
37BÀIƎBÁOƎKHOAƎHỌC

TẠPƎCHÍƎKHOAƎHỌCƎVÀƎĐÀOƎTẠOƎTHỂƎTHAOƎƨSỐƎŕœƠřƣŕœŕŕƩ

NGHIÊNƎCỨUƎKẾTƎQUẢƎBÀIƎTẬPƎDƯỠNGƎSINHƎĐỐIƎVỚIƎƎ
NGƯỜIƎCAOƎTUỔIƎSAUƎŖƎTHÁNGƎTẬPƎLUYỆNƎTẠIƎCÂUƎLẠCƎBỘƎ
DƯỠNGƎSINHƎHỘIƎNGƯỜIƎCAOƎTUỔIƎPHƯỜNGƎTHANHƎBÌNHƔƎ

THÀNHƎPHỐƎHẢIƎDƯƠNG

 Lê Thӏ Chung HiӃu1, NguyӉn Thӏ Thu HiӅn2                                  
1Tr˱ͥng Ĉ̩i h͕c Lao ÿ͡ng – Xã h͡i        

       2Tr˱ͥng Cao ÿ̻ng H̫i D˱˯ng

Tóm tҳt: Ĉánh giá thӵc trҥng hình thái và chӭc năng sinh lý cӫa ngѭӡi cao tuәi 
câu lҥc bӝ phѭӡng Thanh Bình cho thҩy các chӍ tiêu hình thái, chӭc năng sinh lý nҵm 
trong giӟi hҥn bình thѭӡng ngoҥi trӯ chӍ sӕ thăng bҵng tƭnh là kém, tҫn sӕ mҥch yên 
tƭnh tѭѫng ÿӕi cao, chӍ sӕ công năng tim ӣ mӭc hѫi yӃu và chӍ sӕ huyӃt áp nҵm trong 
vùng cao huyӃt áp thӇ nhҽ. Tӯ thӵc trҥng ÿó làm cѫ sӣ ÿӅ xuҩt các bài tұp nâng cao thӇ 
chҩt và sinh lý cӫa ngѭӡi cao tәi phѭӡng Thanh Bình, thành phӕ Hҧi Dѭѫng.

Tӯ khóa: Bài tұp dѭӥng sinh, ngѭӡi cao tuәi, phѭӡng Thanh Bình, thành phӕ 
Hҧi Dѭѫng.

Abstract: Evaluation of the actual morphological and physiological status of the 
elderly at the Thanh Binh ward club showed that the morphological and physiological 
indicators were within normal limits, except for the static balance index. The heart rate 
is poor, the resting pulse rate is relatively high, the cardiac function index is slightly 
weak, and the blood pressure index is in the region of mild hypertension. From that 
situation as a basis to propose exercises to improve the physical and physiological 
health of the elderly in Thanh Binh ward, Hai Duong city.

Keywords: Nursing exercises, elderly people, Thanh Binh ward, Hai Duong city.

ĈҺT VҨN Ĉӄ

Dѭӥng sinh là mӝt phѭѫng pháp có tӯ 
lâu ÿӡi ÿã và ÿang phә biӃn ӣ Trung quӕc và 
Châu Á, trong ÿó có ViӋt Nam. Nó bao gӗm 
nhiӅu bài tұp vӟi các chuӛi hoҥt ÿӝng mӅn 
mҥi. Dѭӥng sinh thӇ hiӋn ӣ 3 nӝi dung cѫ bҧn: 
Dѭӥng thӇ là rèn luyӋn vӅ thӇ chҩt (bao gӗm 
hình thӇ, thӇ lӵc) và phát triӇn năng lӵc vұn 
ÿӝng cӫa con ngѭӡi; Dѭӥng tâm là rèn luyӋn 
các phҭm chҩt tinh thҫn và ÿҥo ÿӭc; Dѭӥng trí 
là rèn luyӋn trí não ÿӇ duy trì năng lӵc trí tuӋ. 
Ba nӝi dung trên có mӕi quan hӋ hӳu cѫ, mұt 
thiӃt vӟi nhau nên viӋc thӵc hiӋn phҧi ÿӗng 
bӝ mӟi có hiӋu quҧ. Tұp luyӋn bài tұp dѭӥng 

