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XAY DUNG CHUONG TRINH TAP LUYEN THE DUC GIUA GIO
CHO NU NHAN VIEN MOQT SO PHONG, BAN
TRUONG PAI HQC SU PHAM THANH PHO HO CHi MINH
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TOM TAT
Bai viét dé cdp thiee trang sirc khoe, thé liec va Cac Yéu 16 tac dong gay ra héi chimg
bénh vin phong ciia cdc nit nhdn vién. Nghién civu nay bude dau xdy dung ciing nhw kiém
chitng hiéu qua cia chwong trinh tdp luyén thé duc gitta gico cho nit nhdn vién mét sé
phong, ban ¢ Truwong Pai hoc Sw pham Thanh phé Ho Chi Minh (DHSP TPHCM).
Tir khéa: thé duc giita gio, bénh vin phong.
ABSTRACT
Constructing break-time exercise program for female officers
at Ho Chi Minh City University of Education
The study discusses the reality of health, physical and impactful factors causing the
office-disease of female officers. This research initially constructs as well as verifies the
efficiency of break-time exercise program for female officers at Ho Chi Minh City

University of Education.
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1.  Piatvandé

Ngay nay, cong nghé thong tin da
mang lai rat nhiéu tién ich va tang hi¢u
suat 1am viéc cho vién chtrc van phong.
Tuy nhién, viéc phai ngdi lau trong mot
tu thé voi thoi gian dai, co thé it duoc
van dong do6 1a mot trong nhitng nguyén
nhan chinh gay nén mot sb bénh thuong
gap ma nguoi ta quen goi 1a bénh van
phong (occupational disease) [9]. Bénh
van phong dugc coi la bénh cua thoi dai,
it van dong lam cho qua trinh luu thong
mau trong co thé kém hon, dich nhay tiét
ra dé bao vé cac khép ciing it hon dan
dén cac hién trong nhu khop xwong kho,
Soi co khong san chic, giam suc manh
cua co va do déo cua co thé [7], [9]. Pic

biét, cac khop ¢ dbt song lung va ddt
séng cd bi thoai hoa s& gay ra hoi ching
dau lung, dau c6 ma ngay nay ngudi lam
van phong thuong gap phai. [8]

Ra0 can 1on dé nhan vién vin
phong (NVVP) dén véi tap luyén van
dong 1a khdng c6 thoi gian [6]. Dé khic
phuc tinh trang nay, giai phap co ban la
ngudi lam vin phong c6 thé tranh thu gid
nghi giita thoi gian 1am viéc dé tap luyén.
Cac bai tap cho nguoi lam van phong
cling can ¢ yéu té dic thu nhu don gian,
it d0i hoi khong gian, thiét bi ma van higu
qua [3]. Trén co s& yéu cau d6, nhom
nghién ctru da lya chon va xdy dung
chwong trinh tap luyén thé duc giita gio
va thiét ké nghién ctru dé danh gia hiéu
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qua cua chuong trinh ndy véi bénh nghé
nghiép va thé trang — thé luc cta cac nir
NVVP.

2. Cosoliluan

2.1. Thé duc lao djng

Thé duc trong lao dong (TDLD)
gilip cung cb va tang cuong sirc khoe cho
ngudi lao dong, gop phan nang cao ning
suat lao dong, ngin ngira va han ché sy
phat sinh bénh nghé nghiép trong lao
dong [1]. Nhiéu nghién ciru cho thiy
TDLPD gitp rén luyén, bdi dudng cac td
chat chii yéu can thiét trong pham vi nhét
dinh, dé cing ¢b ting cuong sirc khoe hd
tro cho tu thé va thao tac ki thuat lao
dong, dé co thé thich nghi v6i moi truong
lao dong.

Bén canh d6, TDLD gitip con nguoi
duy tri va ting cudng stc khoe, phat trién
thé luc cua nguoi lao dong mot cach can
d6i va toan dién, nhanh chéng budc vao
lam viéc voi ning suat cao. Quan trong
hon 1a TDLP gitp udn nan sy sai léch vé
tu thé do lao dong, d& phong va han ché
sy phat trién ciia mot s6 bénh nghé
nghiép. C6 3 phan loai vé TDLD: thé duc
trude gio lao dong, thé duc giita gio lao
dong va thé duc sau gio lao dong. [1], [4]
2.2. Khai quét vé cdc bai tgp thé duc
gidta gio danh cho NVVP

Céc bai tap thé duc van phong la
mot hé théng cac bai tap thé duc duoc
chon loc, sang tao va thuc hién véi
phuong phép khoa hoc. Cac bai tap dugc
thyc hién tay khong hodc két hop véi day
chun (elastic band) trong mot ché do nhat
dinh nhim phat trién nang cao sirc chiu
dung cua co thé.

