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Nghiên cứu mức độ phù hợp với sức khoẻ người cao tuổi của một số bài 

võ cổ truyền Bình Định 

 

                                                                               Nguyễn Ngọc Sơn*; Đặng Quốc Bảo** 
 

Tãm t¾t 

Nh»m ®¸nh gi¸ møc ®é phï hîp víi søc khoÎ ng­êi cao tuæi (NCT) cña c¸c bµi vâ cæ truyÒn B×nh 

§Þnh, chóng t«i nghiªn cøu trªn 54 ®èi t­îng kh¸c nhau t¹i tØnh B×nh §Þnh. KÕt qu¶: trong 6 bµi nhu 

quyÒn d­ìng sinh B×nh §Þnh, chØ cã 3 bµi ®¹t tiªu chuÈn phï hîp víi søc kháe NCT, ®ã lµ c¸c bµi 1 

(ThiÒn s­), bµi 2 (Th¸i s¬n), bµi 4 (Hïng kª quyÒn). C¸c tiªu chÝ søc khoÎ ®¹t ®­îc: tÇn sè m¹ch 

t¨ng kh«ng v­ît qu¸ 70% Fmax, huyÕt ¸p vµ tÇn sè h« hÊp còng t¨ng ë møc ®é võa; ®a sè ý kiÕn 

®Òu c¶m thÊy tho¶i m¸i víi c¸c bµi tËp nµy: 94,44% thÝch bµi tËp 1; 90,27% bµi tËp 2; 80,55% thÝch 

bµi tËp 4. C¸c bµi tËp nµy cÇn ®­îc nghiªn cøu triÓn khai réng r·i t¹i nh÷ng c©u l¹c bé d­ìng sinh, 

gãp phÇn n©ng cao vµ duy tr× søc kháe cho NCT.         

* Tõ khãa: Vâ cæ truyÒn B×nh §Þnh; Ng­êi cao tuæi; Søc kháe. 

 
Study on the compatibility with elder health of some Binhdinh traditional 

exercises 
 

Summary 
 

This project was carried out on 54 objects in Binhdinh province to evaluate the compatibility of 

some Binh Dinh traditional exercises with elder health. The results showed that there were 3 

exercises in 6 ones to be compatible with elder health, they were the first one (Thien su), the second 

one (Thai son), and the fourth one (Hung ke quyen). The criteria included: heart rate increased less 

than 70% Fmax, blood pressure and respiratory rate also increased medium; most of people had 

comfotable with three excercises, among them 94.44% liked the first exercise, 90.27% like the second 

one, 80.55% liked the fourth one. These exercises need practising widely in the traditional club to 

maintain the health of elder.  

* Key words: Binhdinh traditional exercises; Elderly; Health. 

 

§ÆT VÊN §Ò 
 

Hiện nay, cïng với sự ph¸t triển của x· 

hội, tỷ lệ NCT ngày càng tăng, nhu cÇu ch¨m 

sãc søc khoÎ cho hä ngµy cµng lín. Ch¨m sãc 

søc khoÎ cho NCT kh«ng thÓ chØ dùa vµo 

thuèc men vµ mét sè trÞ liÖu kh¸c, mµ biÖn 

ph¸p c¨n b¶n vµ l©u dµi lµ ph¶i t×m ®­îc 

ph­¬ng ph¸p tËp luyÖn hîp lý.  
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Do qu¸ tr×nh l·o ho¸, chøc n¨ng sinh lý 

bÞ suy gi¶m, ®Æc biÖt lµ chøc n¨ng tim m¹ch 

vµ vËn ®éng, xuÊt hiÖn nhiÒu bÖnh m¹n tÝnh 

kh¸c nhau... Cho nªn, khoa häc ®· khuyÕn 

c¸o nhiÒu lo¹i h×nh tËp luyÖn phï hîp víi 

søc khoÎ NCT nh­ ®i bé nhanh, ch¹y b­íc 

nhá, tËp d­ìng sinh... HiÖn nay, ®· cã nhiÒu 

c«ng tr×nh nghiªn cøu cña t¸c gi¶ trong 

n­íc vÒ t¸c dông n©ng cao søc khoÎ cña 

d­ìng sinh nh­ NguyÔn Kh¾c ViÖn [8], 

Hoµng B¶o Ch©u [2], T« Nh­ Khuª [4], 

D­¬ng Xu©n §¹m [3].  

