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LOI MO PAU

B¢ mén Thé hinh & Fitness 12 mén thé thao ndm phat trién hinh thai
co thé, biu hién théng qua sy nd nang ciia cac nhém co bip, dang hinh
phat trién can déi. Trong xu thé phat trién manh mé phong trao tap luyén
Thé hinh & Fitness tai Viét Nam, tit ca phai c6 qua trinh d4nh gia nhim tao
nén mét hudng di dung & lau dai cho phong trao. Gia tri cua két qua danh
gia phai théng qua nghién ctru tir két qua cua thyc tién va duge tong hop
théng qua gido trinh dé truyén thu kién thic 1au dai.

Trén co s& nghién ciru ly luan thuc tién, gi4o trinh chuyén mén Thé
hinh & Fitness dugc tong hop tir nhiéu ngudn tai liéu cia nhiéu mén khoa
hoc co ban, cap nhat cac gido trinh dao tao quéc té va dugc su dong gop ti
mi tir cac chuyén gia nhimg nha khoa hoc dau nganh cia ca nudc.

Giao trinh xem nhu 12 tai liéu tham khao chuyén mén trong linh vuc
d4o tao Hudng din vién va Huln luyén vién mon Thé hinh & Fitness trinh
o cép 111 trén toan quéc.

Muc tiéu cua gido trinh la trang bi cho hudng dan vién, huén luyén
vién mon Thé hinh & Fitness nhitng co s& ly ludn & phuong phap tap luyén
hét strc co ban, tir d6 1am co s& véan dung, giai thich co ché van dong va
thiét ké chuong trinh tép cho ting tinh huéng, tao nén cach tiép can chuyén
mén chinh xac nhat véi linh vuc nay. Bén canh d6 cudn gido trinh ciing
gi6i thiéu nhimg phuong tién tip luyén mai nhét, cic ché do dinh dudng
hiéu qua & giai phap tao huéng dot pha nhidm giai quyét thoi gian ngén
nhat dé dat hidu qua sirc khoe, thanh tich thi diu nhu mong doi thong qua
tap luyén mon Thé hinh & Fitness.

bay dugc xem la tai liéu mai nhat ctia Viét Nam trong linh vuc nay.
Bai vay ngudi hoc dang cé trong tay nhimg kién thirc thiét yéu va nén tang
co ban ciing nhu budc dau tiép can véi cong tac hudn luyén Thé hinh &

Fitness chuyén nghiép
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Tht ch dé phye vy cho che hoc vién sa0 cho ¢ hiéu qua, dé ban thén

<4 £ ra
che Hudmg din vién, che Hufin luyén vién co thé phat trién 1t nghé nghiép
ciias miinh tgi che trung tim, CLB hién dai, c6 nén tang dé tiép tyc tham gia

cde chuang trinh 440 19o qubc té chuyén shu & kinh doanh trong linh vige

thé hinh & fitness
Phuomg cham cua cubn giko trinh “Tham khao b ich, chi trong thic

hanh, dj (lép Cﬁl) va dang tin Céy".

Ban bién sogn

PHAN I - KHAI NIEM VA LICH SU PHAT TRIEN MON
THE HINH & FITNESS TREN THE GIOI VA VIET NAM

AMOT SO KHAI NIEM CO BAN
AL KHAINIEM VE THE HINH (TEN DAY DU LA BODYBUILDING -
THE DYC THE HINH)

Thé dye thé hinh (TDTH) 14 mit logi bai tap mit logi hinh t3p luyén
nhém myc dich phat trién va diéu chinh hé théng co blp cia co thé bang
chch tép luyén voi trong lugng. Thong qua viée ren luyén TDTH sé gifip
cho viéc phét trién st manh cua co bp va cac tb chit thé lyc khac nhu
mém déo, stc bén va kha ning chju dyng nhimg hogt dong van dong doi
hoi nd lyc y chi cao, Cée bai tip cua TDTH - bodybuilding ¢6 tic dung
phat trién cac nhom co chuyén biét trén co thé va vi vy nb co kha ning
diéu chinh 13i cu tric cua hé théng co véi myc dich lam cho co thé dep
hon, hoan m§ hon. Trong qué trinh phét trién nhiéu nim, hé théng cac bai
t4p Thé hinh ngay cang hoan chinh va hop Iy, luyén tip céc bai tip do
nhiéu lyc 89 da tré nén hoan thién va ho da tham gia trinh dién vé dep cia
co thé,

Céc cube trinh didn da ddn dén céc cude dua tranh, thi ddu trén pham
vi Chéu lyc va Thé gioi. Khi d6 TDTH da tré thanh mdt mon thé thao phét
trién trén pham vi toan chu. Td chire Vinh dgo sy phat trién cia phong trio
Bodybuilding va tién hinh céc cude thi dbu khu vige, chiu lyc va thé gidi 14
Lién doan thé hinh thé gioi,

A2, KHAI NIEM VE FITNESS (TEN DAY DU LA FITNESS
PHYSIQUE)

Tir y nghia cua Fitness Physique ~ strc khoe, sy sung sirc va the luc,
st phat trién cia stc manh thé chét, sy phét trién hai hoa cia co thé. . ta <o
thé hiéu duge thé dye Fitness la logi bai tip thé hién sy phat trién hai hoa,
cin dbi co thé, thé hién nhimg chuyén dong sic manh, tbe 6, khit ning



mém déo, sirc bén trong mot thé lién két phuc tap voi cuong do cao duoc
két hop nhudn nhuyén véi am nhac. Trong viéc luyén tap, bo mon Fitness
khong chi trong dén xdy dung bép thit qua 16n, ma trudc tién la xay dung
nén tang thé hinh & cac nhém co 16n (lung, nguc... ), sau d6 s& tdp trung
vao co bung 6 mui, chin va méng. Nhimg ngudi mau Fitness ciing danh |
nira s6 chuong trinh tap luyén cho tim mach va con lai 1 nang ta. Dé lam
co bip san chic 1, ho tap trung vao s6 lan ning ta vdi khéi lugng ta thip
hon cac VDV Bodybuilding.

Thé duc Fitness Physique la mt trong nhing bon ndi dung trong
chuong trinh thi d4u cta Lién doan Thé duc thé hinh va Fitness Thé gi¢i
A3. PHAN BIET BODYBUILDING VA FITNESS PHYSYQUE DUGI
GOC NHIN HINH ANH

e Bodybuilding va Fitness c6 sy khac biét can ban (hinh anh).
- Khéc nhau co ban:

+ Bodybuilding: Xay dung khéi co Ion

TAY

LUNG

Su khac biét cua Bodybuilding va Fitness

+ Fitness: tap luyén dé co thé hai hoa can dbi.
- Pic diém gidéng nhau: Déu c6 thé sir dung cung loai hinh bai tap (véi
ta) dé dat dugc muc dich tap luyén
B. SO LUQC LICH SU PHAT TRIEN MON THE DUC THE HINH
B1. LICH SU HINH THANH VA PHAT TRIEN CUA MON TDTH -
BODYBUILDING.

Cubi thé ki XIX xuét hién mét trao luu * quan tam dén su phat trién
co bép” quay lai tu tudng ton tai trong thoi ky Hy Lap cb dai — vé dep
cudng trang cua hé théng co bip nhu mot biéu tuong cua con ngudi nhan
vén, con nguoi van minh

Truyén théng cb dai la viéc luyén tap véi da ning da dugc phat trién

thanh mot mon thé thao hién dai 12 cir ta hau Au viéc luyén tap mon cir

ta la phuong tiér hiru hiéu nhat cia ngudi dan 6ng manh mé. Ciing trong
thoi gian d6, & M trao luu tap luyén dé phat trién sic manh co thé lan
rong & cac thanh phd thi trin.

Tu tuéng nhan van tao nén 16i
song luyén tap dé phat trién thé chat phat ‘
trién cin bang véi tinh thin va tri tué.
Trong trao luu d6 xudt hién mét siéu sao
vé thé chit phat trién d6 1a Eugenne
Sandow, Sandow tap luyén thé hinh va
tién hanh budi trinh didn “ co bip dep” |
trong trang thai khoa than “toan than”. |
Niam 1890, Sandow dén My biéu dién

theo tour véi danh hiéu “ Nguoi dan §

6ng manh nhét Thé gidi”.
George Hackenschidt nguoi danh danh hiéu “ Su Tir Nga” va ong da
ludn danh chién théng trong céc cude thi cir ta Nga nam 1998 va cac cudc
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thi dau vt thé gidi khac... va sau nay nira da cod rat nhiéu ngoi sao cu ta -




.1 qruong phat tap luyéen strc manh.

thé hinh khac da thiic ddy sy phat trién \ ,
- bao di sang lap tap chi

n mot ngudi lam C A
Bernarr Macfadden mot ng : Graphic” dé tuyén truyén

& chat” va 514 to ¢ Evenin
8 » va sau do 1a t& © New York i o
. « Nguoi dan ong phat trién

“Van héa

gido duc thé chit. Bernarr di 13p ra cudc thi
hoan thién nhit nudc My” Jin ddu tién nam 1903.

Trong nhimg nim 1920 dén 1930 ngudi ta da xac d
5t nhat dé phat trién sirc manh v
o bap, kién thirc vé tap luyén thoi gian

i biét cach hoc tap va tlep thu tu

inh dugc ring tap

a thé chét, 1a
luyén véi trong luong (ta) la t

con duong ngin nhit dé phat trién ¢

d6 con han ché nhung cac lyc st thé hinh da
Su phat trién manh mé cua

tuéng va kinh nghiém cla céc thé hé di trudc. 4
g nim 30 cua thé ky

bién phap tdp luyén véi trong lugng pho bién vao nhim
trude. Nhimg ngudi tap ta dugc goi 1a “Luc si — Athleters”. Tuy nhién vao

nhimg ndm 30 méi xuat hién cudc trinh dién lién két céc VDV
. cac cudc thi nay da diy sy phat trién cua

boxing, thé

duc dung cy, boi I§i va cur ta..
gido dyc the chat.

Nam 1939 dd ¢6 nhiéu thay ddi: cude thi Mr. American da duoc t6

chire trén co sé tiép tuc cude thi * Ngudi dan 6ng phat trién hoan thién
nhat nu¢e My™ cua Macfaden. ‘

Nam 1940 Hiép héi dién kinh nghi¢p du My dd dua nbi dung thé
duc thé hinh vao chuong trinh thi cta ho.

- Trong nhimg nam 1940 dén 1950 cua thé ky 20 cac cude thi Mr.
America hing nam dugc 16 chirc da thic ddy manh mé viée tap luyén va thi
dau mdn cur ta thé hinh. Trong thoi gian nay xuét hién thém cudc thi Mr.
Universe -~ mé rong pham vi ra ngodi luc dia Chau My. Spep Reeves la lye
s¢ vo dich tuyét déi co tim anh huong 1Gi sy phét trién cta thé hinh. Tur
ndm 1951 - 1958 cudc thi Mr. Universe dd phat trién thanh giai diu nha
nghd tr nam 1963.

frong nhimg nam 1960 ld cac cuge thi Mr. America va Mr.

Universe ngdy cang thu hut cdc lye sy qudc té va rdt nhidu ngdi sao da

O

thanh danh Fran Zane, Franco Cdumbu, Sergio Oliva... dc biét la Arnold
Schwareneger — mét Iuc sy Ao dén My luyén tip va thi ddu. Ciing trong
nhimg ndm 60 cugc thi Mr. Olympia ra doi. La cudc thi danh gia do Lién
doan thé hinh thé gidi — International Federation of Bo? L::lc\i(mg - 1LF.B.B
t6 chirc. Ba cude thi Mr. America, Mr. Universe, Mr Olympia da tr¢ thanh
truyén théng dua thé hinh Ién dinh cao phat trién. Arnold Schwareneger la
luc sy duy nhit danh cia ba danh hiéu vé dich trong ca ba cudc thi nay va
la nha vé dich Chau Au.

- Trong nhitng ndm 1970 — 2000, cac cudc thi trén khong chi té chirc
tai My ma con lan sang Chau Au, & nuéc Anh va mdt vai qudc gia khéc.
Piéu dang néi 1a cac cudc thi déu dién ra hang nam, dic biét la Mr.
Olympia cta IFBB va Mr. Umverse

Arnold Schwareneger da
6 lan danh  vé d;ch’
Mr.Olympia (tr nim 1970-
1975). Cac cue thi Ién da
duoge to chirc tai nhiéu chau
luc (A, Au, Australia) trong do

o6 cac cudce thi cho nir lyc sy

va cac cudc thi nha nghd. Vé
phong trio, thé hinh di lan rong ra trén toan thé gidi, cac cude thi vo dich
Chau lyc ciing dién ra hﬁng nim va dic biét da tién hanh cic cude thi vo
dich thé gisi ( tir cudi nim 80),

Céc cude thi nha nghé xudt hién trén co sé thi biéu dién co ban vé tir
nhimg ndm 70. Thé hinh di tr¢ thanh mt nghanh thuong mai. Giai thuong
cude thi nha nghé tr 1.000 USD (trong nhimg nim 30) 1én t&i 100.000

USD ( trong nhitng nam sau nay).
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B2. HE THONG TO CHUC VA PHUONG PHAP TRUYEN BA

PHAT TRIEN MON BODYBUILDING
B2.1 H¢ thong to chire
Tir nhitng ndm 40 anh em nha Weider —

Ngudi My gbc Canada da nhiéu nam nghién ciru chuén bi,
6 anh huong dé to chuc thanh Lién

Joe Weider va Ben Weider —
tham gia to chirc

diéu hanh, van déng nhimg nguoi ¢
doan thé hinh thé gioi vao nam 1947. IFBB do Ben Weider 1am chu ‘tich -
la ngudi sang 1dp — tap hop céc té chuc thanh vién & céc chau lue (gdm c6
Bic My, Chau A, Nam My , Chau Pai Duong, Chau Phi, Cic nudéc Trung
Péng va Théi Binh Duong). IFBB t chic quan ly tit ca céc cude thi thé
hinh & pham vi toan cau.

Phong trao thé hinh 16n manh trén toan ciu, déng tiéc cudi nhimg
nam 2000 sau khi Joe Weider mit va Ben Weider khong con lam Chu tich,
Rafeen Sartonja — trg Iy Chu tich ( nguoi Tay Ban Nha) lén ndm quyén chu
tich da khéng duy tri sy nhét tri nén ndi bd IFBB bi chia ré. Mot phﬁn 16n
céc nude Chau A, Chau Au, Trung Pong da tach di ra thanh Lién doan thé
hinh va Thé chit thé giéi (World Bodybuilding & Physique Sport
Federation — WBPF — nam 2009).

Lién doan thé hinh Chau A — Asian Bodybuilding & Physique
ABBF thanh ldp vao nam 1959 — truéc ddy la thanh vién cta IFBB va nay
la thanh vién cia WBPF. ABBF dugc thanh Ip trén nén tang la sy két hop
ctia lién doan cia timg qudc gia irong khu vuc Chau A. Con lién doan
chiu A méi truc thuge IFBB da dugc thanh 14p voi tén goi Lién doan Thé
hinh va Fitness chiu A (Asian Federation of Bodybuilding & Fitness —
AFBF).

Trong td chirc Lién doan bao gio cling ¢6 nhitng bo phan truc thudc:

+ Hoi dong ky thuat.

+ Hoi dong Trong tai.

+ Uy ban phu nit (quan ly nit VBV )

+ Uy ban Y té va kiém sodt Doping

INTERNATIONAL FEDERATION OF BODYBUILDING & FITNESS

Logo cia Lién doan thé hinh thé giGi
B2.2. Céng tic tuyén truyén quang cio. i
- Tap chi chinh thirc cia IFBB la “ FLEX”
- Tap chi MUSCLE & FITNESS
- Hé théng huin luyén Weider — WEIDER DOUBLE SPLIT
SYSTEM
- Hé théng Video, Phim cua IFBB
- Hé théng phong tap “the World GYM” ctia Joe Weider phé bién toan

Mot giai thi dau ctia IFBB



C. HE THONG THI PAU ( NGHIEP DU)
C1. TO CHUC THI DAU CUA IFBB
¢ Thi theo hgng can:
= 6 hang cdn danh cho Nam VDV: 65,70,75,80,90 va trén 90kg
- €6 3 hang cin cho nir VDV 52 57, va trén 57 kg
- (€6 3 hang can nam VDV tré: 70. 80 va trén 80 kg
= €6 3 hang cin nit VDV tré: 52.57 va trén 57 Kg
- €0 3 hang cin danh cho nam Master
- (6 2 hang cén doi nam — nir pl]éi hop: 52 va trén 52 kg
e Thi theo lira tudi:

Tudi 40 — 49: 80 va trén 80 kg

.

Trén 50 : 01 hang cin
C.2 TO CHUC CUA THI PAU WBPF ( TU NAM 2009)

* Cdc ndi dung thi
*Thi theo hang cén va lra tudi :

- Tré (16-21)

- Trudmg thanh (21-35 nir; 21-40 nam)

- Master trén 35 nir: 40-49, 50-60 va trén 60 (nam).

- Tré thé hinh dén 75kg va trén 75kg

- Truéng thanh nam: 55,60,65,70,75,80,90,100 va trén 100kg (9 hang
can ).

- Trudng thanh nir: 50 va trén 50kg

- Nir tré: Mgt hang can mo

- Master: 40 - 49 tudi: 70, 80, 90 va trén 90 kg

50 — 60 tudi: 80 va trén 80 kg
D. POI NET VE PHONG TRAO BODYBUILDING O VIET NAM
Trude nim 1975: Da xudt hién mot s6 10 tap ta - thé hinh & Sai Gon,

Viing Tau, Vinh Long..., dic bi¢t phd bién Ia & Sai Gon. Phong trao * kién

cang” & Mién Nam Viét Nam da thic diy viéc biéu dién ctr ta thé hinh. O

Ha N§i ¢6 01 “1o” tap ta - thé hinh cua Hoang Tran trén dudmg Nguyén
Théi Hoc (gan nha may in Tién Bo).

Sau nim 1975: phong trao tap luyén va thi déu cang phat trién manh
& TP Ho6 Chi Minh, Ha Néi, Hai Phong, Ba Rj Viing Tau va mét s6 tinh
khac.

Pén nay ¢6 hang ngan cau lac by trén 30 tinh thanh trong toan québc
thu hat hang van ngudi tap luyén.

D1. CAC CUOC THI PAU TRONG NUGC:

Sau nhiéu nam nghién ctru tim hiéu, nam 1993 Téng cuc TDTT td
chire giai vo dich Thé hinh Quéc gia 1in dau tién vao nam 1993. Pén nay
nam 2016 14 nim thir 23 td chirc giai vo dich qudc gia hang nim.

TDTH dugc dua vao chuong trinh thi dau cua dai hoi TDTT toan
qudc nim 1995 va céc Dai hoi sau d6 2002, 2006, 2010, va dén nam 2014
tai tinh Nam Dijnh....

D2. HE THONG VA NOI DUNG THI PAU:
- Hé thdng thi ddu gdm: giai vé dich qubc gia, giai vé dich cac CLB
va giai tré
- Noi dung thi diu bao gdém: thé hinh (nam tré, nir thanh nién, ldo
tudng, nam — nir phéi hop, Fitness va thé hinh Classic).
- Té chirc thi ddu: 3 1in td chirc Giai Vo Dich Chau A tai Viét Nam
(1998 — TPHCM; 2006 — Pdng Nai va 2013 — TPHCM)

Pham Vin Mach Nguyé&n Vin Lam Dinh Kim Loan
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D3. THANH TiCH THI PAU QUOC TE .+ pong Nam A vdo nim
- Lin diu tién tham gia thi ddu Giai vo dich DO
L Bac
1995 (Singapore) — lyc s§ Ly Dirc gianh huy chuon® 2y A vao nam 1996 —
_ Lin du tién tham gia thi ddu Giai vo dich Chau
. vang.
New Delhi — India, Iy sy Ly Duc gianh Huy Ch”“mg' B % Lam 2001 tai
- Lin ddu tién tham gia giai vé dich The Giéi vao o :
. ‘s ong vang.
Malaca — Malaysia, luc sy Pham Vin Méch gianh huy chu; Ig Ly D
- Lin diu tham du ASIAD — 14 tai Busan Han Quoc, 1w ¥
gianh huy chuong Vang )
, 5 khu vuc,
- Thé hinh Viét Nam thuong xuyén tham dy cdc cuoc thi khu vir

R s ik
SEA Games, Chau A, ASIAD va thé giéi. Nhiéu lyc sy gianh thanh fc
08 1an danh vé dich

xuét séc; Pham Vin Méch — 02 14n vé dich Thé gidi, e
— Ly Pic 07 lan vo

Chau A; Nguyén Van Lam - 01 l4n v6 dich Thé gidi o
dich Chiu A, vé dich ASIAD nhiéu lyc sy wu ti khéc nhu Cao~Qu°° Phi,
Gidp Tri Diing, Nguydn Hai Au, Nguyén Anh Thong, Nguyén Thi My
Linh, Huong Giang. .. da Ia nhimg nha vé dich Chau A , SEA Games va
Déng Nam A.