Nhimg bai tap thé duc giita gio

danh cho nit NVVP yéu cau phai phi hop
vé khong gian 1am viéc, dugc két hop voi
c4c ctr dong nhe nhang, dé tap. Néu c6 su
hd trg 4m nhac s& gitip ngudi tap thém
himg tha. Khi bién soan, can luu y 3
nguyén tic chinh: (i) Bai tap phai phl
hop véi noi lam viée, ddi tuong; (ii) Bai
tap bién soan phai c6 tac dung tot ddi vaoi
tung nhom co, dac bi¢t 1a cdc nhom co
co, vai, lung, va chi; va (iii) Thoi gian
ctia bai tap phai phU hop véi ddi tuong
tap luyén. [4]

Qua tham khao céc tai liéu, khi bién

soan bai tap thé duc giita gio danh cho nix
NVVP cén phai xac dinh muc dich chinh,
can thiét ciia ddi twong luyén tap 1a: 1am
giam mét moi; lam giam dau ¢ cac co
viing cd, vai, lung, va chi; sira chita tu thé
co ban; ting cudng thé lyc — thé trang.
3. Thue trang sirc khée, thé luc va
cac yéu td tic dong giy ra cac hdi
chirng bénh van phong cia nir NVVP
Truwong PHSP TPHCM

Qua quan sat su pham cac budi lam
viéc cta 38 nit NVVP mot sé phong ban
Truong DPHSP TPHCM, ching tdi nhan
thdy dac diém 1am viéc cua nit NVVP tai
Truong PHSP TPHCM déu mang céc
dac tinh riéng cta cong viéc van phong,
gom: tu thé ngdi khong doi trong thoi
gian dai, tu thé c6 tay, ban tay ding
phim, chudt khong d6i va lap di lap lai
don di€u. Nguoi lam van phong st dung
nhiéu nhét van 1a hai tay, con phan cd,
vai, lung va hai chan hau nhu khong c6
nhiéu van dong. Ngoai ra viéc bb tri ban,
ghé, may tinh, va c&c dung cu lam viéc
khac chua dam bao tinh khoa hoc. Cac
tiéu chudn vé ti I& chiéu cao ban, ghé, goc
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nhin man hinh méy vi tinh, goc ban phim  hinh thé rat khac nhau, nhung tit ca cac
SO VOi canh tay, goc lung tya ghé ngdi, bd tri trén gan nhu la cing mot hé quy
anh sang trong phong 1am viéc déu chua  chuan. Chi tiét két qua quan sat va phong
that su hop |i. Nhan vién c6 chiéu cao vd  vén dugc trinh bay & Bang 1 sau day:

Bdng 1. Thuc trang vé dic diém cong viéc cua nit NVVP Truong DPHSP TPHCM

TT | Noi dung quan sat Két qua quan sat
1 Diéu kién noi lam | Phong lam viée ¢ du dién tich day du cho bb tri ban ghé, may
Viéc tinh, chi mot s6 phong dugc trang bi may lanh
Thoi gian 1am viéc theo gio hanh chinh, mdi ngay 8 gio. Bit
5 T4 chire va thoi gian | dau 11'1’c 7 gio sang va két thic lic 5 gif‘y chiéu. I\Ighi trua tur 1’1
lam viéc hang ngdy | gio dén 1 gio. C6 cac qudng nghi ngan tai cho tly theo khoi
lugng cong viéc
Da s6 va thuong xuyén lam viéc trén may tinh, it di chuyén
khoi vi tri 1am viéc, giit nguyén tu thé trong thoi gian dai. Khi
6 thoi gian nghi ngin thi tiép tuc cac hoat dong khac trén
3 | Tu thé 1am viéc may tinh hozc thiét bi dién tir khac. Mot sb khong chi y dén tu
thé ngdi x4u khi 1am viéc: than nguoi d6 vé trude, ngyuc hop,
cot séng cong chir C gay ap luc 18n cot sdng va xwong chau,
hai chan co
Mat luén quan sat man hinh, ¢ duy tri tu thé d6 vé trudc, hai tay
4 | Thao tac lao dong luan phién str dung chudt, gd ban phim. Phan ¢, vai, hai chan it

hoat dong. Di chuyén khoi chd ngdi, thay ddi tur thé 12 rat it

Sau khi quan sét, chiing tdi tiép tuc thuc hién phong vin dé tim hiéu cac triéu

chimg dau khac nhau va thoi gian xuat hién ciia chung sau khi bét ddu 1am viéc budi
sang va budi chiéu bang bo phiéu hoi triéu ching dau. Két qua thé hién & Bang 2 va
Bang 3 sau day:

