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1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
ÔÛ Vieät Nam, theo döï baùo cuûa Vieän nghieân cöùu

ngöôøi cao tuoåi, ñeán naêm 2029, tæ leä ngöôøi cao tuoåi seõ
chieám 16.8 % vaø laø moät trong nhöõng nöôùc coù tæ leä daân
soá hoaù giaø cao. Khi con ngöôøi caøng cao tuoåi thì caùc boä
phaän trong cô theå caøng bò laõo hoùa vaø deã maéc caùc beänh
taät. Theo thoáng keâ cuûa toå chöùc Y teá theá giôùi (WHO)
töø caùc nghieân cöùu veà tình hình beänh taät ôû ngöôøi cao
tuoåi ñaõ cho thaáy, hieän nay ngöôøi cao tuoåi treân theá giôùi
ñang gaëp caùc beänh phoå bieán nhö thieåu naêng maïch
vaønh, taêng huyeát aùp, Parkinson, Alzheimer, beänh
phoåi taéc ngheõn maïn tính, hen pheá quaûn, ung thö,

loaõng  xöông, thoaùi hoaù khôùp…
Nhieàu taùc giaû khi nghieân cöùu taùc duïng cuûa luyeän

taäp theå duïc theå thao (TDTT) ñaõ ñöa ra nhaän ñònh:
luyeän taäp TDTT ñeàu ñaën, hôïp lyù, khoa hoïc khoâng
nhöõng coù taùc duïng taêng cöôøng söùc khoeû maø coøn coù taùc
duïng phoøng, chöõa caùc beänh. Caùc baøi taäp theå duïc
mang tính ñaïi chuùng vaø phuø hôïp vôùi söùc khoeû ngöôøi
cao tuoåi laø chaïy, chaïy nheï, yoga, taâm naêng döôõng
sinh, thaùi cöïc quyeàn döôõng sinh…

Thaùi cöïc Traàn Gia laø moät trong nhöõng moân phaùi
voõ thuaät coå truyeàn phong phuù vaø noåi tieáng cuûa Trung
Quoác. Ngaøy nay, Thaùi cöïc Traàn Gia ôû Trung Quoác
ñöôïc phoå bieán roäng raõi vì noù coù taùc duïng thieát thöïc
nhaèm luyeän taäp cuûng coá vaø taêng cöôøng söùc khoûe cho
moïi ngöôøi. ÔÛ Vieät Nam cuõng coù nhieàu ngöôøi haâm moä
vaø taäp luyeän moân naøy, nhaát laø ôû caùc caâu laïc boä söùc
khoûe ngoaøi trôøi. 

Thaùi cöïc Traàn Gia goàm caùc ñoäng taùc chaäm raõi,
nheï nhaøng coù taùc duïng taêng söï deûo dai, khaû naêng giöõ

Nghieân cöùu hieäu quaû taùc ñoäng cuûa moân thaùi cöïc
Traàn Gia ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi sau 1 naêm taäp
luyeän taïi Trung taâm theå duïc theå thao Nguyeãn

Tri Phöông quaän 10 thaønh phoá Hoà Chí Minh
TS. Hoa Ngoïc Thaéng TOÙM TAÉT: 

Nghieân cöùu cho thaáy taäp Thaùi cöïc Traàn Gia
(Chenjia Taiji) cuõng nhö taäp luyeän thaùi cöïc quyeàn
hoaëc döôõng sinh seõ taêng cöôøng ñöôïc söï deûo dai, söï
linh hoaït cuûa caùc khôùp xöông, nhaát laø cuûa coät
soáng vaø cuûa caùc khôùp ôû tay chaân cho ngöôøi taäp.
Khi taäp luyeän, toaøn boä cô baép phaûi buoâng loûng,
ñaây chính laø cô sôû phaùt trieån theå chaát cô theå;
coäng vôùi traïng thaùi thö giaõn thoaõi maùi veà trí naõo
vaø cô theå laøm cho traïng thaùi tinh thaàn khi taäp
Thaùi Cöïc Traàn Gia sau moät naêm taäp luyeän söùc
khoûe ngöôøi cao tuoåi ñöôïc naâng leân ñaùng keå.

Töø khoùa: Thaùi Cöïc Traàn gia, taäp luyeän ; hieäu
quaû; söùc khoûe; ngöôøi cao tuoåi

ABSTRACT:
Practicing Chenjia Taiji as well as practicing

Tai Chi or constitutional will enhance the endura-
bility and flexibility of the joints, especially the
spine and the joints in the limbs. When exercis-
ing, all muscles loose, this is the basis of physical
development; in addition to the relaxed state of
mind and body, the mental state of attending
Chenjia Taiji after one year training, the health of
elderly is significantly increased.