sinh ҧnh hѭӣng tӕt ÿӃn trҥng thái thӇ chҩt và 
tinh thҫn cǊng nhѭ tim mҥch cӫa ngѭӡi cao 
tuәi. Cho ÿӃn nay có rҩt ít nghiên cӭu vӅ hiӋu 
quҧ bài tұp dѭӥng sinh lên thӇ chҩt và chӭc 
năng sinh lý cӫa ngѭӡi cao tuәi. Vì vұy vӟi 
mong muӕn giúp cho viӋc chăm sóc, cҧi thiӋn 
sӭc khӓe ngѭӡi cao tuәi, chúng tôi tiӃn hành 
nghiên cӭu hiӋu quҧ cӫa bài tұp dѭӥng sinh 
ÿӕi vӟi ngѭӡi cao tuәi sau 3 tháng tұp luyӋn 
tҥi câu lҥc bӝ dѭӥng sinh hӝi ngѭӡi cao tuәi 
phѭӡng Thanh Bình, thành phӕ Hҧi Dѭѫng.

Trong quá trình nghiên cӭu chúng tôi 
sӱ dөng các phѭѫng pháp nghiên cӭu sau: 
Phѭѫng pháp tәng hӧp và phân tích tài liӋu, 
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phѭѫng pháp ÿiӅu tra bҵng Anket, phѭѫng 
pháp kiӇm tra y sinh (kiӇm tra vӅ hình thái, 
chӭc năng, trong ÿó test công năng tim ÿѭӧc 
cҧi tiӃn cho phù hӧp vӟi ngѭӡi cao tuәi (test 
Ru൶er - Dikcova). Test ÿѭӧc thӵc hiӋn ÿӭng 
lên ngӗi xuӕng 30 lҫn trong vòng 45 giây 
vӟi công thӭc HW=(F1 - 70) + (F2 - F0)/10. 
Thang ÿánh giá chӍ sӕ HW: 2.9ޒ tӕt; tӯ 3 - 6 
là trung bình; 6 - 8 là hѫi yӃu; 8ޓ là rҩt yӃu) 
và phѭѫng pháp toán hӑc thӕng kê.

Ĉӕi tѭӧng nghiên cӭu: ĈӅ tài ÿѭӧc tiӃn 
hành trên 35 hӝi viên cao tuәi tұp thӇ dөc 
dѭӥng sinh tҥi câu lҥc bӝ dѭӥng sinh hӝi 
ngѭӡi cao tuәi phѭӡng Thanh Bình, thành 

phӕ Hҧi Dѭѫng (tuәi 60 - 70) gӗm 20 nam 
và 15 nӳ. Hàng ngày luyӋn tұp theo 3 bài 
nhu quyӅn ÿѭӧc ҩn ÿӏnh: bài Tӭ linh ÿao; bài 
Roi thái sѫn; bài Hùng kê quyӅn trong võ cә 
truyӅn. Thӡi gian tұp luyӋn kéo dài 3 tháng.

KӂT QUҦ NGHIÊN CӬU 

1. Khҧo sát thӵc trҥng thӇ chҩt và chӭc 
năng sinh lý cӫa câu lҥc bӝ ngѭӡi cao tuәi 
phѭӡng Thanh Bình, thành phӕ Hҧi Dѭѫng

ĈӇ khҧo sát thӵc trҥng thӇ chҩt và chӭc 
năng sinh lý chúng tôi tiӃn hành phӓng vҩn 
bҵng phiӃu vӟi các nӝi dung, sӕ phiӃu phát ra 
35 phiӃu, thu vӅ 35 phiӃu. KӃt quҧ ÿѭӧc trình 
bày tҥi bҧng 1.

