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CHỦ ĐỀ: SỬ DỤNG CÁC YẾU TỐ TỰ NHIÊN VÀ DINH DƯỠNG ĐỂ RÈN LUYỆN SỨC KHỎE VÀ PHÁT TRIỂN THỂ CHẤT

1. Ảnh hưởng của môi trường tự nhiên trong việc rèn luyện sức khỏe và phát triển thể chất

1.1. Tập luyện trong môi trường không khí nắng nóng

- Môi trường nắng nóng là khi nhiệt độ môi trường từ 34℃ trở lên.

→ thân nhiệt cơ thể sẽ tăng lên khi hoạt động trong môi trường này.

- Sự sản sinh nhiệt lượng và sự mất đi nhiệt lượng phải tương đồng nhau

+ Sự sản sinh ra nhiệt lượng: thông qua quá trình đốt cháy năng lượng nhiều trong tập luyện sẽ sản sinh nhiệt lượng, ảnh hưởng của môi trường nắng nóng.

+ Sự mất đi nhiệt lượng: thông qua quá trình đưa máu đến da để giảm nhiệt độ cơ thể, sự dẫn truyền, sự đối lưu nhiệt, sự bức xạ nhiệt (từ môi trường bên ngoài) và sự bốc hơi nước.

- Lợi ích: có thể tốt cho các hoạt động ngắn hạn cần sự co cơ mạnh mẽ, nâng cao khả năng linh hoạt cơ bắp và giảm nguy cơ chấn thương.

- Để thích nghi với môi trường nắng nóng, có thể sử dụng một số biện pháp: 

+ Tăng dần nhiệt độ môi trường (tập từ sáng sớm kéo dần đến thời điểm nắng nóng)

+ Giảm cường độ vận động

+ Giảm số lần thực hiện bài tập để cơ thể thích nghi

- Lưu ý khi tập luyện trong môi trường không khí nắng nóng: 

+ Có kế hoạch luyện tập phù hợp.

+ Hạn chế cơ thể mất nước trong thời gian dài.

+ Trang phục tập luyện thoải mái, thoáng mát, thấm hút mồ hôi tốt.

+  Nếu có biểu hiện bất thường như chóng mặt, buồn nôn, kiệt sức → dừng tập ngay.

1. 2 Tập luyện trong môi trường không khí lạnh

- Khi trời lạnh, cơ thể người thường nóng hơn môi trường xung quanh (36,5℃ - 37,2℃) → lan tỏa nhiệt lượng sinh ra trong cơ bắp ra bên ngoài khi tập luyện.

→ Giúp cơ thể không bị nóng lên khi tập luyện kéo dài và hiệu suất tập luyện của tim mạch sẽ tốt hơn.

- Cơ thể tiếp xúc với môi trường không khí lạnh trong thời gian dài → tiêu hao năng lượng tăng lên → hiệu quả giảm cân cao (nếu tập luyện đủ thời gian > 1 giờ).

- Hậu quả: có nhiều nguy cơ xảy ra chấn thương → cần khởi động đúng cách và đầy đủ trước khi tập luyện.

- Lưu ý khi tập luyện trong môi trường không khí lạnh: 

+ Sử dụng trang phục tập luyện phù hợp để giữ ấm cho cơ thể.

+ Tăng thời gian khởi động trước khi tập luyện.

+ Nếu có dấu hiệu: cảm giác ớn lạnh, run rẩy và cảm thấy hồi hộp, lo lắng → dừng tập và làm ấm cơ thể ngay lập tức.Hết
