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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Baûn chaát khoa hoïc cuûa caùc giaûi phaùp y sinh hoïc trong

quaù trình huaán luyeän vaän ñoäng vieân caáp cao laø öùng duïng
caùc phöông phaùp y sinh hoïc vaøo chaêm soùc söùc khoûe vaän
ñoäng vieân vaø ñaùnh giaù thöïc traïng veà trình ñoä taäp luyeän
VÑV. Trong ñoù, ñaùnh giaù trình ñoä taäp luyeän VÑV laø
moät trong nhöõng giaûi phaùp quan troïng trong quaù trình
huaán luyeän. Treân cô sôû keát quaû ñaùnh giaù trình ñoä taäp
luyeän VÑV seõ giuùp cho huaán luyeän vieân ñieàu chænh
ñöôïc löôïng vaän ñoäng phuø hôïp nhaèm naâng cao hôn nöõa
naêng löïc vaän ñoäng vaø thi ñaáu.

Trình ñoä taäp luyeän laø toång hoaø nhöõng bieán ñoåi thích
nghi cuûa nhieàu yeáu toá y sinh, sö phaïm vaø taâm lyù, dieãn ra
beân trong cô theå VÑV döôùi aûnh höôûng cuûa löôïng vaän
ñoäng hôïp lyù, thoâng qua quaù trình taäp luyeän vaø huaán

luyeän laâu daøi ñöôïc theå hieän ra beân ngoaøi baèng naêng löïc
vaän ñoäng vaø thaønh tích thi ñaáu theå thao.

Vieäc ñaùnh giaù trình ñoä taäp luyeän theo goùc ñoä y sinh
tröôùc tieân caàn phaûi coù moät heä thoáng chæ tieâu laøm cô sôû
ñaùnh giaù möùc ñoä bieán ñoåi thích nghi cuûa caùc cô quan
trong cô theå vôùi löôïng vaän ñoäng cao. 

Töø laâu caùc nhaø khoa hoïc treân theá giôùi ñaõ nghieân cöùu
xaây döïng caùc chæ tieâu y sinh trong ñaùnh giaù trình ñoä taäp
luyeän. Naêm 1975 Fredric Celsing vaø Bjorn Ekbloom ñaõ
laáy huyeát saéc toá (hemoglobin) laøm chæ tieâu ñaùnh giaù
trình ñoä taäp luyeän. Döông Khueâ Sinh vaø coäng söï (1991)
ñaõ öùng duïng phöông phaùp xeùt nghieäm ure huyeát vaøo
buoåi saùng. Desspiris vaø ñoàng söï ñaõ nghieân cöùu söï bieán
ñoåi cortisol vaø testosterone trong maùu ñeå ñaùnh giaù trình
ñoä taäp luyeän.

ÖÙng duïng caùc chæ soá y sinh trong ñaùnh giaù 
trình ñoä taäp luyeän cuûa vaän ñoäng vieân caáp cao

moân Bôi loäi
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Treân cô sôû heä thoáng vaø löïa choïn caùc chæ tieâu y sinh
trong ñaùnh giaù trình ñoä taäp luyeän cuûa vaän ñoäng vieân caáp
cao moân Bôi loäi chuùng toâi seõ tieán haønh nghieân cöùu: ÖÙng
duïng caùc chæ soá y sinh trong ñaùnh giaù trình ñoä taäp luyeän
cuûa VÑV caáp cao moân Bôi loäi. 

Quaù trình nghieân cöùu ñeà taøi söû duïng caùc phöông
phaùp sau: phaân tích vaø toång hôïp taøi lieäu, phoûng vaán,
kieåm tra y sinh vaø toaùn thoáng keâ

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. Xaùc ñònh caùc chæ soá y sinh hoïc trong ñaùnh

trình ñoä taäp luyeän cuûa VÑV caáp cao moân Bôi loäi
Qua phaân tích, toång hôïp caùc taøi lieäu lieân quan, qua

thöïc tieãn huaán luyeän VÑV caáp cao moân Bôi loäi, ñaëc bieät
caên cöù vaøo ñieàu kieän thöïc traïng cô sôû vaät chaát vaø ñaëc
tröng cuûa moân Bôi loäi, chuùng toâi tieán haønh löïa choïn caùc
chæ soá y sinh hoïc öùng duïng trong vieäc ñaùnh giaù trình ñoä
taäp luyeän cuûa VÑV caáp cao Bôi loäi ñoù laø:

+ Nhoùm chæ tieâu veà chöùc naêng ñaùp öùng sinh lyù cuûa
caùc cô quan trong cô theå ñoái vôùi löôïng vaän ñoäng toái ña
trong ñaùnh giaù trình ñoä taäp luyeän;

+ Caùc chæ soá huyeát hoïc (hoàng caàu, baïch caàu, tieåu
caàu, hematocrit, hemaglobin, theå tích trung bình hoàng
caàu). Kieåm tra caùc chæ soá trong giôùi haïn bình thöôøng
vaø thieáu maùu theå thao boå sung cho ñaùnh giaù trình ñoä
taäp luyeän.

+ Caùc chæ soá naêng löïc yeám khí: Coâng suaát yeám khí
toái ña töông ñoái, coâng suaát yeám khí toång hôïp töông ñoái,
chæ soá suy giaûm yeám khí. Nhaèm boå trôï vaø ñaùnh giaù khaû
naêng yeám khí cuûa cô theå.

+ Caùc chæ soá sinh hoùa noäi moâi: Axit lactic tröôùc vaän
ñoäng (mmol/L); Axit lactic sau vaän ñoäng (mmol/L). Ñaây
laø chæ soá ñaùnh giaù khaû naêng hoài phuïc sau moät löôïng vaän
ñoäng cuûa VÑV laø moät trong nhöõng chæ soá quan troïng
ñaùnh giaù löôïng vaän ñoäng buoåi taäp vaø trình ñoä taäp luyeän
cuûa VÑV.

Caên cöù vaøo cô sôû lyù luaän vaø thöïc tieãn, chuùng toâi öùng
duïng caùc chæ soá treân vaøo ñaùnh giaù trình ñoä taäp luyeän cuûa
VÑV caáp cao moân Bôi loäi. 

2.2. ÖÙng duïng caùc chæ soá y sinh hoïc trong ñaùnh giaù
trình ñoä taäp luyeän cuûa VÑV caáp cao moân Bôi loäi

Döïa treân cô sôû caùc löïa choïn caùc chæ soá y sinh hoïc
trong ñaùnh giaù trình ñoä taäp luyeän cuûa caùc coâng trình
nghieân cöùu tröôùc ñoù, ñoàng thôøi caên cöù vaøo thöïc tieãn cô
sôû vaät chaát vaø ñoä tin caäy mang tính ñaïi dieän cuûa caùc chæ
soá ñaõ ñöôïc kieåm chöùng qua thöïc tieãn, chuùng toâi tieán
haønh kieåm tra caùc chæ soá treân caùc VÑV ôû thôøi ñieåm caùc
khaùch theå ñang ñöôïc huaán luyeän chuyeân saâu veà theå löïc
ñeå chuaån bò tham gia vaøo caùc giaûi thi ñaáu saép dieãn ra sau
giai ñoaïn huaán luyeän taêng cöôøng theå löïc tröôùc thi
ñaáu.Keát quaû ñöôïc trình baày taïi baûng 1.

Qua baûng 1 cho thaáy: Chæ soá thoâng khí phoåi (VE-
Ventilation Expiration): Laø chæ soá quan troïng nhaát ñeå
ñaùnh giaù chöùc naêng cuûa boä maùy hoâ haáp, ñoù laø chöùc naêng
vaän chuyeån khí oxy (O2) töø khoâng khí theo ñöôøng muõi,
mieäng, khí pheá quaûn vaøo pheá nang. Ngöôïc laïi, vaän
chuyeån thaùn khí (CO2) töø pheá nang ra ngoaøi. Trong vaän
ñoäng nhu caàu O2 taêng neân boä maùy hoâ haáp cuõng phaûi taêng
cöôøng hoaït ñoäng. Chæ soá naøy cho bieát löôïng khí hít vaøo
vaø thôû ra trong moät phuùt. Ñôn vò tính laø lít/phuùt (L/ph).
VÑV coù VE cao nhaát trong nhoùm nghieân cöùu ôû nam laø
138,6L/ph, thaáp nhaát laø 115,3L/ph vaø ôû nöõ cao nhaát laø
126L/ph vaø thaáp nhaát laø 97,3L/ph. Döïa vaøo keát quaû naøy,
choïn VE laø moät trong nhöõng chæ tieâu ñeå phaân loaïi ñöôïc
chöùc naêng vaän chuyeån oxy cuûa heä hoâ haáp trong phaân
loaïi trình ñoä taäp luyeän cuûa VÑV.

