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LÛÅA CHOÅN CAÁC BAÂI TÊÅP YOGA
NHÙÇM NÊNG CAO THÏÍ LÛÅC CHO HOÅC SINH LÚÁP 11

TRÛÚÂNG TRUNG HOÅC PHÖÍ THÖNG IVS THANH OAI, HAÂ NÖÅI. Vuä Höìng Yïën1, *. Àùång Thõ Höìng Nhung2

1 Trûúâng Àaåi hoåc Sû phaåm TDTT Haâ Nöåi
2 Viïån Khoa hoåc TDTT Viïåt Nam

TOÁM TÙÆT
Muåc tiïu: Lûåa choån caác baâi têåp Yoga nhùçm nêng cao thïí chêët cho hoåc sinh lúáp 11 Trûúâng Trung

hoåc phöí thöng (THPT) IVS Thanh Oai, Haâ Nöåi. Phûúng phaáp: Phên tñch vaâ töíng húåp caác taâi liïåu
liïn quan; phoãng vêën caác chuyïn gia, huêën luyïån viïn, giaáo viïn giaãng daåy, huêën luyïån Yoga taåi caác
trung têm, cêu laåc böå trong caác trûúâng THPT taåi Haâ Nöåi; Phûúng phaáp kiïím tra vaâ thûåc nghiïåm sû
phaåm; vaâ  phûúng phaáp toaán thöëng kï qua caác thöng söë: , , W, t, p vaâ r. Kïët quaã: Àaä lûåa choån
àûúåc 32 baâi têåp Yoga nhùçm nêng cao thïí lûåc cho hoåc sinh lúáp 11 trûúâng THPT IVS Thanh Oai, Haâ
Nöåi. Kïët luêån: Qua 09 thaáng thûåc nghiïåm trïn caác khaách thïí nghiïn cûáu cho thêëy caác baâi têåp lûåa
choån nhùçm nêng cao thïí lûåc cho hoåc sinh lúáp 11 trûúâng THPT IVS Thanh Oai, Haâ Nöåi coá sûå tùng
trûúãng úã nhoám thûåc nghiïåm hún hùèn so vúái nhoám àöëi chûáng vúái sûå khaác biïåt coá yá nghôa thöëng kï
p<0,05.

Tûâ khoáa: yoga, hoåc sinh lúáp 11, thïí lûåc, Trûúâng THPT IVS Thanh Oai, Haâ Nöåi

SELECTION OF YOGA EXERCISES TO IMPROVE PHYSICAL FITNESS
FOR 11-CLASS PUPILES AT IVS THANH OAI HIGH SCHOOL, HANOI

. Vu Hong Yen . Dang Thi Hong Nhung

ABSTRACT
Objective: Selection of Yoga exercises to improve physical fitness for the physical fitness for 11-

Class pupils at IVS Thanh Oai High School, Ha Noi. Methods: Analyze and synthesize relevant
documents; interviews with experts, coaches, teachers, and yoga instructors at centers and clubs in
Ha Noi; pedagogical testing and experimental; statistical methods through parameters forllowing:,
W, t, p and r. Results: Selected 32 yoga exercises to improve physical fitness for 11-Class pupils at
IVS Thanh Oai High School, Ha Noi. Conclusion: After 09 months of experimenting on researched
subjects has showed that the effectiveness of selected exercises in improving physical fitness for for
11-Class pupils at IVS Thanh Oai High School, Ha Noi significantly in the experimental group than
in the control group with statistically significant difference p<0.05.

Keywords: yoga, 11-class pupils, physical fitness, IVS Thanh Oai High School, Ha Noi

1. ÀÙÅT VÊËN ÀÏÌ
Yoga laâ möåt mön reân luyïån têët caã caác khña caånh cuãa sûác khoãe, laâm cên bùçng thïí chêët, tinh thêìn,

trñ tuïå vaâ têm höìn. Caác tû thïë asana giuáp àaãm baão möåt quaá trònh phên phöëi nùng lûúång sinh hoåc àïìu
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àùån, hay coân goåi laâ nguöìn sinh lûåc àem laåi sûå thanh thaãn cho tinh thêìn. Caác tû thïë asana àem laåi sûå
cên bùçng tuyïåt diïåu cho caác hïå hö hêëp, tuêìn hoaân, thêìn kinh, nöåi tiïët, tiïu hoáa, baâi tiïët vaâ sinh saãn.
Traång thaái cên bùçng cuãa cú thïí seä àem laåi sûå thû giaän vïì tinh thêìn vaâ kñch thñch trñ tuïå thïm minh
mêîn. Ngoaâi ra, thûåc haânh Yoga coân chöëng laäo hoáa, laâm àeåp, giaãm cên vaâ tùng cên.

