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Abstract

The 64-movement aerobic exercise plays a significant role in the Physical Education (PE) curriculum at
universities, contributing to the development of students’ physical fitness, posture, and coordination skills.
However, in practice, many students still perform the movements incorrectly and have not fully mastered the
proper sequence. In the context of pedagogical innovation and the integration of technology into Physical
Education, researching and proposing measures to improve the effectiveness of teaching this exercise is essential.
The findings aim to enhance the quality of PE classes, promote sports participation, and foster an active and
healthy lifestyle among students.

Keywords: Active and healthy lifestyle, movement technique, Physical Education, student physical
development, teaching effectiveness, 64-movement aerobic exercise.

1.Datvan dé

Trong chuong trinh Gido duc thé chat (GDTC) tai cac trudng dai hoc hién nay, bai thé duc nhip diéu
64 nhip van giit vai trd trong tam trong ndi dung thé duc tay khéng. Bai tap gilp sinh vién (SV) hinh
thanh tu thé ca ban cua tay, chan va than ngudi, déong thai phat trién kha nang phdi hgp van dong,
nang cao thé luc va rén luyén dang voc can doi. Nhd tinh phé dung va hiéu qua cao, bai thé duc nay
thudng dugc st dung trong cac hoat dong tap thé nhu dong dién, héi thao, 1€ ky niém 26/3 hay Hoi
khée Phu Béng. Truéc yéu cau ddi mai phuang phap gidng day va sé lugng SV ngay cang déng, nhiéu
trudng dai hoc da dp dung hinh thic day hoc linh hoat, két hop cong nghé va phuong phéap huan
luyén hién dai nham nang cao hiéu qua hoc tap mén GDTC. Tuy da c6 nhiéu céng trinh nghién ctu vé
thé duc ngoai khoa va thé duc gilta gid nhung viéc nghién ctu chuyén sau vé bai thé duc nhip diéu 64
nhip trong méi trudng dai hoc van con han ché. Khao sat tai Trudng Dai hoc Luat Ha Néi cho thay phan
I6n SV chua thuc hién ding ky thuat va thd tu dong tac, anh hudng dén chat lugng hoc tap va biéu
dién tap thé. Do do, viéc dé xuat cac bién phap d6i mai gidng day va tap luyén bai thé duc nhip diéu 64
nhip la can thiét, gop phan nang cao chat lugng mén hoc GDTC va phong trao thé duc thé thao trong
nha trudng. Véi cac li do trén, tac gia da tién hanh nghién cu dé tai: “Sr dung phuong phdp gidang day
theo hinh thiic chia nhém nhdm ndng cao két qua hoc tap bai thé duc nhip diéu 64 nhip cho SV Truéng Dai
hoc Ludt Ha Néi” Dé tai phan tich thuc trang hoc tap bai thé duc nhip diéu 64 nhip cta SV, tir dé dé xuat
phuong phap giang day pht hgp nham: - Nang cao chat luogng gid hoc va két qua rén luyén mén GDTC;
- Gilip SV thuc hién dang ky thuat, tu thé va trinh tu dong tac; - Gop phan phat trién phong trao thé duc
thé thao trong nha trudng va xay dung hinh anh SV nang déng, khde manbh, tich cuc rén luyén thé chat.

2. Két qua nghién ciu

2.1. Mét sé khdi niém c6 lién quan dén dé tai nghién ciru

2.1.1. Phuong phdp gidng day

La cach thic t8 chiic, diéu hanh va thuc hién qua trinh day hoc nham dat dugc muc tiéu gido duc
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da dé ra. D6 la su phoi hop gitta hoat ddng day ctia ngusi day va hoat dong hoc clia ngudi hoc, trong
dé giang vién (GV) gil vai trd hudng dan, t6 chic, con ngudi hoc 1a chui thé tich cuc, chd dong chiém
[inh tri thic, ky ndng va hinh thanh thai dé, pham chat.

Phuong phap giang day khéng chi bao gém cac ky thuat, hinh thic va phuong tién dugc st dung
trong qua trinh day hoc ma con thé hién tu duy su pham, phong cach va nghé thuat truyén dat ctia GV.
Viéc lya chon va van dung phuong phap phu hop gitp nang cao hiéu qua hoc tap, phat huy tinh tich
CUC, sdng tao va nang luc tu hoc cda SV [1].

