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ANH HUONG CUA TAP LUYEN THAI CUC QUYEN TOI DANG PI
NGUOI VIET NAM: MOT BANG CHUNG O LUA TUOI 60-70 TAI TU SON
Lé Xuén Piép', Té Trung Kién’, Ma Pirc Tuin’
"Truong Pai hoc Sw pham Ha Nji;
*Truwong Pai hoc TDTT Bic Ninh;
3Tru’(‘7ng Dai hoc Sw pham - Dai hoc Thdai Nguyén

Tém tit: Toc do gia hoa dan sb cua Viét Nam thudc nhom nhanh nhét thé gidi. Suc khoe
nguoi cao tudi di va s& trd thanh véan dé cép thiét cua tat ca cac cong dong trén thé gidi. Dang
di hién hitu trong cudc séng hing ngay théng qua moi hinh thuc di chuyén cta con nguoi,
bién d6i dang di duoc cho 13 du bao cho rat nhiéu loai bénh va 14 chi s6 dang tin cdy du bao
té nga va ty 1é chan thuong do té ngd & ngudi cao tudi. Thai cuc quyén da duoc ching minh
1a phuong phap tap luyén don gian, phu hop va c6 nhiéu tac dung dbi véi ngudi cao tudi.
Muc dich ciia nghién ciru nay 1a tim ra bang chimg thuc té vé tac dung cua viéc tap luyén 8
tuan Thai Cuc Quyén dbi v6i dang di ngudi cao tudi Viét Nam. Két qua nghién ctru c6 thé
duoc str dung 1am cin ctr phat trién phong trao tap luyén thai cuc quyén va y té cong dong
cho ngudi cao tudi, dong thoi c6 thé sir dung nhu mot phuong phap hd trg va diéu tri cho cac
truong hop bénh 1y co lién quan.

Tir khéa: Dang di; Thai cuc quyén; dang di ngudi cao tudi; Tir Son.

Abstract: The aging population rate in Viet Nam belongs to the fastest group. The health
of the elderly has always become an urgent problem in all communities around the world.
The gait presents on daily life through all forms of human movement, gait modification is
believed to predict a wide range of diseases and is a reliable ratio that predicts the falls and
figure of injury from falls in the elderly. Tai chi has been demonstrated as a simple exercise
method, suitable and has many effects for the elderly. The purpose of this study is to find the
real evidence about the effects of 8-weeks with Tai Chi exercise on the gait of the elderly in
Vietnam. The study results can be used as a basis for developing Tai Chi movement and
public health for the elderly, and also can be used as a support and treatment method for the
related pathology.

Keywords: Gait; Tai Chi, elderly gait; Tu Son.

thuong tich hang dau, dong thoi 12 nguyén nhan
pho bién nhat ctia chan thurong va nhap vién vi
chén thuong [1].

PAT VAN DE

Tubi tho con ngudi cang cao thi mirc do ldo
hoa dién ra cang manh, cac bién ddi sinh 1y theo
hudng suy gidm cang rd rang va nghiém trong,
ty 1¢ mic va muc do anh hudng cua cac bénh 1y
cang cao, nguy co ngi va chan thuong do nga
cling ting theo ty 1 tuong Gng. Theo nghién
ctru (NC) vé ngudi cao tudi (NCT) trén thé gisi

Tai Viét Nam, theo théng ké ctiia Bénh vién
Dai hoc Y Dugc TP. Ho Chi Minh cac nam tir
2015 t6i nay cho thdy, trung binh mdi thang c6
khoang 17% nguoi bénh nhdp vién do té nga
hoic do céc bién cb lién quan téi té ngd va mdi

cho thdy, ~33% ngudi tir 65 tudi tro 1én té nga
it nhat mot lan mdi nam, té ngi do tai nan duoc
cho 14 nguyén nhan gy tir vong lién quan dén

nam c6 =1,5 - 1,9 triéu NCT bi té ngd. Mot NC
nam 2013 vé té ngd & Viét Nam cho thay, chi phi
diéu tri chén thuong va sau chan thuong cho cic
truong hop té ngd dung thr hai (sau didu tri
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bong) va chiém 31% tdng chi phi diéu tri y té noi
chung, mirc chi phi nay cao hon gip 1,2 lan thu
nhdp trung binh/ndm cda ngudi Viét Nam [2].

