nhôùt cuûa maùu gaây trôû 
ngaïi cho tuaàn hoaøn maùu trong cô theå, nhaát laø khi vaän ñoäng vôùi cöôøng 
ñoä cao. Söï vaän chuyeån oxy cuûa maùu trong hoaït ñoäng TT ñaït hieäu 
quaû toái öu khi aùp löïc beân trong maøng teá baøo hoàng caàu laø 50 - 60%, 
töông öùng vôùi giaù trò HGB laø 15,5 – 16,0g/dL ñaây laø trò soá lyù töôûng 
cuûa HGB .  
     Aûnh höôûng cuûa giaûm HGB trong maùu VÑV ñöôïc Fredrik Celsing 
vaø Bjon Ekblom chöùng minh trong nghieân cöùu laø khi haøm löôïng 
HGB giaûm suùt seõ laøm giaûm VO 2max, giaûm toác ñoä ngöôõng acid 
lactic. 
     Hieän töôïng thieáu maùu trong TT thöôøng gaëp laø thieáu Hb, vì vaäy 
thieáu Hb coøn goïi laø thieáu maùu nhöôïc saéc. Thieáu maùu nhöôïc saéc 
trong TT coù xaùc suaát khaù cao ôû thôøi kyø taäp luyeän naëng. Nguyeân 
nhaân do CÑ hoaït ñoäng theå löïc cao, tuoåi thoï cuûa hoàng caàu giaûm, 
trung bình töø 120 ngaøy xuoáng 80 – 90 ngaøy hoaëc ngaén hôn. Tuoåi thoï 
hoàng caàu giaûm do cöôøng ñoä trao ñoåi khí (O2, CO2) taêng cao trong taäp 
luyeän, hoàng caàu laõo hoùa vaø tan vôõ, maët khaùc toác ñoä maùu vaän chuyeån 
trong maïch taêng nhanh gaây neân coï saùt maø toån thöông. Khi taäp luyeän 
vôùi CÑ caêng thaúng, quaù trình trao ñoåi chaát vaø chuyeån hoùa naêng 
löôïng dieãn ra maõnh lieät, saûn sinh caùc saûn phaåm trung gian: ureâ, acid 
lactic vaø caùc goác töï do nhö goác amin (-NH2) laø nhöõng hôïp chaát deã 
gaây ñoäc cho cô theå. Caùc chaát naøy chuyeån vaøo maùu seõ gaây neân taùc 
duïng thuùc ñaåy nhanh söï tan vôõ hoàng caàu. Quaù trình toång hôïp huyeát 
saéc toá trong cô theå VÑV ñoøi hoûi phaûi coù cheá ñoä dinh döôõng hôïp lyù, 
töông thích vôùi tieâu hao naêng löôïng trong taäp luyeän vaø coøn ñeå cung 
caáp nguyeân lieäu taùi thieát laïi caùc toå chöùc, caùc caáu truùc cuûa cô theå, 
trong ñoù toång hôïp Hb caàn ñöôïc cung caáp proâtit ñoäng vaät coù ñuû 8 loaïi 
acid amin khoâng theå thay theá, saét höõu cô, vitamin B12 , acid Folic, 
vitamin C, kích toá ñoàng hoùa khi caàn thieát…Neáu khoâng cung caáp ñuû 
nhöõng yeáu toá treân, seõ khoâng taïo ñuû Hb vaø seõ aûnh höôûng nghieâm 
troïng ñeán söï thaønh thuïc cuûa teá baøo hoàng caàu (nhöôïc saéc) .  
- MCV : Laø chæ soá ñaùnh giaù caáu truùc teá baøo hoàng caàu, khi MCV 
giaûm hay taêng quaù giôùi haïn ñeàu coù aûnh höôûng ñeán naêng löïc vaän 
chuyeån vaø trao ñoåi khí cuûa hoàng caàu, ñoàng thôøi MCV taêng cao seõ 
laøm taêng ñoä nhôùt cuûa maùu, taêng löïc caûn ngoaïi bieân, töø ñoù seõ aûnh 
höôûng ñeán khaû naêng hoaït ñoäng theå löïc chung cuûa cô theå. Giaù trò 
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MCV laø 80 - 95fL . 
 Xeùt nghieäm sinh hoùa huyeát hoïc :  
     Laø nhöõng xeùt nghieäm thaønh phaàn voâ hình cuûa maùu trong huyeát 
thanh. Xeùt nghieäm moät soá chæ soá sau: Haøm löôïng Testosterone, Ureâ 
maùu, creâatinin  trong maùu vaø axit lactic trong maùu.  

+ Nhöõng yeâu caàu khi tieán haønh thöïc nghieäm: 
            - Maùu laáy töø tónh maïch.  

       - Laáy maùu vaøo saùng sôùm, VÑV khoâng hoaït ñoäng theå löïc vaø aên 
nhòn saùng (traïng thaùi tónh). 
 Testosterone trong maùu: Ñôn vò tính (ng/dl) laø löôïng testosterone 
trong moät dl maùu luùc yeân tónh. Ngöôøi bình thöôøng trung bình (nam) 
laø: 241 – 827ng/dL  hoaëc 12,5 – 34,7nmol/l ; 28nmol/l. 
     Testosterone: Noäi tieát toá nam tính laø caùc daãn xuaát cuûa steroid coù 
chöùa 19 nguyeân töû carbon. Hormon nam tính bao goàm 4 loaïi: 
testosterone, dehydre - isoandrosterone, androstenedione vaø 
androsterone, 4 loaïi sterone naøy ñeàu coù hoaït tính sinh hoïc, song söï 
cheânh leäch giöõa chuùng khaù lôùn theo tyû leä töông öùng laø 100:16:12:10. 
Tyû leä naøy cho thaáy testosterone laø loaïI hormon chuû yeáu vaø ñöôïc tieát 
ra töø tinh hoaøn. Noàng ñoä kích thích toá nam tính coù ñoä di truyeàn khaù 
cao, nam 78%, nöõ 91%. Khoaûng 95% testosterone trong huyeát töông 
nam giôùi do tinh hoaøn tieát ra, löôïng nhoû khaùc coù nguoàn goác töø 
corticoid. Möùc kích toá nam giôùi trong maùu thöôøng cao nhaát vaøo saùng 
sôùm, thaáp nhaát vaøo giöõa ñeâm vaø bieán ñoåi döôùi taùc ñoäng cuûa LVÑ 
taäp luyeän vaø thi ñaáu.  
     Testosterone coù tính ñaëc thuø caù theå, ôû nam giôùi löùa tuoåi phaùt trieån 
(20 - 50) thì noàng ñoä testosterone cao nhaát ñaït trò soá trung bình laø 20 
- 24nmol/l hoaëc 241 - 827ng/dL. Testosterone laø moät trong nhöõng 
kích toá ñoàng hoùa chuû yeáu cuûa cô theå. Ngoaøi chöùc naêng duy trì khaû 
naêng sinh duïc vaø caùc daáu hieäu thöù caáp cuûa nam giôùi, noù coøn kích 
thích caùc toå chöùc trong cô theå taêng haáp thuï caùc axit amin, thuùc ñaåy 
sinh toång hôïp acid nucleic, proâtein vaø söï taêng tröôûng cuûa sôïi cô vaân 
vaø heä xöông, kích thích (thaän vaø gan) taêng tieát yeáu toá taïo hoàng caàu 
(erythropoietin), taêng cöôøng tích luõy glucogene trong cô baép. Chính 
nhöõng taùc duïng ñoàng hoùa cuûa testosterone maø kích thích nam tính 
naøy aûnh höôûng raát lôùn ñeán khaû naêng hoaït ñoäng theå löïc cuûa VÑV, 
testosterone ngoaïi sinh laø chaát doping IOC caám söû duïng.  
     Haøm löôïng Ureâ trong maùu: Ureâ coøn goïi laø carbamid coù coâng 
thöùc caáu taïo CO(NH2)2 ñöôïc maùu vaän chuyeån ñeán thaän vaø seõ baøi tieát 
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ra ngoaøi qua ñöôøng nöôùc tieåu., ñôn vò ño mg% hoaëc mmol/lít : laø 
löôïng ureâ coù trong moät lít maùu.  
      Ngöôøi bình thöôøng khoeû maïnh, yeân tónh, haøm löôïng ureâ trong 
maùu luoân duy trì möùc oån ñònh (20 - 40mg% hay 3, 2 - 7, 0 mmol/lít) 
laø do söï caân baèng giöõa quaù trình saûn sinh ureâ trong maùu vaø baøi tieát 
ureâ qua ñöôøng nöôùc tieåu.  
     Quaù trình trao ñoåi chaát cuûa caùc chaát protit, caùc axit amin vaø caùc 
hôïp chaát höõu cô coù chöùa nitô ñöôïc baét ñaàu baèng söï taùch goác amin ra 
khoûi phaân töû caùc chaát neâu treân nhôø söï xuùc taùc cuûa caùc men vaän 
chuyeån amin (transaminaza) . Goác amin ( - NH2) laø moät goác töï do 
gaây ñoäc cho cô theå, theo maùu ñi vaøo gan vaø ñöôïc toång hôïp thaønh ureâ 
ít ñoäc hôn. Ureâ coøn goïi laø carbamid coù coâng thöùc caáu taïo CO (NH2) 2 
ñöôïc maùu vaän chuyeån ñeán thaän vaø baøi tieát ra ngoaøi qua ñöôøng tieåu. 
Ngöôøi bình thöôøng, traïng thaùi tónh ureâ trong maùu luoân oån ñònh (töø 3, 
2 - 7, 0mmol/lít hoaëc 15 - 40mg%) laø do coù söï caân baèng giöõa quaù 
trình saûn sinh ureâ trong maùu vaø baøi tieát ureâ qua ñöôøng nöôùc tieåu.  
     Khi hoaït ñoäng theå löïc vôùi löôïng vaän ñoäng (LVÑ) lôùn vaø cöôøng ñoä 
(CÑ) cao, cô baép hoaït ñoäng caêng thaúng, caân baèng naêng löôïng trong 
cô theå bò ñaûo loän, töø traïng thaùi tónh sang traïng thaùi trao ñoåi chaát vaø 
chuyeån hoaù naêng löôïng, caùc chaát proâtit, caùc axit amin trong cô theå  
ñöôïc huy ñoäng do taùc ñoäng cuûa kích toá voû thöôïng thaän 
(glucocorticoid maø ñaïi dieän chuû yeáu cuûa nhoùm naøy laø cortizol) cuøng 
caùc men transaminaza maø phaân giaûi ñeå cung caáp naêng löôïng boå sung 
cho cô baép hoaït ñoäng. Quaù trình chuyeån hoùa caùc chaát proâtit, axit 
amin giaûi phoùng ra caùc goác amin töï do vaø hình thaønh neân ureâ huyeát. 
Theâm vaøo quaù trình taïo ra ureâ huyeát coøn coù caùc men sau khi tham 
gia vaøo caùc phaûn öùng chuyeån hoaù naêng löôïng, bò bieán tính, phaân raõ, 
giaûi phoùng ra caùc goác amin töï do. Caùc phaân töû AMP laø saûn phaåm 
cuoái cuøng cuûa quaù trình phaân giaûi cuûa ATP ñeå cung caáp naêng löôïng 
cho cô hoaït ñoäng, do luùc naøy khoâng coù khaû naêng tham gia tröïc tieáp 
vaøo cô cheá taùi toång hôïp ATP neân töï phaân huûy vaø töø ñoù caùc goác amin 
töï do cuõng ñöôïc hình thaønh. Taát caû quaù trình ñoù ñaõ laøm cho ureâ 
huyeát taêng cao sau taäp luyeän, coù theå töø 10% ñeán 100% . 
     Thoâng thöôøng nhöõng baøi taäp keùo daøi khoâng quaù 30phuùt, khoâng 
gaây neân söï bieán ñoåi nhieàu veà löôïng ureâ huyeát. Chæ coù nhöõng baøi taäp 
vöôït quaù thôøi gian 30 phuùt môùi laøm cho ureâ huyeát taêng cao roõ reät. 
Naêng löïc vaän ñoäng, trình ñoä luyeän taäp, traïng thaùi chöùc naêng vaø khaû 
naêng chòu ñöïng LVÑ cuûa cô theå vaän ñoäng vieân (VÑV) caøng cao thì 
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löôïng ureâ huyeát caøng thaáp, tröôøng hôïp ngöôïc laïi, ureâ huyeát seõ taêng 
cao.  
     Khi LVÑ quaù lôùn so vôùi khaû naêng chòu ñöïng cuûa VÑV thì quaù 
trình phaân giaûi proâtit ñeå cung caáp naêng löôïng cho cô theå hoaït ñoäng 
khoâng chæ dieãn ra trong luyeän taäp maø coøn tieáp tuïc phaân giaûi trong 
thôøi gian nghæ. Qua thôøi gian nghæ ngôi, ureâ huyeát coù theå trôû veà traïng 
thaùi ban ñaàu, toác ñoä hoài phuïc tuyø thuoäc vaøo trình ñoä vaø traïng thaùi 
chöùc naêng cuûa VÑV. 
     Neáu sau luyeän taäp, ureâ huyeát taêng cao maø saùng sôùm hoâm sau ñaõ 
trôû laïi traïng thaùi ban ñaàu hoaëc thaáp hôn chuùt ít thì coù theå coi LVÑ laø 
hôïp lyù, seõ taïo ra söï thích nghi vaø naêng löïc vaän ñoäng môùi. Trong thôøi 
kyø naâng cao LVÑ, ureâ huyeát vaãn ôû möùc cao vaøo saùng sôùm hoâm sau, 
hoaëc tieáp tuïc taêng cao chöùng toû cô theå vaãn chöa hoài phuïc, do LVÑ 
quaù lôùn. Ñaàu chu kyø huaán luyeän môùi, cô theå VÑV coù theå chöa thích 
nghi vôùi LVÑ, ureâ huyeát coù theå leân cao trong vaøi ngaøy, sau seõ giaûm 
daàn laø daáu hieäu VÑV ñang thích nghi vôùi LVÑ, khi thích nghi, ureâ 
huyeát seõ trôû veà ban ñaàu. Phaân tích treân cho thaáy ureâ huyeát laø chæ soá 
ñaëc tröng, nhaïy caûm trong ñaùnh giaù LVÑ vaø traïng thaùi chöùc naêng 
cuûa cô theå VÑV. 
     Kieåm tra ureâ huyeát thöôøng thöïc hieän vaøo saùng sôùm, sau ñaïi tieän 
vaø chöa aên saùng. ÔÛ traïng thaùi yeân tónh vaø chöùc naêng cô theå toát, ureâ 
huyeát cuûa VÑV thöôøng cao hôn ngöôøi thöôøng, khoaûng 43,4mg% ( 
theo taùc giaû Trung Quoác), 46,6mg% ( theo taùc giaû ngöôøi Nga). Theo 
yù kieán chuyeân gia nöôùc ngoaøi, sau buoåi taäp vôùi cöôøng ñoä lôùn, ureâ 
huyeát VÑV caáp cao kieåm tra vaøo saùng hoâm sau khoaûng 50mg% trôû 
xuoáng laø LVÑ thích hôïp  
      Phaïm vi thoâng thöôøng veà noàng ñoä ureâ huyeát cuûa VÑV boùng ñaù 
laø 6,72mmol/l (LiuDan, 1990); 6, 11mmol/l (QinXiaoMei, 1985). 
     Haøm löôïng axit laùctic maùu luùc yeân tónh: ñôn vò ño : mmol/l laø 
löôïng axit laùctic coù trong moät lít maùu luùc yeân tónh. Trung bình laø : 0, 
63 - 2, 44mmol/L. 
     Axit lactic (AL) trong maùu laø saûn phaåm cuûa quaù trình ñöôøng phaân 
yeám khí (glycolizis).  Phaûn öùng dieãn ra töø söï khöû acid pyruvic theo 
phöông trình sau:   
         CH3.CO.COOH + NADH  CH 3. CHOH. COOH + NAD – 
     ÔÛ traïng thaùi yeân tónh, haàu heát caùc cô quan, caùc toå chöùc trong cô 
theå hoaït ñoäng nhôø nguoàn naêng löôïng sinh ra töø quaù trình trao ñoåi 
chaát öa khí; chæ coù soá ít toå chöùc döïa vaøo moät phaàn hoaëc toaøn phaàn 
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naêng löôïng ñöôøng phaân yeám khí cung caáp ñeå hoaït ñoäng nhö: toå chöùc 
da, voõng maïc maét, dòch hoaøn, tuyû tuyeán thöôïng thaän vaø hoàng caàu. 
Trong ñieàu kieän ñuû oxy, taïi caùc cô quan, caùc toå chöùc naøy vaãn dieãn ra 
quaù trình phaân giaûi ñöôøng phaân yeám khí, saûn sinh ra acid lactic vaø ñi 
vaøo maùu, vì vaäy ôû traïng thaùi yeân tænh, trong maùu luoân duy trì möùc ñoä 
acic lactic nhaát ñònh, noàng ñoä AL trong maùu ñoäng maïch khoaûng 0, 4 
- 0, 8mmol/L, trong maùu tónh maïch laø 0, 45 - 1, 30 mmol/L. Giöõa 
VÑV vaø ngöôøi bình thöôøng khoâng coù söï khaùc bieät lôùn veà löôïng AL 
trong maùu luùc yeân tónh. Tuy vaäy, ôû thôøi gian HL tröôùc thi ñaáu hoaëc 
thôøi kyø thi ñaáu caêng thaúng, luùc yeân tónh, noàng ñoä AL trong maùu 
VÑV coù theå cao gaáp 2 - 3 laàn so vôùi luùc yeân tónh. Nguyeân nhaân do 
taâm lyù caêng thaúng, höng phaán thaàn kinh giao caûm taêng maïnh, kích 
thích tuyû tuyeán thöôïng thaän taêng tieát catecholamin (adrenaline vaø 
noradrenaline), thuùc ñaåy nhanh quaù trình ñöôøng phaân yeám khí neân 
noàng ñoä AL trong maùu taêng cao ngay ôû luùc yeân tónh, coù theå coù vaän 
ñoäng vieân leân ñeán 2, 96mmol/L. 
     Khi luyeän taäp vôùi löôïng vaän ñoäng coù thôøi gian vaø cöôøng ñoä khaùc 
nhau, caùc heä naêng löôïng öa khí vaø yeám khí seõ tham gia cung caáp 
naêng löôïng vôùi nhöõng tyû leä khaùc nhau neân noàng ñoä acid lactic trong 
maùu cuõng raát khaùc bieät. Vì vaäy, duøng chæ tieâu acid lactic trong maùu 
ñeå theo doõi ñaùnh giaù noäi dung, phöông phaùp huaán luyeän vaø cöôøng ñoä 
vaän ñoäng ñoái vôùi vieäc phaùt trieån naêng löïc cuûa töøng heä naêng löôïng 
moân theå thao töông öùng.  
     Theo caùc hoïc giaû Kinderman (1979), Stergman vaø coäng söï 
(1981), Wasserman (1986), Phuøng Vó Quyeàn (1992) …acid lactic 
ngaøy caøng ñöôïc öùng duïng roäng raõi trong HLTT, laø tieâu chí ñeå bieát 
cöôøng ñoä vaän ñoäng, ñaùnh giaù khaû naêng thích nghi cuûa cô theå vôùi taäp 
luyeän. Ñaëc bieät AL ñöôïc coi laø chæ tieâu trong vieäc ñaùnh giaù söùc beàn 
vaø laø phöông tieän khoâng theå thieáu ñöôïc trong HL söùc beàn cuûa moân 
boùng ñaù., löôïng acid lactic tónh coøn phaûn aùnh möùc ñoä hoài phuïc cuûa 
cô theå sau taùc ñoäng cuûa baøi taäp tröôùc ñoù vaø traïng thaùi taâm lyù tröôùc 
vaø trong thôøi kyø thi ñaáu. 
   Creâatinin trong maùu. Ñôn vò ño laø mg/dl hay mmol/l 
     Löôïng creâatinin trong maùu trung bình laø: 0, 6 - 1, 4mg%  hoaëc 0,5 
– 1,2mg/dl. 
     Löôïng creâatinin coù trong huyeát thanh laø: 0, 5 - 1, 2mg/dl. Creâatin 
ñöôïc toång hôïp töø glycocyamin (chaát naøy do keát hôïp arginin vôùi 
glycin) vaø söï metyl hoùa glycocyamin baèng methionin, quaù trình naøy 
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ñöôïc thöïc hieän ôû gan. Creâatin sau khi hình thaønh trong gan seõ ñöa 
vaøo maùu, toaøn boä creâatin naøy ñöôïc cô baép haáp thuï vaø toàn taïi trong 
cô baép döôùi daïng creâatinphosphat (CP), moät phaàn nhoû maát nöôùc taïo 
thaønh creâatin. CP trong quaù trình phaân giaûi coù theå giaûi phoùng moät 
phaân töû acid phosphoric chuyeån thaønh ceâatinin. Creâatinin vaøo maùu, 
qua thaän ñöôïc baøi tieát ra ngoaøi qua nöôùc tieåu .  
     Creâatinin laø saûn phaåm chuyeån hoùa cuûa creâatin vaø CP, maø creâatin 
vaø CP toàn taïi chuû yeáu ôû cô vaân. Vì vaäy nhöõng ngöôøi cô baép phaùt 
trieån creâatinin trong maùu vaø ñöôïc baøi tieát ra ngoaøi lôùn hôn so vôùi 
ngöôøi thöôøng coù cuøng troïng löôïng. Xuaát phaùt töø cô sôû naøy, caùc nhaø 
sinh hoùa TT cho raèng, chæ soá creâatinin coù theå ñöôïc duøng thay theá ñeå 
ñaùnh giaù troïng löôïng tích cöïc cuûa cô theå vaø phaûn aùnh khaû naêng hoaït 
ñoäng theå löïc toái ña cuûa VÑV. Trong yeân tónh, creâatinin laø chæ soá ñeå 
ñaùnh giaù söùc maïnh toác ñoä cuõng nhö hieäu quaû cuûa coâng taùc HL khi so 
saùnh giaù trò ôû thôøi ñieåm ñaàu vaø cuoái caùc ñôït HL. Trong hoaït ñoäng cô 
ôû cöôøng ñoä cao, möùc ñoä tham gia cuûa caùc men creâatinphosphokinaza 
vaøo vieäc ñaûm baûo naêng löôïng cho cô theå coù theå xaùc ñònh theo löôïng 
saûn phaåm phaân giaûi CP ôû maùu – creâatin vaø creâatinin. 

Xeùt nghieäm sinh hoùa trong nöôùc tieåu:  
      Nhöõng yeâu caàu khi tieán haønh thöïc nghieäm: Laáy giöõa doøng 
(khoâng laáy nöôùc ñaàu vaø nöôùc cuoái).  
Laáy nöôùc tieåu buoåi saùng sôùm, môùi thöùc daäy. 
Proâteâin trong nöôùc tieåu : Trong nöôùc tieåu ngöôøi thöôøng ôû traïng 
thaùi yeân tónh, löôïng proâteâin trong nöôùc tieåu raát ít, chæ khoaûng <30 - 
50 mg/24giôø (löu löôïng 0, 02 - 0, 06 mg trong 1 phuùt) . 
      Trong nöôùc tieåu bình thöôøng, proâteâin trong nöôùc tieåu raát ít, 
khoaûng 2mg% (2mg/100ml). Trong 24 giôø, ngöôøi bình thöôøng coù 
löôïng proteâin khoâng quaù 30 - 50mg/24giôø  
     Luyeän taäp theå thao (TT) gaây ra söï xuaát hieän proâtein nieäu trong 
nöôùc tieåu. Proâtein nieäu cuûa VÑV coù thaønh phaàn chuû yeáu laø proâtein 
huyeát töông. Nguyeân nhaân taêng proâtein nieäu trong luyeän taäp TT laø 
do aûnh höôûng cuûa LVÑ, nhaát laø CÑ vaän ñoäng lôùn, tuyû tuyeán thöôïng 
thaän taêng tieát noäi tieát toá cathecolamin, ñoàng thôøi thaän cuõng taêng tieát 
dòch toå chöùc cuûa noù laø thaän toá (renin) trong ñoù coù angiotensin vaø 
kinin laø nhöõng chaát coù taùc duïng maïnh laøm taêng tính thaåm thaáu vaø aùp 
löïc maùu mao maïch cuûa caùc tieåu caàu thaän khieán cho caùc ñaïi phaân töû 
proâtit huyeát töông deã daøng ñi qua thaønh mao maïch vaøo tieåu caàu thaän 
vaø baøi tieát ra ngoaøi. 
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     VÑV ôû traïng thaùi yeân tónh proâtein nieäu nhö ngöôøi bình thöôøng. 
Proâteâin nieäu quan heä chaët cheõ vôùi LVÑ, nhaát laø cöôøng ñoä vaän ñoäng, 
vì vaäy chæ tieâu naøy thöôøng ñöôïc duøng ñeå ñaùnh giaù LVÑ trong huaán 
luyeän (HL) coù cöôøng ñoä (CÑ) cao, proâtein nieäu ñaït giaù trò cao nhaát ôû 
phuùt thöù 15 sau moät cöï ly hoaëc moät noäi dung luyeän taäp vôùi CÑ cao, 
proâtein nieäu phaûn öùng nhaïy caûm vôùi yeáu toá LVÑ: thôøi gian, maät ñoä, 
cöôøng ñoä.  
     Coù theå noùi LVÑ lôùn moät caùch hôïp lyù laø LVÑ gaây ra phaûn öùng 
döông tính cuûa proteâin nieäu chæ trong 24 giôø, sau ñoù cô theå seõ hoài 
phuïc. Neáu quaù 24 giôø, trong nöôùc tieåu coøn proteâin xuaát hieän. Caàn 
tìm nguyeân nhaân vaø giaûi phaùp thích hôïp, giaûm löôïng vaän ñoäng hoaëc 
nghæ taäp tuøy möùc ñoä. 
     Proâteâin nieäu TT coù söï khaùc bieät raát lôùn giöõa caùc caù theå VÑV, coù 
ngöôøi deã xuaát hieän proâteâin nieäu sau vaän ñoäng, soá löôïng nhieàu; cuõng 
coù ngöôøi ít vaø khoâng coù quan heä nhieàu vôùi trình ñoä luyeän taäp. Nhö 
vaäy proâteâin trong nöôùc tieåu coù lieân quan nhieàu ñeán ñaëc ñieåm di 
truyeàn cuûa caù theå. Chính vì vaäy khoâng theå xaùc ñònh möùc chuaån 
chung cho moïi ngöôøi, maø chæ coù theå duøng chæ tieâu naøy ñeå so saùnh 
tröôùc vaø sau vaän ñoäng vôùi chính ngöôøi ñöôïc kieåm tra, khoâng theå so 
saùnh giöõa ngöôøi naøy vôùi ngöôøi khaùc.  
      Sau moät buoåi taäp, neáu kieåm tra thaáy proâteâin nieäu ñoät nhieân taêng 
leân gaáp nhieàu laàn so vôùi thöôøng ngaøy thì ñoù laø daáu hieäu cuûa cuûa 
LVÑ quaù lôùn. Ñaàu moãi chu kyø HL, VÑV coù theå chöa thích nghi neân 
löôïng proâtein nieäu sau moãi buoåi taäp coù theå cao. Sau moät ñeâm nghæ, 
nöôùc tieåu khoâng coøn proâteâin nieäu thì VÑV ñaõ hoài phuïc, ñoù laø LVÑ 
thích hôïp. 
    Ureâ nieäu: Trung bình nam baøi tieát 431 mmol (26g) ureâ trong 24 
giôø.  Trung bình laø 20 - 40g/24 giôø; 365 – 431 mmol (22 – 26g/24giôø  
    Creâatinin nieäu : Bình thöôøng, khoâng coù creâatinin nieäu, neáu coù 
vaøo khoaûng: Nam: 1, 21g/24giôø; Nöõ: 0, 79g/24giôø. Trung bình laø 1 - 
1, 8g/24 giôø. Soá löôïng ureâ nieäu thay ñoåi tuyø thuoäc vaøo sinh lyù, cheá 
ñoä aên uoáng vaø hoaït ñoäng theå löïc maõnh lieät.  
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               E.     CAÙC TEST KIEÅM TRA Y – SINH HOÏC TDTT. 
 

     Ñoái vôùi thanh thieáu nieân, ngöôøi ta duøng caùc test ñôn giaûn ñeå ñaùnh 
giaù khaû naêng hoaït ñoäng heä tim maïch, heä hoâ haáp vaø khaû naêng yeám khí 
sau: 

I. Caùc test trong kieåm tra chöùc naêng tim – maïch. 
     Kieåm tra chöùc naêng tim – maïch thöôøng ñöôïc söû duïng caùc test vaän 
ñoäng ñöôïc ñaùnh giaù döïa treân nhöõng bieán ñoåi cuûa caùc thoâng soá sinh lyù, 
sinh hoùa cuûa heä tuaàn hoaøn vaø heä maùu. Caùc thoâng soá thöôøng ñöôïc söû 
duïng laø : Taàn soá maïch vaø huyeát aùp tröôùc vaø sau vaän ñoäng, caùc thoâng soá 
sinh hoùa trong huyeát hoïc, nöôùc tieåu tröôùc vaø sau vaän ñoäng. 
     Caùc test kieåm tra chöùc naêng tim maïch thöôøng ñöôïc söû duïng laø caùc 
test chuaån, ñöôïc thöïc hieän trong phoøng thí nghieäm, vôùi löôïng vaän ñoäng 
giôùi haïn chuaån vaø ñaùnh giaù treân söï thay ñoåi cuûa caùc thoâng soá sinh lyù, 
sinh hoùa qua löôïng vaän ñoäng thöïc nghieäm. 
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     Caùc test thöôøng ñöôïc söû duïng kieåm tra chöùc naêng tim – maïch nhö 
sau. 
1. 1 - Test coâng naêng tim:  
   Chæ soá coâng naêng tim laø chæ soá theå hieän söï phaûn öùng cuûa heä tim maïch 
vaø ñaëc bieät laø tim ñoái vôùi löôïng vaän ñoäng nhaát ñònh.  
    Löôïng vaän ñoäng naøy ñoái vôùi taát caû moïi ngöôøi ñöôïc thöïc hieän theo 
moät quy trình nhö nhau. Thöïc nghieäm ñôn giaûn, deã thöïc hieän, khoâng ñoøi 
hoûi phöông tieän kyõ thuaät hieän ñaïi vaø phöông phaùp ñaùnh giaù raát cuï theå 
cho ta löôïng thoâng tin chính xaùc, ñaùng tin caäy. Test naøy raát phuø hôïp vôùi 
ñieàu kieän ôû Vieät Nam ta hieän nay. 

     Yeâu caàu trang thieát bò: 
 - Moät ñoàng hoà baám giaây. 
 - Moät maùy ñeám nhòp. 
     Phöông phaùp tieán haønh nhö sau: 

   Cho VÑV nghæ ngôi 10 – 15 phuùt, ño maïch yeân tónh (15 giaây x 4) vaø 
kyù hieäu laø P1. 
   Cho VÑV ñöùng leân ngoài xoåm heát 30 laàn trong 30 giaây (thöïc hieän theo 
maùy ñeám nhòp).  

   Laáy maïch trong 15 giaây ngay sau vaän ñoäng vaø ñöôïc kyù hieäu laø P2. 
   Laáy maïch trong 15 giaây sau vaän ñoäng 1 phuùt vaø ñöôïc kyù hieäu laø P3  
     Cho VÑV nghæ ngôi vaø test keát thuùc. 
 

        Phöông phaùp tính toaùn vaø ñaùnh giaù keát quaû: 
Chæ soá coâng naêng tim ñöôïc tính toaùn theo coâng thöùc sau: 
 
 HW =

10
200)321( −++ fff   

Trong ñoù:    -   HW laø chæ soá coâng naêng tim 
f1 laø maïch ñaäp luùc yeân tónh trong 1 phuùt =  P1 x 4. 
f2 laø maïch ñaäp luùc yeân tónh trong 1 phuùt =  P2 x 4. 
f3 laø maïch ñaäp luùc yeân tónh trong 1 phuùt =  P3 x 4. 
    Bieåu ñaùnh giaù: Neáu chæ soá HW coù trò soá: 
          < 1                laø raát toát 
         töø  1 – 5        laø toát 
         töø  6 – 10      laø trung bình 
         töø  11 – 15    laø keùm 
         > 16               laø raát keùm. 
    Theo keát quaû nghieân cöùu cuûa A. K. Moxcatova (1992) thì heä soá di 
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truyeàn cuûa chæ soá coâng naêng tim khaù cao vaø baèng 0,74. Do ñoù nhöõng em 
coù chæ soá coâng naêng tim cao coù tieàn ñeà toát cho tim trong quaù trình hoaït 
ñoäng theå duïc theå thao. 
1. 2- Test P. W. C 170:  

      P.W.C  laø vieát taét cuûa 3 tieáng Anh: Physical Working Capacity, 
PWC 170 laø thöû nghieäm chöùc naêng nhaèm xaùc ñònh coâng suaát hoaït 
ñoäng cô cuûa cheá ñoä maïch 170 laàn/phuùt (test Sjostrand, 1947) .  
     Xaùc ñònh naêng löïc hoaït ñoäng theå löïc nhôø test PWC 170 döïa treân 2 
ñaëc tính sinh lyù quan troïng trong quaù trình hoaït ñoäng cô: 
    -  Söï taêng taàn soá tim ñaäp tyû leä thuaän vôùi coâng suaát vaän ñoäng. 
    -  Möùc ñoä taêng taàn soá tim ñaäp ôû löôïng vaän ñoäng baát kyø (khoâng 
giôùi haïn) tyû leä nghòch vôùi khaû naêng thöïc hieän coâng vieäc ôû cöôøng ñoä 
ñaõ ñònh hay laø naêng löïc  hoaït ñoäng theå löïc. Neân chæ soá tim ñaäp trong 
luùc vaän ñoäng cô coù theå söû duïng nhö moät chæ tieâu ñaùng tin caäy ñeå 
ñaùnh giaù khaû naêng hoaït ñoäng theå löïc cuûa con ngöôøi. 
      Phöông phaùp ñöôïc tieán haønh vaø ñaùnh giaù döïa treân nguyeân lyù 
chung laø cho ngöôøi laäp test thöïc hieän hai löôïng vaän ñoäng coù coâng 
suaát khaùc nhau laø N1 vaø N2, trong ñoù N1 nhoû hôn N2. Sau ñoù döïa 
vaøo söï bieán ñoåi cuûa maïch taïi N1 vaø N2 ñeå xaùc ñònh coâng suaát ñaït 
ñöôïc taïi thôøi ñieåm maïch 170 laàn/phuùt. Treân nguyeân lyù chung naøy 
nhieàu taùc giaû ñaõ ñeà xuaát phöông phaùp tieán haønh vaø ñaùnh giaù töông 
ñoái khaùc nhau. 
V. L. Karpman (1968) coù ñöa ra coâng thöùc tính chæ soá P. W. C 170:  
 

 P. W. C 170 = N1 + (N2 - N1) x (170 – f1) / f2 – f1  

Trong ñoù : N1: Coâng suaát vaän ñoäng ban ñaàu.  
 N2: laø coâng suaát vaän ñoäng laàn sau, ñieàu kieän N2 > N1.  
 f1: Taàn soá tim ñaäp khi laøm vieäc vôùi coâng suaát N1.  
 f2: Taàn soá tim ñaäp khi laøm vieäc vôùi coâng suaát N2. 

         Trang thieát bò: 
 - Xe ñaïp löïc keá. 
 - Ñoàng hoà baám giaây. 
 - Maùy goõ nhòp. 
 - Maùy ño ñieän tim. 
 - OÁng nghe tim. 
        Caùch tieán haønh test:  
Laáy maïch yeân tónh, kyù hieäu laø f0. 
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VÑV ñaïp xe vôùi coâng suaát N1  
  + Nam nöõ VÑV treân 16 tuoåi thì ñaët N1 töø 40 – 60W. 
  + Neáu nhoû hôn 16 tuoåi thì N1 töø 30 – 35W. 
  + Neáu döôùi 12 tuoåi thì ñaët N1 = 20W. 
     Ñoái vôùi vaän ñoäng vieân caùc nhoùm moân theå thao khaùc nhau thì tuyø 
thuoäc vaøo troïng löôïng cô theå maø choïn N1 cho phuø hôïp theo baûng 
sau:  
 
Baûng 1. 48: Coâng suaát N1 cho caùc vaän ñoäng vieân caùc nhoùm moân theå 

thao khaùc nhau vaø caân naëng khaùc nhau. 
 

                                    Caân naëng (kg) Moân theå 
thao 55-59 60- 64 65- 69 70- 74 75- 79 80 -84 >85
Söùc maïnh, 
nhanh 

50 65 80 80 80 100 100

Boùng, ñoái 
khaùng 

50 65 80 100 115 130 130

Moân söùc 
beàn 

80 100 115 150 150 150 165

 
 
 
- Sau khi ñaïp xe 3 phuùt, maïch oån ñònh, ño nhòp tim (10giaây x 6) ñoù laø 
f1. 
- Sau ñoù tieáp tuïc ñaïp xe ôû möùc N2 vôùi coâng suaát coù möùc gaáp ñoâi N1, 
song chính xaùc hôn laø döïa treân keát quaû f1 maø choïn f2 

 
Baûng 1. 49. Choïn coâng suaát N2 (W) theo keát quaû f1. 

 
                              N2 (W)) 
                           F1 (laàn/phuùt) 

 N1 
(W) 

90 - 99 100 - 109 110 - 119 120 - 129 
50 
65 
80 
100 
115 
130 

165 
200 
230 
265 
300 
315 

140 
165 
200 
230 
265 
285 

115 
130 
165 
200 
230 
250 

100 
115 
140 
165 
200 
215 
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150 330 300 265 230 
 
- Sau khi ñaïp xe ôû möùc N2 khoaûng 2 phuùt (laø luùc nhòp tim ñaõ taêng leân 
oån ñònh) ño nhòp tim (10 giaây x 6) tính maïch f2. 
- Cho vaän ñoäng vieân nghæ. 
     Caùc böôùc tính toaùn soá lieäu. 
Caùc soá lieäu N1, N2 tính töø W ra KGm/1phuùt nhö sau: 
 1 W =  0,102 KGm/giaây. 
 1 W/1phuùt = 0,102 KGm/giaây x 60  =  6,12 KGm/1phuùt. 
Caùc soá lieäu coù ñöôïc tính toaùn theo coâng thöùc treân, ta coù keát quaû 
PWC. 170 cuûa töøng VÑV. Ñaùnh giaù keát quaû: Döïa vaøo baûng 1. 50. 

 
Baûng 1. 50: Baûng ñaùnh giaù chæ soá PWC 170. 

 
           PWC 170 Kgm/11/kg Nhoùm moân  

theå thao Keù
m  

Yeáu  Tr. 
bình 

Toát  Raát 
toát 

Söùc beàn 
Boùng, ñoái khaùng 
Söùc maïnh, nhanh 

< 16 
< 14 
< 10 

16 – 20 
14 – 16 
10 - 13 

21 – 26 
17 – 23 
14 - 19 

27 – 29 
24 – 26 
20 - 22 

>29 
>26 
> 22 

 
1. 3. Step - Test Haward:  

     Test naøy ñöôïc nghieân cöùu taïi tröôøng ñaïi hoïc Haward (Myõ) 1994. 
YÙ töôûng cuûa test naøy laø nghieân cöùu quaù trình hoài phuïc (theo söï thay 
ñoåi maïch) sau khi ngöøng hoaït ñoäng coù tính ñònh höôùng treân löôïng 
vaän ñoäng chuaån. 
       Trang thieát bò: 
Buïc coù kích thöôùc khaùc nhau. 
Ñoàng hoà baám giaây. 
Maùy ñeám nhòp. 
     Caùch tieán haønh . 
     Löôïng vaän ñoäng ôû daïng böôùc leân, böôùc xuoáng buïc. Chieàu cao 
cuûa buïc vaø thôøi gian thöïc hieän test tuyø thuoäc vaøo giôùi tính, löùa tuoåi 
vaø möùc phaùt trieån theå löïc cuûa vaän ñoäng vieân. (xem baûng 1. 51 ) 
Baûng 1.51 : Chieàu cao cuûa buïc vaø thôøi gian thöïc hieän. 
 

  Nhoùm thöïc hieän Chieàu cao buïc 
(cm) 

Thôøi gian (s) 
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Nam > 18 tuoåi 
Nöõ > 18 tuoåi 
Nam töø 12 – 18 tuoåi 
Nöõ 12 – 18 tuoåi 
Thieáu nieân 8 – 12 tuoåi 
Thieáu nhi 8 tuoåi 

50 
43 
45 – 50 
40 
35 
35 

5 
5 
4 
4 
3 
2 

       
  
     VÑV thöïc hieän test caàn böôùc leân xuoáng buïc theo taàn soá 30 laàn 
trong moät phuùt, theo maùy ñeám nhòp phaùt ra taàn soá 120 laàn/1phuùt. 
Moät böôùc leân xuoáng bao goàm 4 chuyeån ñoäng vaø moãi chuyeån ñoäng 
ñoù töông ñöông vôùi 1 nhòp cuûa maùy ñeám nhòp. 
- Vaän ñoäng vieân ñaët moät chaân leân buïc. 
- Vaän ñoäng vieân ñaët tieáp moät chaân nöõa leân buïc. 
- Vaän ñoäng vieân xuoáng moät chaân xuoáng saøn nhaø (chaân leân tröôùc). 
- Vaän ñoäng vieân xuoáng moät chaân coøn laïi xuoáng saøn nhaø 
     Khi thöïc hieän thaân ngöôøi ôû tö theá thaúng vaø chaân ñöùng treân buïc 
phaûi thaúng 
     Sau khi keát thuùc test VÑV ngoài nghæ. 
     Baét ñaàu töø phuùt thöù 2 sau khi ngöng vaän ñoäng, ñeám maïch hoài 
phuïc cho VÑV 3 laàn, moãi laàn 30 giaây: töø giaây 60 – 90; töø 120 – 150 
vaø töø giaây 180 – 210, trò soá maïch töông öùng laø f1, f2, f3. 
     Chæ soá Step – test ñöôïc tính theo coâng thöùc: 
 
             HST =  

2).321(
100.

fff
t

++
 

       HST :  chæ soá step – test. 
       t : thôøi gian thöïc hieän test tính theo giaây 
      100: Nhaèm theå hieän keát quaû test theo soá nguyeân 
      2 : Nhaèm theå hieän chæ soá maïch tim trong moät phuùt. 
      f1, f2, f3 : chæ soá maïch hoài phuïc ôû 30 giaây phuùt thöù 2, thöù 3, thöù 4. 
   Bieåu ñaùnh giaù: 
         < 55         laø keùm;  
         55 – 64    laø yeáu;  
         65 – 79    laø trung bình;  
         80 – 89    laø toát;  
         > 90         laø raát toát. 
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1. 4. Test ñaùnh giaù ngöôõng maïch:  
    Ngöôõng maïch laø maïch toái ña ñaït ñöôïc ôû cöôøng ñoä toái ña maø maïch 
khoâng theå taêng theâm. Ñeå theo doõi vaø khoáng cheá cöôøng ñoä vaän ñoäng ta 
coù theå söû duïng chæ soá ngöôõng taàn soá tim. 
 

 Ngöôõng taàn soá tim = Ps (tónh) + 75% [Ps (max – Ps (tónh) ]  

Trong ñoù:  Ps (tónh) laø maïch yeân tónh.  
 Ps (max) laø maïch toái ña sau löôïng vaän ñoäng.  

- Caùch tieán haønh:  
 - Cho VÑV ngoài nghæ 15 - 20 phuùt, ño maïch yeân tónh 30 giaây x 2.  
 - Ñaïp xe ñaïp löïc keá vôùi coâng suaát toái ña: 1528, 50 KGm töông ñöông 
250w.  
 - Thôøi gian thöïc hieän laø 15 giaây, ño maïch sau LVÑ laø 10 giaây x 6.  
1. 5.  Test Leâtunoáp: 

      Test Leâtunoáp coøn goïi laø test coâng naêmg lieân hôïp cuûa Leâtunoáp 
ñöôïc coâng boá naêm 1937. Test döïa treân cô sôû söï bieán ñoåi cuûa caùc chæ 
soá maïch, huyeát aùp toái ña, huyeát aùp toái thieåu, thôøi gian hoài phuïc sau 
khi thöïc hieän 3 löôïng vaän ñoäng ñaëc tröng cho 3 toá chaát vaän ñoäng. 
     Phöông phaùp tieán haønh: 
- Ño maïch, huyeát aùp trong yeân tónh, caûm giaùc chuû quan ngöôøi thöïc 
nghieäm. 
- Ngöôøi thöïc nghieäm thöïc hieän 3 löôïng vaän ñoäng laø: 
 + Ñöùng leân ngoài xuoáng 20 laàn/30 giaây 
 + Chaïy taïi choã taàn soá toái ña 15 giaây. 
 + Chaïy 3 phuùt taàn soá 180 böôùc/phuùt. 
- Sau khi thöïc hieän xong löôïng vaän ñoäng thöù 1, nghæ 3 phuùt. 
- Sau khi thöïc hieän xong löôïng vaän ñoäng thöù 2, nghæ 4 phuùt. 
- Sau moãi löôïng vaän ñoäng ño maïch vaø huyeát aùp ôû moãi phuùt nghæ vaø 
ñieàn vaøo baûng. 

