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Tém tiat: Khi tham gia hoat dong thé duc thé thao chuyén nghiép ciing nhu rén
luyén suc khoe, tap luyén mot cach khoa hoc, hop ly thi s€ lam cho xuong cd nhiing
thay ddi thich tng tot vé hinh thai va ciu tric, nhu thic day san xudt, phat trién va tai
tao xwong. .. Tap luyén qué sirc ¢ thé lam ton thuong xuong nhu thoai hoa xuong, giam
mét d6 xuong, gy xuong... Khi bi bit dong lau ngay khong van dong dugc thi sé lam
mét can bang canxi xwong, ¢t hda bit thuong.

Tir khéa: Anh hwéng, Thé thao, Xwong

Abstract: When participating in professional sports activities, as well as training
for health, training scientifically and reasonably supports good adaptive changes in bone
morphology and structure. This includes promoting bone production, development and
regeneration. Conversely, overtraining can damage bones; causing bone degeneration,
reduced bone density, or bone fractures. Further, long periods of immobilization can
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cause imbalances in bone calcium levels and result in abnormal ossification.
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PAT VAN PE

Co quan van dong cta con ngudi gom ¢
xwong, khdp va co. Su thay doi vé chtrc ning
va cdu tao cua co quan van dong c6 lién quan
mat thiét dén hoat dong TDTT, hiéu dugc anh
huong cua hoat dong TDTT dbi véi co thé
nguoi c¢d loi cho viée ndm bat duoc co ché
thich rng dugc sinh ra cua co quan van dong
d6i véi cac khoi lugng kich thich khéc nhau
cta van dong, tr d6 nd cd y nghia vo cing quan
trong trong viéc tién hanh hoat dong TDTT mot
cach khoa hoc, hop ly.

NOI DUNG

Khi tap luyén mdt cach khoa hoc va hop
ly, s& tao ra nhiing thay doi thich tmg tich cuc
cho xwong, trong khi viéc tap luyén khong
dang cach hodc qua mirc c6 thé gy ra nhiéu
tac dong tiéu cuc dén xuong, tham chi dan dén
chan thuong do van dong.

1. Anh huéng cita hoat dong thé thao c6
khoa hoc, hé thong, 1au dai doi véi xwong

Tap luyén lau dai, c6 hé théng va khoa hoc
c6 thé tao ra nhing thay doi thich mg t6t vé
hinh thai va cau tric xwong, chu yéu bang cich
thiic day san xuét, phat trién va tai tao xuong,
ddng thoi cai thién hinh théi, cau trac va chiic
nang cua xuong.

1.1. Anh huwéng cua viéc tap luyén khoa
hoc dén hinh thdi va céu tritc xwong

Tap luyén khoa hoc lau dai cé thé lién tuc
kich thich xuwong, khién xuong tang kich thudc
dang ké, mat do xuong tang 1én, duong kinh
xuong tré nén day hon, cac diém bam ctia co
trén bé mat xwong nho ra 1o rang, su sap xép
clia céc bé xuong tré nén rd rang hon va déu
dan theo su thay ddi cua truong luc va ap luc,
ham luong collagen trong xuwong tang lén dan
dén su thay dbi thich ung tot vé cdu tric hinh
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thai. Vi sw cai thién cdu tric hinh thi, céc tinh
chit vat ly ciia xwong nhu kha niang chdng gay,
chéng nén va chéng xoin da duoc cai thién.

Ca két qua thi nghiém trén ngudi va dong
vét déu cho thay rang tap luyén thich hop theo
nhiing cach va cuong d6 khac nhau co tdc dung
thiic ddy rat dang ké dén chiéu dai xuwong, chu
vi, d§ day vo xuong; Wang Guang Xin va cong
su da so sanh tac dong cua cac loai bai tap khac
nhau 1én hinh thi cta dét gan ngon tay va phat
hién ra rang duong kinh cua d6t gin ngén tay
thtr 1 va thtr 4 cia tay thudn cia cac van dong
vién béng chuyén 1a 16n nhat va duong kinh
cua khoang tiy cling ting lén.

