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Tong hop kién thic: Cau tao xuong va co ché co

Cco

1. Cau tao va tinh chat cua xuong
1. Cau tao cia mét xuong dai

Xuong dai (vi du: xuong dui, xuong canh tay) cé cau tao hinh ong, gilp xuong
nhe va viing chac. Cau tao gom hai phan chinh:
» Pau xuong:
o La phan phinh to & hai dau, bén ngoai la 16p sun boc (sun khép) gitp gidm
ma sat trong khdp xuong.
o Bén trong la md xuong x6p gom cac han xuong xép theo vong cung, c6
tac dung phan tan luc tdc dong, tang kha nang chiu luc.

o Chtra tay dd, la noi sdn sinh héng cau.

e Than xuong:

o C6 hinh éng, bén ngoai la mang xuong mdng gilp xuong phat trién to vé

bé ngang.

o Dudi mang xuong la m6 xuong cing, cé chirc nang chiu luc chinh, dam

bdo su vitng chac cho xuong.
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o Bén trong than xuong 1a khoang xuong chita tdy xuong. O tré em, khoang
nay chira tay dé. O ngudi trudng thanh, tdy dé duoc thay thé bang tdy

vang (chu yéu la moé mo).

Vi du: Xuong dui cla ngudi cé cau truc hinh 6ng, dau xuong to khép véi xuong

chau, than xuong cling chac gilp nang dé toan bd co thé khi ding hoac di.

2. Cau tao xuong ngan va xuong det

Khong cé cau trdc hinh 6ng nhu xuong dai.

e Cau truc: Bén ngoai la md xuong ciing, bén trong la moé xuong xop chia tuy
do.

e Vi du xuong ngan: Cac xuong dot séng, xuong cé tay, xuong c6 chan.

e Vi du xuong det: Xuong ba vai, xuong so, xuong chau. Ching mong va det,
cé vai tro tao thanh cac khoang bao vé cac co quan bén trong (nhu hbp so

bdo vé nao).

3. Thanh phan héa hoc va tinh chat cua xuong

Xuong dugc cau tao tu hai thanh phan chinh, quyét dinh cac tinh chat dac trung
cua no.

Cong thuc cau tao:Xuong = Chat hitu co (Cot giao) + Chat vé co (Muéi

khoang, chu yéu la Canxi Photphat)
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Tinh chat

quyét dinh
Chat hitu Tinh mém déo, Chiém khoang 1/3 trong
Cot giao
co dan hoi lugng xuong kho
Chat vo Muo6i khoang Tinh cdng ran,  Chiém khodng 2/3 trong
co (Canxi, Photpho) bén chac lugng xuong khé

Su két hop hai hoa gilta hai thanh phan nay gilp xuong vira bén chac, vira c6

do dan hoi nhat dinh.
Vi du minh hoa:

1. Thi nghiém ngam xuong trong axit clohidric (HCI) 10%: Axit sé hoa tan
hét thanh phan v6 co (mudi canxi). Phan con lai la chat h(tu co (cét giao),

khién xuong tré nén mém déo, c6 thé uén cong dé dang.

2. Thi nghiém dot xuong trén ngon Iita dén con: Nhiét do cao sé dot chay
hét thanh phan htu co. Phan con lai la chat vo co, xuong tré nén rat gion va

dé v& vun khi'bép nhe.

Luu y: Ti-lé chat hiru co va vo co thay d6i theo do tudi. Xuong tré em cé ti 1é
chat h{ru cg cao hon nén déo hon, dé uén nan nhung cling dé cong veo. Xuong

ngudi gia ¢o ti |é chat vb co cao hon, chat hitru co gidm nén xuong gion, dé gay.
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Il. Su Ién Ién va dai ra cua xuong

1. Xuong to ra vé bé ngang
Co ché: Nho su phan chia cla cac té bao 6 I6p trong cila mang xuong.

Giai thich: Cac té bao mang xuong phan chia, tao ra nhiing té& bao mdi, roi héa
xuong, day I6p mang xuong cli ra ngoai va lam xuong to dan Ién. Qua trinh nay

dién ra trong su6t thoi ky tang trudng.
2. Xuong dai ra

Co ché: Nho su phan chia cla cac té bao & I6p sun tang truéng (nam gilra

dau xuong va than xuong).

