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Tóm tҳt: Thông qua phân tích ÿһc ÿiӇm trao ÿәi chҩt cӫa môn bѫi lӝi, nghiên 
cӭu thҧo luұn ÿһc ÿiӇm thành phҫn dinh dѭӥng bӳa ăn cӫa vұn ÿӝng viên (VĈV) bѫi 
lӝi, yêu cҫu cѫ bҧn cӫa lѭӧng dinh dѭӥng hҩp thө vào, ÿӗng thӡi ÿѭa ra nhӳng kiӃn 
nghӏ vӅ bә sung dinh dѭӥng cho VĈV bѫi lӝi.

Tӯ khóa: Bѫi lӝi; vұn ÿӝng viên; dinh dѭӥng.

Abstract: Through swimming movement physiology characteristic 
analysis㸪Uni¿es the related literature material analysis, the discussion swimming 
athlete’s nutrition characteristic, the basic request which the nutrition takes in, and to 
the swimming athlete’s nutrition supplemented put forward the proposal.
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ĈҺT VҨN Ĉӄ

Bѫi lӝi là môn thӇ thao có chu kǤ, ÿӝng 
tác lһp ÿi lһp lҥi, hoҥt ÿӝng trong mӝt môi 
trѭӡng riêng biӋt, ÿó là môi trѭӡng nѭӟc, 
nhiӋt ÿӝ thҩp, tiêu hao năng lѭӧng lӟn. Do 
ÿó chúng ta phҧi hiӇu ÿѭӧc ÿһc ÿiӇm tiêu hao 
năng lѭӧng cӫa VĈV bѫi lӝi ÿӇ bә sung năng 
lѭӧng và cung cҩp bӳa ăn hӧp lý cho VĈV, 
tӯ ÿó giúp hӑ có trҥng thái tұp luyӋn và thi 
ÿҩu tӕt nhҩt. 

NӜI DUNG

1. Ĉһc ÿiӇm tiêu hao năng lѭӧng cӫa 
VĈV bѫi lӝi

Ĉһc ÿiӇm cӫa bѫi lӝi là ÿӝng tác lһp lҥi, 
duy trì 1 dҥng tѭ thӃ ÿӇ tҥo nên mӝt vòng 
tuҫn hoàn kép kín, thuӝc vӅ môn thӇ thao chu 
kǤ. Do bѫi là mӝt môn  thӵc hiӋn trong môi 
trѭӡng ÿһc biӋt là nѭӟc, lӵc cҧn lӟn, tiêu hao 
năng lѭӧng cӫa VĈV là rҩt lӟn. Thông thѭӡng 
bѫi cӵ li ngҳn 20 – 50m thuӝc vӅ cѭӡng ÿӝ 
vұn ÿӝng cӵc hҥn, ÿһc ÿiӇm chuyӇn hóa năng 

lѭӧng giӕng nhѭ chҥy ngҳn 60 – 200m; bѫi 
100 – 400 thuӝc vӅ cѭӡng ÿӝ vұn ÿӝng gҫn 
cӵc hҥn, ÿһc ÿiӇm chuyӇn hóa năng lѭӧng 
gҫn nhѭ chҥy 400 – 1500m; bѫi 1500m 
thuӝc vӅ cѭӡng ÿӝ lӟn, tѭѫng ÿѭѫng vӟi ÿһc 
ÿiӇm chuyӇn hóa năng lѭӧng khi chҥy 3000 
– 10000m; mà bѫi cӵ ly dài tӯ 1500 trӣ lên 
thuӝc vӅ cѭӡng ÿӝ vұn ÿӝng trung bình, quá 
trình cung cҩp năng lѭӧng ѭa khí chiӃm phҫn 
lӟn quá trình vұn ÿӝng.