2.1.2. Phuong phdp gidng day theo hinh thirc chia nhém

La mot trong nhitng phuong phap hién dai, dugc s& dung réng rai trong gido duc néi chung va dac
biét phat huy hiéu qua trong mén GDTC. Hinh thiic nay t6 chiic ngudi hoc thanh cac nhom nhg, trong
dé méi nhém cling nhau trao déi, thao luan, thuc hanh va hé trg nhau hoan thanh nhiém vu hoc tap.
Dudi su hudng dan ctia GV, SV khéng chi tiép thu kién thiic ma con phat trién nang luc tu hoc, hop tac
va sang tao trong qua trinh rén luyén. Phuong phap chia nhém gildp tang cuong tinh chii déng va tinh
than trach nhiém ctia méi ca nhan. Khi lam viéc nhém, SV dugc khuyén khich bay to6 quan diém, chia sé
kinh nghiém, cing phan tich va giai quyét cac tinh huéng thuc té. Diéu nay tao ra méi trudng hoc tap
$6i nGi, gan gai va gilp ngudi hoc tu tin han trong giao tiép cling nhu trong hoat déng tap thé. Trong
day hoc GDTC phuang phéap nay thudng dugc ap dung trong céac gid thuc hanh ky thuat, bai tap thé luc
hoac khi t8 chiic cac hoat déng thi dau déi khang, trd choi van dong. Nha chia nhém, SV ¢ diéu kién tu
quan sat, nhan xét va diéu chinh déng tac ctia ban than va ban hoc, tir 6 nang cao hiéu qua rén luyén
ky nang van dong. Giang vién dong vai tro la ngudi hudng dan va diéu phdi, quan sét tién trinh hoat
dong cua ting nhém, kip thai hé trg, ddng vién va chinh stra ky thuat cho SV. Cach lam nay vira giup
duy tri tinh ky luat trong 16p hoc, via tao khéng khi hoc tap thodi mai, binh ddng va mang tinh khich
[& cao. Nhu vay, phuong phap giang day theo hinh thic chia nhém khéng chi gép phan nang cao chat
lugng hoc tap trong médn GDTC ma con gitip SV phét trién toan dién cac nang luc quan trong nhu giao
ti€p, hgp tac, tu duy phan bién va kha nang thich (ng trong méi trudng hoc tap va lam viéc hién dai [1].

2.1.3. Thé duc nhip diéu

La mot hinh thiic van déng thé thao két hgp gilia cac déng tac thé duc véi nhip diéu am nhac dugc
thuc hién c6 hé théng, theo trinh tu nhat dinh nham phat trién thé luc toan dién, nang cao suic khoe,
tham my va kha nang phdi hap van déng clia ngudi tap. Trong mai trudng gido duc, bai thé duc nhip
diéu la mét ndi dung co ban trong chuang trinh GDTC, dugc thiét ké gdm nhiéu déng tac ndi ti€p nhau
theo nhac, gitip SV rén luyén su déo dai, linh hoat, nhip nhang va phat trién nang luc cdm thu van déng
theo &m nhac. Dac biét, bai thé duc nhip diéu 64 nhip do Bo Gido duc va Dao tao ban hanh dugc xem la
bai tdp chudn, c6 cau tric gébm cac phan khai déng, phat trién chung, chuyén sau va hoi tinh, phu hop
vGi d6i tugng SV va dugc sir dung rong réi tai cac trudng dai hoc, cao déng trén toan quéc [2].