1.2. Anh hwéng ciia viéc tip luyén khoa
hoc dén mat do xwong

Mat d¢ xuong (BMD) 1a chi lugng khoéng
chat c¢6 trén mot don vi dién tich xuong, né
phan anh qué trinh trao d6i chit cua xuong
con ngudi. Tap luyén co thé thuc ddy qué trinh
trao doi chét clia xwong, cai thién luu thong
méu cuc bd va gy ra nhiing thay doi tét vé
mat do xuong.

a. Anh huong cua tap luyén stc manh dén
mat do xuong

Nhiéu nghién ctru da chi ra rang tap luyén
sttc manh c6 tac dung tich cuc di véi xuong.
Simkin va cong sy d3 bao cdo ring sau 5 thang
tap luyén sttc manh ¢ chi trén, mat 46 xuong &
dau xa cua xuong quay di ting 3,8%. Sonw-
Harter va cong su di tién hanh tap luyén sirc
manh cho phu nit 20 tudi & mirc 75% -85% cua
cudong dd 1RM ba lan mot tuan. Sau 8 théng,
mat do xuong ciia cot song thit lung tang 1,2%.
Tu két qua nghlen ctru trude day co thé thay
rang néu tan suét tap luyén sitc manh 1a 3 1an
mot tudn va cuong d6 16n hon 60% cua 1RM
thi c6 thé lam tang mat d6 xwong, nhung néu
cudng d6 qua nho c6 thé s& khong gy ra cing
co du dé kich thich ting mat do xuong.

b. Anh huéng cua tép luyén sirc bén dén
mat d§ xuong

Nhiéu nghién ctru da chi ra rang tap luyén
stic bén ¢6 thé c6 tac dung c6 loi trong viée tang

khdi lwgng hodc mat d6 xuong. Lane va cong
sw da str dung CT dé do ham lwong khoang cht
trong xuong & d6t séng that lung thir nhat cua
ca nam va nir chay cu ly dai va nhan the”iy réng
s0 v6i nhém ddi chimg, ham luong khoang chat
trong xuong cua nhitng nguoi chay cu ly dai
tang khoang 40%. Tuy nhién cling ¢6 mot sd
nghién cuu da chi ra rang tap luyén stc bén
khong c6 tac dung dang ké dén mat d6 xuong
ctia co thé. Theo béo céo cua Krik va cdng su,
khong c¢6 su khac biét vé ham luong khoang
chat trong cot séng gitta nhimg phu nit man
kinh tham gia tap luyén chay cu ly dai va nhom
d6i chimg & cting d6 tudi.

Két qua nghién ctru trén cho thdy cudng
d6 van dong c6 thé lam tang khéi luong Xuong
cua xuong bi loang, nhung murc ting c6 thé
khong 16n 1dm va khong thé bu dép cho luong
xuong bi mét do thiéu hut hormone sinh duc.
Néu nging tap luyén, khdi luong xuong ting
1én ¢6 thé bi mat tré lai, vi vay viéc kich thich
lién tuc cuong d§ van dong trong thoi gian dai
1 rat quan trong.

c. Anh hudng cua cudng do tap luyén dén
mat d§ xuong

Cuong d6 tap luyén khac nhau s€ cé tc
dong khac nhau dén mat do xuong. Hatori va
cong su da quan sat tdc dong cua cac cuong
d6 tap luyén khac nhau 1én khéi lugng xwong
& phu nit man kinh va nhan thiy ring tap thé
duc 30 phut/ngdy, 3 lan/tuin trong 28 tuan va
trén cudng do ngudng yém khi ¢ thé ting
cudng dang ké mat do xwong, trong khi cling
mot chuong trinh tip luyén véi mic do thap
hon cuong do nay khong anh huong dén
mat d xuong.

Céc nghién ctru dd chi ra ring viéc tap
luyén kéo dai 8-12 thang chi ¢6 thé lam ting
mat d§ xwong mat chut, day 1a do chu ky tai tao
xuong can kéo dai 4-6 thang. Diéu nay cho thay
mudn c6 sur gia tang dang ké vé mit sinh 1y cua
khoi lugng xwong thi thoi gian luyén tap phai
kéo dai hon mot nam.