Khi bѫi vӓ ÿҥi não cӫa VĈV bӏ kích thích 
mӝt cách lһp lҥi, hӋ thҫn kinh cѫ dӉ xuҩt hiӋn 
mӋt mӓi, hӋ tim mҥch hô hҩp cǊng phҧi ӣ 
trҥng thái làm viӋc vӟi cѭӡng ÿӝ lӟn trong 
thӡi gian tѭѫng ÿӕi dài, nhӏp tim lӟn nhҩt cӫa 
nó có thӇ ÿҥt 180 – 200 lҫn/phút, axit lactic 
máu lӟn nhҩt có thӇ vѭӧt quá 8 – 12mmol/L, 
thұm chí có thӇ ÿҥt ÿӃn 15 – 18mmol/L. Do 
ÿó có thӇ thҩy rҵng, bѫi lӝi ÿòi hӓi rҩt cao vӅ 
chӭc năng các hӋ cѫ quan trong cѫ thӇ VĈV, 
trong ÿó tӕ chҩt thӇ lӵc cӫa nó bao gӗm sӭc 
mҥnh bӝc phát, cǊng bao gӗm luôn sӭc bӅn 
tӕc ÿӝ, ÿһc ÿiӇm chuyӇn hóa năng lѭӧng cӫa 
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nó tùy vào cӵ ly và cѭӡng ÿӝ khác nhau mà 
khác nhau, tӹ lӋ chӭc năng cӫa 3 nguӗn năng 
lѭӧng lӟn cӫa cѫ thӇ cǊng không giӕng nhau 
(ÿѭӡng, mӥ, ÿҥm). Ngoài ra, tiêu hao năng 
lѭӧng trong bѫi lӝi cao hѫn so vӟi các môn 
trên cҥn cùng thӡi gian, cùng cѭӡng ÿӝ còn 
có liên quan ÿӃn các yӃu tӕ sau:

1.1 ̪nh h˱ͧng cͯa nhi͏t ÿ͡ n˱ͣc
Khi bѫi nhiӋt ÿӝ nѭӟc trong khoҧng tӯ 

24oC– 28oC, thҩp hѫn nhiӋt ÿӝ cѫ thӇ. Sӵ 
truyӅn nhiӋt trong nѭӟc gҩp 28 lҫn so vӟi 
cùng nhiӋt ÿӝ trong môi trѭӡng không khí 
(tӭc là trong nѭӟc mҩt nhiӋt nhanh hѫn 28 lҫn 
so vӟi cùng nhiӋt ÿӝ trong môi trѭӡng không 
khí), nhiӋt ÿӝ nѭӟc càng thҩp thì sӵ mҩt nhiӋt 
cӫa cѫ thӇ ngѭӡi càng nhiӅu, tiêu hao năng 
lѭӧng càng lӟn. Ví dө, tiêu hao năng lѭӧng 
khi ӣ trong nѭӟc có nhiӋt ÿӝ 20oC trong thӡi 
gian 15 phút chӍ tѭѫng ÿѭѫng vӟi tiêu hao 
năng lѭӧng khi ӣ trong nѭӟc có nhiӋt ÿӝ 12oC 
trong thӡi gian 4 phút, tӭc là tѭѫng ÿѭѫng 
vӟi tiêu hao năng lѭӧng khi con ngѭӡi ӣ trên 
cҥn vӟi nhiӋt ÿӝ là 20oC trong thӡi gian 1 giӡ 
ÿӗng hӗ. Nhѭ vұy có thӇ thҩy nhӳng nѫi có 
nhiӋt ÿӝ nѭӟc càng thҩp, thӡi gian ӣ trong 
nѭӟc càng lâu thì tiêu hao năng lѭӧng càng 
nhiӅu, vѭӧt hѫn hҷn so vӟi các môn trên cҥn 
có cùng cѭӡng ÿӝ, cùng thӡi gian. 

1.2. ̪nh h˱ͧng cͯa t͙c ÿ͡ b˯i và c͹ 
ly b˯i

Tӕc ÿӝ bѫi càng nhanh thì lӵc cҧn cӫa nó 
càng lӟn, năng lѭӧng tiêu hao trong mӝt ÿѫn 
vӏ thӡi gian cǊng càng lӟn. Ví dө tӕc ÿӝ bѫi 
là 20m/min thì tiêu hao năng lѭӧng là 0.3KJ/
kg/min; mà tӕc ÿӝ bѫi là 50m/min thì tiêu 
hao năng lѭӧng là 0.712KJ/kg/min. Khoҧng 
cách bѫi càng dài thì ÿѭѫng nhiên tiêu hao 
năng lѭӧng càng nhiӅu. Ví dө nhѭ bѫi 100m 
tiêu hao năng lѭӧng là 400.8KJ, bѫi 200m 
tiêu hao năng lѭӧng là 586.2KJ, bѫi 400m 
tiêu hao năng lѭӧng là 836.4KJ.