Baûng 1.52: Baûng ghi keát quaû thöïc nghieäm Leâtunoáp. 
 

Sau ñöùng leân 
-ngoài xuoáng 

Sau khi chaïy 15 
giaây 

Sau khi chaïy 3 phuùt 

Thôøi gian 
(phuùt) 

Thôøi gian (phuùt) Thôøi gian (phuùt) 

Thôøi gian 
(giaây) 

Maïch 
Yeân 
tónh 

1 2 3 1 2 3 4 1 2 3 4 5 
10     
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20 
30 
40 
50 
60 

Huyeát  aùp     
 
1. 6. Test cooper: 
     Test do moät baùc syõ ngöôøi Myõ (cooper. K) naêm 1970. YÙ töôûng cuûa 
test laø xaùc ñònh quaõng ñöôøng toái ña maø vaän ñoäng vieân coù theå chaïy trong 
thôøi gian 12 phuùt. Thôøi gian naøy ñöôïc choïn treân cô sôû keát quaû thöïc 
nghieäm. Test muïc ñích ñaùnh giaù naêng löïc hoaït ñoäng theå löïc cuûa vaän 
ñoäng vieân, neáu trong 12 phuùt ñoù vaän ñoäng vieân chaïy caøng daøi thì khaû 
naêng hoaït ñoäng theå löïc caøng toát. 
     Trang thieát bò: 

- Chaïy treân ñöôøng chaïy quanh saân boùng (saân vaän ñoäng). 
- Ñoàng hoà baám giaây. 
  Phöông phaùp tieán haønh: 

      Tröôùc khi thöïc hieän test vaän ñoäng vieân phaûi khôûi ñoäng, sau ñoù vaøo 
leänh xuaát phaùt chaïy coù baám giôø, vaän ñoäng vieân chaïy ñuùng 12 phuùt vaø 
cho döøng laïi, ño quaõng ñöôøng chaïy laø chæ soá ñeå ñaùnh giaù coâng suaát hoaït 
ñoäng cuûa cô. 

Ñaùnh giaù keát quaû : 
     Keát quaû thöïc hieän test ñöôïc ñaùnh giaù theo baûng sau (baûng 1. 53   ). 
 
Baûng 1. 53: Baûng ñaùnh giaù keát quaû (Km) test cooper chaïy 12 phuùt. 
 

                      Naêng löïc theå löïc Giôùi 
tính 

Tuoåi  
Keùm  Yeáu  Tr. bình   Toát  Raát toát 

Nam  < 30 
30 – 39 
40 – 49 
> 50 

< 1,5 
< 1,4 
< 1,2 
< 1,1 

1,5 – 1,9 
1,5–1,84 
1,3 – 1,6 
1,2 – 1,5 

2,0 – 2,4 
1,85-2,24
1,7 – 2,1 
1,6 – 1,9 

2,5 – 2,7 
2,25-2,64 
2,2 – 2,4 
2,0 – 2,4 

> 2,8 
> 2,65 
> 2,5 
> 2,5 

Nöõ < 30 
30 – 39 
40 – 49 
> 50 

< 1,4 
< 1,2 
<1,1 
< 0,9 

1,5–1,84 
1,3 – 1,6 
1,2 – 1,4 
1,0 – 1,3 

1,85-2,15
1,7 – 2,1 
1,5– 1,84 
1,4 – 1,6 

2,16-2,64 
2,2 – 2,4 
1,85- 2,3 
1,7 – 2,15 

> 2,65 
> 2,5 
> 2,4 
> 2,2 
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1. 7.  Kieåm tra chöùc naêng tim – maïch baèng phöông phaùp caän laâm 
saøng: 
     Do khoa hoïc ngaøy caøng phaùt trieån, hieän nay y hoïc theå duïc theå thao 
söû duïng phöông phaùp caän laâm saøng ñeå kieåm tra caáu truùc vaø chöùc naêng 
tim maïch trong taäp luyeän theå duïc theå thao nhö : chuïp x quang tim, ghi 
ñieän tim ñoà, sieâu aâm tim, chuïp ñoäng – tónh maïch … coù ñoä tin caäy raát 
cao nhaèm naâng cao söùc khoeû vaø chaån ñoaùn, phaùt hieän sôùm nhöõng beänh 
lyù veà tim – maïch. 
     Do aûnh höôûng cuûa taäp luyeän theå duïc theå thao, caáu truùc cuûa tim coù söï 
thay ñoåi, theå hieän ôû giaõn buoàng tim vaø söï phì ñaïi cô tim cuûa caùc vaän 
ñoäng vieân luyeän taäp chuû yeáu ôû caùc moân söùc beàn öa khí toái ña. Giaõn 
buoàng tim laøm cho löôïng maùu chöùa trong caùc buoàng tim taêng leân, ñoù laø 
yeáu toá quan troïng ñeå taêng theå tích taâm thu khi caàn thieát. Phì ñaïi cô tim 
laøm taêng löïc boùp cuûa tim, töùc laø laøm taêng theå tích taâm thu.  
     Theo Letunoáp (1940), khoâng phaûi taát caû caùc moân theå thao ñeàu laøm 
thay ñoåi veà maët caáu truùc cuûa tim, laøm cô tim phì ñaïi vaø taêng theå tích 
buoàng tim. Söï taêng ñoä daøy cuûa thaønh tim chuû yeáu laø taâm thaát traùi, ñoù laø 
do tim cuûa caùc vaän ñoäng vieân co boùp nhieàu ñaåy maùu ñi theo nhu caàu 
cuûa vaän ñoäng cô baép. Qua nghieân cöùu oâng ñöa ra keát luaïân sau: Ñoái vôùi 
vaän ñoäng vieân söùc beàn thì tim giaõn to, ñoái vôùi vaän ñoäng vieân söùc maïnh 
thì cô tim daøy leân.  
     Nhaø khoa hoïc Kox ñaõ nghieân cöùu ôû caùc vaän ñoäng vieân, keát quaû cho 
thaáy caùc vaän ñoäng vieân taäp luyeän söùc beàn öa khí toái ña coù troïng löôïng 
tim treân moät kg theå troïng (tim / “Kg” troïng löôïng cô theå) cao hôn ôû vaän 
ñoäng vieân caùc moân hoaït ñoäng söùc maïnh vaø toác ñoä. Quaù trình vaän ñoäng 
coù aûnh höôûng raát lôùn ñeán caáu truùc cuûa tim, coù theå daãn ñeán phì ñaïi cô 
tim vaø cuõng coù theå laøm taêng theå tích buoàng tim. Hai chæ soá treân taêng 
ñeàu daãn ñeán söï taêng troïng löôïng cuûa tim. 
    Nhaø nghieân cöùu Myõ Reindell ñaõ nghieân cöùu vaø ñöa ra keát quaû so 
saùnh söï khaùc nhau giöõa theå tích buoàng tim ôû ngöôøi bình thöôøng vaø caùc 
vaän ñoäng vieân nhö sau: 
Baûng 1. 54. So saùnh söï khaùc nhau giöõa theå tích buoàng tim ôû ngöôøi bình 

thöôøng vaø caùc vaän ñoäng vieân. 
 

Moân theå thao Soá ngöôøi 
thöïc nghieäm

Theå tích tim 
(cm3) 

Theå tích 
tim/kg cô 
theå 

Ngöôøi thöôøng 67 790 11,3 
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VÑV chaïy ngaén 
VÑV chaïy trung bình 
VÑV chaïy daøi 
VÑV xe ñaïp 

30 
86 
66 
18 

782 
876 
923 
1104 

11,0 
12,8 
13,5 
15,5 

 
     Döôùi aûnh höôûng cuûa taäp luyeän theå duïc theå thao tim seõ phaùt trieån to 
hôn ngöôøi bình thöôøng, do theå tích buoàng tim giaõn roäng, phì ñaïi cô tim. 
Cô tim daøy leân töø 0,5 ñeán 1 cm, tim to hôn, chaéc vaø khoûe, ñöôïc goïi laø “ 
tim theå thao”, vì theá taàn soá maïch cuûa caùc vaän ñoäng vieân giaûm hôn 
nhieàu so vôùi ngöôøi bình thöôøng, khoaûng 40 – 45 laàn/phuùt. Ñieàu ñoù cho 
thaáy raèng tim hoaït ñoäng kinh teá, ít tieâu hao naêng löôïng hôn vaø coù thôøi 
gian nghæ daøi hôn nhöng vaãn luoân cung caáp ñuû maùu cho cô theå trong quaù 
trình vaän ñoäng, nghóa laø khoâng laøm cho theå tích phuùt cuûa maùu bò giaûm 
ñi, vì ñoàng thôøi vôùi giaûm nhòp tim, löïc co boùp cuûa tim, töùc laø theå tích 
taâm thu ñaõ taêng leân do phì ñaïi cô tim vaø giaõn buoàng tim. 
     Theå tích phuùt cuûa doøng maùu trong nghæ ngôi cuûa vaän ñoäng vieân trình 
ñoä cao thaáp hôn so vôùi ngöôøi thöôøng, do nhu caàu veà maùu cuûa toå chöùc 
thaáp hôn, vì chuùng söû duïng oxy töø maùu toát hôn. 
 
II.  Caùc test kieåm tra chöùc naêng heä hoâ haáp: 
     Trong quaù trình kieåm tra vaø ñaùnh giaù caùc chöùc naêng heä hoâ haáp ñoái 
vôùi ngöôøi taäp luyeän theå duïc theå thao, hieän nay caùc nhaø khoa hoïc ñaõ söû 
duïng moät soá test thoâng thöôøng coù ñoä tin caäy vaø chính xaùc raát cao nhö 
sau: 
2. 1. Test VO2max (ml/phuùt) : Ñaùnh giaù khaû naêng haáp thuï oxy toái ña. 
Laø löôïng oxy toái ña maø cô theå coù khaû naêng haáp thuï ñöôïc trong thôøi gian 
moät phuùt khi tuaàn hoaøn, hoâ haáp ñaït hieäu suaát toái öu. Ñaây chính laø 
ngöôõng tôùi haïn khaû naêng haáp thuï oxy cuûa cô theå. VO2max coù ñoä tin caäy 
cao, ñaùnh giaù naêng löïc öa khí vaø khaû naêng hoaït ñoäng theå löïc toái ña cuûa 
VÑV cuõng nhö trình ñoä taäp luyeän cuûa vaän ñoäng vieân. Do chæ soá naøy coù 
heä soá di truyeàn khaù cao (treân 80%) maø trong thöïc tieãn theå thao thöôøng 
söû duïng trong tuyeån choïn vaän ñoäng vieân treû. 
    Caùc nhaø khoa hoïc ñaõ nghieân cöùu raát nhieàu vaø cho thaáy: Löôïng haáp 
thuï oxy toái ña khoâng nhöõng laø moät chæ tieâu sinh lyù quan troïng phaûn aùnh 
möùc ñoä cao thaáp cuûa coâng naêng tim, phoåi cuûa con ngöôøi khi vaän ñoäng 
cöïc ñaïi maø coøn laø chæ tieâu raát quan trong trong vieäc tuyeån choïn VÑV 
söùc beàn. Vì löôïng haáp thuï oxy toái ña chuû yeáu chòu aûnh höôûng cuûa caùc 
yeáu toá di truyeàn töø  66 – 93% (Svalts – 1970, Klissouvas – 1972), do ñoù 
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phöông phaùp kieåm tra, döï baùo vaø ñaùnh giaù VO2max laø yeáu toá raát quan 
troïng trong tuyeån choïn taøi naêng treû 
     Ñeå xaùc ñònh chæ soá VO2 max, coù theå söû duïng caùc phöông phaùp tröïc 
tieáp vaø giaùn tieáp.  

Phöông phaùp tröïc tieáp xaùc ñònh chæ soá VO2 max: 
     Nhaèm xaùc ñònh chæ soá VO2 max ngöôøi ta ñöa ra moät soá phöông phaùp 
nhöng chæ 2 trong soá ñoù ñöôïc thöøa nhaän. Caû 2 phöông phaùp ñeàu döïa 
treân nguyeân taéc tieâu toán heát söï döï tröõ vieäc huy ñoäng heä vaän chuyeån oxy 
vaø tieâu thuï oxy trong quaù trình hoaït ñoäng cô. Ñeå ñaït ñöôïc ñieàu ñoù vaän 
ñoäng vieân caàn thöïc hieän moät loaït coâng suaát vaän ñoäng taêng daàn vaø trong 
quaù trình ñoù ño söï haáp thuï oxy. Tröôøng hôïp thöù nhaát caùc coâng suaát vaän 
ñoäng khaùc nhau thöïc hieän lieân tuïc, tröôøng hôïp thöù hai laø giöõa chuùng coù 
giai ñoaïn nghæ ngôi. Hieän nay ñeå xaùc ñònh chæ soá VO2 max ngöôøi ta 
thöôøng söû duïng löôïng vaän ñoäng treân xe ñaïp löïc keá hoaëc treân thaûm chaïy 
(fredban). Ít khi ngöôøi ta söû duïng böôùc buïc hoaëc thöïc hieän caùc baøi taäp 
theå thao (bôi, chaïy, ñua xe ñaïp…). 
     Nguyeân taéc chung cho taát caû phöông phaùp xaùc ñònh VO2 max ñoù laø 
thöïc hieän löôïng vaän ñoäng coù coâng suaát baèng hoaëc lôùn hôn coâng suaát toái 
ña cuûa moãi caù theå. Chính löôïng vaän ñoäng nhö vaäy daãn ñeán söï huy ñoäng 
toái ña heä thoáng ñaûm baûo oxy cho cô hoaït ñoäng. 
     Nhöõng ñaëc ñieåm cô baûn cuûa sô ñoà taêng coâng suaát vaän ñoäng theo baäc 
thang treân xe ñaïp löïc keá ñöôïc trình baøy ôû baûng sau: 

 
   Baûng 1.55 .  Chæ soá coâng suaát vaän ñoäng vaø thôøi gian cho pheùp (öôùc 
tính) ôû töøng thang vaän ñoäng khi tieán haønh test VO2 max treân xe ñaïp löïc 
keá vôùi hoaït ñoäng theå löïc moät ñôït taêng daàn cöôøng ñoä vaän ñoäng (taàn soá 
ñaïp peâ ñan 60 voøng/phuùt) . 

 
Löôïng vaän ñoäng Ñoái töôïng 

 nghieân cöùu 
Nhoùm 
tuoåi 

Giôùi tính 
W (oaùt) t (phuùt) 

Vaän ñoäng vieân -Treû 
-Tröôûng 
thaønh 

Nam – nöõ 
Nam 
Nöõ 

20 – 50 
50 – 80 
30 - 70 

1 – 3 
1 – 3 
1 – 3 

Nhöõng ngöôøi khoeû  
coù chuaån bò theå  

löïc khaù 

-Treû 
-Tröôûng 
thaønh 
-Lôùn tuoåi 

Nam – nöõ 
    Nam 
    Nöõ 
    Nam 
    Nöõ 

15 – 30 
20 – 60 
15 – 50 
10 – 50 
10 – 40 

1 – 3 
1 – 3 
1 – 3 
2 – 4 
2 – 4 
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Nhöõng ngöôøi coù  
theå löïc, söùc khoeû 
keùm 

-Treû 
-Tröôûng 
thaønh 
-Lôùn tuoåi 

Nam – nöõ 
Nam 
Nöõ 
Nam 
Nöõ 

10 – 25 
15 – 40 
12 – 30 
10 – 25 
10 – 20 

2 – 4 
2 – 4 
2 – 4 
3 – 4 
3 – 4 

 
     Khaùc vôùi phöông phaùp xe ñaïp löïc keá, khi tieán haønh test VO2 max 
treân thaûm chaïy coù 3 caùch ñeå taêng löôïng vaän ñoäng: chæ taêng toác ñoä thaûm 
chaïy; taêng ñoä doác cuûa ñöôøng chaïy; taêng caû toác ñoä vaø doác ñöôøng chaïy 
cuøng moät luùc (baûng 1.56). Kinh nghieäm cho thaáy ñoái töôïng nghieân cöùu 
tieáp nhaän cheá ñoä töông ñoái “baèng phaúng”, cheá ñoä 3 töông ñoái “doác” coøn 
cheá ñoä thöù hai do huy ñoäng döï tröõ thích nghi neân chieám quaõng trung 
gian. 
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Baûng 1. 56. Caùc chæ soá öôùc chöøng toác ñoä chuyeån ñoäng (V m/s) vaø goùc nghieâng (G%) cuûa baêng chaïy ôû thang löôïng vaän 
ñoäng ñaàu tieân, söï taêng tröôûng toác ñoä (Av m/s) vaø goùc nghieâng (AG%) ôû töøng thang vaän ñoäng tieáp theo (thôøi gian ôû moät 

thaùng löôïng vaän ñoäng töø 1 – 3 phuùt). 
 

Ñoái töôïng nghieân cöùu 
Vaän ñoäng vieân Ngöôøi khoeû coù theå löïc khaù Ngöôøi khoeû coù theå löïc yeáu 
Treû Tröôûng thaønh Treû Tröôûng thaønh Lôùn tuoåi Treû tröôûng thaønh Lôùn tuoåi 

Cheá ñoä 
löôïng 
vaän ñoäng 

Caùc ñaëc 
ñieåm hoaït 
ñoäng cuûa 
Tredban Nam-nöõ Nam nöõ Nam-nöõ Nam nöõ Nam Nöõ Nam-nöõ nam nöõ nam nöõ 

Thöù 1 V 
G 
AV 
AG 

2 – 3 
0 – 5 
0 – 5 

 0 

2,5 – 3 
0 – 5 
0 – 5 
 0 

2 – 3 
0 – 5 
0 – 5 
0 

1,5 - 2 
0 – 3 
0 – 25 

0 

1,5-2,2 
0 – 5 
0 – 25 
 0 

1,5 – 2 
0 – 3 
0 – 25 

 0 

1,2-1,7 
0 – 3 
0 – 25 

0 

1-1,5 
0  
0–25 
0 

1 –1,5 
0  

0 – 25 
 0 

1-1,75 
0 – 2 
0 – 25 
 0 

1–1,5 
0 – 2 
0– 25 
 0 

1 – 1,5 
 0  
0 – 25 
 0 

1- 1,25 
0  

0 – 25 
 0 

Thöù 2 
 

V 
G 
AV 
AG 

2 – 3 
 0 
 0 
2 - 5 

2 – 4 
 0 
0 
2 – 5 

2 – 3 
0 
0 
2 – 5 

1,5-2,5 
 0  
 0 

2 – 4 

1,5-2 
 0 
0 
2 – 4 

1,5 – 2 
 0 
 0 

2 - 4 

1-1,25 
 0 
 0 
1 – 4 

1-1,7 
0 
0 
1 - 4 

1-1,25 
 0 
0 
1 - 4 

1-1,25 
0 
 0 
3 

1-1,7 
 0 
0 
2 - 3 

1 – 2 
 0 
  0 
1 - 3 

1 – 1,5 
 0 
 0 
1 - 3 

Thöù 3 V 
G 
AV 
AG 

2 – 3 
 0 
0 – 5 
2 – 3 

2,5 – 3 
 0 

0 – 5 
2 – 4 

2 – 3 
0 
0 – 5 
2 – 4 

1,5 – 2 
0 
0 – 25 
2 – 3 

1,5– 2 
0 

0 – 25 
2 – 3 

1,5 - 2 
0 
0 – 25 
2 – 3 

1-1,75 
 0 
0 – 25 
1 – 3 

1-1,5 
0 
0–25 
1 – 2 

1-1,5 
 0 
0 – 25 
1 – 2 

1-1,75  
0 
0 – 25 
1 – 2 

1-1,5 
 0 
0-25 
1 – 2 

1-1,5 
 0 
0 – 25 
1– 2 

1-1,25 
 0 
0 – 25 
1 – 2 
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     Nhaèm choïn sô ñoà toái öu taêng löôïng vaän ñoäng khi thöïc hieän test 
VO2max treân cô sôû löùa tuoåi, giôùi tính vaø khaû naêng hoaït ñoäng theå löïc coù 
theå choïn theo sô ñoà cuûa (baûng 1. 57). Khi so saùnh caùc soá ôû baûng vôùi caùc 
chæ soá khi thöïc hieän thang baäc ñaàu tieân cuûa löôïng vaän ñoäng ñeå ñieàu cheá 
sô ñoà löôïng vaän ñoäng tieáp theo (taêng hoaëc giaûm cöôøng ñoä vaän ñoäng). 
     Neáu VO2 max ñöôïc xaùc ñònh baèng moät loaït löôïng vaän ñoäng rieâng leû 
thì chæ soá möùc taêng löôïng vaän ñoäng töông öùng vôùi löôïng vaän ñoäng trong 
test taêng lieân tuïc 1 laàn (xem baûng 1. 55 vaø 1. 56). Tuy nhieân thôøi gian 
hoaït ñoäng ôû töøng möùc coâng suaát caàn phaûi taêng leân ít nhaát laø 5 – 6 phuùt, 
thôøi gian nghæ giöõa caùc ñôït vaän ñoäng phaûi choïn sao cho noù ñuû ñeå hoài 
phuïc sau löôïng vaän ñoäng tröôùc. 
    Vaán ñeà quan troïng cuûa test VO2 max laø ñaït ñeán ñoä tin caäy cuûa töøng 
ñoái töôïng. Tieâu chuaån cô baûn ñeå ñaït ñöôïc VO2 max ñoù laø hieän töôïng 
“laøm baèng” (leveling off) xuaát hieän ñöôøng ngang treân ñoà thò, söï phuï 
thuoäc söï haáp thuï oxy vaøo coâng suaát vaän ñoäng. Hieän töôïng ñoù chöùng toû 
ñaõ caïn kieät hoaøn toaøn vieäc huy ñoäng döï truø cuûa heä vaän chuyeån vaø tieâu 
thuï oxy coù nghóa laø ñaït tôùi giôùi haïn hoaït ñoäng theå löïc cuûa vaän ñoäng 
vieân. 
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Baûng 1. 57. Caùc trò soá öôùc chöøng caùc thang löôïng vaän ñoäng(N) cuõng 

nhö söï taêng tröôûng taàn soá tim ñaäp (f) vaø söï haáp thuï oxy (AVO2) ôû töøng 
thang löôïng vaän ñoäng ôû sô ñoà toái öu khi tieán haønh test VO2 max ôû nhöõng 

ñoái töôïng khaùc nhau. 
 

     Chæ soá troâng ñôïi (öôùc tính) Ñoái töôïng 
nghieân 
cöùu 

Nhoùm tuoåi Giôùi tính 
N Af 

(l/phuùt) 
AVO2 

(ml/ph) 
Vaän 
ñoäng 
vieân 

Treû 
Tröôûng thaønh 

Nam-nöõ 
Nam 
Nöõ 

4 – 6 
4 – 7 
4 – 7 

20 – 25 
15 – 20 
15 – 20 

250 – 600 
600 – 1000 
400 – 800 

Ngöôøi 
khoeû coù 
theå löïc 
khaù 

Treû 
Tröôûng thaønh 
 
Lôùn tuoåi 

Nam-nöõ 
Nam 
Nöõ 
Nam 
Nöõ 

3 – 6 
3 – 6 
3 – 6 
3 – 6 
3 – 6 

15 – 20 
10 – 20 
10 – 20 
5 – 10 
5 – 10 

200 – 400 
250 – 750 
200 – 600 
100 – 600 
100 – 500 

Ngöôøi 
khoeû coù 
theå löïc 
yeáu 

Treû 
Tröôûng thaønh 
 
Lôùn tuoåi 

Nam-nöõ 
Nam 
Nöõ 
Nam 
Nöõ 

3 – 6 
3 – 6 
3 – 6 
3 – 5 
3 – 5 

10 – 25 
5 – 20 
5 – 20 
3 – 10 
3 – 10 

100 – 300 
200 – 500 
150 – 400 
100 – 300 
100 – 250 

 
Yeâu caàu veàø ñòa ñieåm vaø trang thieát bò: 
Phoøng thí nghieäm. 
Maùy phaân tích khí. 
Xe ñaïp löïc keá hoaëc fredban. 
Maùy ñieän tim vaø maøu huyønh quang 3. 
Chuaån bò thuoác caáp cöùu trong thöïc nghieäm. 
Phöông phaùp vaø trình töï tieán haønh: 
    Taát caû caùc ñoái töôïng thöïc nghieäm ñeàu phaûi coù söï chæ ñònh cuûa baùc só, 
keøm theo ECG ghi ñuû caû 12 chuyeån ñaïo. 
     Vaän ñoäng vieân phaûi laøm quen vaø hieåu yeâu caàu, muïc ñích vaø caùch 
thöïc hieän. 
Tröôùc khi thöïc hieän test vaän ñoäng vieân nghæ 45 – 60 phuùt. 
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     Vaän ñoäng vieân khôûi ñoäng treân xe ñaïp löïc keá vôùi cöôøng ñoä 40 – 60% 
VO2 max (döï baùo) 
Vaän ñoäng vieân nghæ 10 – 15 phuùt. 
      Tieán haønh thöïc hieän test (cheá ñoä taêng löôïng vaän ñoäng vaø trình töï 
ghi caùc chæ soá sinh lyù) theo nhieäm vuï vaø ñaëc ñieåm cuûa ñoái töôïng. Söï 
haáp thuï oxy vaø caùc chæ soá sinh lyù khaùc thöôøng ghi ôû cuoái thang vaän 
ñoäng (30 giaây cuoái cuøng). 
Ñaùnh giaù keát quaû test VO2 max: 
 

Baûng 1. 58. Baûng ñaùnh giaù VO2 max ñoái vôùi vaän ñoäng vieân. 
 

                 VO2 max(ml/ph/kg) Giôùi 
tính 

Nhoùm 
tuoåi 

Nhoùm 
theå thao Raát toát   Toát  T.bình    Yeáu  Keùm  

Nam 
 

> 18 Nhoùm A 
Nhoùm B 
Nhoùm C 

>78 
>68 
>58 

68–78 
60–68 
51–58 

57–67 
50–59 
46–50 

46–50 
42–49 
41–45 

<46 
<42 
<41 

Nöõ 
 

>18 Nhoùm A 
Nhoùm B 
Nhoùm C 

>69 
>59 
>50 

60–69 
52–59 
46–50 

50–59 
44–51 
41–45 

40–49 
36–43 
36–40 

<40 
<36 
<36 

Nam vaø 
nöõ 

>18 Nhoùm A 
Nhoùm B 
Nhoùm C 

>70 
>60 
>56 

62–70 
54–60 
46–56 

53–61 
47–53 
41–45 

45–52 
40–46 
35–40 

<45 
<40 
<35 

Ghi chuù:  
-Nhoùm A: Tröôït tuyeát, chaïy 800m, ñi boä theå thao, naêm moân phoái hôïp, 
ñua xe ñaïp, bôi 200m, baén suùng… 
-Nhoùm B: Caùc moân boùng, ñoái khaùng, chaïy <800m, bôi <200m, nhaûy 
cao, theå duïc ngheä thuaät, tröôït baêng ngheä thuaät… 
-Nhoùm B: Theå duïc duïng cuï, cöû taï, caùc moân neùm ñaåy…. 
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Baûng 1. 59. Baûng ñaùnh giaù VO2 max ñoái vôùi ngöôøi khoeû bình thöôøng. 
 

                         VO2 max(ml/ph/kg) Giôùi 
tính 

Nhoùm 
tuoåi Raát toát   Toát  T. bình    Yeáu   Keùm  

Nam 
 

< 25 
25 – 34 
35 – 44 
45 – 54 
55 – 64 
> 64 

55 
52 
50 
47 
45 
43 

49 – 54 
45 – 52 
43 – 50 
40 – 47 
37 – 45 
33 – 43 

39 – 48 
38 – 44 
36 – 42 
32 – 39 
29 – 36 
27 – 32 

33 – 38 
32 – 37 
30 – 35 
27 – 31 
23 – 28 
20 – 26 

33 
32 
30 
27 
23 
20 

Nöõ  < 20 
20 – 29 
30 – 39 
40 – 49 
50 – 59 
> 59 

44 
41 
39 
36 
34 
32 

38 – 44 
36 – 41 
35 – 39 
31 – 36 
29 – 34 
27 – 32 

31 – 37 
30 – 35 
28 – 34 
25 – 30 
23 – 28 
21 – 26 

24 – 30 
23 – 29 
22 – 27 
20 – 24 
18 – 22 
16 – 30 

24 
23 
22 
20 
18 
16 

 
Phöông phaùp tính giaùn tieáp xaùc ñònh chæ soá  VO2 max: 
+ Döïa treân keát quaû test Cooper. 
     Giöõa keát quaû cuûa test chaïy 12 phuùt vaø chæ soá VO2max coù töông quan 
tuyeán tính chaët (heä soá töông quan v = 0,897) do vaäy noù cho pheùp söû 
duïng test Cooper ñeå xaùc ñònh chæ soá VO2max theo baûng sau (baûng 
1.60). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 152

Baûng 1. 60. Ñaùnh giaù VO2max theo thaønh tích chaïy 12 phuùt (meùt). 
 

Thaønh tích 
chaïy12 phuùt (m) 

VO2max 
(ml/ph/kg) 

Thaønh tích 
chaïy12 phuùt (m) 

VO2max 
(ml/ph/kg) 

1000 
1100 
1200 
1300 
1400 
1500 
1600 
1700 
1800 
1900 
2000 
2100 
2200 
2300 
2400 

14 
16,1 
18,3 
20,4 
22,5 
24,4 
26,8 
28,9 
31,0 
33,0 
35,3 
37,4 
39,5 
41,45 
43,8 

2500 
2600 
2700 
2800 
2900 
3000 
3100 
3200 
3300 
3400 
3500 
3600 
3700 
3800 
3900 

45,9 
48,0 
50,1 
52,3 
54,4 
56,5 
58,5 
60,8 
62,9 
65,0 
67,1 
69,3 
71,4 
73,5 
75,6 

      
     Chuùng ta döïa vaøo thaønh tích chaïy 12 phuùt (m) roài tra theo baûng treân 
hoaëc ta cuõng coù theå tính theo coâng thöùc sau: Ñôn vò ño VO2max laø 
ml/phuùt/kg  
                                              VO2max = X. 0,02 – 5,4. 
             Trong ñoù X laø keát quaû chaïy 12 phuùt tính baèng meùt 
+ Döïa treân keát quaû test P.W.C 170. 
Theo coâng thöùc cuûa V. L. Karpman vaø coäng söï . 
    Ñoái vôùi ngöôøi bình thöôøng khoeû maïnh ta söû duïng coâng thöùc sau: 
                   VO2max = 1,7. PWC 170 + 1240 . 
     Ñoái vôùi vaän ñoäng vieân ta söû duïng coâng thöùc sau: 
                   VO2max = 2,2. PWC 170 + 1070 . 
          Hoaït ñoäng theå duïc  theå thao thöôøng xuyeân laøm bieán ñoåi cô baûn 
veà traïng thaùi cô naêng cuûa caùc cô quan heä hoâ haáp nhö loàng ngöïc ñöôïc 
nôû ra vaø co giaõn toát, cô hoâ haáp phaùt trieån do ñoù loàng ngöïc lôùn hôn vaø 
dung tích soáng cuûa phoåi taêng leân. Ñoù laø moät trong nhöõng ñieàu kieän 
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quan troïng nhaát ñeå taêng cöôøng khaû naêng cung caáp oxy cho cô hoaït 
ñoäng. 
      ÔÛ ngöôøi ñöôïc huaán luyeän, hoâ haáp ôû traïng thaùi nghæ, chaäm vaø saâu 
hôn. Taàn soá hoâ haáp trung bình 10 – 16 laàn/phuùt vaø dung tích soáng (pheá 
hoaït löôïng) taêng (4500ml – 6000 ml ñoái vôùi nam, 3500 – 4500ml ñoái 
vôùi nöõ), cuï theå laø caùc vaän ñoäng vieân bôi loäi. Thoâng khí phoåi toái ña cuûa 
vaän ñoäng vieân coù theå ñaït töø 150 – 250 lít/phuùt. Chæ soá naøy taêng leân 
cuøng vôùi trình ñoä luyeän taäp. 
     ÔÛ ngöôøi ñöôïc huaán luyeän, theå tích khoâng khí boå sung lôùn hôn theå 
tích khoâng khí döï tröõ cuõng laø chæ tieâu toát cuûa chöùc naêng hoâ haáp. 
    Quaù trình taäp luyeän theå thao coøn laøm taêng hieäu soá loàng ngöïc hít vaøo 
– thôû ra,  taàn soá hoâ haáp giaûm khoaûng 10 – 12 laàn/phuùt, taêng ñoä saâu hoâ 
haáp vaø trao ñoåi khí toát. 

 
III. Caùc phöông phaùp kieåm tra chöùc naêng thaàn kinh. 
  3. 1 . Phaân loaïi loaïi hình thaàn kinh: 
     Loaïi hình thaàn kinh laø toå hôïp taùc thuoäc tính thaàn kinh, phaûn aùnh 
naêng löïc hoaït ñoäng cuûa thaàn kinh vaø coù heä soá di truyeàn raát cao. 
     Ñoä linh hoïat cuûa caùc phaûn öùng thaàn kinh ñöôïc ñaëc tröng bôûi toác ñoä 
tieáp thu ñoäng taùc, toác ñoä tieáp thu kyõ – chieán thuaät, khaû naêng töï söûa 
chöõa nhöõng ñoäng taùc sai, thöøa, traïng thaùi toát tröôùc vaø sau thi ñaáu, thích 
nghi nhanh vôùi caùc ñieàu kieän, moâi tröôøng khaùc nhau. 
     Theo caùc nhaø khoa hoïc tuyeån choïn theå thao cuûa Trung Quoác thì 
nhöõng chæ soá heä thaàn kinh, phaûn xaï, ñaëc ñieåm trí tueä coù möùc di truyeàn 
raát cao (khoaûng 60 – 90%). Ngoaøi ra, noù coøn söï chòu chi phoái cuûa hoaøn 
caûnh moâi tröôøng, töï nhieân, xaõ hoäi, giaùo duïc vaø tính tích cöïc cuûa chuû 
theå, ñoàng thôøi chuùng luoân coù söï taùc ñoäng töông hoã laãn nhau. Chính vì 
theá, vieäc tuyeån choïn nhöõng ñaëc ñieåm taâm lyù ñoù phaûi ñöôïc tieán haønh 
trong chính nhöõng moái quan heä ñoù ôû töøng caù nhaân cuï theå vaø trong 
nhoùm. Tuyø theo moãi moân theå thao cuï theå maø chuùng ta phaân loaïi thaàn 
kinh vaø baét ñaàu tuyeån choïn theo ñoä tuoåi phuø hôïp. 
     Döïa vaøo caùc thuoäc tính cuûa thaàn kinh laø söùc maïnh, ñoä linh hoaït vaø 
tính caân baèng I. P. Pavloáp ñaõ phaân chia thaønh 4 loaïi hình thaàn kinh nhö 
sau: 
-Loaïi I: Maïnh, caân baèng, linh hoaït. 
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-Loaïi II: Maïnh, caân baèng, khoâng linh hoaït. 
-Loaïi III: Maïnh, khoâng caân baèng 
-Loaïi IV: Thaàn kinh yeáu. 
      Nhö vaäy, ñeå phaân loaïi, loaïi hình thaàn kinh phaûi söû duïng caùc loaïi 
test taâm lyù ñeå xaùc ñònh vaø phaân loaïi loaïi hình thaàn kinh. 
3. 2. Caùc test ñaùnh giaù möùc ñoä taäp trung cuûa heä thaàn kinh. 
     Ñeå ñaùnh giaù möùc ñoä taäp trung cuûa heä thaàn kinh coù theå söû duïng 
phöông phaùp soaùt baûng. Trong thöïc tieãn kieåm tra y hoïc theå thao caùc 
nhaø nghieân cöùu ñaõ ñeà xuaát nhieàu loaïi baûng khaùc nhau, nhöng taát caû 
ñeàu döïa treân cô sôû chung nhaát laø cho ngöôøi ñöôïc kieåm tra gaïch laáy moät 
tín hieäu ñaõ ñöôïc choïn tröôùc vaøo ñoù trong moät khoaûng thôøi gian nhaát 
ñònh, keát quaû ñaùnh giaù döïa vaøo tyû leä tín hieâu gaïch ñuùng vôùi tín hieäu 
gaïch sai hay boû soùt. Söï khaùc bieät cuûa caùc phöông phaùp laø söû duïng tín 
hieäu ñôn hoaëc tín hieäu keùp (coù keøm theo tín hieäu öùc cheá). 
- Test soaùt baûng voøng hôû Lomdont. 
      Phöông phaùp laäp test ñöôïc tieán haønh theo nguyeân taéc treân, keát quaû 
ñaùnh giaù theo coâng thöùc sau: 
 

0,4536N – 2807n  
     S    = 

               T 

     Trong ñoù:     
     S: laø löôïng ñôn vò thoâng tin (bòt/giaây). 
     N: Soá tín hieäu theo baûng (toång löôïng tín hieäu quy ñònh khi laäp test). 
     n: Soá tín hieäu gaïch sai hay boû soùt. 
     t: Thôøi gian laäp test 
     Keát quaû thu ñöôïc ñaùnh giaù nhö sau: 
Neáu S treân 1,57 :             Chöùc naêng heä thaàn kinh toát. 
Neáu S töø 1,26 – 1,57:      Chöùc naêng heä thaàn kinh khaù. 
Neáu S töø 0,96 – 1,26:      Chöùc naêng heä thaàn kinh trung bình. 
Neáu S töø  thaáp hôn 0,96: Chöùc naêng heä thaàn kinh keùm. 
3. 3. Test kieåm tra chöùc naêng thaàn kinh thöïc vaät. 
     Caùc test kieåm tra chöùc naêng thaàn kinh thöïc vaät chuû yeáu ñöôïc döïa 
treân cô sôû söï bieán ñoåi cuûa maïch döôùi moät kích thích naøo ñoù ñeå xaùc ñònh 
ñoä caân baèng tröông löïc trung taâm giöõa giao caûm vaø phoù giao caûm. Caùc 
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kích thích ñöôïc söû duïng coù theå laø cô hoïc, hoùa hoïc hay nhieät ñoä. Ngoaøi 
thoâng soá maïch coù theå söû duïng phöông thöùc ño nhieät ñoä da hay löôïng 
moà hoâi ñeå ñaùnh giaù. 
- Thöû nghieäm Asnhera. 
     Thöû nghieäm naøy  laø thöû nghieäm aán maét, döïa treân cô sôû cuûa phaûn xaï 
maét – tim ñaëc tröng cho tính höng phaán cuûa thaàn kinh phoù giao caûm. 
           Tieán haønh:  
     Ngöôøi ñöôïc kieåm tra ôû tö theá naèm, ño maïch yeân tónh, sau ñoù duøng 
hai ngoùn tay caùi vaø troû aán nheï leân con ngöôi trong tö theá nhaém vôùi thôøi 
gian 10 giaây, sau ñoù ño maïch 2 laàn. Keát quaû thöû nghieäm ñöôïc ñaùnh giaù 
baèng caùch so saùnh giaù trò maïch tröôùc vaø sau thöïc nghieäm. 
     Caùch ñaùnh giaù:  
         + Neáu maïch giaûm töø 5 – 12 laàn/phuùt chöùng toû höng phaán cuûa thaàn 
kinh phoù giao caûm trong yeân tónh ôû möùc trung bình. 
         + Neáu maïch giaûm treân 12 laàn/phuùt, höng phaán phoù giao caûm troäi 
maïch giaûm döôùi 4 laàn hay khoâng ñoåi, ta noùi höng phaán phoù giao caûm 
hay höng phaán giao caûm troäi trong yeân tónh. 
         + Neáu maïch giaûm treân 24 laàn/phuùt thì phaûn xaï maét – tim ñöôïc coi 
laø bieán daïng. 
- Thöïc nghieäm thay ñoåi tö theá. 
      Thöïc nghieäm naøy coù theå aùp duïng theo hai phöông phaùp: 
    Thay ñoåi tö theá töø naèm sang ñöùng ( thöôøng söû duïng). 
    Thay ñoåi tö theá töø ñöùng sang naèm. 
      Tieán haønh.  
     Ngöôøi laäp test ôû tö theá naèm yeân tónh (khoâng kích thích) töø 3 – 5 phuùt 
sau ñoù ñöùng daäy. Laáy maïch tröôùc khi ñöùng vaø ngay sau khi ñöùng. Keát 
quaû thöû nghieäm ñöôïc ñaùnh giaù baèng caùch so saùnh maïch ñöôïc ño hai laàn 
tröôùc vaø sau khi ñöùng. 
 Caùch ñaùnh giaù:  
- Neáu maïch sau thöû nghieäm taêng trong khoaûng 4 – 8 laàn/phuùt, chöùc 
naêng thaàn kinh thöïc vaät toát. 
- Neáu maïch taêng treân 8 laàn/phuùt höng phaán cuûa giao caûm troäi trong yeân 
tónh, ngöôïc laïi taêng döôùi 4 laàn hoaëc khoâng ñoåi thì höng phaán phoù giao 
caûm troäi trong yeân tónh. 
3. 4. Test kieåm tra chöùc naêng thaêng baèng. 
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     Kieåm tra chöùc naêng thaêng baèng laø kieåm tra söï phoái hôïp cuûa voû ñaïi 
naõo, toå chöùc döôûi voû, heä thoáng tieàn ñình, tieåu naõo vaø heä caûm thuï cô – 
khôùp. Kieåm tra chöùc naêng thaêng baèng ñoùng vai troø quan troïng trong 
vieäc thöïc hieän vaø hoaøn thieän caùc ñoäng taùc trong quaù trình taäp luyeän, 
ngoaøi ra coøn phaùt hieän nhöõng roái loaïn veà khaû naêng giöõ thaêng baèng cô 
theå trong khoâng gian vaø coøn ñaùnh giaù möùc ñoä meät moûi cuûa vaän ñoäng 
vieân sau taäp luyeän. 
     Kieåm tra chöùc naêng thaêng baèng goàm kieåm tra thaêng baèng tónh vaø 
thaêng baèng ñoäng. 
 Kieåm tra thaêng baèng tónh (test Romberg) : Goàm 2 tö theá: 
     - Tö theá thöù nhaát: Laø tö theá ñôn giaûn ñöôïc aùp duïng cho ngöôøi lôùn 
tuoåi vaø treû em. Ngöôøi ñöôïc thöïc nghieäm ñöùng tö theá nghieâm, hai tay 
giang ngang, hai chaân kheùp saùt nhau, muõi chaân noï chaïm goùt chaân kia, 
maét nhaém vaø tính thôøi gian thöïc hieän. 
     - Tö theá thöù hai: Thöû nghieäm naøy coù ñoä khoù cao, thöôøng aùp duïng 
cho ngöôøi tröôûng thaønh vaø vaän ñoäng vieân. Ngöôøi ñöôïc thöïc nghieäm 
ñöùng treân 1 chaân truï, chaân coøn laïi co goùt chaïm goái chaân truï, tay giang 
ngang, maét nhaém vaø tính thôøi gian thöïc nghieäm. 
     Caùch ñaùnh giaù:  
     Neáu ngöôøi thöïc nghieäm ñöùng vöõng vaøng, ngoùn tay vaø mi maét khoâng 
run treân 15 giaây, chöùc naêng thaêng baèng tónh laø toát. Neáu thöïc hieän döôùi 
15 giaây, xuaát hieän hieän töôïng run ngoùn tay, mi maét thì chöùc naêng thaêng 
baèng tónh keùm. Ñoái vôùi vaän ñoäng vieân thì tieâu chuaån trung bình laø 28 
giaây. 
 Kieåm tra thaêng baèng ñoäng. 
       Coù theå söû duïng 3 phöông phaùp sau: 
     - Quay gheá Baran.  
     Thöïc hieän treân gheá quay Baran, ngöôøi thöïc hieän ôû tö theá ngoài, tay, 
chaân ñeå ñuùng vò trí quy ñònh, ñaàu cuùi caèm saùt ngöïc, maét nhaém. Sau ñoù 
quay gheá 10 voøng, toác ñoä 1 voøng/2giaây, khi ngöøng phaûi böôùc xuoáng vaø 
ñi laïi ngay theo ñöôøng ñaõ ñònh saün. Keát quaû ñaùnh giaù nhö sau: Neáu ñi 
vöõng vaøng, ñuùng quy ñònh thì chöùc naêng thaàn kinh toát; neáu thieáu töï tin, 
ñi ñuùng quy ñònh, chöùc naêng thaàn kinh trung bình; neáu laûo ñaûo, cheäch 
höôùng thì chöùc naêng thaàn kinh keùm. 
     - Quay Parotxki.  
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    Thöû nghieäm naøy ñöôïc söû duïng roäng raõi vì ñôn giaûn, khoâng nhieàu 
phöông tieän duïng cuï ñaëc bieät. Ngöôøi thöïc hieän test laøm ñoäng taùc xoay 
ñaàu quanh truïc thaúng ñöùng theo moät chieàu höôùng nhaát ñònh, maét nhaém, 
toác ñoä 2 voøng/1giaây. Keát quaû ñöôïc ñaùnh giaù theo thôøi gian giöõ thaêng 
baèng. ÔÛ ngöôøi khoeû coù keát quaû trung bình laø 27 giaây, vaän ñoäng vieân ñaït 
laø 90 giaây. 
     - Thöû nghieäm tay – muõi.  
     Ngöôøi ñöôïc kieåm tra ôû tö theá ñöùng, maét nhaém, yeâu caàu duøng ngoùn 
troû khi gaáp caúng tay cuûa caùnh tay duoãi thaúng tröôùc maët chæ chính xaùc 
vaøo choûm muõi cuûa mình. Neáu chæ leäch hay tay run, ñieàu ñoù chöùng toû 
chöùc naêng thaêng baèng ñoäng keùm. 
3. 5. Test kieåm tra chöùc naêng thaàn kinh - cô. 
Ghi ñieän cô ñoà.  
     Nhaèm xaùc ñònh thôøi gian tieàm taøng co vaø duoãi cô, thôøi gian co cô 
cöïc ñaïi, taàn soá co cô vaø tröông löïc cô. Ñieän cô ñoà laø phöông phaùp ghi 
doøng ñieän sinh hoïc xuaát hieän trong cô vaân vôùi duïng cuï laø maùy ghi ñieän 
cô. Trình ñoä taäp luyeän caøng cao thì caùc chæ soá caøng nhoû. 
Test Tepping. 
     Goïi laø test daáu chaám, ñaùnh giaù ñoä linh hoaït cô naêng. 
    Duïng cuï:  
       Buùt bi, giaáy khoå  20 x 20 ñöôïc chia laøm 4 oâ, ñoàng hoà baám giaây.   
     Tieán haønh:  
     Ngöôøi thöïc hieän test duøng tay thuaän chaám lieân tieáp theo voøng xoaùy 
oác vôùi toác ñoä toái ña. Thôøi gian thöïc hieän laø 40 giaây, moãi oâ 10 giaây vaø 
chuyeån oâ theo khaåu leänh.  
     Ñaùnh giaù:  
     Keát quaû ñaùnh giaù döïa vaøo giaù trò trung bình soá daáu chaám treân 1 giaây 
thöïc hieän ñöôïc. Trung bình 7 ñieåm/1giaây. 
Test ño caûm giaùc löïc cô. 
     Test naøy coù giaù trò thöïc tieãn cao, ñaùnh giaù ñoä nhaïy caûm cô baép trong 
vieäc phaân phoái löïc cho töøng hoaït ñoäng. Ñaây laø moät thoâng soá döï baùo 
trình ñoä kyõ thuaät, cuï theå laø moân boùng baøn, boùng roå, caàu loâng, voõ 
thuaät… 
     Duïng cuï: maùy ño löï cô hoaëc löïc keá boùp tay loaïi 30 – 50kg. 
     Tieán haønh thöïc hieän: 



 158

      Thöïc hieän theo nguyeân taéc chung laø cho ngöôøi thöïc nghieäm löïc co 
cô toái ña, tieán haønh töø 5 – 10 laàn coù quaõng nghæ. 
     Ñaùnh giaù keát quaû:  
     Neáu giaù trò tuyeät ñoái cuûa sai soá caøng nhoû thì caûm giaùc löïc cô caøng 
toát. Tuy nhieân, noù coøn phuï thuoäc vaøo trò soá trung bình cuûa caùc moân theå 
thao khaùc nhau neân coù söï khaùc bieät khaù lôùn. 
3. 6. Test kieåm tra ñaùnh giaù khaû naêng phaûn xaï:(BoâiKoâ, sinh lyù hoïc) 
Phaûn xaï ñôn: 
      Duïng cuï:   Maùy phaûn xaï aâm thanh hoaëc aùnh saùng. 
      Tieán haønh:  
     Ngöôøi ñöôïc kieåm tra ngoài vôùi tö theá thoaûi maùi, ñaàu ngoùn tay troû cuûa 
tay phaûi ñaët nheï treân caùc phím ngaét cuûa maùy, khi nghe tín hieäu thì laäp 
töùc aán phím ñeå taét aâm thanh hoaëc aùnh saùng, thöïc hieän 15 laàn. 
      Ñaùnh giaù:  
     Boû keát quaû laàn nhanh nhaát vaø laàn chaäm nhaát. 
     Tính giaù trò trung bình coäng cuûa 13 laàn coøn laïi.  
     Keát quaû ñöôïc phaân thaønh 5 loaïi: toát; khaù; trung bình; döôùi trung bình 
vaø keùm.   
                                      X trung bình ( x )  = 200 ±  20ms. 
 