ÚÃ Myä coá nhiïìu trûúâng hoåc choån mön Yoga vaâo chûúng trònh Giaáo duåc thïí chêët (GDTC), vñ duå
úã Seattle coá 15 trong söë 97 trûúâng hoåc duâng Yoga trong giúâ hoåc mön GDTC. Coân úã Viïåt Nam àaä coá
möåt söë trûúâng àaåi hoåc àûa mön Yoga vaâo chûúng trònh GDTC, nhû: Trûúâng Àaåi hoåc Quöëc tïë Höìng
Baâng, Trûúâng Àaåi hoåc Vùn Lang, Trûúâng Àaåi hoåc Tön Àûác Thùæng. Trûúác xu thïë thúâi àaåi, àïí laâm
phong phuá thïm nöåi dung chûúng trònh GDTC vaâ àaáp ûáng nhu cêìu têåp luyïån thïí duåc thïí thao
(TDTT) theo súã thñch vaâ nguyïån voång cuãa ngûúâi hoåc, mön Yoga laâ möåt trong nhûäng lûåa choån khaã
thi. Nhû Sat Bir S. Khalsa (2012) cho rùçng viïåc aáp duång mön Yoga laâ phuâ húåp vaâ coá tñnh khaã thi
trong caác trûúâng hoåc, noá coá tiïìm nùng àoáng möåt vai troâ baão vïå hoùåc phoâng ngûâa trong viïåc duy trò
sûác khoãe tinh thêìn cuãa hoåc sinh. Do vêåy viïåc “Nghiïn cûáu lûåa choån caác baâi têåp Yoga nhùçm nêng cao
thïí chêët cho hoåc sinh lúáp 11 Trûúâng trung hoåc phöí thöng IVS – Thanh Oai, Haâ Nöåi” coá yá nghôa khoa
hoåc vaâ thûåc tiïîn bûúác àêìu àûa Yoga vaâo trong caác trûúâng hoåc trïn àõa baân Haâ Nöåi.

2. PHÛÚNG PHAÁP NGHIÏN CÛÁU VAÂ VÊÅT LIÏåU NGHIÏN CÛÁU
Trong quaá trònh nghiïn cûáu chuáng töi àaä  cûáu sûã duång caác phûúng phaáp chuã yïëu sau: Phûúng

phaáp phên tñch vaâ töíng húåp taâi liïåu [1-5]; Phûúng phaáp phoãng vêën; Phûúng phaáp kiïím tra y hoåc;
Phûúng phaáp kiïím tra sû phaåm; Phûúng phaáp thûåc nghiïåm sû phaåm vaâ Phûúng phaáp toaán thöëng kï.

3. KÏËT QUAÃ NGHIÏN CÛÁU VAÂ THAÃO LUÊÅN
3.1. Lûåa choån caác baâi têåp Yoga nhùçm nêng cao thïí lûåc cho hoåc sinh lúáp 11 trûúâng THPT

IVS Thanh Oai, Haâ Nöåi
3.1.1. Cú súã lûåa choån baâi têåp
Viïåc lûåa choån caác baâi têåp Yoga nhùçm nêng cao thïí lûåc cho hoåc sinh lúáp 11 trûúâng THPT IVS

Thanh Oai, Haâ Nöåi àûúåc tiïën haânh caác bûúác nghiïn cûáu nhû sau:. Thûá nhêët, töíng húåp, phên tñch caác taâi liïåu liïn quan àïí hïå thöëng hoáa caác baâi têåp theo àõnh
hûúáng àaä lûåa choån.. Thûá hai, dûåa trïn cú súã lyá luêån vaâ thûåc tiïîn lûåa choån caác baâi têåp àïì taâi töíng húåp caác baâi têåp phuâ
húåp vúái thûåc tiïîn vaâ thïí chêët cuãa hoåc sinh lúáp 11 trûúâng THPT IVS Thanh Oai, Haâ Nöåi.. Thûá ba, lûåa choån caác baâi têåp qua phoãng vêën caác chuyïn gia, huêën luyïån viïn vaâ giaáo viïn yoga
vïì ûu tiïn sûã duång trong huêën luyïån nhùçm nêng cao thïí chêët cho hoåc sinh lúáp 11 trûúâng THPT IVS
Thanh Oai, Haâ Nöåi.