Bdng 2. Cac triéu chirng, vi tri, va mirc do dau

Cac tri¢u chirng, Hofm toan Hoi dau ]?au . Rt dau

STT Vi tri dau khong dau | o ) | KhoChiu 1 0.0 0
- (Ti 18 %) - (Ti 18 %) '
1 Pau dau 26 39 21 14
2 Méi mit 13 68 16 3
3 Dau dt séng cb 2 26 61 11
4 Pau ba vai 8 32 52 8
5) Mdi canh tay 5) 45 47 3
6 Moi ban tay va cac ngon tay 3 37 42 18
7 Pau nhtrc xuong séng lung 7 68 13 12
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8 Dau thit lung 3 26 47 24
9 Dau khép gbi 11 63 21 5
10 Pau do chudt rat 42 37 18 3

So séanh s6 liéu cho thay ti 18 nguoi dugce phong van tra 10 rat dau ¢ thét lung 1a
cao nhat (24%) so véi rat dau & cac vi tri khac. Bén canh do, sb nguoi tra 1o théy dau
kh6 chiu ¢ thit lung ciing dong thoi chiém ti 1é kha 16n (47%). Piéu nay chimg to tu
thé ngdi 1am viéc khong d6i cia NVVP anh huong rét 16n dén ching dau thét lung cia
ho. Ngoai ra, c6 61% nguoi dugc hoi cho biét ho thay dau dén kho chiu ving dbt song
cd, ké dén 1a cac vung chi trén nhu vai, canh tay, ban tay. Nhu vay, muc do dau nghiém
trong co anh hudng dén cong viéc va chat luong cudc sdng xay ra thudng xuyén & cac
ving ¢, thit lung va chi trén.

Bdng 3. Thoi gian xudt hién mét méi sau gio lam viéc

Thoi gian xuat hi¢n mét méi S6 nguoi chon Tilé %
Budi sang sau 1g30 lam viéc 30 79
Budi sang sau 2g00 lam viéc 8 21
Budi chiéu sau 1g00 1am viéc 27 71
Budi chiéu sau 1g30 1am viéc 11 29

Ching t6i nhan thy thoi gian xuat
hién mét moi sau khi bat dau 1am viée
cua budi sang 1a cham hon so vdi budi
chiéu. Nguyén nhan cua viéc ndy c6 thé
la &p luc 1am viéc clng khéi lugng cong
viéc budi chiéu 1a kha lén. Bén canh do
viéc duy tri tu thé, hoat dong don diéu
kéo dai dén chiéu khién cac NVVP nhanh
mét moi hon & budi séng.

Ching t6i nhan dugc sy tinh
nguyén tham gia nghién ciru nhu 13 ddi
tugng thuc nghiém tr 38 nir NVVP
Truong PHSP TPHCM. Sau khi kiém
tra, danh gia cac chi s6 hinh thai, thé luc
va thang diém dau, ching t6i chia ngiu
nhién ho thanh 2 nhém nham tién hanh

thuc nghiém kiém chung hiéu qua coa
viéc co tap va khong tap chuong trinh tap
luyén thé duc gitra gio ma nhém ching
t6i da phat trién trudc do. Két qua co 2
nhém véi cac chi tiéu ban dau kha tuong
d6ng nhau, mdi nhém gém 19 thanh vién.
Chung t6i goi nhom A 1a nhém thuc
nghiém, ho dugc tap theo chuong trinh
thé duc giira gid trong 12 tudn, va nhém
B 12 nhom ddi chimg, ho dwoc yéu cau
khong tham gia bat ki loai hinh tap luyén
nao khac. Phan tich dir liéu thu duge tir
qua trinh kiém tra, kham 1am sang céc
nhom, ching t6i thu duoc két qua nhu &
Bang 4 va 5 sau day:

Bdng 4. Cac chi s¢ hinh thai hoc nhém thiee nghiém (n = 19)
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Chi s X =S Min - Max
Tubi 39,7+8,1 27 - 53
Chiéu cao (cm) 157 +4.,6 150 — 165
Can nang (kg) 539+5,6 45 — 69
Chi s6 khdi co thé (kg/m?) 2184+22 18,7 - 27,6

Bdng 5. Cac chi so hinh thai hoc nhém doi chitng (n = 19)

Chi s X S Min — Max
Tuoi 39,2+9,9 23-53
Chiéu cao (cm) 158 4.9 152 — 167
Can nang (kg) 52,7+5,9 42 - 68
Chi s6 khdi co thé (kg/m?) 2001+21 17,7-25,6

So sénh cac gi tri chi sb hinh thai
cua hai nhom qua 2 bang trén, chung toi
nhén thiy kha trong déng nhau va khong
c6 sur khéac biét co ¥ nghia thong ké (p >
0,05). Chi s khéi co thé 12 mot chi tiéu
quan trong dé xac dinh tinh chét hinh thai
cta cac khach thé nghién ctru. Theo tiéu
chuan cia T chirc Y té Thé gi¢i (WHO)
cho khu vuc chau A, thi chi sé khdi co
thé trong khoang tur 18,5 dén 22,4 duoc
xac dinh 1a thé trang binh thudng, tirc
chiéu cao va can niang c6 mdi twong quan
tdt. Néu chi s6 khdi co thé vuot trén
ngudng gia tri 22,4 thi cO nguy co béo
phi va méic cac bénh man tinh, Cép tinh
lién quan nhu tiéu dudng, tim mach [2],
[3]. Nhu vay, tuy nhom thyc nghiém co
chi s6 khéi co thé kha gan voi ngudng
trén chi tiéu binh thuong [21,84 =+
2,2(kg/m?)] nhung nhin chung tuong

quan chiéu cao, cn ning cua ca nhom
thuc nghiém va ddi chimg van nam trong
nguodng tt.

Thuc hién kiém tra cac gia tri hinh
thai khéc, chung t6i tién hanh do chu vi
c4c phan co thé va nép md dudi da. Véi
chu vi cac phan co thé, ching t6i sir dung
gia tri vong bung, vong mong, va ti I¢
vong bung/vong mong lam gia tri tham
chiéu nhim danh gia mot lan nira tuong
quan chiéu cao cin niang va cac nguy co
d6i vai cac bénh nguy hiém do thira cén,
béo phi [2], [10]. Vi nép m& dudi da,
chung t6i do 3 vi tri, bao gdm: co tam
dau canh tay, co chéo bung va dui. Gia tri
téng sb ciia 3 nép md (SoS) duoc dung
dé 1am tham s tinh toan gia tri cac thanh
phan co thé trong phan sau [10]. Bang 6
va 7 sau day thé hién gia tri cic chi sb
hinh thai trén cta 2 nhom.

Béng 6. Cac chi so vong bung, vong mong, 77 1é vong bung trén vong mong
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Va tong gid tri nép mé duwéi da (SoS) nhém thue nghiém (n = 19)

Chi sb X £S Min - Max
\ong bung (cm) 7945 69 — 87
\VVong mong (cm) 94 +5.2 83 - 106
Ti I¢ vong bung trén vong mong 0,84+0,3 0,77 -0,89
Tong gia tri nép md dudi da (mm) 64 +13,4 37,8 -89,6

Bdng 7. Cac chi 6 vONng bung, vdng moéng, £/ 1é vong bung trén vong mong
Va tong gid tri nép mé duwdi da (SoS) nhém doi chimg (n = 19)

Chi sb X %8S Min - Max
Vong bung (cm) 76,2+49 67 -84
\VVong méng (cm) 92,8+5,7 83 -105
Ti I¢ vOng bung trén vong méng 082+0,4 0,73-0,89
Tong gia tri nép md dudi da (mm) 51,2+9,9 32-67,6

C6 thé thay gia tri vOng bung va
mong trung binh gitra hai nhom khong co6
nhiéu khac biét. Tuy nhién, khi so sanh
chi s6 vong bung trén vong mdng, chlng
t6i nhan thdy c6 su khac biét kha 16n. Chi
s6 vong bung trén vong mdng duoc
nghién cau trén co so xac dinh sy tap
trung cia mé md & phan trén va phan
dudi co thé. Tur 4o, xac dinh tinh trang
béo phi va cac nguy co bénh man tinh,
cap tinh co lién quan. Theo nghién ciru
cia Bray and Gray (1988), xac dinh
ngudng gia tri an todn cho chi s vong
bung trén vong mong ddi véi nam gidi 1a
0,94 va nir giéi 1a 0,82. Piéu nay c6 y
nghia 1a néu gia tri ciia chi s vong bung
trén vong mong tinh dugc ¢ ca nhan nao
>0,94 véi nam gidi va >0,82 voi nir gidi
thi ca thé do co nguy co cao ddi voi cac
bénh lién quan t&i béo phi nhu tim mach,
tiéu duong. [10]