Phaûn xaï phöùc. 
      Hay coøn goïi laø phaûn xaï löïa choïn. Trong moät chuoãi kích thích khoâng 
duøng 1 kích thích cuøng taàn soá maø duøng 2 taàn soá khaùc nhau (aùnh saùng ñoû 
vaø aùnh saùng xanh hoaëc aâm thanh cao vaø aâm thanh thaáp). Treân cô sôû 
thôøi gian phaûn xaï cuûa ñoái töôïng chuùng ta khaûo saùt ñöôïc quaù trình öùc 
cheá phaân bieät vaø quaù trình toàn löu höng phaán, neáu nhö trong quaù trình 
kieåm tra coù caøi baãy (ít nhaát 5 laàn baãy “loãi”) chuùng ta coøn ñaùnh giaù ñöôïc 
tính chaát quaù trình thaàn kinh cuûa ñoái töôïng tính caân baèng, tính linh hoaït, 
tính cöôøng ñoä. 
     Duïng cuï: Maùy ño phaûn xaï aâm thanh, aùnh saùng. 
     Tieán haønh:  
     Ngöôøi ñöôïc thöïc nghieäm ngoài tö theá thoaûi maùi, ngoùn tay troû cuûa tay 
phaûi ñaët nheï treân caùc phím ngaét cuûa maùy. Tín hieäu seõ phaùt vôùi 2 taàn soá 
khaùc nhau. Ñoái töôïng kieåm tra chæ aán phím khi nghe aâm thanh cao (khi 
nghe aâm thaáp thì khoâng) hoaëc aùnh saùng ñoû, aùnh saùng maøu xanh. Ngöôøi 
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ñöôïc thöïc nghieäm phaûn xaï nhanh vaø chính xaùc. Tín hieäu seõ ñöôïc phaùt 
50 laàn. 
     Ñaùnh giaù:  
    - Tính X trung bình cuûa thôøi gian phaûn xaï (möùc ñoä trung bình laø 360 
±  35ms). 
    - Tính % maéc baãy “loãi” ñeå xaùc ñònh tính caân baèng cuûa quaù trình thaàn 
kinh, neáu maéc baãy baèng hoaëc lôùn hôn 50% thì thaàn kinh khoâng caân 
baèng. 
    - Tính X trung bình cuûa thôøi gian phaûn xaï ñaùp öùng tröôùc baãy so vôùi 
sau baãy vaø so vôùi phaûn xaï ñôn ñeå ñaùnh giaù tính linh hoaït cuûa quaù trình 
thaàn kinh cuõng nhö quaù trình toàn löu höng phaán. 
Trong 50 laàn thöïc nghieäm tìm hieäu cuûa 10 laàn ñaàu vaø 10 laàn cuoái theo 
coâng thöùc: 
                                                    t1  -  t2 
            
          Neáu:     Hieäu soá ñoù:   
                                     < -4           thì thaàn kinh maïnh. 
                                      -4  ñeán 15  thì thaàn kinh trung bình. 
                                     > 15           thì thaàn kinh yeáu. 
 

     IV. Kieåm tra y hoïc sö phaïm theå duïc theå thao. 
       Kieåm tra y hoïc sö phaïm trong taäp luyeän theå thao laø moät hình thöùc 
kieåm tra y hoïc do baùc só theå thao vaø huaán luyeän vieân hoaëc giaùo vieân 
höôùng daãn cuøng tieán haønh ñoàng thôøi ngay trong quaù trình huaán luyeän 
theå thao nhaèm muïc ñích chung laø ñaùnh giaù löôïng vaän ñoäng cuûa baøi taäp, 
buoåi taäp….taùc ñoäng leân cô theå ngöôøi taäp vaø nhöõng bieán ñoåi taâm - sinh 
lyù cuûa ngöôøi taäp…. Treân cô sôû ñoù ñeå ñieàu chænh löôïng vaän ñoäng moät 
caùch hôïp lyù trong quaù trình huaán luyeän nhaèm naâng cao söùc khoeû vaø 
thaønh tích theå thao. 
     Trong huaán luyeän theå thao (HLTT) hieän ñaïi, vieäc kieåm tra y hoïc sö 
phaïm ñeå ñaùnh giaù LVÑ theå löïc trong HL laø khoâng theå thieáu ñöôïc trong 
quy trình coâng ngheä ñaøo taïo taøi naêng TT. Bôûi leõ, neáu xaùc ñònh ñöôïc 
aûnh höôûng cuûa LVÑ sö phaïm ñaõ gaây ra trong cô theå VÑV, töùc laø LVÑ 
sinh lyù thì khoâng theå saép xeáp LVÑ sö phaïm moät caùch hôïp lyù, khoâng theå 
ñaùnh giaù hieäu quaû HL, döï baùo taêng tröôûng trình ñoä taäp luyeän vaø traïng 
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thaùi sung söùc theå thao 
     Caùc phöông phaùp y - sinh hoïc kieåm tra ñaùnh giaù hieäu quaû cuûa coâng 
taùc huaán luyeän theå thao (HLTT) thöôøng ñöôïc söû duïng ñeå phaân tích keát 
quaû taäp luyeän cuûa VÑV sau moät quaù trình HL daøi haïn. Phöông phaùp 
luaän vaø quan ñieåm nhö vaäy laø ñuùng ñaén bôûi leõ naêng löïc vaän ñoäng, trình 
ñoä taäp luyeän vaø thaønh tích TT nhaát thieát phaûi thoâng qua quaù trình taäp 
luyeän theo moät chöông trình, keá hoaïch vaø noäi dung HL laâu daøi, tuaân 
theo nhöõng quy luaät, nhöõng nguyeân taéc khoa hoïc môùi coù theå naâng daàn 
leân ñöôïc.  
    Bôûi vaäy, neáu khoâng ñònh kyø kieåm tra y hoïc sö phaïm ñaùnh giaù chaát 
löôïng cuûa caùc baøi taäp, buoåi taäp thoâng qua LVÑ nhaèm ñieàu chænh vaø taùi 
ñieàu chænh keá hoaïch vaø noäi dung HL seõ khoù coù theå ñaït ñöôïc hieäu quaû 
cuûa coâng taùc HL. 
     Neáu chuùng ta chæ döïa vaøo caùc phöông phaùp ñaùnh giaù trình ñoä taäp 
luyeän vaø kieåm tra thaønh tích chuyeân moân sau nhöõng chu kyø HL daøi 
ngaøy ñeå xem xeùt hieäu quaû HL thì seõ khoâng coøn yù nghóa kòp thôøi phaùt 
hieän vaø ñieàu chænh nhöõng baát hôïp lyù trong caùc buoåi taäp haèng ngaøy. 
Vieäc kieåm tra y hoïc sö phaïm trong taäp luyeän ñeå theo doõi söï bieán ñoåi cô 
theå VÑV trong quaù trình tieáp thu caùc LVÑ (khoâng ngöøng naâng cao) vaø 
tìm hieåu caùch ñaùnh giaù söï thích nghi vôùi LVÑ seõ giuùp cho HLV coù cô 
sôû khoa hoïc ñeå ñieàu chænh LVÑ moät caùch hôïp lyù phuø hôïp cho töøng ñoái 
töôïng VÑV, ñoàng thôøi phaùt hieän sôùm nhöõng bieán ñoåi khoâng phuø hôïp, 
coù haïi cho söùc khoûe vaän ñoäng vieân ñeå ñieàu trò, nghæ ngôi vaø hoài phuïc. 
4. 1. Nhieäm vuï cuûa kieåm tra y hoïc sö phaïm. 
      Kieåm tra y hoïc sö phaïm theå duïc theå thao (TDTT) bao goàm caùc 
nhieäm vuï sau: 
- Ñaùnh giaù ñieàu kieän taäp luyeän vaø coâng taùc toå chöùc taäp luyeän. 
- Ñaùnh giaù löôïng vaän ñoäng cuûa caùc baøi taäp, buoåi taäp leân cô theå ngöôøi 
taäp trong quaù trình huaán luyeän vaø coù söï ñoái xöû caù bieät trong taäp luyeän. 
- Xaùc ñònh traïng thaùi söùc khoûe vaø traïng thaùi chöùc naêng nhaèm ñaùnh giaù 
naêng löïc vaän ñoäng vaø trình ñoä taäp luyeän trong nhöõng giai ñoaïn khaùc 
nhau cuûa quaù trình huaán luyeän. 
- Ñaùnh giaù vaø löïa choïn caùc phöông tieän, phöông phaùp nhaèm thuùc ñaåy 
quaù trình hoài phuïc sau löôïng vaän ñoäng lôùn. 
4. 2. Toå chöùc kieåm tra y hoïc sö phaïm. 
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     Thoâng thöôøng, kieåm tra y hoïc sö phaïm theo chu kyø, giai ñoaïn huaán 
luyeän trong moät naêm nhö kieåm tra sau caùc chu kyø huaán luyeän, giai 
ñoaïn huaán luyeän vaø  coøn aùp duïng moät soá laàn kieåm tra thöôøng kyø cho 
töøng baøi taäp, buoåi taäp.. 
     Kieåm tra y hoïc sö phaïm ñöôïc phaân hai daïng: Kieåm tra y hoïc ñònh kyø 
vaø kieåm tra y hoïc thöôøng kyø. 
- Kieåm tra y hoïc ñònh kyø: Nhieäm vuï chính cuûa  kieåm tra laø ñaùnh giaù 
hieäu quaû laâu daøi cuûa taäp luyeän vôùi muïc ñích chính laø nhaèm hoaøn thieän 
keá hoaïch huaán luyeän. 
     Vieäc ñaùnh giaù cuûa kieåm tra y hoïc ñònh kyø laø tieán haønh kieåm tra caû 
trong yeân tónh, ngay trong vaän ñoäng vaø sau vaän ñoäng, coù theá keát quaû 
ñaùnh giaù môùi chính xaùc vaø coù hieäu quaû. Caùc test ñöôïc söû duïng coù theå laø 
caùc baøi taäp chung, baøi taäp chuyeân moân (phaûi ñöôïc chuaån hoùa tröôùc khi 
aùp duïng) hay caùc test trong phoøng thí nghieäm….. 
- Kieåm tra y hoïc thöôøng kyø: Nhieäm vuï chính cuûa kieåm tra laø ñaùnh giaù 
hieäu quaû taäp luyeän töùc thôøi vaø hieäu quaû vaøo caùc ngaøy tieáp theo cuûa 
buoåi taäp (chaäm). 
    + Ñaùnh giaù hieäu quaû töùc thôøi: Coù theå söû duïng caùc hình thöùc toå chöùc 
kieåm tra y hoïc sö phaïm nhö sau: 
Theo doõi tröïc tieáp trong buoåi taäp (bao goàm töøng noäi dung, tính chaát, ñaëc 
ñieåm cuûa töøng baøi taäp). 
Tröôùc buoåi taäp luyeän vaø sau 20 – 30 phuùt taäp luyeän, coù theå söû duïng 
löôïng vaän ñoäng boå sung. 
Kieåm tra trong ngaøy taäp luyeän vaøo caùc buoåi saùng, chieàu. 
     Kieåm tra ñaùnh giaù treân giuùp cho HLV ñaùnh giaù LVÑ cuûa baøi taäp, 
buoåi taäp thuoäc loaïi naøo, ñoàng thôøi bieát ñöôïc tính chaát, ñaëc tính cuûa baøi 
taäp thuoäc vuøng naêng löôïng naøo (yeám hay öa khí…) 
    + Ñaùnh giaù hieäu quaû chaäm: Coù theå söû duïng moät trong caùc hình thöùc 
toå chöùc sau: 
-Moãi saùng tröôùc caùc buoåi taäp. 
-Vaøo buoåi saùng vaø buoåi chieàu haøng ngaøy. 
-Vaøo ñaàu vaø cuoái moãi chu kyø nhoû. 
-Vaøo ngaøy tieáp theo sau buoåi taäp (sau 18 – 20 giôø sau buoåi taäp). 
     Kieåm tra ñaùnh giaù treân giuùp cho HLV laäp keá hoaïch phaân phoái LVÑ 
trong töøng chu kyø nhoû vaø ñaùnh giaù möùc ñoä hoài phuïc sau LVÑ buoåi taäp 
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vaø coù theå ruùt kinh nghieäm ñeå taêng hoaëc giaûm cho buoåi taäp sau. 
 
4. 3. Caùc phöông phaùp trong kieåm tra y hoïc sö phaïm. 
       Caùc phöông phaùp trong kieåm tra y hoïc sö phaïm thöôøng duøng laø:  
- Phöông phaùp phoûng vaán: Phoûng vaán huaán luyeän vieân, vaän ñoäng 
vieân…(hoûi caûm giaùc chuû quan trong quaù trình taäp luyeän…)  
- Phöông phaùp quan saùt sö phaïm: quan saùt nhöõng daáu hieäu meät moûi 
beân ngoaøi nhö moà hoâi, saéc maët… 
- Phöông phaùp y hoïc laâm saøng: kieåm tra caân ño, maïch ñaäp, huyeát aùp, 
nhòp hoâ haáp… 
- Phöông phaùp caän laâm saøng: xeùt nghieäm maùu, sinh hoùa maùu vaø nöôùc 
tieåu; ghi ñieän tim, ñieän cô ñoà vaø tröông löïc cô… 
     Moät ñieåm quan troïng trong tieán haønh kieåm tra y hoïc sö phaïm laø aùp 
duïng caùc thöû nghieäm chöùc naêng, trong ñoù thöû nghieäm löôïng vaän ñoäng 
laäp laïi vaø thöû nghieäm löôïng vaän ñoäng boå sung chieám vò trí ñaëc bieät. Ñeå 
ñaùnh giaù möùc ñoä baøi taäp, buoåi taäp…taùc ñoäng leân cô theå ngöôøi taäp, caàn 
phaûi xaùc ñònh cöôøng ñoä vaø khoái löôïng cuûa baøi taäp. 
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CHÖÔNG II. 
 

CÔ SÔÛ Y – SINH HOÏC CUÛA COÂNG TAÙC HUAÁN LUYEÄN 
NAÂNG CAO NAÊNG LÖÏC VAÄN ÑOÄNG VAØ TRÌNH ÑOÄ 

LUYEÄN TAÄP. 
 
 
A. CÔ SÔÛ SINH LYÙ HOÏC CUÛA NAÊNG LÖÏC VAÄN ÑOÄNG, TRAO ÑOÅI 

CHAÁT VAØ CHUYEÅN HOÙA NAÊNG LÖÔÏNG SINH HOÏC. 
 
     Trao ñoåi chaát vaø naêng löôïng trong cô theå soáng coøn goïi laø chuyeån hoùa 
naêng löôïng sinh hoïc, baûn chaát cuûa hoïat ñoäng soáng. Treân cô sôû trao ñoåi 
chaát vaø naêng löôïng maø caùc sinh vaät soáng thöïc hieän ñöôïc caùc hoaït ñoäng 
soáng. Moät trong caùc hoaït ñoäng soáng quan troïng nhaát cuûa con ngöôøi ñoù laø 
hoaït ñoäng vaän ñoäng. Caùc hoaït ñoäng vaän ñoäng raát ña daïng vaø phong phuù 
ñoàng thôøi bao giôø cuõng gaén lieàn vaøo hoaït ñoäng cô baép nhaát ñònh. 
I. Khaùi nieäm veà naêng löïc hoaït ñoäng theå löïc: 
     Khaùi nieäm naêng löïc vaän ñoäng ñöôïc söû duïng roäng raõi trong nhieàu laõnh 
vöïc khoa hoïc, ñaëc bieät laø trong vaên hoùa theå chaát, nhöng cho ñeán nay ít coù 
taùc giaû ñöa ra khaùi nieäm cuï theå. Moät khaùi nieäm chung nhaát ñöôïc thöøa 
nhaän trong lyù luaän theå thao laø: 
     Khaû naêng hoaït ñoäng theå löïc coøn goïi laø naêng löïc vaän ñoäng, laø khaû naêng 
thöïc hieän moät cô baép nhaát ñònh naøo ñoù vôùi thaønh tích cao. Naêng löïc vaän 
ñoäng caøng cao thì hoaït ñoäng caøng hoaøn thieän vaø caøng hieäu quaû. Quaù trình 
hoaït ñoäng theå duïc theå thao laø moät quaù trình taùc ñoäng coù muïc ñích nhaèm 
naâng cao naêng löïc vaän ñoäng cuûa con ngöôøi, noù ñöôïc gaén lieàn vôùi caùc maët 
hoaït ñoäng vaø nhö vaäy coù theå thaáy khaû naêng hoaït ñoäng theå löïc coù tính 
chuyeân moân hoùa cao. ÔÛ ñaây ta chæ ñeà caäp ñeán naêng löïc vaän ñoäng trong 
hoaït ñoäng TDTT. Veà baûn chaát ñoù chính laø quaù trình taïo ra söï thích nghi 
cuûa cô theå con ngöôøi vôùi caùc hoaït ñoäng cô baép nhôø hoaøn thieän söï ñieàu 
khieån vaø phoái hôïp hoaït ñoäng giöõa caùc heä chöùc naêng treân cô sôû bieán ñoåi 
saâu saéc veà caáu truùc, chöùc phaän sinh lyù vaø sinh hoùa beân trong cuûa cô theå 
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theo quy luaät thích nghi phoå thoâng döôùi caùc kích thích do hoaït ñoäng theå löïc 
gaây neân. Möùc ñoä thích nghi cuûa cô theå vôùi moät hoaït ñoäng cuï theå naøo ñoù 
ñaït ñöôïc baèng taäp luyeän ñaëc bieät goïi laø trình ñoä taäp luyeän. 
     Theo TS Nguyeãn Ngoïc Cöø thì khaû naêng hoaït ñoäng theå löïc laø bieåu hieän 
taäp trung cuûa naêng löïc hoaït ñoäng cuûa taát caû caùc cô quan trong cô theå con 
ngöôøi, laø khaùi nieäm chung nhaát phaûn aùnh khaû naêng thích nghi cuûa caùc cô 
quan trong cô theå vôùi löôïng vaän ñoäng. Do ñoù quaù trình taäp luyeän vôùi caùc 
baøi taäp theå chaát coù ñònh höôùng chuyeân moân cao maø khaû naêng hoaït ñoäng 
theå löïc vöøa coù ñaëc tính chuyeân moân, nghóa laø nhöõng bieán ñoåi thích nghi 
ñöôïc dieãn ra theo nhöõng ñònh höôùng nhaát ñònh. 
     Theo TS Mensinoáp thì naêng löïc hoaït ñoäng theå löïc cuûa con ngöôøi laø moät 
khaùi nieäm roäng ñöôïc xaùc ñònh bôûi nhieàu yeáu toá. Caùc yeáu toá cô baûn ñöôïc 
phaân chia nhö sau: 

- Phaùt trieån toá chaát söùc maïnh - toác ñoä vaø ñaëc bieät laø söï phoái hôïp hoaït 
ñoäng thaàn kinh cô (Trình baøy ôû phaàn V chöông I). 

- Khaû naêng naêng löôïng sinh hoïc (yeám khí vaø öa khí) cuûa cô theå. 
- Kyõ thuaät thöïc hieän baøi taäp. 
- Chieán thuaät thi ñaáu. 
- Chuaån bò taâm lyù cuûa vaän ñoäng vieân. 

     Toá chaát söùc maïnh – toác ñoä vaø khaû naêng naêng löôïng sinh hoïc taïo thaønh 
nhoùm yeáu toá tieàm naêng (khaû naêng beân trong). Kyõ chieán thuaät vaø söï chuaån 
bò taâm lyù cuûa VÑV taïo thaønh nhoùm yeáu toá hieäu suaát, yeáu toá naøy xaùc ñònh 
möùc ñoä theå hieän caùc yeáu toá tieàm naêng trong ñieàu kieän cuï theå cuûa töøng 
moân theå thao, giöõa hai nhoùm yeáu toá naøy coù söï taùc ñoäng töông hoã cho nhau 
vaø taïo neân naêng löïc vaän ñoäng. 
     Theo Aulic thì khaû naêng hoaït ñoäng theå löïc laø naêng löïc tieàm taøng cuûa 
VÑV ñeå ñaït  ñöôïc nhöõng thaønh tích nhaát ñònh trong moân theå thao ñöôïc löïa 
choïn. Döôùi taùc ñoäng coù chuû ñích cuûa quaù trình huaán luyeän TDTT khaû naêng 
hoaït ñoäng theå löïc coù söï bieán ñoåi theo ñònh höôùng chuyeân moân vaø ñöôïc 
xem nhö trình ñoä luyeän taäp vaø naêng löïc naøy ñöôïc theå hieän cuï theå ôû möùc 
ñoä chuaån bò kyõ thuaät theå thao, möùc ñoä chuaån bò theå löïc, chieán thuaät, ñaïo 
ñöùc vaø trí tueä....Chính laø möùc ñoä thích öùng cuûa cô theå vaän ñoäng vieân ñoái 
vôùi taùc ñoäng cuûa löôïng vaän ñoäng. 
     Naêng löïc hoaït ñoäng theå löïc vaø trình ñoä taäp luyeän coù moái lieân heä phuï 
thuoäc vaøo hình thöùc hoaït ñoäng theå löïc cuûa moân theå thao. Ví duï: Traïng thaùi 
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chöùc naêng cuûa heä vaän ñoäng oxy ñöôïc coi laø chæ soá sinh lyù cô baûn cuûa naêng 
löïc vaän ñoäng, song ta thaáy ôû caùc moân söùc beàn thaønh tích phuï thuoäc vaøo 
löôïng haáp thuï oxy toái ña vì vaäy khaùi nieäm naêng löïc vaän ñoäng vaø trình ñoä 
taäp luyeän gaàn nhö töông ñoàng. Song, trong moät soá moân theå thao nhö theå 
duïc, boùng baøn....thì trình ñoä taäp luyeän ñöôïc döïa vaøo kyõ, chieán thuaät vaø söï 
phoái hôïp ñoäng taùc, do vaäy nhöõng chæ soá naêng löïc hoaït ñoäng theå löïc khoâng 
phaûn aùnh ñaày ñuû trình ñoä taäp luyeän. 
     Naêng löïc hoaït ñoäng theå löïc bieåu thò tình traïng chöùc naêng cuûa cô theå vaø 
trong hoaït ñoäng theå chaát noù ñöôïc bieåu hieän qua caùc toá chaát theå löïc: söùc 
nhanh, söùc maïnh, söùc beàn , söï kheùo leùo vaø meàm deûo, ñoàng thôøi coøn theå 
hieän ôû söï phoái hôïp ñoäng taùc thoâng qua hoaït ñoäng thaàn kinh cô. 
     Söï bieán ñoåi thích nghi cuûa naêng löïc hoaït ñoäng theå löïc laø söï bieán ñoåi 
beân trong cô theå con ngöôøi. Veà maët sinh hoïc söï bieán ñoåi naøy dieãn ra theo 
hai höôùng: 

- Bieán ñoåi veà maët caáu truùc vaø chöùc naêng sinh hoïc cuûa toå chöùc. Caùc 
ñaëc ñieåm hình thaùi bieán ñoåi phuø hôïp, caùc chæ tieâu sinh lyù oån ñònh ôû 
möùc ñoä cao nhaèm duy trì söï caân baèng noäi moâi do quaù trình hoaït 
ñoäng theå löïc gaây neân. Nhôø ñoù maø naêng löïc vaän ñoäng ngaøy caøng 
ñöôïc taêng leân. 

- Söï bieán ñoåi cuûa heä thaàn kinh trung öông theo höôùng ngaøy caøng hoaøn 
thieän heä thoáng höng phaán vaø öùc cheá 

- Veà maët sö phaïm, taêng cao khaû naêng chòu ñöïng löôïng vaän ñoäng vaø 
thaønh tích theå thao trong taäp luyeän vaø thi ñaáu. 

     Nhö vaäy, naêng löïc hoaït ñoäng theå löïc laø moät khaùi nieäm toång hôïp, ñaëc 
tröng cho khaû naêng hoaït ñoäng cuûa taát caû caùc cô quan trong cô theå, laø phaûn 
öùng thích nghi cuûa cô theå döôùi taùc ñoäng cuûa löôïng vaän ñoäng. 
     Moïi hoïat ñoäng soáng cuûa cô theå ñeàu coù söï tieâu hao naêng löôïng. Trong 
hoaït ñoäng TDTT noùi rieâng vaø caùc hoaït ñoäng vaän ñoäng noùi chung phuï 
thuoäc vaøo ñöôøng höôùng cung caáp naêng löôïng (ñaëc tính vaän ñoäng) cho caùc 
hoaït ñoäng maø naêng löïc vaän ñoäng ñöôïc chia ra: Naêng löïc vaän ñoäng öa khí 
vaø naêng löïc vaän ñoäng yeám khí. 
II.Chöùc naêng heä thaàn kinh – cô trong vieäc phaùt trieån toá chaát söùc 

maïnh cô vaø toá chaát söùc nhanh - toác ñoä. 
   2. 1. Chöùc naêng thaàn kinh – cô:  
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     Bao goàm: “caáu truùc sôïi cô vaân, cô cheá co cô vaø phaân loaïi sôïi cô” ( xem 
chöông I, phaàn A, muïc V). 

2. 2. Söùc maïnh cuûa cô: 
     Trong hoaït ñoäng vaän ñoäng cuûa con ngöôøi, söùc maïnh ñaëc tröng bôûi möùc 
ñoä caêng ñöôïc trieån khai bôûi caùc cô. Nhôø söï ñieàu hoøa thaàn kinh maø cuøng 
moät nhoùm cô, nhöng laïi coù theå trieån khai moät löïc caêng thay ñoåi töø vaøi gam 
ñeán haøng chuïc kyloâgam. Söï söû duïng söùc maïnh coù theå raát chính xaùc, nhaát 
laø trong nhöõng ñoäng taùc phoái hôïp ñoøi hoûi ñoä chuaån xaùc cao nhö neùm roå, 
ñaùnh boùng... 
     Nhöõng yeáu toá aûnh höôûng ñeán söùc maïnh cô: 

- Nhöõng ñaëc ñieåm veà caáu taïo cuûa cô coù aûnh höôûng lôùn ñeán söùc maïnh. 
Taäp luyeän laøm cho cô phì ñaïi, taïo ñieàu kieän taêng cöôøng söùc maïnh 
vaø gaây nhöõng bieán ñoåi trong toå chöùc xöông, khôùp vaø daây chaèng. 

- Nhöõng ñaëc ñieåm veà hoùa hoïc cuûa cô coù yù nghóa raát lôùn ñoái vôùi vieäc 
phaùt trieån söùc maïnh. 

     Cô cheá sinh lyù cuûa vieäc phaùt trieån söùc maïnh: 
     Coù raát nhieàu cô cheá sinh lyù taïo ñieàu kieän cho söï phaùt trieån söùc maïnh 
baèng caùch caûi thieän söï phoái hôïp hoaït ñoäng giöõa caùc chöùc naêng vaän ñoäng 
vaø chöùc naêng thöïc vaät. Trong ñoù, nhöõng cô cheá sinh lyù quan troïng nhaát 
goàm coù: 

- Taêng soá löôïng ñôn vò vaän ñoäng ñöôïc ñoäng vieân trong caùc cô chuû 
vaän. 

- ÖÙc cheá hoaït ñoäng cuûa caùc cô ñoái khaùng. 
- Truyeàn ñeán cô nhöõng xung ñoät thoâng qua heä thaàn kinh giao caûm. 
- Löïc caêng cô toái ña phuï thuoäc vaøo soá löôïng sôïi cô co. Nhöõng nghieân 

cöùu thöïc nghieäm cuûa nhieàu taùc giaû ñaõ chöùng minh raèng trong nhöõng 
phaûn öùng khoâng ñieàu kieän, chæ coù moät soá sôïi cô chöù khoâng phaûi taát 
caû caùc sôïi cuûa cô. Huaán luyeän ñeå phaùt trieån söùc maïnh laøm hình 
thaønh ôû ngöôøi nhöõng phaûn öùng coù ñieàu kieän cho pheùp ñoäng vieân moät 
soá löôïng ñôn vò vaän ñoäng lôùn hôn. 

- Söùc maïnh toái ña khoâng chæ lieân quan vôùi hoaït ñoäng cuûa caùc trung 
taâm thaàn kinh chæ huy caùc cô chuû vaän maø coøn lieân quan ñeán hoaït 
ñoäng cuûa caùc cô ñoái khaùng. Trong caùc ñoäng taùc coù toác ñoä ñeàu vaø 
khoâng mang vaät naëng, söùc maïnh laø keát quaû cuûa söï caêng cô chuû vaän 
vaø cô ñoái khaùng, nhöng söï caêng cô chuû vaän maïnh hôn. Trong caùc 
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ñoäng taùc coù mang vaùc vaät naëng hoaëc giaät cuïc, söï caêng cô ñoái khaùng 
giaûm vaø coù theå giaûm tôùi khoâng. Vì vaäy, ñeå phaùt trieån söùc maïnh toái 
ña, trong huaán luyeän caàn phaûi hình thaønh nhöõng phaûn xaï coù ñieàu 
kieän phoái hôïp hoaït ñoäng cuûa caùc trung taâm thaàn kinh ñeå caùc cô chuû 
vaän coù theå co trong khi hoaït ñoäng cuûa caùc cô ñoái khaùng bò öùc cheá. 

- Ngoaøi ra, heä thaàn kinh trung öông baèng nhöõng phaûn xaï coù ñieàu kieän 
vaø khoâng ñieàu kieän, coøn coù aûnh höôûng ñeán dinh döôõng cuûa caùc cô 
thoâng qua caùc daây thaàn kinh thöïc vaät ñaëc bieät laø daây thaàn kinh giao 
caûm. Nhöõng daây thaàn kinh naøy laøm taêng hoaït ñoäng cô tim (Paploáp) 
vaø cuûa cô vaân (Ooùcbeâli). 

- Khi vaän ñoäng, nhaát laø khi thi ñaáu, heä thaàn kinh giao caûm höng phaán 
vaø laøm taêng khaû naêng höng phaán, tính linh hoaït cuûa cô naêng, khaû 
naêng hoaït ñoäng cuûa caùc cô vaø caùc trung taâm thaàn kinh. Söï cung caáp 
maùu cho caùc cô quan hoaït ñoäng ñöôïc ñieàu hoøa bôûi heä thaàn kinh thöïc 
vaät. Caùc hormon ñöôïc tieát ra nhieàu khi heä thaàn kinh giao caûm höng 
phaán, ñaëc bieät laø Adrenalin laøm taêng khaû naêng hoaït ñoäng cuûa caùc cô 
vaø söùc maïnh cuõng taêng. Huaán luyeän veà söùc maïnh vôùi taï coøn ñoøi hoûi 
heä tim maïch phaûi hoaït ñoäng raát cao vì trong moät buoåi taäp VÑV coù 
khi phaûi naâng tôùi 15 – 20 taán. 

     Vai troø cuûa hormon trong quaù trình ñieàu khieån khoái löôïng cô. 
     ÔÛ nam giôùi vai troø cuûa hormon ôû tuyeán thöôïng thaän nhaát laø androgen vì 
haøm löôïng androgen nam giôùi nhieàu hôn nöõ giôùi. Söï phaùt trieån khoái löôïng 
cô taêng cuøng vôùi söï taêng tyû leä hormon androgen. Ngöôøi ta quan saùt thaáy ñoä 
daày cô ôû löùa tuoåi 6 – 7 tuoåi baét ñaàu taêng khi ñoù cô theå ñaõ taïo androgen. ÔÛ 
löùa tuoåi 11 – 15 tuoåi ñaõ bieåu hieän phaùt duïc. Ñaëc ñieåm löùa tuoåi hoïc sinh söùc 
maïnh cô ñaõ phaùt trieån töông öùng. Chæ tieâu naøy,ôû nam giôùi cao hôn nöõ giôùi 
bôûi vì caùc em gaùi keát thuùc söï phaùt trieån khoái löôïng cô baép trong thôøi kyø 
daäy thì. Neáu nöõ giôùi do haäu quaû beänh lyù naøo ñoù gaây kích thích noäi tieát 
androgen ôû tuyeán thöôïng thaän thiø seõ laøm taêng löôïng cô baép, bieåu hieän toát 
phaùt trieån cô vaø söùc maïnh cô. 
     Thöïc nghieäm treân ñoäng vaät, ñieàu cheá hormon androgen (ñoàng hoaù) taïo 
neân nhöõng ñoä toång hôïp proteùin do keát quaû taêng khoái löôïng cô so huaán 
luyeän maø taïo neân söùc maïnh. Ñoàng thôøi cho keát quaû nôû cô maø khoâng coù söï 
tham gia cuûa androgen vaø caùc hormon khaùc (hormon sinh tröôûng, hormon 
thyroxin) 
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     Hieäu quaû cuûa hoaït ñoäng ñoäng vaø hoaït ñoäng tónh ñoái vôùi söï phaùt trieån 
söùc maïnh. 
     Coù theå söû duïng caû hoaït ñoäng ñoäng vaø hoaït ñoäng tónh ñeå phaùt trieån söùc 
maïnh. Sau 15 – 20 buoåi huaán luyeän baèng nhöõng baøi taäp vôùi hoaït ñoäng 
ñoäng, söùc khoeû maïnh cuûa moät soá nhoùm cô coù theå taêng töø 35 – 80%. 
     Theo moät soá taùc giaû, cho caùc cô taäp luyeän theo cheá ñoä ñaúng tröôøng vôùi 
löïc caêng cô toái ña cuõng laøm cho söùc maïnh cuûa cô taêng cao. Vì vaäy, ñeå 
phaùt trieån söùc maïnh, coù theå cho caùc cô taäp luyeän phoái hôïp theo caû cheá ñoä 
ñaúng tröông vaø ñaúng tröôøng. Nhöõng baøi taäp vôùi cheá ñoä hoaït ñoäng ñaúng 
tröôøng cuûa cô coù maët toát laø thôøi gian taäp luyeän ngaén vaø hình aûnh ñöôïc 
nhöõng ñöôøng lieän heä taïm thôøi ñoäng vieân ñöôïc moät soá löôïng ñôn vò vaän 
ñoäng cao nhaát neáu taäp “gaéng söùc tónh löïc” vôùi löïc caêng cô toái ña. 
     Moät baøi taäp goàm 5 – 6 ñoäng taùc tónh chæ keùo daøi töø 2 – 3 phuùt. 
     Moãi ñoäng taùc chæ keùo daøi 5 – 6 giaây. Nhöng nhöõng baøi taäp naøy laïi coù 
nhöõng maët khoâng toát nhö sau: 