Dang di la biéu hién bén ngoai cua di bg, la
mot phan quan trong khong thé thiéu cia cudc
song hang ngay. Trong cac diéu kién binh
thuong, dang di gan nhu khong dugc chi .
Dich t& hoc ctia ddng di c6 lién quan mat thiét
dbi v6i cac chic niang nhan thic va than kinh
phirc tap doi hoi su théng nhét va phdi hop cua
nhiéu hé co quan than kinh v&i nhau, do do6 chi
can mot su roi loan & bat ky khéu nao dé co thé
din dén sy rdi loan ctia ca hé thong lam thay
d6i hinh thai budc di (bao gom: giam tbc do,
nhip budc, do dai buoc di, su phéi hop cac bd
phan,...) va anh huong dén tinh cin bing tong
thé qua do tang nguy co té ngi. Pac biét, anh
huéng cuta rdi loan dang di dbi voi NCT 1a rat
phé bién va tang theo do tudi (tir 60 dén 69 ty 1&
mic 10%; hon 70 tudi ty 1€ mic khoang 30%;
trén 85 tudi ty 1¢ anh hudng 1a 82%). Réi loan
bude di dan dén suy giam ning luc thing bing
dugc cho 1a nguyén nhan pho bién cua té ngi &
NCT [3].

Thai cuc quyén (TCQ) 1a mot phuong phap
tap luyén tang cuong stc khoe ra doi tai Trung
Québe, duoc dic trung boi cac dong tac cham,
lién tuc, hoat dong dan xem gilta cuong - nhu,
nhip diéu 6n dinh, 6n dinh va kiém soat hoi th,
kha nang tip trung tinh than va lién tuc van
dong thay dbi diém dat trong tdm co thé. Mot
s6 NC trudc day da danh gia hiéu qua ciia TCQ
dbi v6i NCT khée manh, tap trung vao cac két
quéa lién quan dén chirc ning van dong (tinh
linh hoat, stc manh, kha niang van dong, stc
manh cuia chan va thing bang) hon la c4c thong
s6 lién quan dén dang di [4]. Khi cac nha NC
xem xét hiéu qua ctia TCQ dbi voi dang di, dbi
tuong NC thuong tdp chung trong cac nhoém
dan sd dic biét nhu: bénh rdi loan than kinh,
bénh thoai héa khop géi, bénh Pakinson, dot
quy, mat ngi va viém co,...

Hon nfta, TCQ 1a hinh thuc tap luyén co
cuong do thap dén trung binh vi vay viéc tap
luyén TCQ c6 thé cai thién déang di & NCT khoe
manh hay khong van chua rd. Pdng thoi, cac
NC chuyén sau vé anh hudng cia viéc tap luyén

TCQ t6i NCT Viét Nam n6i chung hién nay rat
han ché. Trong gi6i han bai bao nay, nhom NC
str dung phuong phap phén tich dang di dé danh
gia mirc dg tac dong cua viéc tap luyén TCQ toi
dang di cia NCT Tur Son - Béc Ninh, két qua
NC duge cho 1a ngudn tai liéu quan trong cho
vi€c hoan thién cac phong trao tip luyén TCQ,
céc chuong trinh cham soc stc khoe cong dong
cho NCT khu vuc, déng thoi 1a co s& khoa hoc
cho viéc ap dung trong phuc hdi chic ning
hodc phdi hop diéu tri mot sé bénh 1y lién quan.

Poi twong: 33 NCT nam trong ltra tudi
60—70 tu nguyén, cé tién sir bénh 1y phu hop
(06 thang trudc dén hién tai khong mic hoic
diéu tri cac bénh 1y nghiém trong hodc anh
huong dén kha nang hoat dong TDTT, khong
¢6 lich str diéu tri luu tra tai cac co s6 y té qua
07 ngay lién tuc), khong st dung thuong xuyén
hodc nghién cac chét kich thich than kinh (ruoqu,
cafe, thudc an thﬁn,...), ¢6 du diéu kién tham
gia NC (cong viéc, thoi gian, cudc séng, su
quan tam), khong cé lich st van dong thuong
xuyén (dbi véi bat ky hinh thirc rén luyén thé
chét trong 3 thang gan v6i NC). Phan chia ngiu
nhién thanh 2 nhom can thiép (CT) va dbi
ching (PC), s6 lugng cu thé cua 2 nhoém 1a 17
va 16.

BMI xcr =23,63 + 4.3, xpc =23,59 + 4.4;

MET xcr =3,48 £ 1,387, xpc =3,39 + 1,401
cho thiy khéng c6 sy khac biét giita 2 nhoém
NC tai p>0,05.