T nhirng dir liéu trén, chdng toi
nhan thidy nhém d6i ching da ¢ ngudng
thira cn véi gia tri chi s vong bung

trén vong moéng trung binh 1a 0,82 +
0,4. Tuy nhién, nhom thyc nghiém tinh
trang béo phi va nguy co mic bénh
nguy hiém con ré rang hon véi chi sb
vong bung trén vong méng trung binh
1a 0,84 + 0,3. Piéu ndy ciing giai thich
I do vi sao nép m& dudi da do dugce cua
cac nit NVVP nhém thyc nghiém [64 +
13,4(mm)] cao hon so v&i ciia nhom dbi
ching [51,2 + 9,9(mm)]. Nhu vay, néu
bai tap thé duc gitra gio duoc thiét ké c6
thé kéo giam chi sb ndy & nhém thuc
nghiém thi mot muc tiéu nghién cau sé
thanh céng.

Pé xac dinh cac thanh phan co thé
& murc chi tiét, nhu: phan trim lugng m&
(%BF), lugng md co thé (BF) va lugng
nac (co, xwong va cac thanh phan khac)
c6 nhiéu phuong phip khic nhau.
Jackson va cong sy (2009) da xac dinh
phuong phap do nép m& dudi da co do
trong quan rat cao véi phuong phap do
DXA (r=0,91). Vi vay, st dung phuong
phap do nép mé trong diéu kién thiét bi
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han ché 12 hoan toan hop Ii.

Péi voi nghién ciu ndy, chdng toi
tién hanh do 3 nép m& & céc vi tri sau: co
tam dau canh tay, co chéo bung va dui.
Sau d6 chung toi ding tong gia tri 3 nép
m& [SoS(mm)] do duoc dé tinh chi sb
mat do co thé [Body Density — Db(g/cc)]
theo cdng thirc da dugc nhém nghién ciru
ctia Jackson phat trién vao nim 1980 nhu
sau [10]:

Db = 1.0994921-0.0009929 x SoS
+ 0.0000023 x SoS - 0.0001392 x Ag

Db: Mdt dé co thé (g/cc); S0S: Tong
gi& tri 3 nép mé (mm); Ag: TUuéi (ndm)

Sau d6, ching t6i dung phuong
phap quy ddi (dwoc phéat trién boi
Heyward va Wagner) tir mat do co thé
sang phan traim luong m& (%BF) [10]
danh cho ngudi chau A nhu sau:

%BF = (5.01/U36) — 4.57

Cin ctr trén %BF, tiép tuc tinh gia
tri lwvong m& co thé va cac thanh phan
con lai. Tur day, chung toi theo doi tac
dong cua bai tap thé duc gitra gio 1én
chung dé xac dinh hiéu qua cua bai tap.
Két qua phan tich cac gia tri nhu trén
trudc thuc nghiém dugce thé hién & Bang
8 va 9 sau day:

Bdng 8. Thanh phan co thé nhém thiee nghiém (n = 19)

Chi sb X £S Min - Max
Phan tram lugng m& (%) 29,2+6,2 17-41
Luong m& co thé (kg) 159+472 7,56 — 23,04
Luong nac (kg) 379+3,6 32,96 — 47,67

Bdng 9. Thanh phan co thé nhém déi chitng (n = 19)

Chi s6 X %S Min - Max
Phan tram lugng md (%) 26,1+3,9 20-32
Luong m& co thé (kg) 13,8+31 9,67 — 18,67
Luong nac (kg) 38,8 +3,7 32,06 — 49,33
Bang 8 va 9 cho thdy nhom thuyc  khéng.