- Laøm giaûm khaû naêng thaû loûng cuûa cô. 
- Laøm giaûm toác ñoä trieån khai ñoä caêng cô. 
- Laøm giaûm khaû naêng phaân bieät tinh vi cöôøng ñoä, thôøi gian vaø toác ñoä 

caêng cô. 
     Trong ñaïi ña soá caùc moân theå thao, laïi raát caàn coù söï thaû loûng ñöôïc caùc 
cô quan vaø phaân bieät moät caùch tinh vi löïc caêng cô. Chính vì theá maø trong 
nhöõng baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh, hoaït ñoäng cuûa caùc cô vaãn chieám moät 
phaàn chuû yeáu. Veà troïng löôïng taï thích hôïp nhaát ñeå phaùt trieån söùc maïnh, yù 
kieán cuûa caùc taùc giaû cuõng khoâng thoáng nhaát. Coù ngöôøi (Hellinger 1961 – 
1966) cho raèng troïng löôïng taï coù hieäu quaû nhaát laø 2/3 löïc caêng cô toái ña 
(cheá ñoä hoaït ñoäng ñaúng tröông), coù taùc giaû (Menveâep 1960) laïi chuû tröông 
söû duïng troïng löôïng taï baèng 50% troïng löôïng toái ña. Nhöng laïi coù nhöõng 
taùc giaû (Zimkin 1956, Moânoâgaroáp 1958, Berger 1960, Nagle 1960) cho 
raèng troïng löôïng taï thích hôïp nhaát khoâng phaûi laø tieâu chuaån coá ñònh. Troïng 
löôïng naøy thay ñoåi tuyø theo trình ñoä taäp luyeän cuûa caùc ñoái töôïng, nhòp ñoä 
ñoäng taùc, thôøi gian nghæ giöõa caùc buoåi taäp.... 
  2. 3. Toác ñoä cuûa cô: 
     Coâng suaát toái ña (toác ñoä) ñeå ñaùnh giaù toác ñoä thöïc hieän ñoäng taùc, thôøi kyø 
tieàm taøng cuûa phaûn öùng ñoái vôùi kích thích baát ngôø hoaëc khi tình huoáng 
thay ñoåi. 
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     Coâng suaát toái ña laø keát quaû phoái hôïp söùc maïnh vaø söùc nhanh cô toái öu. 
Coâng suaát phuï thuoäc vaøo nhaân toá hình thaùi, chöùc naêng cuûa cô theå vôùi taùc 
ñoäng söùc maïnh vaø toác ñoä cuûa chuùng. 
     Yeáu toá sinh lyù quyeát ñònh toác ñoä laø tính linh hoaït cuûa quaù trình thaàn 
kinh nghóa laø chuyeån nhanh cuûa quaù trình höng phaán thaønh öùc cheá vaø caùc 
quaù trình öùc cheá thaønh höng phaán trong caùc trung taâm thaàn kinh. Tính linh 
hoaït coøn laøm cho cô coù khaû naêng chuyeån nhanh töø traïng thaùi nghó sang 
traïng thaùi laøm vieäc, maët khaùc chuyeån tieáp nhanh töø traïng thaùi co sang 
traïng thaùi thaû loûng vaø ngöôïc laïi. Tính linh hoaït cô naêng cuûa caùc cô quan 
vaän ñoäng cuõng taêng leân. Nhöõng baøi taäp phaùt trieån toác ñoä laøm cho thôøi trò 
giaûm nhieàu. Ñoù laø moät chæ tieâu giaùn tieáp veà söï taêng cöôøng tính linh hoaït. 
Ngoaøi ra thôøi trò cuûa caùc cô tham gia taäp luyeän toác ñoä nhích laïi gaàn nhau 
hôn (Koáxoápxkaia, Koriakina 1952) 
     Yeáu toá sinh hoùa quyeát ñònh toác ñoä coù lieân quan ñeán hoaït tính cuûa 
miozin hay ATPaza nghóa laø noù lieân quan ñeán söï ñoäng vieân nhanh naêng 
löôïng hoaù hoïc. Trong moät soá moân theå thao, caùc cô phaûi co nhanh vôùi 
cöôøng ñoä cao vaø keùo daøi. Cho neân phaûi noùi tôùi söùc beàn toác ñoä. Yeáu toá sinh 
hoùa coù lieân quan ñeán söùc beàn toác ñoä laø khaû naêng toång hôïp khoâng coù oxy 
nhöõng moái lieân keát fotfo giaøu naêng löôïng vaø söï thích nghi cuûa cô theå ñoái 
vôùi hoaït ñoäng trong ñieàu kieän thieáu oxy. Nhö vaäy hoaït tính cuûa caùc men 
gluco – phaân (glycolyse) cuõng taêng. 
     Toác ñoä ñöôïc theå hieän bôûi toác ñoä thöïc hieän ñoäng taùc, khoâng coù lieân quan 
ñeán phaûn öùng ñoái vôùi kích thích baát ngôø thöôøng gaëp trong caùc moân neùm 
ñaåy vaø moät soá ñoäng taùc mang tính chaát toác ñoä – söùc maïnh. Trong loaïi 
ñoäng taùc naøy, toác ñoä thöïc hieän hoaït ñoäng vaän ñoäng phoái hôïp laø yeáu toá 
quan troïng quyeát ñònh thaønh tích (thaønh tích neùm lao, ñaåy taï...). Ñeå ñaït 
ñöôïc toác ñoä cuoái cuøng cao trong caùc ñoäng taùc neùm ñaåy, cho tham gia hoaït 
ñoäng noái tieáp nhau vaø ngaøy caøng theâm caùc cô môùi coù moät yù nghóa cô baûn 
(Farfen 1960). 
     Toác ñoä theå hieän bôûi thôøi kyø tieàm taøng cuûa phaûn öùng ñoái vôùi kích thích 
baát ngôø hoaëc khi tình huoáng thay ñoåi thöôøng gaëp trong caùc moân theå thao 
maø VÑV phaûi coù phaûn öùng traû lôøi nhanh ñoái vôùi nhöõng ñieàu kieän luoân thay 
ñoåi (caùc moân boùng, quyeàn anh...). Toác ñoä phaûn öùng raát quan troïng trong 
xuaát phaùt chaïy cöï ly ngaén vaø nhöõng hình thaùi hoaït ñoäng töông töï (nhö xuaát 
phaùt chaïy, bôi, ...). Trong moät soá moân theå thao khaùc (chaïy cöï ly daøi, neùm 
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ñaåy, nhaûy...) thì thôøi gian tieàm taøng cuûa phaûn öùng coù yù nghóa keùm quan 
troïng hôn. 
     ÔÛ VÑV taäp luyeän veà toác ñoä, thôøi kyø tieàm taøng cuûa phaûn öùng ngaén hôn 
ôû nhöõng ngöôøi bình thöôøng . Do keát quaû cuûa nhöõng baøi taäp coù heä thoáng, 
thôøi kyø tieàm taøng cuûa phaûn öùng vaän ñoäng giaûm vaø nhòp ñoäng taùc taêng leân 
(Ghelestein 1958, Txögankoáp 1963, Zatxöoxki 1965), aùp duïng phöông 
phaùp ghi ñieän cô ñeå ño thôøi kyø tieàm taøng khi co cô coù yù thöùc vaø khi thaû 
loûng cô, ngöôøi ta thaáy raèng neáu trình ñoä taäp luyeän cao thì hai chæ tieâu naøy 
nhích laïi gaàn nhau, chuû yeáu laø thôøi kyø tieàm taøng cuûa phaûn öùng thaû loûng co 
giaûn (Feâñoâroáp 1958). Khi xuaát hieän meät moûi, nhöõng bieán ñoåi veà thôøi kyø 
tieàm taøng cuûa phaûn öùng thaû loûng cô cuõng theå hieän ñaàu tieân. 
    Toác ñoä theå hieän bôûi nhòp co cô vaø vaän toác chuyeån ñoäng trong khoâng 
gian, thöôøng lieân quan ñeán caùc hoaït coù chu kyø nhö: ñi boä. chaïy, bôi, cheøo 
thuyeàn, ñua xe ñaïp.... Vaän toác chaïy khoâng chæ ñöôïc xaùc ñònh bôûi thôøi kyø 
tieàm taøng vaø nhòp ñoäng taùc maø coøn bôûi löïc ñaïp sau cuûa cô. Khi laøm ñoäng 
taùc ôû cuøng moät khôùp, toác ñoä co cô giaûm neáu löïc caûn taêng ñaëc bieät laø neáu 
taêng troïng löôïng mang vaùc (Farfen 1960). 
     Trong caùc ñoäng taùc coù chu kyø, neáu taêng troïng löôïng mang vaùc thì nhòp 
ñoäng taùc giaûm. Do keát quaû cuûa huaán luyeän, nhòp toái ña cuûa ñoäng taùc coù 
theå taêng leân gaáp röôõi hoaëc gaáp ñoâi. Ví duï: Nhòp toái ta ñoäng taùc cuûa caùnh 
tay laø 30 trong 20 giaây, sau huaán luyeän coù theå leân tôùi 61 trong 20 giaây. Do 
keát quaû cuûa nhöõng baøi taäp coù heä thoáng, vaän toác chuyeån ñoäng sau khi ñaõ 
tieáp thu ñöôïc kyõ naêng ñoäng taùc chaïy, bôi.... coù theå taêng gaáp röôõi hoaëc gaáp 
ñoâi (Zimkin 1960). 
     Toác ñoä theå hieän bôûi tính chính xaùc veà thôøi gian cuûa ñoäng taùc, ñöôïc noùi 
ñeán ñoái vôùi ñoäng taùc baám giôø cuûa troïng taûi khi VÑV veà ñích. Trong tröôøng 
hôïp naøy, khoâng phaûi thôøi kyø tieàm taøng (vì VÑV coù theå ôû trong thò tröôøng 
cuûa troïng taûi trong nhieàu ngaøy neân khoâng coøn laø moät kích thích baát ngôø 
nöõa) maø tính chuaån xaùc veà thôøi gian cuûa ñoäng taùc môùi coù yù nghóa. Sai soá 
maéc phaûi khoâng nhöõng chæ do laøm ñoäng taùc chaäm maø coøn do laøm ñoäng taùc 
quaù sôùm. Nhöõng coâng trình nghieân cöùu ñaëc bieät ñaõ cho thaáy raèng do keát 
quaû cuûa nhöõng baøi taäp coù heä thoáng neáu vaät kích thích xuaát hieän trong thò 
tröôøng töø 0,5 – 1 giaây tröôùc khi caàn phaûn öùng thì tính chuaån xaùc veà thôøi 
gian cuûa phaûn öùng vaän ñoäng cao. Sai soá trong 50% tröôøng hôïp khoâng vöôït 
quaù 20ms (Zimkin 1956). 
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III. Coâng naêng tuaàn hoaøn vaø hoâ haáp ñoái vôùi vieäc phaùt trieån söùc beàn. 
     Trong hoaït ñoäng cuûa cô, söùc beàn coù ñaëc tính laø söï duy trì trong thôøi 
gian daøi khaû naêng hoaït ñoäng cuûa con ngöôøi vaø söùc ñeà khaùng cuûa cô theå 
ñoái vôùi meät moûi. 
     Söùc beàn laø moät khaùi nieäm coù lieân quan tôùi nhieàu bieåu hieän khaùc nhau 
cuûa hoaït ñoäng soáng. Söùc beàn ñöôïc söû duïng roäng raõi trong lao ñoäng chaân 
tay vaø lao ñoäng trí oùc vaø coøn bieåu thò ñaëc ñieåm taùc ñoäng treân cô theå cuûa 
nhöõng yeáu toá khaùc nhau cuûa moâi tröôøng beân trong vaø beân ngoaøi. 
     Thôøi gian hoaït ñoäng coù lieân quan chaët cheõ vôùi nhòp vaän ñoäng vaø khoái 
löôïng manh vaùc. Khi hoaït ñoäng vôùi nhòp toái ña vaø khoái löôïng mang vaùc toái 
ña, söùc beàn chæ vaøo khoaûng vaøi giaây ñeán vaøi chuïc giaây. 
     Söï naâng cao söùc beàn do nhöõng baøi taäp theå löïc coù heä thoáng, coù baûn chaát 
raát phöùc taïp vaø lieân quan ñeán nhöõng bieán ñoåi veà hình thaùi, sinh lyù, sinh 
hoaù trong cô theå. 
     Nhöõng bieán ñoåi veà hình thaùi bao goàm söï xaây döïng laïi caáu truùc cuûa cô, 
daây chaèng, xöông vaø nhöõng bieán ñoåi trong caùc cô quan thöïc vaät, nhöõng 
bieán ñoåi naøy khoâng gioáng nhau neáu phaùt trieån söùc beàn baèng nhöõng baøi taäp 
mang tính chaát gioáng nhau. 
     Nhöõng bieán ñoåi veà sinh lyù bao goàm söï caûi thieän hoaït ñoäng cuûa caùc 
trung taâm thaàn kinh vaø söï ñieàu hoøa thaàn kinh ñoái vôùi vaän ñoäng cuõng nhö 
ñoái vôùi caùc chöùc naêng thöïc vaät. Do ñoù, khaû naêng hoaït ñoäng cuûa cô theå 
taêng leân. Cuõng nhö ñoái vôùi meät moûi, moät khía caïnh khaùc cuûa söùc beàn, 
nhöõng quaù trình xaûy ra trong heä thoáng thaàn kinh laø nhöõng yeáu toá quan 
troïng nhaát vaø coù tính chaát quyeát ñònh ñoái vôùi söï phaùt trieån söùc beàn. 
     Söï hình thaønh phaûn xaï coù ñieàu kieän laø moät trong nhöõng yeáu toá quan 
troïng laøm cho söï ñieàu hoøa caùc chöùc naêng cuûa cô theå ñöôïc hoaøn thieän. 
Trong moãi loaïi lao ñoäng chaân tay hay trong moãi baøi taäp theå löïc, naâng cao 
söùc beàn ñöôïc keøm theo söï hình thaønh nhöõng phaûn xaï coù ñieàu kieän ñaëc bieät 
cho hình thaùi hoaït ñoäng ñoù cuûa cô. Ví duï: Khi chuyeån ñoäng nhanh nhö 
chaïy, bôi... söùc beàn coù ñaëc tính laø söï hình thaønh nhöõng phaûn xaï coù ñieàu 
kieän caûi thieän söï ñieàu hoøa hoaït ñoäng cuûa cô vaø caùc chöùc naêng thöïc vaät nhö 
hoâ haáp, tuaàn hoaøn.... Nhöng söùc beàn ñeå duy trì tö theá cuûa VÑV baén suùng 
hay ñeå duy trì tö theá haõm ngang treân voøng treo laïi ñoøi hoûi raát cao ñoái vôùi 
caùc trung taâm thaàn kinh ñieàu hoaø hoaït ñoäng cuûa caùc cô. Hoaït ñoäng cuûa caùc 
chöùc naêng thöïc vaät laïi khoâng coù yeâu caàu gì ñaëc bieät, Söùc beàn trong chaïy 
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vaø bôi coù nhieàu ñaëc tính töông töï veà ñieàu hoøa tuaàn hoaøn vaø hoâ haáp nhöng 
trong phaûn xaï coù ñieàu kieän veà ñieàu hoøa nhieät vaø phoái hôïp ñoäng taùc trong 
hai loaïi hoaït ñoäng naøy cuõng khaùc nhau. Cho neân, söùc beàn ñaëc bieät vôùi 
moân chaïy, cuõng khoâng hoaøn toaøn töông öùng vôùi söùc beàn caàn thieát ñoái vôùi 
bôi loäi. Trong hoaït ñoäng cuûa caùc nhoùm cô nhoû, söùc beàn coù lieân quan ñeán 
khaû naêng cuûa heä thaàn kinh trung öông duy trì söï phoái hôïp ñoäng taùc trong 
thôøi gian daøi. 
     Nhöõng bieán ñoåi veà sinh hoùa bao goàm söï taêng cöôøng khaû naêng toång hôïp 
coù oxy vaø khoâng coù oxy nhöõng moái lieân keát photpho giaøu naêng löôïng vaø 
söï taêng cöôøng döï tröõ naêng löôïng cuûa cô theå chuû yeáu laø löôïng glucogen döï 
tröõ trong gan vaø cô. Nhöõng bieán ñoåi veà sinh hoùa cuõng khaùc nhau tuyø theo 
thôøi gian vaø cöôøng ñoä cuûa nhöõng baøi taäp söùc beàn. 
     Nhö vaäy, cuõng nhö söùc maïnh vaø toác ñoä, söùc beàn cuõng ñaëc hieäu ñoái vôùi 
töøng loaïi vaän ñoäng. Tuy söùc beàn coù nhöõng ñaëc ñieåm khaùc nhau, nhöng 
cuõng coù nhöõng neùt chung. Nhöõng phaûn xaï coù ñieàu kieän naâng cao söùc beàn 
ñoái vôùi chaïy, coù theå ñöôïc söû duïng moät phaàn lôùn hoaëc toaøn boä ñoái vôùi moät 
loaïi hoaït ñoäng khaùc cuûa cô nhö ñi boä. 
     Xuaát phaùt töø nhöõng tính chaát chung vaø nhöõng ñaëc ñieåm rieâng, ngöôøi ta 
coù theå chia ra caùc loaïi söùc beàn nhö sau: söùc beàn chung, söùc beàn toác ñoä, söùc 
beàn tónh vaø söùc beàn trong hoaït ñoäng veà söùc maïnh 
 + Söùc beàn chung: Söùc beàn chung bieåu thò khaû naêng cuûa con ngöôøi hoaøn 
thaønh moät coâng vieäc coù cöôøng ñoä nhaát ñònh trong moät thôøi gian daøi töø vaøi 
chuïc phuùt ñeán haøng chuïc giôø. Söùc beàn chung ñöôïc huaán luyeän baèng nhöõng 
baøi taäp coù di chuyeån nhö chaïy. ñi boä nhanh, bôi, ñua xe ñaïp, caùc moân 
boùng... Nhö vaäy caûi thieän söï ñieàu hoøa hoaït ñoäng cuûa caùc chöùc naêng thöïc 
vaät nhö tuaàn hoaøn, hoâ haáp, baøi tieát, nhieät ñoä, trao ñoåi chaát...Töø “söùc beàn” 
laø moät quy öôùc. Nhöõng phaûn xaï coù ñieàu kieän vaø nhöõng bieán ñoåi trong cô 
theå caûi thieän söùc beàn chung khoâng theå naâng cao ñöôïc söùc beàn ñoái vôùi moät 
loaïi vaän ñoäng baát kyø naøo ñoù. Tuy vaäy, söùc beàn chung coù aûnh höôûng toát ñoái 
vôùi söï thöïc hieän nhieàu loaïi hoaït ñoäng trong saûn xuaát vaø trong ñôøi soáng neân 
duø mang tính chaát qui öôùc töø “ söùc beàn chung” vaãn ñöôïc phoå bieán roäng raõi. 
     Söï phaùt trieån vaø söï phoái hôïp chöùc naêng cuûa caùc heä thoáng, söï taêng 
cöôøng döï tröõ naêng löôïng cuûa cô theå, khaû naêng ñoäng vieân ñaày ñuû hôn caùc 
nguoàn döï tröõ naêng löôïng, hoaït ñoäng coù hieäu quaû cuûa caùc men thöïc hieän 
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caùc quaù trình oxy hoùa trong caùc cô quan hoaït ñoäng, tính oån ñònh cao veà cô 
naêng cuûa caùc trung taâm thaàn kinh laø cô sôû cuûa söùc beàn. 
+ Söùc beàn toác ñoä: 
     Nhanh hoaëc nhanh nhaát treân nhöõng cöï ly ngaén. Tính oån ñònh veà cô naêng 
cuûa caùc teá baøo thaàn kinh vaø heä thoáng thaàn kinh – cô ñoái vôùi nhòp cao laø cô 
sôû cuûa söùc beàn toác ñoä ôû VÑV chaïy cöï ly ngaén. Tính oån ñònh cao lieân quan 
ñeán quaù trình hoài phuïc xaûy ra nhanh trong ñieàu kieän thieáu oxy. Trong hoaït 
ñoäng vôùi cöôøng ñoä döôùi cöïc ñaïi vaø cöôøng ñoä lôùn, cô theå phaûi chòu ñöïng 
tình traïng thieáu oxy hoùa dôû dang bò tích luõy trong cô theå laøm phaûn öùng cuûa 
toå chöùc mang tính chaát axít. Do ñoù maø haïn cheá khaû naêng tieáp tuïc hoaït 
ñoäng. 
+ Söùc beàn tónh: 
     Söùc beàn tónh laø khaû naêng duy trì gaéng söùc tónh löïc lieân tuïc vaø keùo daøi. 
Söùc beàn tónh cuûa caùc cô coå, thaân (caùc cô thöôøng xuyeân hoaït ñoäng tónh) theå 
hieän cao hôn so vôùi caùc cô ôû chi. Troïng löôïng mang vaùc caøng nhoû thì gaéng 
söùc tónh caøng cao vaø duy trì laâu. 
 
Baûng  2. 1.  Thôøi gian trung bình duy trì gaéng söùc tónh (phuùt) cuûa caùc nhoùm 
cô khaùc nhau vôùi troïng löôïng mang vaùc baèng 80, 60, 40 vaø 20% söùc maïnh 

toái ña (theo Toápbin). 
 

Troïng löôïng mang vaùc % Nhoùm cô 
80 60 40 20 

Duoãi caùnh tay 0,22 1,00 1,27 4,35 
Gaáp caùnh tay 0,41 1,34 3,16 9.73 
Duoãi ñuøi 0,57 1,38 2,28 6,90 
Gaáp ñuøi 1,50 1,25 3,28 6,00 
Ngöõa coå 1,95 3,80 11,38 64,24 
Gaäp coå 1,25 1,95 4,65 27,75 
Öôõn thaân 3,58 7,30 27,25 62,51 
Gaäp thaân 0,78 3,98 19,17 74,13 

 
 
     Trong nhöõng baøi taäp theå duïc, coù khi phaûi duy trì gaéng söùc tónh vôùi troïng 
löôïng mang vaùc gaàn toái ña nhö khi haõm ngang treân voøng treo. Vì theá, chæ 
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coù theå duy trì ñöôïc ñoäng taùc trong moät thôøi gian ngaén. Ngöôïc laïi khi ñi xe 
ñaïp, ñaàu vaø thaân ñöôïc giöõ raát laâu ôû moät tö theá vì troïng löôïng mang vaùc 
nhoû vaø vì caùc cô ôû coå vaø thaân coù söùc beàn tónh cao. 
+ Söùc beàn trong hoaït ñoäng veà söùc maïnh: 
     Söùc beàn trong hoaït ñoäng veà söùc maïnh laø khaû naêng duy trì hoaït ñoäng 
ñoäng vôùi troïng löôïng mang vaùc lôùn. Trong moät soá tröôøng hôïp, hoaït ñoäng 
ñoäng cuûa moät soá cô laïi keøm theo gaéng söùc tónh cuûa caùc cô khaùc (naâng taï). 
Trong hoaït ñoäng theå thao, nhöõng ñoäng taùc veà söùc maïnh thöôøng ñöôïc thöïc 
hieän trong nhöõng khoaûng thôøi gian raát ngaén. Cho neân, söùc beàn trong hoaït 
ñoäng veà söùc maïnh theå hieän bôûi khaû naêng laëp laïi nhieàu laàn ñoäng taùc. Loaïi 
söùc beàn naøy coù lieân quan ñeán tính oån ñònh veà cô naêng cuûa heä thoáng tim 
maïch ñoái vôùi nhöõng yeáu toá khoâng thuaän lôïi xuaát hieän khi gaéng söùc. 
     Nhöõng baøi taäp theå löïc  ñaëc bieät coøn taêng cöôøng söùc beàn, ñoái vôùi gia toác 
hoaëc giaûm phaân aùp oxy trong khoâng khí. 
     Keresty döïa vaøo söï phaân chia caùc vuøng cöôøng ñoä trong bieåu ñoà Farfel 
vaø ñaëc tính sinh lyù cuûa töøng vuøng cöôøng ñoä ñeå khaûo saùt veà söùc beàn. 
     Nhöõng ñaëc tính quan troïng nhaát veà maët sinh lyù hoïc cuûa caùc vuøng cöôøng 
ñoä ñöôïc chuù yù tôùi laø: 

- Möùc ñoä phaùt löïc cuûa heä cô: Cöôøng ñoä hoaït ñoäng cuûa heä cô coù theå 
ñöôïc ñaùnh giaù baèng toác ñoä chaïy. 

- Coâng suaát cuûa tim trong töøng vuøng cöôøng ñoä ñöôïc ñaùnh giaù baèng löu 
löôïng phuùt cuûa tim. 

- Möùc ñoä trao ñoåi chaát vaø söï dieãn bieán cuûa moâi tröôøng beân trong ñöôïc 
döï ñoaùn baèng nhu caàu oxy vaø nôï oxy phaàn traêm (%)  so vôùi nhu caàu. 
Töø ñaây, ta thaáy ñöôïc quaù trình trao ñoåi chaát dieãn ra ôû ñieàu kieän 
thieáu oxy (caân baèng giaû) hay ñuû oxy (caân baèng thaät). 

- Tieâu hao naêng löôïng trong vuøng cöôøng ñoä bieåu thò baèng kylocalo 
(Kcal). 

     Möùc cao nhaát cuûa töøng loaïi chæ tieâu coù theå coù ñöôïc trong vaän ñoäng theå 
duïc theå thao. Ví duï: Toác ñoä 10m/s, nôï oxy 18 lít, löu löôïng phuùt cuûa tim 32 
lít, tieâu hao naêng löôïng 2.500Kcal... ñöôïc coi laø 100% caùc möùc ñoä khaùc 
nhau cuûa caùc chæ tieâu ñem so saùnh vôùi giaù trò lôùn nhaát ñeå coù ñöôïc tyû soá%. 
Ví duï: Löu löôïng phuùt cuûa tim ôû cöï ly chaïy 200m laø 12 lít, so vôùi giaù trò 
cao nhaát 32 lít laø 37,5%... 
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     Treân cô sôû soá lieäu ñoù cho thaáy söùc beàn cuûa caùc moân theå thao chu kyø 
chia laøm 3 loaïi nhö sau: 

• Söùc beàn heä cô: 
       Ñaëc ñieåm noåi baät nhaát ôû vuøng cöôøng ñoä cöïc haïn laø söï saûn sinh söùc 
maïnh ñoäng löïc lôùn nhaát cuûa heä cô ñeå ñaûm baûo toác ñoä cao. 
     Maëc duø tuaàn hoaøn, hoâ haáp taêng nhanh nhöng chöa ñaït ñöôïc ñeán giaù trò 
cao nhaát vaø cöôøng ñoä hoaït ñoäng heä cô lôùn tôùi möùc tuaàn hoaøn, hoâ haáp 
khoâng kòp cung caáp oxy. Thaønh tích trong cöï ly naøy chuû yeáu phuï thuoäc vaøo 
khaû naêng laøn vieäc vôùi cöôøng ñoä cao nhaát cuûa heä cô trong suoát cöï ly trong 
ñieàu kieän thieáu oxy. Söï tieâu hao naêng löôïng vaø cung caáp oxy cuõng nhö löu 
löôïng phuùt cuûa tim ñeàu ôû möùc raát thaáp. 

• Söùc beàn tuaàn hoaøn: 
       Trong caùc cö ly thuoäc vuøng cöôøng ñoä döôùi cöïc haïn, maëc duø cöôøng ñoä 
hoaït ñoäng heä cô lôùn nhö 400m, nhöng giaûm daàn ôû caùc cö ly 800m vaø 
1500m. 
     Chæ soá ñaëc tröng cho caùc cöï ly naøy laø tim vaø tuaàn hoaøn phaûi hoaït ñoäng 
ôû cöôøng ñoä cao nhaát trong suoát thôøi gian vaän ñoäng. Coâng suaát vaø khaû naêng 
laøm vieäc vôùi coâng suaát lôùn trong thôøi gian daøi cuûa boä maùy tuaàn hoaøn coù 
tính quyeát ñònh ñoái vôùi thaønh tích trong caùc cöï ly naøy. Tuy vaäy coù theå 
VÑV vaãn phaûi còu nôï oxy tôùi giaù trò 100% (khoaûng 18 lít). Vôùi nôï oxy cao 
nhö vaäy cô theå khoâng chòu ñöïng ñöôïc thôøi gian daøi, neân VÑV phaûi gaéng 
söùc vôùi toác ñoä nhanh nhaát ñeå mau choùng hoaøn thaønh heát cöï ly. 
     Ba yeáu toá quan troïng ñeå hoaøn thaønh cöï ly trong vuøng cöôøng ñoä naøy laø: 

- Kyõ thuaät cao ñeå tieát kieäm söùc. 
- Tuaàn hoaøn coù coâng suaát lôùn vaän chuyeån oxy nhieàu. 
- Khaû naêng chòu ñöïng nôï oxy cao vaø hình thaønh ñöôïc traïng thaùi oån 

ñònh giaû. 
     Trong 3 yeáu toá naøy thì chöùc naêng boä maùy tuaàn hoaøn chieám vò trí chuû 
yeáu. 
     Trong vuøng cöôøng ñoä lôùn caùc ñaëc ñieåm neâu treân, nhaát laø khaû naêng vaän 
chuyeån oxy cuûa tuaàn hoaøn caøng roõ reät, bôûi vaäy quaù trình trao ñoåi chaát 
chuyeån daàn sang ñieàu kieän coù döôõng khí ôû caùc cöï ly 5.000 – 10.000m. Nôï 
döôõng khí chæ chieám 15,5% - 28,3%. 

• Söùc beàn naêng löôïng: 
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     Ñaëc ñieåm sinh lyù trong cöôøng ñoä trung bình khaù roõ reät vôùi caùc vuøng 
cöôøng ñoä treân ôû choã söï tieâu hao naêng löôïng taêng voït trong caùc cö ly cuûa 
vuøng cöôøng ñoä naøy vaø lôùn nhaát ôû cöï ly maratoâng. 
     Tim, tuaàn hoaøn vaø söï trao ñoåi chaát phaûi hoaït ñoäng moät caùch kinh teá 
trong thôøi gian daøi haøng tieáng ñoàng hoà. Cöôøng ñoä hoaït ñoäng cuûa heä cô 
giaûm tôùi möùc hoaït ñoäng ôû traïng thaùi oån ñònh thaät, khoâng coù nôï oxy. Toác ñoä 
trong chaïy maratoâng laø 17km/ giôø, tieâu hao oxy laø 2 – 3 lít/ phuùt. Ñaây 
chính laø söùc beàn giôùi haïn hay traïng thaùi oån ñònh, caân baèng toái ña vaø hieäu 
suaát sinh coâng cuûa heä cô lôùn nhaát. 
     Thaønh tích trong caùc cöï ly thuoäc vuøng cöôøng ñoä naøy ñoøi hoûi vaø phuï 
thuoäc vaøo: 

- Möùc ñoä döï tröõ naêng löôïng vaø khaû naêng huy ñoäng kho döï tröõ naêng 
löôïng. 

- Tính chaát kinh teá cuûa caùc quaù trình trao ñoåi chaát. 
- Söï caân baèng cuûa caùc hoaït ñoäng thaàn kinh vaø theå dòch. 

     Chaïy maratoâng ñoøi hoûi tieâu hao 2.000– 3.000Kcalo, soá naêng löôïng naøy 
lôùn gaáp 2 laàn löôïng glucogen döï tröõ trong cô theå VÑV coù trình ñoä taäp 
luyeän toát. Trong thöïc teá thì nhôø söï tieâu hao caû löôïng môõ nöõa vaø söï hoaït 
ñoäng tieát kieäm cuûa heä cô cuõng nhö söï kinh teá cuûa quaù trình trao ñoåi chaát 
coù ñöôïc nhôø hoaït tính cuûa caùc men cao do luyeän taäp maø cô theå vaãn ñuû 
naêng löôïng cung caáp. 
     Caû 3 loaïi söùc beàn cô sôû naøy cho thaáy noäi dung huaán luyeän cuûa töøng loaïi 
coù tyû leä khaùc nhau. 
     Tuy phaân thaønh 3 loaïi, nhöng ñoù chì laø neâu leân maët chuû yeáu, phaùt trieån 
moät loaïi söùc beàn naøo ñoù khoâng phaûi chæ chuù trong moät maët maø chuù yù caû 
nhöõng yeáu toá khaùc. Ví duï: Caû 3 loaïi ñeàu caàn coù söï hoaït ñoäng cuûa tuaàn 
hoaøn, caàn chòu ñöïng nôï döôõng khí, tieâu hao naêng löôïng... 
     Do aûnh höôûng cuûa taäp luyeän söùc beàn, caáu truùc cuûa tim coù söï thay ñoåi, 
theå hieän ôû giaõn buoàng tim vaø söï phì ñaïi cô tim cuûa caùc vaän ñoäng vieân 
luyeän taäp chuû yeáu ôû caùc moân söùc beàn öa khí toái ña. Giaõn buoàng tim laøm 
cho löôïng maùu chöùa trong caùc buoàng tim taêng leân, ñoù laø yeáu toá quan troïng 
ñeå taêng theå tích taâm thu khi caàn thieát. Phì ñaïi cô tim laøm taêng löïc boùp cuûa 
tim, töùc laø laøm taêng theå tích taâm thu.  
     Theo Letunoáp (1940), khoâng phaûi taát caû caùc moân theå thao ñeàu laøm thay 
ñoåi veà maët caáu truùc cuûa tim, laøm cô tim phì ñaïi vaø taêng theå tích buoàng tim. 
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Söï taêng ñoä daøy cuûa thaønh tim chuû yeáu laø taâm thaát traùi, ñoù laø do tim cuûa 
caùc vaän ñoäng vieân co boùp nhieàu ñaåy maùu ñi theo nhu caàu cuûa vaän ñoäng cô 
baép. Qua nghieân cöùu oâng ñöa ra keát luaïân sau: Ñoái vôùi vaän ñoäng vieân söùc 
beàn thì tim giaõn to, ñoái vôùi vaän ñoäng vieân söùc maïnh thì cô tim daøy leân.  
     Nhaø khoa hoïc Kox ñaõ nghieân cöùu ôû caùc vaän ñoäng vieân, keát quaû cho 
thaáy caùc vaän ñoäng vieân taäp luyeän söùc beàn öa khí toái ña coù troïng löôïng tim 
treân moät kg theå troïng (tim / “Kg” troïng löôïng cô theå) cao hôn ôû vaän ñoäng 
vieân caùc moân hoaït ñoäng söùc maïnh vaø toác ñoä. Quaù trình vaän ñoäng coù aûnh 
höôûng raát lôùn ñeán caáu truùc cuûa tim, coù theå daãn ñeán phì ñaïi cô tim vaø cuõng 
coù theå laøm taêng theå tích buoàng tim. Hai chæ soá treân taêng ñeàu daãn ñeán söï 
taêng troïng löôïng cuûa tim. 
    Nhaø nghieân cöùu Myõ Reindell ñaõ nghieân cöùu vaø ñöa ra keát quaû so saùnh söï 
khaùc nhau giöõa theå tích buoàng tim ôû ngöôøi bình thöôøng vaø caùc vaän ñoäng 
vieân nhö sau: Baûng 2. 2 
 

Moân theå thao Soá ngöôøi 
thöïc nghieäm

Theå tích tim
(cm3) 

Theå tích 
tim/kg cô 

theå 
Ngöôøi thöôøng 
VÑV chaïy ngaén 
VÑV chaïy trung bình 
VÑV chaïy daøi 
VÑV xe ñaïp 

67 
30 
86 
66 
18 

790 
782 
876 
923 
1104 

11,3 
11,0 
12,8 
13,5 
15,5 

 
     Quaù trình taäp luyeän theå thao aûnh höôûng tôùi töøng thôøi kyø cuûa chu chuyeån 
tim, thay ñoåi thôøi gian cuûa töøng chu chuyeån tim, caû hai thôøi kyø ñöôïc ruùt 
ngaén, thôøi taâm thu ngaén hôn thôøi taâm tröông, vì vaäy maùu trôû veà tim nhieàu 
hôn. 
     Döôùi aûnh höôûng cuûa taäp luyeän, nhaát laø taäp söùc beàn cô tim daøy leân töø 
0,5 ñeán 1 cm, tim to hôn, chaéc vaø khoûe, ñöôïc goïi laø “ tim theå thao”, vì theá 
taàn soá maïch cuûa caùc vaän ñoäng vieân giaûm hôn nhieàu so vôùi ngöôøi bình 
thöôøng, khoaûng 40 – 45 laàn/phuùt. Ñieàu ñoù cho thaáy raèng tim hoaït ñoäng 
kinh teá, ít tieâu hao naêng löôïng hôn vaø coù thôøi gian nghæ daøi hôn nhöng vaãn 
luoân cung caáp ñuû maùu cho cô theå trong quaù trình vaän ñoäng, nghóa laø khoâng 
laøm cho theå tích phuùt cuûa maùu bò giaûm ñi, vì ñoàng thôøi vôùi giaûm nhòp tim, 
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löïc co boùp cuûa tim, töùc laø theå tích taâm thu ñaõ taêng leân do phì ñaïi cô tim vaø 
giaõn buoàng tim. 
     Theå tích phuùt cuûa doøng maùu trong nghæ ngôi cuûa vaän ñoäng vieân trình ñoä 
cao thaáp hôn so vôùi ngöôøi thöôøng, do nhu caàu veà maùu cuûa toå chöùc thaáp 
hôn, vì chuùng söû duïng oxy töø maùu toát hôn. 
     Taàn soá maïch khoâng nhöõng phaûn aùnh tình hình hoaït ñoäng cuûa tim maïch, 
hoâ haáp maø giöõa taàn soá maïch vôùi coâng suaát vaän ñoäng coù quan heä tuyeán tính 
raát chaët cheõ (Sjostrand, 1947;Wahlund, 1948). Trong y hoïc theå thao duøng 
taàn soá maïch ñeå xaùc ñònh LVÑ. 
      Hoaït ñoäng theå löïc vôùi söùc beàn thöôøng xuyeân laøm bieán ñoåi cô baûn traïng 
thaùi chöùc naêng cuûa heä hoâ haáp, loàng ngöïc ñöôïc nôû ra vaø co giaõn toát, do ñoù 
loàng ngöïc lôùn hôn vaø dung tích soáng (pheá hoaït löôïng) taêng cao (töø 4 – 6 lít 
ñoái vôùi nam, 3 – 4 lít ñoái vôùi nöõ) so vôùi ngöôøi khoâng taäp luyeän, cuï theå laø 
caùc vaän ñoäng vieân bôi loäi. Thoâng khí phoåi toái ña cuûa vaän ñoäng vieân coù theå 
ñaït töø 150 – 250 lít/phuùt. Chæ soá naøy taêng leân cuøng vôùi trình ñoä luyeän taäp. 
     Quaù trình taäp luyeän theå thao coøn laøm taêng hieäu soá loàng ngöïc hít vaøo – 
thôû ra,  taàn soá hoâ haáp giaûm khoaûng 10 – 12 laàn/phuùt, taêng ñoä saâu hoâ haáp 
vaø trao ñoåi khí toát. 
     Khi cöôøng ñoä taäp luyeän taêng leân thì löôïng oxy taêng töông öùng. Löôïng 
oxy caàn thieát ôû thôøi kyø hoaït ñoäng cô vaø thôøi kyø hoài phuïc ñöôïc goïi laø toång 
löôïng nhu caàu oxy. Löôïng nhu caàu ñöôïc söû duïng trong moät phuùt goïi laø 
löôïng nhu caàu oxy/phuùt. 
     Phöông phaùp tính toång löôïng nhu caàu oxy khi taäp luyeän nhö sau : 
     Toång löôïng nhu caàu O2 = Löôïng nhu caàu O2 taäp luyeän + Löôïng O2 haáp 
thuï khi hoài phuïc – Löôïng haáp thuï O2/phuùt yeân tónh  x  (thôøi gian taäp luyeän 
+ thôøi gian hoài phuïc). 

 
 
 
 
 
 
 
Cöôøng ñoä hoaït ñoäng caøng lôùn, thôøi gian duy trì caøng daøi thì giaù trò toång 
löôïng nhu caàu oxy caøng nhieàu. Song giaù trò toång löôïng nhu caàu oxy 
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khoâng phaûn aùnh cöôøng ñoä hoaït ñoäng maø chæ töông quan ñeán thôøi gian 
hoaït ñoäng.  baûng 2. 3. 
 

Moân theå 
thao. 

Cöôøng ñoä 
(m/giaây) 

T.gian 
hoïat 
ñoäng 

Löôïng 
nhu caàu 
O2/ph(L). 

Toång 
löôïng nhu 
caàu O2(L). 

Giaù trò 
nôï 
O2(L) . 

Tyû leä 
% nôï 
O2 . 

Chaïy ngaén 9,8 1020’’ 40 7 – 14 6,3-12,5 90%
Chaïy trung 
bình 

8,9– 6,8 1 – 4’ 8,5-25 19 – 20 19 89-53%

Chaïy daøi 6,3– 5,3 8 –29’ 4,5-6,5 50 – 100 15 5-10% 
Marathon 5 > 2giôø 2-3,5 > 500 5 Raát 

nhoû 
 

     Khi luyeän taäp vuøng cöôøng ñoä döôùi toái ña vaø coù khaû naêng duy trì 
trong thôøi gian daøi, VÑV taêng khaû naêng hoâ haáp ngoaøi vaø khaû naêng höng 
phaán cao ôû trung taâm hoâ haáp. Ñoái vôùi VÑV caáp cao yeâu caàu khaû naêng 
heä trao ñoåi naêng löôïng öa khí cao. Dung tích soáng ñaït toái ña töø 7 – 8 lít 
oxy, thoâng khí phoåi toái ña ñaït 180 – 200 lít, luùc yeân tónh taàn soá hoâ haáp 
ñaït 5 - 8 chu kyø, toác ñoä hít vaøo cöïc ñaïi laø 1,5 - 1,8lít, ñoä saâu hoâ haáp 3,4 
- 3,5lít . ÔÛ nam giôùí (20 - 23 tuoåi) tham gia taäp luyeän dung tích soáng 
(3.300 ±  200ml); VO2max töông ñoái cuûa nam coù taäp luyeän khoaûng 40 - 
50 ml/phuùt/kg. Nhöõng VÑV nam xuaát saéc VO2max tuyeät ñoái 6 - 7 
lít/phuùt; VO2max töông ñoái 85 - 92 ml/phuùt/kg. Khaû naêng hoaït ñoäng öa 
khí coøn phuï thuoäc ñaëc ñieåm moân theå thao. Nhöõng VÑV söùc beàn khaû 
naêng naøy cao hôn, moân theå duïc duïng cuï khaû naêng naøy thaáp hôn. Ñaëc 
ñieåm heä thoáng trao ñoåi naêng löôïng öa khí coù quan heä vôùi hoaït ñoäng thi 
ñaáu cuûa moät soá moân TT cuï theå.  
      Ñoái vôùi VÑV coù thaønh tích theå thao cao, thì VO2max tuyeät ñoái vaø 
VO2max töông ñoái cao. VÑV bôi loäi caáp cao VO2max tuyeät ñoái laø 
5,16lít/phuùt (4,46 - 5,81lít/phuùt). Qua thöïc tieãn chöùng minh : duøng 
cöôøng ñoä hoaït ñoäng öa khí naâng cao ñöôïc khaû naêng thích öùng cuûa heä 
thoáng trao ñoåi naêng löôïng öa khí. Nhöõng VÑV coù dung löôïng heä thoáng 
öa khí thì naêng löïc thích öùng LVÑ toát. Ngöôøi ít taäp luyeän khi hoaït ñoäng 
cöôøng ñoä VO2max = 70% (70%VO2max) thì thôøi gian hoaït ñoäng keùo 
daøi 30phuùt (3,2lít/phuùt), VÑV coù toá chaát beàn cao, khi hoaït ñoäng 70% 
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VO2max thì duy trì hoaït ñoäng trong 2 giôø, VÑV cöï li daøi, hoaït ñoäng 
cöôøng ñoä 70% VO2max thì thôøi gian duy trì hoaït ñoäng 3 - 4 giôø. Nhöõng 
VÑV theá giôùi trình ñoä cao khaû naêng öa khí söû duïng 100% VO2max hoaït 
ñoäng duy trì trong 10 phuùt, duøng 95% VO2max coù theå duy trì hoaït ñoäng 
vöôït treân 60 phuùt, neáu duøng cöôøng ñoä 80% VO2max thì coù theå duy trì 
hoaït ñoäng trong 2 giôø. Qua nghieân cöùu chöùng minh raèng, neáu duøng 
cöôøng ñoä 90 - 95% VO2 max thì haøm löôïng Acid lactic khoâng taêng theo 
thôøi gian hoaït ñoäng. Döôùi taùc ñoäng taäp luyeän coù heä thoáng, caùc nhaân toá 
caáu thaønh heä thoáng öa khí ñöôïc caûi thieän. Khi duøng cöôøng ñoä treân 
ngöôõng yeám khí thì khaû naêng öa khí cuûa VÑV taêng. 
      Nhö vaäy, taàn suaát söû duïng VO2max vaø ngöôõng yeám khí laø chæ tieâu 
quan troïng ñeå ñaùnh giaù khaû naêng hoaït ñoäng söùc beàn cuûa vaän ñoäng 
vieân. 

IV. Ñaëc ñieåm sinh lyù cuûa naêng löïc vaän ñoäng: 
     Trao ñoåi chaát vaø naêng löôïng laø baûn chaát cuûa söï soáng ôû moïi sinh vaät vì 
moïi hoaït ñoäng soáng ñeàu coù söï tieâu hao naêng löôïng. Trong hoaït ñoäng 
TDTT möùc ñoä tieâu hao naêng löôïng cho quaù trình vaän ñoäng raát lôùn, noù phuï 
thuoäc vaøo cöôøng ñoä, thôøi gian vaø khoái löôïng vaän ñoäng, ñaëc ñieåm moân theå 
thao vaø caùc yeáu toá cuûa moâi tröôøng beân ngoaøi. 
     Khaû naêng naêng löôïng sinh hoïc cuûa cô theå laø moät yeáu toá sinh hoùa quan 
troïng xaùc ñònh naêng löïc hoaït ñoäng theå löïc cuûa cô theå. 
     Hai quaù trình cô baûn cung caáp naêng löôïng cho cô theå chuùng ta hoaït 
ñoäng theå löïc laø chuyeån hoaù naêng löôïng öa khí vaø chuyeån hoaù naêng löôïng 
yeám khí (xem chöông I, phaàn A,  muïc VI). Moãi loaïi hình hoaït ñoäng theå löïc 
khaùc nhau, hoaëc coù theå noùi moãi moân theå thao, tuyø thuoäc ñaëc ñieåm kyõ 
thuaät, toá chaát chuyeân moân rieâng bieät cuûa noù, ñoøi hoûi moät quaù trình trao ñoåi 
chaát, chuyeån hoùa naêng löôïng ñaëc tröng. Nhö vaäy, xeùt veà baûn chaát, huaán 
luyeän naâng cao thaønh tích theå thao cuõng chính laø quaù trình huaán luyeän 
naâng cao naêng löïc thích nghi cuûa moät heä thoáng trao ñoåi chaát naøo ñoù vôùi 
cöôøng ñoä vaø khoái löôïng vaän ñoäng cuûa moät moân theå thao töông öùng, laø cô 
sôû cuûa söï naâng cao naêng löïc vaän ñoäng vaø thaønh tích cuûa moân theå thao ñoù. 
     Naêng löôïng do quaù trình trao ñoåi chaát öa khí vaø yeám khí cung caáp cho 
cô theå hoaït ñoäng ñöôïc khaùi quaùt trong (baûng 2.4.) 
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Baûng 2. 4. Khaùi quaùt quaù trình cung caáp naêng löôïng öa khí vaø yeám khí. 
 

Quaù trình trao ñoåi 
chaát 

Chaát cung caáp naêng 
löôïng 

Chaát taùi toång hôïp ATP

Trao ñoåi chaát yeám khí 
- Heä Phosphagene. 
- Heä Glycolysis 

 
ATP 
ATP 

 
CP(CP+ADP=ATP+C) 
Glucogen --> A lactic 

Trao ñoåi chaát öa khí 
- Heä thoáng oxy hoaù 

 
ATP 

 
Ñöôøng, ñaïm, môõ --> 
CO2 + H2O + Ureù ... 

 
 
     Chuùng ta bieát ATP laø chaát tröïc tieáp cung caáp naêng löôïng cho moïi hoaït 
ñoäng cuûa cô theå, bao goàm töø hoaït ñoäng cuûa teá baøo thaàn kinh trung öông 
ñeán söï co boùp cuûa cô tim, nhu ñoäng cuûa ruoät, haáp thuï caùc chaát dinh döôõng 
qua thaønh ruoät non, tích luyõ ñöôøng glucose vaøo caùc kho döï tröõ nhö gan vaø 
cô baép, oxy hoùa caùc chaát dinh döôõng dieãn ra trong caùc ty laïp theå ñeå duy trì 
thaân nhieät....nhöng quan troïng hôn, noù laø chaát tröïc tieáp cung caáp naêng 
löôïng cho cô baép hoaït ñoäng vaø löôïng döï tröõ cuûa noù nhieàu hay ít coù yù nghóa 
quyeát ñònh ñeán tính chaát vaø khaû naêng vaän ñoäng theå löïc, nhaát laø nhöõng hoaït 
ñoäng ñoøi hoûi cöôøng ñoä vaø taàn soá cao. ATP laø nguoàn naêng löôïng chuû yeáu 
vaø quyù hieám, coù vai troø raát quan troïng nhöng nguoàn döï tröõ trong cô baép laïi 
raát ít, chæ ñuû cung caáp cho cô theå hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä cöïc haïn trong 
voøng 0,5 – 1 giaây ñaõ caïn kieät, noù luoân ñöôïc taùi toång hôïp ñeå tieáp tuïc duy trì 
söï vaän ñoäng cô theå. Nguoàn naêng löôïng ñeå taùi toång hôïp ATP laø do quaù 
trình trao ñoåi chaát öa khí hoaëc yeám khí cuûa caùc chaát mang naêng löôïng 
khaùc nhö ñöôøng, ñaïm hoaëc môõ cung caáp. Ñaùng chuù yù laø löôïng döï tröõ ATP 
trong cô baép laø chæ tieâu phuï thuoäc khaù chaët cheõ vaøo ñaëc ñieåm di truyeàn 
cuûa loaøi vaø chuûng toäc. Ñoä di truyeàn cuûa ATP vaø CP ñöôïc xaùc ñònh laø 89% 
vaø 67%. Ñieàu ñoù coù yù nghóa laø taùc duïng cuûa huaán luyeän, dinh döôõng vaø 
caùc yeáu toá moâi tröôøng chæ coù 11% ñoái vôùi ATP vaø 33% ñoái vôùi CP, vaø ñeå 
naâng cao ñöôïc  tröõ löôïng caùc hôïp chaát quan troïng naøy trong cô baép, nhaát 
laø ATP khoâng phaûi laø chuyeän deã daøng. 
     Thöïc tieãn cho thaáy söï cung caáp naêng löôïng cho moïi hoaït ñoäng cuûa cô 
baép ñeàu laø nhöõng tyû leä pha troän khaùc nhau cuûa caû 2 quaù trình trao ñoåi chaát 
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öa khí vaø yeám khí. Nhöõng tyû leä khaùc nhau ñoù coù yù nghóa quyeát ñònh ñoái 
vôùi vieäc phaùt huy naêng löïc hoaït ñoäng theå löïc lôùn hay nhoû. 
     Söï chuyeån hoùa töø naêng löôïng do caùc quaù trình trao ñoåi chaát khaùc nhau 
taïo ra thaønh naêng löïc vaän ñoäng phuï thuoäc vaøo 3 yeáu toá chuû yeáu sau: 

- Naêng löïc chuyeån hoùa naêng löôïng cuûa moät heä thoáng trao ñoåi chaát. 
Caùc tieâu chí ñaùnh giaù naêng löïc chuyeån hoaù naêng löôïng bao goàm caû 
kho döï tröõ vaät chaát mang naêng löôïng, khoái löôïng vaät chaát huy ñoäng 
vaøo quaù trình trao ñoåi chaát, toác ñoä phaân giaûi, hoaït tính cuûa caùc men 
tham gia phaûn öùng... 

