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XAY DUNG CHUGNG TRINH TAP LUYEN MON THE DUC AEROBIC
NGOAI KHGA CHO SINH VIEN N TRUGNG BAI HOC SU PHAM HA NOI 2

D6 Birc Hung™

Tom tat:

Trén co s& thwe trang céng tac giao duc thé chét tai Trwdng Dai hoc Sw pham Ha Noi 2, cling
nhw nhu cau tap luyén Thé duc Aerobic ngoai khéa, Chung t6i da xay dwng dwoc chwong trinh tap
luyén Thé duc Aerobic ngoai khéa cho sinh vién nir Trirdng Dai hoc Sw pham Ha Ngi 2, tao co s&
khoa hoc cho viéc dé xuat bién phap nang cao chéat lwgng céng tac GDTC trong Nha trwdng.

Twr khéa: Chwong trinh, thé duc, Aerobic ngoai khéa, sinh vién ni.

Building an extra-curricular aerobics exercise program for female students
at Hanoi Pedagogical University 2

Summary: On the basis of the current status of physical education work at Hanoi Pedagogical
University 2, as well as the need for extra-curricular aerobic exercise, the topic has built an
extracurricular aerobic exercise program for students. female member of Hanoi Pedagogical
University 2, creating a scientific basis for proposing measures to improve the quality of physical

education work in the University.

Keywords: Program, fitness, extracurricular aerobics, female students.

BAT VAN BE

Trong chuong trinh dao tao, sinh vién
Truong Pai hoc Su pham Ha Noi 2 ¢6 2 hoc ky
vé cac truong Trung hoc phd thong thuc tap
nghiép vu chuyén mén. Ngoai hoat dong vé
chuyén mon dao tao, sinh vién phai kiém nhiém
t6 chirc hoat dong ngoai gio cho hoc sinh. Ciing
nhu td chtrc cac hoat dong van nghé, thé thao
trong cac ngay 1& nhu: 26/3, 20/10, 20/11. Vi
vay, viéc sinh vién c6 nhing k¥ ning co ban vé
ky thuat, bién soan bai Thé duc Aerobic 1a diéu
can thiét, n6 duoc coi 1a mot hoat dong k¥ nang
mém can thiét cho sinh vién Truong Pai hoc Su
pham Ha Néi 2. Thyce té hién nay cdac sinh vién
tham gia tap luyén ngoai khoa Thé duc Aerobic
theo nhém mot cach ty phat, véi ndi dung 1a cac
bai Thé duc Aerobic c6 sin trén mang Internet
dé tap luyén va bicu dién. Dong thoi, van dé xay
dung chuong trinh Thé duc Aerobic lai chua
quan tam nghién ctru ding murc. Chinh vi vay,
viéc xay dung chuong trinh tap luyén Thé duc
Aerobic ngoai khoa cho sinh vién n&t Truong
DPai hoc Su pham Ha Noi 2 dugc xac dinh 1a van
dé mang tinh cap thiét, lam co s cho viéc dé
Xuét cac bién phap nang cao chét lugng cong tc
GDTC trong Nha truong.

PHUGNG PHAP NGHIEN CUU

Qua trinh nghién ctru st dung cac phuong
phap: Phuong phap phén tich va tong hop tai
liéu; Phuong phap phong van; Phuong phap
toan hoc tl}éng keé.

KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN

Trén co s& nghién cru cac ngudn tu lidu
trong va ngoai nudc khac nhau, ciing véi y kién
cua cac chuyén gia va kinh nghiém xay dung
chuong trinh, luén 4n da xac dinh dugc 7 tiéu
chuén véi 43 tiéu chi can tudn thi khi xay dung
chuong trinh mén thé duc Aerobic ngoai khoa
cho sinh vién nit Truong Pai hoc Su pham Ha
Nbi 2. Qua phong van 45 can bo quan Iy GDTC,
giang vién, chuyén gia Thé duc Aerobic, dé tai
da Iwa chon duoc 35 tiéu chi thudc 7 tiéu chuin
lam can cir xy dung chuong trinh mon Thé duc
Aerobic ngoai khoa cho sinh vién nit Truong
bai hoc Su pham Ha No6i 2.

