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LÖÏA CHOÏN BAØI TAÄP VUÕ ÑAÏO THEÅ THAO GIAÛI TRÍ (BREAKIN) NAÂNG CAO THEÅ LÖÏC CHO NAM SINH VIEÂN NAÊM 2 ÑAÏI HOÏC HUEÁ TRONG CHÖÔNG TRÌNH CHÍNH KHOÙA TÖÏ CHOÏN
Lê Thị Uyên Phương* Nguyễn Lê Nghĩa**

Tóm tắt:
Kết quả nghiên cứu đã lựa chọn được 12 bài tập Vũ đạo thể thao giải trí (Breakin) và xây dựng kế hoạch thực nghiệm trong chương trình chính khóa tự chọn tín chỉ Thể dục tay không cho nam sinh viên năm 2 Đại học Huế. Kết quả ứng dụng và kiểm chứng trên thực tế đã cho thấy thể lực của nhóm thực nghiệm phát triển tốt hơn nhóm đối chứng với sự khác biệt thống kê P< 0.05.
Từ khóa: Bài tập vũ đạo (Breakin), thể lực, nam sinh viên, Đại học Huế.

Choosing the recreational sport dance exercise “Breakin” to improve fitness for junior male students at Hue University in the elective course program

Summary:
The research results have selected 12 recreational sport dance exercises (Breakin) and developed an experimental plan in the main credit-style elective course - “Bare-handed gymnastics” for junior male students at Hue University. The practical application and examination showed that the fitness of the experimental group was better than the control group with the difference of P <0.05.
Keywords: sport dance exercise (Breakin), fitness, male student, Hue University.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Kết quả kiểm tra thực trạng thể lực chung của nam sinh viên năm 2 Đại học Huế cho thấy trình độ thể lực chung của sinh viên còn nhiều hạn chế. Tỉ lệ nam sinh viên đạt tiêu chuẩn rèn luyện thân thể ở từng nội dung thể lực còn thấp: Sức mạnh tay, chân, đạt 65.40% và 70.27%; các tố chất thể lực khác tỉ lệ đạt thấp, đặc biệt là sức bền, chỉ từ 32.43% - 48.37%. Trước những yêu cầu ngày càng cao của xã hội về thể chất thì việc nâng cao hơn nữa trình độ thể lực chung cho sinh viên là việc làm quan trọng và bức thiết.
Qua phân tích, tổng hợp các công trình nghiên cứu về công tác GDTC nói chung, về nâng cao thể lực cho sinh viên nói riêng, cho thấy, mặc dù đã có khá nhiều công trình nghiên cứu của các tác giả như: Lưu Quang Hiệp (1989), Lê Văn Lẫm (2000), Trương Hồng Long (2005), Bùi Quang Hải (2008), Lê Trường Sơn Chấn Hải

*ThS, Khoa Giáo dục thể chất, Đại học Huế
**CN, Khoa Giáo dục thể chất, Đại học Huế

(2012), Bùi Thị Thoa (2014), Trần văn Thạch (2017)...tuy vậy, lý luận và thực tiễn cũng cho thấy, để mang lại hiệu quả cao trong việc phát triển thể lực đòi hỏi bài tập được lựa chọn phải mang tính khả thi, phù hợp với mục tiêu, chương trình đào tạo, đặc biệt là phải phù hợp với nhu cầu, sở thích và đặc điểm thể chất của đối tượng tham gia. Trên cơ sở phân tích tầm quan trọng, tính bức thiết của vấn đề, chúng tôi chọn và tiến hành nghiên cứu: “Nghiên cứu lựa chọn các bài tập Vũ đạo thể thao giải trí (Breakin) nâng cao thể lực cho nam sinh viên năm 2 Đại học Huế trong chương trình chính khóa tự chọn”
PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Để giải quyết các mục tiêu, trong quá trình nghiên cứu đề tài đã sử dụng các phương pháp: Phân tích và tổng hợp tài liệu, phương pháp kiểm tra sư phạm, phương pháp phỏng vấn và phương pháp toán học thống kê.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Lựa chọn các bài tập Vũ đạo thể thao giải trí (Breakin) trong chương trình chính khóa tự chọn nâng cao thể lực cho nam sinh viên năm 2 Đại học Huế
Dựa trên các cơ sở lý luận đề tài đã xác định 6 yêu cầu làm căn cứ để lựa chọn bài tập phát triển các tố chất thể lực ứng dụng trong chương trình chính khóa tự chọn cho đối tượng nghiên cứu, quá trình lựa chọn được tiến hành theo 2 bước:
Bước 1: Tổng hợp các bài tập từ các tài liệu chuyên môn có liên quan và tham khảo thực tiễn công tác GDTC tại các trường trực thuộc Đại học Huế.
Bước 2: Xác định mức độ ưu tiên lựa chọn các bài tập cho đối tượng nghiên cứu bằng phương pháp phỏng vấn qua phiếu hỏi.
Kết quả nghiên cứu tài liệu đã lựa chọn được