1.3. ̪nh h˱ͧng cͯa hi͏u sṷt c˯ h͕c
HiӋu suҩt cѫ hӑc cӫa VĈV các môn trên 

cҥn là 23% - 25%, mà hiӋu suҩt cѫ hӑc cӫa 
VĈV bѫi suҩt sҳc chӍ là 4% - 6%, kӇ cҧ bѫi 
tӵ do thì hiӋu suҩt cѫ hӑc cǊng chӍ là khoҧng 
7.7%, chӍ bҵng khoҧng 1/4 so vӟi các môn 
trên cҥn, hiӋu suҩt cѫ hӑc thҩp là mӝt trong 
nhӳng nguyên nhân gây ra tiêu hao năng 
lѭӧng nhiӅu trong bѫi lӝi.

1.4. ̪nh h˱ͧng cͯa các y͇u t͙ khác
Lӵc gió bӅ mһt nѭӟc và lӵc cҧn cӫa 

sóng nѭӟc tăng cǊng làm tăng tiêu hao năng 
lѭӧng; thӇ tích cѫ thӇ ngѭӡi ӣ trong nѭӟc 
càng lӟn thì tiêu hao năng lѭӧng càng lӟn. 
Ngoài ra các kiӇu bѫi khác nhau thì tiêu hao 
năng lѭӧng khác nhau, ví dө bѫi 400m Ӄch 
tiêu hao năng lѭӧng khoҧng 530.8KJ, mà bѫi 
400m tӵ do lҥi tiêu hao năng lѭӧng khoҧng 
660.4KJ. Do trình ÿӝ kӻ thuұt cӫa VĈV bѫi 
ngày càng ÿѭӧc nâng cao, hoàn thành ÿӝng 
tác ngày càng hӧp lý nên sӁ làm giҧm bӟt tiêu 
hao năng lѭӧng.

2. Bә sung dinh dѭӥng và thӭc ăn cho 
VĈV bѫi

Căn cӭ vào ÿһc ÿiӇm tiêu hao năng lѭӧng 
lӟn cӫa VĈV bѫi, thì trong giai ÿoҥn hӗi phөc 
viӋc bә sung dinh dѭӥng và bӳa ăn cho VĈV 
bѫi lӝi cǊng khác vӟi ÿһc ÿiӇm cӫa VĈV các 
môn thӇ thao khác.

2.1. B̫o ÿ̫m cân b̹ng năng l˱ͫng
Năng lѭӧng tiêu hao và ÿѭӧc ÿѭa vào 

cѫ thӇ VĈV bѫi phҧi ÿѭӧc duy trì ӣ trҥng 
thái cân bҵng ÿӝng, năng lѭӧng ÿѭa vào cѫ 
thӇ nhiӅu hay ít phө thuӝc vào lѭӧng năng 
lѭӧng tiêu hao nhiӅu hay ít. Các yӃu tӕ chӫ 
yӃu ҧnh hѭӣng ÿӃn tiêu hao năng lѭӧng bao 
gӗm: cѭӡng ÿӝ vұn ÿӝng, thӡi gian duy trì 
vұn ÿӝng và cân nһng… Do ÿó năng lѭӧng 
ÿѭa vào cѫ thӇ tùy theo tӯng cá thӇ khác nhau 
mà khác nhau, tùy theo tình hình tұp luyӋn 
mà qui ÿӏnh; năng lѭӧng tӯ thӭc ăn cho VĈV 
bѫi lӝi mӛi ngày nên duy trì ӣ mӭc khoҧng 
271.7KJ/kg. 