Can ctr vao cac ti€u chi da duoc lua chon,
ching t6i da tién hanh xay dung chwong trinh
mon Thé duc Aerobic ngoai khoa trong 60 budi
(mdi budi 90 phit), véi 2 giai doan: co ban va
nang cao. No1 dung cua chuong trinh tap luyén
mén Thé duc Aerobic ngoai khoéa nhu sau:

* Théong tin chung vé hoc phin

- Tén hoc phan: Tiéng Viét: Aerobic ngoai

(MNCS, Trwdng Pai hoc TDTT Bac Ninh; Email: doduchung@hpu?2.edu.vn
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khéa; Tiéng Anh: Aerobic extracurricular.

- Thuge khoi kién thirc: Gido duc thé chat

- Loai hinh: Ngoai khoa céau lac b

- S6 hoc phan: 2

- Tong s6 budi quy chuan: 60 budi (07 budi
Iy thuyét, 01 budi thao luan, 52 budi thyc hanh).

- Piéu kién tham du hoc phﬁn: Sinh vién toan
truong; Yéu cau khéc: Tu nguyén; Pon vi phu
trach hoc phan: Khoa Giao duc Thé chat.

« Mb ta hoc phan

Mbn hoc trang bi cho sinh vién nhiing kién
thirc co ban: chan thuong trong tap luyén, y —

sinh hoc TDTT; kién thtrc va k¥ niang: K§ thuat
co ban trong thé duc Aerobic, bién soan td chiic
hoat dong phong trao, bo sung k¥ ning mém cho
sinh vién.

Noi dung gdm: Phan 1. Khai quét vé Thé duc
Aerobic; Phan 2. Phong ngira chan thuong trong
tap luyén Thé duc Aerobic; Phan 3. K¥ thuat co
ban trong Thé duc Aerobic; Phan 4. Phuong
phap bién soan bai Thé duc Aerobic; Phan 5.
Nhoém dong tac kho va bién soan bai Aerobic.

« Noi dung chi tiét hoc phan

Noi dung

Chuén dau ra kién thie —
ky nang

Ly
thuyét
(buoi)

Thue
hanh
(budi)

Thao
ludn
(buoi)

Tw tap
luyén,ng
hién ctru

(budi)

HKI

1. Khai quat vé Thé duc
Aerobic

1.1. Y nghia va tic dung cua
Thé duc Aerobic

1.2. DBic diém va phan loai Thé
duc Aerobic

1.3. Thuat ngit co ban ctia Thé
duc Aerobic

Danh gia duoc tac dung va
y nghia ctia Thé duc Aero-
bic trong hoat dong tap
luyén va giao luu. Hiéu cac
thudt ngr chuyén moén st
dung trong Thé duc Aero-
bic.

2. Chan thwong trong Thé duc
Aerobic

2.1. Cac phan mg xau thuong
gip trong tap luyén Thé duc
Aerobic

2.2. Chén thuong trong tap
luyén Thé duc Aerobic

2.2.1. Cac nguyén nhan gay ra
chan thuong trong tip luyén
Thé duc Aerobic

2.2.2. Cach d& phong chan
thuong trong tap luyén Thé duc
Aerobic

Biét cac phan ung xau
thuong gip, cac chin
thuong trong tap luyén Thé
duc Aecrobic. Phan tich
dugc cac nguyén ngan gay
ra chan thuwong; cach dé
phong chin thuong trong
tap luyén Thé duc Aerobic.