2.1.4. Két qua hoc tdp

La thudc do phan anh muic d6 ma ngudi hoc dat dugc sau mot qua trinh rén luyén, thé hién & kha
nang nadm ving kién thuc, ky nang, thai d6 va nang luc van dung vao thuc tién. Day la can cd quan
trong dé danh gia hiéu qua clia hoat dong day hoc, dong thdi ciing la co s& gitlip ngudi day diéu chinh
phuong phap va ngudi hoc dinh huéng cach hoc phu hgp hon. Trong mén GDTC, két qua hoc tap
khong chi thé hién qua bai kiém tra ly thuyét ma con dugc danh gia toan dién qua ky nang thuc hanh,
thé luc, tu thé, kha nang phdi hgp van déng va tinh than tap luyén. SV dat két qua tét 1a nhiing ngudi
c6 su tién bo ro rét vé stic khoe, d6 déo dai, su linh hoat va kha niang phéi hgp nhom trong cac hoat
déng thé thao. Bén canh do, thai dd hoc tap va y thic rén luyén thudng xuyén cling la tiéu chi quan
trong. SV c6 tinh than tich cuc, chtl ddng tham gia cac hoat dong thé thao, biét tu diéu chinh va hé trg
déng doi sé co su phat trién toan dién hon. K&t qua hoc tap tot trong GDTC khéng chi gop phan nang
cao thanh tich cad nhan ma con hinh thanh théi quen rén luyén thé thao sudt ddi, giup SV xay dung 16i
séng lanh manh, tang cudng stc khode, cai thién tinh than va kha nang thich ting trong hoc tap ciing
nhu cong viéc sau nay. Nhu vay, két qua hoc tap trong GDTC la su phan anh téng hop cla kién thuc, ky
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nang, thai do va y chi rén luyén, 1a minh ching rdé rang cho su phat trién toan dién ca vé thé chat lan
nhan cach ctia ngudi hoc [3].

2.2. Bdc diém tém - sinh Iy cua lira tudi sinh vién (18 - 23 tuéi)

2.2.1. Bdc diém tam ly

Méi giai doan phat trién clia con ngudi déu cé nhimng dac diém tam ly dac trung, chiu dnh hudng
b&i hoat ddng ch dao va méi trudng séng. Lia tudi 18-23 |a giai doan thanh nién - SV, gan lién vai qua
trinh hoc tap, rén luyén tai cac trudng dai hoc, cao dang. Day la giai doan chuyén tiép ti tudi vi thanh
nién sang ngudi trudng thanh mang nhimng dac diém tam ly ndi bat sau:

Hinh thanh va phdt trién thé giéi quan cd nhan: SV bat dau xay dung hé théng quan diém, niém tin
va gia tri séng riéng; c6 kha nang tu danh gia va dinh huéng muc tiéu ca nhan.

Tu'y thiic cao: Cac em c6 nhu cau khdng dinh ban than, mong mudn dugc cdng nhan trong hoc tap,
hoat déng tap thé va xa hoi.

Khdt vong vuon lén va thanh dat: SV c6 nhiéu uéc mao, hoai bao, mong mudn thé hién nang luc, dé
hiing thu véi cdi mdi, thich kham pha va trdi nghiém.

Phdt trién tri tué va tu duy logic: Kha nang tu duy triiu tuong, phan tich, téng hgp va phan bién duoc
hinh thanh ré nét hon.

Tinh cdm va xtdc cém 6n dinh hon nhung dé dao déng: SV nhay cam trudc tac ddong clia moi trudng,
dac biét la trong cac méi quan hé hoc tap, ban bé, tinh cadm va xa hoi.

Tinh déc ldp va trdch nhiém cao: Cac em dan hinh thanh nang luc tu ch(, biét tu diéu chinh hanh vi
va dinh huéng nghé nghiép tuang lai.

Tuy nhién, do han ché vé kinh nghiém séng va thiéu ky nang xt ly tinh huéng thuc tién, SV doi khi
con boc 16 su thiéu kién dinh, dé bi chi phéi bai cdm xic hodc tac ddng bén ngoai. Vi vay, su dinh hudng
cla GV, gia dinh va méi trudng gido duc tich cuc dong vai trd quan trong gitp SV phat huy thé manh
tam ly va khac phuc han ché.

2.2.2. Bdc diém sinh ly

G Ita tudi SV (18-23), co thé con ngudi da phat trién gan nhu hoan thién vé mat sinh Iy, song van
dang trong giai doan hoan thién vé chiic nang va kha nang thich ting thé luc. Mot s6 hé ca quan c6 dac
diém dang cha y nhu sau:

Hé than kinh: Hé than kinh trung uong da phat trién hoan thién, dic biét 1a vé ndo va hanh tuy, gitp
kha nang tu duy, phan xa va phéi hop van déng dat muc én dinh nhu ngudi trudng thanh. Hung phéan
than kinh chiém uu thé, gitp SV dé tiép thu, hang hai trong hoc tap va hoat déng thé chat. Tuy nhién,
néu cac bai tap don diéu, thi€u hing tha, dé gay mét moi, giam tap trung; Can da dang hoa hinh thic
tap luyén (thi dau, trd chai van dong, luyén tap theo nhém) dé duy tri hiing tha va hiéu qua.