B̫ng 1. Th͹c tr̩ng th͋ ch̭t và chͱc năng sinh lý cͯa câu l̩c b͡ ng˱ͥi cao tu͝i ph˱ͥng 
Thanh Bình, thành ph͙ H̫i D˱˯ng (n=35)

TT NӜI DUNG PHӒNG VҨN SӔ NGѬӠI TӸ Lӊ %

1. HuyӃt áp
Әn ÿӏnh 3 8.57
Không әn ÿӏnh 32 91.42

2. BӋnh ÿau nhӭc xѭѫng khӟp
Không ÿau 5 14.29
Ĉau ít 18 51.42
Ĉau nhiӅu 12 34.42

3. Thӡi gian ngӫ trong ngày

4 - 5 giӡ 26 74.28
5 - 6 giӡ 6 17.14
6 - 7 giӡ 3 8.57
7 - 8 giӡ 0 0.00

4. Tӵ tin ÿi lҥi trong nhà tҳm
Có 6 17.14
Không 29 82.85

5.
Tham gia hoҥt ÿӝng vұn ÿӝng 
hàng ngày

Có 10 28.57
Không 25 80.00

6.
Nhұn xét kӃt quҧ tұp luyӋn 
dѭӥng sinh

Rҩt tӕt 20 57.14
Tӕt 10 28.57
Bình thѭӡng 5 14.29
Không tӕt 0 0.00

7. Tӵ ÿánh giá sӭc khӓe

Rҩt tӕt 0 0.00
Tӕt 10 25.80
Bình thѭӡng 22 56.76
YӃu 3 7.74
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Sӕ liӋu tҥi bҧng 1 cho thҩy tӹ lӋ ngѭӡi 
ngѭӡi mҳc bӋnh cao huyӃt áp chiӃm tӹ lӋ cao. 
Tình trҥng sinh hoҥt, hoҥt ÿӝng vұn ÿӝng 
hàng ngày cӫa ngѭӡi cao tuәi cǊng giҧm ÿi. 
Bên cҥnh ÿó tình trҥng mҩt ngӫ cǊng chiӃm 
tӹ lӋ cao, ÿiӅu ÿó chӭng tӓ tình trҥng sӭc 
khӓe cӫa ngѭӡi cao tuәi phѭӡng Thanh Bình 
có xu hѭӟng suy giҧm.

Căn cӭ vào các chӍ tiêu hình thái cӫa 
tác giҧ Dѭѫng NghiӋp Chí trong cuӕn “Ĉo 

lѭӡng thӇ thao” và chӍ tiêu chӭc năng sinh 
lý cӫa tác giҧ Lѭu Quang HiӋp trong cuӕn 
“Y hӑc thӇ thao” ÿӇ tiӃn hành kiӇm tra, ÿánh 
giá thӵc trҥng vӅ hình thái và chӭc năng sinh 
lý ngѭӡi cao tuәi phѭӡng Thanh Bình, thành 
phӕ Hҧi Dѭѫng.

KӃt quҧ kiӇm tra các chӍ tiêu hình thái 
cӫa ngѭӡi cao tuәi phѭӡng Thanh Bình, 
thành phӕ Hҧi Dѭѫng ÿѭӧc trình bày tҥi 
bҧng 2.

B̫ng 2. K͇t qu̫ ki͋m tra ban ÿ̯u các ch͑ tiêu hình thái cͯa ng˱ͥi cao tu͝i ph˱ͥng Thanh Bình

TT ChӍ tiêu Ĉӕi tѭӧng X1 į1 Cv%1 İ1

1. ChiӅu cao ÿӭng (m)
Nam 1.635 0.041 2.5 0.01
Nӳ 1.563 0.038 2.43 0.01

2. Cân nһng (kg)
Nam 59.65 2.889 4.84 0.01
Nӳ 55.53 4.422 7.96 0.02

3. ChӍ sӕ cѫ thӇ BMI (kg/m2) Nam 22.33 0.978 4.37 0.01
Nӳ 22.72 1.326 5.83 0.02

Qua bҧng 2 cho thҩy sӵ phân bә cӫa các 
chӍ tiêu hình thái là ÿӗng ÿӅu, vӟi hӋ sӕ biӃn 
sai Cv≤10%. Sai sӕ tѭѫng ÿӕi giá trӏ trung 
bình cӫa các chӍ sӕ hình thái ÿӅu ÿҧm bҧo 
tính ÿҥi diӋn vì có İ ≤ 0.05 sӱ dөng ÿӇ ÿánh 
giá. ChӍ sӕ khӕi cѫ thӇ phҧn ánh các hӝi viên 

ngѭӡi cao tuәi phѭӡng Thanh Bình, thành 
phӕ Hҧi Dѭѫng ÿӅu trong chӍ sӕ bình thѭӡng 
(không gҫy, không béo phì).

