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Tom tit: Trén co s& phan tich danh gia thuc trang kha niang phdi hop van dong cho nit hoc
sinh 16p 10 truong THPT Lam Nghiép TP Ha Noi, tir ¢6 dé tai tién hanh Bién soan mot s6 t6 hop
dong tac Aerobic nham nang cao kha niang phdi hop van dong cho nit hoc sinh 16p 10, dong thoi
thong qua thuc nghiém su pham xac dinh tinh hiéu qua cac t6 hop dong tac thé duc Aerobic da
duoc bién soan cho dbi tugng nghién cuu.
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Abstract: On the basis of analyzing and assessing the current situation of coordination ability
for female students in grade 10 at the Forestry High School in Hanoi, the topic has compiled some

combinations of aerobic movements to improve coordination ability. physical activity for female
students in grade 10, and through pedagogical experiments to determine the effectiveness of the

Sport Aerobic movement combinations that have been compiled for the research subjects.
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1. PAT VAN DE

Dé huan luyén kha nang phdi hop c6 nhiéu
hinh thirc khac nhau. Trong d6 phuong phap
chinh 1a tap luyén, phuong ti¢n chinh la céac
bai tap thé chat. Viéc dua cac dang bai tap
Sport Aerobic va giang day trong cac nha
truong phd thdng la mot xu thé méi nham
nang cao suc khoé va phat trién thé chit toan
dién cho hoc sinh. Tuy nhién, viéc sir dung bai
tap thé duc Aerobic nhu mét phuong tién
chuyén mén nham phét trién ning luc phdi
hop van dong cho hoc sinh phd théng trung
hoc & cac tinh, thanh van con hét sirc mai mé.

Vé6i mong mudn mang kién thirc da tiép thu
dugc trong nha truong ra thuc té cac truong
phd théng ching tdi thuc hién nghién cau dé
tai: “Bién soan mét sé té hop déng tac thé duc
thé duc Aerobic nham nang cao khd ndng phéi
hop vdn dong cho nit hoc sinh lop 10 truong
THPT Lam Nghiép TP Ha Ngi. ”

Trong qua trinh nghién ciru ching toi st
dung nhitng phuong phéap sau: Phuong phap
tong hop va phan tich tai liéu; phong van;
kiém tra su pham; thyc nghiém su pham va
Phuong phap toan hoc thdng ké.

2. KET QUA NGHIEN CUU

2.1. Panh gia thuc trang kha niing phdi
hop van dgng caa nir hoc sinh lép 10 cua
trueong THPT Lam Nghiép TP Ha Noi.

Pé lyc chon cac test danh gia kha nang phdi
hop van dong cho nix hoc sinh 16p 10 dé tai da
sir dung phuong phap phan tich va téng hop
c4c tai liéu co lién quan dén van dé nghién
ctu. Cac test duogc lua chon phai dam bao cac
yéu cau sau: Pon gian dé thyc hién; Phd hop
vé6i lra tudi; Vira mang tinh ky thuat dic trung
vira mang tinh ky thuat tong hop céc ning luc
phdi hop véan dong thanh phan.

Dua vao cac co s& trén dé tai da lua chon
duoc 7 test. Bé xac dinh tinh thuc tidn cua cac
test dd lwa chon, dé tai da tién hanh phong van
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dé tham khao y kién cua céc gido vién va
chuyén gia thé duc. Thanh phan phong van
gom 20 ngudi o trinh d6 nhu sau: Tién si 02

ngudi chiém 10%. Thac si: 10 ngudi chiém
50%. Cir nhan: 8 ngudi chiém 40%.
Két qua phong van nhu sau:

Bang 1. Két qua lwa chon test kiém tra kha ning phéi hop
van dong cho nir hoc sinh I6p 10 (n = 20)

Két qua phéng van
T CA4c test Séngwoi | Tylé | Soénguwoi | Tylé
T lwa chon % khong lwa %
chon
1 | Lo co toi dich (Gorban) 10 50 10 50
2 | Phéi hop van dong 2 dong tac (diém) 19 95 1 5
3 | Chay con thoi 4x10m (giay) 20 100 0 0
4 | Nhay day 2 phut (sé 1an) 18 90 2 10
5 | Phéi hop van déng 8 cir dong (diém) 20 100 0 0
6 | Phong theo goc 10 50 10 50
7 | Binh huéng (Biriutch Kop) 8 40 12 60

Dua vao két qua bang 1 dé tai lra chon
dugc 4 test c6 ty 18 % y kién lya chon cao va
tap trung do 1a cac test: Chay con thoi 4x10m,
phdi hop van dong 8 cir dong véi 20/20 ngudi
lya chon chiém ty 1& 100%; Phdi hop véan dong
2 dong tac véi 19/20 ngudi lya chon chiém ty
I¢ 95%;, Nhay day 2 phat vai 18/20 nguoi lya
chon chiém ty 18 90%.

