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RESEARCH ON THE APPLICATION OF SOME YOGA EXERCISES TO DEVELOP
FLEXIBILITY FOR FEMALE STUDENTS IN GRADES 4-5 AT ALPHA PRIMARY
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Tém tit: St dung cac phuong phap nghién ctru khoa hoc, dé tai da lya chon duoc 29
bai tdp Yoga nham phat trién ning lyc mém déo cho nir hoc sinh khéi 4-5 truong Tiéu hoc
Alpha School - Ha Noi. Qua (mg dung céc bai tdp Yoga trong thoi gian thuc nghiém da khang
dinh r6 hiéu qua trong viéc phat trién nang luc mém déo cho nit hoc sinh khéi 4-5 truong Tiéu
hoc Alpha School - Ha Noi.

Tw khéa: Bai tdp Yoga, nang luc mém déo, nit hoc sinh, truong Tiéu hoc Alpha School

Abstract: Using scientific research methods, the research has selected 29 Yoga
exercises to develop flexibility for female students in grades 4-5 at Alpha primary school -
Hanoi. Through the application of Yoga exercises during the experimental period, the
effectiveness in developing flexibility for female students in grades 4-5 at Alpha primary

school - Hanoi has been clearly confirmed.

Keywords: Yoga exercises, flexibility, female student, Alpha Primary School.

1. PAT VAN DE

Yoga duoc phat trién manh mé trén khip
thé giéi, mon nay khong chi gitp rén luyén
than thé ma con gitip rén luyén va khai mé tim
tri. Trong moén Yoga, mém déo 1a mot to chat
thé luc quan trong dbi voi ngudi tap luyén.
Kha ning mém déo trong Yoga khong chi
mang lai y nghia tién d& ma con lam ting
cuong suc khoe cho nguoi tap, gidp hoc sinh
cam thdy thoai mai sau mdi gid tip cang
thang.

Trong diéu kién thuc té tai truong Tiéu
hoc Alpha School Ha N§i nang luc nay chua
thuc sy dugc quan tdam mdt cach dung muc
trong nhitng gi¢ hoc chinh khda, ngoai khda
mén GDTC. Nhitng han ché vé ty 18 phan phdi
chuong trinh va ndi dung tap luyén nang luc
mém déo cua cac tiét hoc, gio huén luyén cua
chinh khoa, ngoai khéa thap. Cé thé néi, thuc
trang van dé thé luc cua nit hoc sinh Truong
Tiéu hoc Alpha School Ha Noi nhu di néu
dang con tdn tai nhiéu bat cap.

Qua tham khao cac tai liéu chuyén mén
va cdc cong trinh nghién cuu lién quan chung
t6i thdy chua c6 dé tai nao di sau nghién ctru
vé mot sd bai tdp Yoga nham nang cao ning
luc mém déo cho hoc sinh truong Tiéu hoc
Alpha School. Xuat phat tir nhitng 1y do trén
viéc nghién ciru mot sé bai tdp yoga nhim
nang cao nang luc mém déo cho nit hoc sinh
khdi 4-5 trudong Tiéu hoc Alpha School - Ha
No6i 12 mot viéc 1am cép thiét trong giai doan
hién nay.

Dé giai quyét cac nhiém vy nghién ciu
dé tai sé sir dung cac phuong phap nghién ctru
sau: Phuong phap phan tich va téng hop tai
lidu; Phuong phap phong vén; Phwong phap
quan sat su pham; Phuong phap kiém tra su
pham; Phuong phap thuc nghiém su pham va
Phuong phap toan hoc thong ké.
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2. KET QUA NGHIEN CUU

2.1. Lwa chon bai tip Yoga nham phat
trién ning lue mém déo cho nir hgc sinh
khoi 4-5 trwong Tiéu hoc Alpha School -
Ha Néi

Can ctr vao cac co s¢ ly luan va céc
nguyén tic lya chon bai tdp Yoga nham phat
trién nang luc mém déo cho nit hoc sinh khéi
4-5 trudong Tiéu hoc Alpha School - Ha Noi.
qua khao sat y kién cia cac giang vién, gido
vién, chuyén gia va nha khoa hoc 36 bai tap da

dugc hé théng hoa, nghién ctru quy udc cé sb
y kién can thiét va rat can thiét trén 80% dé lua
chon céc bai tap. Dua vao cac yéu cau ddi véi
viéc lya chon bai tdp qua tham khdo tai li€u
chuyén mén, sach gido khoa va cac két qua
kiém tra, khao sat cong tac giang day mon
GDTC tai truong Tiéu hoc Alpha School - Ha
Noi budc dau dé tai da tién hanh phong van
30 gidng vién, gido vién, chuyén gia & cac
mirc d6 cho cic bai tdp. Két qua dugc thé
hién tai bang 1.