nghiém ngay tir dau da c6 luong md co
thé [15,9 + 4,2(kg)] kha cao so v6i nhém
d6i chimg [13.8 + 3,1(kg)]. Piéu nay
hoan toan phd hgp vai phén tich chi sb
Wa/H ma chung t6i da trinh bay va du
bé&o ¢ trén. Vi vay, ching toi sé dung chi
tiéu nay dé so sanh giita 2 nhoém sau khi
két thiic thuc nghiém dé xem xét tac dong
ctia bai tap toi thanh phan co thé va danh
gid xem ching c6 thé giup nguoi tap
giam nguy co mic bénh nguy hiém hay
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4.  Thiét ké chwong trinh, bai tap thé
duc giira gio' cho nir NVVP
Mot chuong trinh tap thé duc giita

gio gdm 4 nhom bai tap danh cho nir
NVVP Truong PHSP TPHCM duoc thiét
ké sau khi tham khao ¥ kién chuyén gia c6
két cau nhu sau:

- Nhém bai tap thé duc van phong 1:
Khoi dong (8 dong tac);

- Nhém bai tap thé duc van phong 2:
Cac dong tac tay khong (10 dong tac);
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- Nhom bai tap thé duc van phong 3:
Céc dong tac voi day chun (10 dong tac tap
V6i 2 loai day chun nhe va day chun nang);

- Nh6m bai tap thé duc van phong 4:
Céc dong tac cang co tha long (10 dong
tac).

Céc bai tap thé duc trén dd duoc
chung t6i in thanh tranh anh, video ghi

hinh tap huén cho cac tinh nguyén vién.
Sau do6, trong 4 tuan dau, nhom thuc
nghiém tap dudi sy hudéng dan cia cac
chuyén gia va céc tinh nguyén vién, 8
tuan con lai ho ty tdp v6i cac tranh anh,
video ghi hinh huéng dan.

4.1. Tac dong voi hinh thai (xem Bdng
10, 11, 12)

Bdng 10. So sanh vé hinh thai hoc giita nhém thue nghiém (nhém A)
va nhém déi chirng (nhém B) (n = 38)

Nhom A Nhom B
Chi tiéu (n=19) (h=19) | x,-X,| T P
XAxS XBxS

Chi s6 khdi co thé|2157+214 21,7+227 |-0,13 -0,18 | 0,861
(kg/m?)

Ti 1€ vong bung/vong | 0,83 +0,3 0,83+04 0,005 0,37 |0,714
mong

Luong md co the (kg) | 15,2+ 3,7 176+45 0,76 -1,83 | 0,076

*Syr khac biér ¢6 y nghia thong ké néu p < 0,05.

Ching t6i nhan thay khong co su khac biét co y nghia théng ké khi so sanh 3 chi

tidu trén gitra hai nhom qua 12 tuan thyc nghiém (p > 0,05). Tuy nhién khi so sanh cac
chi tiéu hinh thai gitta mdi nhom trudc va sau thuc nghiém, xuét hién mot xu thé chung
d6 1a ¢6 sy giam chi s khdi co thé, ti 1& vong bung/vong mong va lugng mé co thé voi
nhém thuc nghiém (Bang 11). Nhom dbi chimg, khong tap gi, thi ngugc lai véi nhom
thuc nghiém, ho gia ting déu & cac chi sé trén (Bang 12). S6 liéu dugc so sanh lan nira
gira thoi diém trudc va sau thuc nghiém ctiia mdi nhém dé danh gia su khac biét trén.
Bdng 11. So sanh vé hinh thai hoc truéc thuc nghiém va sau thuc nghiém
Cua nhom thwc nghiém (n = 19)

o Truwée TN Sau TN -
Chi tiéu YliS YziS X, =X, |T p
Chi sb khdi co thé (kg/m?) | 21,84+22 | 2157+2,14 0,27 2,6 | 0,018
?@nglf vong bunghong | g4 4 5 0,83+0,4 0,008 | 38 | 0,001
Luong md co thé (kg) 159 + 4,2 15,2 +3,7 0,74 3,4 | 0,003

*Syr khdc biét c6 y nghia thong k& néu p < 0,05.
So sanh céc chi s6 hinh thai cuia nhom thyc nghiém trude va sau 12 tuan tap luyén
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thé duc giita gio, chung t6i nhan thy chi sé khéi co thé, ti 1é vong bung/vong mdng va
luong m& co thé déu khéac biét c6 y nghia thong ké véi p lan luot 12 0,018; 0,001; va
0,003. Chi s6 khdi co thé giam khoang 0,27 (kg/m?); ti 1& vong bung/ vong mdng giam
0,008; va lvong mo co thé giam 0,74 (kg). Nhu vay, co thé noi, chuong trinh tap luyén
thé duc giita gid d4 c6 tac dong tich cuc dbi v6i viée diéu chinh twong quan chiéu cao,
can nang, giam nguy co béo phi ciia nguoi tham gia tap.
Bdng 12. So sanh vé hinh thai hoc triede thie nghiém va sau thyee nghiém
Cia nhém doi chitng (n = 19)