Phuong phdp nghién ctu: st dung may
phan tich diang di cAm tay PMA
(http://www.bioon.com.cn/product/Show_produ
ct.asp?id=289340) va hé théng phan tich
IDEEA (http://www.kdoit.com/sell/show-
36744.html). May bao gbm mot may chinh 58g
va hai may chan 02g, may chinh va may chan
tuong ung duoc két ndi voi cac dién cuc cam
bién thong qua diy cam bién (tai nguc, 02 dui,
02 cb chan, 02 1ong ban chén).

Phuong phap thuc hién: Gén cac dién cuc
vao vi tri theo yéu cau, sau d6 két ndi voi may
tinh va str dung phdn mém MiniSun IDEEA dé
nhap cac dir liéu cua doi tugng NC roi khéi
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dong thiét bi va yéu cau ddi twong NC bude di
binh thuong trong =~100m.

Thiét ké nghién citu: Thiét ké chuong trinh
thir nghiém ngau nhién c6 ddi ching (RCTs) dé
danh gia anh hudéng ctuia chuong trinh hoc va
tap luyén TCQ 8 tuan dbi véi cac thong sé dang
di cia NCT khu vyc Tu Son. Trong do, nhom
CT tham gia hoc va tdp luyén TCQ voi thoi
luong budi tap = 90 phut/1 budi, 1 tudn 5 budi,
thoi gian tap luyén dugc tién hanh vao cc budi
sang tir 6h00—7h30. Nhém DC khoéng tham gia
cac hinh thirc rén luyén thé chat, dam bao 6n
dinh cudc sdng so voi trude NC.

K& hoach phan nhom dugc thuc hién thong
qua phong vén truc tiép cac yéu td vé BMI va
MET trude thuc nghiém sau d6 thong qua SPSS
xéc dinh tinh phu hop cta dbi tuong NC.

Phan tich PMA cho céac bién v& dang di
duoc tién hanh tap trung sau thuc nghiém.

Phirong phdp thong ké: Chi sd van dong
METs dugc théng ké thong qua phong vén truc

tiép sau do thong qua phan loai chi phi ning
lugng cuia cac hoat dong thé chit ctia con ngudi
quy dbi thanh chi sd trung binh. Phian mém
SPSS22 dugc stir dung dé phén tich mot chiéu
phuong sai va kiém dinh “t” cho céc bién dang
di cia NC.

KET QUA NGHIEN CUU

1. Két qua nghién ciru

Két qua thu dugc cho thiy: Chi sé dang di
ctia nhom CT c6 thay ddi tang dan theo do tudi;
khong xac nhan két qua nay trén nhom BC. Co
su khac biét twong dbi 16 gitta 2 nhom tudi tai
p<0,05 dbi véi cac bién do dai budc, do dai
budc/ty 1& chiéu cao, thoi gian chan khong
thuan tiép nén, goc khép gdi khi chan tiép nén.
Khong ghi nhan sy khac biét vé tan s6 va chu
ky budc cho thiy cac bién nay khong anh
hudng boi lta tudi 60—70 (p>0,05); bién tu thé
dung va bat 6n tu thé ciing ghi nhan cac két qua
tuong tu.

Bang 1. Trung binh va ty 1é cdc téc dé buée di, tw thé dimg va thoi gian bat 6n dinh ti thé

Bikn Téc d) bude | Tw thé dimg | Ty1& dimg | BAton dinh | Ty 1¢ bét on
(s) (s) (%) tw thé (s) (%)
61-65 | CT (17) |1,039+0,020 | 0,625+0,013 |0,602 + 0,005 |0,414 + 0,008 |0,398 + 0,004
DC (16) | 1,048 0,018 | 0,633 +0,015 | 0,602+ 0,005 |0,419+ 0,011 |0,398 + 0,004
66-70 | CT(17) |1,042+0,018 | 0,628 +0,013 |0,602 + 0,005 |0,414 + 0,006 |0,398 + 0,004
PC (16) | 1,050 +0,023 | 0,639 + 0,025 | 0,602 + 0,005 |0,422+0,011 | 0,398 + 0,004
Bang 2. Sw khac biét vé do dai bude, do dai budc/chiéu cao va tan sé budce
Bién Nhém P dai bude (m) | Do dai bude/cao than T(;:‘r (:;’/I'I’l'l‘;‘l’;c
CT (17) 0,638 + 0,046 0,388 + 0,019 115,2 +2,201
61-65 DC (16) 0,586 + 0,047 0.354 + 0,019 114,0 £ 3,528
6670 CT (17) 0,553 + 0,033 0,347 +0,018' 114.8 + 1,751
DC (16) 0,549 + 0,034 0,333+ 0,019 114,1 + 2,470

Ghi chii: * = p<0.05.