E. NHAN VAT GAN LIEN VOI LICH SU PHAT TRIEN PHONG
TRAO

E1. Nhiéu huin luyén vién xuét sc da cdng hién nhiéu lyc sy va tai
tri cho cong tac dao tao cac VDV: P& Pinh Khang, Huynh Anh, Duong
Vin Kién, V& Ngoc Toan, Nguyén Van Hai, Chu Bang Vi, Nguyén Thj
Yén Phi...Nhiéu trong tai dat danh hiéu quéc té va quéc gia déng gop cho
céc hoat dong qudc té: Huynh Ngoc Minh, Vinh Nguyén, La Quéc Cuong,
Pham Trong Binh...

E2. Mét s6 Can bj quan Iy da tham gia lanh dao Lién doan Chau A
nhur Nguyén Hong Minh — PCT Lién doan Chau A (2000 — 2006) Huynh
Anh - PCT, Hoang Lé Tuin — PCT

Tir nhimg lugn diém trén c6 thé khing dinh ring: TDTH Viét Nam

12

da c6 nhimg déng goép xuat sic cho thanh tich cua TTVN va phong trao
Chau A va Thé gisi.

0 trong nuéc réat nhiéu can b quan ly, HLV, VDV dugc Chu Tich
nudc, Thi tuéng Chinh phi tang huan chuong Lao dong va Bing khen.

Trén pham vi quéc té, trong 20 nim qua Lién doan thé hinh Thé gigi
d ting hai Huy chuong vang danh du cho dng Nguyén Hong Minh —
Nguyén Vy truéng Vy Thé thao thanh tich cao (nam 2003 — 2013) va ong
Huynh Anh — Huan luyén vién truéng di tuyén Thé hinh Viét Nam vi da
c6 nhitng dong gop tich cuc cho su phat trién cua Thé hinh Viét Nam, Chau

A \ A A
A va Quoc te.

13



; J BAN VE
PHAN II — LY LUAN & KIEN THUC CO
& FITNESS

THE HINH

:C TA YEN
A. CAC NGUYEN TAC TRONG VIEC TAP LUYE

dé phat trién va duy
huong phap tap luyén )
Chia khoa dé chon ding p ¢ vé tinh cy thé, nguyén

én ta
tri cac yéu t6 co ban cua Fitness ndm & nguy e
nguyén tac hi¢u sudt

tic vuot tai, nguyén tic nghich dao, nguyén ting tien,
suy giam, va nguyén tic ca biét hod.
1. Nguyén tic vé tinh cu thé (S/pg’dflldty) :

. i nhimg loi
M3i loai hinh tap luyén ma ban tham gia vao s¢ mang lai nhung ¢

bap nhung chi
ich riéng biét. Tap strc manh gitp ting cuong sirc manh 0 €0 5%p &

hd trg mt chat vé sirc bén tim phoi. Tinh ddc trng cling dug
s luong chi van dong, hudng va

¢ thé hién &

nhiéu yéu t§ nhu téc dé chuyén dong,
bién d6 chuyén déng.
Nhung gi ban tdp ¢ phong gym can phai lién quan va phit hop v6i
muc tiéu ma ban mong muon.
2. Nguyén tic vuot tai (O‘\:e/rl/og_{l_)_:
Néu mot ngudi tap luyén thuon
dd), va du lau (thoi luong) kich thich ¢

trang thai nghi ngoi, thi thé chét sé dugc nang cao. Néu viec tap luyén dién
co thé s& dan dan thich ung

g xuyén (tan suét), da kho (cuong

o thé hoat dong va thodt ra.khoi

ra trong mot khoang thoi gian thuong xuyén,
véi sur kich thich nay. Mot khi co thé da thich img véi kich thich do, thi
mét su kich thich khéc duge yéu cau dé tiép tuc tao ra nhitng thay d6i moi.
Thuat ngir “overload” ko phai dé chi su b géng hay géng hét sirc tap &
cuong do cao dé dat dugc két qua. No chi don thuan la viéc can tao ra sy
chju tai nhiéu hon so véi nhimg gi co thé da thuong xuyén lam.

- {"**ﬁw.,[«’aw-po(/\j c‘m L l ’{7

— (ardv Vomg (,wl/,\r . fowty

< i v (}\/ﬂr'\ff-‘d\ Ce
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3. Nguyén tic nghich dao (Reversibility):

Thé chét hay két qua cua viéc tap luyén khong thé dugc luu gilr mai.
Néu mét ngudi dimg viéc tap luyén trong mét thoi gian (vi du 5 ngay), qua
trinh Detraining sé bét dau. Nhimg két qua dat dugc sé bat dau qua trinh
quay nguoc tro lai. Néu khong c6 su tap luyén trong mot thoi gian dai, mic
do thé chat ¢ thé quay nguoc lai diém xuét phat. it nhat 3 budi tap (3
tiéng) la can thiét dé duy tri mét mirc do thé chat tot.

4. Nguyén tiic ting tién (Progression):

Viéc tang tan suat, cuong d6 ciing nhu thoi lugng cua mot hoat dong
sau mot thoi gian nhét dinh la cin thiét dé tiép tuc c6 dugc su tién bod vé thé
chét. Vi du véi viéc tap khang luc, bat dau tir tir va hoc céc ky thut lién
quan la diéu quan trong dé han ché chan thuong. Thém nira, sy ting tién
cham dai gitp giam viéc dau qua mirc dbi v&i nhimg ngudi mai tap khi ma
ho tap nang qua sém. Cubi cing, su ting tién cham dai tang kha ning ho
trg cho co bap tir xuong khép, ddy chang, gan dé thich nghi dugc su vuot
Di mwm';x‘ . QA‘J.» /}w&ﬂ ’~
5. Nguyén tic hiéu suat suy giam (Dix.nﬂi’n_iiiqg&'tuﬂ)i

Khi mot nguoi trd nén khoé h0'n sau mot qua trinh tap luyén, thi

tai trong qua trinh tap.

cang kho6 dé tiép tuc khoé hon nita véi cling toc do tién bd. Vi du: ngudi
moi tap chay bg, trong mdt thoi gian ngén, anh ta co thé tién bd rat nhanh
vé téc dd ciing nhu rit ngén thoi gian hoan thanh. Tuy nhién, mét van dong
vién chay bd lau nam phai danh rét nhiéu thoi gian tap luyén dé c6 thé rat
ngén thoi gian hoan thanh chi mét vai giay.

6. Nguyén tic thich hop, ca biét hoa (Individual Differences):

M3i ca nhin c6 mot thé chét va sinh Iy khac nhau i hoi nhimg
chuong trinh tap luyén phii hop véi riéng minh. Nhimg yéu té déng vai tro
quan trong nhu nrc do thé chét, gidi tinh, tudi, di truyén, va su nhay cam vai
chén thuong, nhu ciu nghi ngoi va hdi phuc, ciing nhu dinh dudng. Hai ngudi

tap cling mot chuong trinh tap c6 thé ¢ két qua hoan toan khéc nhau.
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C6 nhiéu hoat dong c6 thé dam nhén dugc nhiéu hon 14 nhu ciy co
ban khi mét ca nhan tham gia hoat dong d6. Vi du : bén canh viée ning cao
s(rc; bén tim mach, viée chay bd con gitip ting sirc manh co bip & chan, boi
101 gitip phit trién co bip & tay, vai, ngyc. Néu lya chon nhimg hoat dong
thé chat hop Iy, sitc bén co bip c6 thé dugc tdp ciing voi sic bén tim mach
cdng It gidp tiét kiém thoi gian.

B. NGUYEN TAC F.L.T.T

Mot ké hoach luyén tap tét s& vach ra sé budi tip (tan sudt), do kho
(cuong dg) va bao lau (thoi lugng) mét ca nhan sé tdp luyén, cling nhu
nhimg bai tap (loai hinh) duoc lya chon. Tan sudt, cudng d§, thoi lugng va
loai hinh tdp luyén 1a cac yéu t& cét I5i cua bat cir ké hoach hay chuong
trinh tap luyén nao.

MGi ké hoach tap luyén déu can c6 thoi gian cho qua trinh tién bg.
Qua trinh tién bd duoc hinh thanh tir su thay déi tr bét cr yéu td ndo trong
thudc FITT, nhung khong phai tit ca mét luc.
1. Frequency (Tan Suat/Mirc dd thudng xuyén):

- Péi véi tap luyén tim mach : Viéc tap luyén tim mach dugc khuyén
khich véi tan suét tir 5 budi tro 1én/tudn véi cuong d¢ trung binh, hodc 3
budi/tudn véi cudmg do cao dé nang cao sirc bén tim mach cho ngudi tap.
D6i véi muc tiéu giam cén, co thé 1én dén 6 budi/tuan.

- Boi véi tap strc manh :

Tan suat dugc hiéu la sd budi tap, hodc s6 budi tap cho mét nhém co
cu thé trén mét don vi thoi gian. Mot tAn suat nhat dinh cin dugc ap dung
dé duy tri va ting su kich thich tir budi tap trudc dén budi tap tiép theo. C6
rat nhiéu quan diém khéc nhau, trai ngugce nhau vé tan sudt tap luyén trén
thé gioi. Vi du : Rich Weil, ky luc thé gioi Bench Press (Weil, 1985),
khuyén kich tan sudt tap 1 budi I tuan cho 1 nhém co.

Tara Cunningham, van dgng vién dau tién cia My danh huy chuong vang

trong mén cir ta tai Olympic ¢6 tan suat Squat 9 budi/tudn dé dat dugc
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thanh tich nhu vay.

3 quan diém phd bién trén thé gi6i vé tan suat:

- Tap 3 budi/tuan

- Tap 6 budi/tuan

- T@p voi cuong do that cao, quay lai tap khi cam thdy co thé. Diéu
ndy dong nghia vi viée dé di cho viée hdi phuc téi da dién ra. Vi véy, tin
sudit tap cho mét nhém co cu thé c6 thé 12 3ngay/lan dén 10ngay/ldn

Toém lai, tn suét tap luyén s& dugc quyét dinh bai myc tiéu tap
luyén, gidi tinh, su lya chon phuong phap tap, cuomg dg, ... va cdu tric gen
cuia ban. Mit khac, ban can tim ra cai gi hiéu qua nhat déi vai ban.

2. Intensity (Cuong d¢ tip luyén)

Cuodng do tap luyén la mdt trong nhimng yéu t0 quan trong cua mdt
chuong trinh tip, mot phan cia nguyén téc F.LT.T, vi khi ban tap luyén tai
mdt cuong do du, co thé méi co thé khoé manh hon va ban sé& thdy duge su
thay ddi & can nang, phz“m trim mad, sirc bén hay sirc manh.

- Déi voi tap luyén tim mach : Tép & nhiéu cuomg dé khac nhau dé
kich thich céc hé théng ning lugng khéc nhau cua co thé.

- P4i vai tap luyén sirc manh : Nhimg bai tap ban thuc hién, khéi
luong ta, s6 lan va sé hiép sé quyét dinh cudng d¢ cua budi tap.

Cuong do tap luyén la cai ma ban mudn tinh duge dé dam bao rflng
viée tdp luyén ctia minh c6 hiéu qua. Tuy nhién, ddy la mét yéu t6 khong
dé dé do dém dugc. Ching ta c¢6 nhiéu cach dé xac dinh cudng d¢ tap

luyén, nhung khéng c¢6 cach nao 1a hoan hao, vi vy co thé két hop cic
phuong phap khac nhau dé xem ban da luyén tap véi cuomg do vit va nhu
thé ndo. Cich pho thong nhit dé xdc dinh cuong d tdp luyén la thong qua
nhip tim (hoc tai phf‘m Tap luyén sirc bén tim mach). |
3. Time (Thoi gian/Tdp luyén trong bao nhiéu lau)
- Déi vai tap luyén tim mach : Khuyén khich 30 — 60 phﬁz/buf)i tap.
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T DR P
6c vio mure d0 thé chit cia bap ma

e o - 1hana chi phu thu .
Thoi gian tip bao lau khong chi phy thi thoi gian tap Cing

R dé cang €ao
con phy thuge vao cudmg do Wp- Cudmg d¢
ngan lai. gian tap s& phu thugc Vi

. . . Thoi
- Déi véi tap luyén sic mnh : o
Boi véi tgp luyen , mot budi 14p todn thy,

o 5. Vid
phuong phép ban chon va thoi glan ban €0

.~ A tan 1 nhom co ¢6 thé m4
¢6 thé s& mét 1 tiéng dong hé, trong khi mo! budi 4P e mé

it thoi gian hon.

4. Type (Loai hinh tip luyén) . PP P o
- Déi véi tap luyén tim mach : Bit cir hoat dong thé chat nao khiéy,

& ¥ * ) . 4 h s A

nhip tim ting 1én déu dugc coi la tip luyén tim mach. Vi du nhu : chay bo,

di b, dap xe, nhay ... . .

- Déi véi tap luyén sirc manh : Rét nhidu cdc bai tdp vGi cac log;
dung cu khac nhau (ta, may, day cao su, ...) dé tap cho cic nhom co ¢y
ban. Trong lugng co thé ciing dugc coi 1a mt phuong tién dé tap luyén sirc

manh.
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PHAN III - GIAI PHAU HQC CO BAN

Tém tit phan 111 :
A- Dinh nghia Giai phiu hoc
B- Danh tir Giai phau hoc

C- Pai cvong vé Hé than kinh xwong — khép va co

A. DINH NGHIA GIAI PHAU HQC

Gidi phdu hgc: La khoa hoc nghién ctru vé hinh thai bén ngoai va
ciu tao bén trong ctia co thé ngudi, nghién ciru cac quy luat phat trién cau
triic co thé trong mdi quan hé véi chirc ning, méi truong va sy tién hoa.

* Gidi phdu thé thao: 12 mot bo phan cua giai phau hoc, n6 dua trén
co s& clia giai phau dé nghién ctru anh hudng cia luyén tap thé duc thé thao
ddi véi dac diém hinh thai va cAu tao ciing nhu quy luat phat trién cua con
nguoi
Al- DANH TU GIAI PHAU HQC

Hoc giai phiu thé thao dau tién phai nim dugc nhimg thuat ngir
théng nhit néi vé hinh thai, cAu tao cta co thé nguoi va nhimg thuat ngir
miéu ta dong tac
1. Tu thé giai phau:

Theo qui uéc quéc té 1a tu thé ngudi dimg thing, dau, mit, ngon
chéan hudng ra trudce, hai tay budéng doc theo nguoi, gan tay hudng ra trude,
2 ngén tay cai dudi ra ngoai.

2. Thuit ngir thudng dung:

Lay tu thé giai phdu 1a tidu chudn tir d6 dinh nghia ra mét s6 thudt
ngir gidi phau hoc nhur sau :

- Trén : 1a ¢ phia gan dau

- Duéi : 1a & phia gin ban chan

- Trude : 1a & phia gin bung
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- Sau : 1a & phia gan lung

- Nong : 13 & gAn véi b ngodi cuia co thé hofic mdt co quan ndo do

- Sau: 1 xa véi bé ngoai cuia co thé hofic mdt co quan ndo d6

- Phia trong : 14 phdn gdn véi miit phiing chinh gitta ( miit phdng qua
c6t séng )

- Phia ngoai : 1a phin xa vi mit phing chinh giita

Riéng ddi véi ban chi thi tir “mit gan” dung dé no6i vé mdt trude ban
tay hodc mat dudi ban chan va “mit mu” dé chi mit sau ban tay va mit trén
ban chén
3. Cac mit phing co ban:

Co thé con ngudi van dong theo ba huéng dya trén mot hé thong mait
phing tudng tuong cit qua co thé. ba mdt phiing tuong (mg d6 vudng géc
v&i nhau do la:

* Mat phing dimg doc: chay qua co thé theo hudng trude sau, chia
co thé ra lam hai phan:

. \ ,e . 2 M '
phai va trdi c6 thé bang i

nhau hoic khéng bing E——

* Mat phang dimg ,
ngang: cat qua hai suon Al
phai va tri, vudng géc véi |

mat ding doc giira, chia co

thé thanh hai phan:phan |
trudc(phan bung) va phfm - i S
sau (phan lung)
* Mat phing nam ngang: song song v&i mit dt, vudng goc véi hai

mit phang trén chia co thé ra lam hai phan: trén va duéi.
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4. Céc truc co ban

Co thé van dong dugc la nho c6 cac ,mit xich” tic 1 cac xuong
quay quanh cac truc. Truc 1a nhimg dudng thing di qua trung tim cta hdm
khép. Cé ba tryc tuong img vudng goc co ban :

* Truc phdi trdi: di tir phai sang trai va ngugc lai. Xoay quanh tryc
nay c6 thé thuc hién déng téc glp (dua ra truéc) va dudi (dua ra sau) tya
trén mit phing dimg doc.

* Truc trude sau: di tir trude ra sau hodc nguoc lai. Xoay quanh truc
nay c6 thé thyc hién dong téc dang va khép tu trén mit phang dimg ngang.

* Truc tfén duoi (truc thc‘z:ng dimg): xoay quanh truc nay c6 thé thyuc
hién dong tac sz‘ip (xoay vao trong) va nglra (xoay ra ngoai) tya trén mit
phéng nim ngang.

B. PAI CUONG VE HE THAN KINH - XUONG - KHOP VA CO
1. Hé than kinh
1.1. Chire niing ciia hé than kinh: c6 2 chirc ning chinh:
- Diéu hoa su hoat ddng cua cac co quan va lam cho su hoat dong cua
céc co quan trong co thé tré thanh 1 khéi thong nhat
- Pam bao s thng nhét giira co thé va méi truong xung quanh
1.2. Phén logi hé than kinh
Dua vio chiic ning ngudi ta chia hé than kinh 1am 2 loai: hé than
kinh dong vat va hé than kinh thuc vat.

a. H¢ than kinh ddng vat: Chi phdi cac hoat dong lién hé véi ngoai
canh,hé nay chi huy cac co van ¢ dau, mat, than, tir chi va mot vai ndi ta’ng
(ludi, hau, thanh quan...)

b. Hé than kinh thye vat: gdm than kinh giao cam va phé giao cam:
Phu trach tit ca cic co quan ndi tang,cac tuyén,hoat dong ngoai y mudn.Hé

nay thuc hién chirc ning chii yéu la dinh dudng va bai tiét
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2. Pai cuong vé xwong

1.3. Céiu tao hé thin kinh: . CLA A i
. . it déu gbm c6 hal phan [a : 2.1. Chire niing ciia xwong: C6 bén chic ning chinh
HTK dong vat ciing nhu HTK thyc va . X L
3 7 50 * Vin dgng : co thé van dong dugc la nho c¢6 xuong, khop, co.
* Hg thn kinh trung wong (ndo, tuy sOng) an djng : c én dong duge 1a nhé :
I Xuong la cho bam cho céc co, khi co co hay dudi s& lam cho xuong chuyén
o Nio dong. Hoat dong cia xwong va khép giéng nhu mot hé théng don bay:

Hé than kinh xuong la don bay, khop la diém tua, co 1a luc phat dong.

trung wong * Ndng dé : bd xuong giéng nhu mot gia d& dé nang da co thé, la

; ; chd dya cho cac co quan.

