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TOÁM TÙÆT
Àùåt vêën àïì: Co ngùæn cú tam àêìu àuâi (shortening hamstring muscle) laâ tònh traång thûúâng gùåp úã

têët caã moåi lûáa tuöíi, úã nhûäng ngûúâi bõ tai biïën maåch maáu naäo, treã coá bïånh lyá vïì thêìn kinh cú nhû laâ
baåi naäo, caã nhûäng ngûúâi khoãe maånh cuäng coá xaãy ra tònh traång co ngùæn cú tam àêìu àuâi nïëu khöng
àûúåc têåp luyïån thûúâng xuyïn. Co ngùæn cú tam àêìu àuâi laâ nhûäng chêën thûúng phöí biïën àûúåc baáo
caáo thûúâng xuyïn nhêët trong boáng àaá chiïëm 37% töín thûúng cú àûúåc quan saát trong boáng àaá phöí
biïën nhêët trïn thïë giúái. Muåc tiïu: Muåc àñch cuãa nghiïn cûáu laâ xaác àõnh tyã lïå bõ co ngùæn cú tam àêìu
àuâi úã ngûúâi trûúãng thaânh khoãe maånh. Àöëi tûúång vaâ caác phûúng phaáp: 100 sinh viïn khoãe maånh
khöng coá tiïìn sûã chêën thûúng khúáp höng vaâ göëi, khöng chêën thûúng cöåt söëng hay tûâng tham gia caác
hoaåt àöång keáo giaän, yoga (64 nam, 36 nûä, phaåm vi tûâ 18 – 27 tuöíi) àûúåc àûa vaâo nghiïn cûáu. Caác
bïånh nhên àûúåc traãi qua möåt cuöåc kiïím tra qua caác thûã nghiïåm riïng biïåt bùçng phûúng phaáp thöëng
kï mö taã. Kïët quaã: Söë lûúång sinh viïn bõ co ngùæn cú tam àêìu àuâi laâ 64, Nam nhiïìu gêëp hai Nûä, têët
caã àûúåc ào lûúâng qua caã ba thûã nghiïåm. Khöng coá sûå khaác biïåt sûå linh hoaåt cuãa cú tam àêìu àuâi
thöng qua goác ào giûäa hai chên Traái, Phaãi. Kïët luêån: Kïët quaã nghiïn cûáu cho thêëy coá thïí mang laåi
yá nghôa thöëng kï vïì sûå co ngùæn cú tam àêìu àuâi úã ngûúâi trûúãng thaânh khoãe maånh coá thïí phuåc vuå ûáng
duång cho nhûäng nghiïn cûáu sau naây. Tuy nhiïn, haån chïë cuãa nghiïn cûáu naây cêìn xaác thûåc àöå tin cêåy
vaâ tñnh giaá trõ cuãa cöng cuå ào lûúâng trûúác khi thûåc hiïån nghiïn cûáu. Àõnh hûúáng cho nhûäng nghiïn
cûáu tiïëp theo trong viïåc tòm ra giaãi phaáp àïí khùæc phuåc tònh traång ngùæn cú tam àêìu àuâi.

Tûâ khoáa: cú tam àêìu àuâi, co ruát cú tam àêìu àuâi

SCREENING FOR SHORTENING HAMSTRING MUSCLE
OF STUDENTS AT THE DEPARTMENT OF PHYSICAL THERAPY
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ABSTRACT
Introduction: Shortening hamstring muscle is a common condition at all ages, in people with

