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LUA CHON BAI TAP PHAT TRIEN KY NANG THUC

HANH AEROBIC VA KHIEU VU THE THAO CHO

SINH VIEN NGANH GIAO DUC THE CHAT TRUONG
PAI HOC HUNG VUONG

TS. Cao Huy Tién'; ThS. Lwong Thi Thily Hong?

Tém tat: Bang cdc phwong phdp nghién ciiu
thwong quy trong Thé duc thé thao, bai bdo da lwa
chon dwoc 06 bai tdp phdt trién kj nang thwe hanh
mén Aerobic va Khiéu vii thé thao cho sinh vién
nganh Gido duc thé chat, truong dai hoc Hing
Vwong. Qua thuc nghiém da chung minh cdc bai
tdp da co hiéu qua nang cao ky nang thuc hanh
Aerobic va Khiéu vii thé thao cho sinh vién nganh
Gido duc thé chat, truong dai hoc Hing Vicong.
Tir khoa: Bai tap; Ky nang thuc hanh; Aerobic;
khiéu vii thé thao, Pai hoc Hing Vicong.

1. PAT VAN PE

Qua qua trinh giang day va quan sat sinh vién
tap luyén chinh khoa va ngoai khoa cac hoc phan
Aerobic va Khiéu vii thé thao trong chuwong trinh
dao tao trinh d6 dai hoc nganh Gido duc thé chat
(GDTC), truong bai hoc Hung Vuong (PHHV),
t61 nhan thiy k¥ ning thuc hanh cua sinh vién (SV)
nganh GDTC con nhiéu han ché. Khi thuc hién dong
tac khong dung suc, bién do dong tac hep, khong rd
rang, dong tac thiéu tinh nhip diéu..., Diéu d6, anh
huong rat 1on dén chat luong dao tao. Tuy nhién,
hién nay viéc st dung céc bai tap bo trg nhu mot
phuong tién chuyén moén nhiam phét trién k§ ning
thuc hanh mon Aerobic va Khiéu vii thé thao cho
sinh vién nganh Gido duc thé chit con rat han ché,
it duoc su dung.

Dé phat trién k§ nang thuc hanh mon Aerobic va
Khiéu vii thé thao c6 nhiéu hinh thitc khac nhau.
Trong d6, phuong tién chinh 1 cac bai tdp. Gan day,
viéc dua cac dang bai tap Aerobic va Khiéu vii thé
thao vao giang day trong hé thdng giao duc qudc
dan 1a mot xu thé moéi nham nang cao strc khoé va
phat trién thé chat toan dién cho hoc sinh, sinh vién.
Nghién ctru vé linh vuc Aerobic va Khiéu vii thé
thao dd c6 mot sb tac gia nghién ctru nhu: T Thi
Huong, Pham Thi Phuong, Ngo6 Thi Nhu Tho... Tuy
nhién nghién ctru lya chon bai tdp dé ning cao ky
nang thuc hanh Aerobic va Khiéu vii thé thao cho
sinh vién nganh GDTC, truong PHHYV thi chua c6
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tac gla nao nghién ctru. Trén co s& phan tich y ngh1a
va tam quan trong néu trén, cung voi mong muon
g6p phan nang cao chat luo’ng dao tao 02 hoc phan
Aerobic va Khiéu vil thé thao cho sinh vién nganh
GDTC, truong DPHHV, chiing toi tién hanh nghién
ctru: “Lwa chon bai tdp phat trién kj néing thuc
hanh Aerobic va Khiéu vii thé thao cho sinh vién
nganh GDTC, truwong DHHV”,

Qua trinh nghién ctru sur dung cac phuong phéap
sau: Tong hop va phén tich tai liéu, phong van, quan
sat su pham, thyc nghiém su pham va toan hoc
thong ké.