Heé van ddng: Hé xuang da cling cap va 6n dinh, cac khdp nhé nhu ¢6 tay, c6 chan phat trién hoan
chinh, thuan lgi cho cac hoat dong van déng manh va da dang. Tap luyén thuong xuyén gilp xuong
chac khée hon, khéi lugng va mat dé xuong tang, tao chd bam viing chac cho co. Gitta nam va nir cé su
khac biét ré rét: Nam ¢ xuong dai, chdc, ca bap phat trién manh, kha nang chiu luc tét. Nir c6 xuang
x6p, khung chau rong, ca nhé va yéu hon — can diéu chinh khéi lugng, cudng dé van dong phu hop
gidi tinh trong gid hoc GDTC.

Hé co: Ca thé SV c6 hé co phat trién hoan thién, chiém khoang 45-50% trong luong ca thé. Tap
luyén thé duc thé thao thudng xuyén gilp phat trién ba ning luc chinh clia co: Stic manh: ting kich
thudc sgi co, thé tich cg, kha nang chiu luc; Stc bén: tang kha nang lam viéc lau dai, chdm mai, nho
céi thién tuan hoan mau va trao ddi oxy trong ca; Stic nhanh: phan (ing nhanh vai kich thich, ting kha
nang phoi hgp va diéu khién van déng chinh xac.

Hé tudn hoan: Tim va hé mach phat trién 6n dinh, thé tich tam thu dat khodng 90-100 ml, thé tich
tim phuat khoang 4,5-5 lit/phut. Nhip tim trung binh: nam 70-80 lan/phat, nit 70-75 lan/phuat. Sau khi
van déng, mach va huyét ap phuc hoi nhanh, thich hgp véi cac bai tap cé cudng do va khoi lugng trung
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binh dén cao. Tuy nhién, khi tap cac bai stic bén can theo déi thudng xuyén dé tranh qua tai.

Heé hé hdp: Hé ho hap da hoan thién, dung tich séng phéi tang, tan s6 hé hap gidm nhung dé sau ho
hap tang. Cac co h6 hap van con yéu — can rén luyén bang cac bai tap ua khi nhu chay bén, boi, dap
xe, giip tang kha nang hap thu oxy va nang cao suc bén thé luc.

Trao déi chdt va ndng lugng: Qua trinh trao ddi chat dién ra manh mé, doi héi cung cap day du dinh
dudng (dam, dudng, chat béo, khoang, vitamin) dé dap (ing nhu cau hoat déng thé luc va phat trién
co thé. Ham lugng hemoglobin va héng cau trong mau tang, giup tang kha nang van chuyén oxy cho
co bap khivan dong [4].

2.3. Thuc trang két qua hoc tdp bai thé duc nhip diéu 64 nhip

Phan nay nham phan anh két qua hoc tap thuc té€ ctia SV sau khi hoan thanh néi dung bai thé duc
nhip diéu 64 nhip, tU d6 lam co s& xac dinh muc dé dat chuan ky thuat, kha ning van déng va hing
thu hoc tap, dong thai nhan dién nhiing ton tai can khac phuc trong gidng day va hoc tap mon GDTC.

Dé tai sir dung cac hinh thuc sau dé danh gia két qué hoc tap ctia 100 SV nam thi nhat Trudng Dai
hoc Luat Ha Néi, cu thé: - Quan sat gid hoc thuc hanh va biéu dién tap thé; - Kiém tra thuc hanh cudi ky
(theo thang diém 10); - Phat phiéu khao sat muc dé hing tha, tu tin va nhan thiic vé tdm quan trong
clia moén hoc.

Két qua thu dugc thé hién & biéu do 1.

K&t qua danh gia sinh vién
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Qua biéu d6 ta thdy chi khodng 60% SV dat yéu cau vé ky thuat va trinh tu, trong khi 40% chua dat.
Diéu nay cho biét hiéu qua hoc tap bai thé duc nhip diéu 64 nhip con han ché, dac biét & d6 chinh xac,
cdm thu am nhac va kha nang phéi hop tap thé [5].