Keywords: Chenjia Taiji, training; effective;
health; Elderly.
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caân baèng vaø ñieàu chænh tö theá. Moân voõ naøy coøn giuùp
thö giaõn vaø ñieàu hoøa hôi thôû. Ñaëc ñieåm cuûa Thaùi cöïc
Traàn Gia laø ñoäng taùc roõ raøng, ñôn giaûn, nhu nhieàu
cöông ít, laáy töù chính kình baèng, lyù, teâ, aùn (naâng, keùo,
ñaåy, ñeø) vaän duïng laøm chính vaøtöù ngung thuûthaùi, lieät,
chaåu, khaùo (choäp, caét, choû, döïa) laøm phuï. Phöông
phaùp duïng löïc laáy “trieàn ty kình” (kình löïc xoaén oác
nhö quaán tô) laøm chính vaø phaùt kình laøm phuï. Ñoäng
taùc cuûa baøi khoan thai, meàm maïi, vöõng chaéc vaø chaäm
raõi, thích hôïp cho döôõng sinh.

Hieän coù raát nhieàu ñoái töôïng theo taäp luyeän moân
Thaùi cöïc Traàn gia taïi Trung taâm Theå duïc theå thao
Nguyeãn Tri Phöông, soá 9 Thaønh Thaùi P14 quaän 10.
Ñeå xaùc ñònh roõ hieäu quaû cuûa phöông phaùp taäp luyeän
moân Thaùi cöïc Traàn gia ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi, chuùng
toâi löïa choïn ñeà taøi “Nghieân cöùu hieäu quaû taùc ñoäng
cuûa moân Thaùi cöïc Traàn Gia ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi
sau 1 naêm taäp luyeän taïi Trung taâm TDTT Nguyeãn Tri
Phöông Quaän 10 Thaønh phoá Hoà Chí Minh”.

Quaù trình nghieân cöùu söû duïng caùc phöông phaùp
sau: tham khaûo taøi lieäu; phoûng vaán; kieåm tra y sinh;
kieåm tra sö phaïm; thöïc nghieäm sö phaïm vaø toaùn
thoáng keâ.

2. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU
2.1. ÖÙng duïng baøi taäp Thaùi cöïc Traàn Gia cho

ngöôøi cao tuoåi taïi Trung taâm TDTT Quaän 10
Ñeå kieåm tra ñaùnh giaù söùc khoûe cuûa ngöôøi cao

tuoåi, nghieân cöùu döïa theo tieâu chuaån ñaùnh giaù, xeáp
loaïi theå löïc theo Quyeát ñònh cuûa Thuû töôùng Chính
phuû soá 57/2002/QÑ-TTg ngaøy 26 thaùng 4 naêm 2002
veà vieäc Pheâ duyeät quy hoaïch phaùt trieån ngaønh theå
duïc theå thao ñeán naêm 2010, goàm caùc test: Chieàu cao
(cm), caân naëng (kg), BMI (kg/m2), thaêng baèng tónh
(giaây), löïc boùp tay thuaän (kg), chaïy tuøy söùc 5 phuùt
(m) vaø keát quaû kieåm tra caùc chæ soá nhaân traéc, sinh lyù,
toá chaát vaän ñoäng.

Ñeå giaûi quyeát vaán ñeà nghieân cöùu, chuùng toâi xaùc
ñònh löïa choïn caùc baøi quyeàn cho ngöôøi cao tuoåi ñang
taäp luyeän taïi TT TDTT Q.10. Quaù trình nghieân cöùu
tieán haønh thöïc nghieäm theo giaùo aùn cuûa Huaán luyeän
vieân Toáng Hoaøng Laân, ñaây cuõng laø cô sôû ñeå tieáp tuïc
phaùt trieån, kieåm tra ñaùnh giaù theå chaát cho ngöôøi cao
tuoåi tham gia taäp luyeän laâu daøi.

Song song tieán haønh aùp duïng vaø truyeàn ñaït cho
ngöôøi cao tuoåi tham gia taäp luyeän ñöôïc phaân chia laøm
3 giai ñoaïn. Vôùi soá buoåi taäp 3 buoåi /1 tuaàn vaø thôøi
löôïng  trong 60 phuùt ñöôïc aùp duïng cho caû 3 giai ñoaïn.
Noäi dung chöông trình huaán luyeän ñöôïc trình baøy ôû
baûng 1.

