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Abstract: Analyze the process of changing pulse index, lactic acid and blood urea with different amounts
of physical exercise, in order to help trainers and coaches determine the purpose and nature of physical
exercise in training. Training, and at the same time apply those indicators to evaluate the amount of
exercise in training to achieve the effectiveness of teaching and training.
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1. Pit van dé

Trong qué trinh giang day va huin luyén, viéc
thyc hién luong van dong s& gy ra phan mg nhat
dinh trong cic hé théng chirc ning sinh 1y — sinh
héa cua sinh vién (SV). Luong van dong s& dan toi
nhiing bién ddi chirc ning trong co thé va din dén
qua trinh m¢t moi. Sy tiéu hao nang lugng trong van
dong cling nhu mét moi ndi chung chinh 1a co so tao
nén sy thich tng nhim hoan thién co thé bang van
dong. Mét moi sau van dong khong mét di hoan toan
ma dé lai nhiing “dau vét”. Qua trinh tich luy nhitng
“dau vét” s& dan dén sy thich nghi lam phat trién
trinh d6 tap luyén. Qua trinh tap luyén véi lugng van
dong co thoi gian va cuong do khac nhau, cac hé
ning luong ua khi va yém khi s& tham gia cung cép
nang luong véi nhiing ty 1€ khac nhau nén chirc nang
sinh 1y, sinh hoa, huyét hoc ¢6 nhitng chi s6 ciing rat
khac biét.

Thong qua viéc kiém tra chi sb y sinh hoc, dac
biét 1a viéc quan tdm dén chi sb chirc nang sinh 1y,
sinh hoa huyét hoc, cac giang vién c6 thé xac dinh
dugc hidu qua cua qué trinh huin luyén, sém phat
hién ra dugc nhitng bién dbi bat loi, anh huong dén
suc khde va thanh tich cua SV, dic biét 1a ¢ giai doan
chuan bi (GDPCB) ctia mot chu ky huén luyén. Tir d6
dua ra nhitng diéu chinh trong qua trinh huin luyén
mat cach khoa hoc, kip thoi va phu hop véi timg ddi
tuong cu thé, ning cao hiéu qua ctia budi tap va timg
budc nang cao thanh tich cho nguoi tap.

Xuét phat tir Iy do trén ching t6i nghién ctru dé
tai: “Su bién dbi tan s6 mach, Acid Lactic (AL) va

Uré mau trong tap luyén va thi ddu ciia SV chuyén
sau bong d4 nganh Gido duc thé chat (GDTC),
Truong DPai hoc Thé duc thé thao Pa Nang”.

2. Noi dung nghién ciru

2.1. Phwong phdp va té chirc nghién civu

- Mach dap: kiém tra mach yén tinh (trudc van
dong); 30 gidy x 2; kiém tra mach trong van dong:
(15gidy x 4); kiém tra mach sau van dong: (15gidy
x 4).

- Kiém tra AL va Ure méau:

Kiém tra ham luong AL va uré mau cua SV bang
cach léy mau truc tiép O tinh mach, xét nghiém voi
may hién dai theo quy trinh khép kin, tai phong xét
nghi¢m y khoa.

2.2. Poi twong khdch thé nghién ciru: SV chuyén
sdu béng dd nganh GDTC, Truong Pai hoc Thé duc
thé thao Pa Nang.

2.3. Két qud nghién civu

2.3.1. Phan tich dién bién tan sé mach, AL va Uré
mau cua SV chuyén sau bong da nganh GDTC,
Truwong Pai hoc Thé duc thé thao Pa Nang qua
lwong van dong (LVD) thé luc khéc nhau & GPCB

Nghién ctru tan sé mach, AL va Uré trong mau lac
yén tinh ctia SV chuyén sau bong da nganh GDTC,
Truong Pai hoc Thé duc thé thao Pa Ning & GPCB,
két qua & bang 2.1.

Bang 2.1: tan so6 mach, AL va Uré mdu cua SV
bong da o trang thai yén tinh.