cerebrovascular accidents, children with neuromuscular diseases such as cerebral palsy, even healthy
people also have shortening of the hamstring muscle if they didn’t practice regularly. Shortening
hamstring are the most frequently reported common injuries in football accounting for 37% of the
muscle damage observed in the world’s most common football. Objective: The purpose of the study
was to determine the incidence of hamstring contraction in healthy adults. Methods: 100 healthy
students with no history of hip and knee injuries, no spinal injuries or ever participated in stretching
activities, yoga (64 men, 36 women, range from 18 to 27 years old) were included in the study. The
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patients underwent an examination through separate tests using descriptive statistical methods.
Results: The number of students with shortening hamstring was 64, male twice as many as female,
all measured through all three trials. There is no difference in the flexibility of the shortening
hamstring muscle the measured angle between the left and right legs. Conclusion: The results
suggest that statistically significant statistical contraction of the shortening hamstring muscle in
healthy adults could serve as applications for later studies. However, the limitations of this study
need to validate the reliability and validity of the measurement tool before conducting the study.
Orientation for further research in finding solutions to overcome the short condition of the shortening
hamstring muscle.

Keywords: hamstring muscle, shortening hamstring muscle

1. ÀÙÅT VÊËN ÀÏÌ
Co ngùæn cú tam àêìu àuâi (shortening hamstring muscle) laâ tònh traång thûúâng gùåp úã têët caã moåi lûáa

tuöíi, úã nhûäng ngûúâi bõ tai biïën maåch maáu naäo, treã coá bïånh lyá vïì thêìn kinh cú nhû laâ baåi naäo, caã
nhûäng ngûúâi khoãe maånh cuäng coá xaãy ra tònh traång co ngùæn cú tam àêìu àuâi nïëu khöng àûúåc têåp luyïån
thûúâng xuyïn. co ngùæn cú tam àêìu àuâi laâ nhûäng chêën thûúng phöí biïën àûúåc baáo caáo thûúâng xuyïn
nhêët trong boáng àaá chiïëm 37% töín thûúng cú àûúåc quan saát trong boáng àaá  phöí biïën nhêët trïn thïë
giúái [1-2] . Ngùæn cú tam àêìu àuâi seä keáo xûúng chêåu nghiïng ra sau nhiïìu hún so vúái mùåt sinh lyá cuãa
xûúng chêåu, khi àoá lûng dêìn dêìn seä bõ ûúän cöåt söëng thùæt lûng dêîn àïën sinh hoaåt sai tû thïë, cöåt söëng
dïî bõ cong veåo, àau lûng, thoaát võ àôa àïåm [3], röëi loaån chûác nùng thêìn kinh toåa do chêën thûúng cú
tam àêìu àuâi [4], nïëu úã mûác nghiïm troång cuãa sûå co ngùæn cú tam àêìu àuâi coá thïí laâm giaãm phaåm vi
hoaåt àöång cuãa khúáp, khoá khùn khi di chuyïín, àêìu göëi khöng thïí chõu lûåc thùèng truåc trïn bïì mùåt khúáp
khi ài, mêët thùng bùçng, coá thïí dêîn àïën thoaái hoáa khúáp vaâ biïën daång khúáp [5].

Gajdosik vaâ cöång sûå (1992) [6] nghiïn cûáu trïn 20 ngûúâi àaân öng khoãe maånh vúái àöå tuöíi trung
bònh laâ 27 tuöíi, àöå lïåch chuêín laâ 5 (khoaãng 21 – 37 tuöíi), Söë ào chên thùèng giú cao cuãa hai bïn chên
cho nhûäng ngûúâi àaân öng khöng coá ngùæn cú tam àêìu àuâi laâ 87° (àöå lïåch chuêín 6°, têìm àöå: 80° - 95°),
nhûäng ngûúâi àaân öng ngùæn cú tam àêìu àuâi laâ 58° (àöå lïåch chuêín 8°, têìm àöå: 44° – 70°), tuöíi trung bònh,
cên nùång vaâ chiïìu cao khöng coá sûå khaác biïåt àaáng kïí giûäa caác nhoám. Ghulam vaâ cöång sûå (2017) [7]
nghiïn cûáu 200 hoåc sinh vúái àöå tuöíi trung bònh laâ 20,3 ± 1,63 tuöíi, giaá trõ trung bònh cuãa thûã nghiïåm
chên thùèng giú cao àûúåc tòm thêëy laâ 60,97 ± 10,21, hêìu hïët möåt trùm saáu mûúi böën hoåc sinh (82%) bõ
co thùæt cú tûúng ûáng vúái thûã nghiïåm chên thùèng giú cao, chó coá 18% hoåc sinh trïn giúái haån bònh
thûúâng, ngöìi trong thúâi gian daâi coá thïí laâ möåt yïëu töë goáp phêìn laâm tùng àöå co thùæt cuãa cú tam àêìu àuâi.