3. Ky thuat co ban cua Thé duc
Aerobic

3.1. Céc tu thé co ban cua ban
tay va cac budc chan co ban
trong Thé duc Aerobic

3.2. Tap luyén tu thé co ban va
cac chudi chuyén dong trong
Thé duc Aerobic

Van dung duoc cac ky thuat
Thé duc Aerobic vao tap
luyén nang cao strc khoe.
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. . | Ly |Thuc|Thao| T* 4P
e Chuan dau ra kién £ s ~_ |luyén,ng
Noi dung , Y thuyét| hanh | lugn | ..° °,
thirc — ky nang (budi) | (budi) | (budi) hién ciru
(buoi)
HKII
- Hiéu phuong phép va
4. Phuong phap bién soan bai Thé | nguyén tic bién soan
duc Aerobic bai Thé duc Aerobic
4.1.CAu tric bai Thé duc Aerobic | - Hiéu cAu trac va bién
4.2.Yéu cau tinh nghé thuét trong | d6i d6i hinh trong bai
bai Thé duc Aerobic Thé duc Aerobic 3 0 1 4
4.3. Nguyén tc bién soan céc dong | - Van dung kién thir,
tac tao hinh trong Thé duc Aerobic | k¥ ning da duoc trang
4.4. Bién soan do6i hinh trong Thé | bi trong sang tac va
duc Aerobic bién soan bai Thé duc
Aerobic
5. Nhom ddng tac va bién soan bai
Thé duc Aerobic
5.1. Nhom dong tac trong Thé duc
Aerobic - Van dung két hop
- Nhom A: Cac dong tac dong luc nhém dong tac trong
- Nhom B: Céc dong tac tinh luc bai lién két. - Bién
- Nhom C: Cac dong tac bat va nhay | soan bai sang tao Thé
- Nhém D: Mém déo Yé thang bang duf: A§r0bic két hop 0 26 0 26
5.2. Bién soan bai Thé duc Aerobic | bién d6i doi hinh
- Bién soan tap luyén chudi dong tac | - Van dung huéng dan
lién két cac nhém A,B,C,D trong | tap luyén va biéu dién
Thé duc Aerobic Thé duc Aerobic cho
- Bién soan tap luyén két hop bién | cac ddi tuong
d6i doi hinh
- Tap luyén bai sang tao Thé duc
Aerobic theo nhom
« Ké hoach giang day
Thit tu Pinh huéng vé hinl.lAthl'rc, phuwong phap, Tudn hoc
: phwong tién day hoc ’
Phan 1. Khai quat vé Thé duc Hinh thuc: Ly thuyét Phuong phap: Kham 1
Aerobic pha, hop tac, str dung 161 n6i, hinh anh
Phan 2. Phong ngt‘rg chan thuong | Hinh thic: Ly thuyét Phuong phap: Kham )
trong tap luyén Thé duc Aerobic pha, str dung 161 noi, hinh anh
Phan 3. K¥ thuét co ban trong Thé | Hinh thtrc: Thuc hanh Phuong phép: truc £
. L . , 3dén 15
duc Aerobic quan, hop tac, sir dung 101 n6i, quan sat
Phﬁ}n 4. Phuong phap bién soan bai| Hinh thirc: Ly thuyét Phuong phap:Kham 16.17
Thé duc aerobic pha, st dung 161 ndi, hinh anh, hop tac ’
Phéan 5. Nhom dQng tac kho va Hinh thuc: Thuc hanh Phuong phap: Kham 18 dén 30
bién soan bai Thé duc Aerobic pha, hop tac, sir dung 161 noi, internet
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« Panh gia két qua hoc tip (theo thang diém 100)

Loai hinh Noi dung Cong cu Thoidiém
Thuc hanh | Panh gia thé luc ban dau Test chuyén mon Pau hoc ky
Thuc hanh | Panh gia phat trién thé chat Test chuyén mon Cudi ky I

\ , e s .z .z | -Test chuyén mon -Bai Thé Két thiic mon
Thuc hanh | Danh gia K§ nang va thé chat duc Aerobic tir bién soan hoc

* Huéng dan thue hién chwong trinh

Chuong trinh duoc xay dung voi tong thoi gian
tap luyén 01 nam hoc (2 hoc ky) twong tng 2 giai
doan (giai doan co ban va giai doan nang cao).
Sinh vién c6 thé tham gia tap luyén & bét ctr ndm
hoc nao. Diéu kién tién quyét: tap luyén 1an luot
tir hoc ky 1 dén hoc ky 2. Giang vién va hudng
dan vién giang day theo chuong trinh di xay dung.
DPam bao day du cac ndi dung tap luyén, ndi dung
kiém tra danh gi4 theo cac chuong trinh va tién
trinh thyc nghiém da xay dung.

Tiép theo, dé tai tién hanh kiém nghiém ly
thuyét chuong trinh tap luyén mén Thé duc
Aecrobic ngoai khoa thong qua ¥ kién danh gia
cua 9 chuyén gia giau kinh nghiém trong xay
dung chuong trinh dao tao. Mdi ndi dung dugc

chuyén gia dénh gia & cac muc: 0 diém — khong
dong y; 1 diém — dong y; 2 diém — rat dong .
O day, chung t6i str dung thang do Likert 3 mirc
dd co gia tri khoang cach 1a 0,67 va gia tri co y
nghia 13: 0 — 0.67: murc ¥ kién phan héi binh
thuong (0 — 6.11 diém); 0.68 — 1.34: muc ¥ kién
phan hoi tét (6.12 — 12.14 diém); 1.35 — 2.00:
mure ¥ kién phan hoi rat tt (12.15 — 18 diém).
Két qua thu dugc nhu trinh bay ¢ bang 1.