N Tén s mach (I/phut) Al (mmol/l) Uré
Poi tugng 1 & T ven tinh | (0.63 - 2.44) | (mmoVD)
Khach thé = €l < (1,8-17,0)

x*3 x£d | x£d $E5
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SV bong da

(1) 65,5+1,2

68,6£1,3| 2,29+0,2 2,67+0,3

- Tan s6 mach co s¢, mach yeén tinh (lan/phut):
Két qua bang 2.1 cho théy, tan s6 mach co so va
mach yén tinh cta d6i tugng nghién ctru thdp hon
so voi mach dap cua SV nam, nit binh thuong khoé
manh khong tap luyén cung lira tudi (p<0,05). Dicu
nay cho thay cac ddi tugng nghién ctru di tap luyén
trude khi tuyén chon, boi dudi sy tac dong cua tép
luyén nhip tim co s va yén tinh giam, dap ung véi
su thich nghi trong tap luyén.

- Acid Lactic: Ham lugng AL trong mau ¢ trang
thi tinh ctia SV bong d4 nam ¢6 ham lugng AL nim
trong giéi han hang s6 sinh hoc ngudi Viét Nam,
khong c6 su khac biét so voi nguoi Viet Nam khoe
manh cung lira tudi (p >0,05).

- Uré mau: Ham lugng Uré trong mau ¢ trang

thai tinh cia SV bong d4 nam c6 ham luong Uré nam
trong gidi han h'ﬁmg s6 sinh hoc nguoi Viét Nam,
khong c6 sy khac biét so voi nguoi Viét Nam khoe
manh cung lora tudi (p >0,05).
2.3.2. Phan tich nhitng dién bién tan s6 mach, AL va
Uré mau cua SV chuyén sau bong da nganh GDTC,
Truwong Dai hoc Thé duc thé thao Pa N(fng sau LVD
thé lyc khac nhau 6 GDCB

Két qua phan tich dién bién tin s6 mach, AL va
Uré mau cua SV bong da nam sau LVD thé lyc khac
nhau & GPCB, c¢6 nhiing bién ddi va quan hé voi
nhau tuy vao LVD thé luc, cac chi sb trén tang rat
cao va c6 su khac biét dang ké, su khac biét tuy thudc
vao muc dich, tinh chit ctia LVD thé luyc (test va cac
bai tap khac nhau). Vi thé, tac gia c6 nhan xét nhu
sau:

a. Tan so6 mach: Ngay sau LVD thé luc, tan s
mach cua SV ting rat cao (tr 69,8 — 89,8%) so voi
tan s6 mach lac yén tinh, cao nhét 1a bai tap chay
(60m x 10), thap nhét 1a bai tap chay 5 km (40 phut),
(p <0,001).

- Tan s6 mach ting cao hay thip phu thudc vao
tinh chat, muc dich cta bai tap hodc test (LVD thé
luc.).

- Sau LVD thé luc khac nhau, tan s6 mach co s&
qua mdt dém nghi ngoi (mach co sé sau LVD) tang
cao hon so véi tan s6 mach co sé ban dau. Su tang
cao hay thap tiy thuoc vao LVD thé Iyc. Két luan
nay c¢6 ¥ nghia théng ké p < 0.05.

b. Acid lactic: Ngay sau LVD thé lyc khac nhau,
chi s6 AL cua cac SV bong da nam & GDCB, ting rat
cao (tur 95,7 — 153,1%) so v6i AL lic yén tinh. Tang
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cao nhit 13 bai tap chay (60m x 10), thip nhat 1a bai
tap chay 5 km (40 phut). (p < 0,001).

- Chi s6 AL tang cao phu thudc vao tinh chat, myc
dich cuia bai tap hodc test.