- Coâng suaát cuûa caùc heä thoáng trao ñoåi chaát: Ba heä thoáng trao ñoåi chaát 
laø heä phosphagene, heä glucolysis vaø heä oxy hoaù sinh nhieät, moãi heä 
coù khaû naêng  saûn sinh ra coâng khaùc nhau. Do vaäy moãi heä thoáng trao 
ñoåi chaát seõ taïo ra khaû naêng hoaït ñoäng theå löïc khaùc nhau. 

- Hieäu suaát söû duïng naêng löôïng cuûa cô theå VÑV. Ñaây laø vaán ñeà hieäu 
suaát sinh coâng cuûa cô theå trong taäp luyeän vaø thi ñaáu theå thao, moät 
chæ tieâu toång hôïp phaûn aùnh trình ñoä luyeän taäp vaø hieäu quaû cuûa coâng 
taùc huaán luyeän theå thao. Hieäu suaát sinh coâng caøng cao bieåu hieän 
phaàn hoùa naêng maø cô theå ñaõ söû duïng ñeå chuyeån thaønh ñoäng naêng 
höõu ích trong hoaït ñoäng theå löïc caøng lôùn. Trình ñoä luyeän taäp cao coù 
hieäu suaát sinh coâng lôùn hôn trình ñoä taäp luyeän thaáp, cô theå VÑV coù 
hieäu suaát sinh coâng lôùn hôn ngöôøi bình thöôøng. 

4. 1. Trao ñoåi chaát yeám khí: (xem muïc VI, phaàn A, chöông I). 
     Naêng löôïng cung caáp cho caùc hoaït ñoäng yeám khí ñöôïc baûo ñaûm nhôø hai 
heä thoáng cung caáp naêng löôïng chính laø heä phosphageøn vaø heä gluco phaân, 
moät phaàn naêng löôïng ñöôïc söû duïng töø heä oxy hoaù. 
    4. 1. 1. Heä phosphageøn laø heä ñaûm baûo naêng löôïng döïa vaøo cheá ñoä hoaït 
ñoäng cuûa ATP vaø CP vaø döïa vaøo saûn phaåm ñaøo thaûi coøn goïi laø heä phi 
lactat. 
     Phaûn öùng phaân giaûi ATP vaø CP dieãn ra trong ñieàu kieän khoâng coù döôõng 
khí vaø khoâng taïo ra axít lactic. Quaù trình naøy dieãn ra nhö sau: 
   + ATP.(Adenozin triphosphat): 
      Phaân giaûi:                                  ATPaza 
                                             ATP             ADP  +  8Kcal 
      Tröõ löôïng ATP trong cô baép: ATP coù maët trong taát caû caùc teá baøo trong 
cô theå. Coù 25mmol/kg cô khoâ (hoaëc 0,05 – 0,5% troïng löôïng cô töôi = 4 – 
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6mmol/kg cô töôi). ATP coù trong toaøn cô theå khoaûng 120 – 180mmol 
(1mmol = 1 phaân töû gam). ATP chæ coù theå cung caáp naêng löôïng cho cô 
hoaït ñoäng khoaûng 0,5 – 1 giaây. 
     Toác ñoä phaân giaûi: Phaân giaûi 11,2mmol/kg/1 giaây vaø coâng suaát toái ña coù 
theå ñaït ñöôïc chöa ñeán 1 giaây. 
      Con ñöôøng taùi toång hôïp ATP trong heä photphogen dieãn ra nhanh nhaát 
laø laáy naêng löôïng töø CP theo quaù trình phaûn öùng thuaän nghòch sau: 
                           ATP     ←  →    ADP + P + E 
                              CP     ←  →    Creatin + P + E 
                    CP  + ADP  ←  →    ATP + Creatin 
     +  CP (creatiphotphat):  
    Moät phaân töû creatin = P. Khi giaûi phoùng moái lieân keát – P thì cho naêng 
löôïng laø 9Kcal. Naêng löôïng naøy ñöôïc söû duïng ñeå taùi toång hôïp ATP theo 
phaûn öùng sau: 
                                          CP Kinaza 
                       CP  + ADP    ←  →     ATP + Creatin. 
     Khi bò tieâu hao caïn kieät thì xaûy ra phaûn öùng thuaän: 
                       CP  + ADP        ATP + Creatin. 
     Khi ATP quaù cao thì xaûy ra phaûn öùng nghòch: 
                    ATP + Creatin    CP (döï tröõ)  + ADP. 
     CP coù nhieäm vuï cung caáp naêng löôïng taùi toång hôïp ATP maø thoâi. 
     Tröõ löôïng cuûa CP: Lôùn gaáp 3 laàn so vôùi ATP, 0,5% trong cô luùc yeân 
tónh, 77mmol/kg troïng löôïng cô khoâ (töông ñöông 15 – 16mmol/kg cô töôi), 
toång döõ löôïng troïng löôïng cô theå 450 – 510mmol. 
     Toác ñoä phaân giaûi: 8,6mmol/kg cô baép/1 giaây, ñaït möùc coâng suaát toái ña 
nhoû hôn 1 giaây. Theo Mensnhicop, 1986 CP coù theå söû duïng sau 5 – 6 giaây, 
luùc naøy tröõ löôïng coøn 1/3 thì seõ xaûy ra quaù trình cung caáp naêng löôïng ñeå 
taùi toång hôïp CP töø Glucogenolizic (gluco phaân). 
   4. 1. 2.  Heä Gluco phaân: (heä naêng löôïng lactat). 
     Laø quaù trình phaân huyû ñöôøng glucose vaø glucogen trong ñieàu kieän yeám 
khí, khoâng coù söï tham gia cuûa oxy. Ñeán acid pyruvic vaø axit lactic theo 
con ñöôøng Embdas – Meyerhif. Quaù trình naøy ñöôïc goïi laø ñöôøng phaân 
“glucolyse” hay coøn goïi laø heä lactat. 
     Khi döï tröõ CP trong cô tieâu hao ñeán möùc coøn 1/3 töùc laø ôû nhöõng giaây 
thöù 5 – 6 trong cöôøng ñoä cöïc haïn thì vieäc cung caáp naêng löôïng seõ phaûi laáy 
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töø quaù trình phaân huyû Glucogen (glucogenolizic) hoaëc phaân huûy glucose 
(glucolizic). Ñoàng thôøi xaûy ra ôû möùc ñoä khaùc nhau. Nhöng trong cô vaân 
chuû yeáu laø glucogene phaân. Ñaëc ñieåm chuû yeáu cuûa quaù trình ñöôøng phaân 
yeám khí laø taïo axit lactic, vì vaäy goïi laø heä yeám khí laùctat. 
     Glucogen trong teá baøo ñöôïc thoaùi hoùa thaønh Glucose nhôø söï tham gia 
cuûa moät heä thoáng enzym. 
     Glucose ñöôïc phosphoryl hoaù taïo thaønh theo con ñöôøng ñöôøng phaân, töø 
khoâng bò oxy hoùa tröïc tieáp maø phaûi qua giai ñoaïn chuaån bò, trong giai ñoaïn 
naøy bò phosphoryl hoaù 2 laàn taïo hexosediphosphat, tieáp theo laø söï oxy hoaù 
triozephosphat ñeán axit lactic. Caùc phaûn öùng treân ñeàu xaûy ra trong baøo 
töông cuûa teá baøo. 
     Trong ñieàu kieän toå chöùc ñöôïc cung caáp ñuû oxy, söï taïo thaønh axit 
pyruvic seõ tieáp noái vôùi chu trình axít citric vaø chuoãi hoâ haáp teá baøo. Trong 
tröôøng hôïp toå chöùc khoâng coù ñuû oxy, cô co trong ñieàu kieän yeám khí, axit 
pyruvic seõ ñöôïc chuyeån thaønh axít lactic. Taát caû caùc quaù trình treân dieãn ra 
theo phaûn öùng thuaän nghòch phuï thuoäc vaøo ñieàu kieän cung caáp döôõng khí. 
     Moïi teá baøo cô theå ñeàu coù theå phaân giaûi glucogen thaønh ATP. Quaù trình 
phaân giaûi ñöôøng trong cô chuû yeáu laø phaân giaûi glucogen, coøn trong caùc toå 
chöùc khaùc coù theå phaân giaûi caû hai loaïi ñöôøng treân. 
     Keát quaû chung cuûa gluco phaân coù theå vieát döôùi daïng phöông trình sau: 
 
          C6H12O6 + 2ADP + 2H3PO4        2C3H6O3 + 2ATP + 2H2O. 
             Glucoza                                        A. lactic 
 
[C6H10O5]n + 3ADP + 3H3PO4  2C3H6O3 + [C6H10O5]n-1 + 3ATP + 2H2O. 
       Glucogen                                   A. lactic 
 
     Trong chuoãi caùc phaûn öùng ñöôøng phaân taïo ra ñöôïc 4 phaân töû ATP song 
cuõng tieâu hao maát 2 ATP, do vaäy thöïc chaát quaù trình gluco phaân chæ thu 
ñöôïc töø 1 phaân töû glucose coù 2 phaân töû ATP. 
     Tröõ löôïng: Trong cô: 365mmol/kg cô khoâ, ñuû cho vaän ñoäng cöïc haïn töø 2 
– 3 phuùt, neáu cöôøng ñoä khoaûng 70% VO2max thì coù theå töø 6 – 9 phuùt. Khaû 
naêng taùi taïo ATP = 250mmol/kg cô khoâ, tính chung toaøn theå cô baép thì döï 
tröõ glucogen taùi taïo ñöôïc 1030mmol ATP (Hultman, 1990), 1000 – 
1200mmol ATP (Mensnhicop, 1986). 
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     Toác ñoä phaân giaûi: So vôùi ATP, CP thì toác ñoä phaân giaûi glucogen vaø 
glucose chaäm hôn nhieàu. Phaân giaûi 5,2mmol/kg cô baép/1 giaây, khoaûng 5 – 
6 giaây môùi ñaït coâng suaát toái ña. Nhö vaäy coâng suaát phaân giaûi glucogen chæ 
baèng ¼ (5,2/19,8) heä photphagene. 
     Vai troø: Glucose vaø glucogene cung caáp naêng löôïng cho quaù trình taùi 
toång hôïp ATP, CP. Noù laø nguoàn döï tröõ lôùn: Yeám khí: 1000 – 1200mmol 
ATP. Coù theå cung caáp naêng löôïng 2 – 3 phuùt (öa khí), oxy hoùa thì coù theå 
taùi toång hôïp tôùi 13.000mmol ATP. 
     Quaù trình cung caáp naêng löôïng bao goàm ñöôøng phaân yeám khí vaø oxy 
hoaù khöû trong chu trình Krebs vaø oxy hoaù sinh nhieät cho chuoãi hoâ haáp (coù 
oxy tham gia). ATP, CP vaø glucogene thöïc hieän quaù trình phaân giaûi laø chæ 
tieâu ñaùnh giaù naêng löïc vaø trình ñoä taäp luyeän. Heä photphagen ñöôïc ñaùnh 
giaù qua coâng suaát vaän ñoän toái ña ôû 15 giaây. Naêng löôïng phaân giaûi 
glucogen ñöôïc ñaùnh giaù qua coâng suaát vaän ñoäng döôùi toái ña trong voøng 45 
giaây. 
     Ñöôøng phaân yeám khí coù hieäu suaát thaáp, chæ coù 29% toång naêng löôïng döï 
tröõ vaøo caùc lieân keát cao naêng löôïng cuûa ATP. Tuy vaäy noù coù yù nghóa raát 
lôùn tröïc tieáp boå sung cho kho döï tröõ ATP maø khoâng caàn thoâng qua caùc 
böôùc trung gian. Ñaây laø quaù trình yeám khí lactat. Toác ñoä phaân giaûi 
5,2mmol/kg/giaây. Sau gaàn 5 giaây ñaït coâng suaát toái ña.  
     Caàn löu yù quaù trình ñöôøng phaân ôû teá baøo hoàng caàu thaäm chí ngay caû khi 
coù ñuû oxy cuõng luoân taïo thaønh axit lactic vì trong teá baøo hoàng caàu khoâng 
coù maët caùc enzym oxy hoùa axít lactic. 
     4. 2. Heä phaân giaûi öa khí:  
          Naêng löôïng ñaûm baûo cho caùc hoaït ñoäng vuøng öa khí (khi löôïng oxy 
cung caáp ñuû cho nhu caàu cuûa hoaït ñoäng) laø do heä oxy hoùa ñaûm nhieäm 
chính. 
     Heä oxy hoùa laø heä ñaûm baûo naêng löôïng chính vaø chuû yeáu cho cô theå 
trong caùc hoaït ñoäng cô baép. Qua quaù trình oxy hoùa sinh hoïc caùc cô chaát 
mang naêng löôïng ñöôøng, ñaïm, môõ... ñaõ giaûi phoùng moät löôïng lôùn naêng 
löôïng cho cô theå ñeå duy trì thaân nhieät vaø cung caáp naêng löôïng cho caùc 
hoaït ñoäng soáng cuõng nhö tích luõy döôùi daïng caùc lieân keát giaøu naêng löôïng. 
Caàn hieåu raèng quaù trình oxy hoùa sinh hoïc hoaøn toaøn khaùc quaù trình ñoát 
chaùy. Quaù trình naøy dieãn ra moät caùch töø töø, töøng böôùc, khoâng coù löûa, 
khoâng taêng nhieät ñoä, oxy cuûa khoâng khí maø cô theå haáp thuï ñöôïc khoâng 
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tröïc tieáp phaûn öùng vôùi cacbon vaø hydro cuûa chaát höõu cô vaø naêng löôïng 
ñöôïc giaûi phoùng ra daàn daàn, ñöôïc tích luõy laïi neáu chöa caàn thieát söû duïng 
ngay. 
     Thuyeát hieän ñaïi veà hoâ haáp teá baøo ñaõ giaûi thích moät caùch toaøn dieän, 
chính xaùc veà söï söû duïng oxy, giaûi phoùng khí cacbonic vaø nöôùc. 
     Khí cacbonic ñöôïc taïo thaønh trong quaù trình khöû caboxyl cuûa phaân töû 
chaát höõu cô 
                                            decacboxylase 
                  R – COOH  --------------------->   RH + CO2 
          
     Phaûn öùng naøy khoâng giaûi phoùng nhieàu naêng löôïng. 
     Nöôùc ñöôïc taïo thaønh nhôø moät daây chuyeàn caùc phaûn öùng trong chuoãi hoâ 
haáp teá baøo, taùch hydro ra khoûi cô chaát vaø cuoái cuøng tôùi oxy, ñöôïc hoaït hoùa 
vaø deã daøng keát hôïp ñeå taïo thaønh nöôùc. 
     Quaù trình vaän chuyeån hydro tôùi oxy taïo thaønh nöôùc giaûi phoùng raát 
nhieàu naêng löôïng vaø ñoù laø nguoàn naêng löôïng phong phuù cuûa cô theå 
      Ta coù theå thaáy raèng caùc cô chaát ban ñaàu cuûa quaù trình oxy hoùa teá baøo 
laø ñöôøng, ñaïm, môõ ñeàu bò thoaùi hoùa trong teá baøo tôùi moät saûn phaåm chung 
laø goác acetyl coù 2 cacbon. Goác acetyl naøy ñöôïc gaén lieàn vôùi coenzym A. 
Quaù trình oxy hoùa tieáp tuïc cuûa acetyl – coA daãn ñeán saûn phaåm cuoái cuøng 
laø CO2 vaø H2O ñöôïc goïi laø chu trình axít citric hay chu trình Krebs, laø moät 
chu trình oxy hoaù hieáu khí.   
     Trong caùc teá baøo vaø toå chöùc, glucose töï do ñöôïc taïo ra moät phaàn do 
thoaùi hoùa glucogen laáy töø ngoaïi bieân vaøo. Söï bieán hoùa cuûa glucose coù theå 
theo nhieàu caùch: 

- Theo con ñöôøng gluco phaân. 
- Theo chu trình pentose phosphat. 
- Theo con ñöôøng axít tricacbonic. 

     Caùc axít pyruvic ñöôïc hình thaønh töø nhöõng con ñöôøng keå treân trong 
ñieàu kieän teá baøo cuûa toå chöùc ñöôïc cung caáp ñuû oxy seõ ñöôïc chuyeån vaøo 
trong ty theå vaø ñöôïc ñoát chaùy hoaøn toaøn trong chu trình Krebs.  
     Môõ vaø axit beùo trong cô baép coù löôïng döï tröõ lôùn nhaát, laø nguoàn naêng 
löôïng coù khaû naêng cung caáp cho quaù trình taùi toång hôïp ATP vôùi soá löôïng 
khoâng haïn cheá trong nhöõng hoaït ñoäng keùo daøi nhieàu giôø ñeán nhieàu ngaøy. 
Tuy vaäy, toác ñoä oxy hoùa vaø coâng suaát öa khí cuûa môõ raát thaáp, chæ töông 
ñöông vôùi 1,4mmol ATP/kg cô baép/1 giaây baèng ½ coâng suaát oxy hoaù 
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glucose vaø 1/8 toác ñoä phaân giaûi cuûa ATP, sau 30 phuùt môùi ñaït ñöôïc coâng 
suaát toái ña. Noù chæ thích hôïp vôùi vai troø laø nguoàn boå sung khi caùc nguoàn 
naêng löôïng khaùc ñaõ saép caïn kieät trong nhöõng cöï ly, thi ñaáu keùo daøi nhieàu 
giôø vôùi cöôøng ñoä trung bình hoaëc ñeán nhieàu ngaøy vôùi cöôøng ñoä thaáp. 
        Môõ ñöôïc phaân tích thaønh glycerol vaø caùc axít beùo. Glycerol theo con 
ñöôøng Embden – Meyerhof taïo thaønh axít pyruvic, coøn caùc axít beùo theo 
con ñöôøng β - oxy hoùa cuûa Knoop taïo thaønh acetyl – Co A vaø ñi vaøo voøng 
Krebs. 
     Caùc axít amin ngoaïi sinh hay noäi sinh khoâng ñöôïc söû duïng seõ thoaùi hoùa. 
Söï thoaùi hoùa acíd amin khaùc nhau theo nhöõng con ñöôøng rieâng bieät. 
     Nhö vaäy caùc cô chaát mang naêng löôïng qua caùc quaù trình dò hoùa ñaõ taïo 
ra caùc trung gian ñeå ñöa tôùi voøng Krebs. Töø caùc chaát naøy caùc hydro cuûa 
chaát ñoát cuoái cuøng ñöôïc ñöa qua chuoãi hoâ haáp teá baøo vaø cuõng ñöôïc oxy 
hoùa taïo thaønh nöôùc. 
     Nhö vaäy chu trình acid citric laø giai ñoaïn thoaùi hoùa cuoái cuøng cuûa 
chung caùc cô chaát ñöôøng, ñaïm, môõ dieãn ra trong ñieàu kieän hieáu khí, coù 
hieäu öùng cao veà maët naêng löôïng. 
     Toùm laïi, moät voøng chu trình axít ñoát chaùy moät phaân töû 2 cacbon seõ 
cung caáp naêng löôïng döï tröõ töông ñöông 12 ATP. 
     Qua tìm hieåu caùc heä ñaûm baûo naêng löôïng cho hoaït ñoäng cô, ta coù theå 
nhaän thaáy: 

- Naêng löïc vaän ñoäng yeám khí phuï thuoäc raát nhieàu vaøo döï tröõ naêng 
löôïng trong cô theå vaø caùc toå chöùc teá baøo khaùc, cuõng nhö phuï thuoäc 
vaøo möùc ñoä oån ñònh cao cuûa noäi moâi trong ñieàu kieän noàng ñoä pH 
maùu giaûm. 

- Quaù trình taäp luyeän coù heä thoáng vaø khoa hoïc laøm taêng tieát dieän 
ngang sinh lyù cuûa sôïi cô vaø boù cô. Söï taêng tieát dieän ngang dieãn ra 
ñoàng thôøi theo 2 xu höôùng vôùi tyû troïng khaùc nhau phuï thuoäc vaøo 
thôøi gian taäp luyeän vaø ñaëc tính cuûa moân chuyeân saâu, ôû giai ñoaïn 
môùi tham gia taäp luyeän vaø ôû caùc moân hoaït ñoäng tónh löïc vaø hoaït 
ñoäng trong vuøng cöôøng ñoä cöïc haïn, döôùi cöïc haïn söï taêng tröôûng quaù 
döôõng dieãn ra chuû yeáu theo xu höôùng phì ñaïi cô töông, coøn giai 
ñoaïn sau vaø ôû caùc moân söùc beàn dieãn ra theo xu höôùng phì ñaïi tô cô. 
Söï taêng tröôûng quaù döôõng (taêng döï tröõ naêng löôïng) taêng khaû naêng 
chòu ñöïng noàng ñoä axít lactic cao trong maùu, cuõng nhö taêng hoaït tính 
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cuûa caùc enzym xuùc taùc laø cô sôû sinh hoïc ñeå naâng cao naêng löïc vaän 
ñoäng yeám khí. 

- Naêng löïc hoaït ñoäng hieáu khí phuï thuoäc nhieàu vaøo heä vaän chuyeån 
oxy cuõng nhö caùc enzym xuùc taùc caùc quaù trình oxy hoùa sinh hoïc 
dieãn ra trong teá baøo. 

     Qua nghieân cöùu nhöõng bieán ñoåi laâu daøi vaø töùc thôøi cuûa heä tim maïch, heä 
hoâ haáp döôùi aûnh höôûng cuûa taäp luyeän FOTT ñaõ ñi ñeán keát luaän chung laø 
taát caû caùc chæ soá sinh lyù cuûa heä vaän chuyeån oxy ñeàu bieán ñoåi theo höôùng 
thích nghi vôùi löôïng vaän ñoäng: Taêng theå tích buoàng tim, taêng löïc co boùp cô 
tim, giaûm nhòp tim, taêng theå tích taâm thu vaø giaûm theå tích phuùt trong yeân 
tónh ñoàng thôøi taêng ñoä daày vaø ñaøn tính cuûa heä thoáng maïch taêng dung tích 
soáng. 
V. Ñaëc ñieåm sinh lyù caùc vuøng cöôøng ñoä. 
   5. 1. Khaùi nieäm: 
     Caùc daïng baøi taäp theå thao raát ña daïng vaø phong phuù. Caùc daïng baøi taäp 
chuû yeáu coù caùc baøi taäp ñieàn kinh, theå duïc duïng cuï, bôi loäi, caùc moân boùng, 
voõ.... 
     Nhöng caùc daïng baøi taäp cuûa caùc moân theå thao noùi treân khoâng gioáng 
nhau, hình thöùc hoaït ñoäng caùch bieät, aûnh höôûng ñeán caùc nhoùm cô tham gia 
hoaït ñoäng, chöùc naêng cô theå cuõng caùch bieät. Do vaäy, caàn phaûi tìm hieåu 
aûnh höôûng cuûa chuùng ñeán hình thaùi, chöùc naêng, tieán haønh huaán luyeän naâng 
cao, giaùo duïc theå chaát hôïp vôùi söùc khoeû ngöôøi taäp vaø moâi tröôøng. 
     Trong quaù trình huaán luyeän, cöôøng ñoä vaän ñoäng vaø coâng suaát cô theå laø 
cô sôû, laø haït nhaân cuûa thaønh tích theå thao. Do vaäy caùc quy trình ñeå naâng 
cao cöôøng ñoä vaän ñoäng vaø coâng suaát cô theå laø vaán ñeà tieân quyeát cuûa VÑV 
theå thao vaø vaán ñeà naøy caùc nhaø y – sinh hoïc theå thao coù vai troø tieân phong. 
      Do ñoù, tìm hieåu ñaëc ñieåm sinh lyù cuûa caùc vuøng cöôøng ñoä huaán luyeän 
theå thao ñeå saép xeáp coâng taùc huaán luyeän, coâng taùc giaùo duïc theå chaát moät 
caùch hôïp lyù vaø khoa hoïc laø vaán ñeà raát caáp baùch vaø caàn thieát. 
  5. 2. Söï phaân loaïi caùc baøi taäp theå thao. 
     Hieän nay, ngöôøi ta phaân loaïi caùc baøi taäp theå thao vôùi caên cöù khaùc nhau, 
nhöng ñeán nay caùc taùc giaû sinh lyù hoïc vaø caùc taùc giaû veà lyù luaän vaø phöông 
phaùp huaán luyeän theå thao caên cöù vaøo moät soá ñaëc ñieåm sau ñaây ñeå phaân 
loaïi: 
    5. 2. 1. Caên cöù vaøo hoaït ñoäng cô: 
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     Söï phaân loaïi naøy döïa vaøo tính chaát bieåu hieän hình thöùc co boùp cô ñeå 
phaân loaïi, bao goàm hoaït ñoäng ñoäng löïc vaø hoaït ñoäng tónh löïc: 

- Hoaït ñoäng ñoäng löïc: Khi cô tieán haønh hoaït ñoäng, caùc cô ñoái khaùng 
vaø nhoùm cô co thay nhau co duoãi, toaøn boä maét xích cô theå di ñoäng 
trong khoâng gian, hoaït ñoäng chính cuûa cô laø ñoäng löïc (ñaúng tröông), 
loaïi hoaït ñoäng naøy meät moûi xuaát hieän muoän. 

- Hoaït ñoäng tónh löïc: Khi tieán haønh hoaït ñoäng, caùc nhoùm cô ôû traïng 
thaùi caêng thaúng cô lieân tuïc, caùc maét xích cô theå duy trì oån ñònh vaø tö 
theá töông ñoái coá ñònh, tónh löïc, cô hoaït ñoäng chuû yeáu vôùi hình thöùc 
ñaúng tröôøng. Caùc ñoäng taùc naøy meät moûi xuaát hieän sôùm. 

   5. 2. 2. Caên cöù vaøo tính chaát ñoäng taùc: 
     Söï phaân loaïi naøy döïa vaøo ñaëc ñieåm caáu truùc kyõ thuaät ñoäng taùc, chia caùc 
baøi taäp theå thao thaønh 3 loaïi hoaït ñoäng: hoaït ñoäng coù chu kyø, hoaït ñoäng 
khoâng coù chu kyø vaø hoaït ñoäng coù tính hoãn hôïp. 

• Hoaït ñoäng coù chu kyø: 
     Bao goàm caùc baøi taäp coù tính chu kyø nhö ñi boä, chaïy, bôi, ñi xe ñaïp.... 
Khi tieán haønh taäp caùc baøi taäp naøy, ôû giöõa caùc trung taâm thaàn kinh cuûa voû 
naõo hình thaønh tính nhòp ñieäu vaø tính heä thoáng cuûa quaù trình höng phaán vaø 
öùc cheá. Do caáu truùc ñoäng taùc ñôn giaûn, hôïp vôùi quy luaät vaän ñoäng cuûa cô 
theå, ñöôïc laäp ñi laäp laïi nhieàu laàn, cho neân söï lieân heä chuyeån giao giöõa caùc 
nhoùm cô ñoái khaùng raát roõ raøng, ñoäng taùc kyõ thuaät raát deã tieáp thu, deã cuõng 
coá, nhöng muoán naâng cao phaûi qua quaù trình taäp luyeän gian khoå. 
     Muïc ñích cuûa caùc baøi taäp phaùt trieån söùc maïnh cô baép ñöôïc goïi taét laø baøi 
taäp söùc maïnh. Hình thöùc hoaït ñoäng cô chuû yeáu laø tónh löïc naèm phaùt trieån 
ñoä daøy cuûa cô, coøn caùc baøi taäp ñoäng löïc nhanh, tinh teá, chi tieát nhaèm phaùt 
trieån söùc maïnh toác ñoä. 

• Hoaït ñoäng khoâng coù chu kyø: 
     Bao goàm caùc baøi taäp lieân tuïc theo moät trình töï khoâng gioáng nhau, nhö 
moân theå duïc duïng cuï, moân nhaûy, neùm, voõ....Khi taäp luyeän, chöùc naêng hoaït 
ñoäng cuûa caùc trung khu thaàn kinh voû naõo raát phöùc taïp. Cho neân, hoïc caùc 
ñoäng taùc kyõ thuaät naøy raát khoù, phaûi taäp luyeän laâu daøi. Do ñoäng taùc caáu taïo 
phöùc taïp, ña daïng, phong phuù, neân caàn phaûi phaân caùc baøi taäp thaønh caùc 
maét xích ñôn rieâng leû ñeå taäp luyeän.. 
 

• Hoaït ñoäng coù tính hoãn hôïp: 
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     Loaïi hoaït ñoäng naøy laø söï keát hôïp caùc ñoäng taùc coù tính chu kyø vaø khoâng 
chu kyø, nhö caùc moân boùng... 
     Khi taäp caùc baøi taäp naøy, VÑV vöøa phaûi hoïc toát caùc ñoäng taùc coù chu kyø 
vaø phaûi naém vöõng caùc kyõ thuaät ñoäng taùc khoâng chu kyø, neân thöïc hieän ñoäng 
taùc raát ña daïng, phong phuù, caàn phaûi coù tính linh hoaït thaàn kinh cao vaø taäp 
luyeän laâu daøi thaønh phaûn xaï coù ñieàu kieän. 
5. 2. 3. Caên cöù vaøo söï phaùt trieån caùc toá chaát theå löïc: 
     Do caùc baøi taäp trong caùc moân theå thao raát ña daïng, khi cô hoaït ñoäng 
bieåu hieän caùc toá chaát theå löïc vaø naêng löïc vaän ñoäng khoâng gioáng nhau. 
Song chuùng ta bieát raèng: Naêng löïc vaän ñoäng bieåu hieän ôû 5 toá chaát: söùc 
maïnh – söùc nhanh maïnh – söùc beàn – meàm deûo vaø linh hoaït. Ngaøy nay, 
ngöôøi ta thöôøng goäp söùc maïnh – söùc nhanh maïnh thaønh moät nhoùm coù lieân 
keát chaët cheõ vôùi nhau goïi laø toá chaát nhanh – maïnh, ñoàng thôøi cuõng goäp toá 
chaát meàm deûo – kheùo leùo – linh hoaït vaø moät phaàn cuûa toá chaát nhanh – 
maïnh thaønh khaû naêng phoái hôïp vaän ñoäng. Nhö vaäy, trong thöïc tieãn theå 
thao, ngöôøi ta quan taâm ñeám 3 maët toá chaát: 

- Toá chaát nhanh – maïnh. 
- Toá chaát beàn. 
- Toá chaát khaû naêng phoái hôïp vaän ñoäng. 

5. 3. Ñaëc ñieåm cuûa caùc vuøng cöôøng ñoä. 
     Theo phaân loaïi caùc baøi taäp chu kyø theo cöôøng ñoä vaän ñoäng (V. X. 
Pharphel – 1945) tính ñeán moái lieân heä vaø phuï thuoäc qua laïi giöõa thôøi gian 
vaø cöôøng ñoä vaän ñoäng toái ña. Söï töông quan naøy ñaõ ñöôïc A. V. Hill ñeà caäp 
ñeán töø nhöõng naêm hai möôi cuûa theá kyû XX. Ñeå phaân tích söï phuï thuoäc vaøo 
toác ñoä vaøo thôøi gian thöïc hieän baøi taäp, ngöôøi ta söû duïng loâgarít thaäp phaân 
cho tieän lôïi,nghóa laø treân caùc truïc toïa ñoä khoâng ñaët caùc giaù trò tuyeät ñoái 
cuûa toác ñoä vaø thôøi gian thöïc hieän baøi taäp maø ñaët loâgarít thaäp phaân cuûa 
chuùng. Treân ñöôøng cong bieåu thò söï phuï thuoäc toác ñoä vaø thôøi gian thöïc 
hieän baøi taäp  V. X. Pharphel nhaän thaáy coù 3 ñieåm gaõy khuùc vaø oâng phaân 
chia toaøn boä caùc baøi taäp coù chu kyø thaønh 4 vuøng cöôøng ñoä vaän ñoäng khaùc 
nhau: vuøng cöôøng ñoä cöïc haïn; vuøng cöôøng ñoä caän cöïc haïn; vuøng cöôøng ñoä 
lôùn vaø vuøng cöôøng ñoä trung bình. ÔÛ vuøng cöôøng ñoä vaän ñoäng cöïc haïn thì 
vaän toác trung bình laø moät soá oån ñònh. 
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   5. 3. 1. Ñaëc tính sinh lyù vuøng cöôøng ñoä vaän ñoäng cöïc haïn: 
• Ñaëc ñieåm chöùc naêng vaän ñoäng: 

     Hoaït ñoäng cô vôùi cöôøng ñoä cöïc ñaïi ñaëc tröng cho moät nhoùm nhoû caùc 
baøi taäp ñoäng löïc coù tính chu kyø, cöï ly chaïy töø 100 – 200m, toác ñoä trung 
bình laø 9,4 – 10,1m/ giaây, thôøi gian coù theå duy trì töø 10 – 30 giaây. 
     Hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä toái ña coù ñaëc ñieåm laø toác ñoä co vaø duoãi ôû moät 
soá nhoùm cô ñaït möùc raát cao. Tính höng phaán cao vaø möùc ñoä linh hoaït chöùc 
naêng cuûa heä thaàn kinh trung öông cuõng nhö toác ñoä quaù trình thaàn kinh coù 
vai troø quan troïng ñeå thöïc hieän caùc baøi taäp coù cöôøng ñoä vaän ñoäng toái ña. 

• Ñaëc ñieåm trao ñoåi naêng löôïng: 
     Löôïng oxy toái ña do maùu coù theå mang ñeán caùc toå chöùc vaø teá baøo laø 5 – 
6 lít/phuùt. Nhöng ôû nhöõng giaây ñaàu tieân (töø 10 – 29 giaây) söï tieâu hao oxy ôû 
vaøo khoaûng 1 – 2lít/ giaây. Vì vaäy ôû vuøng cöôøng ñoä vaän ñoäng toái ña nhu 
caàu oxy chæ ñaùp öùng ñöôïc töø 4 – 6%, neân nôï oxy vaøo khaûng 94 – 96%. Do 
söï maát caân ñoái nghieâm troïng giöõa söï haáp thuï oxy vaø khaû naêng cung caáp 
thöïc tieãn neân naêng löôïng duøng ñeå co cô giai ñoaïn ñaàu laø CP vaø ATP. Taùi 
toång hôïp ATP trong khi laøm vieäc laø nhôø quaù trình gluco phaân. 

• Traïng thaùi caùc chöùc naêng thöïc vaät: 
     Khi hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä vaän ñoäng toái ña caùc chöùc naêng thöïc vaät 
chöa ñaït möùc toái ña vì thôøi gian laøm vieäc coøn quaù ngaén. Do tính trô töông 
ñoái neân hoaït ñoäng cuûa tim maïch vaø hoâ haáp chöa ñaït toái ña. Chaïy ôû cö ly 
ngaén söï thích öùng taêng cöôøng tuaàn hoaøn ñoù laø taàn soá tim ñaäp taêng raát 
nhanh, neáu chaïy 100m vaø 200m thì maïch coù theå ñaït töø 170 – 190 laàn/phuùt, 
huyeát aùp toái ña ñoäng maïch ngay sau khi chaïy coù theå leân ñeán 180 – 
190mmHg. 
     Khi hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä toái ña VÑV chæ kòp thôû ñöôïc vaøi laàn, thoâng 
khí phoåi khoâng lôùn vaø khaû naêng haáp thuï oxy chæ laø 1,5 – 2 lít/phuùt. Chæ soá 
haáp thuï oxy quaù thaáp so vôùi nhu caàu oxy laø 35 – 40 lít/phuùt, do vaäy toaøn 
boä hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä toái ña xaûy ra trong ñieàu kieän thieáu oxy. 
     Theå tích phuùt khi chaïy cöï ly ngaén khoâng vöôït quaù 15 – 18 lít, löôïng 
ñöôøng ôû trong maùu sau vaän ñoäng giaûm. Noàng ñoä acid lactic trong maùu sau 
khi chaïy 100m leân tôùi 132mg%, sau khi chaïy 200m laø 198mg%. 
   5. 3. 2. Ñaëc ñieåm sinh lyù vuøng cöôøng ñoä vaän ñoäng caän cöïc haïn: 

• Ñaëc ñieåm chöùc naêng vaän ñoäng: 
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     Hoaït ñoäng cô vôùi cöôøng ñoä gaàn toái ña, thôøi gian hoaït ñoäng keùo daøi töø 
20 giaây ñeán 3 – 5 phuùt. Caùc cöï ly chaïy laø 400m ñeán 1.500m, toác ñoä trung 
bình laø 6,8 – 8,7m/ giaây. ÔÛ vuøng cöôøng ñoä caän cöïc haïn toác ñoä chaïy giaûm 
nhanh töø 9,13 – 7,1m/giaây. Khi thöïc hieän caùc baøi taäp vôùi cöôøng ñoä vaän 
ñoäng caän cöïc ñaïi ñoøi hoûi söï theå hieän söùc beàn ôû nhòp ñoä cao. 

• Ñaëc ñieåm trao ñoåi naêng löôïng: 
     Nhu caàu oxy taêng leân theo söï gia taêng toác ñoä treân ñöôøng chaïy, ôû VÑV 
ñieàn kinh giöõa khaû naêng hoaït ñoäng yeám khí cuûa cô theå vaø cöôøng ñoä vaän 
ñoäng coù moái töông quan tyû leä thuaän: Neáu cöôøng ñoä vaän ñoäng caøng lôùn thì 
nôï oxy caøng nhieàu. Nhu caàu oxy cao: chaïy 400m laø 24 lít/phuùt; chaïy 800m 
laø 14 lít/phuùt; chaïy 1.500m laø 8 lít/phuùt. 
     Thôøi gian chaïy 400m heát khoaûng 50 giaây do vaäy nhu caàu oxy laø 20 lít, 
maø thöïc teá chæ cung caáp ñöôïc 3 lít, vì vaäy nôï oxy ôû chaïy cöï ly 400m laø 17 
lít. 
     Quaù trình trao ñoåi naêng löôïng yeám khí laø nguoàn cô baûm ñeå taùi toång hôïp 
ATP trong hoaït ñoäng vôùi coâng suaát caän cöïc ñaïi. Hieäu quaû cuûa quaù trình söû 
duïng naêng löôïng yeám khí phuï thuoäc vaøo coâng suaát cuûa heä men ôû teá baøo 
vaø nguoàn döï tröõ naêng löôïng ñeå taùi toång hôïp ATP baèng con ñöôøng yeám khí. 
Taùi toång hôïp ATP baèng con ñöôøng yeám khí khi baét ñaàu coâng vieäc nhôø 
naêng löôïng phaân giaûi CP. Thôøi gian toái ña ñeå phaân giaûi CP keùo daøi töø 2 – 3 
giaây. Pha glucoâ phaân ñaït toái ña khi laøm vieäc ñöôïc 1 – 2 phuùt. 
     Quaù trình glucoâ phaân veà maët naêng löôïng laø khoâng coù lôïi nhieàu, vì saûn 
phaåm cuûa quaù trình ñoù laø acid lactic, maø acid lactic laïi laø chaát döï tröõ naêng 
löôïng lôùn vaø khaû naêng ñoù chæ trôû thaønh hieän thöïc trong ñieàu kieän coù oxy. 
Do ñoù naêng löôïng cuûa saûn phaåm yeám khí chæ baûo ñaûm cho hoaït ñoäng cô 
caêng thaúng trong voøng vaøi phuùt. Söï tích tuï nhieàu saûn phaåm chöa ñöôïc oxy  
hoùa hoaøn toaøn seõ laøm taêng quaù trình taùi toång hôïp ATP öa khí ñöôïc xaûy ra 
ôû phuùt thöù 3 – 5 cuûa coâng vieäc nghóa laø ñeán cuoái baøi taäp vôùi cöôøng ñoä caän 
cöïc ñaïi. 

• Traïng thaùi chöùc naêng thöïc vaät: 
     Khi hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä vaän ñoäng caän cöïc ñaïi, taàn soá tim ñaäp taêng 
nhanh vaø coù theå leân ñeán 200laàn/phuùt, huyeát aùp toái ña ngay sau  vaän ñoäng 
coù theå leân 180 –190mmHg. ÔÛ vuøng cöôøng ñoä caän cöïc ñaïi, chöùc naêng hoâ 
haáp ñaït möùc ñoä toái ña, song do nhu caàu oxy lôùn neân phaàn lôùn naêng löôïng 
cho söï co cô vaãn nhôø quaù trình glucoâ phaân. 
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     Hoaït ñoäng cuûa heä tuaàn hoaøn cuõng ñaït ñeán möùc toái ña, theå tích phuùt coù 
theå ñaït töø 24 – 25 lít. Sau khi hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä caän cöïc ñaïi maø döøng 
ngay laïi thì caùc bôm cô khoâng hoaït ñoäng daãn ñeán laøm giaûm doøng maùu trôû 
veà tim, do vaäy raát coù theå xaûy ra soác troïng löïc. Heä thoáng mao maïch ôû chi 
döôùi giaõn ra keùo theo maùu ôû phaàn treân cô theå cuõng doàn xuoáng, ñieàu ñoù 
daãn ñeán roái loaïn tuaàn hoaøn, laøm giaûm tuaàn hoaøn naõo gaây neân söï maát yù 
thöùc taïm thôøi. Neân sau khi chaïy xong cöï ly caàn phaûi chuyeån sang ñi boä 
trong vaøi phuùt. 
     Ñeå duy trì söï caân baèng noäi moâi caùc heä thoáng ñeäm cuûa maùu phaûi laøm 
vieäc giuùp cho cô theå hoaït ñoäng cô laâu daøi hôn. Söï caân baèng noäi moâi trong 
vuøng cöôøng ñoä caän cöïc ñaïi khoâng phaûi laø söï caân baèng thaät vì caân baèng 
trong ñieàu kieän nôï döôõng khí ñöôïc goïi laø caân baèng giaû. 
     Ñaëc ñieåm noåi baät cuûa quaù trình trao ñoåi chaát ôû vuøng cöôøng ñoä caän cöïc 
ñaïi laø noàng ñoä acid lactic trong maùu cao, thôøi gian ñuû daøi ñeå A. lactic taêng 
trong vaän ñoäng töø 150 – 227mg%. A lactic keát hôïp vôùi caùc chaát kieàm trong 
maùu taïo ra A cacbonic vaø A cacbonic tieáp tuïc phaân giaûi thaønh khí cacbonic 
vaø nöôùc khieán veà cuoái cöï ly VÑV thôû roác, taàn soá hoâ haáp taêng cao. 
     Maùu bò acid hoùa. Nöôùc tieåu thöôøng xuaát hieän proâteùin nieäu vaø A lactic. 
Thôøi gian hoài phuïc sau vaän ñoäng ôû vuøng cöôøng ñoä caän cöïc haïn phuï thuoäc 
vaøo toång löôïng vaän ñoäng vaø dao ñoäng trong moät giôùi haïn lôùn töø vaøi giôø 
ñeán vaøi ngaøy. 
  
Baûng 2. 5    Noàng ñoä A lactic trong maùu khi chaïy ôû nhöõng cöï ly thuoäc vuøng 

cöôøng ñoä cöïc ñaïi vaø caän cöïc ñaïi (N. I. Volkov). 
 

Cöï ly chaïy (m) Chæ soá 
100m 200m 400m 800m 1.500m 

Toác ñoä chaïy (m/s) 8,92 8,47 7,72 6,89 6,29 
A. Lactic (mg%) 132 198 227 211 163 

 
 
 
 
 
   5. 3. 3. Ñaëc ñieåm sinh lyù vuøng cöôøng ñoä vaän ñoäng lôùn: 
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• Ñaëc ñieåm chöùc naêng vaän ñoäng: 
     Nhöõng hoaït ñoäng theå thao naèm trong vuøng cöôøng ñoä vaän ñoäng lôùn coù 
ñaëc ñieåm laø nhòp ñoä baøi taäp cao thöïc hieän trong moät thôøi gian töông ñoái 
daøi. Thôøi gian vaän ñoäng töø 5 – 6 phuùt ñeán 30 – 40 phuùt, ôû caùc cöï ly chaïy 
3.000m, 5.000m, 10.000m, ñi boä theå thao 3.000m; bôi 300m; 1,500m; ñua 
xe ñaïp 10km, 20km. Toác ñoä chaïy 3.000m trung bình khoaûng 6,56m/giaây 
vaø ôû cöï ly 10.000m laø 6,09m/giaây. 