o Truée TN Sau TN - —
Chltleu Ylis Yzis Xl_XZ t P
Chi s6 khdi co thé|21,07+2,1 |[21,7+23 -0,63 -6,4 | 0,00
(kg/m°)
Ti 1& vong bung/vong | 0,82 .+0,04 |0,83+0,04 |-0,006 -16 |01131
mong
Luong md co thé (kg) 138+3,1 17,6 +45 -3,8 -5,9 | 0,00

*Su khdc biét co y nghia thong ké néu p < 0,05.

Theo ddi & nhom dbi chimg sau 12
tudn thuc nghiém khéng tham gia tap
luyén, chi sb khéi co thé ting 0,63
(kg/m?), gdp gan 2 lan so v&i muc giam
chi s6 nay do duoc & nhom thyc nghiém,
didu nay cho thay cac nit NVVP thudc
nhoém dbi chimg c6 sy gia ting cin ning
kha cao. Diéu ndy ciing phl hop khi
luong m& co thé ciia ho ciing dong thoi
tang trung binh 12 3,8 (kg). Tét ca nhiing
su khac biét nay sau 12 tuan thuc nghiém
déu co y nghia théng ké (p = 0,00 <
0,05). Su gia tang can nang ndy c6 thé do
tac dong cua viéc it van dong do phai lam
viéc van phong, va mot yéu t6 anh huong
khac 1a tac dong cua qua trinh &0 hoa khi
ma tudi trung binh cua cic ddi tuong
nghién ctu vao khoang 39 tudi, la
ngudng ma qua trinh &0 hdéa ¢ phu nir
dién ra voi tbe do khd nhanh.

42. Tdc dong véi thé luc

So sanh cac chi tiéu sirc manh va
sirc bén co giita 2 nhém qua cac bai kiém
tra khac nhau, ching tdi nhan thiy su
khac biét c6 y nghia thong ké. Lyc co cua
nhém thyc nghiém cao hon nhoém i
ching trung binh khoang 4,5 (kg) véi chi
trén; 8,7 (kg) vai chi dudi; va 7,6 (kg)
V61 co lung. TAt ca sy khac biét ﬁy déu
dugc xéc dinh co ¥ nghia thong ké véi p
= 0,002; 0,044; va 0,039 < 0,05. Bé danh
gid sic bén co, chung t6i sir dung bai
Kiém tra nim ngira gap bung tinh sd lan
t6i da. Qua so sanh giita 2 nhom, sirc bén
co clia nhom thyc nghiém t6t hon so voi
nhom ddi chimg sau 12 tuan tap luyén.
Céac thanh vién nhom thyc nghiém thyc
hién bai kiém tra gap bung véi sb lan
trung binh cao hon nhém ddi chimg xap
xi 5 1an va su khac biét nay c6 y nghia
thdng ké p = 0,022 < 0,05. Két qua dugc
trinh bay & Bang 13 dudi day:

Béng 13. S0 sanh vé sirc manh va sikc bén co gitta nhém thuwe nghiém (A)
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Vva nhém doi chirng (B) (n = 38)

Nhém A Nhém B
Chi tieu (n=19) n=19) | X,.X, | t | »
X, %S Xgx$S
Luc co chi trén (kg) 26,743 222+41 4,5 3,3 | 0,002
Luc co chi dudi (kg) 58,6 £12 448 +13,8 8,7 2,1 | 0,044
Luc co lung (kg) 449+99 37,26 £12 7,6 2,1 | 0,039
Nim ngira gap bung (lan) 9,7+59 48 +6,7 49 2,4 | 0,022

*Su khdc biét co y nghia thong ké néu p < 0,05.

Nhu vay v6i myc tiéu ban dau trong
thiét k& bai tap thé duc giira gio cho cac
nit NVVP la tang cuong sirc manh va suc
bén co, thi chwong trinh tap luyén nay da
tao dugc nhiing hi€u qua tich cuc. Suc
manh va sitc bén co cua ngudi tap thé
duc gitra gio dugc cai thién dang ké nho
duy tri viéc tap luyén hop Ii.