Qua bang 1 cho thay, cac chuyén gia diéu lwa
chon ¢ mirc A 2 va 3 voi téng diém tr 16 dén
18 diém (tir 1.78 - 2.00), nam trong khoang tir
1.35—2.00 theo thang do Likert 3 muc do. Diéu
nay chung td, 9 chuyén gia da danh gia chuong
trinh tap luyén mon Thé duc Aerobic & mirc do
rat tot. bép ung rat tot vé tinh cap nhat, tinh hi¢u

Bang 1. Két qua danh gia kiém chirng Iy thuyét chwong trinh tap luyén mén Thé duc
Aerobic ngoai khéa cho sinh vién nir Trwré'ng pai hoc Sw pham Ha Noi 2 theo cac tiéu
chuan va tiéu chi dwoc dé tai xay dwng (n=9)

A Cac muorc do :
1T | Teu Tiéu chi Likert
chuan 1 2 3 diém
1.1 Phu hop véi chi trwong, duwdng 16i va chinh sach Nha nuwéc 0 1 16 1.88
1.2 Phu hop véi cong tac GDTC va thé thao trwdng hoc 0 1 16 1.88
1.3 Phu hop véi dac diém tam - sinh ly Ira tudi cta sinh vién 0 1 16 1.88
14 Phu hop véi chuan dau ra ctia mén Thé duc Aerobic 0 1 16 1.88
Tinh Quy mé, ndi dung chwong trinh phu hop véi didu kién vé thoi gian,
1.5 phu A 2 L s A 0 1 16 1.88
hop nguon lyc trien khai giang day tai trwdng
Sw phtl hop gitra ndi dung mén Thé duc Aerobic véi cac hinh thirc td
1.6 chtrc trién khai thuc hién chuong trinh (hinh thire td chire gidng day 0 1 16 1.88
va tap luyén ngoai khda & CLB)
Sw pht hop gitra ndi dung, hinh thire, phwong phap kiém tra - danh
1.7 gia v&i ndi dung va hinh thire td chire gidng day - tap luyén Thé duc 0 1 16 1.88
Aerobic
21 Xac dinh vi tri tap luyén ngoai khoa Thé duc Aerobic trong chwong trinh 0 1 16 188
' Tinh | dao tao sinh vién bac Pai hoc noi chung va cong tac GDTC nai riéng ’
trinh tw - - — -
2.2 Xac dinh rd diéu kién tién quyét va ké tiép clla moén hoc Thé duc Aerobic 0 2 14 1.78