Trong kho tàng vâ d©n téc Việt Nam, vâ 

cæ truyÒn B×nh §Þnh cã nhiÒu ®Æc ®iÓm, s¾c 

th¸i riªng. Trong vâ cæ truyÒn B×nh §Þnh, 

ngoµi c¸c bµi quyÒn dïng søc m¹nh vµ kü 

thuËt trong chiÕn ®Êu, cßn cã nh÷ng bµi 

quyÒn phôc vô cho nghÖ thuËt, biÓu diÔn vµ 

phôc vô cho viÖc duy tr× vµ n©ng cao søc 

kháe chung - nh÷ng bµi d­ìng sinh nhu quyÒn, 

rÌn luyÖn kÕt hîp t©m -  thÓ [5, 7],  

Trong quyÒn d­ìng sinh, cã nhiÒu bµi 

tËp víi nhiÒu môc ®Ých rÌn luyÖn kh¸c 

nhau còng nh­ cã møc ®é nÆng nhÑ, khã 

dÔ kh¸c nhau. Nghiªn cøu nµy ®­îc tiÕn 

hµnh nh»m môc tiªu: §¸nh gi¸ møc ®é phï 

hîp víi søc khoÎ NCT cña mét sè bµi vâ 

cæ truyÒn B×nh §Þnh 

 

§èi t­îng vµ ph­¬ng ph¸p          

nghiªn cøu 

1. §èi t­îng nghiªn cøu. 

- 24 NCT ®ang sinh ho¹t t¹i cao l¹c bé 

NCT t¹i mét ph­êng thuéc TP.Quy Nh¬n, 

tuæi tõ 55 - 65 (trung b×nh 59,83 ± 1,19), 

ch­a tËp c¸c bµi d­ìng sinh nhu quyÒn 

còng nh­ ch­a tËp luyÖn th­êng xuyªn mét 

lo¹i h×nh thÓ thao nµo.  

- 30 vâ s­, gi¸o viªn, huÊn luyÖn viªn vâ 

thuËt ®Ó pháng vÊn vÒ sù phï hîp cña c¸c 

bµi tËp víi søc khoÎ NCT.  

* ChÊt liÖu nghiªn cøu: 

6 bài nhu quyền dưỡng sinh được sử 

dụng phổ biến hiện nay tại c¸c c©u lạc bộ 

tại Bình Định, gồm: bài Th¸i Sơn (gọi tắt là 

bài 1), bài Thiền Sư (bài 2), bài Hùng kê 

quyền (bài 3), bài Lôi long đao (bài 4), bài 

Chu hồn kiếm (bài 5), bài Quyền ngọc trản 

(bài 6). 

2. Ph­¬ng ph¸p nghiªn cøu.  

Nghiªn cøu tiÕn cøu. §èi t­îng lÇn l­ît 

tËp c¸c bµi tËp, thu thËp sè liÖu nghiªn cøu 

tr­íc vµ trong qu¸ tr×nh vËn ®éng. 

- C¸c chØ sè nghiªn cøu: tÇn sè m¹ch (F), 

huyÕt ¸p (HA) t©m thu, huyÕt ¸p t©m tr­¬ng, 

tÇn sè h« hÊp, ®o theo ph­¬ng ph¸p th­êng 

quy. 

- C¸c chØ sè nµy lÊy ë c¸c thêi ®iÓm 

tr­íc vµ trong qu¸ tr×nh vËn ®éng. Do chØ 

sè m¹ch vµ HA kh«ng thÓ lÊy trùc tiÕp khi 

®èi t­îng ®ang thùc hiÖn bµi tËp, nªn lÊy ë 

thêi ®iÓm ngay sau khi kÕt thóc (lÊy m¹ch 

trong 15 gi©y ®Çu vµ nh©n víi 4 ®Ó tÝnh 

m¹ch c¶ phót) vµ ®­îc coi lµ trong vËn 

®éng.  

- Tần số mạch tối đa tÝnh theo c«ng thức: 

F max = 220 - tuổi (tuổi: năm). 