Trong nghiïn cûáu hiïån taåi, muåc tiïu cuãa nghiïn cûáu nhùçm xaác àõnh tyã lïå co ngùæn cú tam àêìu àuâi
cuãa sinh viïn hïå chñnh quy taåi Khoa Vêåt lyá trõ liïåu - Phuåc höìi chûác nùng Trûúâng Àaåi hoåc Quöëc tïë
Höìng Baâng. Hûúáng àïën phûúng phaáp àiïìu trõ àïí caãi thiïån chiïìu daâi cuãa cú, thay àöíi thoái quen trong
sinh hoaåt hùçng ngaây nhùçm giaãm búát tònh traång co ngùæn cú.

2. PHÛÚNG PHAÁP NGHIÏN CÛÁU
Baâi baáo naây àûúåc viïët tûâ khoáa luêån töët nghiïåp àaåi hoåc cuãa sinh viïn Huyânh Thõ Nhi nùm 2019.

Trûúác khi nghiïn cûáu, möåt sûå àöìng yá àûúåc thöng baáo bùçng vùn baãn àûúåc lêëy tûâ möîi sinh viïn tham
gia. Àïì cûúng nghiïn cûáu àûúåc chêëp thuêån búãi Höåi àöìng Trûúâng Àaåi hoåc Quöëc tïë Höìng Baâng.

2.1. Tiïu chuêín àaánh giaá co ngùæn cú tam àêìu àuâi
Kiïím tra thûá nhêët: Thûã nghiïåm chên thùèng giú cao (Straight Leg Raise Test) trûúác àêy àaä

àûúåc sûã duång àïí àaánh giaá chiïìu daâi cuãa cú tam àêìu àuâi  [6, 8 - 10]. Caác cú chïë giúái haån khaác nhau
cuãa thûã nghiïåm chên thùèng giú cao thuå àöång (Passive Straight Leg Raise Test) àaä àûúåc Urban [11]
toám tùæt hiïån tûúång àau àûúåc taåo ra trong chên thùèng giú cao thuå àöång (Passive Straight Leg Raise
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(PSLR)) dûúng tñnh laâ do cheân eáp rïî thêìn kinh, viïm maâng cûáng rïî thêìn kinh, xung huyïët tônh maåch
gian àöët söëng vaâ co thùæt cú tam àêìu àuâi.

Àöëi vúái thûã nghiïåm chên thùèng giú cao thò tû thïë ngûúâi bïånh nùçm ngûãa vúái chêåu úã võ trñ trung
tñnh. Viïåc àaãm baão rùçng lûng bùçng phùèng laâ thêåt sûå cêìn thiïët, vò vêåy bïånh nhên cêìn àûúåc nùçm trïn
mùåt phùèng chùæc chùæn khi thûåc hiïån kiïím tra, nïëu nhû cöåt söëng bõ ûúän thò coá thïí chïm möåt caái göëi
hoùåc khùn dûúái nhûúång chên duöîi thùèng àïí cöë àõnh chêåu. Ngûúâi khaám möåt tay cöë àõnh chên àöëi diïån
duöîi thùèng mùåt baân àïí cöë àõnh, tay coân laåi thuå àöång gêåp mùåt lûng nêng chên cêìn thûã lïn, chiïìu daâi
bònh thûúâng cuãa cú tam àêìu àuâi cho pheáp gêåp khúáp höng àïën 70°. Nguyïn tùæc ào têìm vêån àöång
khúáp thuå àöång (Passive Range Of Motion (PROM)) cuãa chên thùèng giú cao (Straight Leg Raise
(SLR)) naây ngûúâi bïånh nùçm saát meáp baân, möåt ngûúâi khaám thuå àöång gêåp mùåt lûng vaâ nêng chên
ngûúâi bïånh lïn àïën têìm àöå bïånh nhên caãm thêëy àau vaâ khöng thïí tùng thïm thò dûâng laåi, thûúác ào
àûúåc àùåt vúái truåc thûúác ào taåi mêëu chuyïín lúán xûúng àuâi cuãa chên cêìn ào, nhaánh cöë àõnh song song
vúái thên ngûúâi, nhaánh di àöång hûúáng vïì löìi cêìu ngoaâi xûúng àuâi, khi àoá ta seä ào àûúåc goác naây vaâ
nïëu goác gêåp höng trong khi göëi duöîi nhoã hún 70° thò cú tam àêìu àuâi bõ ngùæn àûúåc ào trûåc tiïëp bùçng
thûúác ào búãi ngûúâi khaám [12].

