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DINH DUGNG THE THGO

Ung dung cdc chi sd y sinh trong dénh gid
lugng vdn dong buoi tap cho van dong vien
cap cao mon Bien kinh

TOM TAT:

Nghién cttu ing dung céac chi y sinh hoc da
phan anh duge trinh do tap luyén (TDTL) cia
van dong vién (VDV) dién kinh (ndi dung chay
100m - 400m) mot cach khach quan vé cac ning
lvc ning lvc wa khi, y¢ém khi cia VDV, day la co
s6 dé€ cac huan luyén vién danh gia trinh do tap
luyén ctia VDV, didu chinh chuong trinh huin
luyén cho phu hgp véi trinh do va nhiém vu huan
luyén, tiing buée khoa hoc héa huan luyén nhim
nang cao thanh tich cho VDV.

Tiv khéa: van dong vién dién kinh, chi sé sinh
ly, chi s6 huyét hoc, lugng van dong bén trong, kha

néing yém khi, cu ly chay 100m, chay 400m.

1. DAT VAN DE

Lugng van dong (LVD) 12 mot trong nhitng van dé
trong tAm ctia hé thong huin luyén thé thao, ciing nhu
trong tap luyén cta cic VDV tré va cdc VDV trinh do
chuyén mon cao. Lugng van ddng gin lién v6i toan bd
cdc phuong tién, phuong phdp ma VDV st dung véi
nhitng phan tng ctia co thé ma chiing gay nén. Chinh vi
vay siap x&p LVD huan luyén ning hay nhe lién quan
t6i sip x&p k& hoach huin luyén thé thao.

Trong huin luyén thé thao c6 thé coi LVD Ia nhiing
tac dong truc ti€p 1én cd thé VPV, Xem xét tir quy luat
sinh vat hoc vé kich thich va phan ting clia cd thé, trong
huin luyén VDV chiu mot LVD nhat dinh, tic 12 trén
thuc t&€ VDV phai chiu kich thich clia mdt cudng dong
nhat dinh v mot sd lugng nhit dinh (ma ta thudng goi
1a khdi Iugng). Kich thich cang 16n, co thé phin tng
cang 16n, qua hdi phuc, hiéu qua huin luyén cang 16n.
Lugng van dong qué nhd, kich thich qua nhd, trang thai
cd thé it dugc cai thién. Ngugc lai, LVD qua 16n, vuot
qua kha ning khic phuc clia co thé s& gdy mét mdi qui
d0. Bédnh gia LVD mot cdch khoa hoc, st dung LVD
16n thich hgp két hgp vé6i hdi phuc, rit quan trong doi
v6i nang cao thanh tich thé thao.

V&i muc dich ddnh gia LVD tip luyén mot cach co
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hé thdng va khoa hoc nhim diéu chinh va danh gi4 kha
ning tap luyén ctia VDV cap cao, titng budc dua khoa
hoc héa vao qud trinh hudn luyén VDV dinh cao.
Chiing tdi nghién budc dau dua khoa hoc cong nghé
vao trong qud trinh huin luyén VPV dién kinh, d6 la:
Ung dung céc chi s8 y sinh trong ddnh gid LVD budi tp
cho VDV cip cao mon Dién kinh.

DPé gidi quyét muc dich nghién cttu ching toi sit
dung céc phuong phdp nghién cttu chd y&u sau: phan
tich va tdng hop tai liéu; phdng van toa dam; kiém tra
y sinh; to4n thong ké.

2. KET QUA NGHIEN cUU

2.1. Co s6 lya chon chi s6 didnh gia LVD cia
budi tap

Pédnh gid LVD la ddnh gid mic do hgp ly hay ddnh
gid khd ning tao ra nhitng bi€n ddi thich nghi mdi
trong cd thé ma LVP d6 tao ra. Luong van dong cb
thé dugc danh gid biing truc quan 1a 16n hay nhé thong
qua viéc xem xét cudng dd, mat do va khdi LVD dudc
ghi trong gido 4n huan luyén két hgp quan sit s pham
vé nhitng biéu hién cla VDV sau budi tip. Nhung
mudn xdc dinh chinh xdc tinh hdgp 1y mot cich khoa
hoc ctia LVD ¢6 phit hgp vdi khéd niang chiu dung cia
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VDV hay khong va c6 thé tao ra kha ning thich nghi
méi hay khong thi ta phai ti€n hanh dénh gid nhi€u chi
ti€u y sinh hoc khic nhau.