Gidi thich: O IGa tudi thi€u nién va nhi ddng, sun tang trudng lién tuc phan chia
tao ra cac I6p té bao mdi, ddy hai dau xueng ra xa nhau. Cac I6p té bao sun gia
hon sé dan hda xuong, lam xuong dai ra. Dén tudi truéng thanh (khodng 18-25
tudi), sun tang trudng khong con kha nang phan chia va héa xuong hoan toan,

lic nay xuong khong dai ra dugc nira.

Vi du: Mot dira tré 10 tudi cé chiéu cao 1m40, nhd sun tang trudng hoat dong
manh mé&, dén nam 18 tudi c6 thé cao tdi 1m70. Sau 25 tudi, chiéu cao gan nhu

khong thay d6i nira.

IIl. Cau tao va tinh chat cua co
1. Cau tao ctua bap co va té bao co

Co thé nguoi cé khodng 600 co, tao thanh hé co. Pon vi cau tao clda hé co la

bap co.
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e Bap co: GOm nhiéu bé co, mbi bé co dugc boc trong mang lién két.
e B6 co: GOmM nhiéu sgi co (té bao co).

e Soi co (Té bao co): La m6t té bao dai, cé nhiéu nhan. Bén trong cé chira

nhiéu to co.

e To co: GOm hai loai sgi protein la to co day (myosin) va to co méng
(actin). Su sap xép cla ching tao nén céc van sang va van téi, do doé co
xuong con dugc goi la co van.

Cau truc:Bap co -» B6 co - Soi co (té bao co) » To co (actin va myosin)
2. Tinh chat cuia co

Co cb 4 tinh chat co ban:

1. Co: Kha nang ridt ngan chiéu dai, phdng to 1én khi bj kich thich. Day la tinh
chat quan trong nhat.

2. Dan: Kha nang tré lai chiéu dai ban dau sau khi co.

3. Pan hoi: Kha nang quay vé hinh dang ban dau sau khi bi kéo dan.

4. Moi: Hién tugng co co yéu dan roi nglrng co du van bi kich thich.

IV. Co ché co co
1. Khai niém
Co co la hién tugng co rat ngan lai dé tao ra luc kéo, giup xuong ci dong hoac

thuc hién céc hoat ddng cla co thé. Su co co la két qua ciia mot cung phan xa,

chiu su diéu khién cula hé than kinh.
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2. Co ché phan xa co co

Khi c6 moét kich thich tdc ddng vao co quan thu cdm, mot xung than kinh sé
dugc hinh thanh va truyén di theo mot cung phan xa dé gay ra hién tuong co

COo.

Co ché:Kich thich » Co quan thu cam - Noron huéng tam - Trung uong

than kinh - Noron li tdm - Co quan phan ung (co) -» Co co

Cac budéc cda mot cung phan xa co co:

1. Ti€ép nhan kich thich: Co quan thu cdm trén da (hodc noi khac) nhan kich
thich (vi du: cham vao vat néng).

2. Dan truyén huéng tam: Xung than kinh dugc hinh thanh va truyén theo
day than kinh cdm giédc (noron hudng tam) vé trung uong than kinh (tdy séng
hoac nao bo).

3. Xt ly thong tin: Trung uong than kinh phan tich théng tin va phat di Iénh
phan Gng.

4. Dan truyén li tdm: Lénh phan (ng dudi dang xung than kinh dugc truyén
theo day than kinh van déng (noron li tam) dén co.

5. Phan ung: Co nhan dugc xung than kinh sé co lai, gay ra c&r dong (vi du: rut

tay lai).

