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XAÂY DÖÏNG CHÖÔNG TRÌNH TAÄP LUYEÄN MOÂN THEÅ DUÏC AEROBIC
NGOAÏI KHOÙA CHO SINH VIEÂN NÖÕ TRÖÔØNG ÑAÏI HOÏC SÖ PHAÏM HAØ NOÄI 2

Tóm tắt:
Trên cơ sở thực trạng công tác giáo dục thể chất tại Trường Đại học Sư phạm Hà Nội 2, cũng

như nhu cầu tập luyện Thể dục Aerobic ngoại khóa, Chúng tôi đã xây dựng được chương trình tập
luyện Thể dục Aerobic ngoại khóa cho sinh viên nữ Trường Đại học Sư phạm Hà Nội 2, tạo cơ sở
khoa học cho việc đề xuất biện pháp nâng cao chất lượng công tác GDTC trong Nhà trường.

Từ khóa: Chương trình, thể dục, Aerobic ngoại khóa, sinh viên nữ.

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.

(1)NCS, Trường Đại học TDTT Bắc Ninh; Email: doduchung@hpu2.edu.vn 

Đỗ Đức Hùng(1)

ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Trong chương trình đào tạo, sinh viên

Trường Đại học Sư phạm Hà Nội 2 có 2 học kỳ
về các trường Trung học phổ thông thực tập
nghiệp vụ chuyên môn. Ngoài hoạt động về
chuyên môn đào tạo, sinh viên phải kiêm nhiệm
tổ chức hoạt động ngoài giờ cho học sinh. Cũng
như tổ chức các hoạt động văn nghệ, thể thao
trong các ngày lễ như: 26/3, 20/10, 20/11. Vì
vậy, việc sinh viên có những kỹ năng cơ bản về
kỹ thuật, biên soạn bài Thể dục Aerobic là điều
cần thiết, nó được coi là một hoạt động kỹ năng
mềm cần thiết cho sinh viên Trường Đại học Sư
phạm Hà Nội 2. Thực tế hiện nay các sinh viên
tham gia tập luyện ngoại khóa Thể dục Aerobic
theo nhóm một cách tự phát, với nội dung là các
bài Thể dục Aerobic có sẵn trên mạng Internet
để tập luyện và biểu diễn. Đồng thời, vấn đề xây
dựng chương trình Thể dục Aerobic lại chưa
quan tâm nghiên cứu đúng mức. Chính vì vậy,
việc xây dựng chương trình tập luyện Thể dục
Aerobic ngoại khóa cho sinh viên nữ Trường
Đại học Sư phạm Hà Nội 2 được xác định là vấn
đề mang tính cấp thiết, làm cơ sở cho việc đề
xuất các biện pháp nâng cao chất lượng công tác
GDTC trong Nhà trường.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Quá trình nghiên cứu sử dụng các phương

pháp: Phương pháp phân tích và tổng hợp tài
liệu; Phương pháp phỏng vấn; Phương pháp
toán học thống kê.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
Trên cơ sở nghiên cứu các nguồn tư liệu

trong và ngoài nước khác nhau, cùng với ý kiến
của các chuyên gia và kinh nghiệm xây dựng
chương trình, luận án đã xác định được 7 tiêu
chuẩn với 43 tiêu chí cần tuân thủ khi xây dựng
chương trình môn thể dục Aerobic ngoại khóa
cho sinh viên nữ Trường Đại học Sư phạm Hà
Nội 2. Qua phỏng vấn 45 cán bộ quản lý GDTC,
giảng viên, chuyên gia Thể dục Aerobic, đề tài
đã lựa chọn được 35 tiêu chí thuộc 7 tiêu chuẩn
làm căn cứ xây dựng chương trình môn Thể dục
Aerobic ngoại khóa cho sinh viên nữ Trường
Đại học Sư phạm Hà Nội 2. 