Tay song | | * Bdo vé : che ché va bao vé nhimg co quan quan trong nhit ciia co thé

nhu: hp so bao vé ndo, cot séng bao vé tiy sdng, 1ong nguc bao vé tim, phoi.

va céac dang bach ciu c6 hat.

|

’ 14 ” > A - - Y . A A

{ * Tao mau : tiy xuong nam trong ong tiy 14 noi san sinh ra hgng cau
|

Sternum
Xudng (¢

* Hé than kinh ngoai bién: Gom cac day than kinh céc hach than

Humerus
. < ’ ’ Ko A . : X. Cénh
kinh va cac dam roi than kinh. ! tay P
D6t séng

Thét lung

Pubis
Xuong mu

Radius
Xuang
auav

Hach mi
Hach tai
Hych chin butm
khén cii cr-

Cac nhanh thong xam

h Ishium
X chdu dudi

{ Patella
__—| X.Banh
che

Dim ri tim

Fibula
— Xuang
mac

Cic nhanh thong tréng, xim - /3/ ~ .
7, )
- )

Céc mych ngogi
bién

Calcaneu
s
Xyona aot

Nang long __— .F )
=3

Thin va tuyén
thugmg thin

Cac nhfinh thong xam - Rudt non

Céc sqi giso cim Ay ic hgeh mae treo
Trude hach ) - L B Ruit gid
Sau hach e : y Ad>.
Cdc sri pho giao cim: ing quang Cdu tricica ban cua hé xudng nhin tif phia trudc va sau
Trute hach ——— ,
Sau hach ===~ Sinh duc ngodi
Din truyén —— Dim i hy vj dudi
ngurge chidu
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2.2. Thanh phan sé lrgng
B xuong ngudi gdbm 206 xuong phn lon la dbi ximg. Chia [am ha;
phan chinh:
* Xuong truc gom :
- Xuong so, xwrong méng va cdc xuong nhé cia tai: o 29 xuong
- Xuong than minh gdm cot sdng: c6 26 xuong; Xuong suon, xuong
trc: c6 25 xuong.
* Cdc xuong tir chi: chi trén: ¢ 64 xuong; chi dudi: c6 62 xuong,
2.2.1. Xuong chi trén
Xuong chi trén dugc chia ra lam 2 ph?m :
* Bo phan dai vai mdi bén c6 2 xuong la: xwong vai va xuong don
* Xuong chi trén ty do gdm c6:
- Xuong: canh tay: mdi bén c6 1 xuong
- Xuong cang tay: mdi bén c6 2 xwong la xuong try & trong, xuong
quay ¢ ngoai.
- Céc xuong ciia ban tay: Mi bén c6 27 xuong, gdm ba phan: cb tay,
ban tay va ngén tay
- Xuong cb tay: mdi bén c6 8 xuong xép thanh 2 hang. Hang trén c6 4
xuong, ké tir ngoai vao la: xuong thuyén, nguyét, thap ddu. Hang dudi c6 4
xuong, ké tir ngoai vao la: xuong thang, thé, ca, méc.
- Xuong dét ban tay c6 5 xuong
- Xuong dbt ngén tay: Mdi ban tay c6 14 xuong dot ngon tay. Méi
ngén co 3 dot trir ngon cdi chi c6 2 dot.
2.2.2. Xuong chi duéi
Xuong chi duéi dugc chia ra 1am 2 phan :
* Pai chi dudi duge tao nén bai 2 xuong chau phai va trai khdp véi
nhau & phia trudc va vdi xuong cing ¢ phia sau tao thanh khung chiu.
* Xuong chi dudi tu do mdi bén gom c6 :
- Xuong dui : c6 | xuong

- Xuwong cang chan : ¢6 2 xuong la xuong chay ¢ trong va xuong
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méc ¢ ngodi
- Céc xuong cua ban chan :
+ Cdc xwong cé chin: C6 7 xuong xép thanh hai hang: Hang sau: c6
2 xuong: xwong sén va xwong got. Hang trudce: cd 5 xuong: xuong ghe,
xuong hgp va 3 xuong chém.
+ Cdc xwong dot ban chén: c6 5 xuong. Cac xuong nay khong nam
trén mét mit phing, ma hop thanh mdt vom cong theo chiéu ngang.
+ Cic xwong dét ngén chin: Mbi ban chan c6 13 xuong d6t ngén
tay, mdi ngén c6 3 dét, riéng ngoén cai va va ngén 1t chi co 2 dét.
2.2.3. Xuwong than minh
Gom cé: cot séng, Xuong sudn va xuong Uc
a. Cpt song: 1a mot cot xuong dai tir mat dudi xuong cham téi
xuong cut. Cot séng co tir 33 dén 34 dbt song xép chéng 1én nhau, dugc
chia lam 5 doan:
- Poan c¢b: 7 dét ( C1- C7)
- Poan nguc: 12 dét (T1-T12)
- Poan thit lung: 5 dét (L1- L5)
- Poan cling: 5 d6t dinh lién nhau tao thanh xuong cing (S1- S5)
- Poan cut: 4-5 dét, rat nho ciing dinh lién véi nhau tao thanh xuong cut
b. Xwong swon
Gom 12 d6i xuwong sudn danh sé thir tu tir 1 dén 12
Ngudi ta phan loai cac xuong suon nhu sau:
- 7 d6i xuong suon trén tiép khép véi xwong e bai cac sun suon
riéng r€ goi la xuong swon that
- 3 d6i xuong suon VIII, IX, X dugc ndi vai xuong Uc qua sun cua
xuong suon VII goi la xuong swon gia.
- Hai d6i xuong suon XI va XII khong cé sun sudn,khéng ndi véi
xuong Uc goi la xuong swon cut.
¢. Xwong irc: La xuong det nim & thanh trude cua 16ng nguc va gém

c6 ba phan: Can (rc, than trc va mili trc.
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2.3. Phén loai xwong
Dua vio hinh dang ngudi ta c6 thé chia thanh bén loai chinh:
Xuong dai, xwong ngén, xuong det, xuong ¢6 hinh dang hén hop,
phtre tap
+ Xwong dai: nhu xuong cinh tay, xuong cdng tay, xuong dui
RATN
+ Xwong ngin: nhu xwong cd tay, xuong cb chan.v.v...
+ Xwong det: nhu xuong vai, Xxuong Urc, Xuong vom sQ.v.v...
+ Xuong c6 hinh dang hdn hgp, phirc tap: nhu xuong ham trén,
Xxuong cot séng. V.V ...
3. Dai cwong vé khép
3.1. Dinh nghia va phan loai khép
* Khop xuong la chd céc xuong tiép xiic va lién két véi nhau.
* Phan loai khdp: dua vao hoat dong cta khop: gom c6 ba loai: khép
bat dong, khdp dong, khop ban dong.
a. Khop bit dong
La khép ma giira céc xuong lién két khong c6 khoang khop (6 khép)
hodc khe khdp ma cac xuong dugc dinh chat véi nhau nhd mé lién két sqi

hodc sun. Khép nay pham vi hoat dong cua khép rat nho hodc khong thé

hoat dong dugc
Vidu: - Khép gitra cac xuong so.
- Khop giira cac xuong cung
b. Khép ban dong

Khép ban dong 1a khép ma gitra céc xuong lién két con co khe khop.
Khdp nay hoat dong kém linh hoat, bién d6 nho. Pac diém chung cua cua
khép la chi c6 16p sun & giira chd tiép xic cac xwong.

Vi du : - Khép gitra than céc dét song, khép mu

- Khop giita c¢an xuong trc voi than xuong tc, khdp gitra

Xxuong cung voi xuong cut.

c. Khép dong

La khop ma gira cac xuong lién két c6 mot khoang khop hay 6 khop
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dé cu dong dugc thuan loi.

Khép dong c6 dong tac tuong dbi r5 rét va rong rai. Hau hét cac
khép & chi déu thuc loai khop dong
3.2. Khép dong
3.2.1. Céu tao ciia khép dong

Bit ky mot khép dong nao ciing gdm co: dién khép va cac phuong
tién néi khép (bao khép, khoang khép va déy ching)

a. Dién khép

La noi céc xuong tiép xtc v6i nhau. Hinh déng cac dau xuong tao
thanh dién khép bao gi¢s ciing ddi chiéu nhau. Trén mat cua cac dién khop
déu c6 mét 16p sun mong dé lam giam bt ma sat khi van dong goi la sun
boc. Ngoai ra con c6 thé ¢6 :

* Sun vién: 12 loai sun soi vdy quanh cdc hdm khép c6 tac dung lam
ting bé mat tiép Xuc véi cac dién khdp, lam cho ap luc cac xuong duoc dan
déu. Vi du : sun vién quanh 6 chao khép vai, 6 cbi & khop hong

* Sun chém: 1a nhimg tm sun xo dém vao giira 2 dién khop dé lam
tang do thich hgp gitra cac dién khop. Vi du : sun chém ¢ khdp géi.

b. Bao khép

La mgt bao bam vao dia ngoai chu vi cac dién khdp. Bao khdp c6 hai 16p:

* Bao ngoai la bao xo0: Do td chirc lién két soi chéc tao nén, tiy theo
churc ndng cua cac khop khac nhau ma d¢ day mong khac nhau.

* Bao trong la bao hoat dich: do té chirc lién két sgi xdp tao nén, 16t
toan bd mit trong bao khdp. Bao trong ¢ 16p té bao ndi mo tiét ra chét
hoat dich . N6 cung cép chét dinh dudng cho sun khdp, sun chém, dia khop
lam ting kha ning hoat dong cuia khdp, giam ma sat bé mat khép.

¢. Khoang khép

Luén luén c6 ap sudt am dé 1am cho khép c6 dé bén vimg chéc chin

d. Dy chéng:

Do td chire lién két sgi chic tao nén c6 tac dung tang cuomg cho

khop, dé han ché cic cir dong khong dung hudng.
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3.2.2. Phin loai khép dong

a- Dyea vao hinh thé cia dién khdp , ,
: . £ A5 yp cua cac Xuong co
* Khép phing: vi du nhu: khdp cung vai don, khop cua gch

tay, c6 chan
* Khép chém cau: vi du nhu: khop vai, khop chdu dui, khép cénh

tay quay.
* Khép rong roc: Vi du nhu: Khép cénh tay - try, khop gilfa cdc dot
ngon tay
* Khép tru: Vi du nhu: Khép quay — tru gan, khop ddi truc.
* Khép hinh yén hoic hinh trimg: Vi du nhu: khép gita xuong thang
— débt ban tay I, khép quay cé tay.
b- Dyra vio sb truc quay ciia khép: c6 thé phan thanh 3 loai:
* Khép mét tryc: la khop hoat dong theo 1 truc. Gdm c6 khép rong
roc va khép tru
- Khop rong roc hay con goi la khép ban lé: Khép nay hoat dong
quanh tryc phai trai trén mat phang dimg doc, thuc hién dong tac gép dudi
- Khop tru hay con goi la khop xoay: khép ndy quay quanh truc
thing dimg trén mat phe'ing nam ngang thuc hién dong tac xoay
* Khép hai truc: la khép c6 thé hoat dong quay quanh hai truc
vubng géc nhau. Gém c6 khép hinh trimg hodc hinh yén: cic khop nay ¢6
thé hoat dong duogc 2 tryc 1 : phai trai thyc hién dong tac gap dudi va trude
sau thuc hién déng tac dang khép
* Khép nhiéu tryc: loai khop nay co thé hoat dong quanh ba truc
vubng goc trén ba mat phing. Gom c6 khép chom cdu va khép hinh phing
- Khop chom cdu: c6 thé thuc hién duge cic dong tic co ban: gap
dudi, dang khép, xoay vao xoay ra va quay vong tron
- Khop phdng: hai mat khép gan nhu phing hogc hoi cong chi ¢ thé
thuc hién dong tac xoay va trugt véi bién do rét nho
c- Dya vao sé lugng xuwong tham gia vio ciu tgo khép cé thé phin

thanh hai logi:
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* Khép don: 1a khép do hai xuong tao thanh c6 mét dau va mét hom
nhu khép vai, khép hong
* Khép phirc tap: la khop do nhiéu xwong tham gia cdu tao thanh
khép. Trong d6 méi khép nhé lai cé truc hoat dong riéng biét nhu khop
khuyu, khép gbi
d- Ciin cir vao phuwong thirc hoat dpng ciia khép cé thé phan thanh:
* Khép doc lap: 1a khdp chi co thé tién hanh hoat dong don déc nhu
khép vai
* Khop lién hgp: 1a khép ma su hoat dong cua khdp nay kéo theo su
hoat dong ctia khdp kia nhu khép thai duong — ham dudi, khép quay — tru
gan va xa
3.3.3. Cac khép dong chinh cia co thé
3.3.3.1. Khép vai
a. Dién khop

Xwong don

Mom cung vai
Mom qua

Co gidi phau £ —
Cilon — {4 " Hé dudi vai
Cii bé 3
Ranh gian cu 1 Cu dudi 6 chio

H& quay

Chom con

Hinh 2: Khop vai (nhin truoc)
Do chom ctia dau trén xuong cénh tay két hop véi hom cia xuong ba
vai tao thanh. Khép nay 1a khép hinh ciu
b. Hoat dong cua khép
Khép vai 1a 1 khép hinh ciu, khép ¢ 3 truc hoat dén
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- Truc phai trdi: Gép canh tay (90 do), dudi canh tay (45 d9)
- Truc trude sau: lam dong tac dang canh tay (90 d9), khép canh tay
(30 d9)
- Tryc trén dudi: xoay cénh tay vao (90 d9), xoay ra canh tay (60 d6)
Ngoai ra khi két hgp céc truc con cé thé thuc hién dong tac quay
vong cdnh tay.
3.3.3.2. Khép khuyu
a. Dién khép
Khop nay 1 mét khép phire tap gdm 3 khép nho: khép canh tay- tru,
khop cdnh tay - quay va khép quay tru - trén
* Khop cinh tay tru: dugc tao béi dau dudi cua xuong canh tay két
hop voi dau trén xuong tru tao thanh. Khép nay 1a khép hinh rong roc
* Khop cdnh tay quay: dugc tao boi diu duéi cua xuong canh tay két
hop diu trén cua Xuong quay tao thanh. Khép nay la khép hinh cau
* Khép quay-tru trén: duogc tao boi dau trén cia xuong quay két hop
v6i dau trén clia xuong tru tao thanh. Khép nay la khép hinh vién tru (khép
xoay). ‘
b. Hoat dng ciia khép: Khop khuyu 13 1 khép phirc tap c6 thé hoat
dong theo 2 truc
- Truc phai trai: Gap va dudi céng tay

- Tryc thing dimg : Sap ngira céng tay

0

e

[
| Mao ven 161 cdu
! trong

Mao trén 18] cdu ngo4

H6 quay ' 4 \

Bdu quay 7 PR 000 ¢ Riinh cho N
] thdn kinh [ x-quay
C4 x. qua, i Léi cd quay
IBm quay x.try
Lbi co x. quay
Miah Quy BmYS-OHTDTT1

Hinh 3: khop khuyu (mdt truée va sau)

3.3.3.3. Khép ca"ing - ¢b tay (quay — cb tay)

a. Dién khép

Buoc tao boi 3 xuong ¢b tay & hang trén la xuong thuyén, xuong
nguyét, xuong thap két hop véi mat dudi dau dudi xXuong quay va mot dia

sun nam & mit dudi dau duéi Xxuong tru tao thanh. Khop nay la khép hinh

trimg,.

Sun chém Xuong thuyén
Xuong dau Khop gian ¢4 tay
Xuong thé
Xuong thap p
Céc d/c gian cd
tay gian cét 6p cd tay-ban tay
Xuong mée
Cdc khop gian
abt ban

1
=" Cdc ddt ban tay
] 4 3 2 Quf Brys- et

Hinh 4: khép quay — ¢6 tay
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b. Hoat dong ciia khop . 3.3.3.5. Khép gbi
Khép quay cé tay la khop hinh trimg nén c6 2 ti¢ hoat dong a. Dién khirp
A At hi 60 dé . , 2 P axc 1.4
- Truc phii trdi : gép ban tay (90 d¢), dudi ban tay ( o L ) Khép ndy 13 mgt khép phic tap, do dhu dui cia xuong i két hop
.  Lhdn ha 0), dang ban tay Q) -
- Tryc trude sau : khép ban tay (45 d9), d2

Ngoai ra khép con tham gia dong téc sdp ngira cing VOl XUONE €ang

v6i dau trén xuong chay va xuong banh ché & phia trude tao thanh.

b. Hoat dong ciia khép
Pong tac chii yéu ciia khép 1a gap va dudi cang chén.

tay va khép con c6 thé thuc hién dong téc quay vong .
Tuy nhién khi cing chan gép khop c6 thé lam thém ddng téc xoay

3.3.3.4. Khép chiu dui (khép hong) |
a. Di¢n khép 1 cing chan vao va xoay ra nhung bién d6 déng tac rat hep.
) 3.3.3.6. Khép ciing - ¢ chan (sén — cing chin)

a. Dién khép

Cu gian 18i c4u ngoai va trong
Dién trén 16 cdu

Hinh 5: Khép chdu dui

Do chom cua dau trén xuong dui két hop véi hém cia xuong chiu

tao thanh. Khép nay la khép hinh cdu
b. Hoat dgng cia khép
Khép hong 1a 1 khop hinh cau, khép c6 3 truc hoat déng: O Kt b ot R
+ Truc phai tréi: Gap 80 d6 (gbi dubi) 130d6 (gbi gp); dudi dui 15 do o
+ Truc trudce sau: Dang dui 45 d6; khép dui 30 do
+ Truc trén dudi: Sép dui 30 d¢; ngtra dui 45 do
Ngoai ra khi két hgp céc truc con c6 thé thyc hién dong tac quay vong.
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Hinh 6- Dién khop ciia khop sén — cdng chdn

uliénkétgjfmmétkhdphinhrbngrqccﬁaxuongsénvdi mat dudi
ciza du dudi cac xuong cang chan. Khop nay la khép hinh rong roc.

b. Hoat dgng caa kbhop

Khép nay 1a khép hinh rong roc chi hoat dong theo mot truc phai tréi
thuse hién dong tic - gap va dudi ban chan.

‘.\*gnéimuxipcmﬂuchiéndéngwcdangvékhépbénchénnhmg
4. Dai cuong vé e
4.1. Phan logi co:

Trong co thé c6 hai Jogi co: co van va co tron. Ngoai ra con cH6 mot
loai co d3c biét goi 1a co tim

a. Co van: Trong co thé ¢ khoang 600 b6 co van

- Cor vim bém vao xuong, vao da dau, mjt cb, co cia ludi.

- Céc 1é bao ¢b hinh try, nhiéu nhin, 6 van ngang djc trung

- Cor van hoat déng dudi sy chi huy cia than kinh dong vt nén vin
déng theo § mubn cia con nguén

- Co van co bép nhanh, song chi c6 kha ning duy tri trong mdt thoi
gian ngén, chéng mét moi.

O ngudi khoe co van chiém 42% trong lugng co thé. Trong co
¢675% nudce, 25% céc chit ma, dam, duong va cac mudi khodng

b. Co trom: Pa sb thiy & dong vat bic thap

O ngudi thdy & thanh cac co quan ndi tang nhur thanh céc dong mach,
tinh mach, thanh éng tiéu hoa.

-Té bao hinh thoi, mdt nhan & giira, khdng c6 cac van ngang.

- Co tron hoat déng dudi sy chi huy cia hé than kinh thuc vat, vdn
dong khéng theo y mudn ciia con ngudi

- Co tron co bop co chdm nhung duy tri duge lau dai.

ubn, song té

nhimg van chay ngang, thugc lai hp bao, cde thé pl vin h

c. Co tim: ciing 1 co co khéng theo ¥ m

nhau.
4.2. Co van

a. Pon vi cdu tao cia cor

- La céc té bao co hay s¢i co: gdbm hang triéu sgi co riéng ré gan vao
nhau nh&s céc sgi mo lién két. Sgi co vin xép song song tao thanh timg bo,
dugc boc bang bai mdt loai md lién két.