- Phỏng vấn đối tượng tham gia nghiªn cứu 

về sự phï hợp của c¸c bài tập với sức khỏe 

NCT bằng phiếu phỏng vấn.  

* Ph­¬ng ph¸p xö lý sè liÖu: theo ch­¬ng 

tr×nh SPSS 10.5. 
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KÕT QU¶ NGHI£N CøU 

Bảng 1: Biến dổi tần số mạch và tần số hô hấp trước và trong thực hiện c¸c bài tập (n = 24). 

Bµi quyÒn 

TÇn sè m¹ch (nhÞp/phót) TÇn sè h« hÊp (nhÞp/phót) 

Yªn tÜnh TËp luyÖn 
Møc ®é 

biÕn ®æi 
Yªn tÜnh TËp luyÖn 

Møc ®é 

biÕn ®æi 

Bài 1 72,7 ± 4,7 107,1 ± 5,1 34,4 20,9 ± 4,5 25,9 ± 5,0 5,0 

Bài 2 73,0 ± 4,8 104,6 ± 5,0 31,6 20,8 ± 4,4 26,6 ± 5,7 5,8 

Bài 3 72,8 ± 5,7 115,4 ± 7,3 42,8 20,9 ± 4,9 28,0 ± 6,1 7,1 

Bài 4 72,6 ± 4,8 101,5 ± 5,3 28,9 20,9 ± 4,8 26,7 ± 5,2 5,8 

Bài 5 72,8 ± 5,6 116,6 ± 7,0 43,8 20,8 ± 4,7 28,7 ± 6,2 7,9 

Bài 6 72,8 ± 4,4 100,7 ± 4,5 27,9 20,8 ± 4,6 28,3 ± 5,8 7,5 

 

Trong thùc hiÖn c¸c bµi tËp 3 vµ 5, tÇn sè m¹ch cã møc ®é t¨ng cao (42,8 vµ 43,8 

lÇn/phót), cßn ë c¸c bµi 1, 2, 4, 6 tÇn sè m¹ch biÕn ®æi ë møc võa ph¶i (dao ®éng tõ 27 - 33 

lÇn/phót). TÇn sè h« hÊp ë c¸c bµi 3, 5 vµ 6 cã møc ®é biÕn ®æi lín (lÇn l­ît lµ 7,1; 7,9 vµ 

7,5 nhÞp/phót), cßn ë c¸c bµi 1, 2, 4 cã møc ®é biÕn ®æi tÇn sè h« hÊp Ýt h¬n (5,0; 5,5 vµ 5,8 

nhÞp/phót). 

B¶ng 2: BiÕn ®æi HA ®éng m¹ch tr­íc và trong thùc hiÖn c¸c bài tËp (n = 24). 

Bài 

quyÒn 

HA t©m thu (mmHg) HA t©m tr­¬ng (mmHg) 

Yªn tÜnh TËp luyÖn 
Møc ®é 

biÕn ®æi 
Yªn tÜnh TËp luyÖn 

Møc ®é 

biÕn ®æi 

Bài 1 129,8 ± 19,8 152,6 ± 23,8 22,8 86,0 ± 11,2 85,8 ± 12,5 1,8 

Bài 2 129,7 ± 17,2 151,6 ± 23,9 21,9 85,9 ± 12,3 88,0 ± 14,2 2,1 

Bài 3 130,1 ± 18,3 155,6 ± 24,0 25,5 86,5 ± 10,0 87,3 ± 13,9 0,8 

Bài 4 128,9 ± 19,1 149,0 ± 25,5 20,1 85,2 ± 12,8 86,7 ± 14,1 1,5 

Bài 5 129,2 ± 20,1 154,0 ± 23,2 24,8 85,1 ± 13,2 85,8 ± 15,7 0,7 

Bài 6 128,7 ± 21,8 151,6 ±  24,6 22,9 86,1 ± 12,8 87,0 ± 14,6 0,9 

 

HA t©m tr­¬ng tr­íc vµ ngay sau thùc hiÖn c¸c bµi tËp biÕn ®æi kh«ng ®¸ng kÓ (2 - 3 

mmHg). Ng­îc l¹i, HA t©m thu biÕn ®æi lín: ë c¸c bµi tËp 3, 5 møc biÕn ®æi HA t©m thu 

(25,5 vµ 24,8 mmHg) cao h¬n ë c¸c bµi 1, 3 vµ 6 (dao ®éng 20 -  23 mmHg). 