Bang 1. Két qua lya chon bai tip Yoga phat trién ning luwc mém déo
cho nir hoc sinh khoi 4-5 truwong Tiéu hoc Alpha School - Ha Ni (n=30)

S0 y kién
Rat can A K A A K
TT Bai tip thibt Can thiet | Khong can thiet
n % n % n %
Nhém bai tip mém déo ciia chi trén va vai
1 | Quay vong cua hai tay 3 10.0 6 20.0 21 70.0
2 | Tu thé con séu 17 | 56.67 | 11 | 36.67 2 6.67
3 | Kéo din co vai 4 | 1333 7 | 2333 19 63.33
4 Ep de vai c6 su tac dong phu trg 15 50.0 | 11 | 36.67 4 13.33
5 | Tu thé cang dudi co hinh thang 18 60 9 30.0 3 10.0
6 | Tu thé hai gbc 21 | 700 | 6 | 20.0 3 10.0
7 | Tu thé cang dudi co hai bén co 19 | 6333 | 7 | 23.33 4 13.33
8 | Tu thé cai cay 17 | 56.67 | 10 | 33.33 3 10.0
9 | Tu thé con qua 15 | 50.0 | 11 | 36.67 | 4 13.33
10 | Tu thé mat con bd 19 | 6333 7 | 2333 | 4 13.33
Nhém bai tip mém déo cot song
11 | Tu thé ran ho mang 21 | 700 | 6 | 20.0 3 10.0
12 | Tu thé tam giac 15 | 50.0 | 10 | 33.33 5 16.67
13 | Tu thé canh cung 17 | 56.67 | 11 | 36.67 | 2 6.67
14 | Tu thé nira banh xe 14 | 46.67 | 11 | 36.67 5 16.67
15 | Tw thé viron thang hai tay va ling 5 1667 | 11 | 3667 | 14 46.67
16 | Tu thé con chau chau 19 | 6333 | 7 | 2333 4 13.33
17 | Pitng tdn xoay ngieoi 5 16.67 | 15 | 50.0 10 33.33
18 | Tu thé con lac da 14 | 46.67 | 11 | 36.67 5 16.67
19 | Tu thé bac cau 18 | 60.0 | 9 | 30.0 3 10.0
20 | T6 hop tu thé chao mat troi 15 | 500 | 11 | 3667 | 4 13.33
Nhém bai tdp mém déo ciia khép hong va chi dwéi
21 | Tu thé dudi chan don 10 | 3333 | 15 | 50.0 5 16.67
22 | Pd chan trude 3 tw thé cao, ngang, sau 3 10.0 6 20.0 21 70.00
23 | Tu thé than hau 18 | 600 | 9 | 30.0 3 10.0
24 | Tu thé ngoi coc 10 | 3333 15 | 50.0 5 16.67
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S6 ¥ kién
TT Bai tap R:l:i?tm Can thiét | Khong can thiét
n % n % n %
25 | Tu thé chim bo ciu vua 17 | 56.66 | 11 | 36.67 | 2 6.67
26 | Tu thé kéo gifn co 14 | 46.67 | 13 | 4333 3 10.00
27 | Khong ché chan truée cao 3 nhip 4 | 1333] 3 | 100 | 23 76.67
28 | Tu thé chia mot nira 19 [ 6333 | 7 | 2333 | 4 13.33
29 | Tu thé con éch 15 | 50.0 | 11 | 36.67 4 13.33
30 | Tu thé mia duong 20 | 66.66 | 5 | 1667 | 5 16.67
Nhém bai tip mém déo co chin va cé tay