Vi du: Khi ban vo tinh dam phai mot cai gai nhon, thu thé dau & chan sé gui tin
hiéu than kinh dén tdy song. Tay séng ngay lap tic gii 1énh qua noron van

dong dén cac co & chan, lam chan co lai va nhac 1én khdi cai gai.
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3. Co ché phan tu cua su co co (Thuyét truot cia Huxley)

O cap dd phan td, su co co 13 két qua cla su truot 1én nhau cla cac to co mong

(actin) va to co day (myosin) trong té bao co.

Co ché:Xung than kinh - Gidi phéng ion Ca2* -» To actin truot sau vao

vung phan bé cua to myosin - Té bao co co ngan lai » Bap co co.
Giai thich chi tiét:
e Khi cé xung than kinh tlr noron van déng truyén dén sgi co, né gay ra su gidi

phéng cac ion Canxi (Ca2*) tu ludi ndi chat cua té bao co.

e lon Ca2* gan vao to co mdng (actin), lam thay déi cau trdc cta nd, dé 16 ra

cac vi tri hoat déng.

e Dau cla céc to co day (myosin) sé gan vao cac vi tri hoat déng nay trén to

actin, tao thanh cac "cau noi".

e SIrdung nang lugng tu ATP, cac dau myosin kéo cac sgi actin trugt vé phia

trung tam cda don vi co co (sarcomere).

e K&t qua la céac sgiactin trugt sdu vao vung phan bo clia sgi myosin, lam cho
toan bo sgi co co ngan lai. Khi hang triéu sgi co clung co lai, ca bap co sé co,

tao ra luc.

e Khi khong con xung than kinh, ion Ca2* dugc bom trd lai lugi nbi chat, céc

cau noi gilra actin va myosin tach ra, va sgi co dan ra.

Vi du: Khi ban gap khuyu tay dé nang mot qua ta, ndo bd gii tin hiéu dén co nhi
dau (co chudt). Cac sgi co trong co nhi dau co lai theo co ché trugt cla to co,
kéo xuong cang tay lén trén.
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V. Su mai co va cac bién phap phong tranh
1. Nguyén nhan gay mai co
Moi co la hién tugng kha nang co co gidm sut hodc khéng thé ti€p tuc co sau
mot thai gian hoat dong gang sc.
Nguyén nhan chinh:
e Thi€u oxy: Khi co hoat ddng manh va lién tuc, mau khéng cung cap du oxy.
Co phai chuyén sang ho hap ki khi (khéng can oxy) dé tao nang lugng.

e Tich tu axit lactic: San pham phu cla qua trinh hé hap ki khila axit lactic.
Su tich tu axit lactic trong co gay Uc ché hoat ddng clia cac enzyme, lam
giam kha nang co co va gay cadm giac dau mai.

e Can kiét nang lugng (ATP): Hoat dong kéo dai lam tiéu hao ngudén nang

lugng du trir cla co.
2. Bién phap phong tranh moi co
P& tang cuong kha nang lam viéc cla co va trdnh mdi co, can thuc hién cac
bién phap sau:
1. Lam viéc va nghi ngoi hop ly: Tranh lam viéc qua suic, can c6 nhiing
khoang nghi ngan trong qua trinh lao dong dé co bap dugc phuc hoi.

2. Ché& dé dinh duéng day du: Cung cap da protein, dudng, chat béo, vitamin
va mubi khodng dé€ ddm bao ngudn nang luong va nguyén liéu cho co hoat

dong va phat trién.
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3. Thudéng xuyén luyén tap thé duc thé thao: Tap luyén déu dan, vira sic
gilp tang cuong kha nang cung cap oxy cho co, tang sic bén va kha nang

chiu dung cula co.

4. Hit thé sau: Trong khi lao ddng, hit thé sau gilp cung cdp du oxy cho co thé

va cho qua trinh oxy hda céc chat tao nang lugng.

Vi du: M6t van dong vién chay marathon can phai tap luyén thuong xuyén dé
hé& tuan hoan va hdé hap phat trién, cung cap du oxy cho co. Pong thoi, ho can
mot ché db an giau carbohydrate dé€ du trit nang lugng, va phai bé sung nudc,

dién gidi trong suo6t cudc dua dé€ trdnh moi co va chuébt rut.
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