3.2.2. Lûåa choån caác baâi têåp
Qua quaá trònh nghiïn cûáu cú súã lyá luêån vaâ thûåc tiïîn, àöìng thúâi thöng qua hai lêìn phoãng vêën caác

chuyïn gia, huêën luyïån viïn, giaáo viïn giaãng daåy vaâ huêën luyïån Yoga taåi caác Trung têm, CLB vaâ
trong caác trûúâng hoåc taåi Haâ Nöåi, àaä choån àûúåc 32 baâi têåp trïn töíng söë 92 baâi têåp àûa vaâo phoãng vêën,
àoá laâ nhûäng baâi têåp àaåt tyã lïå 80% àûúåc caác chuyïn gia, HLV lûåa choån ûu tiïn sûã duång trong quaá trònh
giaãng daåy vaâ huêën luyïån cuãa mònh, àöìng thúâi caác baâi têåp naây cuäng àûúåc àûa vaâo kiïím àõnh vïì àöå tin
cêåy vaâ tñnh thöng baáo cuãa 2 lêìn phoãng vêën vaâ àaä àaåt àûúåc àöå tin cêåy cêìn thiïët àïí àûa vaâo ûáng duång
trïn caác khaách thïí nghiïn cûáu, cuå thïí göìm: 04 baâi têåp thúã, 05 baâi têåp khúãi àöång, 20 baâi têåp tû thïë, 03
baâi têåp thû giaän. Chi tiïët tïn caác baâi têåp àûúåc trònh baây taåi Baãng 1.
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Baãng 1. Kïët quaã lûåa choån àûúåc caác baâi têåp Yoga cho hoåc sinh lúáp 11 trûúâng THPT IVS – Thanh
Oai, Haâ Nöåi

Maä hoáa Nöåi dung hïå thöëng baâi têåp

I. Baâi têåp thúã
T01 Thúã buång

T02 Thúã sêu kiïíu Yoga

T03 Thúã vïå sinh – Kapalabhati

T04 Thúã luên phiïn bùçng muäi - Anuloma Viloma – Sukha Purvak

II. Baâi têåp khúãi àöång
K01 Khúãi àöång cöí

K02 Chaâo mùåt trúâi – Surya Namaskar

K03 Nùçm ngûãa nêng tûâng chên – Supta Padangusthasana A

K04 Nùçm ngûãa xoay cöåt söëng – Supta Padangusthasana

K05 Nùçm ngûãa nêng hai chên – Uttanpadasana

III. Baâi têåp tû thïë
A01 Con caá heo – Makarasana (Böí trúå cho tû thïë àûáng trïn àêìu)

A02 Con thoã – Sasangasana (Böí trúå cho tû thïë àûáng trïn àêìu)

A03 Àûáng trïn àêìu – Sirshasana

A04 Àûáng trïn vai – Sarvangasana

A05 Caái caây – Halasana

A06 Caái cêìu – Sethu Bandhasana

A07 Baánh xe – Charkrasana

A08 Con caá – Matsyasana

A09 Ngöìi gêåp ngûúâi phña trûúác – Paschimothanasana

A10 Caái vaán ngöìi – Purvottanasana

A11 Rùæn höí mang – Bhujangasana

A12 Con chêu chêëu – Salabhasana

A13 Cêy cung – Dhanurasana

A14 Con böì cêu – Kapothasana

A15 Vùån cöåt söëng – Ardha Matsyendrasana

A16 Con quaå - Kakasana

A17 Con cöng – Mayurasana

A18 Caái cêy – Vriksasana

A19 Àûáng gêåp ngûúâi phña trûúác – Pada Hasthasana
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Caác baâi têåp trïn àûúåc sùæp xïëp vaâ àõnh lûúång theo tûâng giaáo aán cuãa tûâng buöíi têåp trïn caác àöëi
tûúång laâ hoåc sinh lúáp 11 trûúâng THPT IVS Thanh Oai, Haâ Nöåi trong thúâi gian 9 thaáng. Kïët quaã ûáng
duång caác baâi têåp àûúåc trònh baây dûúái àêy.