31 | Tu thé anh hung 26 | 86.66 | 2 | 6.67 2 6.67
32 | Tu thé céi can 20 | 66.67 | 7 | 23.33 3 10.0
33 | Tu thé chir V nguoc 14 | 46.67 | 11 | 3667 | 5 16.67
34 | Tu thé con dai bang 10 | 3333 15 | 50.0 5 16.67
35 | Xoay khép c6 tay, cé chin 1 | 333 | 2| 667 | 27 90.0
36 | Tu thé tam van nguoc 14 | 46.67 | 11 | 36.67 5 16.67

Két qua tai bang 1 cho thay, trong 36 bai
tap gan voi cac tu thé tap luyén ma dé tai da
dua ra phong van, thi d& tai da lya chon duoc
29 bai tap cd su tan d@)ng cao, da sb déu lua
chon & murc rat can thiét va can thiét chiém ty
1 tir 83.33% dén 93.34%. Bao gom cac nhém
bai tap nhu sau:

Nhém bii tip mém déo ciia chi trén va
vai
. Tu thé con séu
. Ep de vai ¢ su tac dong phu tro
. Tu thé cang dudi co hinh thang
. Tu thé hai goc
. Tu thé cang dudi co hai bén cb
. Tu thé céi cay
. Tu thé con qua
. Tu thé mat con bo

Nhém bai tdp mém déo cit song

9. Tu thé rdn h mang

10. Tu thé tam giac

11. Tu thé canh cung

12. Tu thé nira banh xe

13. Tu thé con chau chiu

14. Tu thé con lac da

15. Tu thé bic cau

16. T6 hop tu thé chao mit troi

Nhém bai tip mém déo ciia khép hong
va chi duéi

03 N AW

17. Tu thé dudi chan don

18. Tu thé than hau

19. Tu thé ngdi coc

20. Tu thé chim bd cau vua

21. Tu thé kéo gidn co

22. Tu thé chia mot nira

23.Tu thé con éch

24. Tu thé mia dudng

Nhém bai tip mém déo cé chin vi cé
tay

25. Tu thé anh hing

26. Tu thé céi can

27. Tu thé chit V nguoc

28. Tu thé con dai bang

29. Tu thé tAm véan nguoc

Sau khi lya chon dugc cac bai tdp Yoga
nham phat trién nang luc mém déo cho nit hoc
sinh khdi 4-5 truong Tiéu hoc Alpha School -
Ha Noi ching t6i da tién hanh xiy dung noi
dung cach thuc hién cac bai tap.

2.2. Panh gia hiéu qua cac bai tap
Yoga nhim phit trién niing lyc mém déo
cho nir hoc sinh khéi 4-5 trwong Tiéu hoc
Alpha School - Ha N§i

Qua phong vin céc chuyén gia, cac gido
vién, qua xac dinh d¢ tin cdy va tinh thong bao
cua céc test su pham dé tai d3 luya chon dugc 4
test vira dam bao dd tin cdy (r > 0.80 véi P
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<0.05) va dam bdo tinh thong bao 1a (r > 0.60
v6i P <0.05) & ca 2 lan kiém tra, dé danh gia
ning lyc mém déo cua nit hoc sinh 16p 4-5
truong Tiéu hoc Alpha School - Ha Noi, d6 la:
Xoac 3 tu thé (diém); Ubn cau (cm); Déo vai
(cm); Déo gép than (cm).

Pbi twong thuc nghiém su pham trén
khach thé 1a 100 nit hoc sinh khdi 4-5 truong
Tiéu hoc Alpha School - Ha Noi. Chiing t6i
chia lam 2 nhém:

- Nhém thuc nghiém: Bao gdm 50 nit
hoc sinh (trong d6 25 nit hoc sinh khdi 4 va 25
nit hoc sinh khdi 5) truong Tiéu hoc Alpha
School - Ha N¢i. Nhém nay dugc ap dung hé
thong céc bai tdp Yoga da lya chon trong cac
€10 ngoai khoa.

- Nhém ddi chimg: Bao gdm 50 nit hoc
sinh (trong d6 25 nit hoc sinh khéi 4 va 25 nit
hoc sinh khdi 5) trwong Tiéu hoc Alpha
School - Ha N§i. Nhom nay dugc dp dung hé
thong céc bai tdp chuyén mon di duoc xay
dung, 4p dung thuong xuyén cua Nha truong.

Trong qua trinh thyc nghiém 6 thang,
khi tién hanh thuc nghiém, chiing t6i tién hanh
kiém tra ban dau va kiém tra giai doan (sau 3
thang; sau 6 thang) theo ké hoach huén luyén.