KӃt quҧ kiӇm tra chӍ tiêu chӭc năng sinh 
lý cӫa ngѭӡi cao tuәi phѭӡng Thanh Bình 
ÿѭӧc trình bày tҥi bҧng 3.

B̫ng 3. K͇t qu̫ ki͋m tra ban ÿ̯u các ch͑ tiêu chͱc năng cͯa ng˱ͥi cao tu͝i ph˱ͥng Thanh Bình

TT ChӍ tiêu Ĉӕi 
tѭӧng X1 į1 Cv%1 İ1

1. Mҥch yên tƭnh (l/phút) Nam 95.2 4.786 5.02 0.01
Nӳ 98.4 4.222 4.29 0.01

2. HuyӃt áp tӕi ÿa (mmHg) Nam 154.2 4.375 2.83 0.01
Nӳ 151.6 6.726 4.43 0.01

3. HuyӃt áp tӕi thiӇu (mmHg) Nam 93.5 3.285 3.51 0.01
Nӳ 93.0 3.162 3.4 0.01

4. Tҫn sӕ hô hҩp (l/p) Nam 23.25 0.786 3.38 0.01
Nӳ 22.93 0.704 3.07 0.01

5. Dung tích sӕng (lít) Nam 2.605 0.139 5.33 0.02
Nӳ 2.427 0.175 7.21 0.02

6. Dung tích sӕng tѭѫng ÿӕi (ml/kg) Nam 43.7 2.186 5 0.01
Nӳ 43.8 4.159 9.47 0.03
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7. Công năng tim (HW) Nam 6.9 0.731 2.17 0.01
Nӳ 7.6 0.823 2.31 0.01

8. Thăng bҵng tƭnh Romberg Nam 11.85 1.599 13.49 0.04
Nӳ 11.46 1.457 12.7 0.04

Qua bҧng 3 cho thҩy các chӍ tiêu là ÿӗng 
ÿӅu trong tұp hӧp mүu, vӟi hҫu hӃt hӋ sӕ biӃn 
sai Cv 10ޒ%, sai sӕ tѭѫng ÿӕi giá trӏ trung 
bình cӫa các chӍ tiêu ÿҧm bҧo tính ÿҥi diӋn. 
Thӵc trҥng các chӍ tiêu chӭc năng sinh lý 
nҵm trong giӟi hҥn sinh lý bình thѭӡng ngoҥi 
trӯ chӍ sӕ thăng bҵng tƭnh là kém, chӍ sӕ công 
năng tim là hѫi yӃu và chӍ sӕ huyӃt áp nҵm 
trong vùng cao huyӃt áp thӇ nhҽ.

2. Ĉánh giá tác ÿӝng cӫa bài tұp dѭӥng 
sinh ÿӃn sӭc khӓe ngѭӡi cao tuәi phѭӡng 
Thanh Bình sau 3 tháng tұp luyӋn

ĈӇ ÿánh giá tác ÿӝng cӫa bài tұp dѭӥng 
sinh ÿӃn sӭc khӓe ngѭӡi cao tuәi phѭӡng 
Thanh Bình sau 3 tháng tұp luyӋn chúng tôi 
tiӃn hành phӓng vҩn bҵng phiӃu hӓi lҫn 2 vӟi 
các nӝi dung, sӕ phiӃu phát ra 35, sӕ phiӃu 
thu vӅ 35. KӃt quҧ ÿѭӧc trình bày tҥi bҧng 4.

B̫ng 4. K͇t qu̫ ph͗ng v̭n ng˱ͥi cao tu͝i ph˱ͥng Thanh Bình sau 3 tháng t̵p luy͏n d˱ͩng sinh

