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ĐẶT VÂN ĐÊ thể thao tự chọn dành cho s v  không chuyên,
Qua quá trình giảng dạy chúng tôi nhận thấy nhưng hiện nay, việc sử dụng bài tập Aerobic 

việc lựa chọn nội dung hoạt động TDTT ngoại như một phương tiện chuyên môn nhằm phát 
khóa nhằm phát triển thể lực cho s v  nói chung triển thể lực cho s v  còn rất mới mẻ. 
và nữ s v  (đang chiếm số lượng lớn hơn nam Trên cơ sở phân tích ý nghĩa, tầm quan trọng 
SY) nói riêng là rất cần thiết. Đe phát triển các của vấn đề nêu trên, chúng tôi tiến hành nghiên 
tố chất thể lực thì có nhiều hình thức khác nhau, cứu đề tài: “Nghiên cứu ứng dụng bài tập Aero- 
Việc đưa các dạng bài tập Aerobic vào giảng dạy bic vào giờ học ngoại khoá TDTT nhằm nâng 
trong trường học là một xu thế mói BỈLằm nâng cao thể lực cho nữ s v  K49 không chuyên 
cao sức khỏe và phát triển thể chất toàn diện cho Trường ĐHSP - ĐHTN". 
học sinh, sV. Các bài tập thể dục Aerobic không PHƯƠNG PHÁP NGHỈÊN cứu
đòi hỏi điều kiện phương tiện và ừang thiết bị Trong quá trình nghiên cứu, đề tài sử dụng
tập luyện phức tạp mà nó hoàn toàn phù hợp vói các phương pháp nghiên cứu sau: Phương pháp 
tinh hình công tác GDTC ở các nhà trường. Mặc tổng hợp và phân tích tài liệu, phương pháp 
dù, nội dung Aerobic đã được Khoa TDTT áp kiểm tra sxr phạm, phương pháp phỏng vấn tọa 
đụng vào là một trong những nội dung các môn đàm, phương pháp thực nghiệm  SXĨ phạm,

*ThS, Khoa TDTT, Trường ĐHSP Thái Nguyên
**CN, Khoa TDTT, Trường ĐHSP Thái Nguyên
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1.2. Lựa chọn bài tập Aerobic.
Trên cơ sở quan sát sư phạm và tổng hợp các 

bài tập liên quan đến nâng cao thể lực toong các 
tài liệu tham khảo đối chiếu với những tiêu chí 
đã lựa chọn ở trên nhằm loại bỏ những bài tập 
không phù hợp. Và kết quả phỏng vấn đề tài đã 
tổng hợp lựa chọn được 4 bài tập Aerobic. Kết 
quả được trình bày tại bảng 2.

Ket quả ở bảng 2 cho thấy: Đe tài đã có cơ 
sở để lựa chọn bài tập Aerobic 45 động tác (với 
trên 80% số ý kiến đồng ý) nhằm nâng cao thể 
lực cho nữ sv  K49 không chuyên TDTT 
Trường ĐHSP - ĐHTN. Bài tập được lựa chọn 
có đặc điểm như sau:

+ Bài tập gồm 45 động tác.
+ Bài tập có độ khó trung bình.
+ Thời gian thực hiện bài là 3 phút cộng trừ 

10 giây.
2. ứng dụng và đánh giá hiệu quả của bài 

tập Aerobỉc đã lựa chọn vào giờ ngoại khóa 
TDTT nhằm nâng cao thể lực cho nữ sv  K49 
không chuyên Trường ĐHSP - ĐHTN

Đe đánh giá hiệu quả các bài tập thể lực đã 
được lựa chọn, đề tài chọn được 70 nữ sv  chia 
ngẫu nhiên thành 2 nhóm như sau: Nhóm thực 
nghiệm (NTN) gồm 35 sinh viên và nhóm đối 
chứng (NĐC) gồm 35 sinh viên.

Thời gian thực nghiệm: Quá trình thực 
nghiệm được tiến hành trong 20 tuần. Mỗi tuần 
tập 3 buổi vào giờ ngoại khóa của sv  K49 
không chuyên TDTT Trường ĐHSP -  ĐHTN, 
với tổng số 60 giáo án. Thời gian tập luyện ừong 
mỗi buổi tập từ 45 -  60 phút.

Khách thể thực nghiệm: Là 70 sinh viên nữ 
ở các lóp Văn B, Tiểu học A, Mầm non A và

Mầm non B K49 không chuyên TDTT Trường 
ĐHSP -  ĐHTN. NĐC vẫn tập luyện theo các 
bài tập Điền kinh, cầu  lông, Bóng đá, Bóng rổ 
như bình thường các em vẫn tập luyện trong giờ 
ngoại khóa. NTN áp dụng bài tập Aerobic mà 
đề tài đã đề xuất.

Trước và sau khi TN sư phạm, chúng tôi tiến 
hành kiểm ừa, đánh giá trình độ thể lực của nữ 
K49 không chuyên TDTT Trường ĐHSP - 
ĐHTN theo tiêu chuẩn đánh giá, xếp loại thể lực 
học sinh, sv  do Bộ Giáo dục và Đào tạo ban 
hành (quyết định số 53/2008/QĐ- BGDĐT). Đề 
tài đã lựa chọn 4 trong 6 test kiểm ừa để đánh 
giá sức nhanh, sức mạnh, sức bền, khéo léo cho 
đối tượng TN bao gồm: Test chạy 3 Om xuất phát 
cao (s); chạy con thoi (s), bật xa tại chỗ (cm), 
chạy tùy sức 5phút (m). Từ đó làm căn cứ để so 
sánh, đánh giá hiệu quả ứng dụng bài tập thể dục 
Aerobic đối với việc nâng cao thể lực cho nữ 
SY K49 không chuyên TDTT Trường ĐHSP - 
ĐHTN.

Kết quả ở bảng 3 cho thấy: Kết quả kiểm tra 
ở tất cả các test đã lựa chọn giữa hai nhóm TN 
và ĐC không có.sự khác biệt, vói ttính < tbãng = 
2,000 ở ngưỡng xác suất p > 5%. Điều đó chứng 
tỏ rằng trước TN thể lực của hai nhóm là tương 
đương nhau, chứng tỏ sự phân nhóm kiểm fra 
trước TN của hai nhóm là ngẫu nhiên và khách 
quan.

Sau 20 tuần tiến hành TN, đề tài tiến hành 
kiểm tra lại trình độ thể lực của đối tượng TN 
thông qua các test đã lựa chọn nhằm xác định 
hiệu quả của bài tập Aerobic ứng dụng trong 
thực tiễn để nâng cao thể lực cho nữ SY. Ket quả 
thu được thể hiện trong bảng 4.

Bảng 2. Kết quả phỏng vấn lựa chọn bài tập Aerobic (n -  21)

TT Nội dung bài tập

Kết quả phỏng vấn

Số người lựa 
chọn Tỷ lệ %

1 Bài 38 động tác 1 4,76

2 Bài 45 động tác 17 80,95

3 Bài 49 động tác 2 63,16

4 Bài 52 động tác 1 4,76
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chuẩn đánh giá, xểp loại thê lực học 
Bộ Giáo dục và Đ ào tạo ban hành. 
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