Kiïím tra thûá 2: Co ruát cú tam àêìu àuâi (Hamstring Contracture Test): Tû thïë ngûúâi bïånh ngöìi
vúái möåt chên gêåp vaâo saát ngûåc öín àõnh chêåu vaâ möåt chên coân laåi duöîi thùèng saát mùåt baân. Khi àoá
ngûúâi bïånh gêåp thên vaâ chaåm vaâo caác ngoán chên cuãa chên duöîi thùèng bùçng caác ngoán tay. Kiïím tra
nïëu coá dêëu hiïåu ngùæn cú tam àêìu àuâi thò ngûúâi bïånh duâ cöë gùæng cuäng khöng thïí naâo chaåm àûúåc
ngoán chên caái [12].

Kiïím tra thûá 3: Kiïím tra dêëu hiïåu giaá àúä ba chên (Tripod Sign Test): tû thïë ngûúâi bïånh àûúåc
ngöìi vúái höng gêåp 90° vaâ göëi gêåp 90° thaã loâng ngoaâi meáp baân yïu cêìu bïånh nhên gêåp mùåt lûng baân
chên röìi duöîi göëi töëi àa bïn chên cêìn thûã. Nïëu coá dêëu hiïåu co ngùæn cú tam àêìu àuâi thò ngûúâi bïånh seä
ngaä ngûúâi ra sau vaâ khöng thïí duöîi thùèng göëi ra àûúåc [12].

2.2. Àöëi tûúång nghiïn cûáu
Trong nghiïn cûáu naây bao göìm töíng söë 100 sinh viïn khoãe maånh khöng coá tiïìn sûã chêën thûúng

khúáp höng vaâ göëi, khöng chêën thûúng cöåt söëng hay tûâng tham gia caác hoaåt àöång keáo giaän, yoga. Caác
àöëi tûúång khöng thïí chõu àûång àûúåc cùng vaâ khöng thïí hoaân thaânh baâi nghiïn cûáu (64 nam, 36 nûä,
phaåm vi tûâ 18 – 27 tuöíi) àöìng yá tham gia vaâo nghiïn cûáu tûâ ngaây 08/04/2019 àïën ngaây 22/06/2019
taåi khoa vêåt lyá trõ liïåu Trûúâng Àaåi hoåc Quöëc tïë Höìng Baâng. Têët caã caác sinh viïn tham gia àïìu àûúåc
kiïím tra qua ba thûã nghiïåm Thûã nghiïåm chên thùèng giú cao (Straight Leg Raise Test), Co ruát cú tam
àêìu àuâi (Hamstring Contracture Test), Kiïím tra dêëu hiïåu giaá àúä ba chên (Tripod Sign Test), möîi thûã
nghiïåm thûåc hiïån lùåp laåi 3 lêìn.  Vúái thûã nghiïåm ào goác gêåp höng àûúåc sûã duång thûúác ào àöå, chiïìu
cao ào bùçng thûúác dêy, cên nùång ào bùçng cên ào àiïån tûã.