2. KET QUA NGHIEN CUU VA BAN LUAN
2.1. Lwa chon bai tip phat trién ki niing thuc
hanh Aerobic va Khiéu vii thé thao cho sinh vién
nganh GDTC, trwong PHHV

Nghién ctru tién hanh phong van cac chuyén gia
nham lya chon bai tap phat trién k¥ nang thyc hanh
Aerobic va Khiéu vil thé thao cho sinh vién nganh
GDTC. Két qua dugc trinh bay ¢ bang 1.

Qua bang 1 cho thdy: C6 06 bai tap dugc cac ¥
kién lya chon voi ty 18 80% trd 1én & mirc d rat phu
hop, do la:

+ 7 bu6c co ban cia Aerobic cé két hop tay

+ Nhom dong tac do kho B

+ Nhom dong tac do kho C

+ Bai tdp phoi hop dong bé cdc cir ddng cua tay,
chan, than minh

+ Bai tdp bién doi vé tay
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+ Bai tdp tay két hop véi hong
2.2. Lwa chon test danh gia ky ning thwe hanh
Aerobic va Khiéu vii thé thao

Thong qua cac budc nghién ctru nhu téng hop
tai liéu, phong van chuyén gia, kiém tra do tin cdy
va tinh thong bdo cua céc test, chung t6i da lya chon
dugc 03 test danh gia ky nang thuc hanh Aerobic
va Khiéu vii thé thao ciia 2 nhom dbi chimg va thuc
nghiém, gom:

1. Thang bang (s)

2. Phéi hop van dong 8 dong tac

3. Phoi hop ding sikc
2.3. Ung dung va danh gia hiéu qua bai tap phat
trién k§ ning thue hanh Aerobic va Khiéu vii thé
thao cho sinh vién nganh GDTC
2.3.1. Tién hanh thuc nghiém

Trude khi trién khai thuc nghiém nghién cuu da
xay dung tién trinh thuc nghiém dya trén ké hoach
va tién trinh giang day ciia K22 dai hoc Gio duc thé
chét, tai hoc ky I ndm Hoc 2024 — 2025. Nghién ctru
da xay dung tién trinh tmg dung 06 bai tip nham
nang cao k¥ nang thuc hanh Aerobic va Khiéu vii
thé thao cho sinh vién nganh GDTC. Thyuc nghiém
su pham duogc tién hanh trong vong 12 tuan.

Noi dung tap luyén

- Pdi tuong thuc nghiém: Chung t6i tién hanh
thyc nghiém trén ddi tugng 1a K22 dai hoc Giao duc
thé chit, gdbm 10 sinh vién. Noi dung tp luyén dé
phat trién k¥ ning thuc hanh Aerobic va Khiéu vii
thé thao cho sinh vién nganh GDTC chinh 1 06 bai
tap da duoc dé tai lya chon.

Nhom ddi chung: GOm 10 sinh vién K21 dai hoc
Gido duc thé cht tap luyén theo hinh thtrc cii cua

BO mon.
2.3.2. Két qud thuc nghi¢m

Trudce khi thyc nghiém nghién ciru da kiém tra
mirc o dong déu cua ca 2 nhom vé thuc trang ki
ning thyc hanh Aerobic va Khiéu vii thé thao. Két
qué duogc trinh bay tai bang 2. Qua bang 2 cho thay:
O tat ca cac test, két qua kiém tra gitta 2 nhém 1a
tuong dwong nhau. Sy khac biét & cac chi sd nay
déu khong co y nghia théng ké (p > 0.05). Ching t6
su phan nhom trudce thuc nghiém la hoan toan tuong
d6ng nhau vé k¥ nang thuyc hanh Aerobic va Khiéu
vil thé thao.

Sau thoi gian thyc nghiém 12 tuan tuong tng véi
12 budi tap trén ddi tuong nghién ctru. Tién hanh
kiém tra lai k¥ nang thuc hanh cho sinh vién nganh
GDTC ciia ca 2 nhém doi ching va thyc nghiém.
Két qua thu duoc trinh bay tai bang 3.

