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SÖÏ BIEÅN ÑOÅI SOÁ LÖÔÏNG HOÀNG CAÀU VAØ HAØM LÖÔÏNG HEMOGLOBIN
TRONG MAÙU ÔÛ NÖÕ SINH VIEÂN CHAÏY CÖÏ LY TRUNG BÌNH 
KHI TAÄP LUYEÄN ÔÛ MOÂI TRÖÔØNG MOÂ PHOÛNG CAO NGUYEÂN

Tóm tắt:
Mục đích của nghiên cứu nhằm đánh giá một số chỉ số sinh lý máu của sinh viên nữ chạy cự ly

trung bình tập luyện trong môi trường mô phỏng huấn luyện cao nguyên với độ cao tương ứng
1500m đến 2000m. Nghiên cứu được tiến hành trên hai nhóm tập luyện với cùng một chương trình
huấn luyện trong 4 tuần. Nhóm thực nghiệm tập luyện trên máy chạy bộ trong phòng tập mô phỏng
môi trường huấn luyện cao nguyên, nhóm đối chứng tập luyện trên máy chạy ở môi trường bình
thường ở đồng bằng. Sau 4 tuần thực nghiệm, hàm lượng Hemoglobin (g/dl) của nhóm thực nghiệm
tăng cao hơn so với nhóm đối chứng (p<0.05). Kết quả nghiên cứu cho thấy, tập luyện ở môi trường
huấn luyện cao nguyên có tác dụng nâng cao một số chỉ số sinh lý máu, giúp tăng cao sức bền
trong công tác huấn luyện thể thao. 

Từ khóa: Nữ sinh viên, cự ly trung bình, môi trường mô phỏng cao nguyên…

Red blood cell count and hemoglobin concentration variation in blood of women’s
middle distance running students as practicing in highland simulation environment

Summary:
The purpose of the study is to evalute how the middle distance running of female students as

practicing in highland simulation training environment at an altitude of 1500m to 2000m would affect
several indexes of blood physiological. The study has beeb conducted on two groups who practiced
with the same training program for 4 weeks. The experimental group has practiced on the treadmill
in the gym simulating the highland training environment, the control group has practiced on treadmill
in the gym simulating the delta training environment. After 4 weeks, the hemoglobin
concentration(g/dl) of the experimental group has significantly increased compared to the control
group (p <0.05). The results show that practicing in highland simulation training environment has
developed several indexes of blood physiology, which helps to increase the endurance in sports
training.  

Keywords: Women students, middle distance, highland simulation environment, etc.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Huấn luyện trên cao nguyên từ lâu đã được

các nhà khoa học và các huấn luyện viên quan
tâm nghiên cứu, rất nhiều nhà khoa học và huấn
luyện viên đã chỉ ra ảnh hưởng của tập luyện
trên độ cao đối với việc nâng cao sức bền và
thành tích thi đấu thể thao. Cùng với sự phát
triển không ngừng của khoa học, kỹ thuật và
nhu cầu cần thiết trong huấn luyện, các nhà khoa
học đã tạo ra được điều kiện tập luyện mô phỏng
môi trường cao nguyên để thuận tiện cho việc
tập luyện. Tuy nhiên, do điều kiện môi trường
mô phỏng nên các yếu tố không hoàn toàn giống

môi trường tự nhiên, vì vậy các hiệu ứng sinh lý
diễn ra đối với cơ thể người tập sẽ có sự khác
biệt. Để làm rõ hơn ảnh hưởng của môi trường
tập luyện mô phỏng cao nguyên đến việc nâng
cao sức bền cho người tập, chúng tôi tiến hành
nghiên cứu sự biến đổi số lượng hồng cầu và
hàm lượng hemoglobin trong máu của nữ sinh
viên chạy cự ly trung bình, ngành Huấn luyện
thể thao Trường Đại học TDTT TP.HCM, từ đó
có thể có được tư liệu hữu ích cho việc xây dựng
chương trình, kế hoạch huấn luyện, ứng dụng
thành tựu khoa học mới vào công tác đào tạo và
huấn luyện.

Đỗ Trọng Thịnh*
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PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Phương pháp nghiên cứu: Quá trình nghiên

cứu sử dụng các phương pháp: Phương pháp
tham khảo tài liệu, Phương pháp phỏng vấn,
Phương pháp kiểm tra y học, Phương pháp toán
học thống kê.

Mô tả đối tượng khảo sát: Nghiên cứu tiến
hành trên 10 nữ sinh viên chạy cự ly trung bình
có trình độ cấp 1 trở lên, có thâm niên tập luyện
trung bình 5.5 ± 1.7 năm; Độ tuổi trung bình 20
± 2.2 tuổi; Chiều cao trung bình 160.5 ± 3.2 cm;
Cân nặng 50.3 ± 3.8 kg.

Môi trường tập luyện mô phỏng cao nguyên
của nghiên cứu: Môi trường tập luyện trong
phòng tập mô phỏng ở độ cao 1800m – 2000m
so với mực nước biển có nhiệt độ 200C, áp suất
không khí 936mBar, độ ẩm không khí 48% và
nồng độ oxy 16.8 % khí quyển.