26 bài tập thuộc 3 nhóm. Trên cơ sở kết quả lựa chọn bước đầu, để có cơ sở lựa chọn được những bài tập phát triển thể lực phù hợp với nhu cầu, sở thích và đặc điểm thể chất của đối tượng tham gia, có tính khả thi và đảm bảo tính khách quan, đề tài tiến hành phỏng vấn 15 giảng viên và cán bộ có chuyên môn trong lĩnh vực GDTC thuộc Khoa GDTC – Đại học Huế, các huấn luyện viên và chuyên gia về Vũ đạo thể thao giải trí (Breakin) cho các ý kiến trả lời theo các mức độ ưu tiên: Rất cần; Cần; Không cần. Nguyên tắc đặt ra, đề tài sẽ lựa chọn những bài tập có ý kiến trả lời ở mức “Rất cần” đạt tỉ lệ từ 70% trở lên để sử dụng làm bài tập phát triển thể lực chung trong chương trình chính khóa tự chọn tín chỉ Thể dục tay không cho nam sinh viên năm 2 Đại học Huế. Kết quả phỏng vấn được trình bày ở bảng 1.

Bảng 1. Kết quả phỏng vấn lựa chọn bài tập Vũ đạo thể thao giải trí (Breakin) nâng cao thể lực cho nam sinh viên năm 2 Đại học Huế (n=15)

	
TT
	
Nhóm bài tập phát triển thể lực
	Mức độ đánh giá

	
	
	Rất cần
	Cần
	Không cần

	
	
	mi
	%
	mi
	%
	mi
	%

	A . Nhóm bài tập chống/ trồng cây chuối

	1
	Chạy nâng cao đùi tại chỗ tần số nhanh 10 giây
	2
	13.33
	7
	46.66
	6
	40.00

	2
	Nhảy bục 30x40 cm liên tục
	4
	26.66
	8
	53.33
	3
	20.00

	3
	Bài tập bật cóc
	1
	6.66
	5
	33.33
	9
	60.00

	4
	Gập bụng cố định chân
	12
	80.00
	2
	13.33
	1
	6.66

	5
	Gập bụng cố định tay
	6
	40.00
	4
	26.66
	5
	33.33

	6
	Co tay xà đơn gập bụng nâng chân
	13
	86.66
	1
	6.66
	1
	6.66

	7
	Lò cò tiếp sức
	4
	26.66
	5
	33.33
	6
	40.00

	8
	Chống đẩy x 2 lần, QN=15”
	12
	80.00
	1
	6.66
	2
	13.33

	9
	Tập đẩy vai x 2 lần, QN=15”
	14
	93.33
	0
	0
	1
	6.66

	10
	Tập trồng cây chuối ở gần tường x 2 lần, QN=15”
	12
	80.00
	3
	20
	0
	0

	11
	Cúi chống x 2 lần, QN=15”
	13
	86.66
	2
	13.33
	0
	0

	B . Nhóm bài tập xoay đầu/ hoặc tay

	12
	Nhảy dây
	3
	20.00
	5
	33.33
	7
	46.66

	13
	Bài tập ép dẻo
	5
	33.33
	8
	53.33
	2
	13.33

	14
	Bài tập đá lăng chân
	4
	26.66
	6
	40.00
	5
	33.33

	15
	Chạy zic zắc tiếp sức 2 lần x 20m, QN=30”
	6
	40.00
	7
	46.66
	2
	13.33

	16
	Cướp cờ
	0
	0.00
	3
	20.00
	12
	80.00
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	TT
	Nhóm bài tập phát triển thể lực
	Mức độ đánh giá

	
	