Céc nghién ctru trén cho thiy ca cudng do,
tan sut va thoi luong tap luyén déu can dat dén
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mot mirc nhat dinh méi ¢ tic dong co loi dén
mat d§ xuong. Tuy nhién, khong phai cuong do
tap cang 16n thi viéc taing mat d§ xuong cang
¢6 lgi. Nam 1984, Drinkwater 1an déu tién bao
c4o vé su xuét hién cta khéi lugng xuong thip
& céc vo s nit, diéu nay gy ra mdi lo ngai 16n.
Nguoi ta dé xuét rang chi ¢ thoi gian va cudng
6 tap luyén thich hop méi ¢6 thé lam tiang khoi
lwong xuong t6i da, con tap luyén qua mirc s&
c6 hai cho viéc tang mat do xuong.

1.3. Anh hwéng ciia vige tip luyén khoa
hoc dén phdt trién xwong

Tap luyen khoa hoc va hop ly ¢6 tac dung
thic day t6t qua trinh san sinh va phat trién
xuong & tré em va thanh thiéu nién. Nyska va
cong sy nhan thay rang tap luyen boi 161 trong
20 tudn c6 thé lam tang dang ke chiéu cao cua
dia tang truong va sb lugng té bao trong ving
tang sinh cia phan gan xwong chan trudc &
chudt, khi boi 161 c6 phu tai (1% trong luong
co thé) con c6 thé ting mat do cia cac cot té
bao sun & dau xuong, cho thay tap luyén o tac
dung thic ddy tét qua trinh ting truong va phat
trién cta xuong.

1.4. Anh huwong ciia cdc mon thé thao doi
VOi xuwong:

Céac mén thé thao khic nhau c6 tac dung
khac nhau déi véi xuong cua cac by phan khac
nhau trén co thé con nguoi. Thudng xuyén
tham gia cac mon thé thao tap trung vao hoat
dong cua chi dudi nhu chay, nhay... s€ cé tac
dong 16n hon dén xuong cua chi dudi, trong khi
tham gia cdc mon thé thao tap trung vao hoat
dong cua chi trén nhu ctr ta, ném déy... sé co tac
dong 16n hon dén xwong chi trén.

Céc nghién ciru da chi ra rang dudng kinh
xuong canh tay cua van dong vién cu ta day
hon, bd ngoai than xwong day 1én va 16i cu
delta n6i 15; trong khi xuong chi dudi clia van
dong vién nhay cau day hon dang ké, thanh
xuong ciing day 1én dang ké, duong kinh cua
xuong thtr 2 ban chan cua chan ddm nhay day
hon dang ké, mat do xuong cua xuwong thir nhat
ban chan ciia cdc cau thu bong da day hon, mat

do xuong cud xuong thr hai va thtr ba ban chan
cua céc vii cong ba 1€ cling day hon.

2. Anh hwéng ciia viée tip luyén qua sirc
va khong hop 1y déi véi xwong

1. Tap luyén qué muc s& lam trim trong
thém tinh trang vi ton thuong cua to chuc
xuong, dan dén tan sO tao va tdi tao xuong
nhanh hon, dong thoi lam giam kha nang ty stra
chita Iam mdi cac mo bi ton thuong.

2. Khi ving két ndi gi&a Xxuong va mo
mém chiu ap luc va cing thang ldu dai s& gy
ra hién tuong thoai hoéa xwong, dan dén ting
san xuong.

3. Tap luyén cuong d§ qué cao theo chu
ky ¢6 thé dan dén sy phd huy céu tric vi mo
ctia xwong. Nhitng t6n thuong vi mod nay tich
tu theo thoi gian. Néu khong duoc tai tao va
stra chira, chung c6 thé dan dén giam sic chiu
dung cua xuong, tham chi xay ra gy xuong do
su mét moi.

4. Tap luyén qué strc ¢ nir gioi lua tudi
thanh thiéu nién c6 thé din dén mat cén bing
bai tiét hormone, dan dén giam mat do xwong
va khéi luong xwong c6 lién quan dén hormone.

5. Tap luyén qua muc c6 thé wc ché qua
trinh dong hoa xuong, ddn dén giam khdi lugng
xuong va mat d§ xuong.

6. Tap luyén thé thao khong dung cach s&
anh huong xau dén sy phét trién cua xuong,
biéu hién chi yéu 1a sun dau xuvong lién qua
som, hai chi phat trién khong dong déu, lodng
xuong sém...