§Ó ®¸nh gi¸ sù phï hîp cña c¸c bµi tËp, chóng t«i ®· pháng vÊn c¶m gi¸c chñ quan cña 

nh÷ng ®èi t­îng khi thùc hiÖn bµi tËp thö nghiÖm.  
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Bảng 3: Kết quả điều tra phỏng vấn đối tượng về sự phï hợp của c¸c bài tập (n = 24). 

Néi dung c©u hái 

KÕt qu¶ tr¶ lêi (sè ng­êi/%) 

Bài 1 Bài 2 Bài 3 Bài 4 Bài 5 Bài 6 

¤ng bµ thÝch bµi tËp nµo 

n 23 20 8 18 6 3 

% 95,83 83,33 33,33 75,00 25,00 12,50 

Theo «ng (bµ) bµi tËp nµo lµ 

phï hîp víi søc kháe h¬n 

n 24 23 11 21 5 7 

% 100,0 95,83 45,83 87,50 20,83 29,16 

Nh÷ng bµi nµo «ng (bµ) c¶m 

thÊy ®¬n gi¶n dÔ thùc hiÖn 

n 21 22 13 19 10 0 

% 87,50 91,66 54,16 79,16 41,66 0 

Chung % 94,44 90,27 44,44 80,55 29,16 13,88 

 

§¸nh gi¸ chung ý kiÕn cña c¸c ®èi t­îng ®¹t cao nhÊt lµ bµi tËp 1 (94,44%), bµi tËp 2 lµ 

90,27%, bµi tËp 4: 80,55%, thÊp h¬n lµ c¸c bµi tËp 3 (44,44%), bµi tËp 5 (29,16%) vµ thÊp 

nhÊt lµ bµi tËp 6 (13,88%). 

 

Bảng 4. Kết quả điều tra phỏng vấn c¸n bộ vâ sư, gi¸o viªn thể dục thể thao về sự phï 

hợp của c¸c bài tập (n = 30). 
 

Néi dung c©u hái 

KÕt qu¶ tr¶ lêi (sè ng­êi/%) 

Bài 1 Bài 2 Bài 3 Bài 4 Bài 5 Bài 6 

Theo anh/chÞ bµi tËp nµo lµ phï 

hîp víi søc kháe ng­êi cao tuæi 

n 28 29 13 25 6 8 

% 93,33 96,66 43,33 83,33 20,00 26,66 

Nh÷ng bµi d¹y nµo ng­êi häc 

dÔ tiÕp thu nhÊt 

n 30 30 11 26 13 2 

% 100,0 100,0 36,66 86,66 43,33 6,66 

Trong thùc tÕ anh/chÞ th­êng 

huÊn luyÖn bµi tËp nµo cho 

ng­êi cao tuæi (hoÆc nÕu ®­îc 

chän) 

n 28 28 14 23 8 6 

% 93,33 93,30 46,66 76,66 26,66 20,00 

Chung % 95,55 96,66 42,22 82,22 30,00 17,77 

 

Theo c¸c vâ s­, c¸n bé, gi¸o viªn, huÊn luyÖn viªn, bµi 2 t¸n thµnh cao nhÊt (96,66%), 

tiÕp ®Õn lµ bµi 1 (95,55%) vµ bµi 4 (82,22%), c¸c bµi tËp cßn l¹i ®Òu ®¹t < 50%. 
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B¶ng 5: §¸nh gi¸ møc ®é phï hîp cña c¸c chØ tiªu theo 6 møc ®ộ. 

ChØ tiªu              

nghiªn cøu 

Bµi 

1 

Bµi 

2 

Bµi 

3 

Bµi 

4 

Bµi 

5 

Bµi 

6 

BiÕn ®æi tÇn sè tim 4 3 5 2 6 1 

BiÕn ®æi tÇn sè h« 

hÊp 
1 2 4 3 5 6 

BiÕn ®æi HA t©m thu 1 2 5 3 6 4 

Pháng vÊn ng­êi 

tËp 
1 2 4 3 5 6 

Pháng vÊn c¸n bé 2 1 4 3 5 6 

Tæng møc ­u tiªn 9 10 22 14 27 23 

Møc ­u tiªn trung 

b×nh 
1,8 2,0 4,4 2,8 5,4 4,6 

 

C¸c bµi 1, 2 vµ 4 cã møc ®é ­u tiªn ®­îc chän ®Çu tiªn (1,8; 2,0 vµ 2,8), c¸c bµi tËp 3, 5 

vµ 6 cã møc ®é ­u tiªn sau (4,4; 5,4        vµ 4,6). 