Méc du SV da ndm dugc cau tric co ban clia bai tap, song van con nhiéu han ché nhu: - Ky nang
ghi nhé chudi dong tac dai con yéu, dé nham lan; - Kha ndng cdm thu am nhac chua tét, thuong sai
nhip khi tap dong doéi; - Phuong phap giang day con thién vé truyén dat mét chiéu, thiéu tinh tuong
tac; - Chua c6 hinh thiic luyén tap nhém va phan héi lan nhau; - Su khac biét gidi tinh anh hudng dén
dé linh hoat va biéu cdm dong tac.

TU thuc trang trén cho thay can déi méi phuong phép gidng day theo hudng chia nhém nhd, két
hgp quan sat - phan hoi - luyén tap theo nhac, gitip SV cht dong, hing thu va dat két qua ky thuat cao
hon trong qua trinh hoc tap.

2.4. Sit dung phuong phdp gidng day theo hinh thic chia nhém trong bai thé duc nhip diéu
64 nhip

2.4.1. N¢i dung va cdch thuc thuc hién

Cdch chia nhém: Chia I6p thanh 5-7 nhém nho, méi nhém 4-5 SV, ddm bao can doi gitta nam - nitva
trinh d6 thé luc.
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Trong m&i nhém, phan cdng: Nhém trudng: diéu hanh, nhac nhip, ho trg cac ban. Thu ky nhém: ghi
nhan 16i ky thuat, gép y sau budi tap. Cac thanh vién: quan sat, nhan xét, diéu chinh lan nhau.

Quy trinh t6 chc tiét hoc: - Kh&i dong chung - GV hudng dan toan I6p khéi dong (5-7 phut); - On
luyén - hudng dan ky thuat - GV lam mau, nhac lai tén va thi tu cac déng tac (5 phat); - Chia nhém
luyén tap - Cdc nhdm thuc hanh theo nhac, GV quan sat, chinh stia ky thuat cho ting nhém (15 phut);
- Quan sét - phan hoi chéo - Cadc nhom luan phién quan sat va nhan xét nhém khac (10 phuat); - Biéu
dién nhém - danh gia - ciing ¢6 - GV chon 1-2 nhém biéu dién trudc I6p, nhan xét va téng két budi hoc
(8-10 phut).

Vai tro cia GV va SV: GV - ngudi té chiic, huéng dan, quan sat, phan héi va diéu chinh ky thuat. Dong
thoi tao khéng khi hiing thu, déng vién tinh than thi dua gilra cac nhém.

SV - chti thé tich cuc trong hoc tap, tu luyén, hop tac, phan bién, quan sat va hé trg ban cing nhém
dé hoan thién déng tac.

2.4.2. Bdnh gid két qua sau dp dung

Sau khi ap dung phuong phap chia nhém, cac tiéu chi da dugc cai thién ro rét, thé hién qua biéu
dé 2.

So sanh két qua truéc va sau khi dp dung phuong phéap chia nhém
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Két qua biéu doé cho thay sau khi ap dung phuong phap chia nhém, cac tiéu chi danh gia déu tang
rd rét so vai trudc: - Thuc hién dung ky thuat tang ti 59% lén 89% (+30%); - Ghi nhé thu tu dong tac
tang tl 65% lén 91% (+26%); - Phéi hgp dung nhip &m nhac tang manh ti 55% lén 88,5% (+33,5%) -
muc cdi thién cao nhat; - Hiing thu hoc tap tang tir 67% Ién 93% (+26%); - Tu tin khi bi€u dién tang tu
54% lén 86% (+32%). Nhu vay, phuong phap chia nhém khéng chi gitp nang cao ky thuat va cdm nhan
nhip &m nhac ma con tang tinh than tu tin, hiing tha va tinh chd déng cta SV trong hoc tap. Hiéu qua
cai thién toan dién & ca ky nang chuyén mén 1an yéu té tam ly - déng luc hoc tap.