- Mdi s¢i co c6 mot mang boc riéng goi la mang trong co (mang ngi
co). Céc sgi co hop lai dé tao thanh b6 co cép mot. cac bo co ca‘lp mét hop
lai dé dé tao thanh bé co cdp hai. céc bo co cip hai hop lai dé tao thanh b6
co chp ba. Nhiéu b6 co cép ba hop thanh bip co. Bao bén ngoai mdi bo co
nhé 1a mang chu co. Bao bén ngoai mdi bip co la mac (hay mang ngoai co)

b. Chu tao cita mjt bip co : gdm c6 hai phén : bung co va gan co

* Bung co @ ¢6 cic bo co cdp mot, cip hai, cip ba. Trong céc véich
lién két ngin cic co cfxp mét, hai, ba ¢6 cde mach mau, mach bach huyét,
va tAn cung cic diy than kinh. Ngoai cing la can hay mac bao boc khip
bép co.




o. Mgt dAu bam vao xuong goi 1y
o mdt xuong khic goi 1a dj,

* Gén co : niim & hai ddu byng ¢
ddi bam géc ( nguyén dy). Déu kia bam va

bam tan. Gan co duge chu tao bing s¢i keo day dic,
mac) va mo lién két tao thanh gan bam

la sy chuyén liép gitra

cac md lién két cta co (nhu mang,
vio xurong cing nhér méi lién quan mo lién két nhur vy (1ién tiép v6i cae
sgi cua ¢t mac)

c. Cic chiu tao phy cita co

* Cén hay mac

* Céac bao xo cua gfin

Cac bao xo la mot bao hai téng bao kin gn & cdc ngon tay, ngén
chan, cé tay, c chan. Bén ngoi la ting bao xuong soi, trong 1a bao hogt
dich

* Bao hoat dich

Do téng hoat djch cia bao khop chui ra ngodi tgo thainh mgt thi det
£0i 1a thi thanh mac, trong co chira djch nhon bao quanh géin hofc nim
gilra hai co, giira co va xuong hodc giira gin va xuong. Tic dyng lam cho
co, gin cur dong dé dang, khéng bj co sat vao nhau va vao cic to chic ¢
xung quanh né

* Xuwong vimg: do gan cdt héa tao thanh xuong nho, thudmg nim &

noi gin bam vao xwong. Xuong banh ché [a mjt xuong vimg 1én nhit cua

co thé.
Tadn © Comed . Wuade gl Tl
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PHAN IV - SINH LY HQOC CO BAN

LA,

SINH LY HE THONG VAN DONG . _

1. Cfiu tyo co véin altomme

Co vin duge cdu tgo tir cac té bdo co con duge goi la sgi co. Sgi co 1a
mot té bao méanh va dai ( chidu dai thay ddi theo timg phin co thé, c6 sgi
chi dai vai milimet nhung ciing c6 sgi dai téi 10-20cm), ¢6 nhiéu nhin. Sei
co ¢6 mang bao bge, ¢o clu tgo cac mang té bao khac. Sgi co co dudmg
kinh khoang 50-100mrm. Chit chira trong sgi co goi la co trong 1a mdt
chét dich c6 chét dam, cdc ion va cdc chit hoa tan khac. Ngim trong co
trong c6 ludi co trong 1a mot hé¢ théng cdc dng ngang va doc cung cde bé
chira, Luéi co tuong c6 mang giéng nhu sgi co. HE thong cia ludi co
trong ndi bé mit cua mang sgi co vai cic by phiin siu trong co trong vi ¢
vai tro quan trong trong vige din truyén hung phin tir bé mit sgi co vio sy
trong co va bai tiét cic san phdm trao déi chit ra ngodi khodng gian bao,

Trong s¢i co, xen ldn vao ludi co twong 1a cdc sgi co tuong nho hon
nira, ndm x&p doc theo soi co goi 1a to co (myofibril), duimg kinh khoang
[-3mrm. To co la | bo cic sgi co rit nho nim song song véi nhau theo mét
trft tur nhét djnh. C6 hai logi co to 1a:
+ Si to co day: Puge tgo chi yéu bing myosin
+ S¢i to co mong: Do hai sgi actin xodn vao nhau tgo nén.

Trén toan b to co, cic sgi co day va mong duge xép thanh theo mit
trit ty chit ché, ndi tiép xen k&, Cac sgi to co day tgo thanh dia toi sim £oi
la dfa A, xen ké gitra dia | sing hon do cdc s¢i o co mong tao nén, Dia
sdng 1 bj cic dudmg z chia lam hai. Khoang to co gitra hai duong 7 duge
£0i 14 6 co, ¢6 nghia 14 6 co gom: Mot dia sdm A va 2 nira dia sang 1. N6 co
cllu tric Iap di ldp lai co ban cua co.

Nhu vily to co 1 cde sgi gbm 6 co ndi tiép nhau, c6 nhimg khoang

, Ao - ¢ . a y a
sang toi xen k&. Vi vily co xuong c6 tén la co vin.
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2. Don vj van djng:

La méi lién két ciia soi thin kinh van dong voi céc soi co trong co van
va diéu tiét dugc su hoat dong cua céc sgi co do. Nhu vay m6i don vi vén
ddng gdm c6 3 phan chinh:

+ Noron van dong va sgi truc cia nd

+ Sgi co (Té bao co)

+ Khép than kinh- co hay sinap

DPon vi van dgng dugc chia lam hai loai:

+ Don vi vian dong nho: Bao gf‘)m Noron van dong nho cé tryuc axon
nhé diéu tiét véi sb luong co it (khoang 10 s¢i co). Pon vi van ddng nho
tham gia diéu tiét cac bé mat cia co ban tay, ban chan va mot ph?m cua mot
s6 co chan, co than. Pon vi van dong nhé chu yéu diéu tiét nhimg nhém co
khéo.

+ DPon vi vdn dong Ion: bao gém cac Noron van dong co tryc axon
tuong dbi 16m, diéu tiét mot sé 16n cac soi co (khoang 1000 soi co) didu tiét
cdc nhom co 16n ¢ tir chi va than minh.

3. Co ché co co:

Khi khong cé xung dong than kinh. Soi co ndm & trang thai tinh hay
con goi la tha Iong. Trong trang théi ndy cac cau ndi ngang cua sgi myosin
khéng gin duoc vao soi actin mong, vi ¢ trén sgi actin ¢é cic phén ti

Tropomyozin va Troponin. Cac phan tir ndy ngin can cau ndi ngang va trc
ché men myosin. Vay khéng c6 nang luong dé gin cac ciu ndi ngang.

Khi c¢6 mét lu6ng xung dong than kinh di dén tir noron van dong , sau
khi qua sinap thin kinh- co, gy ra nhing bién déi héa hoc, phat dong qua
trinh co co nhu sau:

+ Su lan téa dién thé dong vao trong soi co lam thay déi cdc tinh thAm
ctia mang cac bé chia & [udi co tuong. Su thay d6i tinh thdm dé lam cho

céc ion canxi nim rat nhiéu trong bé chira nhanh chéng di ra ngoai vao

F x ﬁ(\/@ z)

gitra cdc to co.
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+ Céc ion canxi ty dugc giai phong sé két hgp vai Tropomyozin & sgi
actin mong, giai phéng vi tri dé cac cAu ndi ngang cua sgimyozin c6 thé
gén vao soi actin.

+ Cac cau ndi ngang cua s¢i myozin di chuyén vé phia phan tir actin va
gén vao diém ndi cia chang.

+ Khi gén vao dugc soi actin, cac cau ndi ngang nam & vi tri chéo ¢6 thé
thuc hién mét lyc kéo doc lam cho céc sgi actin mong trugt doc theo cac
soi myozin nay . Cac soi actin ldc d6 sé chui vao khoang giira cac soi
myosin day, di chuyén vé phia tim cua 6 co.

+ Cung ltc d6 ion canxi tu do ciing két hgp v&i phén tir Troppozin va
nhu vdy giai phong hoat tinh cia men myozin. N6 s€ phan huy ATP ¢ dau
myozin dé cung cdp nang luong cho cac ciu ndi ngang kéo sgi actin.

+ Sau khi kéo, ciu ndi ngang & diém tiép xtc actin sé lai dirt ra. Phén tir
ATP méi s& duoc téi tng hop & cau ndi ngang.

Qua trinh co co nhu vdy lam cho 6 co c6 mét s6 thay doi: Dia I sang do
céc soi actin tao nén bi thu hep dan va co thé bi mét han. Khoang H it t6i
hon & tdm 6 co chi do nhiing sgi myozin day tao nén ciing bi mét dan. Cac
soi actin nay con co thé 1ong vao nhau. Nhu vay trong théi gian co co céc
soi actin va myozin déu khong co ngan lai, ma ching chi truot 1én nhau
trong khi chiéu dai mdi sgi déu khong doi.

Piéu nay lam cho céc soi co ngan lai. Luc co cua moi soi co sé duge tran
vao mang co va tir do dén cac gan cua co. Thuyet piai thich co ché co cua

soi nhu trén duoe goi 1a thuyét truot hay co ché co co Huxley.

t 3 { } |

4. Nang lugng cua su co co: 4 7 re i ha b
Nguon nang luong cung cap true ticp cho su co co la ATP. ATP la hop chat
giau niang lugng. Khi phan huy ATP o ra ADP va mot nhom phot phat vo
co. Qua trinh xay ra van su tham gia cua men myozin ATPaza va toa ra 12
Kcal nang lugng tr do. cung cip cac cau noi ngang dé kéo cice soi myozin.
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Dy trir ATP trong mdt b co khong nhidu, dé co co lau dai, ATP phy;
luon duge hdi phuc ddy dii. Ning lugng dung dé phuc hoi ATP dugc tao
biing céch phan gidi cdc chét dinh dudng khac nhu : duong, dam, ma.

Trong co thé, sy phuc hdi ATP c6 thé thyc hi¢n biing hai duong chinh;

+ Néu khéng c6 sy tham gia cia oxy thi viéc cung chpniing lugng cho
qua trinh tago ATP s& dugc goi 1a cung chp nang lugng qua con dudng yém
khi.

+ Néu c6 sy tham gia cua oxy thi viéc cung cép nang lugng cho qua
trinh tai tao ATP s& dugc goi la cung cap ning lugng béing con dudmg no
khi.

Dé tai tao ATP ngudn nang lugng trye tiép duy nhét cho co hoat dong,
trong co ché cé 3 hé théng tai tao lam viéc. Ba hé thong ndy dugc goi 1a hg
théng nang lugng:

1. Hé photphagen ] T bic s '(j ( Fors

2. Hé lactic

3. H¢ oxy R} ove b S‘d\h‘“
Trong d6 hé photphagen va hé lactic la yém khi, con hé oxy la h¢ ua khi.
Ba hé thong nay khéc nhau vé:
+ Co chét : Tirc la chit dung dé sinh ning lugng.
+ Dung lugng: La s6 nang lugng tdi da c6 thé cung cap.
+ Cong sudt: Nghia la nang lugng lon nhat c6 thé cung clp trong mot
khoang thai gian nhat dinh.
Dung lugng cta mét gioi han khéi lugng hoat dong téi da c6 thé dugce
thyc hién nho nang lugng cua hé do.
Céng suat ctia hé gidi han cuong dong téi da cé thé thuc hién nh& nang
lugng cua mot hé.

Mure d§ tham gia cua ba h¢ ning lugng vao viée cung cép ning lugng

dé tai tao ATP phu thugc véo: Cong suat va thoi gian co co, diéu kién hoat

déng ctia co va mic cung cip oxy cho hoat dong co thé.
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a. H¢ néing lwgng photphagen: Towan L ¢

Lugng ATP tiéu hao trong co co co thé dugc tai téng hgp nho ndng
lugng cia mGt hgp chat photphat giau nang la CP (Creatinphotphat) chia
trong co thé. ATP va CP déu thugc nhém photphatgen. Vi vy hé nang
lugng ndy dugc goi la hé néng lugng photphatgen hay hé ATP-CP

Khi phan giai CP s cung:‘cép: mot nhém photphat va mét khéi lugng
ning lugng sir dung tryc tiép dé téi tao ATP tir ADP.

Nhu vét CP la ngudn dy trir ning lugng dau tién cua co. Qua trinh phén
giai CP dé cung cép ning lugng xay ra rit nhanh, khéng qua nhiéu phan
ung phure tap va khong phu thugc vao cung cAp oxy cho co thé.

Vi vdy hé photphogen 14 ngudn cung cap ning lugng nhanh nhit cho co
thé. N6 dugc str dung trong giai doan dau cua tit ca cac hoat dong co bap.
Hé photphogen 1a ngudn cung cép ning luong nhanh nhét trong cac hé
nang lugng. S6 ATP dugc tai tdng hop nho hé photphogen trong mét don
vi thoi gian.

Hé photphogen c6 dung lugng khong lon vi du trir CP cing nhu ATP
trong co thé rat it.

Do dat diém vé cong sudt va dung luong nhu vay nén hé photphogen co
vai tro chu yéu trong viéc cung cap nang luong cho cac hoat dong co cong
suét téi da, co sur co co tdi da vé luc va toc do: chay ngan. day, nhay. cu
ta... Su cung cép nang lugng hoan toan bang hé thong photphogen chi co
thé duy tri trong khoang thoi gian ngan =) vi vay trone hoat dong dai hon
thi viéc cung cip nang lugng khong thé chi bang du tir CP va A TP trone
co thé, tirc 1a khong thé chi bing he photphogen.

b. H¢ nang lugng lactic: |

Trong cic hoat dong trong dot dai, co the co the su dung nang haeong dé
tai tong hop A 1P va CP bang cach phan giai hoa hoe yém khi glycogen vaa
gluco-za. Phan tmg s¢ tao ra axit factic gay doce hat met moi cho co. Vi vay

h¢ cung cap nang luong theo cach nhu the duge goi la hé lactic . To hop

41



a an yém khi h
cac phan tmg sinh héa néu trén duge goi la Glucoz phan yem khi hay chy
trinh Embden Mayerhof Parnas.

Glycogen «—— Gan
Z A P - Glulcoz
(Glucoz-6-photphat) G-6-P
(Fructo-6-photphat) F-6-P
(Fructoz-l,6-d?ph0lphat) F-1,6-DP
(3-photpho-glyceraldehyd) 3- PGAld
(1,3-diphotphoglyceric) 1,3-DPGA
(3-photpho glyceric) 3-PGA
(acid photphoenolpyruvic) 2-PEPA

Yém khi . .
Acid Pyruvc —» acid lactic

l Hiéu khi
A w0 F loe o Mom Span

C/Q\ FONION

Chutrinh Kreby

- Co chit ning lugng ciia hé lactic 1a glycozen dyr trir ¢ co va glycoza.
Khi hoat dong, glucoza duge chuyén tr méu vio co va glucoza dyu

trir & gan sé dugc dua vao mau.

- H¢ niing lugng lactic ¢6 cong sudt 16n nghia 1a ¢6 kha ning ciing cp
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mot ndng lugng 16n trong mt don vj thoi gian.

- Trong hoat dong véi mic toi da, su phan giai glycozen yém khi cling
chi xay ra khong qua 25% lugng glycozen dy trir. Do vy dung
lugng hé ning lugng lactic khong 16n 1am.

- Su phan giai glycozen yém khi trong thyc té xay ra ngay tir khi bét
dau hoat dong co, song hé lactic dat cong sudt 16n nhét sau 30-40
gidy. Vi viy, hé lactic c6 vai trdo quyét dinh trong viéc cung cip nang
lugng cho cac hoat dong kéo dai tir 20 gidy dén vai phit. Cong suit
hoat dong cang ting thi vai tro hé nang lugng lactic cang cao.

- Trong hoat dong co bip do hé lactic dam nhiém viéc ciing cdp ning
lugng, ham lugng trong co va trong gan khong bao gio sir dung dén
can kiét. Ning luong cta hé lactic bi han ché khong phai do ham
lugng cac chét chira ning lugng ma do ndng d9 axit lactic.

c. H¢ ning lugng oxy:

- Trong céc hoat dong co bép c6 cong sudt khong lon va kéo dai, khi
co thé dugc cung cp oxy tuong dbi diy du, tic 14 trong cac hoat dong
ua khi, co thé sir dung phan tmg oxy hoa dinh dudng nhu: dudng, dam.
ma...dé cung cép nidng lugng cho co thé hoat dong.

- Hé nang lugng oxy dung hai nhém co chat chinh dé cung cdp ning
lugng cho qua trinh co co la gluxit va lipit. Vi vdy chiing dugc sir dung
trong céc diéu kién van dong khac nhau.

- Su oxy hoa duong (glycogen va glucoza) xay ra nhur trong qua trinh
gluco phan yém khi cta hé nang lugng lactic . Trong truong hop nay do
thiéu oxy nén dudng phan yém giai dén axit pyruvic s& chuyén thanh
axit lactic.

- Dé phan giai glucoza bing con duong wa khi, co thé can phai hap
thu dugc bing mot lugng oxy nhit dinh dé thyc hién qua trinh oxy hoa

do cong sufit ctia hé oxy héa du hdp hon so véi hé lactic.
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phu thude vao dy trir glucogen ¢

o ha duong .
- Dung lugng cua h¢ OXy hoa ic chit khac ciia gan co dung

r €
co, gan va kha néng tao glucoza tu

lugng lon.
- Nang lugng sé d

4c phan tir axit béo. Qui

. L c
uge tao ra khi 0Xy hoa o R
{ axit béo tao ra nhiey

thé. Su phan giai ua kh
giai khi glucoza. Mé ¢
3n nang lugng cua ¢o- Duy trit clia mg

trinh nay xay ra o ti lap
ning lrgng hon phén giai ua

lugng 16 nhét trong sb cdc ngu

6 dung lugng ning

&, Nhu va
trong co thé rét 16n, chiém 10 dén 30% trong lugng €0 thé ay cho

thdy dung lugng ning lugng cua hé oxy h

dudng v m& lam nhién liéu va hé ndng luon

6a 16n nhat khi co thé st dung

g OXy ¢0 thé dam bao ndng

lugng cho co thé hoat dong vi thoi gian dai. A

- Ty 1é gitta duong va md bj oxy héa phu thudc vao cong
t cang 16n thi ty 1¢ oxy héa duong dong gop vao
g lon va tuong {mg v&i nod, phan déng gop

g co nhe va kéo dai, phén 16m ning

A 5
suat cta hoat

dong wa khi. Cong sua
viéc cung cip ning lugng can
ctia md cang nho. Trong cdc hoat don
lurgng duge cung cip nhd oxy hoa md.

Tém lai: Trong cc hoat dong c6 cong sudt 10n, nang lugng duge
cung cdp chi yéu bing cach oxy héa dudng, con néu hoat dong vai
cong sudt 16n hon nira va véi thoi gian ngin vuot qué mure ua khi thi hé

niing lugng lactic bit ddu tham gia vao hoat djng.
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PHAN V - CAC PHUGNG PHAP LUYEN TAP Pl N Mo

CAC LOAI HINH TAP LUYEN CHINH :
1. TAP LUYEN SU'C BEN TIM MACH :

Strc bén tim mach la 1a kha nang ma hé théng tim mach ( tim, méu,
céc mach mau ) va h¢ théng hd hép ( phdi, duong thé) van chuyén oxy va
cac chit dinh dudng dén co bip dang lam vic.

Trong tap luyén, theo d&i nhip tim (heart rate — HR) 1a mt cach don
gian dé xé4c dinh duge cudng d tap luyén. Cudng do tap luyén cang cao thi
nhip tim cing cao va ngugc lai. Nhung lam sao biét duge nhip tim nhu thé
ndo 1a cao va nhur thé nao la thap?

Chiing ta can quan tim dén 3 loai nhip tim :

- Nhip tim t6i da (Maximum Heart Rate)

- Nhip tim lic nghi ngoi (Resting Heart Rate)

- Nhip tim lac tap luyén (Target Heart Rate)

1.1. Nhip tim t6i da (Maximum Heart Rate)

Cé rét nhiéu cdng thire dé tinh ra nhip tim t6i da (HRmax), tuy nhién
cong thire pho thong nhit do la

Nhip tim t6i da = 220 - tudi
Vidy : Mgt nguoi 22 woi, vay nhip tim t6i da cua ngudi 5}' tinh theo cong
thure trén la :

HRmax =220 22 = 198 (bpm)
1.2. Nhip tim liic nghi ngoi :

Duoc xie dinh bat nhip tim luc mot nguoi vira ngu ddy. trong mot moi
trurong, nhict do ur nhicn, khong bi tae dong hay kich thich ndo anh huong tod,
vidu nhue cang thang hoge br bat ngo tinh day. Nhip tim lue nghi ngot cua tré
cm tren 10 o v nguo lon vao Khoang 00 - 100 nhip mot phut duge coi
binh thuong. DO voi nhimg van dong vien chuyén nghicp, nhip tim e nght

ngot co the thap omue 33 50 nhip mot phut va khong bi cot 1 bat thuomg.



1.3. Nhjp tim lic tip luyén : 3 -
Khi tap luyén, nguoi tdp khong biét minh dang tap qua suc hay

khéng du. Cé mot cach don gian dé bidt : D6 chinh 1a xdc dinh' nh?p tim. tap
luyén. Nhip tim tip luyén nén vio khoang tir 50 — 85% nhip tim t6i da
(theo Hiép hoi Tim mach Hoa Ky).

Céng thire phd thang dé tinh nhip tim |

Target HR = X% x HRmax
a nhjp tim tbi da (50% - 85%)

én cuia mot nguoi 30 tudi &

Gc tip luyén

X% & déy & % mong mudn dat dugc ¢l
Vi dy, mudn xac dinh nhjp tim tdp luy

mirc 70% nhip tim t6i da:
Target HR = 70% x (220 — 30) = 133 (bpm)

Bing thong s6 du6i ddy thé hién nhip tim tdp luyén theo 6 twoi, c6

thé dung dé tham khao :

Nhip tim tdi da (100%)

Tudi Nhip tim lic tip luyén

(50% - 85%)
20 tudi 100-170 nhjp/phut 200 nhjp/phat
30 tudi 95-162 nhip/phut 190 nhip/phat
35 tudi 93-157 nhjp/phit 185 nhip/phat
40 tudi 90-153 nhjp/phut 180 nhip/phat
45 tudi 88-149 nhjp/pht 175 nhip/phit
50 tudi 85-145 nhjp/pht 170 nhjp/phat
55 tudi 83-140 nhjp/phit 165 nhjp/phat
60 tudi 80-136 nhip/pht 160 nhjp/phat
65 tudi 78-132 nhip/phiit 155 nhjp/phat
70 tudi 75-128 nhjp/phit 150 nhjp/phat

46

Xdc djnh cwing 4§ tip luyén béi nhip tim:

Cuodng dd tap luyén c6 thé dugce x4c dinh bing phuong phap tinh
VO2max (lugng Oxy hip thy téi da ciia co thé) : kha ning hdp thy Oxy 16n
nl’u‘lt cua co thé trong thoi gian mot phat véi cong sudt cua tuan hoan va hd
hép dat gia trj téi da.

