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T V  
C  t  là môn th  thao phát tri n r t m nh 

trên th  gi i  c, Nga, 
Bungari... và c à môn th  u chính 
th c c a Oly  t  th  gi i 

c thành l ã trên m t 
th  k . Còn  Vi t Nam, môn C  t  tuy m i 

ình t p luy
u chính th c 

ã giành c nh  
trong Khu v c và Châu l

Seagames 22: 06 HCB; Seagames 23: 01 HCV, 
i Asiad 15: 01 HCB; T i 

gi ch tr  th  gi c bi t là 

 k  Olympic t i B  t  
Vi ã giành c 01 HCB. Xu t phát t  
nh  n 

c phát tri n th  thao thàn
2015 và Chi c Th   thì 
C  t  là m t trong nh ng môn tr
b ình Seagames, Asiad và 
Olympic. 

y,  th c hi n m c tiêu chi c 
a th  thao Vi t Nam thì n n th  thao nói 

chung và môn C  t  nói riêng c n ph i chu n b  
m t cách có h  th ng và xây d ình 
hu n luy p, do v y vi

n luy n 
là m t trong nh ng v  c t ra. 

Tóm t t: K t qu  ng d  t p luy n c a 
nam v t cách khách quan v  c 

m khí c a   các hu n luy  t p luy n c a 
u ch n luy n cho phù h p v  và nhi m v  hu n luy n, 

nh m t c vào trong quá trình hu n luy  
 p cao môn C  t  ng hu n 

luy n t i các Trung tâm hu n luy n th  thao qu c gia. S  li c thu th c phân tích 
p thông tin v  các k t qu  ki

 
: ; v ; ch  s  sinh lý;  

 
Abstract: The results of appling on bio-medical factors have reflected the training level 

of the elite weighlifting athletes objectively, such as: the athletes’s anaerobic and aerobic 
abilities. These factors were the important data-bases to assess the athletes’s level, and then to 
adjust the training programmes in order to fit with the training level and aims, to bring the 
science into training progresses step by step, to enhance the sports performances. The 
research has been studied on 8 elite weightlifting male athletes who have been training at the 
National Sport Training Centres. The collected figures have been analyzed in order to provide 
information about the factors’s results in assessing the physiological functions of the 
experimental subjects 

Keywords: Male athlete Weightlifting; Senior athlete; physiological index; fitness level. 
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Vi c ng d y sinh h c vào 
trong quá trình hu n luy nh 
cao là quá trình ng d ng các h  th ng thi t b  
khoa h c hi i, nh  
ch ng v ng trong quá trình t p 
luy n thông qua các ch  s  sinh lý, sinh hóa 
trong quá trình hu n luy n t   u 
ch ình hu n luy n cho phù h p v i 

 t ng th m trong quá trình 
hu n luy à gi  có th  

a, ch  ch n ch  
c nh ng ch ng h u qu  x u 

trong quá trình t p luy u gây ra. 
ng nghiên c u là 08 p 

cao môn C  t  n luy n t i Trung tâm 
hu n luy n th  thao qu c gia Hà N i. 

Bài vi t s  d  y u 
ng h p tài 

li u; ng v n t
pháp ki m tra y sinh; u 
y sinh h ng kê. S  
li c thu th ã c th ng kê theo các 

m u phi u tra, cung c p thông tin v  các 
k t qu  ki m tra ch ng và 
k t qu  xét nghi m máu. 

 
1. Các ch  c v

ình  t p luy n c  t  
i tuy n qu c gia 

 sinh lý thì trình  t p 
luy n c  thu c vào ngu n cung c p 

 khí (có oxy tham gia) hay còn 
g  và ngu ng 
y m khí (không có oxy tham gia) hay còn g i là 

c y m khí. Vì v ình  
t p luy n các nhà sinh lý h ng 

c v ng b ng g 
l c y m khí.  cung c p 
k t qu  nghiên c c v

, chúng tôi thu th p các s  li
C  t  i tuy n qu c 

p hu n t i Trung tâm hu n luy n 
qu c gia Hà N c th ng kê t i B ng 1. 

B ng 1. K t qu  ki m tra các ch  s  ình  t p luy n  
c  t  i tuy n qu c gia (n=8) 

 
K t qu  nghiên c u t i B ng 1 cho th y: 
V  th i gian v ng: Trong B ng 1 cho 

th  t  duy trì th i gian ch y  
m c trung bình là 19,3 ± 1,2 phút. u này cho 
th y trình  gi u. 

V  công su t v ng (WR): Ph  thu c 
vào tr , b c công su t, gi i tính 
và trình  t p luy ình  t p 
luy n cao công su t v ng s  r c 
l ình  t p luy n th p thì công 
su t v ng th t qu  trong 
B ng 1 cho th y v i công su t 

 ch y t i 
193,6W ã ph i d ng vì ki t s c.  

này chúng tôi ch n công su t v ng t
làm ch  ình  t p luy n.  