Căn cứ vào các tiêu chí đã được lựa chọn,
chúng tôi đã tiến hành xây dựng chương trình
môn Thể dục Aerobic ngoại khóa trong 60 buổi
(mỗi buổi 90 phút), với 2 giai đoạn: cơ bản và
nâng cao. Nội dung của chương trình tập luyện
môn Thể dục Aerobic ngoại khóa như sau:

• Thông tin chung về học phần
- Tên học phần: Tiếng Việt: Aerobic ngoại
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khóa; Tiếng Anh: Aerobic extracurricular.
- Thuộc khối kiến thức: Giáo dục thể chất
- Loại hình: Ngoại khóa câu lạc bộ
- Số học phần: 2
- Tổng số buổi quy chuẩn: 60 buổi (07 buổi

lý thuyết, 01 buổi thảo luận, 52 buổi thực hành).
- Điều kiện tham dự học phần: Sinh viên toàn

trường; Yêu cầu khác: Tự nguyện; Đơn vị phụ
trách học phần: Khoa Giáo dục Thể chất.

• Mô tả học phần
Môn học trang bị cho sinh viên những kiến

thức cơ bản: chấn thương trong tập luyện, y –

sinh học TDTT; kiến thức và kỹ năng: Kỹ thuật
cơ bản trong thể dục Aerobic, biên soạn tổ chức
hoạt động phong trào, bổ sung kỹ năng mềm cho
sinh viên.

Nội dung gồm: Phần 1. Khái quát về Thể dục
Aerobic; Phần 2. Phòng ngừa chấn thương trong
tập luyện Thể dục Aerobic; Phần 3. Kỹ thuật cơ
bản trong Thể dục Aerobic; Phần 4. Phương
pháp biên soạn bài Thể dục Aerobic; Phần 5.
Nhóm động tác khó và biên soạn bài Aerobic.

• Nội dung chi tiết học phần

Nội dung Chuẩn đầu ra kiến thức –
kỹ  năng

Lý
thuyết
(buổi)

Thực
hành
(buổi)

Thảo
luận

(buổi)

Tự tập
luyện,ng
hiên cứu

(buổi)

HKI 

1. Khái quát về Thể dục
Aerobic 
1.1. Ý nghĩa và tác dụng của
Thể dục Aerobic 
1.2. Đặc điểm và phân loại Thể
dục Aerobic 
1.3. Thuật ngữ cơ bản của Thể
dục Aerobic

Đánh giá được tác dụng và
ý nghĩa của Thể dục Aero-
bic trong hoạt động tập
luyện và giao lưu. Hiểu các
thuật ngữ chuyên môn sử
dụng trong Thể dục Aero-
bic.

2 0 0 2

2. Chấn thương trong Thể dục
Aerobic 
2.1. Các phản ứng xấu thường
gặp trong tập luyện Thể dục
Aerobic 
2.2. Chấn thương trong tập
luyện Thể dục Aerobic 
2.2.1. Các nguyên nhân gây ra
chấn thương trong tập luyện
Thể dục Aerobic 
2.2.2. Cách đề phòng chấn
thương trong tập luyện Thể dục
Aerobic

Biết các phản ứng xấu
thường gặp, các chấn
thương trong tập luyện Thể
dục Aerobic. Phân tích
được các nguyên ngân gây
ra chấn thương; cách đề
phòng chấn thương trong
tập luyện Thể dục Aerobic.

2 0 0 2

3. Kỹ thuật cơ bản của Thể dục
Aerobic
3.1. Các tư thế cơ bản của bàn
tay và các bước chân cơ bản
trong Thể dục Aerobic 
3.2. Tập luyện tư thế cơ bản và
các chuỗi chuyển động trong
Thể dục Aerobic

Vận dụng được các kỹ thuật
Thể dục Aerobic vào tập
luyện nâng cao sức khỏe.

0 26 0 26

BµI B¸O KHOA HäC
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Nội dung Chuẩn đầu ra kiến
thức – kỹ  năng

Lý
thuyết
(buổi)

Thực
hành
(buổi)

Thảo
luận

(buổi)

Tự tập
luyện,ng
hiên cứu

(buổi)
HKII

4. Phương pháp biên soạn bài Thể
dục Aerobic 
4.1.Cấu trúc bài Thể dục Aerobic  

4.2.Yêu cầu tính nghệ thuật trong
bài Thể dục Aerobic  
4.3. Nguyên tắc biên soạn các động
tác tạo hình trong Thể dục Aerobic 
4.4. Biên soạn đội hình trong Thể
dục Aerobic