Bang 3. Su khdc biét vé thoi gian va géc khép goi ciia chan khéng thudn khi tiép nén

Bién Nhém Thoi gian (m/s) Géc khop gbi (°)

6165 CT 0,170 £0,011" 150,5 + 4,099
bpC 0,140 + 0,025 148,7 + 4,424
CT 0,130 + 0,022 142,6 + 9,036

66-70 bpC 0,115+ 0,024 142,0 + 8,856

Ghi chii: ) = p<0.05 so v6i nhém doi chimg cing tuéi; ~) = p<0.01 so véi nhém can thiép 66-70 tuoi.
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Ghi nhan két qua kiém tra cao hon ciia
nhoém CT so véi nhom DC tai p<0,05 & cac bién
do dai budc, goc khép gdi chan khong thuan
khi tiép nén, thoi gian tiép nén cua chan khong
thuén va d¢ dai budc/cao than.

2. Thio ludn két qua nghién ciru

Pac diém hoat dong van dong cac by phan
bén ngodi cia con nguoi c6 sy phan bict rd
rang, cac chi c6 do thuan thuc, linh hoat va kha
nang phdi hop van dong tét hon thuong duoc
goi 1a bén thudn, nguoc lai 1a bén khong thuén.
Trong cic hoat dong lién quan dén tinh thing
bang tong thé, cic bo phan co thé bén thuin
thuong c6 dong vai tro thuc hién va hd trg 16n
hon bén khong thuan, dong thoi ty 1¢ 151 xudt
hién trong truong hop van dong dinh thuc va vo
dinh thurc cia bén thuan ty 1€ nghich so voi bén
khong thuan. Ngoai ra, so voi bén khong thuan,
vé mat ty 1€ co thé, cac chi bén thuan thuong
dai hon (sai budc binh thuong va sai budc bat
thuong trong cac truong hop khong dinh trudc
cling c6 su khac nhau), cac yéu td strc manh va
do linh hoat co cling 16n hon. Vi vy, NC lua
chon danh cac yéu t6 dang di lién quan dén cac
phén khong thuéan, noi c6 ty 1€ xuét bién bién sb
khong 6n dinh sém va nhiéu nhat.

Két qua NC cho thay, sau thuc nghiém can
thiép 8 tudn, NCT nhom CT tai bién tdc do
buge, tu thé diung va bat 6n dinh tu thé & ca
02 lura tudi 61—65 va 66—70 déu nhé hon so
v6i nhom DC. Két qua thu duoc tai bién tdc do
budc trong NC nay phu hop véi mot NC trude
do6 ciia Maki B.E [5]. Téc do dang di cia NCT
khoe manh di duoc ching minh 14 nidm trong
khoang tir 1,05-1,43m/s. Viéc giam toc do dang
di, do dai sai chan va goc khop gdi ciing dugc
cho 1a van dé thuong gip dbi véi NCT. Diac
biét, viéc giam tdc do dang di tu do lua chon la
mdt chi bao vé nguy co té ngd. Cac NC trudc
day da chi ra rang cac thong s dong hoc cia
khop gdi va khop cd chan ¢6 mdi quan hé thuan
chiéu voi toc do dang di [6]. Cung quan diém
trén, 01 NC khéc cho ring thoi gian bat 6n dinh
tu thé thi khoang gitra thoi gian bat 6n dinh véi
do gip dinh cua khop khdi cing pha s& diy
manh goc gap dudi cua khép cd chan ting khi

tbc do dang di tang 1én. Trong NC nay, goc
khop khdi cua nhém CT cao hon nhém DC,
cling dong nghia véi viéc sau 8 tuan tap luyén
nhom CT da co diéu kién md rong pham vi
chuyén dong do d6 anh huong tich cuc toi cac
bién tdc do dang di va do dai sai chan.