3. KÏËT QUAÃ
Sau khi thu thêåp dûä liïåu, caác dûä liïåu àûúåc tñnh toaán qua phêìn mïìm microsoft excel 2010 vaâ cho

kïët quaã lêìn lûúåt nhû sau:
Baãng 1. Àùåc àiïím cuãa àöëi tûúång nghiïn cûáu (n=)

Biïën söë Têìn suêët (N) Tó lïå (%)
Giúái tñnh Nam 53 53%

Nûä 47 47%

Töíng 100 100%
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Taåi Khoa Vêåt lyá trõ liïåu Trûúâng Àaåi hoåc Quöëc tïë Höìng Baâng, qua cuöåc khaão saát cho thêëy rùçng
trong söë 100 sinh viïn tham gia cuöåc khaão saát thò seä coá 53 nam vaâ 47 nûä (Baãng 1).

Baãng 2. Tònh traång co ngùæn cú theo têìn suêët (n) vaâ tyã lïå (%)

                                     Biïën söë Têìn suêët (n) Tyã lïå (%) Töíng söë

Coá Nam 40 40% 64

Nûä 24 24%

Khöng Nam 13 13% 36

Nûä 23 23%

Tònh traång co ngùæn cú

Sau khi xûã lyá söë liïåu cho thêëy töíng söë àöëi tûúång bõ co ngùæn laâ 64 ngûúâi, trong àoá söë àöëi tûúång
nam laâ 40 ngûúâi vaâ nûä laâ 24 ngûúâi. Söë ngûúâi khöng bõ co ngùæn laâ 36 ngûúâi, trong àoá àöëi tûúång nam
laâ 13 ngûúâi vaâ nûä laâ 23 ngûúâi (Baãng 2).

Baãng 3. Thöëng kï mö taã cho trung bònh vaâ àöå lïåch chuêín cuãa tuöíi, chiïìu cao, cên nùång vaâ BMI
cuãa ngûúâi bõ co ngùæn cú

Nhoám Tuöíi                                                     18 – 27
Nam Nûä

N 40 24

Tuöíi 20,92 ± 1,57 21,54 ± 1,88

Chiïìu cao (m) 1,69 ± 0,06 1,58 ± 0,04

Cên nùång (kg) 62,68 ± 10,16 51,06 ± 8,08

BMI (kg/m2) 21,83 ± 3,48 20,25 ± 3,38

Baãng mö taã àûúåc caác chó söë trung bònh vaâ àöå lïåch chuêín vïì tuöíi, chiïìu cao cên nùång vaâ BMI cuãa
nam, nûä trong àöå tuöíi tûâ 18 – 27 (Baãng 3).

Baãng 4. Thöëng kï mö taã cho trung bònh vaâ àöå lïåch chuêín goác ào gêåp höng cuãa nam vaâ nûä bõ
ngùæn cú tam àêìu àuâi

Nhoám tuöíi N PSLR – R PSLR – L Trung bònh cöång
Nam 18 – 27 40 54,37° ± 10,31° 53,07° ± 8,98° 53,72° ± 9,64°

Nûä 18 – 27 24 60,5° ± 5,29° 61,25° ± 6,46° 60,87° ± 5,87°

Goác ào gêåp höng úã nam bïn chên Phaãi laâ (54,37° ± 10,3°), chên Traái laâ (53,07° ± 8,98°). Goác ào
gêåp höng úã nûä bïn chên Phaãi laâ (60,5° ± 5,29°), chên Traái laâ (61,25° ± 6,46°) (Baãng 4).

