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BIEN b ] A . (VA CHLUYC NA
N%I Sgllré: NANG THONG KHi VA CHUC NANG THAN KINH — VAN DONG O
AO TUOI TAP LUYEN DUGNG SINH BANG VO cO TRUYEN

' Lé Ngoc Trung"'
TOM TAT: Nghién ctru sy bién doi chire néng than kinh-van dong va chirc ndng théng

khi phéi dugc thyc hién trén 100 doi tuvong nguoi cao tubi (36 nam, 64 n)tap luyén

duong sinh bang bai tap vo cé truyén voi myc tiéu tim hidu tac dung cda tap luyén duong

sfn!‘r {Jéng b:-éi tip vo co truyén lén chirc nang thdn kinh — van dong va chirc ndng thong
k!z: o nguﬁw cao tudi. Két qua nghién ctru cho thdy, sau 6 thang tap luyén dudng sinh
b?ng bai tap vo cb truyén da cai thién chirc nang than kinh — van déng va hd hap nhv tan
sé ho hap giam, dung tich séng tang; trrrong luc co tang 16n, dé run tay dugrc cai thign, tri
nhé géc khép téng, luc bop tay tang; sv Kkhéc biét céc chi s6 nay ¢ thoi diém trudc va

sau 6 thang tap luyén c6 y nghia théng kéi (p < 0,05).
Tor khéa: vé cb truyén, chic nang than kinh — vén déng, chirc nang ho hép ngoai, nguoi

cao tuoi.
chire nang cua co thé déu dugc cai thien
Vién nghign ciru ~ mot cach dang ké.
Nhim tim hiéu nhing bién ddi cua
chirc nang thang khi, chirc nang van dong

1. DAT VAN DE
Theo dy béao cua
ngudi cao tudi (NCT), & Viét Nam dén

nam 2029 sé co khoang 16,14 triéu ngudi
cao tudi, chiém 17% dan sb va la mot  cla hé than kinh sau mot qua trinh rén

trong nhirng nuéc co ti 1& dan sé hoa gia-  luyén, ching téi tién hanh nghién clru nay
véi nhirtng muc tiéu sau:

Cham lo cho ngv Xac dinh sy bién doi mét sé chi sb chirc

nhiém ctia toan xa hoi, trong @6 chu yéula  nang ho hap va chirc nérlg than kinh —

lam cham lai qué trinh ldo hoa. Hién nay, van dong clia nguoi cao tudi sau mét thoi

c6 nhidu bién phap da duoc 4p dyng,  gian luyén tap nhu quyen dwdng sinh.

song quan trong hon ca van la can phai 2. DQI TUONG VA PHUONG PHAP

=5 mot ché a6 tap luyén hop 1y NGHIENCUU .

Ve cb truyén lay hec thuyét Am —  2.1.Doiftuong nghién ctru

Dwong cua triét hoc phuong pong lam.co Ng_hlen cuu dugc tnérj hanh tren 109

&n dudng sinh ngudi cao tuoi (36 nam va 64 nr), ¢ tuol

cao [3].
i cao tudi la trach

= tv luan. Nhingd bai quy ‘ - ;
tsr:nly :aacé truyén déu la nhu quyén, gbm  trung binh la 60,18 + 4,45 tham gia luyén
h"g chudi dongd tac ndi tiép nhau nhip ~ tap tai cau lac by ngudi cao tuo‘| Phudng
bl Budi, Quan Tay H3, Thanh phd Ha Ni.

ai va linh hogt

5i cao tudi. tap 3 bai nhu quyén

hidn sw; Thai son va
Hiing ké quyén trong vd cd truyén. Céc
iAn tap déu dugc Vo sV hwdng dan ting
dong tac va theo di. Thoi gian tap luyén

kéo dai 6 thang.

nhang, uyen chuyén, mém m

At thich hop cho sire khoe ngud ‘
Trong qua trinh rén luyén deu huy dongd
chirc nang cua hau hét cac ¢ quan trong
co thé va sau mo nh rén luyén, cac

Hang ngay luyén
duoc 4n dinh: T

t qua tr

; i 2.2.Phuwong phap nghién cru
r om van hoa, Thé thao va DU lich Lo
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+ Tri nhé goc khép: xac dinh kha nang
nhé géc khop bang thuée do goc khop
khuyu tay thuan.

+ D6 run cua tay: dugc do bang may
do dd run (Tremometer).