3.2. ÛÁng duång vaâ àaánh giaá hiïåu quaã caác baâi têåp Yoga nhùçm nêng cao thïí lûåc cho hoåc sinh
lúáp 11 trûúâng Trung hoåc phöí thöng IVS – Thanh Oai, Haâ Nöåi

3.2.1. Töí chûác thûåc nghiïåm
Chuáng töi töí chûác thûåc nghiïåm theo chûúng trònh têåp luyïån ngoaåi khoáa cuãa Nhaâ trûúâng trong

thúâi gian 09 thaáng (tûúng ûáng vúái 01 nùm hoåc) tûâ 9/2021 àïën thaáng 6/2022 taåi Trûúâng THPT IVS –
Thanh Oai, Haâ Nöåi. Lûåa choån thúâi àiïím naây laâ phuâ húåp nhêët, caác àöëi tûúång nghiïn cûáu àang tham
gia hoåc têåp taåi trûúâng. Khöëi lúáp 11 àaä traãi qua möåt nùm hoåc têåp taåi Trûúâng vaâ bùæt àêìu hoåc kyâ I nùm
hoåc 2019 – 2020, vúái 70 tiïët thïí duåc vaâ àûúåc chia laâm 2 hoåc kyâ (kyâ I 36 tiïët, kyâ II 34 tiïët) theo quy
àõnh cuãa Böå GD&ÀT.

Àöëi tûúång thûåc nghiïåm sû phaåm laâ hoåc sinh khöëi lúáp 11 àang hoåc têåp taåi Trûúâng. Nghiïn cûáu
tiïën haânh lûåa choån ngêîu nhiïn 100 hoåc sinh (göìm 50 hoåc sinh nûä vaâ 50 hoåc sinh nam) àïí àaãm baão
khaách quan trong quaá trònh so saánh.

Àïí àaánh giaá hiïåu quaã cuãa caác baâi têåp Yoga lûåa choån nhùçm nêng cao thïí lûåc cho caác khaách thïí
nghiïn cûáu, chuáng töi cùn cûá vaâo kïët quaã hoåc têåp trong chûúng trònh mön hoåc thïí duåc vaâ kïët quaã
kiïím tra àaánh giaá reân luyïån thên thïí theo quy àõnh cuãa Böå GD&ÀT àïí laâm cú súã àaánh giaá sûå phaát
triïín thïí lûåc cuãa caác khaách thïí nghiïn cûáu trûúác vaâ sau thûåc nghiïåm.

3.2.2. Àaánh giaá hiïåu quaã ûáng duång caác baâi têåp Yoga nhùçm nêng cao thïí lûåc cho hoåc sinh lúáp 11
Trûúâng THPT IVS Thanh Oai, Haâ Nöåi

Kïët quaã kiïím tra trûúác thûåc nghiïåm
Trûúác thûåc nghiïåm, chuáng töi tiïën haânh kiïím tra àaánh giaá trònh àöå thïí lûåc cuãa hoåc sinh nam vaâ

nûä khöëi 11  theo caác chó tiïu, tiïu chuêín reân luyïån thên thïí àïí laâm cú súã so saánh vúái kïët quaã kiïím tra
àaánh giaá sau thûåc nghiïåm trïn àöëi tûúång nghiïn cûáu. Kïët quaã thu àûúåc nhû trònh baây úã Baãng 2 vaâ 3.

Baãng 2. Kïët quaã kiïím tra thïí lûåc trûúác thûåc nghiïåm hoåc sinh Nam, Nûä khöëi 11 trûúác thûåc
nghiïåm (nnam = 50; nnûä = 50)

A20 Tam giaác – Trikonasana

IV. Baâi têåp thû giaän
N01 Nùçm ngûãa thû giaän – Savasana

N02 Nùçm sêëp thû giaän

N03 Em beá – Balasana

TT Test Giúái Tiïu chuêín (          ) Àaåt Tyã lïå %
tñnh RLTT

1 Chaåy 30 m XPC (s). Nam < 6.0 6.25±0.64 32 64
Nûä < 7.0 7.42±0.74 31 62

2 Chaåy tuây sûác 5 phuát (m) Nam > 920 926.5±87 29 58
Nûä > 810 802.5±75 23 46
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Baãng 3. So saánh thïí lûåc cuãa 2 nhoám thûåc nghiïåm vaâ àöëi chûáng trûúác thûåc nghiïåm
(nnam = 50; nnûä = 50)