TT NӜI DUNG PHӒNG VҨN SӔ NGѬӠI TӸ Lӊ %

1. HuyӃt áp
Әn ÿӏnh 30 85.71
Không әn ÿӏnh 5 14.28

2. BӋnh ÿau nhӭc xѭѫng khӟp
Không ÿau 12 34.28
Ĉau ít 18 51.42
Ĉau nhiӅu 5 14.29

3. Thӡi gian ngӫ trong ngày

4 - 5 giӡ 6 17.14
5 - 6 giӡ 26 74.28
6 - 7 giӡ 3 8.57
7 - 8 giӡ 0 0.00

4. Tӵ tin ÿi lҥi trong nhà tҳm
Có 20 57.14
Không 15 42.85

5. Tham gia hoҥt ÿӝng vұn ÿӝng 
hàng ngày

Có 16 45.42
Không 19 54.28

6. Nhұn xét kӃt quҧ tұp luyӋn 
dѭӥng sinh

Rҩt tӕt 20 57.14
Tӕt 10 28.57
Bình thѭӡng 5 14.29
Không tӕt 0 0.00

7. Tӵ ÿánh giá sӭc khӓe

Rҩt tӕt 0 0.00
Tӕt 16 45.71
Bình thѭӡng 18 51.42
YӃu 1 2.58
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Qua bҧng 4 cho thҩy sӕ ngѭӡi nhұn 
ÿӏnh vӅ thӇ dөc dѭӥng sinh rҩt tӕt có 20/35 
(57,14%); tӕt 10/35 (28,57%); bình thѭӡng 
5/35 (14,29%) và 0/35 ngѭӡi nhұn ÿӏnh là 
không tӕt. Tӵ ÿánh giá vӅ sӭc khӓe tӕt 16/35 
(45,71%); bình thѭӡng 18/35 (51,42%); yӃu 
1/35 (2.58%).

ĈӇ ÿánh giá sӵ biӃn ÿәi hình thái, chӭc 
năng sinh lý cӫa ngѭӡi cao tuәi sau 3 tháng 
tұp luyӋn tҥi phѭӡng Thanh Bình, thành phӕ 

Hҧi Dѭѫng. Nghiên cӭu tiӃn hành kiӇm tra 
theo các chӍ tiêu hình thái, chӭc năng sinh 
lý sau 3 tháng tұp luyӋn. Sau 2 lҫn kiӇm tra, 
chúng tôi tiӃn hành ÿánh giá sӵ biӃn ÿәi cӫa 
các chӍ tiêu thông qua X, į, Cv%, İ, W% và 
t - kiӇm ÿӏnh, cө thӇ nhѭ sau:

KӃt quҧ hình thái cӫa ngѭӡi cao tuәi 
phѭӡng Thanh Bình sau 3 tháng tұp luyӋn 
ÿѭӧc trình bày tҥi bҧng 5.