+ Luc bép tay: xac dinh bang lyc ké
bép tay ciia Nhat Ban (loai 90kg), do theo
phwrong phap-thuwong quy.

+ Strc bén co: dung luc ké bop tay 16 xo,
tinh thoi gian gilr dwgc (gidy)

+ Truong lwc co:. xac dinh bang
trwong luc ké (Myotonomer).

. - Phuong phép xac dinh mot *sé chi sé
chirc ndng théng khi: .

Céc chi sd chire nang thong khi duoe
xac dinh bang may Autospiromete (Nhat
Ban) goém: Tan sé ho hap (lan/ phl)
dung tich séng (ml), thé tich tho ra to| Ia
trong gidy dau tién (VEMS), 38
Tiffeneau. 2 3
3. KET QUA NGHIEN CUU
3.1. K&t qua trén chirc nang than kin: -
van dong :

Két qua nghién clru ve tac dung cla tip
luygn dudong sinh vo cd truyén lén-chirc

_nang thdn kinh — van déng cla cdc coi

tuong tredc va sau thoi gian thue nghiem
~ duoc thé hién & bang 1- 4 va biéu dd 1-2.

‘Bang 1. Bién ddi luc bop tay va sirc bén co' clia cac doi tugng trurde va sau luyén tap

Trwéce luyén tap

Sau luyén tap

Chi tiéu Nhém i, 5
(X £SD) (X +3D)
Lire bop tay Nam (n = 36) 32,25+6,15 33,56£8,31  >0,05
(kg) N (n = 64) 21,60 + 5,04 24,34+ 5,19 <0,05
Strc bén co Nam (n = 36) 42,4172 53,6 £ 10,2 <0,05
(giay) N@ (n = 64) 39,8+ 8,6 49,7 +12,7 <0,05

Két qua trinh bay & bang 1 cho
thay tri s6 trung binh cla lyc bép tay ting
tlr 32,25 1&én 33,56 kg doi v&i nam nhung
khac biét khong cb6 y nghia théng ké
(p>0,05). O' cac doi twong ni, chi s6 nay
tang cao ro rét tir 21,60 1én 24,34 kg (tang

Bang 2. Bién dbi truong luc co' (gam) & céc déi twong trude va say ki luyén tap

thém 2,74 kg) (p < 0,05). Strc bén co tang
lén & ca hai nhém nam va nir khi so sanh
trwdc va sau luyén tap (p < 0,05).

Két qua xac dinh truong lyc co (gam)
dugc thé hién & bang 2.

)

Téi thidu (X 5D) Téi da (X +5D) p
Nhém : Tr‘u’o’c“ Sau luyén Trudc Sau
uyentap . .oy UYéntip luyen t
o p (2) yentip. 1.2 3-4
(3) (4)
Nam S
‘ 83,6+28 901%31. 123
(n = 36) _ A7 1356141 <005  <0,05
S 81,5434 879435 A
S . w13, 119,5+
( ) 3,6 131,743,0 <0,05 = <0,05
e g
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 Sau thoi gian luyén tap nhu quyén
“dudng sinh, treong lyc co & cac nhém
dbi twong déu ting 1én (p<0,05), trong 4o
nhém dbi twong nam cé muc do tang rd
hon nhom ni. ;

K&t qua xac dinh do run tay- clia. cac
déi twong trudc va sauluyén 1ap GuQc:
thé hién & bang 3. - A

Bang 3. Bién ddi do run tay (s lan cham) trudc va sau luyén tap

Trwéc luyén tap (1)

Sau luyén tap (2)

Nhom == e : -
(X £5D) (X.£SD) . 5

Nam (n = 36) 38,3+ 4,4 34,51 5,7 <0,05

N@ (n = 64) 37,1463 34,2+ 7,1 < 0,05

Sau th¥i gian luyén tap nhu quyén
dudng sinh, dé run cla cac déi tuong & ca

hai nhém nam va ni déu dugc cai thién 15, -
& 1an cham gidm c6 y nghfa thong ké

(p<0,05).

Truéc

‘Biéu do

Sau khi luyén tap ty 16 s6 nguoi c? do
run tay dat loai trung binh tang lén rat ro
(tr 19% Ién 61%) trong khi do loai kém
giam tir 76% truGc tap xudng con 32%,
loai kha tang 1én khdng dang k&. Trwoc va

Bang 4. Bién doi tri

Sau

Két qua phan loai d§ run tay cua cac
dbi twong trwdc va sau luyén tap duoc
théhiéné’biéu o fo B oy ath gy

BKha |
BTrungbinh
OKém

1. Phan loai d6 run tay clia cac @i twong truvde va sau luyén tap.

sau tap luyén khéng cé ddi twong nao dat
duoc loai gidi.