 

BµN LUËN 

      

1. Sù biÕn ®æi mét sè chØ sè sinh lý.  

Khi thùc hiÖn g¸nh nÆng lao ®éng thÓ lùc, c¸c chøc n¨ng trong c¬ thÓ ph¶i ®­îc huy ®éng 

®Ó ®¸p øng víi gia t¨ng nhu cÇu oxy cña c¬ thÓ, trong ®ã, chøc n¨ng tim m¹ch vµ h« hÊp 

®ãng vai trß chñ ®¹o. Trong y häc lao ®éng, ®Ó ®¸nh gi¸ møc ®é huy ®éng nh÷ng chøc n¨ng 

nµy trong vËn ®éng th­êng dùa trªn biÕn ®æi mét sè chØ sè ®¬n gi¶n nh­ m¹ch, HA [1, 9].   

Trong lÜnh vùc thÓ dôc thÓ thao cñng cè vµ n©ng cao søc kháe, c­êng ®é vµ thêi gian vËn 

®éng phô thuéc vµo tuæi vµ tr¹ng th¸i chøc n¨ng cña c¬ thÓ, ®Æc biÖt lµ tr¹ng th¸i chøc n¨ng 

cña hÖ tim m¹ch. C­êng ®é bµi tËp ph¶i hîp lý vµ tháa ®¸ng. NÕu c­êng ®é bµi tËp thÊp, bµi 

tËp ®em l¹i hiÖu qu¶ kh«ng ®¸ng kÓ; cßn nÕu c­êng ®é bµi tËp qu¸ lín, cã thÓ g©y h¹i cho 

søc kháe, do nh÷ng biÕn ®æi chøc n¨ng cã thÓ v­ît ng­ìng chÞu ®ùng (ng­ìng sinh lý) cña 

c¬ thÓ vµ sÏ xuÊt hiÖn c¶m gi¸c khã chÞu, lµm cho ng­êi tËp kh«ng thÓ tiÕp tôc thùc hiÖn 

®­îc bµi tËp. §Ó bµi tËp an toµn vµ hiÖu qu¶, cÇn x¸c ®Þnh c­êng ®é vËn ®éng hîp lý. C­êng 

®é bµi tËp cã thÓ x¸c ®Þnh dùa trªn gi¸ trÞ F hoÆc l­îng oxy tiªu thô (VO2) trong vËn ®éng so 

víi tÇn sè m¹ch tèi ®a (Fmax) hay l­îng oxy tiªu thô tèi ®a (VO2 max), v× hai ®¹i l­îng nµy 

cã mèi t­¬ng quan cao [6, 9, 10]. 

§èi víi ng­êi trung niªn vµ cã tuæi míi tham gia tËp luyÖn, tÇn sè m¹ch tËp luyÖn hîp lý 

khuyÕn c¸o kh«ng ®­îc v­ît qu¸ 70% cña Fmax (Fmax = 220 tuæi).  

Bµi nhu quyÒn d­ìng sinh ®­îc lùa chän lµ bµi quyÒn ph¶i cã khèi l­îng vËn ®éng còng 

nh­ c­êng ®é vËn ®éng phï hîp víi søc kháe NCT. C¸c bµi quyÒn nµy ®Òu lÊy häc thuyÕt 

©m-d­¬ng cña triÕt häc ph­¬ng §«ng lµm c¬ së lý luËn, kÕt hîp nhuÇn nhuyÔn ý khÝ lùc trong 

luyÖn tËp. KÕt hîp ®­îc gi÷a c¸c ®éng t¸c vËn ®éng vµ nhÞp thë còng nh­ sù tËp trung chó ý. 
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KÕt qu¶ nghiªn cøu cho thÊy: khi tËp luyÖn c¸c bµi 3 vµ 5, nhÞp tim t¨ng cao (115,4 vµ 