Hé thong chi tiéu dugc Iwa chon phai ddm béo thda
min mot sd yéu ciu sau day:

- M¢t la: hé théng chi tiéu phdi cé tinh dic
trung cao;

- Hai la: mdi chiic ning ctia mot t6 chidc, mot co
quan trong co thé it nhat phai st dung tir d€n 3 chi tiéu
tr§ 1én dé do ludng mdi phin anh trung thuc trang thai
chiic ning clia cd quan, t§ chitc dinh khdo sat;

- Ba la: phai ti€n hanh do ludng, khio sit dong bo
cdc chifc ning clia cd thé, tip trung vao cic chiic ning
bi€n d6i nhidu nhit do sy tic dong ctia LVD;

- Bon la: céc chi tiéu da lya chon phdi c6 tinh kha
thi, c6 phuong tién, c¢6 thi€t bi ddm bao do tin cay.

Trén co s& cdc yéu ciu trén c6 thé x4c dinh hé thong
céc chi tiéu y sinh hoc ddnh gid LVD clia budi tap chia
thanh 2 nhém nhu sau:

Nhém thit nhi't: gdm cdc chi tiéu sinh 1y don gidn,
dé thyc hién, dugc dung d€ thudng xuyén theo doi
d4nh gid LVD cdc budi tap trong tudn, d6 1a cdc chi
tiéu c6 thé phd bién rong rii d€ ci van dong vién
ciing c6 thé biét cich ty kiém tra va danh gid anh
hudng ctia LVD ddi vdi ban thAn minh, bao gdm cic
chi tiéu sau day:

- Nhip tim (gdom mach cd s3, yén tinh, trudc va sau
van dong)

- Huyét 4p (Huyét 4p tinh, trudc va sau van dong)

- Dung tich song.

Nhém thit hai: 1a nhém chi tiéu twong doi kho thuc
hién d6i véi VDV va HLV vi doi hdi thiét bi do ludng
phic tap va trinh do dao tao chuyén mon cao, tuy vay
cac HLV phai biét phan tich s6 lieu va két hgp véi cdn
bd y hoc thé thao thong nhat danh gia két qua kiém tra
dé diéu chinh k& hoach huin luyén. Thudc nhém nay
bao gdm cic chi tiéu sau:

- C4c chi tiéu huy&t hoc: Huyét sic t6 (Hb), s&
lugng hdng ciu, kich ¢d trung binh hdng ciu, dd trim
huy&t v.v...

- Céc chi tiéu sinh hda ndi moi: acid lactic trong mau

Can thiét phai néi thém ring cic chi tiéu sinh hoa
ndi moi (trong mau) rat nhay cdm, c6 gia tri thong tin
cao, va rit ding tin cay. Tuy vay khong phii lic nao
ciing c6 thé thuc hién dudc vi chi phi gi4 thanh cao, do
vay ngudi ta chi diing trong nhitng dgt ki€ém tra dinh k¥
sau nhitng chu k¥ huan luyén v6i LVD 16n, vira dé danh
gid kha nang thich nghi v6i LVD va trinh d6 tip luyén
ctia VDV. Trong nhitng trudng hdp bat thudng, VDV c6
cam gidc mét mdi, khong mudn tham gia luyén tap, cic

chi tiéu sinh héa s& cho nhitng k&t ludn rit dang tin ciy
trong cic ki€m tra ddt xuat d€ x4c dinh sy mét mdi d6
bit ngudn tir cAim gidc chl quan hay thuc su c6 su’ suy
gidm cdc chiic ning clia co thé, can diéu chinh LVD cho
hgp 1y.