Thöông soá hoâ haáp (RER-respiration exercice rate):
Khi thöông soá hoâ haáp ≥ 1 thì naêng löôïng cung caáp cho
cô theå coù söï tham gia maïnh meõ töø con ñöôøng yeám khí.
Keát quaû treân baûng 1 cho thaáy: ÔÛ thôøi ñieåm xuaát hieän
ngöôõng yeám khí coù VÑV coù giaù trò laø chæ soá RER < 1,
VÑV khaùc coù chæ soá RER = 1. VÑV coù chæ soá RER >1
(VCO2/VO2 > 1) chöùng toû noàng ñoä CO2 taêng cao hôn so
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Baûng 1. Keát quaû kieåm tra caùc chæ soá sinh lyù cuûa VÑV caáp cao moân Bôi loäi (n = 28)

VE RER VO2/HR 
Nghæ t@LT max Nghæ t@LT max Nghæ t@LT max 

VO2LT/max VO2def VO2debt 
Chæ soá 

L/ph L/ph L/ph    l/ph l/ph l/ph % ml ml 
Nöõ (n = 19) 

Max 22.1 79.0 126.0 0.9 1.0 1.2 7.3 15.6 22.8 79.6 28.8 5.1 
Min 15.0 59.8 97.3 0.6 0.8 1.0 5.4 10.5 18.5 56.8 16.8 3.4 
X 18.3 69.3 112.4 0.8 0.9 1.1 6.1 12.5 20.6 69.1 23.2 4.5 
δ 2.0 4.8 8.4 0.1 0.1 0.1 0.5 1.9 1.0 6.5 4.2 0.5 

Nam (n - 9) 
Max 30.7 108.1 138.6 1.1 1.1 1.4 7.3 15.6 22.8 96.6 30.5 7.2 
Min 16.2 66.5 115.3 0.7 0.9 1.1 5.4 10.5 18.5 64.9 22.4 4.0 
X 23.6 87.7 129.9 0.9 1.0 1.2 6.2 12.3 20.4 82.4 26.1 5.6 
δ 5.6 14.4 6.7 0.1 0.1 0.1 0.6 1.7 1.4 8.8 2.7 1.2 

 



vôùi ngöôøi coù RER = 1. Ñieàu naøy xaùc ñònh khaû naêng chòu
ñöïng noàng ñoä a.lactic trong maùu ôû VÑV coù RER > 1 toát
hôn, daáu hieäu meät moûi seõ xuaát hieän muoän hôn so vôùi
ngöôøi coù RER = 1.

Chæ soá VO2/HR duøng ñeå xaùc ñònh theå tích oxy ñöôïc
tim bôm vaøo ñoäng maïch sau moãi laàn taâm thu (tim co
boùp). Ñaây laø chæ soá khoâng chæ ñeå ñaùnh giaù chöùc naêng vaän
chuyeån oxy töø tim tôùi teá baøo cuûa tim maïch maø coøn ñaùnh
giaù chöùc naêng vaän chuyeån oxy töø khoâng khí vaøo phoåi
cuûa heä hoâ haáp. Cuøng vôùi khaû naêng bôm maùu vaøo ñoäng
maïch cuûa  tim thì quaù trình trao ñoåi oxy ôû phoåi taêng theo,
daãn tôùi chæ soá oxy - maïch taêng. Giaù trò VO2/HRmax
caøng cao thì chöùc naêng vaän chuyeån oxy cuûa heä hoâ haáp
vaø tim maïch toát. Döïa vaøo keát quaû naøy chuùng toâi löïa choïn
chæ soá oxy/maïch ñaäp laøm moät trong nhöõng chæ tieâu ñaùnh
giaù trình ñoä taäp luyeän.