	Rất cần
	Cần
	Không cần

	
	
	mi
	%
	mi
	%
	mi
	%

	17
	Chống ke L x 2 lần, QN=15”
	1
	6.66
	4
	26.66
	10
	66.66

	18
	Xoay tay về phía sau x 2 lần, QN=15”
	14
	93.33
	1
	6.66
	0
	0

	19
	Xoay tay về phía trước x 2 lần, QN=15”
	14
	93.33
	1
	6.66
	0
	0

	20
	Chống ke V dạng chân x 2 lần, QN=15”
	3
	20
	2
	13.33
	10
	66.66

	C . Nhóm bài tập lật người trên không

	21
	Chạy con thoi 4x 10m
	2
	13.33
	10
	66.66
	3
	20

	22
	Gập cơ lưng tại chỗ x 3 lần, QN= 15”
	14
	93.33
	1
	6.66
	0
	0

	23
	Chuyền và bắt bóng tiếp sức
	3
	20
	5
	33.33
	7
	46.66

	24
	Cuộn xoay người trên không x 2 lần,
QN=30”
	12
	80
	3
	20
	0
	0

	25
	Xoay người trên không x 2 lần, QN=15”
	13
	86.66
	1
	6.66
	1
	6.66

	26
	Kẹp 2 nách trên xà kép x 2 lần, QN=15”
	13
	86.66
	1
	6.66
	1
	6.66



TIN TøC, Sù KIÖN Vµ NH¢N VËT
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Qua bảng 1 cho thấy, trong số 26 bài tập đưa ra phỏng vấn có 12 bài tập nhận được sự lựa chọn ở mức rất cần từ 80% trở lên, trong đó nhóm A có 6/12 bài tập, nhóm B có 2/12, nhóm C có 4/12 bài tập. 14 bài tập còn lại có mức độ đồng thuận chiếm tỉ lệ thấp hơn nguyên tắc đặt ra nên đề tài không sử dụng. .
2. Tổ chức thực nghiệm và đánh giá hiệu quả ứng dụng bài tập Vũ đạo thể thao giải trí (Breakin) trong chương trình chính khóa tự chọn nâng cao thể lực cho nam sinh viên năm 2 Đại học Huế
* Xây dựng tiến trình thực nghiệm
Để xây dựng tiến trình thực nghiệm ứng dụng các bài tập được lựa chọn trong thực tiễn triển khai đào tạo tại Khoa GDTC - Đại học Huế đề tài căn cứ kế hoạch đào tạo môn học GDTC đã được phê duyệt và kết quả phỏng vấn xác định các nguyên tắc lựa chọn, xắp xếp bài tập Breakin trong chương trình chính khóa tín chỉ tự chọn Thể duc tay không để phát triển thể lực chung cho nam sinh viên năm 2 Đại học Huế. Các nguyên tắc đã lựa chọn được gồm:
Nguyên tắc 1: Các bài tập lựa chọn phải đảm bảo định hướng theo đúng yêu cầu chuyên môn. Nguyên tắc 2: Các bài tập phải bắt đầu đơn giản về cấu trúc chuyển động, không đòi hỏi sự căng thẳng và chú ý quá cao. Sau đó là các động tác khó hơn và cuối cùng là các bài tập phức tạp
cần khả năng phối hợp cao.
Nguyên tắc 3: Các bài tập lựa chọn phải được

nâng dần từ dễ đến khó, từ đơn giản đến phức tạp. Không được xếp các động tác khó liền nhau.
Nguyên tắc 4: Trong các chuỗi động tác được xắp xếp theo mức độ khó và phức tạp tăng dần và phải xem xét đến giới tính và trình độ tập luyện của người tập.
Nguyên tắc 5: Khi sắp xếp các động tác liền nhau cần phải chú ý sao cho tư thế kết thúc của động tác này là tư thế chuẩn bị ban đầu của động tác ngay sau đó.
Nguyên tắc 6 : Bài tập phải kết hợp với âm nhạc phù hợp.
Căn cứ kế hoạch đào tạo và các nguyên tắc trên đề tài đã lựa chọn, xắp xếp 12 bài tập Breakin được lựa chọn trong chương trình chính khóa tự chọn tín chỉ Thể dục tay không để đưa vào tiến trình thực nghiệm. Kết quả được trình bày tại bảng 2.
* Tổ chức thực nghiệm
Phương pháp thực nghiệm sư phạm so sánh song song được ứng dụng trên hai nhóm theo chương trình tập luyện chính khóa tự chọn tín chỉ Thể dục tay không, học kỳ 3.
Nhóm thực nghiệm: 102 nam sinh viên K53 trường Đại học Kinh tế - Đại học Huế; Nhóm đối chứng: 108 nam sinh viên khóa 53 trường Đại học Nông lâm - Đại học Huế đều tham gia học tín chỉ Thể dục tay không tại Khoa GDTC - Đại học Huế. Nội dung khác biệt nằm ở phần phát triển thể lực của mỗi giáo án. Nhóm thực nghiệm