116,6 lÇn/phót), v­ît qu¸ 70% Fmax (220/60 = 160 lÇn/phót), c¸c bµi tËp cßn l¹i ®Òu cã møc 

t¨ng võa ph¶i, < 70%    Fmax (b¶ng 1 vµ 2). C¸c chØ sè HA vµ nhÞp h« hÊp còng cã xu h­íng 

biÕn ®æi t­¬ng tù. Nh­ vËy, qua theo dâi biÕn ®æi m¹ch, HA vµ tÇn sè h« hÊp trong thùc hiÖn 

bµi tËp, chóng t«i thÊy c¸c bµi 1, 2, 4 vµ 6 phï hîp víi søc kháe NCT h¬n c¸c bµi 3 vµ 5. 

2. KÕt qu¶ pháng vÊn. 

C¸c bµi tËp trong phong trµo thÓ dôc thÓ thao quÇn chóng, ngoµi yªu cÇu c­êng ®é vµ 

l­îng vËn ®éng ph¶i hîp lý, cßn ph¶i cã tÝnh hÊp dÉn, g©y høng thó cho ng­êi tËp vµ dÔ thùc 

hiÖn. KÕt qu¶ cho thÊy, ®a sè ®èi t­îng pháng vÊn ®Òu ®¸nh gi¸ c¸c bµi 1, 2 vµ 4 phï hîp 

h¬n c¶ ®èi víi NCT theo c¸c tiªu chÝ ®¸nh gi¸ vÒ tÝnh hÊp dÉn, g©y høng thó vµ dÔ thùc hiÖn 

(b¶ng 3 vµ 4). Riªng bµi tËp 6 ®­îc ®¸nh gi¸ ë møc kÐm nhÊt, chØ cã 13,88 vµ 17,77% sè ®èi 

t­îng pháng vÊn lùa chän. 

ViÖc lùa chän c¸c bµi 1, 2 vµ 4 cßn ®­îc minh chøng th«ng qua kÕt qu¶ tæng hîp (b¶ng 

5) vÒ møc ®é phï hîp g¸nh nÆng sinh l ý t¸c ®éng lªn c¬ thÓ th«ng qua biÕn ®æi mét sè chØ 

sè chøc n¨ng (c­êng ®é vµ l­îng vËn ®éng), tÝnh hÊp dÉn, g©y høng thó... cho ng­êi tËp (kÕt 

qu¶ pháng vÊn). C¸c bµi nµy cã møc ®é ­u tiªn ®Çu tiªn  

 

KÕT LUËN 

 

Trong 6 bµi nhu quyÒn d­ìng sinh tõ vâ cæ truyÒn B×nh §Þnh chän nghiªn cøu, 3 bµi cã 

nhiÒu ­u ®iÓm h¬n c¶, phï hîp víi søc kháe NCT, ®ã lµ c¸c bµi 1 (ThiÒn s­), bµi 2 (Th¸i 

s¬n), bµi 4 (Hïng kª quyÒn).  

- Khi thùc hiÖn c¸c bµi tËp nµy F t¨ng kh«ng v­ît qu¸ 70% Fmax, HA vµ tÇn sè h« hÊp 

còng t¨ng ë møc ®é võa. 

- ý kiÕn ñng hé cña c¸c ®èi t­îng nghiªn cøu ®¹t cao nhÊt lµ bµi tËp 1 (94,44%), bµi tËp 2 

lµ 90,27%, bµi tËp 4: 80,55%, c¸c bµi tËp 3, 5 vµ 6 ®¹t < 50%. ý kiÕn cña c¸c vâ s­, c¸n bé, 

gi¸o viªn, huÊn luyÖn viªn còng cã kÕt qu¶ t­îng tù, ®¹t cao nhÊt lµ c¸c bµi 2 (96,66%), bµi 

1 (95,55%) vµ bµi 4 (82,22%), c¸c bµi tËp 3, 5 vµ 6 ®¹t < 50%. 

CÇn nghiªn cøu triÓn khai réng r·i c¸c bµi tËp nµy t¹i nh÷ng c©u l¹c bé d­ìng sinh, gãp 

phÇn n©ng cao vµ duy tr× søc kháe cho NCT. 
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