Phuong phap don gian hon dé x4c dinh cuong dé tap luyén dé la
vi¢e str dung nhip tim.

Cudng d¢ luyén tap thip, trung binh hay cao c6 thé dugc xéc dinh
bai nhip tim nhur sau :

- Cudng d6 nhe (Low Intensity) vao khoang 40 — 54% MHR

- Cudmng d9 trung binh (Moderate Intensity) tir 55 - 69% MHR

- Cudng d§ cao (High Intensity) tir 70% MHR tré 1én
2. TAP LUYEN KHANG LUY'C (Resistance Training/Weight Training)

Téap luyén khang luc la bit cir bai tap sir dung mot co bap hay mét
nhém co dé tao ra lyc dé chdng lai mot ngoai lyc nhim muyc tiéu ting sirc
manh co bép, strc bén co bip hay phat trién kich c& co bip.

2.1. Céc yéu t6 ciin quan tAm trong viée tap luyén khang lyc:

- 86 higp va sé lin :

+ 86 hiép (Set) : La s hiép thyc hién 1 bai

+ 86 lan (Repitition) : La s8 14n thyc hién dong tac
Vi dy : Thyc hién bai tip Nam diy nguc véi ta don (Bench Press) 3 hiép,
mdi hi¢p 8 lin

= Téng s6 14n thue hién dongtac: 8x3 =24 (lin)
- IRM : Khéi lugng ning nht c6 thé thue hién dong tac trong | lan

- 86 lin ldp lgi (Rep Range):
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W $6 0 : thai gian nghi & diém cudi giai doan co co (0 gidy)
Y g | - Théi gian chju lyc ciia co (Time Under Tension/ T.U.T) :
= - - IRM"//—\ LA néi dén thoi gian co bép chju lyrc trong mot I4n thyc hién dong thc
1 : hay mét hiép.
i 8- 1007 Pt i e mert Vi du : Thyc hién dong tic Bench Press (Ndm ddy ngyc vdi ta don),
. nhip (Tempo) 13 3/1/1/0
: o phitidn | Ta co LU lan thyc hién dong tac = 3+1+1+0 = 5 (gidy)
° K&t hop giira stc manh va phat trién ! giidae
7 75 - 85% co bip ;
8 i |
9
9 70 - 75% Phat trién co bip
11
12 '
>13 60 - 70% Strc bén co bip

- Bién dp chuyén dgng (Range of Motion): |
La néi dén chuyén dong xay ra trong tam han di chuyén ctia khép.
+ Full Range of Motion (Full R.O.M) : Thuc hién chuyén dong di

tam han di chuyen cua khép )
+ Partial Range of Motion (Partial R.0.M) : Thyc hién chuyén d ‘
di hét 1 phan tam han di chuyén cta khép. b

- Théi gian nghi (Resting Time): La noi dén thoi gi

hiép hoic giira mdi bai tap :
- Nhip thyc hi¢n dgng tic (Tempo): Thé hién toc do thuc hlén mot 1 dy: Bai tdp Chest Fly (Bay nguc vai ta doi), co ngure sé la co hoat dong véi

dong tac (chia lam 4 giai doan), dugc thé hién ¢ 4 09qs6 :
Vi du : Nhip 3/0/1/0 :
S6 3 : gian doan co chii van dudi ra @3 giﬁy) G
S6 0 : thoi gian nghi & diém cudi giai doan du5i co (0 glﬁy)
86 1 : thdi gian co chit van co lai (1 giﬂy) :

co ché co va dudi, nhung bén canh do co vai vii co tay trirde cling tham gia
vao chuyén dong theo hinh thire co co ding truong (duy tri do dai cua co
nhung van sinh lyc).

Ca hai logi bai tip da khép va don khop déu 6 nhimg wu diém riéng

cua minh :




« ~hiéu nhom ¢O tham gia van
& c6 nhieu n
Bai tap phirc hop (Compound) s€

dong cing mét lic, dong nghia v&

{ vige ngudi P c6 thé tai dugc khéi
1 V1 ‘ p
i 3 kich c& co bap tot
lugng niing hon, gitp cho viéc phat trien sirc manh V&

hon 2 sau khi tap, higu
N6 ciing gitip dét chdy nhiéu ndng lugng hon trong V&> ha e
: - oian tA én toan théan ...

qua hon trong muc tiéu giam md, rat ngin thoi gian tap luye

Bai tap ¢ lap (Isolation) cho phép tap t

co muc tidu don 1é. N6 ciing co tac dung trong tr

rung strc cang vao mot nhom
uomg hop mét cén bing vé
Trong trudng hop ndy,

s x PP PR 3 & vai ta déi,
ngudi tip c6 thé d& dang tap cac bai tap cd ldp tmg bén co th d dol

Bai tap ¢6 lap ciing giam thidu nguy co tap luyén qua stc ch
Mot loi ich khac cua bai tap ¢ 1ap d6 1a ngudi tap co thé tap duoc

, Le 1A
kich ¢& hay sitc manh cta cic nhém co doi bén.

0 nguoi tap.

nhém co theo bién do chuyén dong hoan toan. Vi du : dé phat trién co nhj
déu canh tay, ta can thuc hién bai tap co 1ap nhu bai tap Cuon ta don tay
trude, vi khong cé bai tap phirc hop mang lai chuyén dong nhu viy ma co
nhj dau canh tay la co chu van.

MGdi loai bai tap c6 uu va khuyét diém riéng, két hop ca 2 loai bai tap
s& mang lai hiéu qua tot nhat. Thong thudng, trong mdt budi tap, da s6 van
dong vién va nguoi tap luyén tap sé tap cc bai tap phirc hop trude rdi dén
nhitng bai tap c6 lap, boi nhimg bai tap phic hgp doi hoi nhiéu ning lugng
hon. Tuy nhién, trong mot sé trudng hop, vi du nhu phuong phap “Pre-
exhausted” ngudi tap sé tap bai tap co lap trude rdi moi dén bai tap phirc
hop.
2.2. Cac phuong phap tap luyén khang luc
2.2.1. Tap luyén toan than (Total Body Workout)

Loi ich cua phuong phap tap luyén toan thin nay :

- Tiét kiém dugc thoi gian tap, tip luyén toan by cdc nhém co trén co
thé véi tan suét chi 2 — 3 bubi/tuin. Xay dyng nén tang thé lyc cho nhitng
ngudi méi tap luyén, mdi nhom co chi | bai tap vi vy gitip giam thiéu viée
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dau co qua mire sau tap luyén cho ngudi méi tap.

Can cir vao cac nhom co chinh trén co thé va co ché vin déng ciia
chiing dé thiét ké céc bai tap cua budi tap. Viée sip xép thir tu cac bai tap
khong qua quan trong va nén dbi thir ty bai tap trong cac budi tap, tuy
nhién luu y nén bét ddu véi nhimg nhém co 16n nhu Chan, Lung, Ngue.

Duéi day 12 mot s6 mau thiét ké méot budi tap toan than (Total Body

v iy la,phl}ang phap dugc cac van dong vién Bodybuilding ap dung,
tap cécﬁphin co thé trong céc budi tap khac nhau.

Trude khi thiét ké céc budi tap voi phuo'ng phap nay, nhimg diém
ngudi tap cin xéc dinh duoc 1 :

- Thoi gian biéu cia ngudi tap : Ngudi tap c6 thé tap bao nhiéu budi
mot tudn? Céch chia bai tap v6i 3 budi tap s& khac véi 5 budi tap.

- Thoi gian hoi phuc (Recovery Time) : co bip cin 48 — 72 tiéng dé
hoi phuc, vay khong thé tap cing mdt nhém co trong 2 ngay lién tiép

Cé vo s6 phuong phép chia nhém co dé tap, mot sé phuong phép
dién hinh nhu sau ;

- Phuong phép tip phin thin trén/thin duwéi 2 ngay lién tiép :
Tép phan than trén vao ngay 1, tap phan than dudi vao ngay 2.

Vin dé ¢ day la vao ngay 1, ngudi tap chi tdp chan. Vao ngay 2,
ngudi tip can tap hét nhimg phan con lai nhur Lung — nguce — vai — tay trude
— tay sau. Chua ké 1a con phan Ciu vai — Bung — Cing tay, viy khong thé
tap du cuong do cho tét ca nhing nhom co do nham kich thich ching phat
trién dugce. Vi vay, nén thay ddi viée chia nhom co hop Iy hon dé ¢o thé ¢o
dugce két qua. Vidu:

Ngay 1 : Chan, Lung trén, Tay trudc, bung

Ngay 2 : Nguc, Vai, Tay sau, Lung dudi

Kiéu chia nhém co nay thuong sir dung dén cac bai tap phic hop co
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ban. Thong thuong lich tép sé 1a 2 ngay lién tiép roi nghi mot ngay sau d¢
lap lai.

- Phwong phép tip mdi ngay mgt nhom co':

Ngudi tap c6 thé tuy y chon ngay nghi giira céc budi tap, hodc c6 thé
tap lién tiép 6 — 7 ngay. M3i budi tap mot nhém co, vi du ngdy 1 tap nguc,
ngdy 2 tdp cac nhém co & phan lung, ngay 3 chan ...

- Phwong phap chia budi tap 6 ngay : Chia cic nhom co ra tap du
toan than trong 3 budi tap A,B,C nghi mot budi, sau do tap lai A,B,C.

- Phuwong phép tap 2 budi tap 1 ngay : dugc ap dung boi nhiéu van
dong vién chuyén nghiép.

Trén day chi 1a mt s6 phuong phap chia nhém co dién hinh, con rt
nhiéu céch chia nita.

2.2.3. Cac phuong phap va ky thuét nang cao khac trong Bodybuilding
va Fitness :

Drop sets : 1a ky thuat khi thuc hién mét bai tap, nguoi tap sé tha
(giam) mirc ta va tiép tuc thuc hién thém nhiéu lan dén khi khong thé thuc
hién thém duoc nira.

Ly do thuc hién Drop sets bi vi nhimg hiép thong thuong co bip chi
huy déng mét s luong sgi co nhat dinh tham gia. Bang viéc giam dan mirc
ta va tiép tuc thuc hién déng tac, cho phép co bap huy dong nhimg s¢i co
khac , gitip cho co bap c6 thé phat trién toan dién.

C6 rat nhiéu cach thuc hién Drop sets, dudi ddy 1a 2 cach thong
thuong nhat :

- Running the rack : Ky thuat nay tap vdi ta d6i. Khi nguoi tap da dat

dén gidi han cia mot mic ta nhat dinh, chon mirc nhe hon va tiép tuc thuc
hién, tiép tuc giam mirc ta dén khi khong thé thuc hién thém dugc nira.
Vi du : Bai tap Alternating Dumbbell Curls (Cudn ta d6i tay truéc)
Hiép 1 : Chon mifrc ta c6 thé thuc hién dugc 4 — 6 1an
Hiép 2 : Giam xudng khoang 15% mirc ta va thyc hién 8 — 10 lin
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Hiép 3 : Giam tiép khoang 15% mirc ta va thuc hién 10 — 12 lan

Hiép 4 : Giam tiép khoang 15% mirc ta va thuc hién 12 - 15 lan

Hi¢p S : Giam tiép khoang 15 — 30% miic ta va thuc hién 15 — 20 lan

Nguyén tic : Hiép | luon nang nhat. Khong nghi giira cac hiép. Di
chuyén theo gia dé chon ta.

- Plate Stripping :

Str dung ta don, dia ta c6 thé dugc thao ra nhanh chong, giam dan
trong lugng ta dén khi nguoi tap khong thuc hién dugc nira. Phuong phap
nay nén c6 ngudi hd trg viéc thio dia ta ra, ngudi tap van giit nguyén tu thé
va Vi tri.

Vi du : Bai tap Barbell Bench Press (Ndm diy nguc v6i ta don)

Hiép 1 : Chon mitc ta c6 thé thuc hién dugc 4 — 6 lan

Hiép 2 : Giam xubng khoang 20% mirc ta va thuc hién 8 — 10 lan

Hiép 3 : Giam tiép khoang 15% mirc ta va thyuc hién 10 — 12 lan

Hiép 4 : Giam tiép khoang 15% mirc ta va thuc hién 12 — 15 lan

Hiép 5 : Giam tiép khoang 15 — 30% miic ta va thuc hién 15 — 20 lan

Nguyén tic : Hiép 1 luén nang nhit. Khéng nghi giiia cdc hiép. C6
nguoi thao ra gitp.

Supersets : Supersets 1a phuong phép sir dung 1 hiép bao gém 2 bai
tap ndi tiép nhau khong co thoi gian nghi & gitta. Cé nhiéu bién thé ciia
Supersets, 2 cach dién hinh :

- 2 bai tap nbi tiép nhau cho ciing méot nhém co

Vi du : Bench Press (Nam day nguc vai ta don) va Dumbbells Chest
Fly (Ep nguc vai ta doi) ndi tiép nhau trong 1 hiép, khong c6 thoi gian nghi

O gitra 2 bai tap.

- 2 bai tap ndi tiép nhau cho 2 nhom co déi vén:

Nhimg nhom co déi van nhu Lung va Nguc, Dui trude — Dui sau,
Tay trudce —tay sau ...

Vi du : Leg Extension (P4 dui trudc) va Leg Curls (Pa dui sau)
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Trisets : 3 bai tap thuc hién lién tuc, khong co thoi gian nghi 0 gitra

hodc nghi rat it.

Giant Sets : 4 hoic nhidu hon s bai tap thyc hién lién tuc, khong c6
thoi gian nghi & giira hodc nghi rat it.

Pyramid Sets :

Tang trong lugng ta theo timg hiép nhung giam s6 lan thyc hién

Reverse Pyramid Sets :

Giam dan trong luong ta theo timg hi¢p nhung tang s6 lan thyc hién

Forced Reps : Vé co ban, Forced Reps la ky thuat dugc thuc hién
khi nguoi tap khong du sic thuc hién tiép dong tac, luc d6 nguoi tap s&
dugc ngudi khac hd trg dé thuc hién tiép dugc dong tac.

Cheat Reps : khi nguoi tap khong du siuc dé thyc hién tiép dong tac,
lic d6 nhimg 1&n thuc hién tiép theo nh& viéc mugn lyc tir nhom co khac,
hay dung da dé thuc hién tiép dugc coi la Cheat Reps (nhitng lan thuc hién
gian 1an)

Ky thuat nay con nhiéu tranh cai vé su an toan khi thyc hién dong tac
v6i tu thé khong chudn c6 thé dan dén chan thuong.

Pre-exhaustion : La ky thuat tip bai tdp cd lap trudc sau do tap bai
tap phirc hop cho mét nhém co. Vi du : Tap bai tap Ep ngyc rdi méi dén
bai tap Py nguc. Muc dich cua ky thuat nay Ja dé dam béo co ngurc sé hoat
dong téi da, bai khi thyc hién bai tap Piy nguc, ¢6 su hé trg clia céc co
ddng van la co vai trude va co tay sau.

Tuy nhién, phuong phap nay vin con la dé tai tranh cdi vé tinh hiéu
qua cua no.

Negative Training : k¥ thuat nay yéu cAu c6 ngudi hd trg, ngudi tap
chi chu trong vao giai doan dudi co chu van, va thuc hién thit cham. Giai
doan co co chii vén s& duge ngudi hd tro dua ta v& vj tri bét dau.

Vi du : Bai tap Barbell Bench Press (Ndm déy nguc ta don)

Ngudi tip ha don ta thét cham ¢ giai doan di xuéng, sau do nguoi ho
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trg gidp ning don ¢
a tro
thanh hiép. "8 giai dogn di len, lap lai nhu vay dén khi hoan

3. Tép luyén sy mdm déo/linh hoat (flexibility training)

Sy mém déo/linh hoat Ia kha néing van dong cac khép theo bién dé
chuyen dong cua no moét cach dé dang va linh hoat. Duy tri sy mém
déo/linh hoat c¢ thé 8ilp giam thiéu kha nang chan thuong va hd trg trong

rat nhiéu hoat dong khac.

. Trong tép luyén Bodybuilding va Fitness, co bfip lam viéc vai cac
kho lugng ndng, vige 13p luyén su mém déoflinh hoat I v6 ciing cn thiét.

Co bap bj cimg khong chi gay dau ma con han ché céc chuyén dong
va lam anh huéng dén viée tap luyén . Hiéu vé gidin co dé co bip khong b
clng s& gitp cho ching ta tap luyén mét cach tét nhat. Co bap bi cimg boi
rit nhiéu nguyén nhén. 3 giai doan co bip bj co cimg c6 thé xay ra la khi
ban khéng van dong nhiéu trong mét thoi gian dai, tha hai la trong khi tap
luyén va cudi cing 1 sau khi tap.

Trong mot khoang thoi gian dai thiéu van dong, vi du, nhiéu ngay
hay nhiéu tudn lam viéc van phong, ngdi mét chd, co bip c6 thé bi co
cting lai, chinh 14 két qua cua viéc han ché van dong. Khi ngdi mét chd,
hong & vi tri gap. Tu thé nay lam cho co bap & mat trudce phéan héng (hip
flexors) co ngén lai, va co bip & mat sau phan héng (co méng) gidn dai ra.
Thém nifa, bai viéc ngdi mdt chd véi tu thé vuon vé dang trudce lam viée
bing may tinh, co nguc sé trong trang thai co ngén, con co lung trén
(thomboids) s& & trang thai gidn ra. Theo thoi gian, viéc nay dan dén su
mAt cén bing co bip khi cic co bip bi co ngin sé chat cimg lai, con
nhitng co bip bj kéo gian sé yéu di.

Chia khoa dé ngin chin viéc cimg co bip nam & 3 diém: Thir nhit,
ludn giir tu thé co thé 5t nhat, ké ca khi ngoi. Tiép dén, nén chu trong vao
viéc tap nhimg nhém cd bl glén va yéu. Va cudi cung la gidn nhimg co bip
bi co cing, dit b1ét nhur co nguc hay hip flexors.
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Thi diém co bp c6 thé bj co cimg tiép theo la trong khi tap luyén, vi
du dién hinh la chudt rat. Chudt rit rit dau va kho chiu, gdy ra boi nhiéu yéy
t6 bao gdm méi co, mit nudc, mat cac chit dién giai nhu Na, Kali, Magie,
Chudt rit c6 thé xay ra ngay ca khi ban dang khong tap luyén. Thong thuong
trong qua trinh co co, co bip co ngin lai va gidn ra nhu cd, tuy nhién khi bj
chuét rit, co bip co ngén lai va khéng gian tré lai dugc. Cb ging gidn co
ngay khi co bip dang bi co ctmg ¢6 thé dan dén rach co va chén thuong nén
tha 16ng va nghi ngoi trudc khi gidn co. pé phong tranh viéc bi chuét rit co
bép, nén uéng nhiéu nuéc va in du cic dudng chat can thiét, khong tap qua
sirc. Néu tham gia nhimg hoat dong tap luyén kéo dai hon 60’, cac loai d6
udng bu dép chat dién giai c6 thé gitip ngan ngira chuét rit.

Thoi diém tiép theo co c6 thé bi co cimg la sau lic tdp. Va su co
cimng nay dugc cam nhan nhu viéc dau co. Pau co sau tip luyén dugc goi la
DOMS (Delayed onset Muscle soreness) dugc cam nhan nhu viéc dau va
cimg co bap sau khi tdp tir 24-72 gio. Rét nhiéu nghién ciru dua ra céc
nguyén nhin giy ra DOMS, rit nhiéu ly thuyét ciing nhu su tranh luan.
Nhung phan 1én cdc nghién ctru cho la do nhimng su ton thuong cuc nho &
cac mo két nbi xung quanh co bap dic biét khi thuc hién cic dong tic &
giai doan co co ly tam.

DOMS c6 thé tranh dugc qua viéc ting cuong d6 dan dan theo
chuong trinh tap luyén. Su dau din dan bién mét sau téi da 72 gio, lvu
luong méu dén ving bj dau duoc tang lén, qua viéc diéu chinh cuong do
tap luyén hodc matxa ciing c6 thé gitp giam bét su dau.

