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THONG TIN KHOA HOC

ANH HUGNG CUA HOAT PONG THE THAO POI V31 KHGP

TS. Nguyén Hung Vwong, TS. Nguyén Thi Quynh Mai

Trwong Pai hoc TDTT Pa Ning
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Tém tit: Khi tham gia hoat dong thé duc thé thao chuyén nghiép ciing nhu rén luyén
suc khoe, tap luyén mot cach khoa hoc, hop 1y thi s€ 1am cho khop chiu dung duoc khdi luong
ganh véc 16n, tang tinh 6n dinh cta khép...Tap luyén qua stic c6 thé 1am tén thuong khép nhu
bi dau gbi hodc khép khong vitng, chan thwong sun chém,viém gan banh ché... Khi khép bi
han ché khong van dong duoc thi s& lam teo khop, thoai hoa khop.

Tir khéa: Anh hudng, Thé thao, Khép

Abstract: When participating in professional sports and sports activities, as well as when
exercising for personal health, it is reasonable and scientifically true that the joint undergoes
a large amount of stress and force, increasing the stability of the joint ... Excessive exercise
and physical activity can damage joints, causing injuries like knee pain or joint instability,
meniscus injury, patella tendinitis ... Inactivity results in atrophy and degeneration of the joint.

~

/

1. Pit van dé

Co quan van dong ctia con ngudi gom co
xuong, khép va co. Su thay doi vé chirc ning va
cAu tao cla co quan véan dong co lién quan mat
thiét dén hoat dong TDTT, hiéu duoc anh hudng
ctia hoat dong TDTT ddi vé6i co thé nguoi c6 loi
cho viéc nidm bét duoc co ché thich ung duoc
sinh ra ctia co quan van dong ddi véi cac khéi
lugng kich thich khac nhau cua van dong, tir do
no6 co y nghia vo cling quan trong trong viéc tién
hanh hoat dong TDTT mdt cach khoa hoc, hop 1y.

2. Noi dung

2.1 Anh huéng ciia hoat dong thé thao
¢6 khoa hgc, h¢ thong, 1au dai ddi véi khép

Tién hanh tap luyén thé thao c6 khoa
hoc, hé thdng, lau dai s& co anh hudng tét dén
khép, biéu hién chii yéu & cac mit sau: Lam mat
d6 xwong trén bé mat khop day 1én, tir d6 c6 thé
chiu dung dugc Kkhdi lugng ganh vac 16n hon;
Day ching, bao khdp va gan xung quanh khép
to day hon, 1am cho tinh 6n dinh cua khop dugce

tang cuong; Thé tich co chung quanh khép to
1€n, luc co co dugc tang cuong, c6 y nghia quan
trong trong c6 dinh khép; Xuong sun ciia bé mat
khép thay dbi theo chidu hudng tét; Tap mém
déo c6 thé ting dan tinh va tinh dudi thing cta
co, diy chang, gan xung quang bao khop, tir d6
6 thé tang bién d6 van dong cta khdp, tinh linh
hoat cling dugc tang 1én.

a. Anh hudng cua van dong dbi voi su
phat trién xuong sun cua khop

Theo nghién ciu cua Arokoski... phat
hién, d6i voi xuong sun ctia khdp ma noéi thi trong
thoi ky phat trién ctia phoi thai, néu nhu céc chi
ctia phoi thai thiéu hoat dong thi su hinh thanh
ctia cAu tao khop binh thuong sé€ bi tic ché, vidu
su hinh thanh cua xuong sun khép va khoang
khép. Véi lai van dong ciing c6 anh hudng dén
su phat trién cta xuong sun khép dong vat luc
con nho, dén giai doan trudng thanh né c6 tic
dung quan trong trong viéc duy tri trang thai
binh thuong va chitc nang cia xwong sun khap.
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Su thiéu hut van dong anh huong dén su
phat trién xwong sun khép da dugc ching minh
trong thi nghiém ddng vat, nhung do bi han ché
ctia van dé dao duc va cac phuong phap kiém
chung tuong quan nén cac nghién cliu twong
mg trén ngudi tuong ddi it. Theo Jones. .. cho
réng van dong cé 1gi cho viéc phat trién xuong
sun khop cua thanh thiéu nién, ma con dua ra
trude tudi day thi va may nim trude tudi ddy thi
1a thoi gian tuong dbi thich hop dé tap luyén thé
thao, ¢ thé thuc day su phat trién cua xuong
sun khop.