• Ñaëc ñieåm trao ñoåi chaát: 
     Khi hoaït ñoäng ôû vuøng cöôøng ñoä vaän ñoäng lôùn nhu caàu oxy cao hôn khaû 
naêng cuûa heä tim maïch vaän chuyeån oxy ñeán caùc cô quan tham gia vaän 
ñoäng. Tuy vaäy, tyû leä giöõa söï haáp thu oxy vaø nhu caàu oxy cao hôn khi hoaït 
ñoäng vôùi cöôøng ñoä cöïc ñaïi vaø caän cöïc ñaïi. Söï haáp thu oxy ñaït hôn 80% 
nhu caàu oxy. Theo giaù trò tuyeät ñoái thì söï haáp thuï oxy ôû vuøng cöôøng ñoä 
vaän ñoäng lôùn ñaït giaù trò toái ña VO2 max. Do vaäy phaàn lôùn (80 – 90%) naêng 
löôïng cho söï co cô laø do quaù trình oxy hoaù. 
     Nôï oxy sau vaän ñoäng vôùi cöôøng ñoä lôùn chieám khoaûng 10 – 15% toång soá 
nhu caàu oxy, coù nghóa laø nôï oxy khoaûng 12 – 15 lít. Söï tieâu toán naêng löôïng 
treân moät ñôn vò thôøi gian ít hôn töø 8 – 10 laàn so vôùi hoaït ñoäng ôû vuøng cöïc 
ñaïi vaø caän cöïc ñaïi (xem baûng). Hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä vaän ñoäng lôùn ñoøi 
hoûi toång soá naêng löôïng tieâu toán khaù lôùn. Ñoù laø trong quaù trình vaän ñoäng 
phaûi huy ñoäng phaàn lôùn caùc nhoùm cô lôùn tham gia, hôn nöõa ôû vuøng cöôøng 
ñoä lôùn toác ñoä thöïc hieän caùc baøi taäp cao. 

Baûng 2.  6.  Moät soá ñaëc ñieåm sinh lyù caùc vuøng cöôøng ñoä vaän ñoäng khaùc 
nhau (theo V. X. Pharphel; Banister; N. I. Volkop...). 

 
Vuøng cöôøng ñoä vaän ñoäng Chæ soá 

Cöïc ñaïi Caän cöïc ñaïi lôùn Trung bình
Thôøi gian hoaït ñoäng toái ña 20 giaây 20s – 5 phuùt 3–5 phuùt > 30 phuùt 
Toång naêng löôïng tieâu hao 
(KJ) 

< 350  630 3150 42000 

Tyû leä haáp thuï oxy so vôùi 
nhu caàu oxy 

1/10 1/3 5/6 1/1 

Nôï oxy (lít) 8 18 212 < 4 
 
   Traïng thaùi chöùc naêng thöïc vaät: 
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     Tuaàn hoaøn vaø hoâ haáp hoaït ñoäng ôû möùc toái ña. Thoâng khí phoåi ñaït 
120 – 140 lít/phuùt. Caàn löu yù laø thoâng khí phoåi ôû giôùi haïn 120 lít/phuùt 
hoaëc cao hôn thì hieäu suaát söû duïng oxy töø khí hít vaøo seõ giaûm 1,5 – 2 
laàn so vôùi khi hoaït ñoäng coù chæ soá thoâng khí phoåi töø 60 – 90 lít/phuùt. söï 
thôû doác taïo ra söï maát naêng löôïng vaø söï tieâu thuï oxy boå sung cho hoaït 
ñoäng cuûa caùc cô hoâ haáp vaø caûn trôû söï co cô gaéng söùc nhaèm ñaït hieäu 
quaû cao. 
     Söï taêng taàn soá co boùp cuûa tim khi chaïy ôû cöï ly daøi xaûy ra trong voøng 
3 – 4 phuùt sau khi xuaát phaùt vaø ôû VÑV ñaït 160 – 180 laàn/phuùt, ôû giai 
ñoaïn nöôùc ruùt khi saép veà ñích, taàn soá tim ñaäp coù theå leân 200laàn/phuùt. 
Theå tích phuùt ñaït 25 – 30 lít. Maëc duø tuaàn hoaøn hoâ haáp ñaït möùc hoaït 
ñoäng toái ña, nhöng nhu caàu oxy khi hoaït ñoäng ôû vuøng cöôøng ñoä lôùn vaãn 
khoâng ñaùp öùng ñöôïc (oån ñònh giaû). 
     Söï taêng tieát hormon cuûa tuyeán thöôïng thaän keùo theo söï thay ñoåi 
noàng ñoä ion K vaø Ca trong maùu. Söï taêng noàng ñoä ion K daãn ñeán taêng 
tính höng phaán cuûa trung taâm hoâ haáp vaø laøm cho cô tim thaû loûng toát hôn 
ôû kyø taâm tröông. Sau khi ngöøng vaän ñoäng thaáy taêng ion K trong nöôùc 
tieåu. 
     Söï tieâu toán naêng löôïng lôùn trong vuøng cöôøng ñoä lôùn laøm giaûm ñöôøng 
huyeát coøn 70 – 80mg%. Sau vaän ñoäng ñöôøng huyeát taêng leân 130 – 
200mg% (bình thöôøng: 100 – 120mg%). Söï taêng ñöôøng huyeát sau vaän 
ñoäng laø keát quaû cuûa vieäc taêng cöôøng ñöôøng töø gan vaãn tieáp tuïc maø söï 
tieâu hao ñöôøng ôû cô raát ñaùng keå. 
     Hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä lôùn keøm theo hieän töôïng taêng baïch caàu ñeán 
12000 – 15000/ml maùu. Do söï tích tuï saûn phaåm cuûa quaù trình trao ñoåi 
chaát yeám khí neân noàng ñoä A lactic ôû maùu taêng cao (ñeán 200mg%) vaø 
xuaát hieän proteùin nieäu (0,4%). 
     Nguyeân nhaân chính cuûa söï giaûm khaû naêng hoaït ñoäng cô baép ôû vuøng 
cöôøng ñoä lôùn laø do söï caêng thaúng cuûa heä thaàn kinh - theå dòch ñieàu hoøa 
caùc chöùc naêng sinh lyù vaø söï tích tuï caùc saûn phaåm cuûa quaù trình trao ñoåi 
chaát yeám khí daãn ñeán maát caân baèng noäi moâi. Giai ñoaïn hoài phuïc ôû 
vuøng cöôøng ñoä lôùn keùo daøi töø 1 ñeán vaøi ngaøy. 
 
 
   5. 3. 4. Ñaëc ñieåm sinh lyù vuøng cöôøng ñoä trung bình: 
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  * Ñaëc ñieåm chöùc naêng vaän ñoäng: 
     Nhöõng hoaït ñoäng theå löïc ôû vuøng cöôøng ñoä trung bình laø nhöõng baøi 
taäp coù tính chu kyø vôùi thôøi gian hoaït ñoäng laâu hôn 30 – 40 phuùt, ñöôïc 
thöïc hieän vôùi toác ñoä trung bình. Caùc cöï ly chaïy töø 20 ñeán 42km, bôi 
5km, ñua xe ñaïp töø 50 – 200km, ñi boä theå thao töø 10 – 50km. Söï giaûm 
toác ñoä chaïy ôû vuøng cöôøng ñoä vaän ñoäng trung bình khoâng nhieàu, neáu 
tính theo söï khaùc nhau lôùn veà thôøi gian vaän toác: töø toác ñoä chaïy 
5,7m/giaây ôû cöï ly 20km xuoáng toác ñoä 5,3m/giaây ôû cöï ly chaïy marathon. 
  * Ñaëc ñieåm trao ñoåi chaát: 
     Nguoàn naêng löôïng chính ñaûm baûo cho hoaït ñoäng cô ôû vuøng cöôøng 
ñoä trung bình laø naêng löôïng nhôø quaù trình oxy hoùa. Quaù trình trao ñoåi 
chaát coù söï tham gia cuûa oxy seõ giaûi phoùng nguoàn naêng löôïng lôùn duøng 
ñeå taùi toång hôïp ATP vaø ñeå hoài phuïc caùc chaát höõu cô bò phaân giaûi trong 
quaù trình trao ñoåi chaát yeám khí. 
     Do ñaùp öùng ñöôïc nhu caàu oxy trong vaän ñoäng neân ñaëc ñieåm noåi baät 
ôû vuøng cöôøng ñoä trung bình laø cô theå hoaït ñoäng trong ñieàu kieän oån 
ñònh. Nhu caàu oxy laø 3 – 4 lít/phuùt, coøn khaû naêng cung caáp oxy laø töø 4 – 
4,5 lít/phuùt. 
     Hoaït ñoäng ôû vuøng cöôøng ñoä vaän ñoäng trung bình coù söï tieâu hao 
naêng löôïng töông ñoái khoâng lôùn chæ khoaûng 1,2lít, song toång naêng 
löôïng tieâu hao khoaûng 42.000KJ cao hôn raát nhieàu so vôùi toång naêng 
löôïng tieâu hao ôû caùc vuøng cöôøng ñoä vaän ñoäng caän cöïc ñaïi vaø lôùn. 
* Ñaëc ñieåm chöùc naêng thöïc vaät: 
     Hoaït ñoäng ôû vuøng cöôøng ñoä vaän ñoäng trung bình seõ gaây ra nhöõng 
bieán ñoåi caùc chæ soá hoaït ñoäng cuûa tim maïch ít hôn so vôùi vuøng cöôøng 
ñoä vaän ñoäng caän cöïc ñaïi. Taàn soá tim ñaäp trung bình töø 150 – 170 
laàn/phuùt, tuy nhieân khi taêng toác ñoä thì taàn soá tim ñaäp seõ leân ñeán 189 – 
190 laàn/phuùt. Neáu hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä ñeàu ñaën seõ taïo neân söï hoaït 
ñoäng tieát kieäm cuûa tim. Huyeát aùp ñoäng maïch ôû vuøng cöôøng ñoä vaän 
ñoäng trung bình taêng khoâng ñaùng keå, huyeát aùp toái ña dao ñoäng vaøo 
khoaûng 130 –150mmHg. Sau khi chaïy xong cöï ly daøi hoaëc marathon coù 
tröôøng hôïp huyeát aùp ñoäng maïch giaûm. Ñoù laø keát quaû hoaït ñoäng co boùp 
cuûa cô tim giaûm suùt do bò meät moûi khi hoaït ñoäng cô quaù laâu. 
     Hoâ haáp ôû vuøng cöôøng ñoä naøy raát nhòp nhaøng vaø töông öùng vôùi söï 
vaän ñoäng cuûa VÑV. Thoâng khí phoåi vaøo khoaûng 60 – 80 lít/phuùt, tuy 
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nhieân khi taêng toác ñoä thì chæ soá ñoù coù theå ñaït 100 – 120 lít/phuùt. 
     Hoaït ñoäng ôû vuøng naøy, chuùng ta thaáy coù söï thay ñoåi teá baøo maùu. Söï 
thay ñoåi cuûa coâng thöùc baïch caàu ñoù laø taêng löôïng baïch caàu trung tính. 
Neáu trình ñoä taäp luyeän thaáp thì thaáy xuaát hieän trong maùu VÑV pha 
taêng baïch caàu taùi sinh. Khi baïch caàu trung tính taêng vaø baïch caàu öa 
acid giaûm, coù theå xuaát hieän daïng baïch caàu non. Neáu thôøi gian vaän ñoäng 
keùo daøi, kieät söùc khoâng töông öùng vôùi söï chuaån bò chöùc naêng cuûa VÑV 
coù theå daãn ñeán pha taêng baïch caàu cô suy thoaùi keùo theo söï giaûm soá 
löôïng baïch caàu vaø ñaëc bieät laø teá baøo baïch caàu limpho. Giai ñoaïn taêng 
baïch caàu suy thoaùi bieåu hieän söï caêng thaúng quaù möùc cuûa taát caû caùc heä 
thoáng cô quan vaø caùc cô quan taïo maùu. Löôïng ñöôøng trong maùu cuûa 
VÑV khi hoaït ñoäng cô vôùi cöôøng ñoä trung bình giaûm xuoáng coøn 40 – 
50mg%, giaûm nguoàn döï tröõ caùc chaát taïo naêng löôïng, trong ñoù coù glucid 
daãn ñeán laøm giaûm löôïng a. Lactic trong maùu ôû cuoái thôøi gian vaän ñoäng, 
trong khi nôï oxy vaãn taêng. Ñieàu naøy ñöôïc giaûi thích laø ôû ñaây ñaõ coù caû 
lipid cuøng tham gia vaøo quaù trình taïo naêng löôïng cho cô hoaït ñoäng, ôû 
vuøng cöôøng ñoä trung bình thì lipid baûo ñaûm tôùi 80% toång naêng löôïng 
tieâu hao trong quaù trình vaän ñoäng cô. Khi oxy hoùa lipid thì heä soá hoâ haáp 
giaûm töø 1,0 xuoáng coøn 0,8 – 0,7. 
     Veà chöùc naêng baøi tieát do ra moà hoâi nhieàu tieâu hao naêng löôïng lôùn, 
sau vaän ñoäng coù theå giaûm töø 2 – 4 kg troïng löôïng cô theå, neân nöôùc tieåu 
ñöôïc taïo ra ít, coù hieän töôïng thieáu oxy ôû toå chöùc thaän, trong nöôùc tieåu 
xuaát hieän proteùin nieäu töø 0,1 – 0,2 ñeán 0,5 – 0,7%, noàng ñoä axit lactic ôû 
nöôùc tieåu khoâng vöôït quaù 100mg%. 
     Thôøi gian hoài phuïc phuï thuoäc vaøo khoái löôïng coâng vieäc vaø thôøi gian 
vaän ñoäng, vì vaäy noù coù theå keùo daøi töø 24 giôø ñeán vaøi ngaøy, thaäm chí 
vaøi tuaàn. 
VI. Ñaëc ñieåm caùc traïng thaùi sinh lyù cô theå xuaát hieän trong hoaït 
ñoäng TDTT. 
      Trong quaù trình hoaït ñoäng vaø thi ñaáu theå thao, traïng thaùi chöùc naêng 
cô theå cuûa VÑV coù nhöõng bieán ñoåi nhaát ñònh. Caùc traïng thaùi ñoù laø: 
Traïng thaùi tröôùc vaän ñoäng; traïng thaùi baét ñaàu vaän ñoäng; traïng thaùi oån 
ñònh, trạng thái mệt mỏi và trạng thái hồi phục. 
6. 1.. Traïng thaùi tröôùc vaän ñoäng vaø khôûi ñoäng: 
 6. 1. 1. Traïng thaùi tröôùc vaän ñoäng: 
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      Caùc chæ soá sinh lyù cuûa cô theå coù theå dieãn ra ngay trong luùc yeân tónh 
khi chuùng ta suy nghó, tính toaùn, chuaån bò cho vieäc taäp luyeän hoaëc thi 
ñaáu. Möùc ñoä söï dieãn bieán caùc chæ soá sinh lyù tuyø thuoäc vaøo tính chaát 
phöùc taïp, cöôøng ñoä duøng söùc vaø taàm quan troïng cuûa coâng vieäc huaán 
luyeän hoaëc thi ñaáu maø cô theå chòu ñöïng. 
     Tröôùc khi hoaït ñoäng vaø thi ñaáu theå thao, nhaát laø nhöõng giaûi thi ñaáu 
quan troïng, traïng thaùi cô theå cuûa VÑV xuaát hieän nhöõng bieán ñoåi maïnh 
meõ veà sinh lyù, ta goïi laø traïng thaùi tröôùc vaän ñoäng, traïng thaùi naøy coù theå 
xaûy ra tröôùc vaøi giôø hoaëc vaøi ngaøy tröôùc khi vaän ñoäng vaø thi ñaáu. 
     Veà cô cheá cuûa nhöõng bieán ñoåi tröôùc vaän ñoäng, caùc taùc giaû Krogh, 
Lindhard 1913 – 1914 cho raèng taàn soá vaø ñoä saâu hoâ haáp taêng leân khi 
nghe leänh vaø cuõng do söï lan toaû höng phaán töø vuøng vaän ñoäng cuûa voû 
naõo sang nhöõng trung taâm khaùc. Coù taùc giaû cho raèng söï xuaát hieän 
glucoza – nieäu vaø moät soá daáu hieäu khaùc veà quaù trình höng phaán ôû VÑV 
tröôùc khi thi ñaáu coù lieân quan ñeán söï taêng löôïng adrenalin ñöôïc ñoå vaøo 
maùu. Qua ñoù cho thaáy nhöõng bieán ñoåi tröôùc vaän ñoäng vaø thi ñaáu coù theå 
hình thaønh theo nhöõng quy luaät cuûa söï hình thaønh phaûn xaï coù ñieàu kieän. 
Nhöõng phaûn xaï coù ñieàu kieän tröôùc vaän ñoäng ôû ngöôøi phöùc taïp hôn vì coù 
heä thoáng tín hieäu thöù hai. 
     Nhöõng bieán ñoåi caùc chæ soá sinh lyù – sinh hoùa noäi tieát tröôùc vaän ñoäng 
ñöôïc giaûi thích baèng caùc dieãn bieán coù lieân quan maät thieát vôùi nhau xaûy 
ra treân voû naõo, trong heä thoáng löôùi vaø trong heä limpic (heä naøy bao goàm 
theå trai, thuøy haûi maõ vaø tam giaùc maïc taïo neân). Heä naøy coù lieân quan 
chaët cheõ vôùi ñoài thò vuøng döôùi ñoài, thaân naõo. Toå chöùc löôùi coù lieân heä 
giaùn tieáp vôùi voû naõo. Noù laø trung taâm döôùi voû naõo cuûa heä thaàn kinh 
dinh döôõng, cuõng laø nôi baét nguoàn nhöõng aán töôïng cuûa voû naõo. Höng 
phaán vuøng naøy gaây ra söï tænh taùo mau choùng hình thaønh phaûn xaï coù 
ñieàu kieän, giuùp cho quaù trình phaân tích toång hôïp xaûy ra treân voû naõo 
dieãn ra thuaän lôïi, noù tham gia ñieàu hoøa caùc phaûn xaï baåm sinh nhö töï 
veä, baûn naêng sinh duïc. Heä limpic laø nôi baét nguoàn cuûa nhöõng xuùc caûm 
vaø ñoäng cô taäp trung chuù yù. 
     Theo söï giaûi thích cuûa Limdisley thì nhöõng kích thích ñeán töø moâi 
tröôøng beân ngoaøi qua caùc cô quan caûm thuï ñeán ñoài thò, toå chöùc löôùi ôû 
thaân naõo vaø cuoái cuøng leân voû naõo gaây neân höng phaán treân voû, söï höng 
phaán treân voû khuyeách taùn roäng ra nhieàu trung khu vaän ñoäng vaø dinh 
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döôõng. Theo moái lieân heä taïm thôøi ñaõ ñöôïc hình thaønh do taäp luyeän 
TDTT gaây ra ôû caùc trung khu höng phaán phaùt ñi nhöõng xung ñoäng thaàn 
kinh chaïy ra ngoaïi bieân gaây ra nhöõng bieåu hieän veà maët vaän ñoäng vaø veà 
maët dinh döôõng cuûa söï höng phaán. Nhöõng tín hieäu phaûn hoài töø cô baép, 
töø moâi tröôøng trong chaïy veà toå chöùc löôùi vaø leân voû naõo laïi goùp phaàn 
laøm taêng cöôøng quaù trình höng phaán, cöù nhö vaäy theo moät chu kyø töï 
kích thích. Keát quaû laø tuyø theo tính chaát kích thích beân ngoaøi ban ñaàu 
vaø hoaøn caûnh thöïc teá cuûa moâi tröôøng maø traïng thaùi höng phaán treân voû 
naõo seõ hình thaønh vôùi cöôøng ñoä lôùn hay nhoû vaø bieåu hieän qua caùc traïng 
thaùi taâm lyù vaø söï dieãn bieán trong cô quan vaän ñoäng vaø dinh döôõng: cuï 
theå laø xuùc ñoäng, lo aâu, hoài hoäp, chaân tay run , tính nhòp ñieäu ñoäng taùc 
thay ñoåi, tuaàn hoaøn hoâ haáp taêng cöôøng hoaït ñoäng, trao ñoåi chaát taêng 
leân, ñöôøng huyeát vaø noäi moâi thay ñoåi, noäi tieát toá taêng theo chieàu höôùng 
taêng tröông löïc giao caûm. 
     Nhöõng dieãn bieán  sinh lyù trong traïng thaùi tröôùc vaän ñoäng: 
     Nhöõng kieåm tra dieãn bieán veà chöùc naêng dinh döôõng cho thaáy hoaït 
ñoäng cuûa boä maùy tuaàn hoaøn hoâ haáp vaø trao ñoåi chaát taêng leân roõ reät. 
     Naêm 1974 Can ñaõ chuù yù thaáy VÑV quyeàn anh vaø theå duïc duïng cuï 
tröôùc khi böôùc vaøo taäp luyeän coù nhöõng thay ñoåi sau: Tieâu hao oxy, taàn 
soá hoâ haáp, thoâng khí phoåi vaø hoaït ñoäng cuûa tim gaây ra do nhieàu yeáu toá 
thaàn kinh. 
     Lecstman kieåm tra thoâng khí phoåi vaø tieâu thuï oxy trong yeân tónh, sau 
ñoù neâu nhieäm vuï 2 phuùt nöõa seõ ñöùng leân ngoài xuoáng 30 laàn. Ñöa ñoàng 
hoà cho hoïc sinh vaø kieåm tra traïng thaùi tröôùc vaän ñoäng thaáy keát quaû sau: 
Söï dieãn bieán cuûa maïch vaø huyeát aùp nhö sau, maïch taêng 10 laàn/phuùt; 
59% taêng huyeát aùp taâm thu töø 5 – 10mmHg, 41% soá ngöôøi khoâng taêng 
huyeát aùp taâm thu, 68% soá ngöôøi taêng huyeát aùp taâm tröông töø 3 – 13 
mmHg. 
     Bertina kieåm tra ôû VÑV chaïy 30Km vaø thaáy raèng nhöõng VÑV chaïy 
toát nhaát, maïch ñaäp trong traïng thaùi tröôùc vaän ñoäng cao hôn nhöõng VÑV 
coù thaønh tích thaáp hôn. 
     Daridanova kieåm tra trao ñoåi chaát cô sôû vaøo saùng sôùm ngaøy coù thi 
ñaáu cuõng thaáy nhöõng VÑV coù thaønh tích toát söï haáp thuï oxy taêng nhieàu 
hôn nhöõng ngöôøi coù trình ñoä thaáp  hôn. 
     Kereszty cho raèng möùc ñoä bieán ñoåi traïng thaùi sinh lyù tröôùc vaän ñoäng 
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khoâng chæ phuï thuoäc vaøo trình ñoä taäp luyeän cuûa VÑV maø coøn tuyø thuoäc 
vaøo loaïi hình thaàn kinh vaø taâm lyù töùc thôøi . Ví duï: VÑV gaëp ñoái thuû 
maïnh, hoaëc do tính chaát quan troïng cuûa cuoäc thi ñaáu...vì cöôøng ñoä, tính 
caân baèng vaø tính linh hoaït cuûa quaù trình thaàn kinh laø nhöõng yeáu toá raát 
quan troïng ñoái vôùi söï hình thaønh traïng thaùi taâm lyù tröôùc vaän ñoäng. 
     Traïng thaùi tröôùc vaän ñoäng coù theå theå hieän döôùi caùc hình thöùc sau: 
+ Traïng thaùi saün saøng: Cöôøng ñoä höng phaán, söï caân baèng vaø tính linh 
hoaït caùc quaù trình thaàn kinh ôû möùc vöøa phaûi taïo ñieàu kieän cho caùc phaûn 
xaï vaän ñoäng vaø phaûn xaï dinh döôõng (tuaàn hoaøn, hoâ haáp, noäi tieát…) 
töông öùng vôùi hoaït ñoäng saép tôùi. Caûm xuùc cuûa VÑV höng phaán vöøa 
phaûi, ham muoán thi ñaáu, traïng thaùi saün saøng baûo ñaûm cho cô theå hoaït 
ñoäng toát nhaát trong thi ñaáu. 
+ Traïng thaùi boàn choàn: Traïng thaùi naøy quaù trình höng phaán trong heä 
thaàn kinh trung öông theå hieän quaù maïnh vaø lan toaû roäng keøm theo 
nhöõng bieán ñoåi maïnh cuûa caùc chöùc naêng thöïc vaät. Nhöõng bieán ñoåi ñoù 
laøm hao phí naêng löôïng döï tröõ cuûa cô theå vaø laøm maát caân baèng cuûa quaù 
trình thaàn kinh. Traïng thaùi boàn choàn laø moät bieåu hieän baát lôïi cuûa traïng 
thaùi tröôùc thi ñaáu. Vì vaäy phaûi coù nhöõng bieän phaùp ñieàu hoaø laïi traïng 
thaùi naøy ñeå baûo ñaûm giöõ ñöôïc khaû naêng vaän ñoäng caàn thieát tröôùc khi 
vaøo thi ñaáu. 
+ Traïng thaùi thôø ô: Traïng thaùi naøy, quaù trình öùc cheá chieám öu theá trong 
heä thaàn kinh trung öông. Thôøi gian phaûn xaï vaän ñoäng ñôn giaûn keùo daøi, 
khaû naêng hình thaønh öùc cheá phaân bieät giaûm. Haøm löôïng acid lactic taêng 
cao. 
      Caùc traïng thaùi tröôùc vaän ñoäng coù theå ñieàu chænh ñöôïc baèng nhieàu 
bieän phaùp khaùc nhau, phuï thuoäc vaøo ñaëc ñieåm cuûa traïng thaùi vaø ñaëc 
ñieåm loaïi hình thaàn kinh cuûa VÑV. Vì vaäy caàn phaûi: 
     - Laøm quen vôùi ñieàu kieän thi ñaáu. 
     - Taäp thi ñaáu nhöõng traän ñaáu lôùn. 
     - Coù phöông phaùp khôûi ñoäng chuyeân moân. 
     - Töï bieát ñieàu hoaø traïng thaùi taâm lyù. 
     - Caàn phaûi coù cheá ñoä sinh hoaït oån ñònh, traùnh phaù vôõ ñònh hình ñoäng 
taùc tröôùc khi thi ñaáu. 
 
 6. 1. 2. Ñaëc tính sinh lyù cuûa khôûi ñoäng: 
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      Ñeå khaéc phuïc traïng thaùi tröôùc thi ñaáu khoâng toát vaø ñeå ruùt ngaén quaù 
trình baét ñaàu vaän ñoäng, ngöôøi ta thöôøng söû duïng nhöõng ñoäng taùc töông 
töï nhö hoaït ñoäng saép tôùi, chuyeån taát caû caùc chöùc naêng cuûa cô theå töø 
traïng thaùi yeân tónh sang traïng thaùi vaän ñoäng. Thöïc hieän nhöõng ñoäng taùc 
tröôùc khi vaän ñoäng ñöôïc goïi laø khôûi ñoäng. 
     Khôûi ñoäng coù hai phaàn: khôûi ñoäng chung vaø khôûi ñoäng chuyeân moân. 
+ Khôûi ñoäng chung: nhaèm taêng cöôøng caùc chöùc naêng cô theå nhö taêng 
cöôøng khaû naêng höng phaán cuûa heä thaàn kinh trung öông, heä vaän 
ñoäng…taïo ñieàu kieän thuaän lôïi cho cô theå töø traïng thaùi yeân tónh sang 
traïng thaùi vaän ñoäng. 
+ Khôûi ñoäng chuyeân moân: nhaèm gaây tình traïng höng phaán thích hôïp 
nhaát ôû caùc phaàn heä vaän ñoäng tham gia vaøo hoaït ñoäng saép tôùi vaø laøm 
taêng cöôøng caùc chöùc naêng thöïc vaät phuïc vuï cho hoaït ñoäng saép tôùi. Caùc 
ñoäng taùc cuûa khôûi ñoäng chuyeân moân veà phoái hôïp, keát caáu bieân ñoä, nhòp 
ñieäu vaø söùc maïnh coù  töông töï nhö hoaït ñoäng saép tôùi ñeå nhaéc laïi nhöõng 
ñònh hình vaän ñoäng. 
      Phaàn khôûi ñoäng chung ñoái vôùi caùc moân theå thao coù theå töông töï 
nhau, nhöng khôûi ñoäng chuyeân moân phaûi phaûn aùnh ñaày ñuû ñaëc ñieåm 
cuûa hoaït ñoäng saép tôùi. 
     Khôûi ñoäng coù taùc duïng nhö sau:  
     - Taêng cöôøng tính höng phaán cuûa heä thaàn kinh trung öông, ruùt ngaén 
thôøi gian phaûn xaï ñôn giaûn, taêng cöôøng hoaït ñoäng cuûa caùc tuyeán noäi 
tieát. 
     - Ruùt ngaén thôøi trò cuûa caùc cô vaân, taêng cöôøng khaû naêng höng phaán, 
tính linh hoaït cô naêng cuûa heä vaän ñoäng, taêng hoaït tính cuûa caùc men vaø 
toác ñoä cuûa caùc quaù trình hoaù hoïc xaûy ra trong cô. 
     - Taêng cöôøng hoaït ñoäng cuûa toaøn boä heä thoáng ñaûm baûo dinh döôõng 
vaø vaän chuyeån oxy cuûa cô theå (heä tim maïch, hoâ haáp). Taêng thoâng khí 
phoåi, toác ñoä trao ñoåi khí giöõa pheá nang vaø maùu taêng, taêng theå tích taâm 
thu vaø taàn soá co boùp cuûa tim… 
     - Taêng cöôøng doøng maùu ôû da vaø thuùc ñaåy quaù trình baøi tieát moà hoâi, 
trao ñoåi nhieät. 
     - Taêng cöôøng trao ñoåi chaát, laøm taêng nhieät ñoä cuûa cô, taêng khaû naêng 
co ruùt vaø toác ñoä caùc phaûn öùng hoùa sinh cuûa cô 
     - Taêng khaû naêng ñaøn hoài cuûa daây chaèng vaø khôùp, taêng ñoä linh hoaït 
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vaø tieát dòch ôû khôùp. 
     Khôûi ñoäng thöôøng keùo daøi töø 15 – 30 phuùt, khoâng neân taïo höng phaán 
quaù möùc vaø gaây meät moûi quaù ñoä. 
6. 2. Traïng thaùi baét ñaàu vaän ñoäng, cöïc ñieåm vaø hoâ haáp laàn hai: 
 6. 2. 1. Traïng thaùi baét ñaàu vaän ñoäng: 
     Khi baét ñaàu vaän ñoäng, khaû naêng hoaït ñoäng cuûa cô theå taêng daàn leân. 
Thôøi kyø ñaàu cuûa moãi hoaït ñoäng ñöôïc goïi laø thôøi kyø baét ñaàu vaän ñoäng 
hay coøn goïi laø söï khôûi thi. Veà baûn chaát, traïng thaùi baét ñaàu vaän ñoäng laø 
giai ñoaïn thích nghi cuûa cô theå vôùi nhöõng yeâu caàu cao cuûa vaän ñoäng. 
     Cô cheá sinh lyù cuûa quaù trình baét ñaàu vaän ñoäng laø söï hình thaønh daàn 
hieän töôïng öu theá vaän ñoäng ñaëc tröng cho moät hoaït ñoäng naøo ñoù. Trong 
quaù trình vaän ñoäng cô, nhöõng xung ñoäng höôùng taâm töø nhöõng cô quan 
caûm thuï baûn theå vaø cô quan caûm thuï beân trong ñöôïc taêng cöôøng vaø taïo 
ñieàu kieän hình thaønh hieän töôïng öu theá vaän ñoäng    
      Traïng thaùi baét ñaàu vaän ñoäng, töøng chöùc naêng cuûa cô theå coù nhöõng 
bieán ñoåi nhaèm baûo ñaûm cho vieäc hoaït ñoäng cô baép, Nhöõng bieán ñoåi ñoù 
vôùi muïc ñích laø phuø hôïp vôùi yeâu caàu cuûa vaän ñoäng saép tôùi.  Traïng thaùi 
baét ñaàu vaän ñoäng xaûy ra caùc quaù trình sau: 
     - Bieán ñoåi söï ñieàu khieån thaàn kinh vaø thaàn kinh theå dòch ñoái vôùi caùc 
chöùc naêng vaän ñoäng vaø dinh döôõng phuø hôïp vôùi yeâu caàu vaän ñoäng. 
     - Xaùc ñònh cô caáu ñoäng taùc phuø hôïp vôùi nhieäm vuï vaän ñoäng. 
     - Naâng cao caùc chöùc naêng dinh döôõng( heä tim maïch, hoâ haáp, trao ñoåi 
chaát…) ñeán möùc caàn thieát ñeå ñaûm baûo nhu caàu dinh döôõng cuûa vaän 
ñoäng. 
      Söï bieán ñoåi chöùc naêng trong traïng thaùi baét ñaàu vaän ñoäng tuaân theo 
caùc quy luaät sau: 
     - Söï bieán ñoåi taêng cöôøng caùc chöùc naêng xaûy ra khoâng ñoàng ñeàu, 
nghóa laø caùc chöùc naêng xaûy ra khoâng cuøng moät luùc. Caùc chöùc naêng vaän 
ñoäng bieán ñoåi nhanh hôn so vôùi chöùc naêng dinh döôõng. 
     - Toác ñoä bieán ñoåi caùc chöùc naêng sinh lyù tyû leä thuaän vôùi cöôøng ñoä 
hoaït ñoäng trong traïng thaùi baét ñaàu vaän ñoäng, nghóa laø coâng suaát hoaït 
ñoäng caøng lôùn thì söï taêng cöôøng chöùc naêng ban ñaàu xaûy ra caøng nhanh. 
      Vì vaäy maø thôøi gian cuûa traïng thaùi baét ñaàu vaän ñoäng tyû leä nghòch 
vôùi coâng suaát vaän ñoäng. 
     Caùc chöùc naêng sinh lyù ñöôïc taêng cöôøng khoâng ñeàu. Hieän töôïng taêng 
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cöôøng khoâng ñeàu theå hieän roõ nhaát trong caùc chöùc naêng dinh döôõng 
     Cung caáp naêng löôïng ôû traïng thaùi baét ñaàu vaän ñoäng chuû yeáu laø do 
quaù trình yeám khí 
      Nhöõng vaän ñoäng vieân coù trình ñoä taäp luyeän thì traïng thaùi baét ñaàu 
vaän ñoäng xaûy ra ngaén. Caùc bieän phaùp xoa boùp, vaät lyù trò lieäu, khôûi 
ñoäng… ñeàu coù taùc duïng toát ñoái vôùi traïng thaùi baét ñaàu vaän ñoäng. 
   6. 2. 2. Cöïc ñieåm vaø hoâ haáp laàn hai: 
      Trong nhöõng hoaït ñoäng keùo daøi vôùi söï caêng thaúng theå löïc, tình 
traïng phoái hôïp giöõa heä vaän ñoäng vaø cô quan noäi taïng theå hieän yeáu hôn. 
Sau khi baét ñaàu hoaït ñoäng vaøi phuùt, trong cô theå coù theå xuaát hieän moät 
traïng thaùi giaûm suùt taïm thôøi khaû naêng hoaït ñoäng trong vaän ñoäng keùo 
daøi goïi laø cöïc ñieåm. Nguyeân nhaân cuûa traïng thaùi cöïc ñieåm laø söï hoãn 
loaïn ñieàu hoaø chöùc naêng taïm thôøi do nhu caàu cuûa caùc cô raát cao maø 
khaû naêng cuûa heä vaän chuyeån oxy chöa kòp ñaùp öùng. Vì vaäy caùc saûn 
phaåm trao ñoåi chaát yeám khí coøn tích laïi trong maùu vaø cô gaây neân traïng 
thaùi treân. 
     Söï khaéc phuïc traïng thaùi naøy, VÑV phaûi coù yù chí vaø noå löïc lôùn vaø 
vöôït qua nhöõng caûm giaùc khoù khaên ñeå chuyeån sang traïng thaùi deã chòu 
hôn trong vaän ñoäng, ñöôïc goïi laø hoâ haáp laàn hai. 
     Cöïc ñieåm thöôøng hay xuaát hieän ôû nhöõng vaän ñoäng vieân môùi taäp 
luyeän hoaëc ôû VÑV coù trình ñoä taäp luyeän thaáp, khoâng khôûi ñoäng ñaày 
ñuû.. Thôøi ñieåm xaûy ra cöïc ñieåm phuï thuoäc vaøo cöôøng ñoä vaø thôøi gian 
hoaït ñoäng. 
6. 3. Traïng thaùi oån ñònh: 
     Trong nhöõng hoaït ñoäng theå löïc keùo daøi vôùi cöôøng ñoä lôùn hoaëc trung 
bình ôû vuøng naêng löôïng öa khí, sau thôøi kyø baét ñaàu vaän ñoäng seõ xuaát 
hieän traïng thaùi oån ñònh. Trong traïng thaùi naøy hoaït ñoäng cuûa cô theå ñöôïc 
giöõ ôû möùc ñoä coá ñònh trong moät thôøi gian. Giöõa cô vaø vaø caùc cô quan 
noäi taïng hình thaønh moät söï phoái hôïp toái öu ñeå ñaûm baûo nhu caàu dinh 
döôõng cho vaän ñoäng. Traïng thaùi töông ñoái oån ñònh veà chöùc naêng khi 
thöïc hieän caùc hoaït ñoäng theå löïc neâu treân, goïi laø traïng thaùi oån ñònh. 
      Ngöôøi ta phaân bieät traïng thaùi oån ñònh thaønh 2 loaïi: traïng thaùi oån 
ñònh thaät vaø traïng thaùi oån ñònh giaû 
+ Traïng thaùi oån ñònh thaät: xaûy ra khi hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä trung 
bình. Ñaëc tröng cuûa traïng thaùi oån ñònh thaät bôûi söï phoái hôïp chaët cheõ 
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giöõa hoaït ñoäng cuûa heä vaän ñoäng vaø caùc cô quan dinh döôõng. Cô quan 
hoaït ñoäng ñöôïc caáp ñuû oxy vaø chaát dinh döôõng. Nhöõng chæ soá veà hoâ 
haáp, tuaàn hoaøn ñeàu ñöôïc oån ñònh ôû moät möùc nhaát ñònh caàn thieát ñeå ñaûm 
baûo nhu caàu vaän ñoäng. Cô cheá xuaát hieän cuûa traïng thaùi oån ñònh thaät 
trong hoaït ñoäng keùo daøi phuï thuoäc vaøo nhöõng ñaëc ñieåm caù nhaân vaø 
trình ñoä taäp luyeän. 
+ Traïng thaùi oån ñònh giaû: xaûy ra khi hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä lôùn vaø 
döôùi cöïc ñaïi, hoaït ñoäng naøy phaûi keùo daøi töø 3 – 5 phuùt trôû leân. Traïng 
thaùi oån ñònh giaû söï tieâu thuï oxy ñöôïc oån ñònh ôû möùc raát cao, baèng hoaëc 
gaàn baèng giôùi haïn cung caáp oxy cuûa cô theå. Tuy vaäy, nhu caàu oxy vaãn 
khoâng ñöôïc thoaû maõn hoaøn toaøn, neân nôï oxy taêng daàn. Heä tuaàn hoaøn 
vaø hoâ haáp trong traïng thaùi oån ñònh giaû taêng raát cao, coù theå gaàn baèng 
möùc giôùi haïn. 
6. 4. Traïng thaùi meät moûi: 
   6. 4. 1. Khaùi nieäm meät moûi: 
      Meät moûi laø traïng thaùi sinh lyù cuûa cô theå theå hieän bao goàm toaøn boä 
söï bieán ñoåi xaûy ra trong caùc cô quan, heä thoáng khaùc nhau vaø toaøn boä cô 
theå trong giai ñoaïn hoaït ñoäng theå löïc vaø cuoái cuøng daãn ñeán khoâng coøn 
khaû naêng tieáp tuïc hoaït ñoäng. Traïng thaùi meät moûi coù ñaëc tính laøm giaûm 
khaû naêng hoaït ñoäng taïm thôøi, ñöôïc bieåu hieän trong chuû theå caûm giaùc 
meät moûi. Trong traïng thaùi meät moûi, con ngöôøi khoâng coøn khaû naêng duy 
trì cöôøng ñoä vaø thöïc hieän kyõ thuaät hoaït ñoäng hay buoäc phaûi ngöøng hoaït 
ñoäng tieáp. 
     Quaù trình dieãn bieán cuûa meät moûi laøm giaûm söï höng phaán vaø söï ñieàu 
hoaø cuûa thaàn kinh hay teá baøo, laøm roái loaïn chöùc naêng cuûa heä thoáng 
men cung caáp cho quaù trình trao ñoåi chaát vaø hoaït ñoäng cô. Khi söï meät 
moûi taêng leân thì nhòp tim taêng leân, hoâ haáp hoaït ñoäng nhanh hôn, theå 
tích taâm tröông giaûm xuoáng. 
     Cöôøng ñoä hoaït ñoäng cô caøng lôùn thì bieåu hieän söï thay ñoåi chöùc naêng 
daãn ñeán quaù trình meät moûi caøng sôùm vaø roõ. Maët khaùc söï meät moûi ñoù 
coøn phuï thuoäc vaøo tính chaát cuûa baøi taäp, ñieàu kieän beân ngoaøi, caù tính 
vaø möùc ñoä taäp luyeän cuûa VÑV. 
  6. 4. 2. Nguyeân nhaân vaø cô cheá meät moûi: 
      Khi thöïc hieän nhöõng baøi taäp khaùc nhau thì nguyeân nhaân meät moûi 
cuõng khaùc nhau. Nghieân cöùu nhöõng nguyeân nhaân chính veà meät moûi gaén 
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lieàn vôùi hai khaùi nieäm cô baûn: 
     Ñònh vò cuûa söï meät moûi, coù nghóa laø söï xaùc ñònh nhöõng heä chính, 
nhöõng thay ñoåi chöùc naêng trong ñoù xaùc ñònh söï baét ñaàu traïng thaùi meät 
moûi. 
     Caùc cô cheá cuûa söï meät moûi, coù nghóa laø söï thay ñoåi cuï theå roõ raøng 
trong quaù trình hoaït ñoäng cuûa nhöõng heä chöùc naêng chính gaây neân meät 
moûi. 
      Theo söï ñònh vò cuûa meät moûi, thì coù 3 nhoùm heä cô baûn baûo ñaûm cho 
vieäc thöïc hieän moät baøi taäp baát kyø: 
    -  Caùc heä ñieàu khieån- heä thaàn kinh trung öông, heä thaàn kinh thöïc vaät 
vaø heä theå dòch – hormon. 
     - Heä baûo ñaûm dinh döôõng cho hoaït ñoäng cô, heä hoâ haáp, maùu vaø tuaàn 
hoaøn. 
     - Heä vaän ñoäng vaø thaàn kinh ngoaïi bieân. 
     Söï meät moûi lieân quan ñeán söï thay ñoåi trong quùa trình hoaït ñoäng cuûa 
heä thaàn kinh thöïc vaät vaø caùc tuyeán noäi tieát. Nhöõng bieán ñoåi trong hoaït 
ñoäng cuûa caùc heä ñoù coù theå daãn ñeán roái loaïn trong söï ñieàu hoaø chöùc 
naêng dinh döôõng, cung caáp naêng löôïng cho söï hoaït ñoäng cô. 
     Nguyeân nhaân gaây neân meät moûi laø do nhöõng bieán ñoåi trong söï hoaït 
ñoäng cuûa nhöõng heä baûo ñaûm dinh döôõng, tröôùc heát laø hoâ haáp vaø heä 
thoáng tim maïch. Haäu quaû chính cuûa nhöõng thay ñoåi ñoù laø giaûm khaû 
naêng vaän chuyeån oxy cuûa cô theå con ngöôøi hoaït ñoäng. 
      Söï meät moûi lieân quan ñeán söï thay ñoåi ngay trong heä thaàn kinh – cô, 
laø do keát quaû cuûa söï bieán ñoåi cô, khôùp thaàn kinh- cô trong quaù trình 
hoaït ñoäng. Trong baát kyø moät ñònh vò naøo trong soá ñònh vò neâu treân, thì 
meät moûi cô bao giôø cuõng giaûm tính ñaøn hoài, hình thaønh 3 cô cheá chính 
cuûa söï meät moûi. 
     - Söï suy moøn nguoàn döï tröõ naêng löôïng. 
     - Söï tích  luyõ saûn phaåm cuûa quaù trình phaân huyû vaø chuyeån hoaù caùc 
chaát taïo  naêng löôïng. 
     - Do thieáu huït oxy trong quaù trình vaän ñoäng. 
     Ngaøy nay, trong cô cheá phaùt sinh meät moûi khi vaän ñoäng caùc cô coù 
theå phaân ra nhöõng yeáu toá sau: 
     + Trong quaù trình co cô xuaát hieän, nhöõng xung ñoäng höôùng taâm lieân 
tuïc töø cô quan caûm thuï cuûa caùc cô hoaït ñoäng. Nhöõng xung ñoäng naøy 
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laøm thay ñoåi traïng thaùi cô naêng cuûa heä thaàn kinh vaø heä vaän ñoäng. Do 
aûnh höôûng cuûa nhöõng xung ñoäng naøy maø quaù trình phaân giaûi ATP trong 
caùc teá baøo thaàn kinh chieám öu theá so vôùi quaù trình toång hôïp. Tyû leä 
ATP/ADP giaûm, daãn ñeán öùc cheá baûo veä. Caùc hoaït tính cuûa caùc men 
cuõng giaûm. 
     + Khi co cô, coù nhöõng bieán ñoåi veà hoaù hoïc cuûa toå chöùc cô. Nhöõng 
bieán ñoåi naøy kích thích nhöõng cô quan caûm thuï vaø cuõng laøm taêng theâm 
nhöõng xung ñoäng chaïy lieân heä thaàn kinh trung öông. 
     + Khi hoaït ñoäng keùo daøi, nhöõng saûn phaåm chuyeån hoaù ñi vaøo maùu 
vaø gaây ra nhöõng bieán ñoåi noäi moâi neân taùc ñoäng treân caùc cô quan caûm 
thuï ôû caùc vuøng phaûn xaï ôû thaønh maïch vaø coù theå tröïc tieáp aûnh höôûng 
ñeán heä thaàn kinh trung öông. 
     + Höng phaán cuûa teá baøo ôû heä thaàn kinh trung öông khoâng phaûi 
khoâng bieán ñoåi trong quaù trình vaän ñoäng caùc cô vì raèng nhöõng teá baøo 
naøy coù söùc beàn cô naêng keùm nhaát vaø choùng bò kieät queä nhaát so vôùi caùc 
teá baøo khaùc cuûa cô theå. 
     + Khi vaän ñoäng chöùc naêng cuûa nhieàu heä thoáng, trong ñoù coù caùc 
tuyeán noäi tieát, ñaëc bieät laø tuyeán yeân vaø tuyeán thöôïng thaän ñeàu bieán 
ñoåi. 
6. 4.. 3. Ñaëc ñieåm meät moûi trong caùc loaïi hoaït ñoäng theå löïc khaùc 
nhau: 
      Trong moãi hình thöùc hoaït ñoäng cô khaùc nhau laïi coù nhöõng roái loaïn 
khaùc nhau trong caùc heä thoáng chöùc naêng cô baûn cuûa cô theå. Cho neân 
nhöõng yeáu toá chuû ñaïo cuûa cô cheá phaùt sinh meät moûi cuõng khaùc nhau. 
     Trong hoaït ñoäng coù chu kyø: 
     + Hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä cöïc ñaïi: thì meät moûi xuaát hieän laø do söï 
giaûm suùt tính linh hoaït cô naêng vaø phaùt trieån öùc cheá ôû caùc trung taâm 
thaàn kinh . Ñoù laø do keát quaû cuûa quaù trình höng phaán maïnh cuûa caùc 
trung taâm vaän ñoäng ñaûm baûo cho cô theå vaän ñoäng ôû toác ñoä cöïc ñaïi vaø 
do nhòp, taàn soá cao cuûa nhöõng xung ñoäng höôùng taâm töø caùc cô hoaït 
ñoäng. Ñaëc ñieåm cô naêng cuûa caùc cô cuõng thay ñoåi. Khaû naêng höng 
phaán vaø tính linh hoaït cô naêng cuûa caùc cô sau vaän ñoäng vôùi cöôøng ñoä 
cöïc ñaïi giaûm (thôøi trò taêng). 
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Hình 2. 1. Caùc yeáu toá aûnh höôûng tôùi söï taêng meät moûi khi chòu caùc taûi 
troïng cöïc trò. 