2.2. Tͽ l͏ thành ph̯n các ch̭t dinh 
d˱ͩng hͫp lý



ŖŜŕ THÔNGƎTINƎKHOAƎHỌC

TẠPƎCHÍƎKHOAƎHỌCƎVÀƎĐÀOƎTẠOƎTHỂƎTHAOƎƨSỐƎŕŔǁŕŕƠŔŕƣŕœŕŕƩ

Trong cѫ thӇ cӫa VĈV có 3 nguӗn năng 
lѭӧng lӟn ÿó là ÿѭӡng, mӥ, ÿҥm, khi vұn 
ÿӝng thì ÿѭӡng sӁ ÿѭӧc sӱ dөng trѭӟc tiên, 
tiӃp ÿӃn là mӥ , ÿҥm thông thѭӡng không 
dùng làm năng lѭӧng ÿӇ sӱ dөng. Do ÿӕt 
cháy 3 chҩt này ÿӇ tҥo ra nguӗn năng lѭӧng 
cǊng khác nhau nên tӹ lӋ thích hӧp giӳa 3 
chҩt này sӁ có lӧi cho sӵ chuyӇn hóa năng 
lѭӧng trong cѫ thӇ, tӯ ÿó phát huy ÿѭӧc năng 
lӵc cӫa cѫ thӇ. Bình thѭӡng tӹ lӋ 3 chҩt này 
trong bӳa ăn hàng ngày tӕt nhҩt là 4.1:1:1.

 Ĉѭӡng là nguӗn năng lѭӧng cѫ bҧn 
nhҩt, có giá trӏ nhiӋt lѭӧng lӟn nhҩt, có tính 
ѭu viӋt hѫn cҧ mӥ và ÿҥm, tӭc là có thӇ tham 
gia nhanh chóng vào cung cҩp năng lѭӧng 
yӃm khí, cǊng có thӇ tham gia vào cung cҩp 
năng lѭӧng ѭa khí. Khi thӵc hiӋn tұp luyӋn 
vӟi cѭӡng ÿӝ lӟn, thì lѭӧng ÿѭӡng có trong 
thӭc ăn cǊng phҧi ÿѭӧc tăng lên tѭѫng ӭng, 
ÿҥt khoҧng 0.8kg/d, trong ÿó khoҧng 60% là 
tinh bӝt (cѫm, mì), 40% là ÿѭӡng glucose, 
saccharose (thӭc ăn ngӑt, thӭc uӕng và hoa 
quҧ…).

Khi mà thӡi gian và cӵ ly bѫi kéo dài, 
cѭӡng ÿӝ vұn ÿӝng giҧm xuӕng, cҧi thiӋn 
cung cҩp oxi, tӹ lӋ cung cҩp năng lѭӧng tӯ sӱ 
dөng oxy ÿӇ ÿӕt cháy mӥ tăng lên. Do năng 
lѭӧng sҧn sinh tӯ mӥ là lӟn nhҩt, là nguӗn 
năng lѭӧng chӫ yӃu ÿӇ duy trì thӡi gian bѫi 
lâu dài, nhѭng ÿӇ ÿӕt cháy mӥ tҥo thành 
năng lѭӧng lҥi tӕn nhiӅu oxi, mà tính axit cӫa 
Ketones là sҧn phҭm phҭm phө cӫa quá trình 
chuyӇn hóa chҩt béo lҥi mҥnh nên có thӇ làm 
cѫ dӉ mӋt mӓi. Thông thѭӡng cho rҵng khi 
VĈV bѫi thӡi gian dài trong nѭӟc có nhiӋt ÿӝ 
thҩp hѫn nhiӋt ÿӝ cѫ thӇ, thì ÿӇ phòng chӕng 
lҥnh có thӇ thêm thành phҫn mӥ vào bӳa ăn 
hàng ngày vӟi lѭӧng thích hӧp.

Ĉҥm rҩt quan trӑng ÿӕi vӟi vұn ÿӝng, nó 
là thành phҫn quan trӑng trong cҩu tҥo cӫa 
các tә chӭc trong cѫ thӇ, thӭc ăn nhiӅu ÿҥm 
có thӇ nâng cao tính hѭng phҩn cho hӋ thҫn 
kinh trung ѭѫng, tăng cѭӡng khҧ năng phҧn 
xҥ cho hӋ thҫn kinh, khi mà VĈV bӏ thiӃu 

ÿҥm thì trѭӟc tiên sӁ ҧnh hѭӣng sӵ phát triӇn 
cӫa cѫ thӇ, thӇ chҩt cѫ thӇ bӏ giҧm sút, teo 
cѫ không có lӵc, dӉ mӋt mӓi, thұm chí xuҩt 
hiӋn thiӃu máu và giҧm khҧ năng miӉn dӏch. 
Do ÿó VĈV bѫi mӛi ngày phҧi duy trì mӭc 
cung cҩp ÿҥm tӯ bӳa ăn là 2000 – 3000mg/
kg/ngày.