V  ch  s  VO2max i: K t qu  
ng th  hi n trên B ng 1 cho th y giá tr  

VO2max trung bình  nhóm nghiên c u là 
i chi u v i k t qu  phân 

lo i v  c hay s c b n 
101 performance evaluation Tests c a Brian 
Mackenzie thì VO2max i c  
t  x p lo i khá và t t.  

 V  ch  s  thông khí ph i: Ch  s  này cho 
bi ng khí hít vào và th  ra trong m t phút. 

 tính là lít/phút (l/ph). 
cao nh t trong nhóm nghiên c u là 79,9l/ph. 
D a vào k t qu  này, ch n VE là m t trong 
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nh ng ch   phân lo c ch n 
chuy n oxy c a h  hô h p c
nhóm nghiên c  s  VE cao 
s  i trình 

 t p luy n. 
V   hô h p: K t qu  trên B ng 1 

cho th y  th m xu t hi ng y m khí 
tr  là ch  s  RER 

có ch  s  RER =  s  RER >1 
(VCO2/VO2>1) ch ng t  n  CO2 

i có RER = u này xác 
nh kh  ng n  a.lactic trong 

máu   > 1 t u hi u m t 
m i s  xu t hi n mu  so v i có 
RER = 1. 

V  t n s  tim trong v ng (Heart Rate = 
HR): T n s  tim t c tính = 220 - tu i). 
Tuy nhiên, trong nghiên c u này chúng tôi s  
d ng ch  s  HR v i m  ki m tra k t 
qu  th c nghi ã ch y h t s c 

ã c  g ng t i m c t  
mà không ch n làm ch  ình  
t p luy n.  

V  ch  s  oxy/m p: Ch  s  oxy - m ch 
c u trung bình i 
22,6±0,7ml. Giá tr  d  báo v  ch  s  oxy - m ch 

 i bình th i u này ch ng 
t  i t p luy n th  thao có ch  s  oxy/m ch 

u so v i bình th ng. 
D a vào k t lu n này chúng tôi l a ch n ch  s  
oxy/m p làm m t trong nh ng ch  tiêu 

ình  t p luy n.  
V  ch  s  th  tích oxy tiêu th   th m 

xu t hi ng y m khí VO2 i: 
Giá tr  c a ch  s  này càng cao thì th i gian v n 

ng trong mi n chuy
t.  i bình th ng 

giá tr  VO2LT/max < 60%. K t qu  th  hi n 
trên B ng 1 cho th y VO2LT/max trung bình  
nam là u này kh nh kh  

ng trong mi n chuy
t i bình th ng. D a vào s  khác 
nhau này chúng tôi có th  phân lo c kh  

ng trong mi n chuy
c a m  

V  ch  s  th  tích oxy b  thi u: K t qu  th  
hi n trên b ng cho th y giá tr  ch  s  VO2def 
c u,  
trung bình là 28,5±1,7ml. D a vào s  khác 
nhau này có th  phân lo c kh  n 

ng trong mi n chuy n hóa 
có ch  s  th p nh t thì kh  ng trong 
mi n chuy c x p lo i t t nh t 

c l i.  
V  ch  s  th  tích n  oxy: K t qu  th  hi n 

trên b ng 1 cho th y giá tr  ch  s  VO2 debt c a 
 t  u. D a vào s  khác 

nhau này chúng tôi có th  phân lo c kh  
i ph  s  th p nh t thì 

kh  i ph c t c l i. 
2. c v ng y m khí 

ình  t p luy n c
c p cao C  t  

c y nh thông qua 
ngu ng y m khí cung c . 

c sinh ra không có s  
tham gia c a oxy. Ngu ng y m khí 

c phân thành hai lo i: Y m khí phi lactate 
(ATP-CP d  tr  trong t  m khí 

ng phân y m khí). Trong th c 
ti n, vi ng tiêu th  tr c ti p 
r y, chúng tôi s  d ng 

p ngu ng 
y m khí thông qua test Wingate. 

B ng 2. K t qu  ki  l c y m khí c  t   

Thông s  
PP RPP AC LP RLP RAC AF 

Watt W/kg Watt Watt W/kg W/kg % 
TB 869,51 10.775 654,82 405,8 6,02 9,2 38 

 189,65 1,56 71,58 43,52 0,94 1,3 4,2 
Max 1082.02 12,6 730,40 445,68 7,34 10,7 40 
Min 699,99 9,2 580,37 361,03 5,22 8,9 37 
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K t qu  v  c y m khí c  
t  c c trình bày t i B ng 2. 