Két qua kiém tra truée thue nghiém

Truée khi thuc nghiém chung toi tién
hanh kiém tra ning lyc mém déo thong qua 4
test dé danh gia sy can doi, d@)ng déu vé trinh
d6 nang luc mém déo. Két qua dugc trinh bay
¢ bang 2 va bang 3.

Bang 2. So sanh Két qua kiém tra céc test danh gia ning luec mém déo
cia nir hoc sinh 16p 4 trwéc thue nghiém (n=50)

Két qua kiém tra (x£J)
TT Test Nhom PC Nhom TN t P
(n = 25) (n =25)
1 | Xoac 3 tu thé (diém) 6.0240.55 6.08+0.58 0.392 | >0.05
2 | Ubn cau (cm) 27.44+1.19 27.72+1.25 0.827 | >0.05
3 | Déo vai (cm) 36.53+0.82 36.91+0.92 1.540 | >0.05
4 | Déo gép than (cm) 28.86+1.28 28.56+1.29 0.827 | >0.05
Bing 3. So sanh Két qua kiém tra cac test danh gia ning lwc mém déo
cia nir hoc sinh 16p 5 trwdc thye nghiém (n=50)
Két qua kiém tra (X £J)
TT Test Nhém PC Nhém TN t P
(n = 25) (n =25)
1 | Xoac 3 tu thé (diém) 6.06+0.57 6.12+0.59 0.384 | >0.05
2 | Ubn cau (cm) 27.26+1.24 27.54+1.29 0.791 | >0.05
3 | Déo vai (cm) 35.94+0.88 36.31+0.94 1.450 | >0.05
4 | Déo gép than (cm) 29.34+1.36 29.04+1.34 0.800 | >0.05

Tir két qua bang 2, 3 cho thay: Két qua
thu dugc qua kiém tra trude thue nghiém tat ca
céc chi tiéu & ca 2 nhom ddi chung va thuc
nghiém & dbi tuong nghién ctru ¢6 teinh < toang =
2.048 & ngudng xac sudt P>0.05, nghia la
khong c6 sy khac biét vé ning lyc mém déo
gitta 2 nhém & ngudng xac sudt P>0,05, hay
n6i cach khac 13 ning luc mém déo cua ca 2
nhom thyc nghiém va dbi ching trudc khi

thyc nghiém 1a co tinh ngﬁu nhién, khach
quan, twong duong va dong déu.

Két qua kiém tra sau 03 thang thuc
nghiém

Sau 03 thang t6 chirc thuc nghiém véi
cac bai tip Yoga ma dé tai da Iya chon, chung
t61 da t6 chic kiém tra bang 04 test su pham
nhu d3 kiém tra trude thuc nghiém, sau d6 so
sanh két qua ctiia nhom thuc nghiém va ddi
chung. Két qua duoc trinh bay ¢ bang 4, 5.
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Bang 4. So sanh Két qua kiém tra céc test danh gia ning luc mém déo

cia nir hoc sinh 16p 4 sau 3 thang thyc nghiém (n=50)

Két qua kiém tra (X £J)
TT Test Nhém PC Nhém TN T P
(n=25) (n =25)
1 | Xoac 3 tu thé (diém) 6.24+0.53 6.61£0.57 2.342 | <0.05
2 | Ubn ciu (cm) 26.94+1.32 26.21+1.35 1.926 | >0.05
3 | Déo vai (cm) 35.88+0.90 35.35+0.96 2.000 | >0.05
4 | Déo gip than (cm) 29.09+1.30 29.84+1.37 1.985 | >0.05
Bang 5. So sanh Két qua kiém tra céc test danh gia nang luc mém déo
cia nir hoc sinh 16p 5 sau 3 thang thyc nghiém (n=50)
Két qua kiém tra (X £0)
TT Test Nhém PC Nhém TN t P
(n=25) (n =25)
1 | Xoac 3 tu thé (diém) 6.29+0.54 6.64+0.57 2.266 | <0.05
2 | Ubn cau (cm) 26.77+1.33 26.00+1.37 2.001 | >0.05
3 | Déo vai (cm) 35.32+0.91 34.81+0.97 1.919 | >0.05
4 | Déo gap than (cm) 29.66+1.41 30.41+1.42 1.873 | >0.05