3 Bêåt xa taåi chöî (cm). Nam > 195 201±21.13 33 66
Nûä > 148 153±15.70 25 50

4 Chaåy con thoi 4x10m (s) Nam < 12.70 11.8±0.28 30 60
Nûä < 13.30 13.1±0.32 26 52

5 Nùçm ngûãa gêåp buång 30 giêy (lêìn) Nam > 14 15.9±7.0 30 60
Nûä > 13 11.76±5.0 28 56

TT Test Nhoám Nhoám                     So saánh
àöëi chûáng thûåc nghiïåm t P

Nam lúáp 11(n=50)

1 Chaåy 30m XPC(s) 6.20±0.60 6.22±0.20 1.64 > 0.05

2 Bêåt xa taåi chöî (cm) 20030 198±36 1.29 > 0.05

3 Nùçm ngûãa gêåp buång 30 giêy (lêìn) 16.5±3.7 16±2.9 0.78 > 0.05

4 Chaåy tuây sûác 5 phuát (m) 92297 923±86 0.86 > 0.05

5 Chaåy con thoi 4 x 10m (s) 12.5±0.26 12.4±0.37 1.37 > 0.05

Nûä lúáp 11(n=50)

1 Chaåy 30m XPC(s) 7.14±0.69 7.18±0.73 1.34 > 0.05

2 Bêåt xa taåi chöî (cm) 16544.6 152±54 1.49 > 0.05

3 Nùçm ngûãa gêåp buång 30 giêy (lêìn) 11.80±5.11 11.940±6.0 0.85 > 0.05

4 Chaåy tuây sûác 5 phuát (m) 82076 822±85 0.96 > 0.05

5 Chaåy con thoi 4 x 10m (s) 13.15±0.32 13.25±0.42 1.67 > 0.05

Kïët quaã úã Baãng 2 cho thêëy, söë hoåc sinh coá trònh àöå thïí lûåc úã mûác àaåt yïu cêìu so vúái nöåi dung,
tiïu chuêín reân luyïån thên thïí úã caác nöåi dung kiïím tra coân thêëp (thêëp nhêët laâ nöåi dung àaánh giaá sûác
bïìn – test chaåy tuây sûác 5 phuát nûä chiïëm tyã 46% söë hoåc sinh àaåt yïu cêìu, nam chiïëm 58% söë hoåc sinh
àaåt yïu cêìu. Cao nhêët laâ nöåi dung àaánh giaá sûác maånh töëc àöå - bêåt xa taåi chöî nam chiïëm tyã lïå 66%).

Qua kïët quaã kiïím tra trû-úác thûåc nghiïåm úã Baãng 3 cho thêëy: Têët caã caác test kiïím tra àaánh giaá thïí
lûåc giûäa 2 nhoám thûåc nghiïåm vaâ àöëi chûáng laâ t-ûúng tûúng nhau, vúái sûå khaác biïåt àïìu khöng coá yá
nghôa thöëng kï (p > 0.05), chûáng toã sûå phên nhoám tr-ûúác thûåc nghiïåm giûäa 2 nhoám laâ tûúng àûúng
vïì trònh àöå nùng lûåc thïí lûåc trûúác khi tiïën haânh thûåc nghiïåm ûáng duång caác baâi têåp Yoga maâ àïì taâi lûåa
choån.

Kïët quaã kiïím tra sau thûåc nghiïåm
Sau khi kïët thuác quaá trònh thûåc nghiïåm (09 thaáng ûáng vúái 1 nùm hoåc), caác àöëi tûúång nghiïn cûáu

àaä àûúåc trang bõ vïì kyä nùng thûåc hiïån àöång taác, thïí lûåc chung vaâ chuyïn mön trong chûúng trònh
GDTC úã nùm hoåc lúáp 11, àöìng thúâi caác àöëi tûúång naây ngoaâi giúâ hoåc chñnh khoáa coân àûúåc tham gia
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têåp luyïån ngoaåi khoáa taåi CLB Yoga do quaá trònh nghiïn cûáu cuãa àïì taâi àaä àïì xuêët vaâ xêy dûång, kïët
quaã ûáng duång caác baâi têåp Yoga maâ àïì taâi lûåa choån cho caác khaách thïí nghiïn cûáu àûúåc thïí hiïån roä taåi
caác Baãng 4  vaâ 5 dûúái àêy.