B̫ng 5. S͹ tăng tr˱ͧng v͉ hình thái cͯa ng˱ͥi cao tu͝i sau 3 tháng t̵p luy͏n

TT ChӍ tiêu Ĉӕi 
tѭӧng

Giai ÿoҥn ban ÿҫu Sau 3 tháng tұp luyӋn
W% t

X1
į1 Cv%1 İ1 X2

į2 Cv%2 İ2

1. ChiӅu cao 
ÿӭng (m)

Nam 1.63 0.041 2.5 0.01 1.63 0.041 2.5 0.01 0.00 0.00

Nӳ 1.56 0.038 2.43 0.01 1.56 0.038 2.43 0.01 0.00 0.00

2. Cân nһng 
(kg)

Nam 59.65 2.889 4.84 0.01 59.35 3.104 5.23 0.02  - 0.5 0.31

Nӳ 55.53 4.422 7.96 0.02 54.8 3.821 6.973 0.03  - 1.33 0.48

3. ChӍ sӕ cѫ thӇ 
BMI (kg/m2)

Nam 22.33 0.978 4.37 0.01 22.22 1.016 4.572 0.02  - 0.51 0.36

Nӳ 22.72 1.326 5.83 0.02 22.42 1.06 4.726 0.02  - 13 0.67

Qua bҧng 5 ta thҩy, chӍ tiêu chiӅu cao cӫa 
nam, nӳ ngѭӡi cao tuәi ÿӗng ÿӅu vӟi İ 0.05ޒ, 
Cv2 10ޒ% và giá trӏ trung bình không có ý 
nghƭa thӕng kê vӟi tޒt0.05. ChӍ sӕ trung bình 
chiӅu cao sau 3 tháng tұp luyӋn không có sӵ 
thay ÿәi. ChӍ tiêu cân nһng nam, nӳ ngѭӡi cao 
tuәi ngѭӡi cao tuәi ÿӗng ÿӅu vӟi İ 0.05ޒ, Cv2 
 và giá trӏ trung bình không có ý nghƭa %10ޒ
thӕng kê vӟi tޒt0.05. Vӟi mӭc ÿӝ biӃn ÿәi chӍ 
tiêu cân nһng sau 3 tháng tұp luyӋn cӫa nam 
ngѭӡi cao tuәi là W% = - 0.5% và nӳ ngѭӡi 
cao tuәi là W% = - 1,33%, cho thҩy hiӋu quҧ 
ÿiӅu ÿó chӭng tӓ cӫa bài tұp dѭӥng sinh ÿã 
giúp cho ngѭӡi cao tuәi giҧm cân.

ChӍ tiêu BMI cӫa nam, nӳ ngѭӡi cao tuәi 
là ÿӗng ÿӅu vӟi İ 0.05ޒ, Cv 10ޒ% và giá trӏ 
trung bình không có ý nghƭa thӕng kê vӟi 
tޒt0.05. Vӟi mӭc ÿӝ biӃn ÿәi chӍ tiêu BMI sau 
3 tháng tұp luyӋn cӫa nam ngѭӡi cao tuәi là 
W%= - 1,3% cho thҩy hiӋu quҧ cӫa bài tұp 
dѭӥng sinh ÿã giúp cho ngѭӡi cao tuәi giҧm 
lѭӧng mӥ dѭ thӯa, tránh ÿѭӧc bӋnh béo phì, 
cѫ thӇ phát triӇn bình thѭӡng.

KӃt quҧ các chӍ tiêu chӭc năng sinh lý 
cӫa ngѭӡi cao tuәi phѭӡng Thanh Bình sau 
3 tháng tұp luyӋn ÿѭӧc trình bày tҥi bҧng 6.
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B̫ng 6. S͹ tăng tr˱ͧng các ch͑ tiêu chͱc năng sinh lý cͯa ng˱ͥi cao tu͝i  
ph˱ͥng Thanh Bình sau 3 tháng t̵p luy͏n

TT ChӍ tiêu Ĉӕi 
tѭӧng

Giai ÿoҥn ban ÿҫu Sau 3 tháng tұp luyӋn
W% t

X1 į1 Cv%1 İ1 X2 į2 Cv%2 İ2

1. Mҥch yên tƭnh (l/phút)
Nam 95.2 4.786 5.02 0.01 92.2 3.55 3.848 0.01  - 3.2 2.25

Nӳ 98.4 4.222 4.29 0.01 93.33 3.9 4.183 0.01  - 
5.29

3.41

2.

HuyӃt áp tӕi ÿa 
(mmHg)

Nam 154 4.375 2.83 0.01 140.0 3.94 2.804 0.01  - 
9.33

10.4

Nӳ 152 6.726 4.43 0.01 136.0 4.3 3.168 0.01  - 
10.8

7.59

HuyӃt áp tӕi thiӇu 
(mmHg)