Gian co khong gitp tranh dugc viéc dau co, tuy nhién, viéc gian co
tinh sau khi tap gitp duy tri va cai thién su linh hoat, mém déo. Giir tur thé
dung, cic bai tap phu hop, gidn co, ché do dinh dudng hop 1y c6 thé gilp

ngdn ngtra va cai thién viéc co bap bj cing.
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PHAN VI - CAC PHUONG PHAP PO CHi SO CO THE &
DANH GIA KET QUA TAP LUYEN

C6 rét nhiu phuong phép, dung cu dé chi ra céu tric co thé, bao
g(“)m thuéc kep do lugng m& dudi da (Skinfold Caliper), Dién sinh hoc
(Bioelectrical Impedance Analyzers - BIA), tinh chi sb khéi co thé (BMI),
bo trong lugng co thé duéi nuéc (Hydrostatic Weighing), Va chup X-
quang DEXA (Dual Energyu X-ray Absortiometry)

Thét khéng may 1a viéc do chinh xac cac chi sé c6 thé la khé va dét
tién. Viéc dimg lén can dé xem cin ning khong thé cho biét dugc bao
nhiéu phan 1a Co, Xuong ... va bao nhiu phan 1a M&.

Nhimg phuong phap c6 tinh chinh xdc cao nhu Po trong lugng co
thé dudi nuéc (Hydrostatic Weighing) va chup X-quang DEXA (Dual
Energy
X-ray Absortiometry) chi dugc sir dung & nhitng phong thi nghiém khoa
hoc hodic bénh vién va rat dit tién.

1. Thuée kep do d0 day m& duwéi ra (Skinfold Caliper)

La mét dung cu do .
lugng m& bang cach kéo ‘
phén m& dudi da ra tai mot |
s6 diém quy dinh trén co thé
dé do, va dya trén nhimg con |

s6 do dugc dé tinh ra phan |
trim md trén co thé. Tuy |
nhién, phuong phap nay kha |
thu cong va kho cho thdy

duogc con so chinh xac.
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2. Di¢n sinh hoc BIA ( Bioelectrical Impedance Analyzers):

La tén goi chung cho nhimg thiét bj dua dién tich vao co thé dé nhan
biét cac thanh phan cu tao (vi du dién hinh nhu may Inbody). Dién tich dj
qua co thé qua céc diém tiép xiic & céc chi. Bdi cdc phan Nac (Lean Mass)
chira nhiéu nuéc hon, dong dién sé di qua d& dang, ton it thi gian hon. Tir
nhimg théng s6 thu dugc, thiét bj s& xac dinh d6 la thanh phan trong co thé.
Su chinh xdc cua viéc sir dung phuong phap nay dé do co thé bi anh huong

boi lugng nudc trong co thé.

3. Phuong phap tinh chi s6 khéi co thé BMI (Body Mass Index)

La phuong phép tinh chi s6 khéi co thé bang viéc ldy can nang (kg)
chia cho chiéu cao binh phuong (mét) dé danh gia su hop ly cta can nang.
Tuy nhién, phuong phap nay khong dua ra két qua chinh xéc dbi véi nhimg
ngudi c6 tap luyén thé hinh boi khong phan biét duge lugng co / luong ma

trén tong trong lugng co thé.
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Weight

Body Mass (in kg)
Index Height?
(in m)

4. Phuong phap xic dinh ty 1¢ eo — héng (Waist — Hip Ratio):

La mét phuong phép théng dung khéc, ldy dudng kinh cta phan eo
nho nhét va chia cho dudng kinh ctia phin héng 16n nhét va chia cho duong
kinh ciia phan hong 16n nhét. Ty 1¢ cang cao thi né thé hién phdn m& ton tai
xung quanh khu vuc bung cao, d6 1a tin hiéu cho nguy co mic cac bénh vé
tim mach, huyét ap.

| 3
Waist measure

Walist

[ om— R
§ Hips = Ratlo

. Hips measurement
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Y e EN
PHAN VII: THUC HANH CAC PHUONG TIE

7 A SS.
TAP LUYEN TRONG THE HiNH VA FITNESS.

ilding va Fitness:
Lam quen véi cc phuong tién tdp luyén trong Bodybuilding

1. Méy tap sirc bén tim mach (Miy tip Cardio)

May chay b6 (Treadmill)

May di bo trén khong (Cross Trainer)
Xe dap tai ché (Upright Bicycle)

May day nguc (Chest Press)



May kéo co lung rong (Pull Down)

P D\“& At \O‘W~~ %J \’W"'([/M‘t'\,> — ’E""\-jul LuA

—~ (,L!\'X [t p"[r b

May kéo hung (Pulley) N LG Adnn J

May déy vai (Shoulder Press)
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May gap bung (Abdominal Crunch)
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May moc dui sau (Leg Curl)

65



= il

May tap co tay sau (Arm Extension)
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2.2 May lip ta dia

Mady dap chén (Leg Press)
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May day vai (Shoulder Press)

My diy nguc (Chest Press) )
May tap bap chan (Calf)

Mady tap lung (Row)
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2.4. Mot s6 loai ghé
2.3. My gidn co - H1ghe
.. e Ghé tap lung duéi
Mady gian co dui trudc

May tap co dui sau — mén :
P £ Ghé tép bung
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Ta d6i

Ghé tap tay trudce

2.5. Ta don va ta doi

Ta don

R T

:



PHAN VIII - CO BAN VE DINH DUONG TRONG
TAP LUYEN

Chu dé vé dinh dudmg luon luén phirc tap va da dang. N6 bao gom
tat ca moi thir lién quan dén viéc an udng trong viéc giam cén, ting co hay
thi dAu thé thao ciing nhur vé c4c san phém hd tro.

Mot ché d dinh dudng hop ly s& cung cép ddy du nhimg dudng chat
can thiét véi s6 lugng hop Iy. Co thé mdi ca nhan la khéc nhau, cling nhu
phu thuéc vao mirc do hoat dong thé chét, loai hinh tap luyén va trang thai
sitc khoe, vi vy c6 thé dan dén nhu cau khac nhau vé s6 lugng ciing nhu
loai dudng chat khac nhau. Tuy nhién, nhimg loai dudng chét dudi day la

nhu cau tat yéu cho co thé con ngudi.

1. B4t duong (Carbohydrates)

Carbohydrates hay “carb” hay duong bot la ngudn ning luong dén tir
nhimg loai thirc an c6 duong hodc tinh bt. Carb cung cdp vitamins, cac
khoang chat, cic chat chong oxi héa va chét xo, 1 gram Carb cung cép 4kcal.

C6 2 loai carbs, dya theo céu tric phén tir ma ta cé “bot duong don
gian (simple carb)” va “bét duong phirc tap (complex carb)”.

Complex carb la nhitng thirc an c6 céc loai vitamin, khodng chat va
cac chat chéng oxi héa. Cac loai rau xanh, Gao lic, khoai tdy, khoai lang,
cac loai dau, ngd, bi do... 1a vi du cho complex carb.

Simple carb la nhitng loai thirc dn thuong cé bé mat nhin hon, nhu
banh my tring, com tring, da phan céc loai hoa qua, sita va céc san phim
tir sita. Soda, banh, keo hay nhimg chét lam ngot nhu dudng hay mat ong
déu la simple carb. Simple carb dugc tiéu hoa va hfip thu nhanh choéng, lam

ting vot lugng dudong huyét va nhanh chéng dugc sir dung lam ning lugng.

Ning lugng ldy tir carb la loai ning lugng duy nhét ding cho ndo bé.

Carb dugc chuyén héa ¢ gan va co bip boi qua trinh tao glycogen
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(glycogenesis). N6 dugc dir try nang lugng dudi dang glycogen cho dén
khi can dugc sir dung. Nhimg ngudi tap luyén, duoc biét la lién quan dén
cac bo mon doi hoi sirc bén thuong doi hoi dén hon 60% lugng carb nap
vao co thé so véi nguai binh thuong nham duy tri viéc du trir glycogen lon
dé khong bj kiét stc.

2. Chit béo (Fats)

Chat béo/md ciing 12 mot ngudn cung cdp ning lugng cho co thé, 1
gram chit béo cung cip 9 kcal. Bén canh d6 m& ciing ¢6 chirc ndng bao vé
cac bd phan sdu bén trong co thé tir tac dong bén ngoai. Chét béo duge tao
thanh bdi céc axit béo va duge phan loai da trén cau tric héa hoc cua né,
c6 thé chia lam 2 loai chat béo chinh : Chét béo bdo hoa va khéng bao hoa.
Mot sb loai chét béo déng vai tro quan trong trong ché d6 dinh dudng, mot
s lai ¢6 hai cho strc khoe khi vurot qua muc cho phép.

Tét ca cac loai chét béo déu cung cép 9 kcal/gram chét béo. Nhimg
thirc an chira nhiéu chat béo cung cdp nhiéu nang lugng va dugc coi la
nhimg loai thirc an giau nang luong. Khi dn qua nhiéu nhimg loai thirc dn
giau ning lugng vao co thé ¢6 thé din dén viéc du thira nang lugng nap
vao. Nang lugng du thira nay sé dugc tich trir dudi dang md, va theo thoi
gian lam tang nguy co béo phi, tang nguy co vé cac bénh tim mach, tiéu
dudng loai 2 cling nhu ung thu.

Chit béo bio hoa

Chit béo bio hoa dugc tim thiy trong thit, cic san phim cua sira, md
heo, va trong dau cia cdy co va cdy dira. Qua nhiéu chat béo bdo hoa c6 thé
lam tang lugng cholesterol trong méu, dan dén ting nguy co cic bénh tim
mach va dét quy. C6 2 loai cholesterol trong co thé : HDL (tSt) va LDL
(xdu). Cholesterol x4u bam vao thanh mach, tang nguy co pha v cdu tric
thanh mach, lam hep mach mau va can tr¢ sy luu thong cua mau. Qua trinh

xo vira thanh mach dién ra, ting nguy co hinh thanh cic cuc mau gdy tic

dong mach, din dén dau tim va dét quy




Chit béo khong biio hoa
Chét béo khong bio hoa (chdt bé
gitip gitt cho cholesterol trong mau & mirc kho

2 23 b £ . a ~ A At ca uon
pham véi cdc chét béo khong bio hoa mot cach th '
liu. dau thyc vat, trimg va ca ¢6 chat bég

o dang don thé va da thé) c6 tha
e manh. Hﬁ)’ chon cac thuC

g xuyén nhét. C4e

loai hat va hét, trai bo, dau tri 6-
khong bao hoa.

Co thé chiing ta can 2 loai chét béo khong bdo hoa: omega 6 va

omega 3. Chit béo omega 6 dugc tim théy trong nhiéu loai thye pham cay

trdi nhu céc loai hat, hot va diu thuc vt chang han nhu dau cai hat

(canola), ddu &-liu va diu ddu nanh. Chét béo omega 3 ¢6 nhiéu trong cé ¢4
dau nhu ca hdi (salmon), ca thu va cé trich (herring) va trong cdc hat chia
va hat cdy gai dau (hemp), hat lanh (flaxseed) va qua éc ché (walnut). Hay
bao gom céc chét béo khdng bio hoa khac nhau trong ché df an hang ngay
cta quy vi va an loai ¢4 cé dau it nhat 2 Jan mdi tuan.

Chit béo chuyén hoa (Trans Fat)

C6 2 loai chét béo trans fat trong thuc pham — loai xay ra tur nhién va
loai do ky nghé thuc phém san xuit. Chit béo trans fat xay ra tu nhién co
thé co lgi cho suc khoe va dugc tim thdy trong mét vai loai thit va san
pham cua sira.

Chat béo trans fat dugc san xuat bai ki nghé thi ¢ hai cho sirc khée
va lam tang mirc cholesterol trong mau. Han ché loai chit béo trans fat
trong ché do an udng cé thé cai thién sirc khoe tim mach. Hau hét chat béo
do k¥ nghé san xuat dén tir céc san phim chién dau hodc dugc ché bién sin
v cdc san pham banh mi.

Cac thyc pham c6 bo thye vét hojc md pha vao banh cho xdp gion
(shortening) dugc “hydro héa (hydrogenated)” hodc “hydro héa mot phﬁn”
dugc liét ké trong thanh phan nguyén ligu cd thé ¢6 chira chét béo trans fat.
Hay doc bang Chi s6 Dinh dudng (Nutrition Facts) trén bao bi thyrc phdmva

tranh cdc loai thuc pham c6 chat béo trans fat do k¥ nghé thye phﬁm Jam ra.
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3. Pam (Proteins)

Protein 1a mot dudng chét can thiét cho co thé dé san sinh, sira chira
va duy tri co bép. Protein la mot phén ciia moi té bao, co bip va co quan
trong co thé ching ta.

Protein dugc ciu tao tir c4c axit amin (amino acid). C6 dén hon 20
loai axit amin can thiét cho co thé. 9 trong s6 d6 dugc xem la cac axit amin
thiét yéu vi chiing khdng do co thé san sinh ma c6 ngudn géc tir thuc pham.
S6 con lai co thé c6 thé tao ra duge va dugc xem 1 acid amin thir yéu.

Protein trong co thé khong ngimg bj phd v va thay thé. Do co thé
khéng luu trir acid amin nhu dbi véi chét bot dudmg va chit béo, mbi ngay
chung ta can nap mét lugng acid amin thich hgp dé tao ra lugng protein
m&i. Protein c¢6 trong thuc phdm ma chiing ta dn vao sé duoc tiéu héa va
chuyén thanh acid amin, gitip thay thé luong protein da bj pha hiy trong co
thé.

C6 hai loai protein trong thuc phim chiing ta 4n hang ngay, bao gom
“protein hoan chinh” va “protein khong hoan chinh”. Mirc d6 “hoan chinh”
clia mét protein dugc xac dinh boi cdu thanh giira cac acid amin. Mt
protein dugc goi la hoan chinh khi cung cdp tit ca 9 loai axit amin thiét
yéu. Protein hoan chinh c6 nguén gde tir dong vat (vi du nhur trimg, sira,
thit, gia cdm va cd) va nhitng thuc phiam lam tir ddu nanh (vi du dau phu).
Khoang 75% lugng protein chiing ta in hang ngay la thugc loai diy d.
Trong khi d6, protein khong ddy du chira it axit amin thiét yéu hon. Hau hét
cac protein thyuc vat (vi du nhu rau ci qua va hat) 1a protein khong day du
vi ching khéng chira tit ci nhimg axit amino thiét yéu. Cé thé két hop cac
protein khong day du (vi du nhu dau, gao, sita va ngil coc) dé c6 du cac
dudng chit nhu protein dy du.

La mdt dudng chit quan trong, protein co nhiéu chirc ning dbi véi co
thé. Mdi ngdy chiing ta can nap mdt lugng protein ddy du dé co thé tao ra, duy

\ \ ’ ~r ’ < ~ A A A ‘ ~ p3
tri va stra chira cac co bip. Nhitng yéu to cau thanh nén co thé nhu da, co,




Xuong va co quan ndi tai phan 16n duge tao nén tir protein. Thém vao do,
protein con tao ra nhidu héc mén va enzym gitp diéu hoa céc qué trinh va
phan tmg héa hoc. Protein con dugc dung dé tao ra céc khang thé gitip chéng
lai bénh tat. Néu ban khong cung cdp ddy dii chit bt duomg va chat béo cho
co thé, protein ciing c6 thé cung cép ning lugng thay thé cho co thé.
Nuée

Nude udng la van dé rét quan trong trong khi luyén tép thé thao. Khi
tap luyén thé thao, co thé tot ra md hoi dé diéu hoa nhiét d§ co thé. Lugng
nuéc mét qua mé hoéi c6 thé 1én dén 1- 2 lit méi gio. Mét 1-1.5lit nuée co
thé lam giam 10% kha nang tap , néu mét dén 2,5 lit hay hon c6 thé giy
choang hodc truy tim mach. Nhiéu chét dién giai, vi du nhu Natri sé hao
hut khi co thé mét nuéc. Chinh vi 1y do nay, rét nhiéu nhimg dé udng thé

thao cung cap nudc va cac chat dién giai dugc sinh ra.

Vitamin va khosng chit
Vitamin
Vitamin la nhimg chét dinh dudng co thé can vdi lugng rit nho,

nhung khéng thé thiéu. Vitamin cin cho nhiéu chtc ning cua co thé. Mot
s6 vitamin giir vai tro quan trong trong viéc chuyén chit bot duong, chat
béo, chat dam thanh nang lugng; mot sb vitamin khac c6 nhiing chirc ning
sinh ly nhu gitp hdp thu calcium hodc hoc st va ting cudng stc dé khing
ctia co thé chéng lai su nhiém tring. Mic du cic vitamin khéng chira ndng
lwgng, nhung voi van dong vién, lugng vitamin phai dugc cung cip day du
v6i sé lugng hop ly dé dat thanh tich t6i da. Tuy nhién, vigc cung cdp
vitamin du thira ciing khong 1am ting thém thanh tich ma c6 thé tich Ity
trong co thé hodc bai tiét trong nudc tiéu, va khong co lgi cho strc khoe clia
viin dong vién. Hay néi cich khac, bd sung bing cich udng cc vién
vitamin khéng ¢6 lgi gi cho mét vin dong vién dang c6 ché do an diy du.
Trong thyre té, mét sé vitamin c6 thé c6 tac dung doc hai & liéu cao.
Ching han: Vitamin tan trong diu: d6 1a cic vitamin A, D, E, K, khi dua
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vao co thé mot lugng dur thira chiing s& duge tich liy trong md cia co thé
v 6 thé din dén nhing ndng do gay ngo djc.

Vitamin tan trong nuéc: d6 la nhimg vitamin nhém B va C, khi dua
nhimg lugng du thira céc vitamin ndy vao co thé, co thé s& khong tich trir
ching lai. Khi qua mét nong d¢ tdi da, lugng vitamin du thira nay s& dugc

bai tiét ra ngoai qua nudc tiéu, lam tang ganh nang cho thén.

Cic chiit khoéng:
Cic chét khoang dugc phan thanh cac loai khoang da lugng (co thé
can > 100mg/ ngay) hojc cdc khoéng vi lugng (co thé can < 100mg/ ngay).
Céc chat khoang da luqng bao gom nhi‘mg chﬁt khoang nhu Canxi,

canxi ddy du, phong ngira loﬁng xuong. Méi" s __n? t.hé thao c6 tinh déi
Khing i bong 0 At v8...c6nhing rudmg hqp chfn thucmg, gy xuong
do bj lodng xwong. ’

Céic chét khoding i lu
mangan, selen ... c6 tfong tha hﬁn céu a0 nén, enzym va hocmon, 12 nhimg
tc nhan diéu chinh quan trong trong céc qua trinh sinh 1y lién quan dén nhimg
thanh tich v& thé lc, Thiéu khoéng vi luong c6 thé anh huéng khong tét dén
niing lyc mién djch, ning lyc van déng ctia VDV. Tuy nhién, viée dua vao co
thé nhiéu qué mirc mét s6 khoding chit cing c6 thé gy déc hai.

Céc chét khosng cling quan trong trong mot sé chire niing diéu chinh
nhu duy tri cén béng céc chét dich trong co thé, sy déng méu va diéu chinh

viéc co co.
M6t ché do an da dang voi nhiéu loai thye phﬁm dﬁy dui vé sé lugng,
dap (mg & nhu ciu néing lugng cua vén dng vién ciing sé cung cip day du
vitamin va chdt khoang. Hién nay, c6 nhiéu logi thuc phém c6 bd sung
vitamin va cic khodng chit, cung céip thém cho khdu phin hang ngay
nhung cich (6t nhit 1a nén cung cip cac vitamin va khoang chat cho co thé

bang cac thire an da dang cac logi thire an.
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UONG TRINH TAP
c6 chuong trinh tap ndo 1a
¢ nhét. Boi khi dua ra mot
ra 10 3 céu hoi : Ai? Vi

PHAN IX - THIET KE CH
Khéng c6 bai tip ndo la tét nhat, khong
tét nhat, khéng c6 s6 hiép hay 6 lan nao la to
chwong trinh tap, mét bai tap nao ching ta cn

sao? Nhu thé nao?