K t qu  các thông s  trên cho th y: 
Công su t y m khí t i (Peak 

Power Output = PP): Giá tr  này nh kh  
ng c c nhanh c a h  

phosphate ATP và CP d  tr   
Công su t y m khí t  i 

(Relative Peak Power Output): RPP là công 
su t cao nh p xe 
v  v ng t  và l c t i 

. Giá tr  này 
 ng nhanh 

c a h  phosphate ATP và CP d  tr  . 
K t qu  ng th  hi n trên B ng 2 cho th y 
trong nhóm nghiên c u có  s  RPP 
cao nh t là 12,6/kg và trung bình 10,8±1,6W/kg; 
Th p nh t là 8,9W/kg. i chi u v i k t qu  
nghiên c u c a Maud, P.J., và Schultz B.B thì 

c y m khí c a C  t   m c trung 
bình, khá. 

Ch  s  công su t y m khí t ng h
i RAC: K t qu  th  hi n trên B ng 2 cho th y 

giá tr  RAC c  t  trung bình là 
9,2±1,3W/kg. D a vào k t qu  này, có th  

c c cung c ng y m khí 
 v ng c

nghiên c u ai t .  
Ch  s  suy gi m y m khí (Anerobic Fatigue 

= AF)  % suy gi m. Giá tr  

này càng nh  thì kh  ì n ng 
y m khí càng t t.  s  quan tr  

c b n y m khí. S c b n t t c à 
m ình  t p luy n. K t 
qu  th  hi n trên b ng 2 cho th y giá tr  trung 
bình c a ch  s  suy gi ng y m khí  
nhóm nghiên c u 38±4,2% y, m  
suy gi ng y m khí khi th c hi n test 

p xe 30 giây có s  khác nhau gi
c bi t gi a các a vào s  khác nhau 

này, chúng tôi ti n hành phân lo i s c b n y m 
khí  

3. Các ch  tiêu huy t h ình 
 t p luy n c p cao C  t  
Trong quá trình V p luy n 

ho u dài ngày có th  d n tình tr ng 
m t m i ho c quá t n 
sinh lý, bi u hi n s m nh t c a tr ng thái m t 
m i và quá t i là nh ng r i lo n v  s  ng và 
ch ng các t  bào máu. Vì v y, trong quá 
trình ình  t p luy n các nhà khoa 
h n các k t qu  xét 
nghi m t  bào máu.  cung c p b  sung cho 
các gi i pháp y sinh trong hu n luy
chúng tôi thu th p các s  li
nghi m t  bào máu c  t  i tuy n 
Qu p hu n t i Trung tâm hu n 
luy n qu c gia Hà N c th ng kê trên các 
B ng 3. 

B ng 3. K t qu  ki m tra các ch  s  huy t h c c p cao môn C  t  (n=8) 

 
WBC (White blood cell): Là s  ng b ch 

c u có trong m  máu. Giá tr  bình 
ng c a thông s  này là 4.000 - 10.000 b ch 

c u/mm³ (trung bình kho ng 7.000 b ch 
c u/mm³ B y  
s  ng b ch c u c

Thông 
s  

BC 
(10^3)

LYM 
(%) 

MO 
(%) 

GR 
(%) 

HC 
(10^6) 

Hb 
(gL) 

Hct 
(%) 

MCV 
(Fl) 

MCH 
(pg) 

MCHC 
(g/dL) 

Plt 
(10^3) 

A.lactic 
 

Max 10,3 47,4 11,6 56,3 5,2 16,0 46,9 93,0 31,7 34,7 316,0 1,7 
Min 6,0 34,7 7,9 43,8 4,3 13,0 38,6 86,3 29,9 33,8 193,0 1,0 
TB 7,9 39,8 9,6 50,6 4,8 14,7 43,0 89,7 30,7 34,2 243,7 1,3 

 1,8 5,5 1,3 4,7 0,4 1,1 3,3 2,5 0,8 0,3 49,6 0,3 
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nghiên c u n m trong gi i h n  
bình th ng. 

RBC (Red Blood Cell): S  ng h ng c u 
- là s  ng h ng c u có trong m  máu 

i Vi t Nam 
ng thành có t  3 tri n 5 tri u h ng c u. 

y s  ng h ng c u 
c u n m trong 
d i t  4,3 tri n 5,2 tri u   

n 5,0 tri u  n . Nhìn chung s  ng 
h ng c u c i bình th ng. 