Két qua xac dinh tri nhd goc khép clia
cac dbi tugng trwdc va sau khi luyén tap
duoc trinh bay & bang 4.

nhé goc khop (d6) trwde va sau luyén tap

Trwoc luyén tap (1)

Sau luyén tap (2)

e (X £5D) (X £5D) 12
" Nam (n = 36) 4,82 £ 0,51 2,98“1 0,75 < 0,05
N (n = 64) 4,48 0,56 2,74 £ 0,81 < 0,05
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Tri nhé goc khép & ca hai nhém ddi trong
nam va ni d&u giam 16 (p < 0,05).

—————

gian thyc nghiém, k&t qua nay ¢ang théy rg
hon (biéu d6 2).

Khi xét ty 1& phan loai theo mic do kh‘éI.
gidi clia trng dbi twong trwdre va sau thoi

e |

F Trung binh |
B Kém
0 Ratkém

Sau

Biéu dd 2. Ty I& phan loai tri nh¢ g6c khop & cac ddi twong trwdc va say luyén tap.

Trude khi tham gia luyén tap ty 18 sé
nGUai cb tri nhé goc khop kém va rét kém
cao, s6 kha rat it. Sau qua trinh luyén tap,
tri nh¢ géc khép cla cac déi twong tang
lén rat r5, ty 1& trung binh tang Ién c6 y
nghia thong ké (p < 0,05). Ty 1& nguoi
kém va rat kém déu giam.

Nhw vay, qua nghién clu cac chi tiéu
than kinh — van dong & cac déi twong trugc
va sau thoi gian luyén tap cho thy cac chi

tiéu déu c6 bién ddi theo chidy huéng tét 1én,
tay 45 run hon va qua trinh didu haa thin
kinh van dong t6t hon, dd run tay va tri nh
96c khép Géu bién ddi rs,

3.2. Bién ddi mot sé chi sO chirc ning
hé hap trvéc vi say luyén tap.

y Két qua nghign coy bién ddi mét sé chi
SO chirc nang hg hap cua cac géi twong
treée va sau thei gian thyc nghiém duoc
trinh bay ¢ bang 5-6,

Bang 5. Bién ddi mot sb chi sé ha thdng khi truege va sau luyén tap

R Trwﬂ: luygn tap Sau luygn tap
(X £5D) (1) (X £5D) (2): i
Tan s6 hé hép (An/phat) 20,7 £438 182156 <0,05
DTS (EVC) (ml) 1788 W <0,05
VEMS (FEV1) (ml) 1,264 m <0,05
% FEV1 58,1W <0,01

Két qua trinh bay & bang SChO\
thay nhitng dbi twong tham gia tap luyén 3, o
cd tan s6 hd hap giam t 20,7 xudng

con
18,2 lan/phat, dung tich song ting tham
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Bang 6. Ty & s& nguoi co bién ddi tan s

4 ho hap va dung tich sbng sau thoi gian

luyén tap.
Chi sé nghién ctu Tang Giam Khéng dbi
TAn sé ho hap 4 & 85 2
: % 4% 88% 8%
DTS A 89 0 11
% 89% 0% 1%

Két qua & bang 6 cho thdy da sb
ngudi tham gia tap luyén nhip thd va
dung tich séng bién doi theo chiéu huong
16t 1en, 88% sb ngudi co nhip thd' giam,
89% sé ngudi cd DTS tang.

4. BAN LUAN

Rén luyén nhu quyén dudng sinh,
ngoai Viéc rén luyén cac dong tac van
déng, nguoi tap con rén luyén y chi, phai
— y tinh tao, thw thai theo dung
nguyén ly co ban cua vd thuat: luén dung
g dé didu khién khi va luc, khi dat duoc
mutrc do van dong khi — lwc diéu luyén la
khi y a3 nang lén trinh do.lam chu rat cao,
va do chinh Ia tac dung rén luyén tam —
thé hiéu qua va doc dao cua nhu dao [1),
2], (4], 5. |