2.2. U’ng dung cac chi so y sinh hoc trong d4anh gia
LVD budi tap cia VDV

Trén cd s§ cac chi s y sinh hoc trong dénh gid LVD
ching t6i chon céc chi tiéu trong pham vi khéd nang thuc
hién dugc nhung van phan dnh dudc viéc danh gid LVD
budi tip cia VPV dién kinh véi céc chi sd sau:

- Nhip tim (Co s8, tru6c budi tap, ngay sau budi tap,
hdi phuc sau 5 phit, sing hom sau truGe budi tap).
Nhim dénh gid sy bi€n ddi nhip tim tru6c va sau van
dong va qua trinh hdi phuc sau van dong

- Huyét 4p (tru6c budi tap, ngay sau budi tap, hdi
phuc sau 5 phiit, sing hdm sau). Nhiim d4nh gia su bién
d6i huyé&t 4p truSc va sau van dong va qué trinh hdi
phuc sau van dong

- Axitlactic mdu: don vi do: mmol/L 1a lugng acid
lactic c6 tromg mot lit mau ldc yén tinh. Trung binh la:
0,63 - 2,44 mmol/L. Giita VDV va ngudi binh thudng c6
su khac biét 16n vé lugng acid latic trong mau lic yén
tinh. Tuy vay, & thdi gian hufin luyén true thi dau hodc
thdi ky thi ddu cing thing, lic yén tinh, ndng do acid
lactic trong mau ctia VBV ¢6 thé cao gip 2 - 3 1an so
v6i ldc yén tinh. (truSc budi tap, ngay sau budi tap, sing
hom sau). Panh gid mdc do cia LVD tic dong 1én co
thé VDV.

- Céc chi s& ho hap: dung tich song, dung tich séng
thd manh, thong khi phdi (trudc budi tap, sing hdm sau
trude budi tap). Xem xét c6 su bién ddi cia chi s6 nhim
d4nh gia mc d® mét mdi clia co thd va hé than kinh
trung uong.

- Céc chi s8 huyét hoc (hong ciu, bach ciu, tiéu ciu,
hematocrit, hemaglobin, thé tich trung binh hong ciu)
vao sdng hom sau. Kiém tra céc chi sd trong gi6i han
binh thuding va thi€u mau thé thao bS sung cho danh gia
LVD budi tap

- Céc chi s6 ning lyc y€m khi vio sdng hom sau
budi tap: Cong suat yé€m khi t8i da tuong d6i, cong
sudt yé€m khi tdng hgp tuong ddi, chi s& suy gidm
y&m khi. Nhiim bd tr¢ va danh gid kha ning y&m khi
ctia cd thé va xem xét ning luc y&€m khi sau budi tap
cing thing.

Cic chi s§ dugc 1y & thdi di€ém VDV dugc huin
luyén siu vé thé lyc d€ tham gia vio cic gidi thi ddu
sip dién ra sau giai doan huén luyén ting cudng thé luc
trude thi dau. K&t qua kiém tra dudc trinh bay tai céc
bang sau:
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Bdng 1. Két qua kiém tra cdc chi so sinh Iy
Chi VE RER Téan S6 Tim(HR)
s Nghi t@LT max Nghi t@LT max Nghi t@LT max VO2def VO2debt
lit lit lit lit lit lit 1/ph 1/ph 1/ph ml ml
Nam (n =5)

TB 30.7 108.1 136.0 1.1 1.1 1.4 92.3 167.4 231.8 26.8 7.2
Max 25.8 90.6 127.0 0.9 1.0 1.2 77.4 147.6 194.3 22.4 6.0
Min 28.1 98.7 131.2 1.0 1.1 1.2 84.3 154.3 211.6 24.4 6.5

d 2.1 7.2 3.9 0.1 0.1 0.1 6.2 7.7 15.5 1.8 0.5
N (n =5)

TB 22.3 79.0 119.0 0.8 1.0 1.2 67.1 157.0 168.5 19.5 52
Max 20.6 72.3 103.0 0.7 0.9 1.1 58.0 144.4 145.7 16.8 4.0
Min 21.4 76.1 111.5 0.7 0.9 1.1 63.1 152.5 158.3 18.3 4.7