Co bip dong vai trd quan trong nhét dbi voi
moi hoat dong vén dong cua con ngudi. Co bip
1a noi chuyén doi nang lugng sinh hoc ma co
thé hap thu thong qua viéc an, udng thanh ning
lugng co hoc phuc vu cho moi hoat dong van
dong cua con nguoi. Twong tng muc do gia
tang tudi tac ctia con ngudi, sy chuyén doi ning
lugng va sirc manh co s& suy giam dan, sau
25 tudi, mdi 10 nam ty 1& giam ~8-10%. Mirc
do ting md co va md trong qua trinh sdng va
tang lira tudi ¢ thé tang thé tich khdi co bip,
tuy nhién khdi lugng co vin mét di dan dén qua
trinh chuyén doi nang lugng va O, van giam
dan do khdi lugng co giam dong thoi ciing din
dén strc manh co giam dan theo ty 1&. Dén lta
tudi tir 60 trdr 1én, thé tich khéi co s& c6 nhitng
su thay ddi rd rét theo hudng giam dan vé kich
thude va sb lugng cac soi co nhanh dan dén st
manh co suy giam va d§ dai budc ciing s& giam
dan. Nguyén nhan c6 thé 1a do it van dong dan
cc qua trinh teo co dién ra nhanh hon, khdi
lugng co mét di, sb lugng co nhanh thodi hoa
mét chirc nang dan dén strc manh co giam, anh
huong dén chit lugng sdng va ting nguy co
mic cac loai bénh vé thoai hoa (do 3o hoa) va
chuyén hoa chit (do chtic ning suy giam). Su
giam sit chirc ning co c6 thé duge ngin ngira
thong quan rén luyén thé chat. Do do, két qua
ciia NC nay c6 thé coi 1a bing chimg chung
minh gia tri tp luyén TCQ t6i su thay dbi déng
di cua ddi twgng NC.

Tudi cang cao qua trinh 130 héa dién ra
cang nhanh, din bién suy giam chtrc ning sng
cang rd va nghiém trong. Sy suy giam cac chirc
nang sirc manh co giam véi toe do 10% sau mdi
10 nam tinh tlr tudi 50, tuy nhién bat dau tir tudi
60 trd 1én, sy suy giam dién ra manh hon, co6
truong hop dién ra véi ty 1& giam ~3-5% mdi
nam. Kha nang phat huy stirc manh bot phat bt
dau suy giam vao lira tudi tir 40 trd 1én, do vay
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bit dau tir Ira tudi nay ty 1& té ngd va tinh
nghiém trong cta chan thuong do té ngi sé ting
1€n theo ty 1€ thuén véi muc do suy gidm. Suy
giam sttc manh co dién ra do mat khdi lugng
co, soi co chdm dan chiém ty 1 16n hon trong
toan bd bo co va ty 18 chuyén ddi soi co nay
cling chinh 1a tc do suy giam co. C6 bao cio
cho théy, & 1tra tudi trén 50, ctr sau mdi 10 nam,
khdi twong co bip lai suy giam ~10% [7]. Su
suy giam khéi luong co bat dau tir viée giam sb
lugng va kich thudc cac soi co nhanh va sy suy
giam nay dugc cho 1a nguyén nhan chinh giy
suy giam siic manh co va suy nhugc co thé.
Mit khéi luong co va stirc manh & NCT da duoc
nhiéu nha NC ching minh 1a biéu hién cua
bénh suy gidm mat dd xuong va sy ldo hoa do
tudi cao. Tir két qua trén, ¢4 quan diém cho
rang stirc manh co twong Gng véi mat do xuong
cao, noi cach khac sirc manh co cao thi mat do
xuong cung cao tuong tung theo ty 1¢ thuan. Ly
thuyét nay la co sé dé xuét cac ké hoach tap
luyén strc dé khang cho NCT. Ngoai ra, sy suy
giam strc manh co va mat do xuong dan dén sy
su bién doi vé tu thé co thé, su bién doi tu thé
nay anh huong dén do 6n dinh cia déng di va
tbc do di bd binh thuong. Bdo céo cia
B Huijben (2018) [8] ching minh rang cac dic
diém dang di déu bi anh hudng béi toe do di bo,
toc do di bo tang 1én dan dén tan sb budc, dang
di d6i ximg hon, gia tc thang dung 6n dinh va
mot kiéu dang di 6n dinh hon vé tong thé.