Mô tả nghiên cứu: Sinh viên được giải thích

về mục đích nghiên cứu, quy trình kiểm tra,
những ảnh hưởng có thể có trong và sau kiểm
tra. Sinh viên đồng ý tham gia và ký tên vào
mẫu giấy đồng ý đã được soạn sẵn. Quy tắc đạo
đức nghiên cứu tuân theo tuyên bố Helsinki và
hiệu chỉnh theo tuyên bố Tokyo, các phương
pháp thực hiện được giám sát chặt chẽ và được
Hội đồng khoa học Trường Đại học TDTT
TP.HCM thông qua. Nghiên cứu chia làm 2
nhóm: Nhóm thực nghiệm (5 sinh viên), Nhóm
đối chứng (5 sinh viên) sử dụng phương pháp
nghiên cứu song song. Nhóm thực nghiệm tiến
hành tập luyện theo chương trình được xây dựng
trong 4 tuần ở môi trường mô phỏng cao nguyên
tương ứng với độ cao 1800m đến 2000m; Nhóm
đối chứng tiến hành tập luyện theo chương trình
được xây dựng trong 4 tuần ở môi trường đồng
bằng và theo cùng một chương trình tập luyện
được trình bày ở bảng 1.

Bảng 1. Chương trình thực nghiệm trong 4 tuần

Tuần Tuần 1 Tuần 2 Tuần 3 Tuần 4

Thứ 2

- Khởi động 15 phút
- 60 phút tập sức bền
60 – 75 % LT
- Hồi phục 15 phút

- Khởi động 15 phút
- 70 phút tập sức
bền 60 – 75 % LT
- Hồi phục 15 phút

- Khởi động 15 phút
- 80 phút tập sức bền
60 – 75 % LT
- Hồi phục 15 phút

- Khởi động 15 phút
- 90 phút tập sức bền
60 – 75 % LT
- 2 x 6 x 10 giây max
- Hồi phục 15 phút

Thứ 4

- Khởi động 15 phút
- 60 phút tập sức bền
60 – 75 % LT
- Hồi phục 15 phút

- Khởi động 15 phút
- 70 phút tập sức
bền 60 – 75 % LT
- 2 x 6 x 10 giây max
- Hồi phục 15 phút

- Khởi động 15 phút
- 90 phút tập sức bền
60 – 75 % LT
- Hồi phục 15 phút

- Khởi động 15 phút
- 60 phút tập sức bền
60 – 75 % LT
- Hồi phục 15 phút

Thứ 6

- Khởi động 15 phút
- 60 phút tập sức bền
60 – 75 % LT
- 2 x 6 x 10 giây max
- Hồi phục 15 phút

- Khởi động 15 phút
- 80 phút tập sức
bền 60 – 75 % LT
- Hồi phục 15 phút

- Khởi động 15 phút
- 90 phút tập sức bền
60 – 75 % LT
- 2 x 6 x 10 giây max
- Hồi phục 15 phút

Kiểm tra

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
Quá trình nghiên cứu sử dụng phương pháp

tham khảo tài liệu, phỏng vấn, đề tài lựa chọn
được 02 chỉ số sinh lý máu gồm hàm lượng
Hemoglobin (g/dl) và số lượng hồng cầu trong
một 1mm3 máu có ý nghĩa phản ánh sức bền
trong thể thao. 

1. Thực trạng một số chỉ số sinh lý máu
của nữ sinh viên hai nhóm thực nghiệm và
đối chứng

Nghiên cứu tiến hành kiểm tra y học, lấy mẫu
máu và xét nghiệm tại trung tâm Y tế trường Đại
học TDTT TP.HCM. Kết quả kiểm tra thực
trạng của 2 nhóm nghiên cứu được trình bày qua
bảng 2.

Ghi chú: LT: Tốc độ chạy ở mức ngưỡng yếm khí, max: tối đa
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Bảng 2. Số lượng hồng cầu (106µl) và Hemoglobin (g/dl) của nữ sinh viên
hai nhóm nghiên cứu trước thực nghiệm

TT Nội dung
Chỉ số bình

thường người
Việt Nam

Nhóm thực
nghiệm (n = 5)

Nhóm đối
chứng (n = 5) P

(t0.05 = 2.78)
x ±d x ±d

1 Số lượng hồng cầu (106µl) 3.80 – 5.40 4.58 0.41 4.64 0.32 > 0.05

2 Hàm lượng Hemoglobin (g/dl) 12.00 – 18.00 13.50 0.94 13.60 1.10 > 0.05

Kết quả kiểm tra trước thực nghiệm cho thấy
ở nhóm thực nghiệm và nhóm đối chứng giá trị
trung bình (x) tương đối đồng đều (p>0.05) và
đều ở mức bình thường theo hằng số sinh học
người Việt Nam.