Chuù thích:
- Giai ñoaïn 1:
Ngöôøi cao tuoåi taäp laøm quen vôùi caùc ñoäng taùc cô

baûn. Sau ñoù keát hôïp caùc ñoäng taùc trong baøi thaäp Nguõ
Coâng Phaùp vaø Sô Loä Quyeàn luoân coù ngöôøi höôùng daãn
vaø laøm maãu ñeå hoã trôï cho ngöôøi tham gia taäp luyeän
duy trì vieäc taäp luyeän baøi quyeàn naøy ñeán heát giai
ñoaïn 3. 

Thôøi gian taäp luyeän 60 phuùt: (Khôûi ñoäng 20 - 25
phuùt, troïng ñoäng töø 35-40 phuùt) ÔÛ moãi buoåi taäp. 

Muïc tieâu: Giuùp ngöôøi taäp luyeän khôûi ñoäng toát vaø
ñieàu hoøa cô theå.

+ Ngöôøi cao tuoåi taäp baøi Nguõ Coâng Phaùp vaø Sô Loä
Quyeàn Theo thöù töï vaø taäp töø töø töøng ñoäng taùc, luoân coù
ngöôøi höôùng daãn vaø laøm maãu ñeå hoã trôï cho ngöôøi cao
tuoåi tham gia taäp luyeän cho ñeán khi coù theå töï taäp theo
trí nhôù. Duy trì vieäc taäp luyeän baøi quyeàn naøy cho ñeán
heát giai ñoaïn 3.

Thôøi gian taäp luyeän 60 phuùt: (Khôûi ñoäng 20 - 25
phuùt, troïng ñoäng töø 35-40 phuùt) ÔÛ moãi buoåi taäp.

- Giai ñoaïn 2: 
Tieáp tuïc caùc baøi taäp ôû giai ñoaïn 1. Chuyeån ñoåi thôøi

gian taäp nhö sau:
+ Nguõ Coâng Phaùp Sô Loä Quyeàn: 10 phuùt, keát hôïp

theo nhòp ñeám.
+ Baùt Thöùc: 5 - 7 phuùt, keát hôïp theo nhaïc nheï,

hoaëc khoâng lôøi.
Ngöôøi cao tuoåi taäp luyeän baøi AÂm döông hoà ñieäp

phieán (töùc baøi ñôn luyeän vuõ khí ñöôïc löïa choïn). Theo
thöù töï khaåu quyeát vaø taäp töø töø töøng ñoäng taùc, luoân coù
ngöôøi höôùng daãn vaø laøm maãu ñeå hoã trôï cho ngöôøi
tham gia taäp luyeän cho ñeán khi coù theå töï taäp theo trí
nhôù. Duy trì vieäc taäp luyeän baøi quyeàn naøy cho ñeán heát
giai ñoaïn 3.

Thôøi gian taäp luyeän 60 phuùt: (Khôûi ñoäng 20 - 25
phuùt, troïng ñoäng töø 35 - 40 phuùt) ÔÛ moãi buoåi taäp.

- Giai ñoaïn 3: 
Tieáp tuïc caùc baøi taäp ôû giai ñoaïn 2.
Luyeän taäp Thaäp Baùt Thöùc theo thöù töï vaø taäp töø töø,

töøng ñoäng taùc, luoân coù ngöôøi höôùng daãn vaø laøm maãu
ñeå hoã trôï cho ngöôøi tham gia taäp luyeän cho ñeán khi coù
theå töï taäp theo trí nhôù. Duy trì vieäc taäp luyeän baøi
quyeàn naøy ñeán heát giai ñoaïn 3.

Baûng 1: Noäi dung chöông trình huaán luyeän cuûa moân
Thaùi Cöïc Traàn Gia

TT Noäi dung Thôøi gian Trình ñoä  

1 
Nguõ Coâng Phaùp, Sô 
Loä Quyeàn 

3 thaùng Caáp 1 

2 Baùt Thöùc 3 thaùng Caáp 2 
3 Thaäp Baùt Thöùc  6 thaùng Caáp 3 

 



KHOA HOÏC THEÅ THAOSOÁ 4/2020

36 THEÅ DUÏC THEÅ THAO QUAÀN CHUÙNG

VAØ TRÖÔØNG HOÏC

Thôøi gian taäp luyeän 60 phuùt: (Khôûi ñoäng 20 - 25
phuùt, troïng ñoäng töø 35 - 40  phuùt ôû moãi buoåi taäp).