3. Anh huéng cia viéc han ché van dong
d6i voi xwong

Han ché van dong 1 phuong phép diéu tri
phd bién dbi vé6i cac chan thuong thé thao. Tuy
nhién, trong khihan chévan dong gitipbao vé cac
cu tric bi ton thuong thi né ciing c6 thé gy ra
nhiéu tic dong x4u dén xuong.

3.1. Mit cdn bang canxi xwong

Canxi trong nudc tiéu bat ddu ting trong
vong 1-2 ngay sau khi bat dong, tang déng ké
trong vong 5-10 ngay va dat dinh diém sau 7
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tudn. Vi mot luong 16n canxi duoc bai tiét qua
nude tiéu, canxi trong mau giam va ha canxi
méu thic ddy qué trinh van chuyén canxi tir mo
Xuong vao mau, dan dén tang canxi mau va cudi
cung dan dén mét can bang canxi trong xuong.
Mit can bang canxi trong xuong c¢6 thé xay ra
trong giai doan dau cta qué trinh bat dong, diéu
ndy ciing c6 lién quan dén viéc giam hap thu
6 rudt. Truge khi canxi mau tang, canxi, phdt
pho va hydroxyprohne trong nudc ticu tang 1én
dang ké, dan dén mat can bang canxi. Su bai
tiét canxi qua nudc tiéu dat dinh diém sau 7
tudn bat dong. Nam giudng nghi ngoi tir 30-
36 tuan, tong lugng canxi mét di trong co thé
1a khoang 4,2%. Nguoi ta thuong cho rang noi
tiét khong lién quan gi dén viéc mét canxi trong
xuong do bat dong.

3.2. Giam mdt dp xwong

Viéc bat dong khién qua trinh tiéu xuong
vugt qua qué trinh hinh thanh xuwong, dac biét 1a
tang tiéu huy beé xuong va vo xuong, lam giam
mat d6 xuong va biéu hién 1a lodng xuwong.

Su giam mat d6 xuong chu yéu xay ra ¢
cac xuong chi duéi chiu trong lugng cta co thé
va cac xuong lién quan dén viéc duy tri tu thé
than nguoi. Sy giam mat do xuong thé hién rd
nhét & xwong gt chan, 1 co quan chiu trong
lugng 16n nhit. Co ché ciia n 1a bat dong dan
dén sy gia tang hoat dong tiéu hiy xwong va
lam giam hoat dong tao xuwong. Muc do giam
ctia mat do xuong giam c6 lién quan dén tinh
trang bat dong.

3.3. Cét héa bit thuwong

Su c6t hoa bat thuong 1a dé cap dén sy
xuét hién ctia cic nguyén bao xuong trong mo
mém va sy hinh thanh mé xuong. C4t héa bat
thuong 1a mot bién chung thuong gip cua viée
bat dong 1au dai, bao gom ting san xuong ngoai
vi tri quanh khép va viém co c6t hoa ¢ co.

Cbt héa bat thuong do bat dong nghi ngoi
trong thoi gian ngin c6 thé duoc phuc hdi
nhanh chéng, nhung thoi gian phuc hdi ciia cot
hoéa bét thuong do nghi ngoi bat dong trong
thoi gian dai s& kéo dai hon nhiéu 14n so véi bat
dong trong thoi gian ngin.

KET LUAN

Tém lai, tién hanh tap luyén thé thao c6
khoa hoc, h¢ thong, 1au dai s& ¢ anh huong tot
dén xuong, lam thay doi th1ch ung t6t v& hinh
thai va cau trac Xuong, chu yéu bang céach thuc
day san xuét, phat trién va tdi tao xuong, dong
thoi cai thién hinh thai, cdu triic va chic ning
cta xuong. Tap luyén véi khéi lugng, cudng do
qua 16n hodc khong hop ly s& anh huong dén
xuong nhu: thodi hoa xuong, dan dén ting san
xuong; giam suc chiu dung cua xuong, tham
chi xay ra gy xuwong do su mét moi; giam khi
luong xuwong va mat do xwong... Néu bj bat
dong 1au ngay c6 thé bi mét can bang canxi
xuong, giam mat d§ xuong, cdt hoa bét thuong.
Nhu véy trong qua trinh tap luyén thé dyc thé
thao cling nhu rén luyén than thé nén tap luyén
mdt cach khoa hoc, hop 1y dé mang lai hiéu qua
t6t hon ddi véi xuwong.
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