3. Két luan

Qua qua trinh nghién ctu va thuc nghiém, dé tai da lam rdé dugc ca sa ly luan va thuc tién cta viéc
day hoc bai thé duc nhip diéu 64 nhip trong chuang trinh GDTC & bac dai hoc. Két qua khao sat cho
thay phan I6n SV Truong Dai hoc Luat Ha Néi da nam dugc cau tric co ban cda bai tap, song hiéu qua
hoc tap con han ché, dac biét & cac yéu t6 nhu d6 chinh xac, cdm thu dm nhac va kha nang phéi hop
tap thé. Viéc ap dung phuong phap giang day theo hinh thiic chia nhém da mang lai nhiing chuyén
bién tich cuc ré rét. SV dugc tang thai gian thuc hanh, chi dong hon trong luyén tap, manh dan trao
déi va hé trg nhau, tir dé phat trién ca ky nang van déng 1an tinh than hgp tac. Phuong phap nay giup
GV dé quan sat, huéng dan va danh gia, dong thai tao méi trudng hoc tap sinh déng, hiing thi va hiéu
qua hon. Két qua thuc nghiém ching minh rang sau khi ap dung bién phap, ty 1& SV thuc hién ding ky
thuat, ghi nhé tha tu ddng tac va phdi hap nhip diéu tang trung binh tir 28-32%. Diéu d6 khéng dinh
tinh kha thi va hiéu qué cda phuang phap chia nhém trong giang day thé duc nhip diéu & bac dai hoc.
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Tu két qua nghién cuu, cé thé khang dinh rdng d6i méi phuang phép giadng day khéng chi gép phan
nang cao chat lugng hoc tdp mén GDTC ma con gidp SV hinh thanh théi quen rén luyén thé thao, tinh
than lam viéc nhém va 16i séng nang déng, lanh manh. Dé tai ciing ma ra hudng Ung dung rong rai
phuong phap chia nhédm cho cac néi dung thuc hanh khéac clia chuong trinh GDTC, dac biét la cac bai
hoc c6 tinh tap thé va déng bd cao. Trong thai gian tai can tiép tuc két hgp phuong phéap nay véi cong
nghé s, video hudng dan, phan mém hé trg luyén tap nham tang tinh truc quan, tuang tac va tu hoc
clia SV. Nhu vay, phuong phép gidng day theo hinh thiic chia nhém la huéng di phu hgp, cé gid tri thuc
tién va kha ndng nhan réng, gop phan nang cao chat lugng dao tao, phat trién toan dién thé chat va
nhan cadch cho SV Truong Pai hoc Luat Ha N6i ndi riéng, SV cac trudng dai hoc néi chung.
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3. Két luan
Chuyén déi s6 la xu thé tat yéu hién nay, vi vay viéc chi ddng ting dung CDS dé héi nhap quéc té
trong cac linh vuc [a mot viéc lam thiét thuc. Dac biét, vdi linh vuc gido duc, béi canh CDBS da va datra
yéu cau cap thiét vé gido duc VHUX cho SV néi chung va SVSP Trudng Dai hoc Sai Gon noi riéng vi day la
“luc lugng nong c6t dé xay dung VHUX t6t dep” [5, tr. 52] trong méi trudng su pham ma ho sé lam viéc
sau nay. Gido duc VHUX trong trudng hoc dugc ki vong sé tao chuyén bién can ban vé tng x{r van hoa,
phat trién nang luc, hoan thién nhan cach, tao méi trudng gido duc an toan, lanh manh. Thuc tién cho
thay, Trudng Dai hoc Sai Gon da quan tam trién khai gido duc VHUX cho SVSP bang nhiéu hinh thuc,
tuy nhién trong béi cdnh CBS doi hoi phai khdng ngiing déi méi néi dung, phuong phap, hinh thic
gido duc VHUX theo huéng thich tng véi béi cadnh nay. Trén co s& phan tich co sé ly luan va thuc tién,
nghién ctu da dé xuat ba bién phap gido duc VHUX cho SVSP trong béi canh CBS. Viéc thuc hién cac
bién phép néu trén dugc ki vong sé gép phan hinh thanh & SVSP hé théng gia tri, chudn muc (ng xu
phu hop vai moéi trudng gido duc hién dai, qua do nang cao chat lugng dao tao giao vién va dap ung
yéu cau phat trién bén vimng cda gido duc trong thai ky mai.
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