A. PANH GIA POI TUONG TAP LUYEN:
g trinh tap,

Assessment)- viéc danh gia khach

HLV can phai danh gia
Budc dau tién cua viéc thiét ké chuon

duge khich hang cia minh (Individual + timg HLV, c6 ngubi

hang & day cé thé c6 nhiéu céch hiéu khac nhau gitf hoi tim hié
Y img cau hoi tim hiéu

s& nghi dén céc chi sb co thé, c6 ngudi ngh dén nhimg

la su
thong tin khach hang (Par-Q), hogc don thuan

qua mot budi tap ban dau.
Panh gia khach hang trude khi md
i HLV chuyén n

£ -5 danh gia khach hang :
Dudi dayla s yéu té quan trong trong Viee danh gia kha

iép can phai lam.,
didu vé cing quan trong ma mot ngud ghi

1. Muc tiéu tap luyén : o ‘ i

Mot trong nhimg cau hoi déu tién :

: Muc tiéu chinh ma ban mudn dat dugc X

- 5i mudn
cau tra 161 ¢6 thé duoc dua ra vi du nhu : Toi muén san chic,

Téi mudn c6 than hinh dep hon dé di bién, ,

__ RAt nhiéu khach hang khéng c6 hinh dung

tiéu ma ho thuc su mubn. Trong nhimg truong hop

t6i mudn Squat nang hon nira
cu thé lién quan dén mue

nhu viy, HLV can de’ip

dét ho thong qua cudc tro chuyén dé tim ra nhimg

dugce cai ma hoc thuc sy muén dat dugc.

Nén nhé : Khéng muc tiéu cyu thé chua dugc hinh thanh, khach héng‘

s& khong c6 dong luc tap luyén,
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danh gia khach hang :

“tir khoa” va xac dinh

2. Tién sir ch4n thwong/bénh Iy

RG rang 1a HLV cin hiéu mot cach ky ludng vé tién sir chin luong
hodc bénh ly ma khach hang cta minh ¢6 truée khi nghi dén viéc thiét ké
chuong trinh tap. Piéu nay gitp HLV dua ra cac bai tip phi hgp, gitp cho
khach hang an toan véi viéc tap luyén.

3. Lich sir tap luyén :

Chuong trinh tap luyén sé& cin cir vao qua trinh tap luyén cua khach
hang : ngudi hoan toan méi, nguoi tap & mirc d trung binh hay nguai tap
¢ mic d6 nang cao.

Viéc danh gia nay sé 13 Jien tuc boi sy cé.n thxet trong viéc diéu chinh, thay
ddi chuong trinh cho nguoi tip nhim téng(su tién bo va doi hoi nhimg su
kich thich 1én hon.
4. Cic yéu diém : g 4

A & v 2 . - - .

HLV can nam.;guqc‘nhl'ing diém yéu trén co thé hay thé chit cua
khich hang, n6 c6 thé 1a bat ct diéu gi, vi du :

- Yéu mot nhér co'cu thé nao d6, vi du nhung phan giita co thang
- Su kém linh hoat tai mt khop, vi du nhur xoay vai hay gip cé chan
- Van d_e vé_lgqm soat van dong & nhimg chuyén dong khé nhu Squat
Hay ciing c@t_hé' 1a nhimg diéu nhur :

- Théi quen &n udng thiéu khoa hoc hay phan trim mé dur thira qua cao
- Su thiéu tur tin

- Viéc thneungu hay ngii thit thudng dan dén tinh trang suy nhugc co thé
Va rét nhiéu didu khic nira

S. Nhirng bai tip wa thich:

Day ciing 1a mét yéu t6 quan trong trong viéc thiét ké chuong trinh
tap cho khach hang. Viéc thém vao nhimg bai tip ma ho thich la mot cach
tao su himg thii va giup khach hang danh nhiéu thoi gian cho viéc tap luyén

hon, tir d6 mang lai su tién bd nhanh hon.




THE :
B. CAC DANG CHUYEN PONG CO BAN CUA CO
cAn dua trén cac chuyén déng cua co

Viéc thiét ké chuong trinh tip o
e a
thé. Chuyén déng 1a yéu té co ban clia cude sbng. Cac bai tdp v

chinh 14 sy thé hién nhimg chuyén dong. Mt khi ching ta o6 ~the am (fhu
duge nhimg chuyén dong co ban, su van dong cta co thé s& dé dang, hiéu
qua hon, giam thiéu dugc nhimg nguy co chin thuong, tang stc manh, su
phdi hop van dong, su 6n dinh va can béng.

Nhing dang chuyén dong co ban bao gf‘)m :

1. Push (Pushups, Presses — overhead, horizontal push) : Cac chuyén dong
day

2. Pull (Rows, Pull-ups, Pull-downs) : Cac chuyén dong kéo

3. Hinge (Hip-dominant movements-hinges, swings, deadlifts, cleans)
Nhimg chuyén déng ma khép héng chiém uu thé

4. Squat (Knee-dominant movements- -squat, lunges, step ups) :

Nhimg

chuyén dong ma khép gbi chiém wu thé

5. Rotate or move side to side (twists, chops, lateral movements) : Chuyén
dong xoay, vin, nghiéng 2 bén

C. HIEU VE 4 KIEU THIET KE CHUONG TRINH TAP CO BAN :

Cé rat nhiéu kiéu thiét ké chuong trinh tép, tuy nhién c6 thé chia 1am
4 kiéu tiéu biéu nhu sau :

Upper/Lower (Thén trén/Than dudi) : Phuong phap nay chia chu ky
tap luyén ctia mét tuan thanh cac ngay danh riéng cho phén than trén va cac
ngay danh riéng cho phan than dudi.

Body Part Split (Timng phén) : Phuong phap chia chu ky tap luyén
clia mot tuan thanh céc ngay danh riéng cho cac nhém co riéng biét, cu thé,

Full Body (Toan than) : Phuong phap tap luyén toan bg céc nhém co
trong cling mét budi tap ma khong chia ra thanh timg phan, phuong phap
nay phi hgp véi nhing ca nhan chi tham gia tap luyén 2-3 budi/tuan.

Push/Pull (Day/Kéo) : Khong gidng viéc chia ra than trén/than dudi
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dé tap, phuong phap nay chia cac budi tap ra dua trén 2 chuyén déng
kéo/day.

Nhimg bai tip ddy nhin manh vao cic nhém co nhu dui trudc,
mong, Nguc, tay sau, vai truée ciing nhu chi trong vao céc chuyén dong
nhu squat, bench press (dy nguc), lunges, shoulder press (Pay vai) ...

Bai tip kéo nhén manh vio céc nhém co nhur dii sau, mong, lung,
vai sau va tay trudc, cﬁng nhu cha trong vao cac chuyén dong nhu
deadlifts, row (keo lung), leg curl (mdc dui sau), va chin-up (kéo xa) ..

D. THIET KE CHUONG TRINH TAP DUA TREN 4 YEU TO CUA

FITNESS g
 Khi thlet ké chuong trinh tap cho khéach hang, HLV nén bao gom tit

cé 4 yéu to cua Fitness vao trong chuong trinh tap dg dam bao su can bang
giira cac yéu tb vé(mang lai loi ich day du cho co thé S

- Strc bén tim mach“ i

- Strc manh va sitc bén co bép 5,

- Su mém déo / linhhoat S

- Két cu co thé '(Luqng co, mg, kh  ? L“gj, nuée el

*** Dya trén ndi dung chu yéu tai hai phén “Céc 'lohi‘ hinh t3p luyén
chinh” va “Thiét ké chuong trinh tap”, HLV thuc hanh thJet ke chuong

trinh tap v6i nhimg v1 du khach hang cu thé.
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PHU LUC

BQ VAN HOA, THE THAO VADULICH  CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
S6: 16/2010/TT-BVHTTDL Pjc lap — Ty do — Hanh phiic
Ha N§i, ngay 31 thang 12 ndm 2010

THONG TU
Quy dinh diéu kién hoat djng cia co s& thé thao

t6 chirc hoat dgng thé dyc thé hinh

Cin cir Lut Thé duc, thé thao sé 77/2006/QHI11 ngay 29 théng 11
nam 2006;

Cin cir Nghij dinh s6 112/2007/ND-CP ngay 26 thang 6 nim 2007
cua Chinh phu quy dinh chi tiét va huéng din thi hanh mot sé diéu ctia
Luat Thé duc, thé thao;

Cin ctr Nghi dinh s 185/2007/ND-CP ngay 25 thang 12 nam 2007
cua Chinh phu quy dinh chirc nang, nhiém vu, quyén han va co cdu t chirc
ctia B6 Vin hod, Thé thao va Du Lich ;

Cin ctr Nghi dinh s6 69/2008/NBD-CP ngay 30 thang 5 nim 2008 ctia
Chinh phu vé chinh sach khuyén khich xa hoi héa ddi véi céc hoat dong
trong linh vuc gido duc, day nghé, y té, vin hoa, thé thao, méi truong;

B6 Vin hoa, Thé thao va Du lich quy dinh vé diéu kién hoat dong
chuyén mon cua co sd thé thao té chirc hoat dong thé duc thé hinh nhu sau:

Chuong I
QUY DINH CHUNG
Pi¢u 1. Pham vi diéu chinh
Théng tu nay quy dinh chi tiét diéu kién chuyén mén vé co s& vat
cht, trang thiét bi, nhan vién chuyén mén cta co so thé thao té chirc hoat

dong thé duc thé hinh.
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piéu 2. P6i tugng ap dung

Théng tu nay ap dung déi véi td chirc, ca nhan té chirc hoat dong thé
duc thé hinh tai ViétNam .
piéu 3. Cip gidy ching nhan di didu ki¢n hoat déng

1. Co s thé thao t) chirc hoat dong thé duc thé hinh la doanh nghiép
khi tién hanh hoat déng phai dugc cép gidy chimg nhan di diéu kién hoat
dong theo thu tuc quy dinh tai Diéu 55 Luat thé duc, thé thao.

2. Co s6 thé thao khi tb chirc hoat ddng tap luyén va thi ddu thé thao
thanh tich cao mén thé duc thé hinh phai bao dam cac diéu kién quy dinh
tai Diéu 43 cua Luat Thé duc, thé thao va didu I¢ giai thi dAu.

Chuong I
QUY PINH CU THE

Dicu 4. Diéu kién vé co sé vat chit, trang thiét bi

1. Dia diém hoat dong mén thé duc thé hinh phai dam bao didu kién
sau:

a) Dia diém tap luyén mén thé duc thé hinh phai c6 méi che, dién tich
tir 60m2 trg 1én; khoang cach giira cac thiét bi tap luyén thé duc thé hinh tir
Im tr& 1€n;

b) Mt san phai béng phéng, khong tron trugt, khong bién dang;

c) C6 hé théng chiéu sang dé roi tir 150Lux tré 1én;

d) C6 hé théng thong gi6 dam bao théng thodng;

d) C6 am thanh, tiéng 6n khong vuot qua 90dBA;

e) C6 tu thude so cdp ciru, khu vuc thay do va guri quan 4o, vé sinh, dé
Xe;

g) Bang néi quy quy dinh gid tap luyén, cac quy dinh bao dam an toan
khi tap luyén, khong hut thudc, uéng ruou, bia;

h) Dam bao thdi gian hoat dong, an ninh trét ty, vé sinh, moi truong,

an toan lao dong, phong, chéng chay nd theo quy dinh.




R e o

2. Trang thiét bi tap luyén phai o gidy chimg nhan C'f'a coatan q“f‘n
Iy nha nuéc vé tiéu chuén do ludng chat lugng, béo dam dapA ng du'(:c y evu
cu tdp luyén ciia ngudi tap, khong gy nguy hiém, khong gdy céc bien doi
khéng tdt cho su pht trién cuia co thé ngudi tap-
Trang thiét bi, dung cu tap luyén cung cép tai
hoat ddng Thé duc thé hinh tham khao tai Phy luc k&

. . . A 4 ¢ An
Dicu 5. Didu kién v nhin vién chuyén mo

co s thé thao td chirc

m theo Thong tu nay.

Co s& thé thao t chire hoat dng thé duc thé hinh phai ¢4 ngugi
huéng din hoat dong chuyén mén du tiéu chuén theo quy dinh tai Diém |
Muc I Théng tu 05/2007/TT-UBTDTT ngay 20 théng 7 ndm 2007 cia Uy
ban Thé duc thé thao huéng dn thuc hién mét so quy dinh cta Nghi dinh
s 112/2007/ND-CP ngay 26 thang 6 nam 2007 cta Chinh pht quy dinh

chi tiét va huéng din thi hanh mot sb diéu cia Ludt The duc, thé thao.

Chwong 111
TO CHUC THUC HIEN

Diéu 6. Trach nhiém ciia co quan quién ly
1. Tdng cuc Thé duc thé thao c6 trach nhiém hudng dan, kiém tra

viéc thuc hién Théong tu nay.

2. S& Vin hod, Thé thao va Du lich cac tinh, thanh phé truc thudc
Trung wong cé trach nhiém té chirc thuc hién thuc hién Théng tu nay; kiém
tra, xir Iy cdc td chire, ca nhan khi té chic hoat dong thé duc thé hinh vi

pham cic quy dinh vé diéu kién hoat dong chuyén mén trén dia ban.

Diéu 7. Hiéu Iwe thi hanh

Thong tu ndy c6 hiéu luc thi hanh sau 45 ngay, ké tir ngay ky.

Trong qua trinh thuc hién, néu phét sinh vuéng mic, dé nghi cac co
quan té chirc , ¢4 nhan kip thoi phan 4nh vé B$ Vin héa, Thé thao va Du

lich dé nghién ctru kip thoi.giai quyét
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Noi nhdn : 80 TRUC
_Thu tuéng Chinh Phy; UONG
I3 > I3 (dﬁ k .
- Céc Phé Thu tuéng Chinh Phy; Y)
- Van phong Trung uong Ding; Hoang Tudn Anh
uan An

- Van phong Quéc Hoi;

- Van phong Chu tich Nudc;

- Van phong Chinh phy;

- Toa 4n nhan dan tdi cao;

- Vién kiém st nhan dan t5 cao;

- Céc B9, co quan ngang Bg, cq quan thugc Chinh phi;
- HDND, UBND cic tinh, thanh phé truc thugc Trung uong;
- Co quan Trung wong ciia cc doan thé;

- Cuc Kiém tra vin ban B Tu phap;

- Cong bdo; Website Chinh phu;

- B6 trudng, cac Thi truong B VHTTDL;

- Cée Tong euc, Cuc, Vu, don v thuge Bg VHTTDL;

- Cac Vu, don vi truc thuge Téng cuc TDTT;

-So VHTTDL;

- Luu: VT, TCTDTT, H(400)
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CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
Pjc 1dp - Ty do - Hanh phuc

UY BAN THE DUC THE THAO
Ha Ngi, ngay 20 thang 07 nam 2007

Sé: 05/2007/TT-UBTDTT

THONG TU
Huéng din thye hi¢n mét s quy dinh ciia Nghi dinh s6 112/2007/Np-
CP ngay 26 thing 6 nim 2007 ciia Chinh phi
quy dinh chi tiét va huéng din thi hanh mt sb diéu ciia Ludt Thé dyc,

thé thao

Cén cir Luat thé duc, thé thao s6 77/2006/QH11 ngay 29 thing 11 nim
2006;
Can ctr Nghj dinh sé 112/2007/NDP-CP ngay 26 thang 6 nim 2007 cua
Chinh phu quy dinh chi tiét va huéng dan thi hanh mot s6 diéu ctia Ludt thé
duc, thé thao;
Can cir Nghi dinh s6 22/2003/ND-CP ngay 11 thang 3 nam 2003 cua Chinh
phti quy dinh chirc nang, nhiém vu, quyén han va co cdu to chiic cia Uy
ban Thé duc thé thao;
Uy ban Thé duc thé thao huéng dan thuc hién mot s6 quy dinh cta Nghi
dinh s6 112/2007/ND-CP ngay 26 thang 6 nim 2007 ciia Chinh phu quy
dinh chi tiét va huéng din thi hanh mét sé diéu cia Luat thé dyc, thé thao
(Nghi dinh s6 112/2007/ND-CP) nhu sau:

I. VE CONG TAC VIEN THE DUC, THE THAO
1. Trinh d6 chuyén mén cuia cong téc vién thé duc, thé thao duoc xac dinh
can cir vao mot trong cac tiéu chuén sau day:
- La huén luyén vién, hudéng din vién thé thao hodc van déng vién c6 déng

cz"ip tir cap II tro lén;
- C6 bang cap vé chuyén nganh thé duc thé thao tir bic trung cép tr 1én;

88

I
E

- C6 gidy chimg nhdn chuyén mén do Lién doan thé thao quéc gia, Lién
doan thé thao quéc té tuong tmg cép.

- C6 gidy chimg nhan duoc dao tao chuyén mén do S& thé duc thé thao
tinh, thanh phd truc thuge trung wong cAp.

péi voi cac dia phuong & viing cao, viing sdu, viing xa, hai dao néu chua cé
ngudi di tiéu chuan quy dinh tai diém nay thi nhimg ngudi lim cong tic
van hoa- xa hoi, doan thanh nién, nhimg hat nhan phong trao thé duc thé
thao...duoc xét lam cdng tic vién.

2. Cong tac vién thé duc, thé thao (sau day goi la cong tac vién) dugc cap
thé theo mau thong nhat do Uy ban Thé duc thé thao phat hanh (mau 01
kém theo Thong tu nay). Cin cir quy dinh tai diém 1 muc nay, Phong van
ho4 théng tin- thé duc thé thao cap huyén cap thé cong téc vién cho nhimg
c4 nhan da tiéu chudn véi thei han tuy thugc vao kha ning va nhu cau sir
dung cong tac vién.

3. Thi tuc c4p thé cong téc vién:

a) Uy ban nhan dén cdp xa tong hop, giti b hd so dén Phong van ho théng
tin- thé duc thé thao cap huyén d& nghi cp thé cho cong tac vién, hd so bao
gbm:

- Gidy dé nghi cép thé cong téc vién ctia Uy ban nhan dan clp xa (mAu 02
kém theo Thong tu nay);

- Ban sao vin bang, chimg chi, gidy xéc nhan vé trinh ¢ chuyén mon;

- Gidy chimg nhan di sirc khoé cia co s& y té da khoa cdp huyén tré lén;

- 8o yéu ly lich c6 xdc nhén ctia Uy ban nhan dan xa, phuong, thi trn noi
cu tri hodc co quan cong tac;

- 02 anh 3 x4.

b) Trong thoi gian 7 ngay lam viée ké tir ngay nhan du hd so hop 16, can ct
vao tidu chuin chuyén mén va nhu cau str dung cong téc vién, Phong Vin

hoa théng tin- thé duc thé thao cap thé cdng tac vién. Truong hop khong
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cép phii néu 3 1y do bing van ban. o
4. Hang nam, S¢ thé duc thé thao théng ké nhu cau sir dun ; ¢
trén dja ban dé xy dyng va tb chire thyr hign ké hoach f"" dudng doi ngij
cong téc vién theo quy dinh tai khoan 2 Piéu 5 Nghi dinh 112/2007/Np.
CP. ‘

5. Co quan, 3 chirc, c4 nhan sir dung cong tac Vién dé th i ;
van dong, b chirc, huéng din moi nguoi tap luyén, biéu dién, th'i dau thé
thao va tham gia cic hoat déng phat trién phong trao thé duc, thé thao cg

g cong tac Vién

wc hién nhiém vy

trich nhi¢m chi tra thit lao cho cdng tc vién theo huéng dén cta lién b Uy
ban Thé duc thé thao va Bé Tai chinh.

Co quan, tb chirc, ca nhan sir dung cong tac vién phai ky hop déng (méu s§
03 kém theo Théng tir nay).

1. VE DPIEU KIEN KINH DOANH HOAT PONG THE THAO CUA
CAU LAC BO THE THAO CHUYEN NGHIEP

I. Chimg chi vé y hoc thé thao ctia bac si, nhan vién y té (Ia can bg, nhén
vién trong cdu lac by thé thao chuyén nghiép) theo quy dinh tai khoan 2
Diéu 11 ciia Nghi dinh 112/2007/NP-CP do Vién khoa hoc thé dyc thé thao
hodc co sér ¢6 chic ning dao tao chuyén nganh y hoc thé thao cép.

2. Thi tye cép gidy chimg nhén du diéu kién kinh doanh hoat déng thé thao
cha cau lac bj thé thao chuyén nghiép thuc hién theo quy dinh tai khoan 4
Diéu 51 ciia Lugt thé dyc, thé thao.