2.2. Taùc duïng cuûa taäp luyeän Thaùi cöïc Traàn Gia
ñeán söùc khoûe ngöôøi cao tuoåi sau 1 naêm taäp luyeän
taïi Trung taâm TDTT Quaän 10

Sau 1 naêm taäp luyeän, nghieân cöùu söû duïng caùc test
ñaùnh giaù thöïc traïng theå löïc ñeå ñaùnh giaù hieäu quaû öùng
duïng baøi quyeàn sau 1 naêm taäp luyeän, qua ñoù chuùng
toâi thu veà ñöôïc caùc keát quaû ñöôïc trình baøy ôû baûng 2.

Qua baûng 2 ta thaáy keát quaû thöïc traïng vaø sau 1
naêm taäp luyeän, caùc giaù trò trung bình cuûa ngöôøi cao
tuoåi ñöôïc theå hieän nhö sau:

- Veà hình thaùi: 
+ Chieàu cao ñöùng (cm) coù trung bình tröôùc thöïc

nghieäm vaø sau thöïc nghieäm thì khoâng coù söï thay ñoåi
keát quaû cho thaáy chæ soá chieàu cao ôû ngöôøi cao tuoåi
ñuùng vôùi qui luaät Sinh lyù cuûa ngöôøi bình thöôøng.

+ Troïng löôïng cô theå (kg) coù trung bình thöïc
traïng (x–1) laø 58.57 (kg), ñoä leäch chuaån thöïc traïng (δ)
laø ±6.18 (kg). Troïng löôïng cô theå giaûm xuoáng vôùi
trung bình sau 1 naêm taäp luyeän (x–2) laø 56.54 (kg), ñoä
leäch chuaån sau 1 naêm taäp luyeän (δ) laø ±4.76 (kg).
Keát quaû cho thaáy chæ soá töông ñoái ñoàng ñeàu vaø taäp
trung vôùi heä soá bieán thieân (Cv%) laø 8.45% (Cv% <
10%; ε < 0.05). Nhòp taêng tröôûng (W%) laø -2.84%,
|ttính| = 4.40 > t0.05 = 2.03, chöùng toû söï taêng tröôûng coù
söï khaùc bieät khoâng coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng
xaùc suaát p > 0.05.

+ Chæ soá BMI (kg/cm2) coù trung bình thöïc traïng (x–1)
laø 21.8 (kg/cm2), ñoä leäch chuaån thöïc traïng (δ) laø ±2.94
(kg/cm2). Chæ soá BMI giaûm xuoáng vôùi trung bình sau 1

naêm taäp luyeän (x–2) laø 21.5 (kg/cm2), ñoä leäch chuaån sau
1 naêm taäp luyeän (δ) laø ±1.96, (kg/cm2), naèm trong giôùi
haïn trung bình cuûa ngöôøi khoûe maïnh. Keát quaû cho
thaáy chæ soá töông ñoái ñoàng ñeàu vaø taäp trung vôùi heä soá
bieán thieân (Cv%) laø 8.69% (Cv% < 10%; ε < 0.05).
Nhòp taêng tröôûng (W%) laø -1.01%, |ttính| = 2.12 > t0.05 =
2.03, chöùng toû söï taêng tröôûng coù söï khaùc bieät khoâng coù
yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát p > 0.05.

- Veà chöùc naêng: 
+ Nhòp tim (laàn/phuùt) coù trung bình thöïc traïng (x–1)

laø 78.9 (laàn/phuùt), ñoä leäch chuaån thöïc traïng (x–1) laø ±
8.1 (laàn/phuùt). Nhòp tim giaûm xuoáng vôùi trung bình
sau 1 naêm taäp luyeän (x–2) laø 78.5 (laàn/phuùt), ñoä leäch
chuaån sau 1 naêm taäp luyeän (δ) laø ±8.0 (laàn/phuùt),
Nhòp taêng tröôûng (W%) laø -0.51%. Keát quaû cho thaáy
caùc chæ soá töông ñoái ñoàng ñeàu vaø taäp trung vôùi heä soá
bieán thieân (Cv%) laø 8.14% < 10%; ε < 0.05). 