Baãng 4. Kïët quaã kiïím tra caác test àaánh giaá thïí lûåc cuãa nhoám àöëi chûáng (NÀC) vaâ nhoám thûåc
nghiïåm  (NTN) sau 06 thaáng thûåc nghiïåm

TT Test Nhoám Nhoám                     So saánh
àöëi chûáng thûåc nghiïåm t P

Nam (n=50)

1 Chaåy 30m XPC(s) 6.12±0.53 6.02±0.31 1.74 > 0.05

2 Bêåt xa taåi chöî (cm) 21015.3 218±14.1 1.89 > 0.05

3 Nùçm ngûãa gêåp buång 30 giêy (lêìn) 18.5±2.8 18.7±3.5 1.78 > 0.05

4 Chaåy tuây sûác 5 phuát (m) 94082 955±91 2.69 < 0.05

5 Chaåy con thoi 4 x 10m (s) 12.3±0.26 12.1±0.28 2.76 < 0.05

Nûä (n=50)

1 Chaåy 30m XPC(s) 7.09±0.62 7.10±0.65 1.88 > 0.05

2 Bêåt xa taåi chöî (cm) 17544.6 182±54 1.79 > 0.05

3 Nùçm ngûãa gêåp buång 30 giêy (lêìn) 12.45±5.11 12.9±6.0 2.11 < 0.05

4 Chaåy tuây sûác 5 phuát (m) 84076 842±85 2.16 < 0.05

5 Chaåy con thoi 4 x 10m (s) 13 ±0.32 12.98±0.42 1.88 > 0.05

Baãng 5. Kïët quaã kiïím tra caác test àaánh giaá thïí lûåc cuãa nhoám àöëi chûáng (NÀC) vaâ nhoám thûåc
nghiïåm  (NTN) sau 09 thaáng thûåc nghiïåm

TT Test Nhoám Nhoám                     So saánh
àöëi chûáng thûåc nghiïåm t P

(NÀC) (NTN)
Nam (n=50)

1 Chaåy 30m XPC(s) 5.72±0.25 5.53 ±0.22 2.65 < 0.05

2 Bêåt xa taåi chöî (cm) 21918.7 228±13.3 2.76 < 0.05

3 Nùçm ngûãa gêåp buång 30 giêy (lêìn) 19.0 ±3.8 19.8±3.0 2.57 < 0.05

4 Chaåy tuây sûác 5 phuát (m) 970±82 990±91 3.42 < 0.05

5 Chaåy con thoi 4 x 10m (s) 12.24±0.35 11.90±0.21 3.73 < 0.05

Nûä (n=50)
1 Chaåy 30m XPC(s) 7.00±0.62 6.87±0.65 2.48 < 0.05

2 Bêåt xa taåi chöî (cm) 18357 190±38 2.76 < 0.05
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Baãng 6. So saánh nhõp tùng trûúãng cuãa nhoám thûåc nghiïåm vaâ àöëi chûáng trûúác vaâ sau thûåc
nghiïåm (n=100)

3 Nùçm ngûãa gêåp buång 30 giêy (lêìn) 13.5±5.11 14.3±6.0 3.31 < 0.05

4 Chaåy tuây sûác 5 phuát (m) 85176 867±85 3.24 < 0.05

5 Chaåy con thoi 4 x 10m (s) 12.77 ±0.32 12.38±0.42 2.74 < 0.05

TT Test                          NTN (n=50)                                     NÀC (n=50)
Trûúác TN Sau TN W(%) Trûúác TN Sau TN W(%)

1 Nùçm ngûãa gêåp buång 16.46±1.34 20.15±1.12 20.16 16.51±1.51 17.02±1.11 3.04
30 giêy (lêìn)

2 Bêåt xa taåi chöî (cm) 148.05±8.55 157.05±8.55 5.90 149.05±9.50 154.05±9.50 3.30

3 Chaåy 30m XPC (s) 6.80±.0.85 6.58±.0.38 3.29 6.86±0.72 6.63± 0.52 3.41

4 Chaåy con thoi 4×10m (s) 13.66± 1.33 12.88±. 1.31 5.88 13.45± 1.43 13.08± 1.32 2.79

5 Chaåy tuây sûác 5 phuát (m) 837.03±89.15 895.01±81.06 6.69 838.05±94.22 889.15±82.12 5.92

Taåi Baãng 4: Sau 06 thaáng thûåc nghiïåm, kïët quaã kiïím tra cuãa 2 nhoám thûåc nghiïåm vaâ àöëi chûáng
àaä coá sûå khaác biïåt àaáng kïí vïì caác chó tiïu àaánh giaá vïì mïìm deão, kheáo leáo, sûác bïìn vaâ sûác maånh cho
caã hoåc sinh nam vaâ nûä trïn chó söë àaánh giaá coá àûúåc ttñnh > tbaãng úã ngûúäng xaác suêët p<0.05. Coân úã möåt
söë chó tiïu vïì sûác nhanh vaâ sûác bïìn vêîn ch-ûa coá sûå khaác biïåt àaáng kïí, thïí hiïån úã ttñnh < tbaãng vúái
ngûúäng xaác suêët p>0.05.