2.3. B͝ sung ÿ̯y ÿͯ vitamin
Nhu cҫu vӅ vitamin cӫa VĈV bѫi lӝi 

tѭѫng ÿӕi nhiӅu, mӝt mһt do khi tұp luyӋn 
sӵ chuyӇn hóa tiêu hao tѭѫng ÿӕi nhiӅu, mһt 
khác nguӗn vitamin cung cҩp ÿҫy ÿӫ có thӇ 
cҧi thiӋn khҧ năng làm viӋc cӫa cѫ thӇ, nâng 
cao thành tích, còn có thӇ giҧm sӵ phát sinh 
bӋnh tұt chҩn thѭѫng. Các vitamin chӫ yӃu 
bao gӗm:

a. Vitamin A. Do VĈV bѫi phҧi ӣ trong 
nѭӟc thӡi gian dài nên cҫn bә sung vitamin 
A ÿӇ duy trì sӭc khӓe cho da, tăng cѭӡng sӭc 
ÿӅ kháng, nâng cao thӏ lӵc và tăng khҧ năng 
thích nghi cho thӏ giác trong môi trѭӡng ÿó, 
vitamin A có nhiӅu trong gan ÿӝng vұt và 
lòng ÿӓ trӭng.

b. Vitamin D. Vitamin D có vai trò quan 
trӑng trong viӋc phát triӇn cӫa xѭѫng, làm 
cӭng xѭѫng, thúc ÿҭy sӵ hҩp thө và sӱ dөng 
canxi, tăng mұt ÿӝ xѭѫng, duy trì tính hѭng 
phҩn bình thѭӡng cho hӋ thҫn kinh. Vitamin 
D có nhiӅu trong gan ÿӝng vұt, dҫu gan cá và 
các sҧn phҭm tӯ sӳa.

c. Vitamin E. Vitamin E có thӇ tăng 
cѭӡng sӭc bӅn và sӭc mҥnh cӫa cѫ thӇ, giҧm 
tiêu hao oxi trong tӃ bào, làm giãn mҥch, cҧi 
thiӋn tuҫn hoàn, nâng cao chӭc năng tim, 
tăng cѭӡng sӭc mҥnh và sӭc bӅn ѭa khí cӫa 
cѫ. Ngoài ra vitamin E có tác dөng bҧo vӋ da 
mһt, có thӇ làm giҧm tác hҥi cӫa clo có trong 
nѭӟc ÿӕi vӟi da mһt. Vitamin E có nhiӅu 
trong thӭc ăn có nguӗn gӕc ÿӝng vұt, dҫu bҳp 
và rau có màu xanh…

d. Vitamin B1. Chӭc năng chӫ yӃu cӫa 
nó là có tác dөng quan trӑng trong chuyӇn 
hóa ÿѭӡng, thúc ÿҭy quá trình hình thành 
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ÿѭӡng (glycogen), bҧo vӋ chӭc năng hӋ thҫn 
kinh. Cung cҩp ÿҫy ÿӫ vitamin B1 có thӇ 
làm giҧm mӋt mӓi cho cѫ thӇ. Vitamin B1 có 
nhiӅu trong các loҥi hҥt, ngǊ cӕc.

e. Vitamin C. Vitamin C có thӇ nâng cao 
hoҥt tính cӫa ATP, làm cho cѫ thӇ có nhiӅu 
năng lѭӧng hѫn ÿӇ duy trì hoҥt ÿӝng, nâng 
cao sӭc bӅn, giҧm mӋt mӓi, thúc ÿҭy quá trình 
hӗi phөc thӇ lӵc và nhanh lành vӃt thѭѫng 
cӫa cѫ thӇ, tăng cѭӡng khҧ năng miӉn dӏch. 
Vitamin C có nhiӅu trong rau và hoa quҧ.

2.4. Các lo̩i mu͙i vô c˯
Các loҥi muӕi vô cѫ trong cѫ thӇ nhѭ muӕi 

K, Na, Ca, Mg, Cl-… có tác dөng duy trì tính әn 
ÿӏnh môi trѭӡng trong cѫ thӇ, tính hѭng phҩn 
cӫa cѫ và thҫn kinh, tăng dӵ trӳ kiӅm…, và còn 
mӝt vài nguyên tӕ vi lѭӧng có ҧnh hѭӣng lӟn 
ÿӃn quá trình trao ÿәi chҩt. VĈV bѫi rҩt dӉ bӏ 
thiӃu Canxi, phӕt pho, sҳt và I ӕt.