S& Thé dyc thé thao 14 co quan thuong tryc gitp Uy ban nhén dan tinh,
thanh phé tryc thuge trung wong tiép nhan hé so xin cép gidy chimg nhén du
diéu kién kinh doanh hoat dong thé thao cia cau lac bd thé thao chuyén
nghiép.
Trong théi gian S ngay lam viée, ké tir ngay nhan di hd so hgp 1¢ theo quy
dinh tai khodn 4 Piéu 51 cua Lujt thé dyc, thé thao, S thé dyc thé thao c6

. « ol ¢ L . . ’ 4
trach nhié¢m chi tri phbi hop véi co quan tai chinh va cic co quan ¢6 lién

90

quan cua tinh kiém tra cac diéy kién kinh doanh hoat déng the thao i
lac bd thé thao chuyén nghiép quy dinh tai pidy 50 ciia Lujt thé d:: :u
.3 e > the
thao, Diéu 11 Nghi dinh 1 12/2007/ND-CP v4 Théng tr nay. Ké qua kiém
tra duge ljﬁp thanh .Vén ban c6 x4c nhan cua C4c co quan tham gia.
Can clr két qua kiém tra céc diéu kién theo quy dinh, S6 thé dyc thé (hag
trinh gy ban nhan din 'tinh, ’thz'mh pho truc thuge trung wong quyét dinp
vigc cap hodc khér?g ¢p gidy chimg nhan di diéu kign hog déng kinh
doanh hoat déng thé thao, bao dam ding thoi gian quy djnh tai Diéu 51 cga
Luit thé duc, thé thao.
I1L VE PIEU KIEN HOAT PONG Ci/A DOANH NGHIEP KINH
DOANH HOAT PONG THE THAO

1. Quy chudn k§ thujt qube gia vé trang thiét bi timg mon thé tha cay
doanh nghi¢p kinh doanh hoat déng thé thao quy dinh tai Diéu 13 Nghi
dinh 112/2007/ND-CP la quy chuin durgc quy dinh trong lujt timg mén thé
thao do B9 truéng, Chii nhi¢m Uy ban Thé duc thé thao ban hanh,

2. Can bg, nhén vién chuyén mén cia doanh nghiép kinh doanh hoat déng
thé thao 6 huéng dan tap luyén hodc do tao vén déng vién quy dinh tai
khoan 2 Diéu 13 Nghj dinh 112/2007/ND-CP gbm:

a. Hudn luyén vién thé thao

Huén luyén vién thé thao ciia doanh nghiép kinh doanh hoat déng thé thao
la nguoi c6 bang cip vé chuyén nganh thé dyc, thé thao tir bac trung cip tré
1én hogc c6 chimg nhén chuyén mén do Lién doan thé thao quéc gia, Lién
doan thé thao quéc té tuong (mg cip.

S$6 lugng hudn luyén vién thé thao lam viéc tai doanh nghiép kinh doanh
hoat dong thé thao phai bao dam theo yéu cau dic thi timg mén thé thao.
Lién doan thé thao quéc gia, Hiép héi thé thao quéc gia quy dinh sb luong

téi thiéu hudn luyén vién huan luyén s6 lugng ngudi tap cu thé ddi véi timg

mén thé thao.
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b. Bdc st hodc nhén viény té n 2
Bac si hofic nhén vién y té cia doanh nghiép kinh doanh ,hoat do:ig tf:e thao
1a ngudi ¢6 chimg chi vé y hoc thé thao do co quan ¢6 tham quyen cap theo
quy dinh tai diém 1 myc II Thong tu nay.
Doanh nghiép kinh doanh hoat dong thé thao phai c6 bac st hodc nhan vigp
y té thudng tryec.

3. Thii tuc cAp gidy chimg nhan du diéu kién kinh doanh cdzf doanh nghigp
kinh doanh hoat dong thé thao theo quy dinh tai khodn 5 Biéu 55 cua Lut
thé duc, thé thao.

S& thé duc thé thao la co quan thudmg truc gitip Uy ban nhan dan cép tinh
tiép nhan hé so xin cip gidy chimg nhan du diéu kién kinh doanh hoat déng
thé thao ctia doanh nghiép kinh doanh hoat dong thé thao.

Trong thi gian 5 ngay lam viéc, ké tir ngdy nhan dii hé so hop 1€ theo quy
dinh tai khoan 5 Diéu 55 ctia Luat thé duc, thé thao, S& thé dyc thé thao ¢6
trach nhiém chu tri phdi hop véi co quan tai chinh va cic co quan ¢6 lién
quan cta tinh kidm tra cac didu kién kinh doanh hoat dong thé thao ctia

2 . » A - a 3
doanh nghiép thé thao theo quy dinh tai khoan 2 Diéu 55 cua Luat thé duc,

thé thao, Piéu 13 ciia Nghi dinh 112/2007/ND-CP va Théng tw nay. Két

qua kiém tra duoc lap thanh van ban c6 xac nhéan cta cic co quan tham gia.
Cian cir két qua kiém tra cac diéu kién theo quy dinh, S& thé duc thé thao
trinh Uy ban nhan dan tinh, thanh phc‘; truc thudc trung uong quyét dinh
viéc cdp hodc khéng cap gidy ching nhan du diéu kién hoat dong cta
doanh nghiép kinh doanh hoat dong thé thao, bio dam thdi gian quy dinh
tai khoan 5 Diéu 55 cua Luat thé duc, thé thao.

IV. PIEU KHOAN THI HANH
I. Thong tw ndy c6 hi¢u lyc sau 15 ngay, ké tir ngay déng Cong béo.
2. Trong qua trinh thyuc hién, néu cé vuéng mic dé nghj phéan 4nh vé Uy
ban Thé duc thé thao dé kip thoi gidi quyét./,
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oi nhén: BO TRUG ;
fvnm tueomg chinh phii ; @ TRUGNG, CHU NHigy
. Cdc Pho thu twomg,;
. Van phong TW pdng,'
- Vin phong Quoc hgi;
- Van phiing Chu tich nucc;

- Vin phong Chinh phu;
- Toa an nllamddmtéz cao;
. Vign Kiém sdt nhdn dén (6 cao;
- Cde bg, cdc co quan ngang bg, co quan thugc CP;
- Co quan Trung wong cia cdc doan the:
- HDND, UBND cdc tinh, thanh pho trc thugc TW:
- Cuc kiém tra van ban (B¢ Tie Phdp);
- Cac Vy, dom vj trec thujc UBTDTT:
- Cdc 56 TDTT cdc tinh, thinh phd

Nguyén Danh Thai (di ky)
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CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM

BQ VAN HOA, THE )
Poc lip - Ty do - Hanh phic

THAO VA DU L|CH

S6: 08/2011/TT-BVHTTDL Ha NéWm 2011
THONG TU
Sira ddi, bb sung mét 6 quy dinh ciia Thong tur sb 05/2007/TT-
UBTDTT
ngay 20 thang 7 nim 2007 ciia Uy ban Thé dyc thé thao hwéng din
thyc hi¢n mét s6 quy dinh ciia Nghi dinh s6 112/2007/ND-CP ngay 26
thang 6 nim 2007 cia Chinh phii quy dinh chi tiét va huéng dan thi

hanh mét sé didu cia Luat Thé duc, thé thao

Can cir Luat Thé duc, thé thao sb 77/2006/QH11 ngay 29 thang 11

nam 2006;

Can cr Nghi dinh s 112/2007/ND-CP ngay 26 thang 6 nim 2007
caa Chinh phu quy dinh chi tiét va huéng dan thi hanh mét sé diéu cia
Luat Thé duc, thé thao;

Cén ctr Nghi dinh sé 185/2007/ND-CP ngay 25 thing 12 nim 2007 cia

Chinh phu quy dinh chic ning, nhiém vu, quyén han va co céu tb chitc ctia

T e e

B6 Vin héa, Thé thao va Du lich,

Bo Van hoa, Thé thao va Du lich sira déi, bé sung mét sé quy dinh cia
Théng tu sb 05/2007/TT-UBTDTT ngay 20 thang 7 ndm 2007 cia Uy ban
Thé duc thé thao huéng dan thuc hién mét sé quy dinh cua Nghi dinh
112/2007/ND-CP ngay 26 thang 6 nim 2007 cta Chinh pht quy dinh chi
tiét va huéng dan thi hanh mét s didu cua Luat Thé duc, thé thao (sau day
goi la Théng tu s 05/2007/TT- UBTDTT) nhu sau: | ?
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piéu 1. Sira dbi, b sung mét s§ quy dinh ciia Thay

uBTDTT nhu sau:

8 tw 8 05720077y _
1. Thay thé cdc cum tir “Uy ban Thé duc thé thao” bang “B{ Viin p y
’ 03, é

thao va Du lich” va “S¢ Thé duc thé thao” bang ‘S0 Vin héa Thé th
3 20 v3

Du lich”.

2. B6 diém 2 va 3 Phan I vé cap thé cdng téc vién thé duc, thé thao; M3y <& $0
01 vé thé cong tac vién thé duc, thé thao v4 Miu s6 02 vé gidy dé nghj cép
thé cong tac vién thé duc, thé thao.

3 B6 sung vao diém 2 Phén I nhur sau:

«2. Thu tuc cdp gidy chimg nhan du diéu kién kinh doanh hoat dong thé
thao ciia cau lac b thé thao chuyén nghiép thuc hién theo quy dinh taj
khoan 4 Diéu 51 cia Luat Thé duc, thé thao. H so duoc Iap thanh 0] bo,
ndp truc tlep hodc giri qua dudng buu dién dén Sg Van hoa, Thé thao v
Du lich noi cdu lac bd dit tru sé chinh .

4. B6 sung vao diém 3 Muc Il nhir sau-

“3. Thii tuc cdp chimg nhan du didu kién kinh doanh cia doanh nghiép kinh
doanh hoat dong thé thao theo quy dinh tai khoan 5 Pidu 55 Luat Thé duc,
thé thao. H6 so dugc 1ap thanh 01 b, ndp truc tiép hodc guri qua dudng
buu dién dén S& Van héa, Thé thao va Du lich noi doanh nghiép dit tru s¢
chinh”.

Piéu 2. T chirc thwe hién

1. Théng tu ndy c6 hiéu luc thi hanh tir ngay 20 thang 8 nam 2011.

2. Trong qua trinh thuc hién, co quan, td chirc, ¢4 nhan néu cé vuéng méic
dé nghi phan 4nh v& B$ Van hoa, Thé thao va Du lich (qua Téng cuc Thé

duc thé thao) dé xem xét, giai quyét./.
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Noi nhan:

- Thu tuéng Chinh phu;

- Cdc Ph6 Thu tuéng Chinh phii;

- Van phong Quéc hoi;

- Van phong Chu tich Nude;

- Van phong Chinh phu;

- Van phong TW Padng va cdc Ban ctia Dang;
- Cdc Bg, co quan ngang Bé, co quan thudc
Chinh phu;,

- Vién Kiém st nhdn dan t6i cao;

- Toa an nhén dan t6i cao;

- UBND cdc tinh, thanh phé truc thuéc Trung
wong;

- Cdc So Van hod, Thé thao va Du lich;

- Cong bdo, Cong théng tin dién tir Chinh phii;
- Cuc Kiém tra VBOQPPL - B6 Tu phdp;
- Cdc co quan, don vi thudc Bo;

- Luu: VT, TCTDTT
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BO TRUONG MUC Lyc
(da ky) LOTMO DAY ottt 1
PHAN I — KHAI NIEM VA LICH SU PHAT TRIEN MON THE HlNH&

FITNESS TREN THE GIOI VA VIET NAM

| A.MOT SO KHAI NIEM CO' BAN .............. ;

‘ Al. KHAINIEM VE THE HINH (TEN DAY DU LA BODYBUILDII\;G

Hoang Tuén Anh i - THE DUC THE HINH) S 3
: A2. KHAI NIEM VE FITNESS (TEN DAY py LA Frrm;;s

PHYSIQUE) vttt 3

A3. PHAN BIET BODYBUILDING VA FITNESS PHYSYQUE DUG

GOC NHIN HINH ANH ..ot .4

B. SO LUQC LICH SU PHAT TRIEN MON THE DUCTHE HINH ........ 5
Bl. LICH SU HINH THANH VA PHAT TRIEN CUA MON TDTH -

BODYBUILDING....... ¢

B2. HE THONG TO CHUC VA PHUONG PHAP TRUYEN BA b

; PHAT TRIEN MON BODYBUILDING 8
B2.1 Hé théng td chirc

‘ B2.2. Cong tic tuyén truyén qUang co. ... 9

C. HE THONG THI PAU ( NGHIEP DU) 10

C1. TO CHUC THI PAU CUA IFBB 10

* C.2 TO CHUC CUA THI PAU WBPF ( TU NAM 2009)................... 10

D. POI NET VE PHONG TRAO BODYBUILDING O VIET NAM .......... 10

D1. CAC CUQC THI PAU TRONG NUGC: 11

D2. HE THONG VA NOI DUNG THI DAU: 11

D3. THANH TiCH THI PAU QUOC TE 12

E. NHAN VAT GAN LIEN VOI LICH SU PHAT TRIEN PHONG TRAO 12

PHAN II - LY LUAN & KIEN THUC CO BAN VE 14

THE HiNH & FITNESS 14

A. CAC NGUYEN TAC TRONG VIEC TAP LUYEN ..... 14

1. Nguyén tiic vé tinh cu thé (Specificity) : 14

2. Nguyén tiic vurgt tii (Overload) : 14

3. Nguyén tic nghich dio (Reversibility): ::

4. Nguyén tiic ting tién_ (Progression):
5. Nguyén tic hi¢u §li§
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6. Nguyén tic thich hop, ca biét hod (Individual Differences): .............. 15

B. NGUYEN TAC F.LT.Toooovurrerrrsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsnnans., 16
1. Frequency (Tin Sudt/Mirc dj thuwdng Xuyen): ceesessssssssssssnnnssnnn., 16
2. Intensity (Cuong d¢ tip luyén) w17
3. Time (Théi gian/Tip luy¢n trong bao nhiéu lau) ..cccveernnunncnn....... 17
4. Type (Loai hinh tip Iuyén).....ccovusuimnisssrassssisscsssnssssssssesesssssssennann, 18
PHAN II1 - GIAI PHAU HQC CO BAN....ooocvmnecssmmssssssssmmsssssssssssssssssssann, 19
A. DINH NGHIA GIAI PHAU HOC .19
Al- DANH TU GIAI PHAU HQC w19
1. Tur thé giai phiu: .19
2. Thuat ngir thudong dung: .19
3. Cdc mit phing co bén: .20
4. Céc truc co ban 21
B. PAI CUONG VE HE THAN KINH - XUONG - KHOP VA CO.............. 21
1. Hé than kinh .21
1.1. Chirc néng ciia hé than kinh: ¢6 2 chirc nang chinh: .....c..c...co.o.ee.e..... 2]
1.2. Phan 10 hé than Kinh.........cooovveeeereveeeeeeeeseeeseeseeenssesesssesi e, 21
1.3. Cau 20 D¢ thAn Kinh: ....o.ooeeeeeeeeoaesemeanmsoosisisisssmisiccsssseseeseecinnen, 22
2. Dai cirong vé xwong 22
2.1. Chirc nang cua xuong: C6 bon chire nang chinh...........ccccovcveninee, 23
2.2. ThAND PhAN SO TUQNG...vvveoeerreereer e sesesesesssssesssisenenees 24
2.2.1. Xuong Chi trén ... 24
2.2.2. Xuong chi dUdi ......cooveeerceiiiccccicicence s 24
2.2.3. XU0ng than Minh coooooooooooccocceeeeeeee e 25
2.3. Phan 101 XUOMNE ....c.ocrmiiiiiiiiciiniieseiscsicscssssssssss e 26
3. Dai cuong vé khép 26
3.1. Dinh nghia va phan [0ai KhOpP ......ccccoovvviinoicrceeecee, 26
32 KhOP AONG....ooiiiciiicici s 27
< 3.2.1. CAutao cia KROP dONG.....vveveeeeereeeeeseeeeeeeeeeseeses e 27

3.2.2. Phan loai khdp dong
3.3.3. Céc khop dong chinh ctia co thé
33301 KROP VAl sttt oo
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3.3.3.3. Khop cing - ¢d tay (quay — ¢b 112110 JOSOI 31
3.3.3.4. Khép chiu dbi (Khép hong).........coocveeveereeniieciiceeeerin, 32
3.3.3.5. KROP @81 covvvvvveoeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 3
3.3.3.6. Khép cing - ¢b chan (sén — cfmg chdn)....c.occovvcrnviii, 33

4. Pai cwrong vé €0 coevvveenervvrerenrenns 34
4.1. PhAN 10@1 COZ.eiieiiireieviieseeeeeee et 34
4.2, COVAN ...iiiiiiieinrereieisieesiiestssssenssssasssaseasisassesssasesssssssssisssssssiasases 35
PHAN IV - SINH LY HQC CO BAN 3
SINH LY HE THONG VAN PONG 37
1. Céu tao co vin 37
2. Pon vi vin dong: 38
3. Co ché co co: 38
4. Ning lugng cia s co co: 39
PHAN V - CAC PHUONG PHAP LUYEN TAP 45
CASC LOAI HINH TAP LUYEN CHINH : 45
1. TAP LUYEN SUC BEN TIM MACH : 45
1.1. Nhip tim toi da (Maximum Heart Rate).........ccoovuvomnicicninccnnn, 45

1.2. Nhip tim 106 nghi NZOT & .vvviiiiiiciic e, 45
1.3. Nhip tim [Uc tap luy€n toooiiiciiiitccccn e, 46
2. TAP LUYEN KHANG LUC (Resistance Training/Weight Training)..... 47
2.1. Cac yeu to can quan tdm trong viéc tap luy¢n khang luc: ................. 47
2.2. Céc phuong phdp tap luyén Khang IUc.........ccoovvvviicinniieireiennn. 50
2.2.1. Tap luyén toan than (Total Body Workout)......c...ccoccoviviccvnrinannne 50

2.2.2. Chia cac nhom co dé tip (Split Training) ...........oooovvvvvevevvvevrerrecs 51

2.2.3. Cac phuong phap va ky thudit nng cao khéc trong Bodybuilding
VA FINESS Tttt 52

3. Tap luyén sy mém déo/linh hoat (flexibility training)
PHAN VI - CAC PHUONG PHAP PO CHI SO CO THE & DPANH GIA
KET QUA TAP LUYEN . 57

1. Thuéc kep do d¢ day md dudi ra (Skinfold Caliper)

2. Di¢n sinh hoc BIA ( Bioelectrical Impedance Analyzers): ... 58
3. Phuwong phap tinh chi s0 khoi co thé BMI (Body Mass Index) ......... 58
4. Phwong phap xdc dinh ty I¢ eo — hong (Waist — Hip Ratio): ...ecveen. 59




PHAN VII: THY'C HANH CAC PHUONG TIEN
TAP LUYEN TRONG THE HINH VA FITNESS, cosressmsssmsssssssssssesees 60
I. May tap sirc bén tim mach (May tap Cardio)

2. MAY tAD KRANZ IC courvrnnrrencranrssaesssssssrssssssssmsssssssmsssssssssssssssasssssssssssssnns, 61

2.1 Ta may (Weight Machine — SeleCtOriSEd) .vevemereremrnrnesssmsnsnensrnnnenn, 61

2.2 May lzip LE X (7 VOOR TS U OO EELI 67

2.3  MAY QAN CO o svnes e TS 70

2.4, MOUSO 1081 GG seseecsamsresi s 71

2.5. T2 AON VA 12 Q011 saseseseeasessssssssaess s 72
PHAN VIII - CO BAN VE DINH DUONG TRONG T — 74
TAP LUYEN .c..oooovvrtoeeeoomeemeeeeenesseesssssesssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 74
1. B0t dudng (CaArbohydrates).......cccceerceucrnsrersereesssesressasnssssssssosssssenssnennen, 74

2. CRAL DEO (FALS) .covvomeeeneeeeeeereeeeressssssssssmmmssssssssssssssmssssssssasssssssssssacs 75

3. DaAM (Proteins) ............ocueeueuveenreeecrcrsessessesssessssscsscses Lesessassssssssassasssencans 77
PHAN IX — THIET KE CHUONG TRINH TAP w......ovvversierrrrrssrseseesssssssnnes 80
A. DANH GIA DOI TUQNG TAP LUYEN : .cuoveveveeeessssssssssssssssssssssesssssssnns 80
L. VIUC tH@U EAP TRYEN : vuvecrereereresrestesessaeseessesaeseesesssssssssssssssssssssessssssnsanes 80

2. Tién sir chin thuong/bénh Iy : ..., 81

3. Lich St AP JUYEN © ettt esesessssssseseesesessssnenens 81

A, CAC YEU @IEIN 2 verrrvererreseceeeeeeeeeeseseeeeseeseeeesssseesssssssssssesss e s e eons 81

S. Nhirng bai tAp wra thich @ .c.c.ccoueuereeeeeeeeeeeeecteeeeeeeeeee e 81

B. CAC DANG CHUYEN PONG CO BAN CUA CO THE +oooooooooooo. 82
C. HIEU VE 4 KIEU THIET KE CHUONG TRINH TAP CO BAN - ....... 82
D. THIET KE CHUONG TRINH TAP DUA TREN 4 YEU TO CUA
FITNESS : covueoveevnesesnsssssssssnsssesssssssssssesssssssssssnssssssessssmsssessss e sseeeee 83
PHU LUC ..ot ssssssssssssssssssesssssssssnsssssesssssesssssssss s sssssseeee e 84

100
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