Tiép tuc so sanh dir liéu vé do déo
(Bang 14), ching t6i nhan thdy nhém
thuc nghiém sau 12 tudn tap luyén thé
duc gitra gid c6 do déo tot hon so véi

nhom déi chung. Nhém thuc nghiém
thyc hién bai Kiém tra ngdi thang chan
gap déo than (SRT) t6t hon nhom ddi
ching x4p xi 5,07 (cm), va bai kiém tra
gian nép da dbt song that lung (SDT) cao
hon nhém ddi chimg khoang 1,6 (cm).
Tét ca sy khac biét d6 déu c6 y nghia
thdng k& véi p duoc xac dinh lan luot 1a
0,020 va 0,002 < 0,05. Nhu vay, c6 thé
noi, chuwong trinh tap thé duc giira gio da
gitp tang cuong d¢ déo cho nguodi tap
mot cach hiéu qua.

Béng 14. So sanh vé dg déo giita nhém thiee nghiém (4)
va nhém déi chitng (B) (n = 38)

Nhom A Nhom B
Chi tiéu (n=19) (=19) | X,-X, | t P
X, tS X %S
NQoi thang chan gdp deo | 1o g 63 | 198166 507 24 | 0,020
than (cm)
Gian nép da dot song that 5.5+13 39+15 16 34 | 0002
lung (cm)

*Su khdc biét co y nghia thong ké néu p < 0,05.

Bdng 15. So sanh vé mirc dau gitka nhém thue nghiém (A)
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va nhém déi chitng (B) (n = 38)

. Nhom A | Nhém B
Eg(l:rfmngdau (n=19) (n=19) X - X t P
X S XS
Co 34214 44+12 -1 23 |0,025
Lung 46+08 54+1 20,8 26 | 0,013
Chi 26+08 3,7+13 -11 -3,1 | 0,005

*Su khdc biét co y nghia thong ké néu p < 0,05.

Str dung bo phiéu phong véan kiém
tra miac d¢ dau do Dai hoc McGill phat
trién [8], chung t6i kiém tra va cho
diém mirc d dau tai 3 vi tri khac nhau,
gom: c¢b, lung va chi. Thang diém su
dung tr 0 twong tng “hoan toan khong
dau” dén 10 “cuc ki dau khong thé cir
dong duogc”.

Qua bang dir liéu trén, ¢ thé thiy
muc do dau cia nhom thuc nghiém sau
thoi gian tap 12 tuan thap hon han so vai
nhom ddi chimg. Mirc dau viing ¢6 va chi
trén, chi dudi thap hon xdp xi 1 diém.
Mirc dau ving lung thip hon xap xi 0,8
diém. Tt ca cac sy khac biét d6 déu co y
nghia thong k& khi p duoc xac dinh lan
lugt 14 0,025; 0,005; va 0,013 < 0,05.
Nhu vay, bai tap thé duc giita gio' da c6
tac dong nhét dinh déi voi viée giam céc
con dau ving cd, ving lung va chi trén,
chi dudi tdt hon so véi chi 1am viéc ma
khéng tap. Tac dong nay co thé dén tir
viéc sttc manh, sttc bén co va do6 déo
dugc ting cudng kha tot.

5.  Kétluan

Tir két qua nghién ctru nay, ching
t6i nhan thay: (i) Khdng c6 su khac biét
vé thé trang ctia 2 nhom sau thyuc nghiém
[p > 0,05]; (ii) Strc manh, strc bén co, va
d6 déo ctia nhom tap luyén thé hién tot
hon nhom khong tap va su khac biét nay
c6 y nghia théng ké [p < 0,05]; (iii)
Nhom tap cho biét cam giac dau cac ving
cd, lung, va tay chan giam rd rét sau tap
luyén so voi nhom khong tap [p < 0,05].
Tap thé duc giita gio c6 thé 1am giam dau
co khép va ting cuong thé trang, thé luc
cho nit NVVP. Cac nghién ctu trong
tuong lai co thé can nhéc thuc hién véi
nam gidi va sir dung thém cac kiém tra,
danh gia strc khoe, con dau bang kham y
khoa chuyén sau.

Chuong trinh tap luyén thé duc giita
gio duge phat trién boi nghién ciru nay 1a
khoa hoc va phu hop cho nir NVVP
Truong DHSP TPHCM. Budc dau,
nhirng bai tap nady gidp tang cuong stc
manh, sitc bén co, dd déo va giam muc
d¢ dau do cac hoi chirng bénh van phong
gdy ra d6i vai st khoe ciia nit NVVP.
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