b. Anh hudng cia van dong ddi voi do
day va lugng xuong sun khép

Do day va lugng xuong sun khdp & cac
bd phan khac nhau 1 khong giéng nhau, sy khac
biét nay c6 thé 1a do tac dung ganh véc trong
luong & cac bd phan khac nhau khong giéng
nhau gay ra. Van dong lau dai co thé lam ting do
day va lugng xuong sun khdp. Vao nam 1981,
Palmoski... da phat hién, sau khi ¢ dinh chi sau
ctia cho 6 tuan, thi 6 day xuong sun khép goi
bi mong di. C6 nghién ctru di chig minh ring,
d6i v6i nhi dong ma néi, van dong sém cod mbi
tuong quan voi sy day 1én ctia xuwong sun khop.
Khi so sanh cac em nhi dong van dong it voi cac
em van dong nhiéu ma néi thi lugng xuong sun
khop gbi it hon tir 22% — 25%, ma luong xuong
xun giam it c6 thé ting ty 18 phat sinh viém khop
xuong v& sau, do sy mat di cta xuong sun la mét
nguyén nhan quan trong cua su phat sinh viém
khoép xuong.

c. Anh hudng cua van dong ddi vé6i thanh
phan xwong sun khop

Xuong sun khoép thude vé Xuong sun
trong sudt, chil yéu do té bao xuong sun va co
chat ngoai té bao tao thanh. Su kich thich co
hoc c6 thé anh huong dén sy hinh thanh va hinh

dang ciia té bao xuong sun khop, va co thé thay

dbi dic tinh sinh hoa va su chuyén hoa cua té
bao xuong syn.

Vian dong voi cac cuong do khac nhau sé
c6 tac dung khac nhau dbi véi té bao xuong sun
khép. Dbi v6i xwong sun khop thudng xuyén chiu
kich thich van dong cudng do cao thi sb luong
té bao sun cua nd tang 1én, ma sy tao thanh cua
proteoglycans lai giam. Ma van dong voi cuong
dd khong cao lam cho té bao sun va nhan cua nd
& 16p sau va 16p qua do cua sun khép gdi tho to
1én, ma khong thdy sy ting 1én cia s6 luong té
bao sun. Van dong trong thdi gian ngén ( thoi ky
ngén) 6 thé tang ham lugng proteoglycans trong
sun khop, ma van dong 1au dai lai c6 thé 1am giam
ham lugng proteoglycans cua no.

Van dong c6 anh hudng nhiéu mat ddi voi
c4c thanh phan sun khép, d6 1a do cuong do va
thoi gian duy tri van dong ma cé su khac biét.
Van dong vai thoi gian ngén, cudng do trung
binh c6 thé tang ) luong té bao sun va su tao
thanh proteoglycans, ma van dong lau dai hoac
cuong do cao lai dua dén anh hudng khong tot.
Diéu nay c6 y nghia trong viéc nhan vién 1am
sang dua ra cac hudng dan co lién quan vé lidu
phap van dong phu hop dbi voi cac nhém ngudi
khac nhau.

2. Anh hudng ciia viée van dong khong
hop 1y, khéi lwgng qua 16m ddi véi khép

Van dong voi khdi lugng, cuong d6 qua
16n hodc dong tac ngugc voi cAu tao cla khép
s& dan dén ton thuong khép. Lay mon bong 16
lam vi du:

1. Mét moi dan dén chan thwong mén tinh:
Khi thyc hién ngéi xdm phat luc, 1am cho quy
dao van dong cua khop xuong dui banh ché thay
d6i, san sinh van dong hinh cung va van dong
xoay van, lau ngay s& dan dén chin thuong.

2. Chimg mém héa xuwong banh ché:
Xuong banh ché bi va cham truc tiép hoac géi bi
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van ra ngoai hoac vao trong dot ngot cod thé dan
dén gdy xuong sun, sau nay thanh chimg mém
hoa xuong.