d 0.8 34 6.6 0.0 0.1 0.1 3.8 5.2 9.5 1.1 0.5
Bdng 2. Két qud kiém tra cdc chi sé” huyét hoc, sinh héa
Xét Nghiém T& Bao Mau AL
VDV BC LYM | MO GR HC Hb Hct MCV MCH MCHC Plt Trude ;Aa];
(1013) (%) | (%) | (%) | (10%6) | (gL) | (%) (FD) (pg) (g/dL) | (1073) Vb VB
Nam
1 5.7 36 11.9 | 52.1 4.58 14.6 | 40.9 89.4 32 35.8 266 1.9 5.1
2 5.7 39.6 6.8 53.6 5.75 18.6 | 51.7 89.9 324 36 158 2.4 4.7
3 4.8 38.1 6.4 55.5 4.68 152 | 444 94.8 32.4 34.2 120 3.7 9.4
4 5.1 38.6 6.5 54.9 5.53 18.3 | 52.1 94.1 33.2 35.2 100 2.5 6.9
5 6.6 33.6 7.5 58.9 5.96 18.9 | 54.1 90.7 31.7 34.9 126 4.2 13.4
Nt
1 7.5 374 6.8 55.8 4.72 15.6 | 44.3 93.9 33.1 35.3 157 1.3 5.9
2 7 34.7 6.8 58.5 4.93 15.7 | 454 92.1 31.8 34.6 191 3.5 8.5
3 5.6 42.2 8 49.8 4.03 12.6 | 36.5 90.6 31.3 34.5 126 2.2 6.3
4 8.4 28.3 10.2 | 61.5 4.38 14.5 | 41.5 94.8 33.1 35 199 4.1 6.9
5 8.4 31.9 9 59.1 5.15 15.9 | 45.7 88.6 30.9 34.8 322 3.3 10.8
Bdng 3. Két qua kiém tra chi s chiic ndng, sinh ly doi tuyén Dién kinh
Truéc budi tap Sang hom sau
Chi s6 Chiic niing ho hap Chiic niing ho hap Ning luc y€m khi
VC FVC MVV VC FVC MVV RPP RAC AF
Lit Lic | Liphit | Lit Lit Liphit | whke wike %
Max 5.2 4.0 162.8 5.1 4.0 157.6 10.5 8.8 54.3
Nam Min 3.9 3.3 142.9 3.7 3.3 135.2 9.9 7.4 26.5
(n=5) X 4.7 3.7 1524 4.6 3.7 147.4 10.1 7.9 42.6
3 0.5 0.3 7.2 0.6 0.3 9.9 0.3 0.6 10.8
Max 3.3 2.7 127.4 3.3 2.8 112.3 9.2 8.0 44.0
N Min 3.1 2.0 95.8 3.1 2.1 98.6 8.2 6.1 24.5
(n=5) X 3.2 2.4 106.3 3.2 2.4 103.4 8.6 6.9 36.1
o 0.1 0.3 12.5 0.1 0.2 5.6 0.5 0.7 8.8
- Tn s8 tim: dong trong khodng 131 + 8 1an/phit; sau 5 phit hdi phuc

+ Nam: tin s6 tim cd ¢§ 12 65 = 4 1an/phit; trudc
budi tap 12 66 = 6 1An/phiit; ngay sau budi tip tan sd tim
dao dong trong khoang 136 + 10 lan/phiit; sau 5 phit
hdi phuc gidm xudng 89 + 7 lan/phiit; trudc budi tip
sdng ngay hom sau 76 + 8 lan/phiit.

+ Nif: tAn s6 tim c0 c& 1a 72 + 4 1an/phit; trude budi
tap 1a 75 + 5 1an/phiit; ngay sau budi tip tin s6 tim dao
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gidm xudng 90 = 7 1An/phiit; trudc budi tip sdng ngay
hdm sau 77 + 6 1an/phiit.

- Huyét 4p:

+ Nam: huyét 4p t6i da tru6e budi tap dao dong 109
+9 mmHg, huyét 4p t6i thi€u dao dong 63 + 5; ngay sau
budi tap huyét ap tdi da dao dong trong khoang 121 +
11 mmHg, huyét 4p tdi tiéu dao dong trong khodng 66
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Bdng 4. Két qua kiém tra nhip tim va huyét dp dji tuyén Pién kinh