Hb hay HGB (Hemoglobin): N  
 tính b ng g/l hay 

g/dl). Giá tr  bình th ng c a hemoglobin c a 
ng thành: Nam: 12 - 15g/dl; N : 11 - 

14g/dl.  ng th y giá tr  
i bình th ng,  t trung bình 

là 15±2,1g/dl. Ch  s  này là tiêu chu  ch n 
u máu th  i v i n  khi hàm 

i v i nam <12g/dL.  
Hemoglobin là ch  tiêu không th  thi u 

trong quá trình ki u qu  c a 
công tác hu n luy n. N u Hb gi m so v i k t 
qu  ki u nh t thi t ph u ch nh 
l ng v ng, ph i tìm c nguyên nhân 
gây gi m sút v  ng Hb trong máu, trong 

n ch   ng h p lý, các 
th c ph m thu c và các ho t ch t sinh h c,… 
cho t i khi Hb tr  l i v i giá tr  u m i 
ti p t ng v ng. 

N u Hb quá cao (>16g/dL) c n xem xét l i 
vi c s p x ng v ng do có th  quá nh ; 
C n k t h p v i các ch  m tra 
m p, huy t áp,..   

i chi u v i k t qu  trên B ng 3 cho th y 
n  Hemoglobin c  
nhóm nghiên c u n m trong gi i h n  
bình th ng. 

Hct (Hematocrit): Dung tích h ng c u - 
là t  l  ph a kh i h ng c u và máu 
toàn ph n hay là ph  tích c a máu mà 
các t  bào máu (ch  y u là h ng c u). Trong th  
thao ch  s  này có giá tr  ình 
tr c máu do m  hôi ra nhi u trong t p 
luy n gây m c. 

 MCHC (Mean Corpuscular Hemoglobin 
Concentration): CHC cho phép phân bi t thi u 
máu. Thi ng s c: Khi MCHC trong giá 
tr  bình th ng; Thi c s c: Khi 
MCHC < 33g/l. Trong th  thao ch  tiêu này có 
giá tr  ch nh thi u máu lo i gì. 

i chi u v i k t qu  trên B ng 3 cho th y 
n  Hemoglobin c  
nhóm nghiên c u n m trong gi i h n  
bình th ng.  

 Plt (Platelet Cell): S  ng ti u c u - cho 
bi t s  ng ti u c u có trong m  máu. 
S  ng ti u c u bình th ng là 150.000 - 
400.000 ti u c u/mm³ máu. Ti u c u có vai trò 
quan tr ng trong quá trình m máu, vì 
v y trong ch a tr  ch  tiêu ti u c u 
r t có giá tr  ch
trình  t p luy n ch  s  này ít có giá tr . 

Axit lactic: Axit lactic trong máu là s n 
ph m c a ph n ng phân y m khí 
(không có s  tham gia c  ph n 

ng th y phân các phân t  glucoza và glucogen 
nh m cung c  
v ng v  t  

S  phân gi i Glucoza y m khí này x y ra 
ngay t  khi b u ho t công 
su t l n nh t sau v n 30 giây. Vì 
v y, quá trình ng phân y m khí này có vai 
trò quy nh trong vi c cung c ng 
cho các ho ng s c m nh, t . D a vào 

ng axit lactic có th  
l c v c bi t là các t  ch t s c m nh 
và s c nhanh c  

Gi i bình th ng không có 
s  khác bi t l n v  ng axit lactic trong máu 
lúc yên t i chi u v i k t qu  trên B ng 3 
cho th y n  c 
v ng c u 
g  1-1,7mmol/L u 
n m trong gi i h n bình th ng. 

K T LU N  
K t qu  ng d ng các gi i pháp khoa h c 

v  ình  t p luy n c a 
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C  t  c p cao chúng tôi có m t s  k t 
lu n sau: 

- Các ch   ng 
sinh lý c    
t  u  m c khá và t c bi t là các ch  tiêu 
VO2 t giá tr  là 65,6±2,4 
ml/ph/kg; thông khí ph i phút VE là 74,6±4,5l; 
th  tích oxy/m p VO2/HR là 22,6 ± 0,7ml; 
th  tích oxy tiêu th   th m xu t hi n 

ng y m khí/VO2max, VO2LT/max là 
74,3±6,5%; th  tích oxy b  thi u, VO2def  
là 28,5 ± 1,7l; th  tích oxy n , VO2debt là  
4,5 ± 0,3l.  

- Các ch  tiêu y m khí c p cao C  
t  tiêu: công su t y m khí t i 

 i t giá tr  là 10,8±1,6W/kg; 
công su t y m khí t ng h p  i t 
giá tr  là 9,2±1,3W/kg. T  l  suy gi c 
y m khí %AF là 38±4,2%. 

- Các ch  tiêu t  t bi t là các ch  
tiêu v  s  ng c u và huy t s c t  u  
m c gi i bì ng. Giá tr  h ng 
c u  u HC/mm3; huy t 
s c t  Hb = 14,7 ± 1,1g/dl. 
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