Bảng 2. Tiến trình thực nghiệm ứng dụng các bài tập Vũ đạo thể thao giải trí (Breakin) đã lựa chọn

	TT
	Mã bài tập
	Giáo án

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1
	4
	x
	x
	x
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	6
	x
	x
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	3
	8
	
	x
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	4
	9
	
	
	
	
	
	
	x
	x
	x
	
	
	
	
	
	

	5
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	x
	x
	x
	
	
	
	

	6
	11
	
	
	
	
	x
	x
	x
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	18
	
	
	
	x
	
	
	
	x
	
	
	
	
	
	
	

	8
	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	x
	
	
	x
	

	9
	22
	
	
	
	
	x
	
	
	x
	
	
	
	
	
	
	x

	10
	24
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	x
	x
	
	

	11
	25
	
	
	
	x
	
	x
	
	
	x
	
	
	x
	
	
	

	12
	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	x
	x
	x


Ghi chú: Mã số bài tập tương ứng với số thứ tự bài tập tại bảng 1.

tập luyện các bài tập mới theo tiến trình thực nghiệm được xây dựng, còn nhóm đối chứng tập theo các bài tập cũ đã được phê duyệt. Thời gian tập luyện phát triển thể lực được tổ chức 1 buổi
/tuần, mỗi buổi tập 20-25 phút / Giáo án.
* Đánh giá hiêu quả thực nghiệm
Trước khi tiến hành thực nghiệm, đề tài đã kiểm tra thể lực của nam sinh viên hai nhóm đối

chứng và thực nghiệm theo 4 test được quy định trong Quyết định số 53/QĐ- BGDĐT ngày 18/09/2008 của Bộ trưởng Bộ GD và ĐT. Kết quả kiểm tra giữa hai nhóm đã cho thấy không có sự khác biệt với p>0.05.
Sau 4 tháng thực nghiệm với 15 giáo án để tài tiến hành kiểm tra và so sánh sự khác biệt giữa 2 nhóm. Kết quả thu được trình bày tại bảng 3.

Bảng 3. So sánh thể lực giữa nhóm thực nghiệm với nhóm đối chứng sau thực nghiệm

	
TT
	
Nội dung
	Nhóm đối chứng (n= 108)
	Nhóm thực nghiệm (n=102)
	
t
	
P

	
	
	x  
	x  
	
	

	1
	Bật xa tại chỗ (cm)
	197.2  15.7
	213.6  13.6
	2.45
	<0.05

	2
	Nằm ngửa gập bụng (lần/30s)
	16.86  2.8
	19.44  236
	2.16
	<0.05

	3
	Chạy con thoi 4x10m (s)
	11.18  0.65
	10.55  4.53
	2.29
	<0.05

	4
	Chạy 5 phút tùy sức (m)
	965  31.7
	987  34.6
	2.78
	<0.05



Từ bảng 3 cho thấy, kết quả kiểm tra thể lực của hai nhóm sau thực nghiệm ở 4 nội dung đã có sự khác biệt, thể lực của nhóm thực nghiệm tốt hơn so với nhóm đối chứng với ttính= 2.16-
2.78 > t0.05 = 1.984 ở ngưỡng P < 0.05. Với kết quả thu được sau thực nghiệm đã khẳng định các tố chất thể lực: Sức nhanh, sức mạnh, sức bền của nhóm thực nghiệm đều có sự tăng trưởng cao hơn nhóm đối chứng.
KEÁT LUAÄN
1. Kết quả nghiên cứu đã lựa chọn được 3 nhóm với 12 bài tập: Nhóm bài tập chống/trồng cây chuối (06 bài), nhóm bài tập xoay đầu/hoặc tay (2 bài), nhóm bài tập lật người trên không (4 bài).
2. 
Kết quả nghiên cứu ứng dụng sau 15 giáo án thực nghiệm trong giảng dạy tín chỉ Thể dục tay không đã cho thấy sự phát triển thể lực của nam sinh viên năm 2 Đại học Huế thể hiện vượt trội cả ở ba tố chất nhanh, mạnh và bền.
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1. Bộ GD và ĐT (2008), Quyết định số 53/2008/QĐ- BGDĐT ngày 18,09/2008, ban hành Quy định về việc đánh giá, xếp loại thể lực học sinh sinh viên.
2. Chu Thị Bích Vân (2014), Giáo trình Vũ đạo Thể Thao giải trí Breakin, Nxb Đại học quốc gia thành phố HCM.
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