3. Bi dau gbi hodc khép khong viing: Do
bao vé mang tinh phan xa lam thay d6i mdi quan
h¢ co hoc binh thuong ctia géi, lau dan dan dén
chan thuong.

4. Viém xung quang gan banh ch¢ va
bénh doan cubi mili xwong banh ché (con goi
1a gbi bong rd): Viém xung quanh gan banh che
1a chi bénh bién mang tinh ton thuong dan dén
dau xung quanh gan, gan banh ché va diém bam
cua gan banh ch¢ phia dudi miii xuong banh
ché. Phan tich tor goc d9 sinh co hoc thé thao
thi dong tac dudi gbi 1a do co tir du dui thuc
hién thong qua xuong banh che va gan banh che.
Van dong vién bong r6 khi bat nhay thi gan banh
ché miii xuwong banh ché chiu lyc kéo rit 16n,
theo nghién ctru cua William... thi trong khoanh
khic bat nhay thi luc thing dimg 16n nhat c6 thé
dat 300kg. Cai nay c6 mdi quan hé truc tiép vai
phat sinh bénh.

5. Chan thuong sun chém: Trong bong rd
thi thudng gip chin thwong sun chém, nguyén
nhan 13 do day hoc, huén luyén hay la thi diu
thi van dong vién thuong hoan thanh dong tac
ky thuat trong trang thai trai voi két cdu giai
phau binh thudng cua co thé ngudi. Co ché chan
thuong ciia n6 la: khép gbi do & vi tri co kém
theo cang chan & vi tri xoay ra ngoai, vao trong
hodc van ra ngoai, vao trong dot nhién san sinh
dap dudi chan dan dén tén thuong sun chém;
dong tac co gbi hodc dudi gdi qua do; khop gbi
bi mai mon thoi gian dai.

3. Anh hwéng ciia han ché van dong dbi
voi khép

a. Teo khdp

Han cheé van dong c6 thé dan dén bénh

bién cua bao khdp, diy ching va cac t6 chuc
mém quanh khép, lam han ché nghiém trong
pham vi hoat dong cta khdp, san sinh teo khép.
Vi dy: sy thay déi dién hinh cua teo khdp xuong
chi duéi 1a di dang co lai ciia khép gdi va khop
hong, di dang dudi khép cb chan. Su thay doi
dién hinh cia teo khop xwong chi trén 14 co di
dang khép cb tay, khép khiy va khop giita cac
ngon tay, di dang van vao trong cua khép vai.

b. Thoai hoa khép

Chu yéu do xuong chiu lyc twong tmg
bi thay doi dan dén su thay doi lién quan co
hé thong nhu teo bao khdp, mit sun khop bi
de ép, giam lugng nude trong sun khop, giam
Chondroitin sulfate va hyaluronate...Do d¢
cting cia ddy chang xung quanh khép giam
thp, cuong do6 giam xudng, hap thu ning lugng
giam, noi diém bam cua day ching bi yéu di dé
dan dén dut day ching.

KET LUAN:

Tom lai, tién hanh tap luyén thé thao c6
khoa hoc, hé thong, lau dai s& c6 anh hudng
t6t dén khop, biéu hién chi yéu ¢ cac mat sau:
Lam mat d6 xwong trén bé mat khép day 1én,
tir 46 ¢6 thé chiu dung duoc khéi lwong ganh
véc 16n hon; Day ching, bao khép va gan xung
quanh khép to day hon, 1am cho tinh 6n dinh cia
khép duoc ting cuong; Thé tich co chung quanh
khép to 1én, lyc co co dugc tang cuong, c¢o y
nghia quan trong trong ¢ dinh khép. Van dong
v6i khéi luong, cuong do qua 16n hoic dong
tac nguoc véi cau tao cua khép s& dan dén ton
thuong khép nhu: Bi dau gbi hodc khép khong
viing; Chan thuong sun chém; Chimg mém héa
xuong banh che ... Nhu vy trong qua trinh tap
luyén thé duc thé thao ciing nhu rén luyén than
thé nén tap luyén mot cach khoa hoc, hop 1y dé
mang lai hiéu qua tot hon déi voi khop.
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