Trudc vin don Ngay sau van dong Sau vén dong 5 phut Sang hom sau
chisg | Nnp | Ha o HA gL Haol HA Ghip | oma | B mip [P | HA
tm o tor 01 )y | O O m | wida | | tim | T O
cosé | da | thiéu da thi€u thi€u da | thiéu
max 70 140 80 72 160 70 148 120 80 98 130 70 87
Nam | min 60 90 50 60 90 60 123 100 60 82 90 55 65
n=5) X 65 109 63 66 124 66 136 116 69 89 109 61 76
3 4 9 5 5 11 4 10 8 9 7 5 5 8
max 78 110 65 83 130 80 143 125 80 100 | 125 70 87
Nir min 66 90 60 68 110 60 123 100 60 84 90 50 71
n=5) X 72 100 61 75 118 68 131 110 70 90 108 60 77
3 4 7 2 5 8 8 8 10 8 7 5 7 6
Bdng 5. Tong hop cdc chi s6 ddnh gid ligng van dong budi tdp dji tuyén Dién kinh
. 2 Lan . Nam (n=95) Nt (n=5)
TT Cac chi tiéu y sinh hoc X= 5 X5
1 Mach cd s& (lan/phiit) 65+4 724
2 Mach truc van dong (Idn/phiit) 66 + 6 75+5
. PR max 109+ 9 100 + 7
3 Huyét dp trudc van dong -
min 635 612
Ngay sau budi tip 136 + 10 1318
4 Mach sau van dong Sau 5 phit 89 +7 90 +7
Sdng ngay hdm sau 76 +8 77+£6
A max 124 + 11 118+ 8
Ngay sau budi tap -
min 66+4 64 + 8
5 HAuyé'tAép sau Sau 5 phit Inle 109 +9 110+ 10
van dong min 69 +9 70 + 8
Séng ngay hom sau Inle 106 + 5 108 =5
min 61+5 60 +7
Trudc budi tip 34+49 4,7+£2,6
6 Axit lactic (mmol/L) Sau budi tip 13,9 +7,6 12,3+6,1
Sdng hdm sau 44+54 52+35
8 VC (it Trudc budi tip 4,7+0,5 3,2+0,1
Sdng hdm sau 4,6 +0,6 3,2+0,1
9 FVC (lit Trudc budi tip 3,7+0,3 24+0,3
Sdng hdm sau 3,7+0,3 2402
10 MVV (lit/phit) T{u’(’jc bAu(A;i tap 1524 +£72 106,3 + 12,5
Sdng hdm sau 147,499 103,4+5,6
11 RPP (w/kg) 10,1 +£0,3 8,6 +0,5
12 | RAC (w/kg) 7,9 0,6 6,9 0,7
13 | AF (%) 42,6 +10,8 36,1 +8,8
14 | RBC (10"/) S 4,4+04 4,6+ 0,6
5 Sdng hom sau
15 | WBC (10°/1) 72+0,6 5,8+0,7
16 | PLT (10°N) 243 £ 29,6 223,8 + 14,2
17 HGB (G/dL) 12,7+ 1,0 14,0+3,3
18 | MCV (85-95fL) 85,6 £4,0 80,3 6,3

+ 4 mmHg; sau 5 phiit hdi phuc huyét 4p t6i da dao
dong trong khoang 109 + 9 mmHg, huyé&t 4p t6i thiéu
dao dong trong khodng 69 + 9 mmHg; sing ngay hom
sau huyét ap t6i da trong khodng 106 + 5 mmHg, huyét
4p tdi thi€u trong khoang 61 + 5 mmHg.

+ Nir: huyét ap t6i da trudc budi tip dao dong 100 =
7 mmHg, huyét dp t6i thi€u dao dong 61 + 2 mmHg;

ngay sau budi tip huyét 4p t6i da dao dong trong
khodng 118 + 8 mmHg, huyét p tdi tiéu dao dong trong
khodng 64 + 8 mmHg; sau 5 phiit hdi phuc huyé&t p t5i
da dao dong trong khodng 110 + 10 mmHg, huyé&t 4p i
thiéu dao dong trong khodng 70 + 8 mmHg; sing ngay
hdm sau huyét ap t6i da trong khodng 108 + 5 mmHg,
huyét ap t6i thi€u trong khoang 60 + 7 mmHg.
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- Chi s6 VC:

+ Nam: trudc budi tap 1a 4,7 £ 0,5 lit; sing hom sau
true budi tap 1a 1a 4,6 = 0,6 lit.

+ Nir: trude budi tap la 3,2 + 0,1 lit; sdng hom sau
truSe budi tap 1a 1a 3,2 = 0,1 lit.

- Chi s6 FVC:

+ Nam: truée budi tap l1a 3,7 £ 0,3 lit; sing hom sau
true budi tap 1a 3,7 + 0,3 lit.

+ Nir: trude budi tap 1a 2,4 + 0,3 Iit; sdng hom sau
true budi tap 1a 2,4 + 0,2 lit.

- Chi s6 MVV:

+ Nam: trudc budi tap 1a 152,4 + 7,2 lit/phit; sing
hom sau trude budi tap 1a 147,4 + 9,9 lit/phit.