- Chi s6 AL qua mot dém nghi ngoi sau LVD thé
luc (AL hdi phuc), giam nhanh hay chdm phu thudc
vao cac test va tinh chat, muc dich cua bai tap. Chi )
al giam c6 sy khac biét dang ké so v6i sau LVD thé
luc (p <0,001).

c. Uré mau: Ngay sau LVD thé luc khac nhau, chi
s6 Uré mau cua SV bong da nam & GDCB, ting rat
cao (tr 39,2 — 96,6%) so véi Uré luc yén tinh. Tang
cao nhit 14 bai tap chay 5 km (40 phut), thdp nhit 13
bai tap chay (60m x 10) véi (p < 0,001).

- Chi s6 Uré méu ting cao phu thudc vao tinh
chat, muc dich cua bai tap hodc test.

- Chi s6 Uré mau qua mot dém nghi ngoi sau
LVD thé luc (Uré hdi phuc), giam nhanh hay cham
phu thudc vao céc test va tinh chét, muc dich cua bai
tap. Chi s6 giam c6 su khéac biét dang ké so véi sau
LVD thé luc (p < 0,001).

2.3.3. Phdn tich méi quan hé giita mach dap, AL,
Uré trong mdu véi LVD thé lyc khic nhau cia SV
chuyén sau bong da nganh GDTC, Truong Pai hoc
Thé duc thé thao Pa Nang ¢ GPCB. Két qua ¢ bang
2.2.

Bdng 2.2. Dién bién tan sé mach yén tinh, mach co
s0, AL va Uré trong mdau voi LVD thé lyc khac nhau

Céc test, bai tap Mach (lan/phiit)

Truéc vd | Trong vd Hbi phuc sau lvd

3 phut
Test cooper (m) 68,6+1,3| 159+10,5 103,1 £ 11,2
Chay 60m x 10ldn | 68,6=1,3 | 179,9+ 12,7 106,8 + 16,5
Chay 5km (40 phat) | 68,6+1,3 | 153,1+11,9 97,7+ 11,4
Mach co so (lﬁn/phzit)
Truée vd | Hbi phuc sau lvd 1 dém nghi
ngoi
Test cooper (m) 68,6£1,3 71,1+ 1,4
Chay 60m x 10ldn | 68,6+1,3 73,2+2.5
Chay 5km (40 phut) | 68,6+1,3 69,9+1,7
Al trong mau (mmol/l)

Trude vd Sau vd Sau 1 dém
Test cooper (m) 2,29+0,2 | 11,98 +2,5 6,33+0,2
Chay 60m x 10lan 2,29+0,2 | 16,45+ 1,5 6,98 +0,2
Chay 5km (40 phat) | 2,2940,2 | 6,55+ 0,8 35+02

Uré trong mau (mmol/lit)

Trudc vd Sau vd Sau 1 dém
Test cooper (m) 2,67+0,3 5,5+0,6 3,3+0,3
Chay 60m x 10ldn | 2,67£0,3 | 4,3+£0,5 2,9+0,2
Chay 5km (40 phut) | 2,67+0,3 79+1,4 43+0,4
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Nhan xét

- Tan s6 mach co s& v6i LVD: qua nghién ctru
bang 2.2, mach co s¢ cia SV bong da tang tu 3 — 4
nhip, nguyén nhan 1 do kha nang chiu dung LVD thé
luc cia co thé SV, gdy nén nhiing bién d6i mét can
bang cta hé than kinh thé dich diéu tiét qua trinh trao
d6i chét va chuyén hoa ning lwong, SV chua thé hoi
phuc va s& tich luy thanh mét moi qua stc néu nang
LVD. Nghién ctru trén cho thay tan s6 mach co sd c6
mbi quan h¢ véi LVD thé luc.

- AL trong mau vdi LVD: qua nghién ctu bang
2.2 cho thdy, v6i LVD thé luc, c6 thoi gian va cudong
d6 khac nhau (test cooper, chay 60m x 10lan, chay
5km), cac hé ning luong ua khi va yém khi s&
tham gia cung cap niang lugng véi nhimg ty 1¢ khac
nhau nén ndng d6 AL trong méu ciing rat khac biét.
Nghién ctru trén cho thdy AL c6 quan hé mat thiét
v6i LVD thé lyc, cu thé nhit 1a cudng do tap luyén.
Vi vdy, ding chi tiéu AL trong mau dé theo doi déanh
gi4 n6i dung, phuong phap huin luyén va cuong do
van dong dbi vai viée phat trién nang lyc cua tung hé
nang luong mon thé thao twong tng.