+ Huyeát aùp (mmHg), min coù trung bình thöïc traïng
(x–1) laø 97.6(mmHg), ñoä leäch chuaån thöïc traïng (δ) laø
±10.2 (mmHg). Huyeát aùp giaûm xuoáng min vôùi trung
bình sau 1 naêm taäp luyeän (x–2) laø 96.9 (mmHg), ñoä
leäch chuaån sau 1 naêm taäp luyeän (δ) laø ±9.4 (mmHg),
Nhòp taêng tröôûng (W%) laø -0.72%. Keát quaû cho thaáy
caùc chæ soá töông ñoái ñoàng ñeàu vaø taäp trung vôùi heä soá
bieán thieân (Cv%) laø 9.99% (Cv% < 10%; ε < 0.05). 

+ Huyeát aùp (mmHg), max coù trung bình thöïc traïng
(x–1) laø 152.5 (mmHg), ñoä leäch chuaån thöïc traïng (δ) laø
±14.2 (mmHg). Huyeát aùp giaûm xuoáng max vôùi trung
bình sau 1 naêm taäp luyeän (x–2) laø 151.9 (mmHg), ñoä
leäch chuaån sau 1 naêm taäp luyeän (δ) laø ±13.4 (mmHg),
Nhòp taêng tröôûng (W%) laø -0.39%. Keát quaû cho thaáy

Baûng 2: Nhòp taêng tröôûng sau 1 naêm taäp luyeän Thaùi Cöïc Traàn Gia cuûa ngöôøi cao tuoåi taäp luyeän taïi trung taâm
TDTT Quaän 10 (n = 25)

Thöïc traïng ban ñaàu Sau 1 naêm taäp luyeän W% 
|t tính| 

(t baûng = 
2.086) 

P 
Noäi dung 

 δ Cv%  δ Cv%    

Chieàu cao ñöùng (cm) 163 5.18 3.26 163 5.18 3.26 0%   

Caân naëng (kg) 58.57 6.18 10.56 56.54 4.78 8.45 -2.84 4.40 >0.05 Hình thaùi: 

BMI  (kg/m2) 21.8 2.94 12.59 21.5 1.98 8.69 -1.01 2.12 > 0.05 

Dung tích soáng (ml) 2.76 0.49 9.98 2.86 0.53 9.67 3.56 3.56 > 0.05 

Nhòp tim (laàn) 78,9 8.1 6.68 78.5 8.0 8.14 - 0.51 2.8 < 0.05 

Huyeát aùp min (mmHg) 97,6 12.46 15.86 96.2 9.7 9.9 -0.72 2.5 > 0.05 
Chöùc Naêng: 

Huyeát aùp max (mmHg) 152,5 14.12 10.2 151.9 13.0 8.04 0.39 2.7 >0.05 

Löïc boùp tay thuaän (KG) 22.99 2.88 12.53 25.09 1.34 5.33 8.20 4.80 >0.05 

Ñi boä tuøy söùc 5 phuùt (m) 590.51 175.72 29.76 598.10 116.71 19.51 1.03 5.63 < 0.05 
Toá Chaát Vaän 

Ñoäng: 
Thaêng baèng tónh (giaây) 7.25 1.14 11.3 7.98 1.12 11.2 1.06 5.73 < 0.05 
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caùc chæ soá töông ñoái ñoàng ñeàu vaø taäp trung vôùi heä soá
bieán thieân (Cv%) laø  8.04% (Cv% < 10%; ε < 0.05). 

+ Dung tích soáng (ml) coù trung bình thöïc traïng (x–1)
laø 2.76 (l), ñoä leäch chuaån thöïc traïng  (δ) laø ± 0.49 (l).
Dung tích soáng taêng leân vôùi trung bình sau 1 naêm taäp
luyeän (x–2) laø 2.86 (ml), ñoä leäch chuaån sau 1 naêm taäp
luyeän (δ) laø ±0.53 (l). Keát quaû cho thaáy caùc chæ soá
khoâng coù ñoä taäp trung ñoàng ñeàu (Cv% laø 14.66%
(Cv% > 10%; ε > 0.05). Nhòp taêng tröôûng (W%) laø
3.56%, |ttính| = 10.70 > t0.05 = 2.03, chöùng toû söï taêng
tröôûng coù söï khaùc bieät khoâng coù yù nghóa thoáng keâ ôû
ngöôõng xaùc suaát p > 0.05.