Tác dөng chӫ yӃu cӫa canxi trong cѫ thӇ 
là cҩu tҥo xѭѫng và răng, duy trì tính hѭng 
phҩn cӫa thҫn kinh và cѫ, ngѭӡi trѭӣng thành 
mӝt ngày cҫn khoҧng 600mg, VĈV bѫi lӝi do 
lѭӧng canxi mӛi ngày bӏ thҧi ra ngoài nhiӅu 
nên có thӇ cҫn mӝt lѭӧng canxi khoҧng 1000 
– 1500mg. Bӏ chuӝt rút trong nѭӟc cǊng có thӇ 
có liên quan ÿӃn thiӃu canxi hoһc rӕi loҥn chҩt 
ÿiӋn giҧi, nên càng cҫn phҧi bә sung canxi. 
Thӵc phҭm có nhiӅu canxi là vӓ tôm, các loҥi 
cá nhӓ và rong biӇn, các sҧn phҭm tӯ ÿұu…

Phӕt pho là thành phҫn chӫ yӃu cӫa nhiӅu 
loҥi enzyme trong cѫ thӇ, chuyӇn hóa ÿѭӡng 

và mӥ ÿӅu phҧi cҫn có sӵ tham gia cӫa hӧp 
chҩt photpho. ATP, CP là nguӗn năng lѭӧng 
cho sӵ co cѫ, có vai trò quan trӑng ÿӕi vӟi 
VĈV bѫi ngҳn. Do mӕi quan hӋ gҳn kӃt quan 
trӑng cӫa canxi vӟi photpho trong cѫ thӇ, nên 
nӗng ÿӝ cӫa nó trong máu phҧi ÿҥt ÿӃn mӝt 
mӭc ÿӝ nhҩt ÿӏnh thì mӟi có thӇ hoàn thành 
ÿѭӧc chӭc năng sinh lý cӫa nó. Do ÿó, khi 
bә sung canxi thì cǊng phҧi bә sung thêm 
photpho tӯ các loҥi thӵc phҭm giàu protein.

Tác dөng chӫ yӃu cӫa sҳt là cҩu tҥo nên 
hemoglobin, thiӃu sҳt có thӇ ҧnh hѭӣng ÿӃn 
sӵ tҥo thành hemoglobin dүn ÿӃn thiӃu máu, 
làm giҧm khҧ năng vұn chuyӇn oxi cӫa máu, 
làm giҧm sút chӭc năng cӫa cҧ cѫ thӇ. Khi 
vұn ÿӝng kӏch liӋt mӗ hôi ra nhiӅu có thӇ làm 
tăng sӵ thҩt thoát sҳt, nên phҧi bә sung thêm 
sҳt hӧp lí. Sҳt có nhiӅu trong gan và máu  
ÿӝng vұt, lòng ÿӓ trӭng, thӏt nҥc...

VĈV bѫi lӝi nên hҩp thө nhiӅu I ӕt tӯ 
thӭc ăn, ÿӇ thích nghi ÿѭӧc vӟi viӋc tăng tiӃt 
hocmon tuyӃn giáp trҥng khi cѫ thӇ ӣ trong 
môi trѭӡng nhiӋt ÿӝ thҩp mà nhu cҫu ÿӕi vӟi 
I ӕt cӫa cѫ thӇ tăng lên.

KӂT LUҰN
Tóm lҥi VĈV bѫi lӝi trong bӳa ăn hàng 

ngày nên chú ý ăn các thӭc ăn có thӇ tích nhӓ 
dӉ tiêu hóa hҩp thө, thӭc ăn phҧi ÿҫy ÿӫ cҧ 2 
nguӗn gӕc thӵc vұt và ÿӝng vұt, không ÿѭӧc 
sӱ dөng thӭc uӕng có cӗn. Ngoài ra nên chú ý 
ăn uӕng ÿúng giӡ, phòng tránh ăn quá no hoһc 
quá ÿói mà tham gia tұp luyӋn dѭӟi nѭӟc.
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