Chæ soá theå tích oxy tieâu thuï ôû thôøi ñieåm xuaát hieän
ngöôõng yeám khi /VO2max (VO2LT/max) laø chæ soá theå
tích oxy tieâu thuï ôû thôøi ñieåm xuaát hieän ngöôõng yeám khí
/VO2max. Giaù trò cuûa chæ soá naøy caøng cao thì thôøi gian
vaän ñoäng trong mieàn chuyeån hoaù öa khí keùo daøi, naêng
löïc öa khí caøng toát. ÔÛ ngöôøi bình thöôøng giaù trò
VO2LT/max < 60%. Keát quaû theå hieän treân baûng 1 cho
thaáy VO2LT/max ñeàu lôùn  hôn 60% (trung bình 82.4% ôû
nam vaø 69,1% ôû nöõ). Ñieàu naøy khaúng ñònh khaû naêng vaän
ñoäng trong mieàn chuyeån hoaù öa khí ôû VÑV toát hôn
ngöôøi bình thöôøng. Döïa vaøo söï khaùc nhau naøy chuùng toâi
coù theå phaân loaïi ñöôïc khaû naêng vaän ñoäng trong mieàn
chuyeån hoaù öa khí cuûa moãi VÑV. 

Chæ soá theå tích oxy thieáu (VO2def) nhaèm xaùc ñònh
quaù trình trao ñoåi chaát yeám khí taêng cöôøng ñeå boå sung
naêng löôïng bò thieáu trong ñieàu kieän naêng löôïng töø
nguoàn öa khí khoâng kòp cung caáp cho cô theå hoaït ñoäng.
Giaù trò VO2def caøng cao chöùng toû naêng löôïng töø nguoàn
öa khí caøng thaáp neân phaûi boå sung naêng löôïng töø nguoàn
yeám khí. Keát quaû theå hieän taïi baûng 1 cho thaáy giaù trò
chæ soá VO2def cuûa moãi VÑV coù khaùc nhau. Döïa vaøo söï
khaùc nhau naøy chuùng toâi coù theå phaân loaïi ñöôïc khaû
naêng vaän ñoäng trong mieàn chuyeån hoaù öa khí. VÑV
naøo coù chæ soá thaáp nhaát thì khaû naêng vaän ñoäng trong
mieàn chuyeån hoaù öa khí ñöôïc xeáp loaïi toát nhaát vaø
ngöôïc laïi.

Chæ soá theå tích nôï oxy (VO2debt) nhaèm xaùc ñònh nhu
caàu veà theå tích oxy caàn phaûi buø trong giai ñoaïn hoài phuïc.
Giaù trò VO2debt caøng thaáp thì nhu caàu veà theå tích oxy

caàn phaûi buø ít, khaû naêng hoài phuïc seõ nhanh hôn.Vì vaäy,
giaù trò chæ soá VO2debt  ñoái vôùi VÑV caøng thaáp thì caøng
toát. Keát quaû theå hieän treân baûng 1 cho thaáy giaù trò chæ soá
VO2 deb cuûa moãi VÑV coù khaùc nhau. Döïa vaøo söï khaùc
nhau naøy chuùng toâi coù theå phaân loaïi ñöôïc khaû naêng hoài
phuïc. VÑV naøo coù chæ soá thaáp nhaát thì khaû naêng hoài
phuïc toát vaø ngöôïc laïi.

Qua baûng 2 cho thaáy: chæ soá coâng suaát yeám khí toái ña
töông ñoái RPP (Relative Peak Power), ñôn vò tính laø
W/kg, Giaù trò naøy ñaùnh giaù khaû naêng cung caáp naêng
löôïng nhanh cuûa heä phosphate ATP vaø CP döï tröõ trong
cô (intramuscular high energy phosphates ATP and PC).
Keát quaû trung bình cuûa caùc khaùch theå nghieân cöùu laø 10,3
± 1,2 W/kg ñoái vôùi nam vaø ôû nöõ laø 8,7 ± 0,3 W/kg. Ñoái
chieáu vôùi baûng phaân loaïi naêng löïc yeám khí phi lactate
cuûa Maud, P.J. vaø Schultz B.B thì naêng löïc yeám khí cuûa
VÑV xeáp vaøo loaïi khaù. 

Chæ soá RAC coù theå ñaùnh giaù ñöôïc naêng löïc cung caáp
naêng löôïng yeám khí cho cô theå vaän ñoäng cuûa VÑV trong
nhoùm nghieân cöùu ai toát hôn. 