- Veà toá chaát vaän ñoäng:
+ Löïc boùp tay thuaän (KG) coù trung bình thöïc

traïng (x–1)  laø 22.99 (KG), ñoâ leäch chuaån thöïc traïng
(δ) laø ±2.88 (KG). Löïc boùp tay thuaän taêng leân vôùi
trung bình sau 1 naêm taäp luyeän (x–2) laø 25.09 (KG),
ñoä leäch chuaån sau 1 naêm taäp luyeän (δ) laø ±1.34 (KG).
Keát quaû cho thaáy caùc chæ soá töông ñoái ñoàng ñeàu vaø
taäp trung vôùi heä soá bieán thieân (Cv%) laø 5.33% (Cv%
< 10%; ε < 0.05). Nhòp taêng tröôûng (W%) laø 8.20%,
|ttính| = 4.80 > t0.05 = 2.03, chöùng toû söï taêng tröôûng coù
söï khaùc bieät khoâng coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng
xaùc suaát p > 0.05.

+ Ñi boä tuøy söùc 5 phuùt (m) coù trung bình thöïc traïng
(x–1) laø 547.11 (m), ñoä leäch chuaån thöïc traïng (± δ) laø
1.14 (giaây). Chaïy tuøy söùc 5 phuùt taêng leân vôùi trung bình
sau 1 naêm taäp luyeän (x–2)  laø 598.10 (m), ñoä leäch chuaån
sau 1 naêm taäp luyeän (± δ) laø 116.71 (m). Keát quaû cho
thaáy caùc chæ soá khoâng coù ñoä taäp trung ñoàng ñeàu vôùi heä
soá bieán thieân (Cv%) laø 19.51% (Cv% > 10%; ε > 0.05).
Nhòp taêng tröôûng (W%) laø 1.03%, |ttính| = 5.63 > t0.05 =
2.03, chöùng toû söï taêng tröôûng coù söï khaùc bieät mang yù
nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng xaùc suaát p < 0.05.

+ Thaêng baèng tónh (giaây) coù trung bình thöïc traïng
(x–1) laø 7.25 (giaây), ñoä leäch chuaån thöïc traïng (± δ) laø
6.67 (cm), heä heä bieán thieân Cv% 11.3. Thaêng baèng
tónh tónh taêng leân vôùi trung bình sau 1 naêm taäp luyeän
(x–2) laø 7.98 (giaây), ñoä leäch chuaån sau 1 naêm taäp luyeän
(± δ) laø 1.12 (giaây), heä soá bieán thieân sau 1 naêm taäp
luyeän (Cv%) laø 11.2. Keát quaû cho thaáy caùc chæ soá
khoâng coù ñoä taäp trung ñoàng ñeàu vôùi heä soá bieán thieân
(Cv% > 10%; ε > 0.05). Nhòp taêng tröôûng (W%) laø
1.06%, |ttính| = 5.73 lôùn hôn t baûng nhöng < t0.05 = 2.03,
chöùng toû söï taêng tröôûng coù yù nghóa thoáng keâ ôû ngöôõng
xaùc suaát p < 0.05.

Nhö vaäy, so saùnh thöïc traïng ban ñaàu vôùi sau 1
naêm taäp luyeän Thaùi cöïc Traàn gia cho ngöôøi cao tuoåi
ña soá coù söï thay ñoåi khaùc bieät ôû moät soá chæ tieâu vôùi
|ttính| > tbaûng = 2.03 ôû ngöôõng xaùc suaát thoáng keâ p <
0.05. Chöùng toû taäp luyeän baøi quyeàn cuûa Thaùi cöïc
Traàn Gia ñaõ löïa choïn theo söï saép xeáp cuûa Huaán luyeän
vieân Toáng Hoaøng Laân ñaõ mang laïi hieåu quaû toát cho
söùc khoûe ngöôøi cao tuoåi. 

3. KEÁT LUAÄN:
Nghieân cöùu ñaõ cho thaáy hieäu quaû taùc ñoäng roõ reät

cuûa vieäc taäp luyeän moân Thaùi cöïc Traàn Gia ñeán söùc
khoûe ngöôøi cao tuoåi sau 1 naêm taäp luyeän taïi Trung
taâm TDTT Quaän 10, thoâng qua caùc chæ soá:

- Chæ soá BMI coù taùc duïng giaûm löôïng môõ cho cô
theå daãn ñeán chæ soá BMI giaûm. 

- Chöùc naêng:  Chæ soá tim maïch coù taùc duïng giaûm
taàn soá nhòp tim. Ñoái vôùi heä hoâ haáp taêng ñoä ñaøn hoài
phoåi, laøm taêng thoâng khí vaø taêng khaû naêng haáp thuï
oxy toái ña teá baøo.

- Naêng löïc theå chaát: Taêng söùc maïnh chaân laø test
thaêng baèng tónh.
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