Taåi Baãng 5: Sau 09 thaáng thûåc nghiïåm, kïët quaã kiïím tra cuãa 2 nhoám thûåc nghiïåm vaâ àöëi chiïëu
àaä coá sûå khaác biïåt àaáng kïí úã hêìu hïët caác test thïí hiïån úã ttñnh > tbaãng = 1.960 vúái ngûúäng xaác suêët p <
0.05. Àiïìu naây chûáng toã caác baâi têåp Yoga àïì taâi àaä lûåa choån bûúác àêìu coá taác duång nêng cao thïí lûåc
cho hoåc sinh lúáp 11 Tr-ûúâng THPT IVS Thanh Oai, Haâ Nöåi töët hún so nhoám àöëi chûáng laâ nhoám vêîn
têåp luyïån theo caác chûúng trònh vaâ vúái caác baâi têåp thûúâng àûúåc sûã duång trûúác àêy.

Taåi Baãng 6 cho thêëy: Kïët quaã nhõp tùng trûúãng cuãa caã hai nhoám àïìu coá sûå biïën àöíi theo chiïìu
hûúáng phaát triïín. Tuy nhiïn, nhõp tùng trûúãng cuãa nhoám thûåc nghiïåm chiïëm tó lïå cao hún. Nhõp tùng
trûúãng cuãa nhoám thûåc nghiïåm àaåt tûâ 3.29% àïën 10.67%, coân nhoám àöëi chûáng coá nhõp tùng trûúãng
tûâ 2.79% àïën 5.92%. Kïët quaã trïn cuäng cho thêëy xu thïë phaát triïín cuãa caác töë chêët thïí lûåc cuãa hai
nhoám trûúác thûåc nghiïåm coân böåc löå yïëu keám vaâ sûå yïëu keám naây àaä àûúåc thûåc sûå caãi thiïån sau thûåc
nghiïåm vaâ sûå tiïën böå vûúåt tröåi thuöåc nhoám thûåc nghiïåm dûúái taác àöång cuãa caác baâi têåp Yoga maâ àïì taâi
lûåa choån. Nhû vêåy, vúái kïët quaã àaánh giaá nhõp tùng trûúãng vïì caác test trong nhoám thûåc nghiïåm khùèng
àõnh caác baâi têåp Yoga maâ àïì taâi àaä lûåa choån trong viïåc nêng cao thïí lûåc cho hoåc sinh lúáp 11 Trûúâng
THPT IVS – Thanh Oai, Haâ Nöåi àaä cho hiïåu quaã tñch cûåc vaâ àaåt àûúåc muåc àñch nghiïn cûáu.

Àïí kiïím chûáng roä hún vïì hiïåu quaã cuãa caác baâi têåp Yoga maâ àïì taâi lûåa choån nhùçm nêng cao thïí
lûåc cho hoåc sinh lúáp 11 trûúâng THPT IVS Thanh Oai, Haâ Nöåi, àïì taâi tiïën haânh àaánh giaá tiïu chuêín
RLTL vaâ kïët quaã hoåc têåp cuãa caác àöëi tûúång thûåc nghiïåm trûúác vaâ sau thûåc nghiïåm. Kïët quaã àûúåc
trònh baây taåi Baãng 7 vaâ 8.
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Baãng 7. Kïët quaã kiïím àaánh giaá tiïu chuêín RLTT trûúác vaâ sau thûåc nghiïåm trïn àöëi tûúång
nghiïn cûáu

Nöåi dung Kïët quaã àaánh giaá xïëp loaåi (n = 100)

Trûúác thûåc nghiïåm Sau thûåc nghiïåm

Khaá (%) Àaåt (%) Khöng àaåt Khaá (%) Àaåt (%) Khöng àaåt

(%) (%)