Déi v6i NCT, Itra tudi cang cao ty 1é méc va
biéu hién cﬁa suy giam sttc manh co cang ro
rang, Y4 s6 nguoi trén 65 tudi duge cho la da
méc v6i cac giai doan khac nhau. Rén luyén thé
chét bang cac bai tap thé duc di duoc chung
minh c6 thé tri hoan thoi gian mic va giam ty 1é
suy giam. Cac bai tap ting stic dé khang s& lam
tang stc manh va khdi lugng co bip, dong thoi
c6 thé cai thién viéc thuc hién chirc ning co va
chat lugng cudc sdng, giam nguy co suy co thé
cua NCT [9]. Tap luyén TCQ cé chirc nang
gitip khép déo dai, 1a bai tap tong hop két hop
gitta chudi mo va chudi khép cua cic dong tac
chi dudi, dugc coi 1a mdt trong nhiing phuwong
phap hiru hiéu dé tang cuong sirc manh cho céc

co quanh khdp [10]. TCQ c6 thé van dong cac
co quanh khép trong pham vi chic niang cua
khép, dong thoi ting stc manh cho co thong
qua cac dong tac xoay dau gdi trai phai lién tuc
trong qua trinh tap luyén lam co co quanh khép
gbi. Ngoai ra, dic trung k¥ thuat van dong cia
TCQ v6i cac dong tac tu thé thdp bt budc su
cang co tich cuc lién tuc ddi voi cac nhém co
chi dudi do d6 thic ddy sy phat trién sitc manh
ctia co tir dau dui va cac co bao gbi, ting cuong
su vimg chic cho khép gbi. Luyén tap lau dai
¢6 thé 1am cho co bip diy dan, xwong chic
khoe, cai thién duoc tinh chit Iy hoa ciia xuong,
¢6 thé tang cuong kha ning chéng udn, nén cua
xuong, linh hoat cac nhém co bao va van dong
ctia khop dan dén giam ty 1& 1ong, tran dich va
trat khop, dong thoi 1am cham qua trinh teo co
t&r dau dui, co tam dau bép chan.

Véi toe do gia hoa ngy cang cao cua nudc
ta, anh hudng cua né ddi véi hé thdng xa hoi s&
ngay cang nghiém trong, khong chi 4nh hudng
dén chét luong cudc sdng cua ban than nhimng
NCT, céc ché do y té cong df?mg ma con anh
hudéng dén sy phat trién kinh t& dat nuge. La
mon thé thao truyén théng ciia ngudi chau A,
TCQ c6 thé cai thién dang ké kha nang van
dong, chiu tai cua co thé, su déo dai, linh hoat
va kha niang giit thang bing ciia co thé. Hon
nita, tap luyén TCQ ngoai anh huodng tich cuc
dbi véi dang di cling da dugc ching minh c6 rat
nhiéu tac dung ddi véi sic khoe, chit luong
cudc sdng, ... dong thoi con dugc cho 1a phuong
phap don gian, pht hop va it ton kém nhit. Vi
vay, NC nay ngoai chirmg minh gié tri tic dong
tich cuc ddi voi dang di, cling dong thoi hy
vong 1a két qua NC s& dong gop mdt phan cong
stic vao viéc phat trién phong trao tap luyén
TCQ, hoan thién cac chuong trinh y té cong
ddng va diéu tri chuyén mén cho cac ddi tuong
NCT c6 lién quan.

Két qua NC cﬁng cho théy mot s& han ché:
1) Do gi6i han NC, s lugng dbi tuong NC thap
anh hu’ong dén tinh tin cay cua két qua tong thé;
2) Kiém tra dénh gia ddi twong NC 1 lan cho
thdy cac két qua rat kho danh gia mirc do tac
dong cua hoat dong tép luyén t6i NCT nhém
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CT. Vé van dé nay, nhom NC da dugc xéac dinh
cac gia tri twong duong trudc thuc nghiém vi
vay két qua thu duoc chi nham muyc dich danh
gia hiéu qua don thuan ctia can thiép ddi voi doi
tuong NC, cac két qua thu dugc tai cac gia tri
tin cdy khac nhau ciing cho théy tinh tin cdy cua
phuong phép danh gia nay; 3) C6 rat nhidu yéu
t6 co thé tac dong va bién dbi dang di cua ddi
tuong NC, tuy nhién trong pham vi hep cua bai
béo, cac van dé nay chua dugc quan tdm va
nhéc dén.

KET LUAN

Két qua NC cho thdy, c6 sy khac biét dang
ké theo xu huéng giam dan giira hai nhém tudi
61— 65 va 66—70 (p<0,05) tai cac bién chiéu
dai sai chan, toc do tiép dit cta chan khong
thudn, ty 1€ do dai budc/cao than va goc cia
khop gbi khong thuén khi tiép nén. Khong co
su khac biét dang ké gilia tdc do va tan sd bude
(p>0,05). Hoat dong tap luyén TCQ c6 anh
hudng tich cuc tot dén sy thay doi déng di cua
NCT Itra tudi 61— 65.
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