 
     + Hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä döôùi cöïc ñaïi:   thì meät moûi khoâng nhöõng 
chæ do höng phaán vaø keùo daøi hôn ôû caùc trung taâm vaän ñoäng ñeå baûo ñaûm 
toác ñoä hoaït ñoäng cao maø coøn coù nhöõng xung ñoäng raát maïnh töø cô quan 
caûm thuï baûn theå vaø hoaù hoïc ôû cô vaø do caùc chöùc naêng thöïc vaät (hoâ haáp, 
tuaàn hoaøn) khoâng baûo ñaûm ñöôïc nhu caàu cho cô theå hoaït ñoäng. Nôï oxy 
taêng ñeán möùc giôùi haïn neân khaû naêng ñoàng hoaù nhòp xung ñoäng ly taâm 
cuûa cô giaûm. Caùc ñoäng taùc thöïc hieän moät caùch khoù khaên. 
     + Hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä lôùn:  thì hoaït ñoäng trong traïng thaùi oån 
ñònh giaû. Meät moûi phaùt sinh do roái loaïn cuûa moâi tröôøng beân trong vì cô 
theå bò thieáu oxy keùo daøi. Tuy heä tuaàn hoaøn, hoâ haáp ñöôïc taêng tôùi möùc 
cao nhaát, nhöng nôï oxy vaãn xaûy ra trong moät thôøi gian daøi. Vì theá tính 
linh hoaït cô naêng vaø khaû naêng co ruùt cuûa cô giaûm, tuaàn hoaøn trong cô bò 
roái loaïn neân nhöõng xung ñoäng höôùng taâm töø cô taêng leân. 
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     + Hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä trung bình: laø hoaït ñoäng trong traïng thaùi 
oån ñònh thaät, yeáu toá chuû ñaïo trong cô cheá phaùt sinh meät moûi ôû ñaây laø söï 
xuaát hieän öùc cheá treân giôùi haïn trong caùc trung taâm thaàn kinh do aûnh 
höôûng cuûa nhöõng xung ñoäng höôùng taâm ñôn ñieäu keùo daøi. Do söï tieâu 
hao caùc nguoàn döï tröõ glucid, ñöôøng huyeát giaûm 38 –40% neân giaûm khaû 
naêng hoaït ñoäng cuûa heä thaàn kinh trung öông cuûa caùc cô quan phaân tích 
vaø caùc cô. Do vaäy, söï phoái hôïp vaän ñoäng bò roái loaïn vaø söï phoái hôïp 
giöõa heävaän ñoäng vaø caùc cô quan cung caáp oxy cuõng bò roái loaïn, ñoàng 
thôøi coù theå keøm theo roái loaïn ñieàu nhieät. Ngoaøi ra coøn giaûm suùt chöùc 
naêng noäi tieát, ñaëc bieät laø tuyeán yeân, tuyeán thöôïng thaän coù vai troø quan 
troïng trong söï phaùt sinh meät moûi. 
    Trong hoaït ñoäng khoâng coù chu kyø: 
     Nhöõng bieán ñoåi traïng thaùi cô naêng cuûa caùc trung taâm thaàn kinh coù 
moät vai troø cô baûn trong söï phaùt sinh meät moûi. Nhöõng hoaït ñoäng khoâng 
coù chu kyø phaûi luoân giaûi quyeát nhöõng yeâu caàu vaän ñoäng phöùc taïp neân 
ñoøi hoûi tính linh hoaït cao cuûa heä thaàn kinh. Vì vaäy taïo ñieàu kieän cho 
xuaát hieän öùc cheá treân giôùi haïn, gaây neân meät moûi ôû heä thaàn kinh trung 
öông. 
    Trong hoaït ñoäng tónh: 
      Meät moûi khi hoaït ñoäng tónh laø do söï phaùt trieån cuûa öùc cheá baûo veä. 
Cô luoân ôû traïng thaùi caêng, vì vaäy luoàng xung ñoäng höôùng taâm ñi ñeán 
trung taâm thaàn kinh seõ taát maïnh. Ñeå duy trì caêng cô tónh, teá baøo thaàn 
kinh phaûi taïo ra luoàng xung ñoäng coù taàn soá cao. Nhöng nhöõng bieán ñoåi 
ôû toå chöùc thaàn kinh cô ngoaïi bieân cuõng xuaát hieän khi meät moûi do hoaït 
ñoäng tónh (Hass, 1927; Giucov, Zakharian 1959 – 1960). 
6. 5. Ñaëc ñieåm sinh lyù cuûa quaù trình hoài phuïc: 
      Thôøi kyø hoài phuïc baét ñaàu ngay sau khi ngöøng vaän ñoäng. Caùc cô 
quan vaø chöùc naêng cô theå seõ xaûy ra nhöõng bieán ñoåi ñeå ñöa caùc cô quan 
vaø chöùc naêng ñoù trôû veà traïng thaùi tröôùc luùc vaän ñoäng. Caùc dieãn bieán - 
bieán ñoåi ñoù, goïi laø quaù trình hoài phuïc hay laø traïng thaùi hoài phuïc. 
      Nhöõng quaù trình hoài phuïc dieãn ra theo hình laøn soùng vaø khoâng ñeàu 
(H 2.2). 
     + Pha phaûn öùng khoâng thích hôïp nhaát cuûa cô theå ñoái vôùi hoaït ñoäng 
vaøo khoaûng phuùt thöù nhaát ñeán phuùt thöù ba cuûa thôøi kyø hoài phuïc. Trong 
khoaûng thôøi gian naøy nhu caàu oxy, nôï oxy taêng tôùi möùc cao nhaát cuøng 
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vôùi maïch ñaäp taêng, laøm cho hieäu suaát cô hoïc giaûm. 
 

                          
 

Hình 2. 2. Ñoäng thaùi tieâu hao vaø phuïc hoài döï tröõ naêng löôïng. 
Söï thay ñoåi ñoä oån ñònh caùc chæ soá khaùc nhau cuûa söï vaän ñoäng. 

 
     + Pha phaûn öùng thích hôïp nhaát cuûa cô theå vaøo khoaûng töø phuùt thöù 6 
ñeán phuùt thöù 9 cuûa thôøi kyø hoài phuïc. Tieâu hao naêng löôïng cuûa cô theå 
giaûm, phaûn öùng cuûa tim toát hôn. 
     Qua nghieân cöùu cuûa Phobor, ñaõ ñöa ra keát luaän veà nhöõng soùng dao 
ñoäng cuûa quaù trình hoài phuïc vaø thaáy raèng giai ñoaïn hoài phuïc vöôït möùc 
theå hieän maïnh, ñaëc bieät laø sau nhöõng hoaït ñoäng maïnh. 
     Caùc nghieân cöùu sinh hoaù hoïc veà quaù trình hoài phuïc cuõng chöùng minh 
raèng: Söï khoâi phuïc laïi nhöõng chaát döï tröõ bò tieâu hao trong vaän ñoäng nhö 
CP, ATP, glucogen vaø caùc men… cuõng xaûy ra theo nhöõng giai ñoaïn 
sau: hoài phuïc, hoài phuïc vöôït möùc vaø trôû veà möùc khôûi ñieåm döôùi daïng 
dao ñoäng taét daàn (Embden, Lost, Iacoplev…). Giai ñoaïn hoài phuïc vöôït 
möùc döï tröõ kieàm cuûa maùu xaûy ra vaøo khoaûng 30 – 60 phuùt, sau khi 



 210

chaïy, vaän ñoäng… vôùi möùc caêng thaúng, cöôøng ñoä toái ña treân thaûm quay 
(Vinaricky, Kuncova, 1960). 
     Hieän töôïng hoài phuïc vöôït möùc cuûa khaû naêng hoaït ñoäng vaø cuûa 
nhöõng quaù trình sinh hoaù hoïc trong thôøi kyø hoài phuïc roõ raøng coù lieân 
quan vôùi nhöõng bieán ñoåi veà traïng thaùi cô naêng cuûa heä thaàn kinh. 
     Caùc quaù trình hoài phuïc caùc chöùc naêng khaùc nhau cuûa cô theå khoâng 
xaûy ra ñoàng thôøi. Trong quaù trình hoài phuïc söï tieâu hao oxy, thoâng khí 
phoåi, huyeát aùp vaø maïch sau vaän ñoäng trôû veà möùc khôûi ñieåm cuøng moät 
luùc. 
      Quaù trình hoài phuïc döï tröõ naêng löôïng trong cô theå xaûy ra nhö sau: 
ATP hoài phuïc raát nhanh chæ trong voøng vaøi phuùt hoaëc vaøi giaây, CP hoài 
phuïc chaäm hôn. Glucogen phaûi maát nöûa giôø tôùi vaøi giôø ñeå hoài phuïc 
(Iacoplev, 1955). Haøm löôïng protein hoài phuïc chaäm hôn (Tragoviet, 
1964). 
     Vì vaäy, traïng thaùi hoài phuïc ñöôïc chia thaønh hai giai ñoaïn: Giai ñoaïn 
sôùm vaø giai ñoaïn muoän. 
     + Giai ñoaïn hoài phuïc sôùm: laø giai ñoaïn hoài phuïc nhaèm ñöa nhöõng 
bieán ñoåi cuûa caùc chöùc naêng vaän ñoän, thöïc vaät caân baèng noäi moâi veà möùc 
khôûi ñieåm vôùi thôøi gian ngaén töø vaøi phuùt ñeán vaøi giôø. 
     + Giai ñoaïn hoài phuïc muoän: laø giai ñoaïn xaây döïng nhaèm hình thaønh 
nhöõng bieán ñoåi veà caáu truùc vaø cô naêng cuûa caùc cô quan, toå chöùc cô theå 
thoâng qua taùc duïng thích nghi – dinh döôõng cuûa boä phaän giao caûm trong 
heä thaàn kinh thöïc vaät. Thôøi gian hoài phuïc keùo daøi töø moõt ñeán nhieàu 
ngaøy sau vaän ñoäng. 
      Traïng thaùi hoài phuïc khoâng theå coi nhö laø thôøi kyø thanh toaùn nhöõng 
bieán ñoåi xaûy ra trong vaän ñoäng ñeå cô theå trôû veà traïng thaùi tröôùc vaän 
ñoäng. Neáu theá, thì khoâng theå hoøan thieän cô theå baèng caùch taäp luyeän vaø 
huaán luyeän ñöôïc. Thöïc ra nhöõng phaûn öùng daáu veát sau vaän ñoäng vaø taäp 
luyeän khoâng maát ñi hoaøn toaøn maø coøn toàn taïi, tích luyõ vaø ñöôïc cuõng coá 
daàn döôùi hình thöùc trình ñoä taäp luyeän cuûa cô theå. Söï tích luyõ nhöõng 
phaûn öùng daáu veát khoâng phaûi chæ khu truù trong nhöõng bieán ñoåi chöùc 
naêng cuûa caùc cô quan vaø toå chöùc maø coøn theå hieän caû trong nhöõng bieán 
ñoåi veà hình thaùi vaø caáu truùc cuûa caùc heä thoáng. Nhöõng bieán ñoåi naøy theå 
hieän ôû söï tích luyõ nhieàu naêng löôïng hôn trong cô vaân vaø cô tim 
(Paladin, 1954; Iacoplev, 1962). 
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B. CÔ SÔÛ SINH HOAÙ  HOÏC  ÖÙNG DUÏNG TRONG HUAÁN 
LUYEÄN TDTT. 

 
      Sinh hoùa hoïc theå thao nghieân cöùu nhöõng quy luaät bieán ñoåi veà maët sinh 
hoùa trong cô theå VÑV khi thöïc hieän nhöõng löôïng vaän ñoäng theå thao khaùc 
nhau. 
     Nhaèm ñaùp öùng nhöõng yeâu caàu phaùt trieån veà lyù luaän vaø thöïc haønh cuûa 
caùc laõnh vöïc khoa hoïc cô baûn, khoa hoïc cô sôû vaø khoa hoïc chuyeân ngaønh 
TDTT nhö sinh lyù hoïc TDTT, y hoïc TT, lyù luaän vaø phöông phaùp huaán 
luyeän TT, veä sinh vaø dinh döôõng TDTT.... trong vaøi chuïc naêm gaàn ñaây, 
nhöõng coâng trình nghieân cöùu cô baûn veà sinh hoùa hoïc TDSTT ñaõ laøm saùng 
toû caùc quy luaät chung cuûa sinh hoùa hoïc trong quaù trình huaán luyeän naâng 
cao naêng löïc vaän ñoäng, phaùt trieån trình ñoä taäp luyeän vaø traïng thaùi sung söùc 
theå thao. 
     Caùc keát quaû nghieân cöùu ñaõ chöùng minh raèng : Baûn chaát sinh hoùa hoïc 
cuûa quaù trình trao ñoåi chaát vaø naêng löïc chuyeån hoùa cuûa caùc heä thoáng cung 
caáp naêng löôïng cho cô theå vaän ñoäng trong quaù trình taäp luyeän theå thao môùi 
thöïc söï laø yeáu toá quyeát ñònh naêng löïc hoaït ñoäng theå löïc cuõng nhö khaû 
naêng chòu ñöïng cuûa VÑV ñoái vôùi löôïng vaän ñoäng lôùn cuûa baøi taäp, vaø raèng 
nhöõng bieán ñoåi thích nghi, tröôùc heát phaûi laø nhöõng bieán ñoåi thích nghi veà 
maët sinh hoùa dieãn ra beân trong cô theå VÑV sau nhöõng löôïng vaän ñoäng hôïp 
lyù cuûa baøi taäp. ñöôïc thöïc hieän trong nhöõng chu kyø huaán luyeän daøi haïn môùi 
laø cô sôû beàn vöõng cuûa trình ñoä luyeän taäp vaø traïng thaùi sung söùc theå thao. 
     Tieán trình ñi ñeán nhöõng keát luaän neâu treân, caùc nhaø khoa hoïc sinh hoùa 
TDTT ñaõ taäp trung nghieân cöùu vaø ñaït ñöôïc thaønh töïu to lôùn goùp phaàn caûi 
thieän phöông phaùp huaán luyeän naâng cao thaønh tích theå thao gaén lieàn vôùi söï 
trao ñoåi chaát vaø chuyeån hoùa naêng löôïng trong cô theå. 
I. Naêng löïc cuûa caùc heä thoáng trao ñoåi chaát vaø naêng löïc vaän ñoäng: 
     Caùc coâng trình nghieân cöùu cuûa Saltin – 1986, Hultman 1990 vaø nhieàu 
nhaø khoa hoïc khaùc veà naêng löïc cuûa caùc heä thoáng trao ñoåi chaát trong cô theå 
VÑV caùc moân theå thao, ñaõ löôïng hoùa ñöôïc caùc yeáu toá caáu thaønh cuûa 
chuùng, bao goàm möùc ñoä döï tröõ cuûa caùc vaät chaát mang naêng löôïng nhö 
ATP, CP, glucogen, lipid trong cô baép, toác ñoä phaân giaûi, coâng suaát toái ña, 
hieäu suaát sinh hoùa, thôøi gian toái ña coù theå cung caáp naêng löôïng vaø khaû 
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naêng taùi toång hôïp caùc lieân keát cao naêng löôïng trong phaân töû ATP cuûa caùc 
vaät chaát mang naêng löôïng neâu treân (xem baûng 2. 7).  
 
Baûng 2. 7.  Möùc ñoä döï tröõ, khaû naêng taùi toång hôïp ATP, thôøi gian toái ña coù 
theå cung caáp naêng löôïng cuûa caùc vaät chaát mang naêng löôïng trong cô baép 

VÑV (Saltin 1986; Hultman 1990). 
 

Thôøi gian toái ña cung caáp naêng 
löôïng 

Heä trao ñoåi chaát Löôïng döï tröõ 
(mmol.Kg-ID) 

Khaû naêng taùi taïo 
ATP 

(mmol.Kg–ID) Cöôøng ñoä max Cöôøng ñoä 70%
Yeám khí 
- ATP 
- CP 
- Glycolyzic 

 
25 
77 
365 

 
100 

       100 
250 (toång 1030) 

 
 
6 – 8 giaây 
2 – 3 phuùt 

 
0,03 phuùt 
0,50 phuùt 
6 – 9 phuùt 

Öa khí 
- Glucogen 
- Lipid 

 
365 
49 

 
13000 

khoâng haïn cheá 

 
1 –2 giôø 
nhieàu giôø 

 
nhieàu giôø 
nhieàu ngaøy 

Ghi chuù: 
- mmol.Kg-ID: Soá mili phaân töû gam trong 1 kg troïng löôïng cô khoâ. 
- Khaû naêng taùi taïo ATP, tính theo cô theå VÑV coù troïng löôïng cô baép 

laø 20kg, môõ 15kg, VO2max 4 lít/phuùt. 
 

Baûng 2. 8.  Toác ñoä phaân giaûi vaø coâng suaát toái ña cuûa caùc vaät chaát mang 
naêng löôïng (Saltin 1986). 

 
Quaù trình trao 
ñoäi chaát 

Coâng suaát toái ña 
(mmol.ATP.Kg–
1. S -1) 

Thôøi gian caàn ñeå ñaït coâng 
suaát toái ña 

Nhu caàu oxy 
(mmol O2.ATP–1) 

Yeám khí 
- ATP 
- CP 
- Glycolyzis 

 
11,2 
8,6 
5,2 

 
nhoû hôn 1 giaây 
nhoû hôn 1 giaây 
nhoû hôn 5 giaây 

 
0,0 
0,0 
0,0 

Öa khí 
- Glucose 
- Axit beùo 

 
2,7 
1,4 

 
Sau 3 phuùt 
Sau 30 phuùt 

 
0,167 
0,177 



 213

Ghi chuù: 
- mmol ATP. Kg – 1. S – 1: Soá mmol ATP maø 1 kg cô baép söû duïng 

trong 1 giaây. 
- mmol O2. ATP – 1: Soá mmol oxy caàn cho vieäc taùi toång hôïp 1 mmol 

ATP. 
 
Baûng 2. 9.  Nhu caàu naêng löôïng vaø khaû naêng cung caáp veà soá löôïng vaø coâng 

suaát cuûa caùc heä thoáng trao ñoåi chaát trong cô baép VÑV chaïy caùc cöï ly 
(Hultman 1986). 

 
Nhu caàu naêng löôïng Khaû naêng cung caáp Caùc cöï ly 
Coâng suaát 
  (a) 

Soá löôïng 
(b) 

Coâng suaát 
toái ña (a) 

Soá löôïng 
(b) 

Nguoàn 
cung caáp 

100 2,6 0,43 4,4 0,67 ATP + CP 
400 2,3 1,72    
800 2,0 3,43 2,35 1,50 Glycolyzic 
1500 1,7 6,0 0,85 – 1,14 84,0 Oxy hoaù 

ñöôøng 
Marathon 0,9 – 1,0 150,0 0,4 – 0,6 4000,0 Oxy hoaù 

Lipid 
    Ghi chuù: 

- (a)  laø  Pmol.min – 1: Soá phaân töû gam ATP tieâu hao trong 1 phuùt. 
- (b) laø Pmol : Soá phaân töû gam ATP 

 
     Töø nhöõng keát quaû nghieân cöùu maø caùc taùc giaû ñaõ nghieân cöùu vaø coâng boá 
veà naêng löïc cuûa caùc heä thoáng trao ñoåi chaát (baûng 2. 7  ; 2. 8 ; 2. 9 ) coù theå 
neâu moät soá nhaän xeùt veà moái quan heä chaët cheõ giöõa naêng löïc trao ñoåi chaát 
vaø naêng löïc vaän ñoäng cuûa cô theå nhö sau: 

1. 1. Heä thoáng trao ñoåi chaát yeám khí vaø naêng löïc vaän ñoäng: 
+ Naêng löïc phosphogene:  
     Bao goàm 2 hôïp chaát mang naêng löôïng laø ATP vaø CP, thuoäc heä naêng 
löôïng yeám khí phi lactat ( khoâng saûn sinh acid lactic khi phaân giaûi). Heä 
naøy coù tröõ löôïng raát thaáp, nhöng coù toác ñoä vaø coâng suaát phaân giaûi raát cao. 
Thôøi gian ñeå ñaït coâng suaát toái ña chöa ñeán 1 giaây vaø thôøi gian toái ña coù 
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theå cung caáp naêng löôïng cho nhöõng hoaït ñoäng vôùi cöôøng ñoä cöïc haïn cuûa 
ATP vaø CP chæ trong khoaûng 6 – 8 giaây laø caïn kieät. 
     Vôùi naêng löïc nhö treân, heä phospagenen khoâng coù khaû naêng thoaõ maõn 
ñaày ñuû nhu caàu naêng löôïng cho nhöõng hoaït ñoäng theå löïc yeám khí coù toác 
ñoä cao quaù 10m/giaây, keùo daøi trong voøng 10 giaây nhö chaïy 100m, neáu 
khoâng coù giaûi phaùp höõu hieäu (bao goàm noäi dung vaø phöông phaùp huaán 
luyeän thích hôïp) ñeå naâng cao kho döï tröõ creùatin phosphat (CP) trong cô 
baép. 
     Tuy vaäy, heä phosphagene laïi laø nguoàn cung caáp naêng löôïng chuû yeáu vaø 
coù hieäu quaû cao cho nhöõng loaït ñoäng taùc maø kyõ – chieán thuaät ñoøi hoûi toác 
ñoä cöïc haïn, söùc maïnh toác ñoä toái ña keùo daøi khoâng quaù 6 – 8 giaây. 
+ Naêng löôïng glycolyzis:  
     Laø heä cung caáp naêng löôïng yeám khí do quaù trình phaân giaûi cuûa ñöôøng 
glucose vaø glucogene cho cô theå hoaït ñoäng. Ñaëc ñieåm chuû yeáu cuûa quaù 
trình ñöôøng phaân yeám khí laø taïo ra acid lactic (Al), vì vaäy heä glycolizic 
cuõng coøn goïi laø heä yeám khí lactat. Heä naøy coù coâng suaát yeám khí toái ña 
töông ñoài cao, phaûi sau 5 giaây môùi ñaït coâng suaát toái ña, thôøi gian toái ña maø 
heä naøy coù theå cung caáp naêng löôïng vôùi coâng suaát cöïc ñaïi cuûa noù laø 2 – 3 
phuùt. Ñieàu naøy coù nghóa laø khi ATP vaø CP trong cô baép ñaõ caïn kieät, caàn 
huy ñoäng ñeán naêng löôïng ñöôøng phaân yeám khí thì toác ñoä vaän ñoäng seõ giaûm 
ñi ½ so vôùi toác ñoä cöïc ñaïi cuûa heä phosphagene. 
     Tuy nhieân trong thöïc tieãn hoaït ñoäng TDTT haàu nhö khoâng coù cöï ly, 
haïng muïc naøo huy ñoäng ñôn ñoäc moät heä naêng löôïng maø thöôøng laø naêng 
löôïng hoãn hôïp cuûa 2 hoaëc 3 heä cuøng cung caáp. Vì vaäy heä naêng löôïng hoãn 
hôïp phosphagene – glycolyzis ñaõ thöïc söï laø cô sôû vaät chaát quyeát ñònh naêng 
löïc vaän ñoäng vaø thaønh tích cuûa VÑV nhieàu moân theå thao chu kyø vaø phi 
chu kyø. 
1. 2. Heä thoáng trao ñoåi chaát öa khí vaø naêng löïc vaän ñoäng: 
+ Naêng löôïng oxy hoùa glucose vaø glucogene: 
     Theo phaân tích treân, heä naøy coù toång löôïng döï tröõ glucogene trong cô 
baép raát cao, toác ñoä oxy hoùa vaø coâng suaát öa khí cuûa glucose vaø glucogene 
laø 2,7mmol, tuy gaàn gaáp ñoâi laàn coâng suaát öa khí cuûa môõ vaø lipid, nhöng 
chæ baèng ½ coâng suaát yeám khí cuûa baûn thaân noù vaø baèng ¼ coâng suaát heä 
phosphagene, sau 3 phuùt môùi ñaït coâng suaát toái ña töông öùng vôùi thôøi gian 
caàn thieát ñeå heä tuaàn hoaøn vaø hoâ haáp ñaït ñöôïc möùc ñoä hoaït ñoäng oån ñònh. 
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Thôøi gian coù theå cung caáp naêng löôïng cho nhöõng hoaït ñoäng theå löïc vôùi toác 
ñoä öa khí toái ña trong thôøi gian khoaûng 1 – 2 giôø vaø toác ñoä 70% VO2max 
trong nhieàu giôø. 
+ Naêng löôïng oxy hoùa môõ vaø acid beùo: 
     Môõ vaø acid beùo trong cô baép cuûa VÑV coù tröõ löôïng raát cao, laø nguoàn 
naêng löôïng coù khaû naêng cung caáp cho quaù trình taùi toång hôïp ATP vôùi soá 
löôïng khoâng haïn cheá trong nhöõng hoaït ñoäng keùo daøi nhieàu giôø ñeán nhieàu 
ngaøy. Tuy vaäy, toác ñoä oxy hoùa vaø coâng suaát öa khí cuûa môõ raát thaáp, chæ 
baèng 1/8 toác ñoä phaân giaûi cuûa ATP, sau 30 phuùt môùi ñaït coâng suaát toái ña, 
noù chæ thích hôïp vôùi vai troø laø nguoàn naêng löôïng boå sung khi caùc nguoàn 
naêng löôïng khaùc ñaõ saép caïn kieät trong nhöõng cöï ly thi ñaáu keùo daøi nhieàu 
giôø, vôùi cöôøng ñoä trung bình, ñeán nhieàu ngaøy vôùi cöôøng ñoä thaáp. 
     Treân cô sôû phaân tích vaø ñaùnh giaù treân cuøng caùc baûng (2. 7; 2. 8; 2. 9)      
ñaõ laøm saùng toû naêng löïc cuûa caùc heä thoáng trao ñoåi chaát, caùc taùc giaû ñaõ 
khaúng ñònh raèng: Chính nhöõng naêng löïc cuûa caùc heä thoáng trao ñoåi chaát 
khaùc nhau, theå hieän treân caùc maët toång löôïng döï tröõ vaät chaát mang naêng 
löôïng, toác ñoä phaân giaûi, coâng suaát toái ña, hieäu suaát sinh hoùa vaø thôøi gian 
toái ña coù theå cung caáp naêng löôïng laø cô sôû vaät chaát cuûa naêng löïc vaän ñoäng 
öa khí vaø yeám khí cuûa VÑV caùc moân theå thao vaø raèng söï bieán ñoåi thích 
nghi cuûa caùc heä thoáng trao ñoåi chaát ñoái vôùi löôïng vaän ñoäng cuûa caùc baøi taäp 
öa khí vaø yeám khí thoâng qua quaù trình huaán luyeän moät caùch heä thoáng vaø 
laâu daøi môùi thöïc söï laø yeáu toá quyeát ñònh caùc toá chaát theå löïc chuyeân moân 
nhö toác ñoä, söùc maïnh toác ñoä, söùc maïnh tuyeät ñoái, söùc beàn toác ñoä, söùc beàn 
öa khí cuûa VÑV. 
     Caên cöù vaøo ñaëc ñieåm sinh hoùa cuûa  quaù trình trao ñoåi chaát vaø chuyeån 
hoùa naêng löôïng khi luyeän taäp vaø thi ñaáu caùc moân theå thao khaùc nhau. 
Phuøng Vó Quyeàn (Trung Quoác) ñaõ toång hôïp keát quaû nghieân cöùu cuûa nhieàu 
taùc giaû ñaõ coâng boá, ñeà xuaát caùch phaân loaïi môùi ñoái vôùi caùc moân theå thao 
vaø khaúng ñònh raèng quaù trình huaán luyeän naâng cao thaønh tích theå thao phaûi 
döïa vaøo ñaëc ñieåm chuyeån hoùa naêng löôïng cuûa caùc heä thoáng trao ñoåi chaát 
vaø tuaân theo nhöõng quy luaät bieán ñoåi thích nghi veà maët sinh hoùa cuûa töøng 
nhoùm moân theå thao ñaõ ñöôïc phaân loaïi maø löïa choïn nhöõng noäi dung vaø 
phöông phaùp huaán luyeän thích hôïp, taäp trung phaùt trieån naêng löïc cuûa caùc 
heä thoáng trao ñoåi chaát vaø chuyeån hoùa naêng löôïng ñaëc tröng cho töøng nhoùm 
moân theå thao, môùi coù theå mau choùng phaùt trieån caùc toá chaát theå löïc, naâng 



 216

cao ñöôïc naêng löïc vaän ñoäng, trình ñoä taäp luyeän vaø hieäu quaû cuûa coâng taùc 
huaán luyeän. 
     Theo caùch phaân loaïi naøy, taát caû caùc moân theå thao chu kyø vaø phi chu kyø 
hieän coù ñöôïc saép xeáp theo 5 mieàn naêng löôïng sau ñaây: 
+ Mieàn naêng löôïng phosphagene: Bao goàm caùc moân theå thao coù ñaëc ñieåm 
kyõ chieán thuaät vaø toá chaát theå löïc ñoøi hoûi phaûi coù toác ñoä toái ña, söùc maïnh 
toác ñoä lôùn, taàn soá ñoäng taùc hoaëc toác ñoä moät ñoäng taùc nhanh, ñoù laø caùc moân 
cöû taï, neùm lao, taï xích, ñaåy taï, caùc moân nhaûy cao, nhaûy xa, nhaûy saøo, chaïy 
100m… 
+ Mieàn naêng löôïng hoãn hôïp phosphagen vaø glucolyzic: Bao goàm caùc moân 
theå thao chu kyø nhö chaïy 200m, bôi 50m vaø caùc moân phi chu kyø nhö boùng 
roå, boùng ñaù, boùng chuyeàn, boùng baøn, caàu loâng, caàu maây, vaät töï do, vaät coå 
ñieån, voõ thuaät, karate, teakwondo, judo, … Ñaëc ñieåm sinh hoùa noåi baät cuûa 
nhöõng moân theå thao naøy laø naêng löïc döï tröõ phosphagen lôùn, khai thaùc tôùi 
möùc toái ña naêng löôïng creatin phosphat, CP caïn kieät sau vaän ñoäng, löôïng 
AL trong maùu thaáp. 
+ Mieàn naêng löôïng glycolyzic: Bao goàm caùc moân chaïy 400m, bôi 100m, 
xe ñaïp 1000m… 
+ Mieàn naêng löôïng hoãn hôïp glycolyzic vaø oxy hoùa glucose. Bao goàm caùc 
moân chaïy 800m, 1500m, bôi 200m, 400m…. 
     Nhöõng moân theå thao thuoäc mieàn naêng löôïng glycolyzic vaø hoãn hôïp 
glycolyzic – oxy hoaù ñöôøng coù chung moät ñaëc ñieåm noåi baät laø löôïng AL 
trong maùu cao vaø raát cao, coù theå trung bình töø 12 – 15 vaø coù theå ñaït tôùi giaù 
trò toái ña 22 – 25mmol/lít. Khaû naêng chòu ñöïng cuûa VÑV ñoái vôùi noàng ñoä 
axit lactic cao trong maùu laø yeáu toá coù yù nghóa quyeát ñònh ñaït ñöôïc thaønh 
tích theå thao cao trong caùc moân thuoäc 2 mieàn naêng löôïng naøy. 
+ Mieàn naêng löôïng oxy hoùa: Bao goàm caùc moân chaïy 3000m vaø 5000m, 
bôi 1500m, chaïy marathon, xe ñaïp ñöôøng daøi…. 
     Söï phaân loaïi naøy ñaõ trôû thaønh cô sôû khoa hoïc cho nhöõng ñoåi môùi veà noäi 
dung vaø phöông phaùp huaán luyeän ñoái vôùi caùc moân theå thao, chuùng ta caàn 
sôùm tieáp caän vaø öùng duïng ñeå naâng cao hieäu quaû huaán luyeän.  
     Söï phaân loaïi caùc moân theå thao theo ñaëc ñieåm trao ñoåi chaát dieãn ra beân 
trong cô baép VÑV khi tham gia taäp luyeän vaø thi ñaáu caùc moân theå thao chu 
kyø vaø phi chu kyø ( sô ñoà. 2. 1). 
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     Sô ñoà 2. 1. Caùc loaïi hình trao ñoåi chaát cuûa caùc moân theå thao. 
      

 
     
 
      Qua sô ñoà treân, cho chuùng ta nhaän thaáy raát nhieàu moân theå thao coù nhu 
caàu naêng löôïng thuoäc loaïi hình hoãn hôïp cuûa 2, thaäm chí caû 3 heä naêng 
löôïng cuøng cung caáp theo moät tyû leä ñaëc tröng naøo ñoù tuyø ñaëc ñieåm kyõ 
chieán thuaät töøng moân. 
     Keát quaû nghieân cöùu cuûa Gollnich, 1973 veà tyû leä % cuûa caùc heä naêng 
löôïng tham gia vaøo quaù trình vaän ñoäng vôùi toác ñoä toái ña trong caùc cöï ly 
chaïy, vôùi thaønh tích tính theo thôøi gian vaän ñoäng (baûng 2. 10). 
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Baûng 2. 10. Tyû leä caùc heä naêng löôïng yeám khí vaø öa khí trong cöôøng ñoä vaän 
ñoäng cöïc haïn vôùi thôøi gian khaùc nhau (Gollnick 1973). 

 
Thôøi gian vaän ñoäng Trao ñoåi yeám khí % Trao ñoåi öa khí % 

10 giaây 
1 phuùt 
2 phuùt 
5 phuùt 

10 phuùt 
30 phuùt 
60 phuùt 

87 
60 
40 
20 
9 
3 
1 

13 
40 
60 
80 
91 
97 
99 

 
     Caùc taùc giaû Maglischo 1982; Burke 1986 cuõng coù caùc coâng trình 
nghieân cöùu veà tyû leä cuûa caùc heä thoáng tham gia cung caáp naêng löôïng 
trong thi ñaáu caùc cöï ly bôi vaø ñua xe ñaïp. Keát quaû nghieân cöùu cuûa caùc 
taùc giaû neâu treân ñöôïc trình baøy ôû baûng 2. 11 vaø 2. 12 
 

Baûng 2. 11. Caùc heä naêng löôïng chuû yeáu trong thi ñaáu caùc cöï ly bôi 
(Maglischo 1982). 

 
   Thôøi gian bôi     Cöï ly (meùt) 

 
 Heä 
Phosphagene 
           % 

Heä 
Glycolizis 

 % 

  Heä  
oxy hoaù 
% 

10 – 20 giaây 25 – 50m 78 20 2 
40 – 60 giaây 100m 25 65 10 
1,5 – 2 phuùt 200m 10 65 25 
3 – 5 phuùt 400m 7 40 53 
5 – 6 phuùt 400m 7 38 55 
7 – 10 phuùt 800m 5 30 65 
10 – 12 phuùt 1.000m 4 25 70 
14 – 18 phuùt 1.500m 3 20 77 
18 – 22 phuùt 1.500m 2 18 80 
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Baûng 2. 12. Caùc heä naêng löôïng chuû yeáu trong thi ñaáu caùc cöï ly xe ñaïp 
(Burke 1986). 

 
 Cöï ly ñöôøng ñua Thaønh tích thi ñaáu 

(giôø, phuùt, giaây) 
 Heä 
Phosphagene 

    % 

Heä 
Glycolizis
    % 

 Heä  
oxy hoaù 
% 

100km quoác loä 3h55 – 4h10 - 5 95 
100km treân baõi 2h05 – 2h15 5 10 85 
100km ñoàng ñoäi 2h10 – 2h20 - 15 85 
25 daëm ñoàng ñoäi 0h52 – 0h60 5 15 80 
10 daëm treân saân 20 phuùt – 25 phuùt 10 20 70 
400m ñuoåi theo 4,45 – 5,05 phuùt 20 55 25 
1000m toác ñoä 1,07 – 1,13 phuùt 80 15 5 
Taêng toác veà ñích 0,11 – 0,13 phuùt 98 2 - 

 
    Keát quaû coâng trình nghieân cöùu cuûa Fox 1979 ñaõ cung caáp moät caùch 
nhìn toång quaùt veà tyû leä caùc heä naêng löôïng ñöôïc huy ñoäng trong luyeän 
taäp vaø thi ñaáu cuûa haàu heát caùc moân theå thao, raát ñaùng ñöôïc quan taâm 
öùng duïng trong quaù trình ñaøo taïo VÑV (baûng 2. 13) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 220

Baûng 2. 13. Caùc heä thoáng naêng löôïng tham gia vaøo quaù trình luyeän taäp 
caùc moân theå thao (Fox 1979). 

 
 Tyû leä caùc nguoàn cung caáp naêng löôïng (%) Caùc moan theå thao 

Heä Phosphagene  
   vaø glycolizis 

Heä glycolizis 
vaø oxy hoùa 

Heä oxy 
hoùa 

Boùng roå 85 15 - 
Boùng ñaù 90 10 - 
Golf 95 5 - 
Theå duïc duïng cuï 90 10 - 
Ñaáu kieám 90 10 - 
Bôi laën 
- 50 m töï do 
- 100m caùc kieåu 
- 200m caùc kieåu 
- 400m caùc kieåu 
- 1.500m 

 
98 
80 
30 
20 
10 

 
2 
15 
65 
55 
20 

 
- 
5 
5 
25 
70 

Tennis 70 20 10 
Boùng chuyeàn 90 10 - 
Vaät 90 10 - 
Ñieàn kinh 
- 100 – 200m 
- 400m 
- 800m 
- 1.500m 
- 3.000m 
- 5.000m 
- 10.000m 
- Marathon 

 
98 
80 
30 
20 
20 
10 
5 
- 

 
2 
12 
65 
55 
40 
20 
15 
5 

 
- 
5 
5 
25 
40 
70 
80 
95 

Cheøo thuyeàn 20 30 50 
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     Caùc taùc giaû cuõng chæ ra raèng tuyø theo thôøi gian tham gia taäp luyeän 
vaø söï phaùt trieån cuûa trình ñoä luyeän taäp, tyû leä % cuûa caùc heä thoáng tham 
gia cung caáp naêng löôïng seõ ngaøy caøng bieán ñoåi theo höôùng thích nghi 
vôùi yeâu caàu luyeän taäp vaø thi ñaáu cuûa caùc moân theå thao chöù khoâng coá 
ñònh vónh vieãn nhö soá lieäu ñaõ coâng boá trong caùc baûng. 
     Coâng trình nghieân cöùu khoa hoïc cuûa Fox cung caáp cho chuùng ta 
nhaän thöùc môùi veà phöông phaùp luaän khoa hoïc, coù giaù trò boå sung cho lyù 
thuyeát huaán luyeän hieän ñaïi. Khoâng chæ taäp trung phaùt trieån ñôn ñoäc moät 
heä naêng löôïng naøo ñoù ñaëc tröng cho cöï ly chính hoaëc moân chính, maø 
quan troïng hôn laø phaûi chuù yù phaùt trieån ñoàng boä moät tyû leä hôïp lyù caùc heä 
naêng löôïng ñaëc tröng cho cöï ly hoaëc moân chính. Bôûi leõ, khoâng moät heä 
naêng löôïng ñôn ñoäc naøo ñuû söùc ñaùp öùng yeâu caàu cung caáp naêng löôïng 
cho moät moân theå thao, laø moät daïng hoaït ñoäng theå löïc ñaëc thuø, luoân 
vöôn tôùi ñænh cao kyû luïc môùi, noù ñoøi hoûi phaûi ñöôïc boå sung naêng löôïng 
töø nhöõng nguoàn khaùc ñeå taän löïc phaùt huy tieàm naêng sinh hoïc vaø khaû 
naêng hoaït ñoäng theå löïc toái ña trong taäp luyeän vaø thi ñaáu. 
     Vì vaäy, ñoái vôùi VÑV caáp cao cuõng khoâng theå chæ taäp trung huaán 
luyeän moân chính maø phaûi coi troïng söï keát hôïp giöõa moân chính vaø moân 
phuï, giöõa naêng löïc yeám khí vôùi naêng löïc öa khí, giöõa khaû naêng chòu 
ñöïng noàng ñoä axid lactic cao trong maùu vôùi khaû naêng haáp thuï oxy toái 
ña theo moät tyû leä thích hôïp vôùi töøng moân theå thao. 
     Töø keát quaû nghieân cöùu ôû caùc soá lieäu treân, chuùng ta thaáy roõ heä naêng 
löôïng phosphagene vaø hoãn hôïp phosphagen – glycolyzis chieám tyû leä 
phaàn traêm raát cao trong caùc cöï ly ngaén. Hai heä thoáng naøy coù toác ñoä 
phaân giaûi vaø coâng suaát raát cao, laïi khoâng caàn coù oxy tham gia vaøo phaûn 
öùng chuyeån hoùa naêng löôïng neân chuùng coù vai troø quyeát ñònh ñoái vôùi 
thaønh tích cuûa caùc cöï ly ngaén laø nhöõng cöï ly caàn coù toác ñoä cao, söùc beàn 
yeám khí toát. 
     Caùc cöï ly thuoäc vuøng cöôøng ñoä lôùn trong bieåu ñoà Farfel nhö chaïy 
800m, 1.500m, bôi 200m, 400m coù nhu caàu naêng löôïng thuoäc heä hoãn 
hôïp glycolyzis – oxy hoùa khaù cao, töø 55 – 65%. Phaùt trieån naêng löïc cuûa 
heä naêng löôïng hoãn hôïp naøy seõ taïo tieàn ñeà cho söï naâng cao naêng löïc 
vaän ñoäng vaø toá chaát theå löïc chuyeân moân cuûa VÑV tham gia taäp luyeän 
vaø thi ñaáu caùc cöï ly cuûa caùc moân theå thao noùi treân. 
     Caùc cöï ly trung bình vaø cöï ly daøi chuû yeáu do heä naêng löôïng oxy hoùa 
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(glucose vaø axit beùo) cung caáp, chieám tyû leä 77 – 95% tuyø moân theå thao. 
Tuy vaäy cuõng caàn phaûi noùi theâm raèng phaùt trieån naêng löïc cuûa caùc heä 
thoáng phosphagene vaø glycolyzis ñoái vôùi VÑV caùc cöï ly trung bình vaø 
cöï ly daøi theo moät tyû leä thích hôïp (5 – 20%) theo ñaëc ñieåm töøng moân laø 
raát caàn thieát, nhaèm naâng cao khaû naêng thöïc hieän chieán thuaät, trong 
nhöõng khoaûng khaéc quyeát ñònh coù theå phaùt huy öu theá toác ñoä, taêng toác 
vöôït ñoái thuû treân ñöôøng ñua hoaëc taêng toác ñoä khi lao veà ñích giaønh 
thaéng lôïi. 
II. Phöông phaùp phaùt trieån naêng löïc caùc heä cung caáp naêng löôïng vaø 
naêng löïc vaän ñoäng. 
     Naêng löïc cuûa caùc heä cung caáp naêng  löôïng coù theå bieán ñoåi thích nghi 
vaø ñöôïc naâng cao trong quaù trình huaán luyeän laâu daøi, nhôø ñoù caùc toá 
chaát theå löïc, naêng löïc vaän ñoäng vaø trình ñoä taäp luyeän cuõng phaùt trieån 
töông öùng. Tuy vaäy caàn löu yù raèng khoâng phaûi baát kyø phöông phaùp vaø 
noäi dung huaán luyeän naøo cuõng coù theå mang laïi hieäu quaû cao trong vieäc 
phaùt trieån naêng löïc cuûa heä cung caáp naêng löôïng. 
     Do ñaëc ñieåm veà caáu truùc hoaù hoïc vaø toác ñoä chuyeån hoùa giaûi phoùng 
naêng löôïng cuûa caùc phaân töû vaät chaát trong caùc heä naêng löôïng coù söï 
khaùc bieät lôùn, vì vaäy naêng löïc cung caáp naêng löôïng giöõa caùc heä thoáng 
trao ñoåi chaát cuõng raát khaùc nhau. 
     Muoán phaùt trieån naêng löïc cuûa moãi heä naêng löôïng caàn löïa choïn noäi 
dung vaø phöông phaùp huaán luyeän phuø hôïp vôùi ñaëc ñieåm cuûa chuùng môùi 
coù theå mau choùng ñaït ñöôïc hieäu quaû mong muoán. 
     Nhaø khoa hoc Fox ñaõ nghieân cöùu vaø cho chuùng ta nhöõng noäi dung vaø 
phöông phaùp huaán luyeän coù tính nguyeân lyù caên baûn, coù theå tham khaûo, 
löa choïn ñeå huaán luyeän naâng cao naêng löïc cuûa heä thoáng cung caáp naêng 
löôïng khaùc nhau. 
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Baûng 2. 14 Caùc phöông phaùp, noäi dung vaø hieäu quaû phaùt trieån naêng löïc 
caùc heä thoáng cung caáp naêng löôïng (Fox 1979). 