Hién nay, cac chuyén gia huén luyén ctia nhiéu
nude trén thé giéi da va dang dung phuong phap xac
dinh ham lugng AL trong mau dé danh gia trinh do
huén luyén, cuong do tap luyén va du bao kha nang
stc bén tde do va thanh tich mot s mon thé thao. Vi
thé trong huén luyén thé thao hién dai, thuong chu
¥ dén huan luyén strc bén. AL trong mau 1a chi tiéu
nhay cam dé danh gia stc bén, boi vi AL 1a “thude
do” cuong do tap luyén va danh gia hiéu qua tap
luyén strc bén. Vi vay, trong huén luyén cac mon thé
thao ¢6 tinh chu ky nhuw mén chay, boi, xe dap...
kiém tra AL méu 13 bién phap khoa hoc, mdi quan he
giita AL mau va sirc bén c6 hé s6 trong quan cao hon
s0 v6i VO2max.

- Uré trong mau va LVD: qua nghién cru bang
2.2 cho théy, bai tap chay 5 km, v&i thoi gian kéo dai
40 phut, ham luong Uré mau tang cao 10 rét, so voi
bai tap chay 60m x 10 1an va test cooper. Boi khi hoat
dong thé luc v6i khdi LVD 16n va cudong do trung
binh, co bap hoat dong cing thing, cin bang ning
luong trong co thé bi dao 16n, tir trang thai tinh sang
trang thai trao d6i chat va chuyén hoa ning luong,
cac chat Protid, cac Axit Amin trong co thé duoc
huy dong do tac dong cua kich t& vo thugng than
(Glucocorticoid ma dai dién cha yéu ctia nhom nay
la Cortlzol) cung cic men Transaminaza phan giai dé
cung cap nang hmng bd sung cho co bép hoat dong.
Qua trinh chuyén héa cac chit Protid, Axit Amin giai
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phong ra cac gbc Amin tu do va hinh thanh nén Uré
mau. Su bién ddi cua Uré mau co quan hé chat ché
v6i khdi LVD hon 1a véi cuong do van dong. Khoi
LVD cang 16n, bién d6i cang rd rét, hdi phuc cang
cham. Nang lyc van dong, trinh d¢ luyén tap, trang
thai chiic nang va kha nang chiu dung LVD cua co
thé van dong vién cang cao thi lugng Uré huyét cang
thap, truong hop nguoc lai, Uré huyét s& ting cao.
3. Két luan

Tir két qua nghién clru, tic gia rut ra cac két luan
sau:

- Chi sb tan s mach co s¢ va yén tinh ctia SV
chuyén sau bong d4, thap hon tan sé mach co s&, yén
tinh so v6i nam, nit ngudi Viét Nam cung lta tudi, su
khac biét co ¥ nghia thong ké (p<0,05). Al trong mau
va Ur€ mau lic yén tinh cua SV khong co su khac
biét dang ké so v6i hing s sinh hoa nam ngudi Viét
Nam cung ltra tudi khoe manh.

- Tan s6 mach hdi phuc sau phit thir 3 va ham
luong AL, Uré mau hdi phuc (qua mot dém nghi
ngoi) sau LVD thé Iyc ciia SV chuyén sau bong da
giam nhiéu so voi ngay sau LVD (p <0,001) nhung
van cao hon lac yén tinh (p<0,05). Céc chi s trén
giam nhiéu hay it phy thudc vao LVD cua bai tap.
Qua cac chi s6 tan s mach dap, AL va Uré mau hoi
phuc nghién ctru trén c¢6 thé danh gia 1a LVD thé luc
trén twong ddi thich hop vai ting SV.
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