~ Trong khi do, qué trinh lao hod lai

dugc dac trung bé&i s \suy giam hoat

dong chirc nang cla tAt c& cac co quan
va hé théng co guan trong co thé, suy
giam cuong do cua cac qua trinh trao doi
chét. hoat tinh va tinh hung phén cia vo
nao. Nhirng bién ddi trong hoat dong than
kinh cao cAp biéu hign nhu giam tinh linh

gitr tam

hoat va.cac qua trinh. hung phéan va (¢ -

ché, suy giam phan xa c6 diéu kién, phan
xa van dong [7]. Tap luyén thé lyc thuong
xuyén va co hé thong thic day sy duy tri,
binh thwong hoa cac qué trinh didu hod trong
co thé. Diéu nay duoc thé hién tir cac guan
diém hién dai vé& co thé ngudi nhu mot hé
théng sinh hoc dong co kha nang ty diéu
khién va diéu hoa. :

- Két qua nghién ctru ctia ching tdi cho
thdy sau thoi gian rén luyén mirc do lam
cht doi tay tang Ién, tay e run hon, tri

35

nhé goc khép hon chirng to tap luyén
duwdng sinh bang vo cb truyén da co tac
dung tét 1én chirc nang than kinh - van
dsng, cai thién sy didu hoa va phdi hep
cac nhom co (giam do run tay), cai thién
kha nang nh¢ van dong (tri nh& gbc
khép). Péng thei sau 6 thang tap luyén,
cac dbi twong déu co biéu hién tang 1o rét
strc bop tay, strc bén co va trvong lyc co
& ca hai nhém nam va ni (p<0,05).

Két qua nghién clru vé sy bién ddi mt.
s& chi s& chirc nang ho hap trudc va sau

luyén tap dudng sinh béng tap vd cd

truydn cho thdy: tan s6 hd hap giam tlr
20,7 1An/phat xubng con 18,2 lan/pht (p <
0,05), dung tich sdng tang tir 1788 ml [én
2041 ml (p < 0,05). Cac chi s6 VEMS va
o FEV, déu tang co y nghla thong Ke.
Nhw vay, luyén tap dudng sinh V& co
truyén chirc ndng duoc cai thién ro nhét
14 hd hép. Cac nghién ciu clia Nguyén
Khéc Vien [8], To Nhw Khué [5), Trinh HGu
Loc [6]...déu cho nhan xét nhu vay. Vé& tan
sb the, néu the dung phwong phap (ding
theo nhip.ctia bai tap va tha bdng . co
hoanh) chirc nang hd hap sé dugc tang
cwong. Trong cac bai quyén dudng sinh
duoc ya chon trong vé ¢ truyén déu co lwu
y dén phuong phap thd' két hop. véi cac
dong tac ciia bai quyén. Dung tich song cla

_ngudi cao tudi trong nhom nghién clru co

xuAt phat rat thap (1788 ml) day la nguy
co dan dén tinh trang thiéu 6 xy trudng
di&n & mot ngudi cao tudi. Sau thoi gian
tap luyén, nhirng bai tap quyén dudng
sinh da tac dong dang ké cai thién chic
ning hé hap. Sau 6 thang luyén tap co
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89% s6 ngudi dugc cai thién vé dung tigh
song, tdc do thé ra nhanh trong gidy dau
(VEMS) ciing dwoc tang Ién dang ké tir
1264 ml 1&n 1642 ml. '

5. KET LUAN

- Sau qua trinh tap luyén dudng sinh v6 cd
truyen chirc nang than kinh - van dong duoc
cai thién rd rét: tang tri nhé goc khép, giam
duoc dé run tay, Iwc bép tay ting Ién, strc
bén co va higu sé truong lyc co ddu cb
xu huwéng tang.

- Tap luyén_ thuong xuyén cac bai tap
dudng sinh trong vé cb truyén co6 tac tac
dong dang ké cai thién chirc nang hé hép:
tan s6 hd hap giam (i 20,7 xuéng con
18,2 lan/phdt), dung tich séng tang tw 1.8
litién 2,1 lit.
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EFFECTS OF EXERCISE TRADITIONAL MARTIAL ART ON THE

NERVOUS MOTOR FUNCTION AND RESPIRATORY VE
THE ELDERLY

1 . |
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capacity and muscle tone, reducing hang tremor, ;mproviﬁplfalfory- rate; “increasing 'v.i'tal
grip strength; the difference of the index 9 joint angle memory, raising

at the time : 4
period was statistically significant with p < 0,05, befor, € and after 6-month training

Keywords: Martial Arts, nervous motor functio TR
. respiratory functj
on, the elderly.

36