Qua bang 3 cho théy: Sau mdt hoc ky thuyc
nghiém, két qua kiém tra ciia hai nhém thuc nghiém
va nhom ddi chung da co su khac biét dang ké vé
ca 3 noi dung kiém tra. Nhém thuc nghiém c6 kha
ning k¥ ning thyc hanh t6t hon han nhém déi chiéu
va & ngudng xac xuat P < 0.05-0.01.

Két qua ap dung cac bai tap trén da tac dong toi
két qua hoc tap hoc phan Aerobic va khiéu vil thé
thao cua sinh vién nganh GDTC (bang 4).

Két qua bang 4 cho thiy: Két qua hoc tap Aerobic
va Khiéu vii thé thao gitra nhém dbi ching va nhom
thuc nghiém da c6 su khac biét rd rét. Nhom thyuc
nghiém dat diém xuat sic - gioi ting 1én rd rét 50%
trong khi d6 nhom dbi chimg chi c6 20%. Dic biét
nhom thyc nghiém khong cé sinh vién dat diém

Bang 2. Thue trang k¥ ning thuc hanh Aerobic va Khiéu vii thé thao ciia 2 nhém d6i chirng va
nhom thuc nghiém trudc thuc nghiém

TT Test Nhén(lntiflioc)hl'mg Nhom ::flc()l)lghiém t So Sfmhp
Test thang bang (s) 33.6+5.26 32.8+5.30 1.42 >0.05
Tets phoi hop van dong 8 dong tac 52+1.1 54+092 0.43 >0.05
Tets phéi hop dung sirc 164.5+3.87 165 +£3.56 1.68 >0.05

Bang 3. Thyc trang k¥ ning thwe hanh Aerobic va Khiéu vii thé thao ciia 2 nhém d6i chirng va

nhom thuc nghiém sau thuc nghiém

TT - Nhélr(lni(aiﬂgh&ng Nhém (tllllflcor)lghiém t So SflnhP
1 | Test thing bang (s) 36.6 + 5.67 41.8+£5.30 2.79 | <0.01
2 | Tets phdi hop van dong 8 dong tac 5.5+1.7 74+1.9 2.34 | <0.01
3 | Tets phdi hop dung st 169.5 +4.22 172 £3.78 3.07 | <0.05

TAP CHI KHOA HOC THE THAO
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Bang 4. Két qua hoc tip ciia hoc phan Aerobic va khiéu vii thé thao ciia sinh vién nganh GDTC

Truwong PHHV
Nhém ddi chirng Nhoém thue nghiém
TT Xép loai K 21 (n=10) K 22 (n=10)

n % n %
1 Xuit sac 00 00 02 20
2 Gioi 02 20 03 30
3 Kha 04 40 05 50
4 Trung binh 03 30 00 00
5 Yéu 01 10 00 00

Téng 10 10
trung binh va yéu. thi nhém ddi ching sinh vién TAI LIEU THAM KHAO

xép loai yéu, trung binh lai chiém ty 18 40%.

Diéu d6 chimg to 06 bai tap nhom nghién ctru lwa
chon di c6 tac dung phat trién k¥ ning thuc hanh
hon céc bai tap cti.

3. KET LUAN

Thong qua nghién ctru da lya chon dugc 6 bai tap
phat trién k¥ ning thuc hanh Aerobic va Khiéu vii
thé thao, do la:

+ 7 bude co ban cua Aerobic co két hop tay

+ Nhom dong tac do kho B

+ Nhom dong tac do kho C

+ Bai tap phéi hop ddong bo cac cir dong cua tay,
chan, than minh

+ Bai tap bién doi vé tay

+ Bai tap tay két hop voi hong

Thong qua thuc nghiém su pham, 06 bai tap trén
da khang dinh hiéu qua trong viéc phat trién k¥ ning
thuc hanh Aerobic va Khiéu vii thé thao cho sinh
vién nganh Giao duc thé cht, truong dai hoc PHHV.
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