4. KÏËT LUÊÅN VAÂ KIÏËN NGHÕ
4.1. Kïët luêån
Trong töíng söë sinh viïn hïå chñnh quy taåi Khoa Vêåt lyá trõ liïåu – Phuåc höìi chûác nùng laâ 174, trong

àoá söë ngûúâi nùçm ngoaâi àöå tuöíi nghiïn cûáu laâ 8, ngoaâi ra sau khi phöí biïën thöng tin àêìy àuã vïì àïì taâi
thò coá möåt söë tûâ chöëi quyïìn tham gia nghiïn cûáu, nïn töíng söë thu thêåp àûúåc laâ 100 ngûúâi. Sau cuöåc
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khaão saát cho thêëy söë lûúång bõ ngùæn cú tam àêìu àuâi laâ 64 ngûúâi chiïëm 64% trïn töíng söë 100 ngûúâi
tham gia nghiïn cûáu, trong àoá nam laâ 40%, nûä laâ 24%. Kïët quaã phên tñch goác ào gêåp höng thuå àöång
theo chên thùèng giú cao (Straight Leg Raise) cuãa nhoám tuöíi tûâ 18 àïën 27 tuöíi úã nam khöng coá sûå
khaác biïåt nhiïìu giûäa hai chên, sûå chïnh lïåch giûäa hai chên phaãi vaâ traái laâ 1,3°. Tûúng tûå àöëi vúái nûä
cuäng khöng coá bêët kyâ sûå khaác biïåt, àöå chïnh lïåch giûäa hai chên phaãi vaâ traái laâ 0,75°. Khi so saánh goác
ào gêåp höng thuå àöång theo chên thùèng giú cao (Straight Leg Raise) giûäa nam vaâ nûä thò úã nûä giúái coá
goác gêåp höng lúán hún so vúái nam giúái laâ 7,15°, àiïìu àoá coá nghôa laâ mûác àöå linh hoaåt úã nûä giúái cao
hún so vúái nam.

Coá 43 sinh viïn dûúng tñnh vúái thûã nghiïåm co ruát cú tam àêìu àuâi trïn töíng söë 100 sinh viïn
tham gia nghiïn cûáu, coá 63 sinh viïn dûúng tñnh theo thûã nghiïåm giaá àúä ba chên trïn töíng söë 100
sinh viïn tham gia nghiïn cûáu. Qua àoá cho thêëy rùçng àöëi vúái thûã nghiïåm giaá àúä ba chên thò sûå ngùæn
cú böåc löå roä raâng hún so vúái thûã nghiïåm co ruát cú tam àêìu àuâi.

Dûåa vaâo caác kïët quaã dûúng tñnh cuãa möåt trong hai thûã nghiïåm cuãa co ruát cú tam àêìu àuâi vaâ thûã
nghiïåm giaá àúä ba chên naây kïët húåp vúái söë goác ào gêåp höng theo chên thùèng giú cao thò coá thïí kïët
luêån àûúåc söë àöëi tûúång bõ ngùæn cú tam àêìu àuâi.

Theo tòm hiïíu thò chûa coá nghiïn cûáu naâo khaão saát ngùæn cú tam àêìu àuâi trong möi trûúâng giaáo
duåc, àùåc biïåt laâ nhûäng sinh viïn àaåi hoåc treã vaâ khoãe maånh, khöng coá triïåu chûáng. Bùçng nhûäng söë liïåu
thu thêåp àûúåc thò tyã lïå ngùæn cú tam àêìu àuâi úã sinh viïn nam laâ àaáng baáo àöång. Nhûäng biïíu hiïån cuãa
ngùæn cú tuy khöng böåc löå roä nhûng nïëu khöng coá sûå can thiïåp thò nhûäng hêåu quaã coá thïí xaãy ra do co
ngùæn cú tam àêìu àuâi laâ viïm vaâ àau phña sau àuâi, sai lïåch tû thïë [13], thay àöíi nhõp thùæt lûng chêåu,
àau lûng cú hoåc [13 - 14], khuynh hûúáng töín thûúng vaâ phaát triïín bïånh gên xûúng baánh cheâ [15],
Theo Akinpelu vaâ cöång sûå (2005) [16] thò öng àaä tuyïn böë trong nghiïn cûáu cuãa öng rùçng co thùæt cú
tam àêìu àuâi coá xu hûúáng tùng theo àöå tuöíi tûâ 40-49 tuöíi. Sûå khaác biïåt àöëi vúái caác phaát hiïån cuãa
nghiïn cûáu trïn coá thïí laâ do àöå tuöíi nghiïn cûáu lúán hún vaâ laâm viïåc trong caác möi trûúâng laâm viïåc
khaác nhau. Caác vêën àïì vïì cên nùång cuäng àûúåc àïì cêåp àïën vaâ cêìn coá sûå cên nhùæc àïí phuâ húåp.