Tiïu chuêín reân luyïån 26.45 37.55 36.00 33.75 49.15 17.10
thên thïí

Baãng 8. Kïët quaã kiïím tra hoåc têåp thïí duåc trûúác vaâ sau thûåc nghiïåm trïn àöëi tûúång nghiïn cûáu

Mön Nöåi dung Trûúác thûåc nghiïåm                             Àöëi tûúång sau
(n= 100) thûåc nghiïåm (n = 100)

Khaá (%) Àaåt (%) Khöng àaåt (%) Khaá (%) Àaåt (%) Khöng àaåt (%)

GDTC Lyá thuyïët 2.26 40.54 57.2 14.16 61.07 24.77

Thûåc haânh 14.05 64.13 21.82 23.01 69.62 7.37

Qua kïët quaã caác baãng trïn cho thêëy:
Khi xem xeát àïën kïët quaã àaánh giaá xïëp loaåi tiïu chuêín reân luyïån thên thïí cuãa àöëi tûúång nghiïn

cûáu cuäng cho thêëy, tyã lïå söë hoåc sinh àaåt caác mûác khaá vaâ àaåt yïu cêìu àïìu cao hún so vúái thúâi àiïím
trûúác thûåc nghiïåm (33.75% so vúái 26.45% úã mûác khaá, 49.75% so vúái 33.75% úã mûác àaåt yïu cêìu).
Vïì kïët quaã hoåc têåp mön thïí duåc (caã nöåi dung lyá thuyïët vaâ thûåc haânh) cuäng cho möåt kïët quaã tûúng tûå,
söë hoåc sinh khöng àaåt yïu cêìu trûúác thûåc nghiïåm coân tûúng àöëi cao (57.2% úã nöåi dung lyá thuyïët,
21.82% úã nöåi dung thûåc haânh), sau thûåc nghiïåm, tyã lïå naây àaä giaãm nhiïìu (24.77% úã nöåi dung lyá
thuyïët vaâ 7.37% úã nöåi dung thûåc haânh).

Tûâ nhûäng kïët quaã trïn coá thïí nhêån thêëy rùçng: Caác baâi têåp Yoga maâ quaá trònh nghiïn cûáu cuãa àïì
taâi xêy dûång sau 9 thaáng thûåc nghiïåm àaä toã roä tñnh hiïåu quaã trong viïåc nêng cao kïët quaã hoåc têåp cuäng
nhû thïí lûåc cho hoåc sinh khöëi 11.

4. KÏËT LUÊÅN
Tûâ kïët quaã nghiïn cûáu àïì taâi ài àïën möåt söë kïët luêån sau:
1. Àaánh giaá hoaåt àöång ngoaåi khoáa chung vaâ hoaåt àöång ngoaåi khoáa mön Yoga cho hoåc sinh lúáp

11 Trûúâng THPT IVS – Thanh Oai, Haâ Nöåi cho thêëy: Chûúng trònh têåp luyïån ngoaåi khoáa mön Yoga
cho hoåc sinh lúáp 11 Trûúâng THPT IVS – Thanh Oai, Haâ Nöåi cú baãn laâ phuâ húåp vúái muåc àñch têåp
luyïån, cú súã vêåt chêët àaáp ûáng àûúåc yïu cêìu têåp luyïån mön Yoga taåi nhaâ trûúâng. Trònh àöå thïí lûåc cuãa
hoåc sinh coân nhiïìu haån chïë, söë lûúång caác em khöng àat tiïu chuêín reân luyïn thên thïí coân chiïëm tó
lïå lúán.

2. Quaá trònh nghiïn cûáu àaä lûåa choån àûúåc 32 baâi têåp Yoga nhùçm nêng cao thïí lûåc cho hoåc sinh
lúáp 11 trûúâng THPT IVS – Thanh Oai, Haâ Nöåi göìm: 04 baâi têåp thúã, 05 baâi têåp khúãi àöång, 20 baâi têåp
tû thïë, 03 baâi têåp thû giaän. Caác baâi têåp àûúåc ûáng duång trïn àöëi tûúång thûåc nghiïåm trong thúâi gian 9
thaáng. Kïët quaã sau thûåc nghiïåm cho thêëy thïí lûåc cuãa caác àöëi tûúång thûåc nghiïåm töët hún so vúái nhoám
àöëi chûáng úã ngûúäng coá ttñnh   > tbaãng vúái saác xuêët p<0.05.
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