Chæ soá AF (Anerobic Fatigue nhaèm ñaùnh giaù khaû
naêng duy trì nguoàn naêng löôïng yeám khí cung caáp cho cô
theå vaän ñoäng vieân. Tính theo ñôn vò % suy giaûm. Giaù trò
naøy caøng nhoû thì khaû naêng duy trì naêng löôïng yeám khí
caøng toát.  Ñaây laø chæ soá quan troïng ñeå ñaùnh giaù söùc beàn
yeám khí. Söùc beàn toát cuõng laø moät tieâu chí ñaùnh giaù trình
ñoä taäp luyeän. Keát quaû theå hieän treân baûng 2 cho thaáy giaù
trò trung bình cuûa chæ soá suy giaûm naêng löôïng yeám khí ôû
nhoùm nghieân cöùu naèm trong daûi töø 37,4 ± 15,9 % ôû nam
ñeán 43,9 ± 9,1% ôû nöõ. Nhö vaäy, möùc ñoä suy giaûm naêng
löôïng yeám khí coù söï cheânh leäch giöõa caùc VÑV. Keát quaû
cuõng cho thaáy söùc beàn yeám khí cuûa VÑV nam toát hôn
VÑV nöõ.

Keát quaû taïi baûng 3 cho thaáy soá löôïng hoàng caàu RBC
(Red Blood Cell)cuûa caùc VÑV trong nhoùm nghieân cöùu
naèm trong daûi töø  5,3 ± 0,6 trieäu (ôû nam) ñeán 4,9 ± 0,8
trieäu (ôû nöõ). Nhìn chung soá löôïng hoàng caàu cuûa VÑV
cao hôn ngöôøi bình thöôøng (3 ñeán 5 trieäu ôû ngöôøi
tröôûng thaønh).

Soá löôïng baïch caàu WBC (white Blood Cell) cuûa caùc
VÑV trong nhoùm nghieân cöùu ñeàu naèm trong giôùi haïn
bình thöôøng.

HGB hay Hb (Hemoglobin): Noàng ñoä hemoglobin
trong maùu (ñôn vò tính baèng g/l hay g/dl) laø chæ soá khoâng
theå thieáu trong quaù trình kieåm tra ñaùnh giaù hieäu quaû  cuûa
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Baûng 2. Keát quaû kieåm tra caùc chæ soá naêng löïc yeám khí cuûa VÑV caáp cao moân Bôi loäi (n = 28)

RPP (w/kg) RAC (w/kg) AF (%) 
Chæ soá 

X ± δ X ± δ X ± δ 
Nam (n = 9) 10,3 ± 1,2 8,0 ± 0,7 37,4 ± 15,9 
Nöõ (n = 19) 8,7 ± 0,3 7,0 ± 0,8 43,9 ± 9,1 
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coâng taùc huaán luyeän. Neáu Hb giaûm so vôùi keát quaû kieåm
tra ban ñaàu nhaát thieát phaûi ñieàu chænh laïi löôïng vaän
ñoäng, phaûi tìm ñöôïc nguyeân nhaân gaây giaûm suùt veà haøm
löôïng Hb trong maùu, trong ñoù caàn chuù yù ñeán cheá ñoä dinh
döôõng hôïp lyù, caùc thöïc phaåm thuoác vaø caùc hoaït chaát sinh
hoïc,…cho tôùi khi Hb trôû laïi vôùi giaù trò ban ñaàu môùi tieáp
tuïc naâng löôïng vaän ñoäng.

Ñoái chieáu vôùi keát quaû treân baûng 3 thaáy noàng ñoä
Hemoglobin cuûa caùc VÑV trong nhoùm nghieân cöùu ñeàu
naèm trong giôùi haïn bình thöôøng vaø töông ñöông giöõa
nam vaø nöõ, naèm trong daûi töø 14,9 ± 1,9 g/dL (ñoái vôùi
nam) vaø 14,5 ± 2,3 g/dL (ñoái vôùi nöõ).

Noàng ñoä Axit Lactic trong maùu raát khaùc bieät giöõa
ngöôøi bình thöôøng vôùi VÑV, giöõa caùc VÑV trong cuøng
moät moân cuõng raát khaùc nhau vì trình ñoä taäp luyeän khaùc
nhau. Vì vaäy, duøng chæ soá Axit Lactic trong maùu laø moät
chæ soá quan troïng trong theo doõi ñaùnh giaù löôïng vaän
ñoäng, phöông phaùp huaán luyeän nhaèm ñaùnh giaù khaû naêng
chòu ñöïng löôïng vaän ñoäng vaø hoài phuïc cuûa VÑV, beân
caïnh ñoù cuõng laø phöông tieän ñeå ñaùnh giaù trình ñoä taäp
luyeän cuûa VÑV. VÑV coù trình ñoä taäp luyeän cao thì khaû
naêng taän duïng naêng löôïng töø nguoàn döï tröõ vaø nguoàn öa
khí, giuùp cho vieäc cung caáp naêng löôïng töø nguoàn ñöôøng
phaân yeám khí tieát kieäm hôn. Toác ñoä sinh axit lactic dieãn
ra chaäm hôn, haøm löôïng axit lactic trong maùu thaáp hôn.
Do ñoù, haøm löôïng axit lactic laø chæ tieâu quan troïng ñeå
ñaùnh giaù trình ñoä taäp luyeän VÑV. Ñoái chieáu vôùi keát quaû