Tap chi KHOA HOC

DAO TAO VA HUAN LUYEN THE THAD - S 3/2023

Cac mirc do

T cﬁ'jg‘n Tiéu chi '&'ﬁ:
1 2 3
Trinh bay cac phan ndi dung clia chwong trinh chi tiét mon Thé duc
2.3 Aerobic d&m bao theo cu tric nhat quan va phu hop véi dac diém 0 1 16 1.88
cong tac gidng day clia mon hoc
2.4 Trinh bay ndi dung mdn hoc Thé duc Aerobic theo trinh tw logic 0 0 18 2
Chuwong trinh tich hop cac k§ ndng thwe hanh can dwoc dao tao theo
2.5 PO PO o 0 0 18 2
yéu cau tinh ké thtra cia moén hoc
Cac hinh thirc t6 chivc trién khai mén Thé duc Aerobic (ky thuat cén
2.6 ban, phéi hop k¥ thuét, thé luc nhip diéu, &m nhac...) phu hop v&i sw 0 1 16 1.88
b tri cac phan ndi dung can trang bi
31 Tich h-c_yp cac chu dé ndi dung trong chuwong trinh mén hoc thé duc 0 0 18 2
Aerobic
Tinh tich| Tich hop dao tao k§ ndng van dong va cac k§ ndng mém, gido duc ky
3.2 h “ % 0 0 18 2
op | nang song
Két hop hinh thire t6 chirc, phwong phap, ki thuat day hoc trong trién
3.3 S . 0 0 18 2
khai cac ngi dung mén hoc
41 Cag bang vé cau truc nbi dung cac ky thuat, tdm sinh ly, theé lywc mén 0 1 16 1.88
Thé duc Aerobic
49 Céan d_0| ve ty 1é gitra ndi dung ly thuyét va thwe hanh cda mén Thé duc 0 1 16 188
Aerobic
43 Tl'nh can CaD doi vé bo FI‘I thoi lwong thi gian cho cac phan néi dung cia mon 0 1 16 188
bin Thé duc Aerobic
g,
cén doi | Can dbi vé hinh thirc té chirc cac hoat déng giang day va tap luyén
4.4 N 2 . 0 1 16 1.88
mon Thé duc Aerobic
45 Cejn barlg vé mrc dg hoan thién ky nang va thé lyc trong tap luyén 0 1 16 188
mon Thé duc Aerobic
4.6 Can bang gitra muc tiéu va ndi dung ctia mén Thé duc Aerobic 0 1 16 1.88
5.1 Sw gén két gitra cac phan noi dung trong mén hoc (tr ky thuat don 1& ol 11 16| 188
: dén phdi hop k¥ thuat, thé lwc, nhip diéu, am nhac...) '
Tinh gan [ sy g4n két gitra ndi dung chwrong trinh va hinh thire t chire, phuong
5.2 Kkét . AT . 0 1 16 1.88
€ phap truyén tai chwong trinh
Sw gan két gitra ndi dung chwong trinh va hinh thirc, phwong phap
5.3 2 ; . 0 0 18 2
kiem tra - danh gia
6.1 Cap nhat v& muc tiéu ctia mén Thé duc Aerobic dap trng su thay déi clia o | 1 16 | 188
: GDTC va thé thao truérng hoc & bac dai hoc, ciing nhu nhu ciu x& hoi :
6.2 Cap nhat vé hinh thire td chirc, phwong phap giang day - huén luyén o 1] 16 | 1.88
6.3 Tinh cap | Cap nhat vé hinh thirc td chire, phwong phap kiém tra - danh gia thé ol 11 16| 188
: nhat | lwc va ky ndng chuyén mén trong mén Thé duc Aerobic :
Cap nhat vé& ndi dung mén hoc dé& phii hop véi thi hiéu cla sinh vién
6.4 . . 2 . 0 1 16 1.88
va phong trao Thé duc Aerobic
6.5 Cap nhat v& ngudn hoc liéu bao gém gido trinh, tai liéu tham khao o214 ] 178
Noi dung mén Thé duc Aerobic @@m bdo duwgc tinh truyén thdng,
71 < PRI . 0 1 16 1.88
dac trwng cua cong tac GDTC
79 N_olhdqi\g va cac hoat dong trién khai moén hoc dap rng nhu cau cla 0 0 18 2
Tinh higy| 3NN Vien
qua Kién thirc, ki ndng dwoc dao tao va rén luyén trong mén Thé duc Aer-
7.3 oz PO X 0 0 18 2
obic dé chuyén doi, trng dung trong thyec tién
7.4 Noi dung mén hoc & tirng giai doan c6 d@m bao tinh ké thira 0 18 2
7.5 Chuwong trinh mén Thé duc Aerobic duoc dinh ky cap nhat thong tin moi 1 16 1.88
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La mén thé thao méi dwgre phat trién trong nhirvng nam gan day nhwng Thé duc Aerobic
da va dang phat trien manh mé trong trueé&ng hoc cac cap tai Viét Nam

qua, tinh phu hop, tinh trinh tu, tinh tich hop,
tinh gin két va tinh can bang, can ddi cua
chuong trinh tap luyén mon thé duc Aerobic d6i
v6i sinh vién nit Truong Pai hoc Su pham Ha
Noi 2.

KET LUAN

Qua trinh nghién cuou da xay dung duoc
chuong trinh tap luyén Thé duc Aerobic ngoai
khoa cho sinh vién nit Truong Pai hoc Su pham
Ha Noi 2 gdm 2 giai doan: giai doan co ban va
giai doan nang cao. Trong d6, cau tric chuong
trinh gdm 07 gio 1y thuyét, 01 gio thao ludn va
52 gio thyc hanh. Pong thoi, qua kiém dinh 1y
thuyét cho thdy Chuong trinh dap tmg tt vé tinh
cap nhat, tinh hi€u qua, tinh phu hop, tinh trinh
tu, tinh tich hop, tinh gén két va tinh can béng,
can d6i. Pay 1a nhiing co s¢ khoa hoc quan trong
dé deé tai tiép tuc kiém nghiém tinh hi€u qua cua
Chuong trinh thong qua thuc nghiém su pham.
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