- Hiểu phương pháp và
nguyên tắc biên soạn
bài Thể dục Aerobic  
- Hiểu cấu trúc và biến
đổi đội hình trong bài
Thể dục Aerobic 
- Vận dụng kiến thức,

kỹ năng đã được trang
bị trong sáng tác và
biên soạn bài Thể dục
Aerobic

3 0 1 4

5. Nhóm động tác và biên soạn bài
Thể dục Aerobic  
5.1. Nhóm động tác trong Thể dục
Aerobic  
- Nhóm A: Các động tác động lực  
- Nhóm B: Các động tác tĩnh lực  
- Nhóm C: Các động tác bật và nhảy 
- Nhóm D: Mềm dẻo và thăng bằng  
5.2. Biên soạn bài Thể dục Aerobic  
- Biên soạn tập luyện chuỗi động tác
liên kết các nhóm A,B,C,D trong
Thể dục Aerobic  
- Biên soạn tập luyện kết hợp biến
đổi đội hình  
- Tập luyện bài sáng tạo Thể dục
Aerobic theo nhóm

- Vận dụng kết hợp
nhóm động tác trong
bài liên kết. - Biên
soạn bài sáng tạo Thể
dục Aerobic kết hợp
biến đổi đội hình  
- Vận dụng hướng dẫn
tập luyện và biểu diễn
Thể dục Aerobic cho
các đối tượng

0 26 0 26

• Kế hoạch giảng dạy

Thứ tự Định hướng về hình thức, phương pháp,
phương tiện dạy học Tuần học

Phần 1. Khái quát về Thể dục
Aerobic

Hình thức: Lý thuyết  Phương pháp: Khám
phá, hợp tác, sử dụng lời nói, hình ảnh 1

Phần 2. Phòng ngừa chấn thương
trong tập luyện Thể dục Aerobic

Hình thức: Lý thuyết  Phương pháp: Khám
phá, sử dụng lời nói, hình ảnh 2

Phần 3. Kỹ thuật cơ bản trong Thể
dục Aerobic

Hình thức: Thực hành  Phương pháp: trực
quan, hợp tác, sử dụng lời nói, quan sát 3 đến 15

Phần 4. Phương pháp biên soạn bài
Thể dục aerobic

Hình thức: Lý thuyết  Phương pháp:Khám
phá, sử dụng lời nói, hình ảnh, hợp tác 16,17

Phần 5. Nhóm động tác khó và
biên soạn bài Thể dục Aerobic

Hình thức: Thực hành  Phương pháp: Khám
phá, hợp tác, sử dụng lời nói, internet 18 đến 30



54

• Đánh giá kết quả học tập (theo thang điểm 100)

Loại hình Nội dung Công cụ Thờiđiểm

Thực hành Đánh giá thể lực ban đầu Test chuyên môn Đầu học kỳ

Thực hành Đánh giá phát triển thể chất Test chuyên môn Cuối kỳ I

Thực hành Đánh giá Kỹ năng và thể chất -Test chuyên môn  -Bài Thể
dục Aerobic tự biên soạn

Kết thúc môn
học

• Hướng dẫn thực hiện chương trình
Chương trình được xây dựng với tổng thời gian

tập luyện 01 năm học (2 học kỳ) tương ứng 2 giai
đoạn (giai đoạn cơ bản và giai đoạn nâng cao).
Sinh viên có thể tham gia tập luyện ở bất cứ năm
học nào. Điều kiện tiên quyết: tập luyện lần lượt
từ học kỳ 1 đến học kỳ 2. Giảng viên và hướng
dẫn viên giảng dạy theo chương trình đã xây dựng.
Đảm bảo đầy đủ các nội dung tập luyện, nội dung
kiểm tra đánh giá theo các chương trình và tiến
trình thực nghiệm đã xây dựng.

Tiếp theo, đề tài tiến hành kiểm nghiệm lý
thuyết chương trình tập luyện môn Thể dục
Aerobic ngoại khóa thông qua ý kiến đánh giá
của 9 chuyên gia giàu kinh nghiệm trong xây
dựng chương trình đào tạo. Mỗi nội dung được

chuyên gia đánh giá ở các mức: 0 điểm – không
đồng ý; 1 điểm – đồng ý; 2 điểm – rất đồng ý.
Ở đây, chúng tôi sử dụng thang đo Likert 3 mức
độ có giá trị khoảng cách là 0,67 và giá trị có ý
nghĩa là: 0 – 0.67: mức ý kiến phản hồi bình
thường (0 – 6.11 điểm); 0.68 – 1.34: mức ý kiến
phản hồi tốt (6.12 – 12.14 điểm); 1.35 – 2.00:
mức ý kiến phản hồi rất tốt (12.15 – 18 điểm).
Kết quả thu được như trình bày ở bảng 1.