+ Nit: tru6e budi tap 1a 106,3 = 12,5 lit/phit; sing
hém sau trude budi tap 1a 103,4 = 5,6 lit/phit.

- Chi s6 vé ning luc yém khi:

+ Nam: kiém tra ning luc y€m khi thong qua test
wingate v&i cdc chi s6 RPP 1a 10,1 + 0,3 w/kg; RAC 1a
7.9 + 0,6 w/kg; AF 1a 42,6 + 10,8 %.

+ Nir: kiém tra ning luc y€m khi thong qua test
wingate vé6i cdc chi s6 RPP 1a 8,6 + 0,5 w/kg; RAC la
6,9 + 0,7 w/kg; AF 1a 36,1 + 8,8 %.

Céc chi so sinh héa

- Axit lactic:

+ Nam: trudc budi tap xét nghiém Axit lactic 1a 3,4
+ 4,9 mmol/L; ngay sau budi tap 1a 13,9 = 7,6 mmol/L;
sang hom sau 1a 4,4 + 5,4 mmol/L.

+ Nit: truéc budi tap xét nghiém Axit lactic 12 4,7 +
2,6 mmol/L; ngay sau budi tap la 12,3 £ 6,1 mmol/L;
sdng hom sau la 5,2 + 3,5 mmol/L.

- Chi s6 vé& huyét hoc:

+ Nam: kiém tra vé huyét hoc cho cic chi s6 nhu
sau: s§ lugng hong ciu 4,4 + 0,4 . (1012/1); s§ lugng
bach ciu 7,2 + 0,6. (109/); s6 lugng tiéu cau 243, 6 +
29,6 . (109/1); lugng huyét sic t6 12,7 = 1,0 (g/1); thé tich

TAI LIEU THAM KHAO

Y HOC VA
DINH DUGNG THE THAO

trung binh hdng cau 85,6 + 4,0 fL.

+ Nit: kiém tra v& huy&t hoc cho cdc chi s6 nhu sau:
s0 lugng hong cau 4,6 = 0,6. (1012/1); s6 lugng bach cau
5,8 + 0,7. (109/1); s6 lugng ti€u cau 223,8 + 14,2.
(109/1); lugng huyét sic t& 14,0 + 3,3 (g/1); thé tich trung
binh hong ciu 80,3 + 6,3 fL.

3. KET LUAN

Tir nhitng k&t qua trén c6 thé danh gia VPV dién
kinh thich nghi v6i LVD ctia budi tip do huén luyén
vién dit ra trong chuong trinh huan luyén. Nhung d c6
bi€u hién ctia mot vai dau hiéu mét mdi do LVP 16n
(nhip tim, hemaglobin, thé tich trung binh hong ciu) va
can thi€u mau nhe § nam VDV. Cu thé nhu:

- V6i dién bi€n clia tan s6 tim co s8, trudc budi tap
va ngay sau budi tip, hdi phuc sau budi tip va sing
hdm sau cho thdy tin sd tim ngay sau két thiic budi tip
cling khong cao chi dao dong khodng 136 + 10 l1an/phit
ddi véi nam va 131 + 8 1an/phiit d6i v6i nit. TAn s8 tim
trude budi tap ngay hom sau c6 su chénh 1én d6i véi ca
nam va nit, dd chénh 1én ctia nam 16n hon cua nir dao
dong trong khoang tir 2-10 lan/phiit.

- Cdc chi s8 vé axit lactic ngay sau budi tap ting 1én
cao gap 2 d&n 3 1an so vdi trudc budi tAp nhung déu trd
vé gid tri bing truGc budi tAp hodc chénh lén gin sit
v6i két qua kiém tra sang hom sau.

- Khong c6 sy thay d6i vé cac chi s6 hd hap.

- Dién bién clia cdc chi s6 vé huy&t hoc clia nam
thd'y chi s§ & nam c6 sy suy gidm vé hemaglobin
xuéng cian mic thi€u miu thé thao cu thé chi sd
hemalobin xudng mitc 12,7 + 1,0 g/l thé tich trung binh
hdng ciu & mic 85,6 + 4,0 fL d6i v6i nam; & nir thé
hemaglobin van trong gidi han binh thudng nhung thé
tich trung binh hdng ciu ciing sit gidm dudi mic binh
thudng 85,6 = 4,0 fL.
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