Tir két qua bang 4, 5 cho thay: Sau 03
thang thuc nghiém thi nang luc mém déo cua 2
nhom d6i ching va thyc nghiém da c6 mot it
bién d6i khi thanh tich ¢ hau hét cdc test da ¢6
su tang 1én, nhung rat it. Piéu nay ching to
rang cac bai tip Yoga ma dé tai da nghién ciru
lira chon da phéat huy duoc phan nao hiéu qua
trong viéc phat trién nang lyc mém déo ciia nir
hoc sinh 16p 4 truong Tiéu hoc Alpha School -

Ha Noi, néu tiép tuc dugc ung dung vdi thoi
gian dai hon thi s& cho két qua tdt hon.

Két qua kiém tra sau 06 thang thuc
nghiém

Dé tai tiép tuc t6 chirc thuc nghiém su
pham va sau dé kiém tra lai v&i 4 test su pham
nhu trén sau 06 thang thuc nghiém, dé tai da
so sanh két qua & ca 2 nhém thuc nghiém va
dbi chimg sau 06 thang tap luyén. két qua

cia nir hoc sinh 16p 4 sau 6 thang thyc nghiém (n=50)

duogc trinh bay & bang 6, bang 7.
Bang 6. So sanh két qua Kiém tra cac test danh gia ning lwc mém déo

Két qua kiém tra (x10)
TT Test Nhom DC Nhom TN t P
(n = 25) (n =25)
1 | Xoac 3 tu thé (diém) 6.47+0.50 7.134+0.55 4.422 | <0.05
2 | Ubn cau (cm) 26.44+1.46 24.69+1.45 4.232 | <0.05
3 | Déo vai (cm) 35.23+0.99 33.80:1.00 5.112 | <0.05
4 | Déo gip than (cm) 29.33+1.32 31.12+1.45 4.589 | <0.05
Biang 7. So sanh Két qua kiém tra cac test danh gia ning lwc mém déo
cia nir hoc sinh 16p 5 sau 6 thang thyc nghiém (n=50)
Két qua kiém tra (x£J)
TT Test Nhém PC Nhém TN t P
(n =25) (n =25)
1 | Xoac 3 tu thé (diém) 6.5140.51 7.1640.56 4.306 | <0.05
2 | Ubdn ciu (cm) 26.28+1.42 24.47+1.44 4.472 | <0.05
3 | Déo vai (cm) 34.70+0.94 33.31+0.99 5.106 | <0.05
4 | Déo gip than (cm) 29.97+1.47 31.78+1.51 4.295 | <0.05
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Tir két qua bang 6, 7 ciing cho thay rang:
Két qua thu duoc qua 04 test kiém tra nang luc
mém déo & ca 2 nhém ddi chung va thuc
nghiém c0 tinh > thang = 2.048, nghia la da co sy
khac biét vé nang luc mém déo gitta 2 nhém,
hay néi cach khac 1a nang luc mém déo cua nir
hoc sinh 16p 5 truong Tiéu hoc Alpha School -
Ha No6i cia nhém thuc nghiém da phat trién
t6t hon nhom ddi ching sau thuc nghiém 1a 6
y nghia ¢ ngudng xac suat P<0,05. Sy phat
trién nay chinh 1a nho hiéu qua dem lai cua céc
bai tap ma dé tai di s dung nham phat trién
ning lwc mém déo cia nir hoc sinh 16p 5
truong Tiéu hoc Alpha School - Ha Noi trong

TAI LIEU THAM KHAO

sudt thoi gian thuc nghiém. Piéu d6 mét lan
nita khang dinh hiéu qua cua cac bai tdp Yoga
ma dé tai da nghién cuu, lya chon.

3. KET LUAN

Qua qué trinh nghién ctru dé tai da lwa
chon dugc 29 bai tip Yoga nhiam nang cao
nang luc mém déo cho nit hoc sinh 16p 4, 16p 5
truong Tiéu hoc Alpha School Ha Noi. Sau 6
thang thuc nghiém, dé tai da xac dinh duoc
hiéu qua ro rét cua cac bai tdp Yoga da lya
chon trong viéc phét trién ning luc mém déo
cho nit hoc sinh khdi 4-5 truong Tiéu hoc
Alpha School - Ha Noi v&i gia tri tinh > toang O
ngudng xac xuat P<0.05.
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