 
         Tyû leä phaùt trieån % Phöông phaùp huaán 

luyeän . 
Noäi dung huaán 
luyeän . ATP – CP 

Glycolyzis
Glycolyzis
Oxy hoùa 

Oxy hoùa 
 (öa khí) 

Chaïy taêng toác cöïc 
haïn 

50 – 120m taêng daàn 
ñeán toái ña 

90 5 5 

Chaïy nhanh toác ñoä 
ñeàu 

chaïy nhanh cöï ly 
daøi hay bôi 

2 8 90 

Chaïy chaäm toác ñoä 
ñeàu 

Chaïy chaäm cöï ly 
daøi hay bôi 

2 5 93 

Chaïy laäp laïi toác 
ñoä cöïc haïn 

Giöõa hai laàn toác ñoä 
cöïc haïn xen keõ  
chaäm 

85 10 5 

Chaïy giaõn caùch 
toác ñoä cöïc haïn 

50m toác ñoä cöïc 
haïn, 60m chaäm. 
 ∑ =3km 

20 10 70 

Huaán luyeän giaõn 
caùch (interval) 

Giöõa 2 laàn taäp coù 
thôøi gian nghæ quy 
ñònh 

0 – 80 0 - 80 0 - 80 

Chaïy chaäm Chaïy chaäm 2km - - 100 
Chaïy laäp laïi Nhö chaïy giaõn caùch 

nhöng thôøi gian taäp, 
nghæ giöõa daøi hôn 

10 50 40 

Troø chôi toác ñoä Chaïy nhanh vaø 
chaäm thay nhau 

20 40 40 

Huaán luyeän toác ñoä Laäp laïi toác ñoä cöïc 
haïn nhieàu laàn, thôøi 
gian nghæ giöõa ñuû 
ñeå hoài phuïc 

90 6 4 

 
 
 
III. Khoáng cheá löôïng vaän ñoäng thích hôïp nhaèm khoa hoïc hoùa coâng taùc 
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huaán luyeän naâng cao naêng löïc caùc heä naêng löôïng vaø naêng löïc vaän 
ñoäng. 
      Thuaät ngöõ khoáng cheá löôïng vaän ñoäng thích hôïp ñöôïc hieåu theo nghóa 
laø giöõ cho cöôøng ñoä, thôøi gian vaø maät ñoä vaän ñoäng töông ñoái oån ñònh ôû 
möùc töông öùng vôùi naêng löïc cuûa 1 heä, hoaëc hoãn hôïp 2 heä naêng löôïng ñang 
caàn phaùt trieån, bôûi leõ khi cöôøng ñoä vaø thôøi gian vaän ñoäng thay ñoåi coù nghóa 
laø cô theå ñaõ chuyeån sang söû duïng naêng löôïng cuûa heä khaùc, baøi taäp vì vaäy 
seõ khoâng coøn phuø hôïp vôùi muïc ñích, nhieäm vuï ñeà ra ban ñaàu. 
3. 1. Axit lactic trong maùu (Blood Lactate – BLa) laø chæ tieâu ñaëc tröng vaø 
coù ñoä tin caäy cao trong theo doõi vaø khoáng cheá löôïng vaän ñoäng thích hôïp. 

     Axit lactic laø saûn phaåm cuûa quaù trình ñöôøng phaân yeám khí 
(glycolyzis). Phaûn öùng dieãn ra töø söï khöû acid pyruvic theo phöông trình 
sau: (xem phaàn Axit lac tic trong maùu chöông I) 
 
        CH3. CO. COOH + NADH   --->    CH3. CHOH. COOH + NAD - 
                Acid pyruvic                                      Acid Lactic 
 
      Khi luyeän taäp vôùi löôïng vaän ñoäng coù thôøi gian vaø cöôøng ñoä khaùc 
nhau, caùc heä naêng löôïng öa khí vaø yeám khí seõ tham gia cung caáp naêng 
löôïng vôùi nhöõng tyû leä khaùc nhau neân noàng ñoä acid lactic trong maùu 
cuõng raát khaùc bieät. Vì vaäy, duøng chæ tieâu acid lactic trong maùu ñeå theo 
doõi ñaùnh giaù noäi dung, phöông phaùp huaán luyeän vaø cöôøng ñoä vaän ñoäng 
ñoái vôùi vieäc phaùt trieån naêng löïc cuûa töøng heä naêng löôïng moân theå thao 
töông öùng.  
     Theo caùc hoïc giaû Kinderman (1979), Stergman vaø coäng söï (1981), 
Wasserman (1986), Phuøng Vó Quyeàn (1992) …acid lactic ngaøy caøng 
ñöôïc öùng duïng roäng raõi trong HLTT, laø tieâu chí ñeå bieát cöôøng ñoä vaän 
ñoäng, ñaùnh giaù khaû naêng thích nghi cuûa cô theå vôùi taäp luyeän. Ñaëc bieät 
AL ñöôïc coi laø chæ tieâu trong vieäc ñaùnh giaù söùc beàn vaø laø phöông tieän 
khoâng theå thieáu ñöôïc trong HL söùc beàn cuûa moân boùng ñaù., löôïng acid 
lactic tónh coøn phaûn aùnh möùc ñoä hoài phuïc cuûa cô theå sau taùc ñoäng cuûa 
baøi taäp tröôùc ñoù vaø traïng thaùi taâm lyù tröôùc vaø trong thôøi kyø thi ñaáu. 
 
 

Baûng 2. 15. Tyû leä % caùc heä cung caáp naêng löôïng, noàng ñoä BLa trong 
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vaän ñoäng vôùi thôøi gian vaø cöôøng ñoä khaùc nhau. (Neumanm 1988). 
 

                       Thôøi gian vaän ñoäng heát söùc Caùc heä thoáng 
chöùc naêng <35 giaây 0,35 - 2 

phuùt 
> 2-10 

phuùt 
> 10 - 35 

phuùt 
35 – 90 

phuùt 
90-360 

phuùt 
Maïch (l/phuùt)  185-200 190-210 180-190 175-190 150-180 
Oxy toái ña% > 100 100 95-100 90-95 80-95 60-70

Heä naêng löôïng % 
- Öa khí 
-Yeám khí phi lactat 
-Glycolyzis 
- BLa (mmol/l) 

 
<5 
>95 

 
<10 
<10 

 
20 
80 
 
10 
18 

 
60 
40 
 
20 
20 

 
70 
30 
 
40 
14 

 
80 
20 
 
60 
8 

 
95 
5 
 
80 
4 

 
Baûng 2. 16. Löôïng acid lactic trong maùu sau khi chaïy caùc cöï ly khaùc 

nhau. (Döông khueâ Sinh vaø coäng söï 1987). 
 

Cöï ly (m)  . BLa (mmol/l)  . 
100 9,46  ± 1,33 
400 11,78 ±  1,28 
800 15,19 ±  1,87 

1500 13,33  ± 2,42 
5000 12,70 ±  1,92 

10.000 11,90  ± 2,63 
Marathon 4,08 ±  6,33 

 
     Phuøng Vó Quyeàn toång hôïp nghieân cöùu qua baûng 2. 17 döôùi ñaây, cho 
thaáy noäi dung, phöông phaùp huaán luyeän, cöôøng ñoä vaän ñoäng vaø phaïm 
vi bieán ñoäng hôïp lyù cuûa noàng ñoä BLa cuûa VÑV khi taäp luyeän phaùt trieån 
naêng löïc caùc heä naêng löôïng khaùc nhau trong caùc moân theå thao. Noäi 
dung trình baøy trong (baûng 2. 17) hieän ñang ñöôïc öùng duïng roäng raõi 
trong thöïc tieãn huaán luyeän ôû haàu heát caùc moân theå thao, ñaëc bieät ñaït 
hieäu quaû cao trong huaán luyeän caùc loaïi söùc beàn vaø ñöôïc ñaùnh giaù laø 
moät böôùc ñoåi môùi ñoät phaù veà phöông phaùp huaán luyeän sau khi aùp duïng 
söï phaân loaïi môùi ñoái vôùi caùc moân theå thao theo ñaëc ñieåm trao ñoåi chaát 
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vaø chuyeån hoùa naêng löôïng cuûa chuùng. 
 

Baûng 2. 17. Noàng ñoä axit lactic thích hôïp trong huaán luyeän naâng cao 
naêng löïc caùc heä naêng löôïng (Phuøng Vó Quyeàn 1987) . 

 
Heä naêng 
löôïng 

Phosphagene Glycolyzis H.hôïp 
Glycolyzis  
vaø Oxy hoùa 

Oxy hoaù 

Moân theå thao chaïy 100m, cöû 
taï, neùm ñaåy, 
moân nhaûy 

chaïy 400 -
800m, bôi 
100-200m 

Chaïy 1500m, bôi 
400m 

Chaïy cöï ly daøi, 
marathon, ñua 
xe ñaïp ñöôøng 
daøi 

Phöông phaùp, 
bieän phaùp 
huaán luyeän 

HL yeám khí, AL 
thaáp, laäp laïi söùc 
maïnh toái ña, 
nghæ giöõa 30 
giaây 

HL AL toái 
ña: 1-2 phuùt 
cöôøng ñoä toái 
ña, nghæ giöõa 
4-5 phuùt 

HL chòu ñöïng 
AL 1-2 phuùt, 
cöôøng ñoä lôùn, 
nghæ giöõa 4-5 
phuùt 

Huaán luyeän 
ngöôõng yeám khí: 
Chaïy daøi lieân 
tuïc, toác ñoä 
nhanh 

Noàng ñoä AL 
thích hôïp 
(mmol/l) 

     4 - 6 25 - 30 8 - 12       4 

 
 
     Khi vaän duïng vaøo huaán luyeän moät moân cuï theå, caàn phaûi bieát roõ moân 
hoaëc cöï ly trong moân theå thao ñoù ñoøi hoûi phaùt trieån moät heä naêng löôïng hay 
hoãn hôïp nhöõng naêng löôïng naøo. Sau ñoù phaûi caên cöù vaøo ñaëc ñieåm kyõ 
chieán thuaät cuûa moân theå thao cuï theå maø löïa choïn nhoùm ñoäng taùc thích hôïp 
ñeå ñöa vaøo baøi taäp, caên cöù nhieäm vuï huaán luyeän nhaèm phaùt trieån naêng löïc 
cuûa heä naêng löôïng naøo, caùc toá chaát theå löïc chuyeân moân gì, naâng cao naêng 
löïc vaän ñoäng veà maët naøo maø löïa choïn phöông phaùp huaán luyeän thích hôïp, 
ñoàng thôøi thoâng qua ñònh löôïng noàng ñoä BLa trong hoaëc sau luyeän taäp ñeå 
theo doõi khoáng cheá löôïng vaän ñoäng sao cho phuø hôïp vôùi yeâu caàu vaø nhieäm 
vuï huaán luyeän. 
 
 
3. 2. Acid lactic laø chæ tieâu nhaïy caûm trong ñaùnh giaù söùc beàn. 
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     Theo các nhà khoa học Kinderman 1979, Stergman 1981, Wasserman 
1986, Phùng Vĩ Quyền 1992…Acid lactic (AL) ngày càng được ứng dụng 
rộng rãi trong huấn luyện thể thao, là tiêu chí để nhận biết cường độ vận 
động, đánh giá khả năng thích nghi của cơ thể với tập luyện và sự phát triển 
của năng lực vận động. Đặc biệt AL được coi là chỉ tiêu rất có hiệu quả 
trong việc đánh giá sức bền và đã trở thành phương tiện không thể thiếu 
được trong huấn luyện sức bền của các môn thể thao chu kỳ như chạy, bơi, 
đua xe đạp…. 
     Mối tương quan giữa sức bền với nồng độ AL trong máu còn cao hơn cả 
với lượng hấp thụ oxy tối đa (VO2max). (xem baûng 2. 18). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Bảng 2. 18. Khống chế lượng vận động hợp lý trong các phương pháp 
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huấn luyện nâng cao các lọai năng lực vận động. 
 
 

Phương pháp 
huấn luyện 

Cường độ và 
lượng vận động 

Đặc điểm trao đổi 
chất 

Khống chế 
LVĐ 

Huấn luyện yếm 
khí nồng độ AL 
thấp, phát triển tốc 
độ, sức mạnh tốc 
độ 

5-10 giây cường độ 
VĐ cực hạn, nghỉ 
giữa 30-90 giây, 5 
đợt VĐ, mỗi đợt 8-10 
lần lập lại 

ATP, CP phân giải 
với công suất rất cao 

Sau VĐ, nồng 
độ AL không 
quá 3-4mmol 

Huấn luyện AL tối 
đa, phát triển sức 
bền tốc độ 

30-60 giây CĐVĐ 
cực hạn, nghỉ giữa 4-
5 phút, 2-3 đợt VĐ, 
mỗi đợt 3-5 lần lập 
lại, giữ tốc độ 

Công suất glycolyzis 
tối đa, sau vận động 
AL tích lũy cao trong 
máu 

Sau VĐ, nồng 
độ AL máu vượt 
quá mức 
25mmol 

HL khả năng chịu 
đựng AL, nâng 
cao sức chịu đựng 
yếm khí 

1 phút CĐVĐ tiếp 
cận CĐ VO2max, 
nghỉ giữa 4-5phút, 
lập lại nhiều lần, AL 
tăng cao trong máu 

Duy trì VĐ dài, AL 
cao, các tổ chức cơ 
quan bị môi trường 
acid kích thích mạnh 
mẽ, sâu sắc 

VĐV ưu tú cần 
giữ mức AL 10-
12mmol 

HL giãn cách, 
cường độ cao phát 
triển sức bền yếm 
khí 

2-4phút VĐ tòan sức, 
nghỉ giữa 2-4phút, 
lập lại cho đến khi 
kiệt sức 

Cơ bắp trao đổi chất 
ưa khí tối đa, nâng 
cao năng lực sử dụng 
oxy 

AL đạt mức 
tương đối cao 
khỏang 9mmol 

HL ngưỡng lactat, 
nâng cao năng lực 
ưa khí tối đa 

Dùng CĐ ngưỡng 
yếm khí VĐ 30-
45phút 

Kích thích sản sinh 
AL trong cơ đang 
họat động và tốc độ 
khử AL đạt rất cao 

Duy trì mức AL 
máu ổn định ở 
4mmol 

HL ưa khí ổn định 
ở mức tối đa, nâng 
sức bền chung 

CĐVĐ dưới ngưỡng 
yếm khí duy trì 
45phút, AL ổn định 

Hòan tòan trao đổi 
chất ưa khí 

Nồng độ AL 
máu thấp hơn 
mức 4mmol 
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     Trước đây trong huấn luyện sức bền, người ta thường sử dụng chỉ tiêu 
VO2max hoặc duøng mạch đập suy đóan VO2max  để đánh giá hiệu quả huấn 
luyện. Nhưng hiện nay, với trình độ tập luyện được nâng cao, người ta sử 
dụng chỉ tiêu AL trong máu để đánh giá sự tăng trưởng của sức bền và có độ 
nhạy cảm hơn. Người bình thường sau 4-6 tuần tập luyện sức bền. VO2max 
tăng 7%, trong khi đó AL trong máu thay đổi 16%, VĐV ưu tú 14 tuần huấn 
luyện VO2max không đổi, nhưng AL máu biến đổi 5%, vì vậy AL trong máu 
được đánh giá là chỉ tiêu nhạy cảm trong huấn luyện. 
     Để ứng dụng chỉ tiêu AL trong máu vào việc đánh giá sự phát triển sức 
bền, chúng ta nên hiểu và nắm vững các khái niệm quan trọng sau: 

• Ngưỡng yếm khí ( Anaerobic Threshold – AT ) . 
      Nhà khoa học Hollmann đã thực nghiệm họat động trên xe đạp lực kế 
với các thang cường độ vận động tăng dần. Ông phát hiện khi nâng tốc độ 
đạp xe đến một thang cường độ nhất định nào đó, lượng thông khí phổi đột 
nhiên tăng nhanh hơn hiệu suất hấp thu oxy. Ông gọi cái thời điểm tương 
ứng với lượng thoâng khí phổi và lượng hấp thụ oxy này là “ điểm hiệu suất 
thông khí phổi tối ưu, đồng thời đề nghị gọi thang cường độ lớn hơn mức 
này là giới hạn sức bền ưa khí. 
     Sau này Wasserman 1964, 1973 cũng tiến hành những thực nghiệm với 
trình tự tương tự và phát hiện thấy rằng khi tốc độ vận động đạt đến thang 
cường độ nào đó, các chỉ tiêu về trao đổi khí như hiệu suất hô hấp, lượng 
thông khí phổi, lượng CO2 thở ra… đều đột ngột biến đổi theo hướng phi 
tuyến tính. Ông là người đầu tiên đề xuất lấy công suất hoặc giá trị VO2max 
tương ứng với thời điểm tăng phi tuyến tính của các chỉ số hô hấp nêu trên 
làm định nghĩa cho khái niệm “ngưỡng yếm khí”, đồng thời căn cứ vào sự 
biến đổi của nồng độ AL trong máu, tác giả cũng đưa ra nhận xét rằng khi 
đạt tới ngưỡng yếm khí cũng có nghĩa là sự khởi đầu của chứng toan huyết 
do trao đổi chất (chứng acid hóa máu do acid lactic – lactic acidosis). 
     Căn cứ vào đặc điểm biến đổi nồng độ AL trong máu khi vận động, 
Kinderman 1979 đã đưa ra định nghĩa: Ngưỡng yếm khí là mức chuyển hóa 
năng lượng trước khi AL tăng tốc tích lũy trong máu khi họat động thể lực, 
đồng thời lúc này có xuất hiện kèm theo những biến đổi về các chỉ tiêu hô 
hấp như lượng thông khí phổi tăng, hieäu suất trao đổi khí giảm, lượng CO2 
thở ra tăng…. 
 

• Ngưỡng Lactate (Lactate Threshold – LaT). . 
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     Khái niệm này được hình thành trên cơ sở căn cứ vào mối quan hệ phụ 
thuộc của sự biến đổi nồng độ AL trong máu vào sự biến đổi của cường độ 
vận động mà đề ra. Nồng độ AL trong máu tại một thời điểm nào đó trong 
quá trình họat động thể lực, thực chất là kết quả của sự cân bằng giữa lượng 
AL sản sinh từ cơ bắp đi vào máu và lượng AL bị khử đi khỏi máu. 
     Khi nâng dần LVĐ cơ bắp theo các cường độ khác nhau, nồng độ AL 
trong máu cũng sẽ tùy thuộc sự tăng dần của cường độ VĐ mà tăng lên 
(Skinner 1980). 
     Hiện nay các nhà khoa học đều thống nhất dùng AL trong máu ở mức 
4mmol/lít ứng dụng vào thực tiễn kiểm tra xác định ngưỡng lattate trong 
phòng thí nghiệm hoặc trên sân bãi và xác định khái niệm ngưỡng Lactate 
như sau: 
     Ngưỡng latate (LaT) là khái niệm chỉ lượng hấp thụ oxy , công suất hoặc 
tốc độ vận động thể lực tại thời điểm nồng độ acid lactic trong máu đạt tới 
giá trị 4mmol/lít và dùng ký hiệu AT4 để chỉ ngưỡng yếm khí (AT) hoặc 
ngưỡng latate (LaT). 
     Qua hai khái niệm ngưỡng yếm khí (AT) và ngưỡng latate (LaT), chúng 
ta thấy rõ mối quan hệ thống nhất của 2 khái niệm này. Chúng cùng bao hàm 
những nội dung giống nhau như: đều là điểm khởi đầu của chứng toan huyết 
(tích tụ acid lactic), hiệu suất thoâng khí phổi tối ưu, giới hạn sức bền ưa 
khí…, do đó tạo nên khả năng và phạm vi rãi cho sự lựa chọn các phương 
pháp kiểm tra xác định các ngưỡng này để theo dỏi và khoa học hóa công 
tác huấn luyện. 

• Ngưỡng yếm khí cá thể (Individual Anaerobic Threshold – 
IAT ) . 

     Một số nhà khoa học Kuel 1979; Stegmann và Kindermann 1981 cho 
rằng sẽ là không hợp lý nếu nhất lọat quy định ngưỡng yếm khí ứng với mức 
AL trong máu khỏang 4mmol/lít vì như vậy là chưa tính đến đặc điểm cá thể 
về động học của AL trong và sau vận động để tìm ra giá trị ngưỡng lattate 
của từng VĐV mà xác định ngưỡng yếm khí cá thể của họ mới phù hợp với 
đặc điểm riêng từng người. Bằng cách đó, Stegmann đã trắc nghiệm 64 
VĐV và sinh viên TDTT. Kết quả cho thấy phạm vi dao động của nồng độ 
AL trong máu ứng với ngưỡng yếm khí cá thể (IAT)  khá rõ, từ 2,1 – 
4,6mmol/lít 

• Khởi điểm tích tụ acid lactic (Onset of Blood Lactate 
Accumulation – OBLA) 
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     Jakobs 1981 gọi thời điểm nồng độ AL trong máu đạt tới mức 4mmol/lít 
trong phòng thực nghiệm vận động với cường độ tăng dần là khởi điểm tích 
tụ acid lactic trong máu (OBLA). Kết quả nghiên cứu với số lượng lớn mẫu 
thực nghiệm đã chứng minh rằng khi nồng độ AL ở mức 4mmol/lít, tốc độ 
vận động có mối tương quan cao độ với sức bền của VĐV, vì vậy, xác định 
OBLA là biện pháp quan trọng để theo dõi hiệu quả huấn luyện sức bền. 
 
3. 3. Cường độ vận động tương ứng với ngưỡng yếm khí (AT4) của VĐV 
một số môn thể thao và ý nghĩa của nó trong đánh giá sức bền. 
   Cường độ vận động (CĐVĐ) được xác định bằng tốc độ vận động trên 
băng chạy (treadmean) trong phòng thí nghiệm hoặc trên sân bãi, đơn vị đo 
là m/giây hoặc Km/giờ, cũng có thể xác định bằng công suất tính ra Watt 
trên xe đạp lực kế. Sức bền được đánh giá bằng thời gian vận động tối đa 
hoặc quãng đường dài nhất đã thực hiện được với cường độ nhất định. 
     Kết quả của nhiều nhà khoa học cho thấy: Khi AL trong máu của VĐV 
đạt tới mức 4mmol/lít, tốc độ chạy có tương quan cao với sức bền chạy. Vì 
vậy bằng cách đo cường độ VĐ (tốc độ hoặc công suất) tại ngưỡng lactate 
(hay tại ngưỡng yếm khí, ngưỡng thông khí phổi, giới hạn ưa khí tối đa, 
OBLA, AT4…tùy vào thiết bị sẵn có.) chúng ta có thể đánh giá được năng 
lực ưa khí tối đa của VĐV, về thực chất là sức bền ưa khí tối đa, một tố chất  
thể lực quan trọng đối với tất cả VĐV ở hầu hết các môn thể thao, và là cơ 
sở của sức bền yếm khí. Có thể dễ dàng nhận ra tốc độ hoặc công suất tại 
ngưỡng lactate càng lớn, năng lực ưa khí cũng như sức bền ưa khí càng cao. 
     Cường độ VĐ tương ứng với ngưỡng lactate của một số VĐV cấp cao 
một số môn thể thao được giới thiệu ở bảng sau: (bảng 2. 19) 
 
 
 
 
 
 
 

Bảng 2. 19. Cường độ vận động ổn định ở mức AL trong máu 4mmol/lít 

của VĐV một số môn thể thao.. 

Môn thể thao Cường độ Phương pháp Tác giả 
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Đua thuyền 
Nam: 
Nữ: 

 
220Watt 
137 - 

 
Tay chèo 

 
Teseh 1984 

Cử tạ 100 -   
Chạy dài 5,15m/giây Băng chạy dốc 1,4% Hess 1984 
Chạy 400m 4,50 - Băng chạy, không 

dốc 
Svedenbag 1984 

Chạy 800m 
Nam 
Nữ 

 
4,96 – 
3,99 - 

Băng chạy dốc 
1,4% 
 

Fohrenbach 1984 

Chạy 1.500m 
Nam: 
Nữ: 

 
5,60 – 

  4,26 - 

Băng chạy, không 
dốc 

Svedenbag 1984 

Marathone 5,50 - Băng chạy, không 
dốc 

Svedenbag 1984 

5 môn phối hợp 4,70 - Băng chạy dốc 1,4% Hess 1983 
Bơi lội 1,35 - Bơi tự do Olbrechf 
Đua xe đạp 317Watt Xe đạp lự kế  Hess 1983 

      

     Qua số liệu ở bảng trên cho thấy VĐV cự ly dài có tốc độ hoặc công suất     
ngưỡng yếm khí cao hơn rõ rệt so với VĐV chạy cự ly ngắn, đặc biệt là 
Marathon, đua xe đạp và đua thuyền, chứng tỏ cường độ ngưỡng yếm khí là 
chỉ tiêu có ý nghĩa thực tiễn rất lớn trong việc theo dõi đánh giá sự phát triển 
sức bền ưa khí và hiệu quả của công tác huấn luyện sức bền ưa khí. 

            Cần chú ý rằng chỉ có thể dùng cường độ ngưỡng yếm khí để huấn luyện 
phát triển sức bền ưa khí tối đa mới đạt được hiệu quả cao trong huấn luyện sức 
bền ưa khí. Bởi nếu cường độ VĐ cao hơn ngưỡng yếm khí sẽ khiến cho cơ thể 
phải phát huy năng lượng đường phân yếm khí (glycolizis) và như vậy không còn 
ý nghĩa phát triển năng lực ưa khí tối đa, và nếu cường độ dưới ngưỡng yếm khí 
chỉ có thể phát triển sức bền chung. 
 
 
 

3. 4. Phương pháp ứng dụng chỉ tiêu AL trong huấn luyện sức bền ưa 
khí. 
3. 4. 1. Kết hợp xác định ngưỡng yếm khí (AT 4) với độ cảm giác gắng sức 
(Rating of Perceived exertion – RPE) trong huấn luyện . 
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     VĐV có khả năng nhận cảm khá chính xác mức độ gắng sức thể lực của 
họ trong quá trình tập luyện. Khác với cảm giác tốc độ, đoä cảm giác gắng 
sức (RPE) thường biểu hiện bằng cảm giác mêt mỏi với những mức độ khác 
nhau. 
     Trình độ tập luyện của VĐV càng cao, khả năng nhận cảm mức độ gắng 
sức thể lực của họ càng tinh tế và chính xác, vì vậy trong huấn luyện sức bền 
ưa khí, định lượng nồng độ AL trong máu tại hiện trường để xác định 
ngưỡng lactate (AT4) kết hợp với độ cảm giác gắng sức (RPE) của VĐV 
tương ứng với thời điểm AT 4 này, là một trong những phương pháp đơn 
giản, có hiệu quả kinh tế để khống chế cường độ vận động thích hợp trong 
huấn luyện sức bền ưa khí của nhiều môn thể thao. 
    Khi nồng độ AL trong máu vượt quá 4mmol/lít và cảm giác chủ quan 
RPE của VĐV đạt tới mức cao, chứng tỏ CĐVĐ đã quá lớn so với yêu cầu 
huấn luyện sức bền ưa khí. Lúc này nguồn năng lượng cung cấp cho cơ thể 
không chỉ là oxy hóa đường mà cơ thể phải huy động đến năng lượng đường 
phân yếm khí, khiến cho AL trong máu vượt qua ngưỡng AT4, hiệu quả 
huấn luyện sức bền ưa khí sẽ giảm. 

3. 4. 2. Huấn luyện theo mạch đập ở ngưỡng lactate (HR 4). 
    Mạch đập ở ngưỡng lactate (LaT) là chỉ tiêu được xác định bằng cách lấy 
mạch đập cùng lúc với định lượng AL khi cường độ VĐ đạt mức nồng độ 
AL trong máu là 4mmol/lít, ký hiệu là HR4 (Heart Rate). 
    Trong các bài tập phát triển sức bền ưa khí có thể dung mạch HR4 để 
nhận biết ngưỡng lactate (AT 4) mà điều chỉnh CĐVĐ cho phù hợp với mục 
tiêu phát triển sức bền ưa khí, không cần thường kiểm tra AL trong máu ở 
mỗi bài tập. Tuy vậy, sau một giai đọan huấn luyện cần kiểm tra lại để xác 
định mức HR4 mới và đánh giá hiệu quả huấn luyện. Ví dụ: Đầu chu kỳ 
huấn luyện HR4 đo được là 160 lần/phút, cuối chu kỳ là 165 lần/phút. Do 
mạch đập từ 120 – 180 lần/phút, có mối tương quan dương tuyến tính với 
cường độ và công suất VĐ, nên có thể đánh giá là cường độ ngưỡng yếm khí 
có được nâng lên, sức bền ưa khí của VĐV đã tăng trưởng và công tác huấn 
luyện có hiệu quả. 

3. 4. 3. Sắp xếp cường độ và thời gian VĐ trong huấn luyện các lọai 
sức bền ưa khí. 

     Sắp xếp cường độ và thời gian VĐ hợp lý luôn là vấn đề quan trọng hàng 
đầu, luôn được các nhà khoa học và HLV quan tâm, là tiền đề để đạt hiệu 
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quả cao trong huấn luyện phát triển năng lực các hệ năng lượng, các tố chất 
thể lực và năng lực vận động. Tuy vậy, thế nào là cường độ và thời lượng 
vận động hợp lý trong huấn luyện phát triển các tố chất thể lực, cụ thể là sức 
bền ưa khí và phải có mức chuẩn để có căn cứ làm định lượng. 
     Kindermann và nhiều nhà khoa học khác cho rằng sau khi xác định được 
ngưỡng lactate các thể (IAT), có thể dùng IAT làm mốc chuẩn để định mức 
cường độ VĐ trong huấn luyện sức bền ưa khí. Ông đã đề ra 3 phương pháp 
sau đây để sắp xếp cường độ trong huấn luyện: 

• Huấn luyện ngưỡng lactate tiêu chuẩn (huấn luyện sức bền 
tối đa). 

    Huấn luyện ngưỡng lactate tiêu chuẩn có thể coi là lọai phương pháp 
huấn luyện sức bền rất căng thẳng, kịch liệt và hao tổn thể lực. Trong mỗi 
bài tập, phải dùng cường độ ngưỡng lactate cá thể, nhưng phải duy trì đều 
đặn CĐVĐ đó trong suốt thời gian chạy không dưới 30 – 40 phút mới có 
hiệu quả tốt. 
     Theo chuyên gia Trung Quốc, Phùng Vĩ Quyền, dung cường độ IAT 
để huấn luyện, có thể giảm bớt cự ly chạy mỗi tuần từ 200km với cường 
độ khác nhau xuống còn 150km mà trạng thái sung sức và năng lực thi 
đấu vẫn được nâng cao nhanh hơn. Nhiều tác giả khác cũng cho rằng 
phát triển sức bền ưa khí tối đa chỉ có thể dung cường độ bằng hoặc thấp 
hơn tốc độ IAT một ít mới đạt được hiệu quả cao. Huấn luyện sức bền 
cường độ ngưỡng lactate có thể sắp xếp mỗi tuần 1 – 2 lần. 

• Huấn luyện phát triển sức bền chung. 
     Sử dụng cường độ  thấp hơn tốc độ ngưỡng lactate cá thể 10 – 15%, 
thời lượng VĐ mỗi lần tập khỏang 30 phút. 

• Huấn luyện khôi phục sức bền: 
     Dùng cường độ vận động thấp hơn tốc độ ngưỡng latate cá thể 20 – 
25%, thời gian mỗi lần tập cũng khỏang 30 phút, thường áp dụng sau thời 
kỳ điều chỉnh, trước khi bước vào thời kỳ huấn luyện mới để khôi phục 
sức bền chung. 
3. 5. Phương pháp xác định ngưỡng yếm khí cá thể (IAT). 
     Ngưỡng yếm khí cá thể (IAT) có vai trò như là một phương tiện rất 
quan trọng làm mức chuẩn để điều tiết cường độ vận động (tốc độ, công 
suất) trong huấn luyện phát triển sức bền ưa khí, ví vậy không chỉ các 
nhà khoa học mà cả HLV đều mong muốn có được một phương pháp dễ 
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thực hiện để xác định nó, nhằm khoa học hóa công tác huấn luyện. 
     Stegmann 1981 cho rằng giữa cá thể VĐV, do đặc điểm sinh học của 
họ rất khác nhau nên động học của AL ở mỗi người VĐV cũng khác 
nhau và vì vậy ngưỡng yếm khí cá thể  (IAT) cũng khác nhau. Ông là 
người đề xuất phương pháp xác định IAT trên cơ sở lập đồ thị động học 
của AL để tìm ngưỡng yếm khí cá thể cho từng VĐV. 
     Nghĩa của từ động học của AL là dùng để chỉ đặc điểm các pha biến 
thiên của nồng độ AL trong máu theo sự biến thiên của thời gian và 
cường độ VĐ tăng dần từ khởi điểm đến tối đa và trong thời kỳ hồi phục 
sau vận động. 
     Nồng độ của AL trong máu tại một tời điểm nào đó trong quá trình 
nâng cao cường độ vận động theo các thang khác nhau phụ thuộc vào tốc 
độ khuyếch tán của AL từ cơ bắp vào máu và tốc độ khử AL trong máu 
là quá trình mang nặng đặc điểm cá thể, nó phụ thuộc chặt chẽ vào lứa 
tuổi, giới tính, trình độ luyện tập và đặc biệt là đặc điểm di truyền cá thể, 
trong đó phải tính đến độ di truyền của các chỉ tiêu sinh lý như khả năng 
hấp thụ oxy tối đa, lượng hồng cầu và hemoglobine trong máu, các chỉ 
tiêu sinh hóa như họat tính của các men LADH, NADH, MDH… 
     Nồng độ AL trong máu tăng cao, là kết quả của tốc độ khuyếch tán 
AL vào máu lớn hơn tốc độ khử nó trong máu. 
     Khi CĐVĐ tăng dần, đến một thang nào đó, tốc độ khuyếch tán của 
AL vào máu bằng tốc độ khử nó trong máu, đây chính là thời điểm ứng 
với ngưỡng yếm khí cá thể của VĐV, tốc độ vận động ứng với thời điểm 
này được gọi là tốc độ ngưỡng lactate cá thể. 
     Stegmann đưa ra phương pháp lập đồ thị động học của AL để xác 
định ngưỡng yếm khí cá thể như sau: 

• Cường độ, thời điểm kiểm tra AL và mức tăng công suất: 
     Dùng các thang cường độ tăng dần trên thiết bị đo công suất hoặc trên 
sân điền kinh và lấy máu kiểm tra nồng độ AL vào các thời điểm nêu 
trong (bảng 2. 20) như sau: 

 
Bảng 2. 20. Phương pháp xác định các thang cường độ và thời điểm lấy 

máu trong trắc nghiệm ngưỡng yếm khí cá thể. 
 

Thiết bị đo  
công suất 

Công suất 
khởi điểm 

Mức tăng  
mỗi thang 

Thời điểm lấy máu định 
lượng nồng độ AL 
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Băng chạy 
Nam 
Nữ 

 
3m/giây 
2,5 - 

 
0,5m/giây 
0,5 - 

Xe đạp 
Nam 
Nữ 

  
50Watt 
50 - 

 
50Watt 
50 - 

Trên sân điền kinh 
  Nam 
  Nữ 

 
8km/giờ 
8km/giờ 

 
2km/giờ 
2km/giờ 

-   Lúc yên tĩnh 
-   Ngay sau mỗi thang. 
- Ngay sau thang cuối 
cùng và đầu các phút 2, 5, 
10 kỳ hồi phục sau vận 
động 

 
     Theo thường quy, mỗi thang cường độ duy trì ổn định trong 3 phút, 
cuối phút thứ 3 của mỗi thang cường độ đều lấy máu để định lượng nồng 
độ AL, ghi công suất (Watt) hoặc tốc độ (m/s) đồng thời lấy mạch đập để 
có thể xác định được nhịp tim ngưỡng yếm khí cá thể, sau này ứng dụng 
vào huấn luyện sức bền ưa khí. Cường độ vận động phải tăng dần cho 
đến khi kiệt sức. 

• Vẽ đồ thị: 
     Dựa vào dữ liệu thu được sau trắc nghiệm, vẽ đồ thị biểu diễn sự biến 
thiên của nồng độ AL theo sự tăng dần của cường độ và thời gian vận 
động ( xem đồ thị) , cũng chính là đồ thị động học của AL. 
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Đồ thị 2. 1. Phương pháp xác định ngưỡng yếm khí cá thể (IAT) bằng 
acid lactate (Stegmann 1981)  . 

 

• Xác định ngưỡng yếm khí cá thể (IAT). 

     Kết thúc VĐ là thời điểm cường độ đạt giá trị cao nhất (mức kiệt sức), 
ứng với nồng độ AL trong máu đạt mức cao nhất. Sau VĐ, AL trong cơ 
bắp tiếp tục khuyếch tán vào máu làm cho nồng độ của nó tiếp tục tăng 
cao thêm một mức nữa rồi mới hạ dần trong kỳ hồi phục sau VĐ. Từ A 
kẻ một đường song song với trục hòanh cắt đường hồi phục của AL tại 
điểm B. Từ điểm B ta kẻ một đường thẳng tiếp tuyến gặp đọan cong phi 
tuyến tính phía dưới tại điểm C. Nồng độ acid lactic tại điểm D trên trục 
tung ứng với điểm C chính là ngưỡng yếm khí cá thể IAT của VĐV, 
tương ứng với IAT trên trục hòanh là tốc độ hoặc công suất và mạch đập 
ngưỡng yếm khí cá thể. (xem đồ thị trên). 
     Khi trình độ luyện tập của VĐV đã được nâng cao, ngưỡng yếm khí 
cá thể của họ có xu hướng tiến tới ngưỡng yếm khí AT 4, vì vậy qua một 
chu kỳ huấn luyện nên kiểm tra xác định lại IAT để lựa chọn cường độ 
ngưỡng yếm khí cá thể mới cho phù hợp với yêu cầu huấn luyện phát 
triển sức bền ưa khí tối đa. 
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IV. Phương pháp dùng chỉ tiêu AL đánh giá năng lực trao đổi chất 
ưa khí và yếm khí của VĐV. 
   4. 1. Phương pháp dung tốc độ ngưỡng lactate AT 4 đánh giá sức 
bền ưa khí: 
     Mader 1976 cho rằng có thể dung tốc độ chạy ở ngưỡng lactate AT 4 
(nồng độ AL trong máu = 4mmol/lít) để đánh giá năng lực trao đổi chất 
ưa khí của VĐV. Ông đưa ra các tiêu chẩn để đánh giá sau: 
      - Không có sức bền :  Tốc độ AT4 = 3,0   0,5m/s. 
      - Sức bền thấp         :  Tốc độ AT4 =  3,5   0,4m/s. 
      - Sức bền trung bình:  Tốc độ AT4=  4,0 – 4,7m/s. 
      - Sức bền cao           : Tốc độ AT4 = 4,8 – 5,2m/s. 
      - Đỉnh cao sức bền  :   Tốc độ AT4 = 5,3 – 5,8m/s. 
     Kiểm tra cường độ AT4 của VĐV theo trình tự sau: Mỗi thang cường 
độ thực hiện 5 phút, tăng dần 0,4m/s, tốc độ băng chạy 1%. 
   4. 2. Phương pháp đánh giá năng lực đường phân yếm khí: 
     Szogy 1986 là người đề xuất phương pháp dung chỉ tiêu AL để đánh 
giá năng lực của hệ đường phân yếm khí (yếm khí lactate). Đến năm 
1988 phương pháp này được IOC khuyến khích ứng dụng rộng rãi trong 
kiểm tra y học TDTT. 
     Năng lực yếm khí lactate là yếu tố có ý nghĩa quyết định đối với tố 
chất sức bền tốc độ và sức mạnh của VĐV trong nhiều môn thể thao, vì 
vậy cần phải hiểu và ứng dụng để đánh giá hiệu quả của công tác huấn 
luyện. 
     Trình tự các bước như sau: 

• Định lượng nồng độ AL trong máu lúc yên tĩnh. 
• Khởi động. 
• Trên xe đạp lực kr61 đặt tốc độ 100 vòng/phút, hoặc công suất 

600watt, dung hết sức đạp 45 giây, ghi lại tổng lượng công 
(TLC) đã thực hiện trong 45 giây. 

• Sau vận động 6 phút lấy máu kiểm tra AL trong máu. 
• Tính thương số lactate (LQ) theo công thức sau: 

 
  Tổng lượng công trong 45 giây (KJ) 

LQ   = 
    Biến thiên giá trị AL (mmol/lít 
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     Biến thiên giá trị AL = Giá trị AL sau vận động 6 phút – AL yên tĩnh 
     LQ càng lớn chứng tỏ năng lực hệ năng lượng glycolizis càng cao, sức 
bền tốc độ tốt. 
     4. 3. Phương pháp đánh giá năng lực hệ phosphagene (ATP, CP). 
     Năng lực hệ phosphagene là cơ sở của tố chất tốc độ và sức mạnh tốc 
độ. Phương pháp đánh giá cũng tương tự như đánh giá năng lực hệ 
glycolizis, chỉ khác về thời gian vận động. Trình tự được thực hiện như 
sau: 

• Định lượng nồng độ AL trong máu lúc yên tĩnh. 
• Khởi động. 
• Trên xe đạp lực kế đặt tốc độ 100 vòng/phút, hoặc 600watt, 

dùng lực tối đa đạp 15 giây, đến giây thứ 5 phải đạt công suất 
tối đa, ghi tổng lượng công (TLC) đã thực hiện trong 15 giây. 

• Sau vận động 6 phút lấy máu định lượng AL’ 
• Tính thương số ATP (ATP quotiens – AQ) theo công thức  

 
  Tổng lượng công trong 15 giây (KJ) 

AQ   = 
    Biến thiên giá trị AL (mmol/lít 

 
Biến thiên giá trị AL = giá trị AL sau vận động 6 phút – AL yên tĩnh. 
AQ càng cao, năng lực hệ phophagene càng cao, tốc độ và sức mạnh tốc 
độ càng lớn. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 