Qua bảng 1 cho thấy, các chuyên gia điều lựa
chọn ở mức độ 2 và 3 với tổng điểm từ 16 đến
18 điểm (từ 1.78 - 2.00), nằm trong khoảng từ
1.35 – 2.00 theo thang đo Likert 3 mức độ. Điều
này chứng tỏ, 9 chuyên gia đã đánh giá chương
trình tập luyện môn Thể dục Aerobic ở mức độ
rất tốt. Đáp ứng rất tốt về tính cập nhật, tính hiệu

Bảng 1. Kết quả đánh giá kiểm chứng lý thuyết chương trình tập luyện môn Thể dục
Aerobic ngoại khóa cho sinh viên nữ Trường Đại học Sư phạm Hà Nội 2 theo các tiêu

chuẩn và tiêu chí được đề tài xây dựng (n=9) 

TT Tiêu
chuẩn Tiêu chí

Các mức độ Likert
điểm1 2 3

1.1

Tính
phù
hợp

Phù hợp với chủ trương, đường lối và chính sách Nhà nước 0 1 16 1.88

1.2 Phù  hợp với công tác GDTC và thể thao trường học 0 1 16 1.88

1.3 Phù hợp với đặc điểm tâm - sinh lý lứa tuổi của sinh viên 0 1 16 1.88

1.4 Phù hợp với chuẩn đầu ra của môn Thể dục Aerobic 0 1 16 1.88

1.5 Quy mô, nội dung chương trình phù hợp với điều kiện về thời gian,
nguồn lực triển khai giảng dạy tại trường 0 1 16 1.88

1.6
Sự phù hợp giữa nội dung môn Thể dục Aerobic với các hình thức tổ
chức triển khai thực hiện chương trình (hình thức tổ chức giảng dạy
và tập luyện ngoại khóa ở CLB)

0 1 16 1.88

1.7
Sự phù hợp giữa nội dung, hình thức, phương pháp kiểm tra - đánh
giá với nội dung và hình thức tổ chức giảng dạy - tập luyện Thể dục
Aerobic

0 1 16 1.88

2.1 Tính
trình tự 

Xác định vị trí tập luyện ngoại khóa Thể dục Aerobic trong chương trình
đào tạo sinh viên bậc Đại học nói chung và công tác GDTC nói riêng 0 1 16 1.88

2.2 Xác định rõ điều kiện tiên quyết và kế tiếp của môn  học Thể dục Aerobic 0 2 14 1.78
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TT Tiêu
chuẩn Tiêu chí

Các mức độ Likert
điểm1 2 3

2.3
Trình  bày  các phần nội dung của chương trình chi tiết môn Thể dục
Aerobic đảm bảo theo cấu trúc nhất quán và phù hợp với đặc điểm
công tác giảng dạy của môn học

0 1 16 1.88

2.4 Trình bày nội dung môn học Thể dục Aerobic theo trình tự logic 0 0 18 2

2.5 Chương trình tích hợp các kỹ năng thực hành cần được đào tạo theo
yêu cầu tính kế thừa của môn học 0 0 18 2

2.6
Các hình thức tổ chức triển khai môn Thể dục Aerobic (kỹ thuật căn
bản, phối hợp kỹ thuật, thể lực nhịp điệu, âm nhạc…) phù hợp với sự
bố trí các phần nội dung cần trang bị

0 1 16 1.88

3.1

Tính tích
hợp

Tích hợp các chủ đề nội dung trong chương trình môn học thể dục
Aerobic 0 0 18 2

3.2 Tích hợp đào tạo kỹ năng vận động và các kỹ năng mềm, giáo dục kỹ
năng sống 0 0 18 2

3.3 Kết hợp hình thức tổ chức, phương pháp, kỹ thuật dạy học trong triển
khai các nội dung môn học 0 0 18 2

4.1

Tính cân
bằng,

cân đối 

Cân bằng về cấu trúc nội dung các kỹ thuật, tâm sinh lý, thể lực môn
Thể dục Aerobic 0 1 16 1.88