Nghiïn cûáu cuãa Halbertsma vaâ cöång sûå (1994) [17] vïì tñnh linh hoaåt coá xu hûúáng têåp trung vaâo
cú tam àêìu àuâi vò cú tam àêìu àuâi thûúâng bõ co ngùæn, tûúng àöëi dïî daâng keáo giaän, vaâ dïî daâng ào têìm
vêån àöång, àöëi vúái tñnh linh hoaåt cuãa cú tam àêìu àuâi laâ quan troång nïn viïåc khöi phuåc laåi chiïìu daâi
bònh thûúâng cuãa cú laâ àiïìu rêët cêìn thiïët.

4.2. Kiïën nghõ
Qua viïåc têìm soaát naây, taác giaã nhêån thêëy rùçng coân coá nhûäng haån chïë cêìn phaãi khùæc phuåc, cêìn xaác

thûåc àöå tin cêåy, tñnh giaá trõ cuãa cöng cuå àaánh giaá, nhûäng baâi nghiïn cûáu trong tûúng lai cêìn coá söë
lûúång mêîu lúán hún, àöå tuöíi traãi daâi ra theo nhoám 10 nùm tuöíi àïí coá caái nhòn sêu sùæc hún vïì co ngùæn
cú tam àêìu àuâi coá liïn quan àïën tuöíi, giúái tñnh, chiïìu cao, cên nùång vaâ möåt söë yïëu töë coá nguy cú aãnh
hûúãng àïën co ngùæn cú tam àêìu àuâi àïí so saánh vúái caác nghiïn cûáu trûúác àoá. Caác nghiïn cûáu nïn têåp
trung vaâo nhûäng sinh viïn àaåi hoåc treã, tham gia chûúng trònh hoåc nhiïìu vaâ coá xu hûúáng ñt vêån àöång,
nghiïn cûáu nhû vêåy seä giuáp cho viïåc hoaåch àõnh caác chñnh saách coá liïn quan vïì hoaåt àöång thïí chêët
tuây thuöåc vaâo nhu cêìu cuãa möîi caá nhên. Hûúáng àïën viïåc àiïìu trõ theo nhoám thay vò àiïìu trõ bùçng tay,
caác baâi têåp nhoám seä hûúáng dêîn thay àöíi caác tû thïë töët trong sinh hoaåt, lao àöång, vaâ hoåc têåp hùçng
ngaây. Tiïëp tuåc nghiïn cûáu vaâ so saánh caác söë liïåu trûúác vaâ sau khi têåp Vêåt lyá trõ liïåu, chia caác nhoám àïí
aáp duång caác phûúng thûác keáo giaän, àûa ra caác baâi têåp keáo giaän vúái têìn suêët têåp luyïån cuäng nhû laâ
thúâi gian giûä laåi trong luác keáo giaän, sau àoá so saánh caác khoaãng thúâi gian keáo giaän vúái nhau xem mûác
àöå giaän daâi cuãa cú àöëi vúái khung thúâi gian naâo laâ hiïåu quaã töëi àa, so saánh giûäa caác phûúng phaáp keáo
giaän àïí biïët àûúåc phûúng phaáp naâo thûåc sûå coá hiïåu quaã cho tònh traång sûác khoãe cuãa caác àöëi tûúång
tham gia nghiïn cûáu.
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