Nam 93.5 3.285 3.51 0.01 88.0 2.51 2.856 0.01  - 
6.06

5.94

Nӳ 93.0 3.162 3.4 0.01 88.0 3.16 3.593 0.01  - 
5.52

4.33

3. Tҫn sӕ hô hҩp (l/p)
Nam 23.3 0.786 3.38 0.01 22.75 0.85 3.741 0.01  - 21 1.93

Nӳ 22.9 0.704 3.07 0.01 22.6 0.63 2.796 0.01  - 14 1.36

4. Dung tích sӕng (lít)
Nam 2.61 1.139 5.33 0.02 2.87 0.13 4.626 0.02 9.8 6.25

Nӳ 2.43 0.175 7.21 0.02 2.64 0.21 7.82 0.03 8.6 3.14

5. Dung tích sӕng tѭѫng 
ÿӕi (ml/kg)

Nam 43.7 2.186 5 0.01 48.52 2.73 5.617 0.02 10.4 6.16

Nӳ 43.8 4.159 9.47 0.03 48.44 4.27 8.823 0.03 9.8 2.95

6. Công năng tim (HW)
Nam 6.9 0.731 2.17 0.01 5.5 0.86 2.284 0.02  - 

12.6
3.25

Nӳ 7.6 0.823 2.31 0.01 6.0 0.73 2.573 0.02  - 
15.9

2.01

7. Thăng bҵng tƭnh 
Romberg

Nam 15.3 1.599 13.49 0.04 14.2 0.89 6.296 0.02 18.04 5.73

Nӳ 15.1 1.457 12.7 0.04 13.8 1.08 7.841 0.03 18.47 4.97

Qua bҧng 6 cho thҩy, các chӍ tiêu chӭc 
năng tim mҥch nhѭ: tҫn sӕ mҥch và huyӃt áp 
yên tƭnh, công năng tim cӫa nam, nӳ ngѭӡi 
cao tuәi là ÿӗng ÿӅu vӟi İ 0.05ޒ, Cv 10ޒ% và 
giá trӏ trung bình không có ý nghƭa thӕng kê 
vӟi tޓt0.05. Vӟi mӭc ÿӝ biӃn ÿәi chӍ tiêu tҫn sӕ 
mҥch yên tƭnh giҧm, công năng tim biӃn ÿәi 
theo chiӅu hѭӟng tӕt ÿҥt ӣ mӭc trung bình, 
khҧ năng thăng bҵng tăng ÿҥt ӣ mӭc trung 

bình sau 3 tháng tұp luyӋn , cho thҩy hiӋu 
quҧ cӫa bài tұp dѭӥng sinh ÿã giúp cho ngѭӡi 
cao tuәi cҧi thiӋn ÿѭӧc chӭc năng tim mҥch 
và khҧ năng thăng bҵng cӫa cѫ thӇ.

ChӍ tiêu hô hҩp cӫa nam, nӳ ngѭӡi cao 
tuәi là ÿӗng ÿӅu vӟi İ 0.05ޒ, Cv 10ޒ% và 
giá trӏ trung bình có ý nghƭa thӕng kê vӟi 
tޓt0.05 ngoҥi trӯ chӍ tiêu tҫn sӕ hô hҩp có giá 
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trӏ trung bình không có ý nghƭa thӕng kê vӟi 
tޒt0.05. Vӟi mӭc ÿӝ biӃn ÿәi chӍ tiêu sӕ hô 
hҩp, dung tích sӕng tѭѫng ÿӕi sau 3 tháng 
tұp luyӋn, cho thҩy hiӋu quҧ cӫa các bài tұp 
dѭӥng sinh ÿã giúp cho ngѭӡi cao tuәi có 
tҫn sӕ hô hҩp trong yên tƭnh giҧm, dung tích 
sӕng tѭѫng ÿӕi tăng chӭng tӓ rҵng chӭc năng 
hô hҩp ÿѭӧc tăng cѭӡng.

KӂT LUҰN 

- KӃt quҧ nghiên cӭu ÿã khҧo sát thӵc 
trҥng hình thái và chӭc năng sinh lý cӫa 
ngѭӡi cao tuәi câu lҥc bӝ phѭӡng Thanh 
Bình cho thҩy các chӍ tiêu hình thái, chӭc 

năng sinh lý nҵm trong giӟi hҥn bình thѭӡng 
ngoҥi trӯ chӍ sӕ thăng bҵng tƭnh là kém, tҫn 
sӕ mҥch yên tƭnh tѭѫng ÿӕi cao, chӍ sӕ công 
năng tim ӣ mӭc hѫi yӃu và chӍ sӕ huyӃt áp 
nҵm trong vùng cao huyӃt áp thӇ nhҽ.

- Vӟi kӃt quҧ thu ÿѭӧc sau 3 tháng tұp 
luyӋn cӫa nam, nӳ ngѭӡi cao tuәi câu lҥc bӝ 
phѭӡng Thanh Bình cho ta thҩy bài tұp thӇ 
dөc dѭӥng sinh có khҧ năng cҧi thiӋn ÿѭӧc 
vӅ thӇ chҩt, chӭc năng và nâng cao sӭc khӓe 
cho ngѭӡi cao tuәi. ViӋc tұp luyӋn dѭӥng 
sinh có thӇ ÿѭӧc áp dөng cho nhӳng ngѭӡi 
mҳc bӋnh mãn tính.
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