4.2 Cân đối về tỷ lệ giữa nội dung lý thuyết và thực hành của môn Thể dục
Aerobic 0 1 16 1.88

4.3 Cân đối về bố trí thời lượng thời gian cho các phần nội dung của môn
Thể dục Aerobic 0 1 16 1.88

4.4 Cân đối về hình thức tổ chức các hoạt động giảng dạy và tập luyện
môn Thể dục Aerobic 0 1 16 1.88

4.5 Cân bằng về mức độ hoàn thiện kỹ năng và thể lực trong tập luyện
môn Thể dục Aerobic 0 1 16 1.88

4.6 Cân bằng giữa mục tiêu và nội dung của môn Thể dục Aerobic 0 1 16 1.88

5.1

Tính gắn
kết 

Sự gắn kết giữa các phần nội dung trong môn học (từ kỹ thuật đơn lẻ
đến phối hợp kỹ thuật, thể lực, nhịp điệu, âm nhạc…) 0 1 16 1.88

5.2 Sự gắn kết giữa nội dung chương trình và hình thức tổ chức, phương
pháp truyền tải chương trình 0 1 16 1.88

5.3 Sự gắn kết giữa nội dung chương trình và hình thức, phương pháp
kiểm tra - đánh giá 0 0 18 2

6.1

Tính cập
nhật 

Cập nhật về mục tiêu của môn Thể dục Aerobic đáp ứng sự thay đổi của
GDTC và thể thao trường học ở bậc đại học, cũng như nhu cầu xã hội 0 1 16 1.88

6.2 Cập nhật về hình thức tổ chức, phương pháp giảng dạy - huấn luyện 0 1 16 1.88

6.3 Cập nhật về hình thức tổ chức, phương pháp kiểm tra - đánh giá thể
lực và kỹ năng chuyên môn trong môn Thể dục Aerobic 0 1 16 1.88

6.4 Cập nhật về nội dung môn học để phù hợp với thị hiếu của sinh viên
và phong trào Thể dục Aerobic 0 1 16 1.88

6.5 Cập nhật về nguồn học liệu bao gồm giáo trình, tài liệu tham khảo 0 2 14 1.78

7.1

Tính hiệu
quả

Nội  dung  môn  Thể dục Aerobic đảm  bảo  được  tính  truyền  thống,
đặc trưng của công tác GDTC 0 1 16 1.88

7.2 Nội dung và các hoạt động triển khai môn học đáp ứng nhu cầu của
sinh viên 0 0 18 2

7.3 Kiến thức, kỹ năng được đào tạo và rèn luyện trong môn Thể dục Aer-
obic dễ chuyển đổi, ứng dụng trong thực tiễn 0 0 18 2

7.4 Nội dung môn học ở từng giai đoạn có đảm bảo tính kế thừa 0 0 18 2

7.5 Chương trình môn Thể dục Aerobic được định kỳ cập nhật thông tin mới 0 1 16 1.88
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quả, tính phù hợp, tính trình tự, tính tích hợp,
tính gắn kết và tính cân bằng, cân đối của
chương trình tập luyện môn thể dục Aerobic đối
với sinh viên nữ Trường Đại học Sư phạm Hà
Nội 2.

KEÁT LUAÄN
Quá trình nghiên cứu đã xây dựng được

chương trình tập luyện Thể dục Aerobic ngoại
khóa cho sinh viên nữ Trường Đại học Sư phạm
Hà Nội 2 gồm 2 giai đoạn: giai đoạn cơ bản và
giai đoạn nâng cao. Trong đó, cấu trúc chương
trình gồm 07 giờ lý thuyết, 01 giờ thảo luận và
52 giờ thực hành. Đồng thời, qua kiểm định lý
thuyết cho thấy Chương trình đáp ứng tốt về tính
cập nhật, tính hiệu quả, tính phù hợp, tính trình
tự, tính tích hợp, tính gắn kết và tính cân bằng,
cân đối. Đây là những cơ sở khoa học quan trọng
để đề tài tiếp tục kiểm nghiệm tính hiệu quả của
Chương trình thông qua thực nghiệm sư phạm.
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Là môn thể thao mới được phát triển trong những năm gần đây nhưng Thể dục Aerobic
đã và đang phát triển mạnh mẽ trong trường học các cấp tại Việt Nam