2. Sự biến đổi về số lượng hồng cầu và
hàm lượng hemoglobin trong máu trước và
sau thực nghiệm ở hai nhóm nghiên cứu

Sau 4 tuần thực nghiệm đã tiến hành kiểm tra
lấy số liệu lần 2 theo đúng quy trình kiểm tra lần
1, kết quả được trình bày ở bảng 3.

Bảng 3. Kết quả kiểm tra trước và sau thực nghiệm ở hai nhóm nghiên cứu

TT Nội dung
Trước thực

nghiệm 
Sau thực
nghiệm W% P

(t0.05 = 2.78)
x ±d x ±d

Nhóm thực
nghiệm

Số lượng hồng cầu (106µl) 4.58 0.41 4.95 0.43 7.76 <0.05

Hàm lượng Hemoglobin (g/dl) 13.50 0.94 15.8 1.15 15.7 <0.05

Nhóm đối
chứng

Số lượng hồng cầu (106µl) 4.64 0.32 4.71 0.36 1.50 >0.05

Hàm lượng Hemoglobin (g/dl) 13.60 1.10 13.90 1.08 2.18 >0.05

Sau 4 tuần tập luyện ở phòng tập mô phỏng
môi trường huấn luyện cao nguyên, ở nhóm thực
nghiệm 02 tiêu chí: Số lượng hồng cầu (106µl)
và hàm lượng Hemoglobin (g/dl) có sự biến đổi
khác biệt có ý nghĩa thống kê (P<0.05). Nhịp
tăng trưởng ở hai tiêu chí trên lần lượt là 7.76%
và 15.7%. Điều này cho thấy, ảnh hưởng khi tập
luyện ở phòng tập mô phỏng môi trường huấn
luyện cao nguyên đối với 02 chỉ số sinh lý được
nghiên cứu là khá rõ rệt. Việc tăng số lượng
hồng cầu và hàm lượng Hemoglobin trong máu
góp phần tăng chức năng của máu thích nghi với
hoạt động vận động trong điều kiện thiếu oxy.

Nhóm đối chứng sau 4 tuần thực nghiệm ở
môi trường tập luyện bình thường thì 02 chỉ tiêu
sinh lý máu là: Số lượng hồng cầu (106µl) và
Hàm lượng Hemoglobin (g/dl) có sự tăng nhẹ,
tuy vậy sự gia tăng không có ý nghĩa thống kê
với p>0.05. Chỉ số sinh lý máu đều nằm trong
khoảng bình thường so với người khỏe mạnh,

qua đó có thể thấy được nữ sinh viên chạy cự ly
trung bình khi tập luyện ở môi trường đồng bằng
không có sự thay đổi nhiều về số lượng hồng
cầu và hàm lượng Hemoglobin trong máu.

3. So sánh kết quả sau thực nghiệm ở
hai nhóm nghiên cứu

Để có thể đưa ra những nhận định khách
quan hơn về ảnh hưởng của môi trường mô
phỏng cao nguyên tới một số chỉ số sinh lý máu
của nữ sinh viên chạy cự ly trung bình, tác giả
tiến hành so sánh kết quả kiểm tra sau 4 tuần tập
luyện thông qua chỉ số t student. Kết quả so sánh
được trình bày bảng 4.

Qua bảng 4 cho biết, số lượng hồng cầu ở
nhóm thực nghiệm cao hơn nhóm đối chứng tuy
nhiên sự khác biệt không có ý nghĩa thống kê
(p>0.05). Hàm lượng Hemoglobin (g/dl) nhóm
thực nghiệm cao hơn nhóm đối chứng (15.8 >
13.9) sự khác biệt có ý nghĩa thống kê  (P<
0.05). Như vậy, sau thời gian 4 tuần tập luyện ở
2 môi trường khác nhau đã có sự thay đổi rõ rệt
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Bảng 4. Kết quả so sánh số lượng hồng cầu (106µl) và hàm lượng Hemoglobin (g/dl) 
của nữ sinh viên ở hai nhóm nghiên cứu sau thực nghiệm

TT Nội dung
Chỉ số bình

thường người
Việt Nam

Nhóm thực
nghiệm (n=5)

Nhóm đối
chứng (n=5) P

(t0.05 = 2.78)
x ±d x ±d

1 Số lượng hồng cầu (106µl) 3.80 – 5.40 4.95 0.43 4.71 0.36 > 0.05
2 Hàm lượng Hemoglobin (g/dl) 12.00 – 18.00 15.80 1.15 13.90 1.08 < 0.05

về hàm lượng Hemoglobin (g/dl) giữa 2 nhóm
nghiên cứu, nhóm thực nghiệm đã biến đổi thích
nghi với điều kiện thiếu oxy, từ đó góp phần
nâng cao khả năng hoạt động vận động.

KEÁT LUAÄN
Việc tập luyện ở trong môi trường mô phỏng

huấn luyện cao nguyên có tác động đến sự biến
đổi về số lượng hồng cầu và hàm lượng
hemoglobin trong máu, là nền tảng để nâng cao
sức bền trong công tác huấn luyện thể thao. 
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