treân baûng 4 cho thaáy noàng ñoä axit lactic trong maùu sau
moãi moät löôïng vaän ñoäng ñeàu cao hôn so vôùi tröôùc khi
vaän ñoäng. Coù VÑV leân tôùi 13,6mmon/L gaáp >10 laàn so
vôùi ban ñaàu.

3. KEÁT LUAÄN
Keát quaû öùng duïng caùc chæ soá y sinh trong ñaùnh giaù

trình ñoä taäp luyeän cuûa VÑV caáp cao moân Bôi loäi coù
nhaän xeùt sau:

- Caùc chæ tieâu ñaùnh giaù khaû naêng thích öùng sinh lyù
cuûa caùc cô quan trong cô theå ôû VÑV bôi loäi ñeàu ôû möùc
cao. Ñaëc bieät laø caùc chæ soá thoâng khí phoåi phuùt VE ôû nöõ
laø 112,4 ± 8,4 L/ph vaø ôû nam laø 115,3 ± 6.7L/ph; theå tích
oxy tieâu thuï ôû thôøi ñieåm xuaát hieän ngöôõng yeám khí
/VO2max, VO2LT/max ôû nöõ laø 69,1 ± 6,5% vaø ôû nam laø
82,4±8,8%. Ñaây laø caùc chæ soá coù theå söû duïng ñeå ñaùnh giaù
naêng löïc öa khí vaø khaû naêng chòu löôïng vaän ñoäng trong
ñaùnh giaù trình ñoä taäp luyeän cuûa VÑV.

- Caùc chæ tieâu yeám khí cuûa VÑV ñeàu ôû möùc khaù.
- Caùc chæ tieâu teá baøo maùu, ñaët bieät laø caùc chæ tieâu veà

soá löông hoàng caàu vaø huyeát saéc toá ñeàu cao hôn so vôùi
ngöôøi bình thöôøng.

- Caùc chæ soá veà Axitlactic ngay sau moãi löôïng vaän
ñoäng cuûa buoåi taäp taêng so vôùi tröôùc buoåi taäp. Ñieàu naøy
chöùng toû vaän ñoäng vieân vaãn ñaùp öùng ñöôïc löôïng vaän
ñoäng cuûa buoåi taäp.

Baûng 3. Keát quaû kieåm tra caùc chæ soá huyeát hoïc cuûa  VÑV caáp cao moân Bôi loäi (n = 28)

RBC (1012/l) WBC (109/l) PLT (109/l) HGB (G/dL) MCV (85-95fL) Chæ soá 
X ± δ X ± δ X ± δ X ± δ X ± δ 

Nam (n = 9) 5,3 ± 0,6 6,2 ± 0,5 272,2 ± 43,3 14,9 ± 1,9 87,9 ± 4,0 
Nöõ (n = 19) 4,9 ± 0,8 5,9 ± 0,8 255,4 ± 14,7 14,5 ± 2,3 87,4 ± 4,9 

 Baûng 4. Keát quaû kieåm tra chæ soá Axit lactic (n = 28)

Laàn 1 Laàn 2 Laàn 3 Laàn 4 Chæ 
soá 

Ban 
ñaàu 1'' 1'' 3'' 1'' 3'' 5'' 1'' 3'' 5'' 8'' 10

X 1.77 4.47 7.00 6.31 7.70 7.57 6.74 7.97 8.77 8.11 8.07 7.7
Max 3.10 7.40 13.40 10.90 13.40 12.00 10.70 11.90 13.70 13.80 12.30 13.
Min 1.30 2.20 2.10 1.80 2.20 2.60 2.70 3.80 3.70 3.50 3.60 3.5
δ 0.61 1.80 4.05 3.77 4.04 3.72 3.08 3.71 4.08 3.91 3.62 3.8
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