* Xac dinh d9 tin ciy caa test trén ddi
twong nghién cau

DPé xac dinh d6 tin cdy cua test trén doi
tugng nghién ctru dé tai da s dung phuong
phép retest, nham kiém tra mirc 6 turong quan
vé két qua gitra hai lan lap test trong cung diéu
kién va dbi tuong. Thoi gian kiém tra giira lan
mot va lan hai la 1 tuan. Két qua thu duoc nhu
sau:

Bang 2. Két qua Kiém tra xac dinh @ tin cay cia céc test (n = 60)

— Cac ndi dung kiém tra Két qua kiém tra (X +6) .
danh gia (test) Lan 1 Lén 2
1 | Phdi hop van dong 2 dong tac (diém) 546+0,16 | 545+0,21 | 0,803
2 | Chay con thoi 4x10m (giay) 13,5+ 5,28 13,4+ 4,28 | 0,815
3 | Phdi hop van dong 8 ctr dong (diém) 525+1,39 | 524+1,119 | 0,857
4 | Nhay day 2 phut (sb 1an) 210,5+ 0,64 | 211,6+ 0,27 | 0,862

Nhu vay c6 thé thdy rang két qua gitra hai
lan 14p test c6 méi twong quan manh, véi hé sb
tin cay r tir 0,803 dén 0,862 16n hon r bang =
0,393 ¢ ngudng P = 1%. Chang to ca 4 Test da
lya chon déu c6 thé sir dung dé danh gia kha
nang phdi hop van dong cho dbi tuong nghién
cuu.

Nhu vay, qua viéc xac dinh hé sb tin cay
cua céc test da lya chon, dé tai da lva chon
duoc 4 ndi dung (test) tng dung trong kiém
tra, danh gia xac dinh hiéu qua cua bai tap thé

duc Aerobic (ng dung trong giang day — huan
luyén noi dung nang cao kha ning phdi hop
van dong cho nit hoc sinh 16p 10 truong THPT
Lam Nghiép TP Ha Noi.

* Panh gia thuc trang kha ning phdi
hop van dong caa nir hoc sinh 1ép 10 trwong
THPT Lam Nghiép TP Ha Nai.

Pé danh gia kha nang phdi hop van dong
cua nt hoc sinh lép 10 truong THPT Lam
Nghiép TP Ha Noi dé tai da sir dung 4 test da
lya chon, tién hanh kiém tra trén ddi tuong
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nghién ctu va so sanh voi két qua kiém tra
trén cung d6i twong 1a hoc sinh nix 16p 10 cua
hai truong THPT Chuong My B va truong
THPT Thi tran Xuan Mai. S¢ di d tai lva
chon hai trudng nay dé so sanh la vi hoc sinh
cua hai truong nay da duoc tap luyén va thi
dau mon thé duc Aerobic, con truong Lam
Nghiép TP Ha Noi thi chua dua vao tap luyén
ngoai khoa va thi dau dai tra.

Dé tién cho qua trinh nghién cau, dé tai da
dit hoc sinh trudng can nghién cau Lam
Nghiép TP Ha Noi 1a nhém 1: Truong ddi

ching THPT Chuwong My B la nhom 2;
Truong THPT Thi trin Xuan Mai 12 nhém 3.

Kha ning phdi hop van dong cua nit hoc
sinh 16p 10 dugc danh gia thong qua 4 test da
lya chon va kiém chung vé do tin cay, dé la
céc test Chay con thoi 4x10m, phdi hop van
dong 8 cir, phdi hop van dong 2 dong, nhay
day 2 phat.(dbi twong kiém tra bao gom:
Nhom 1: 60 em; nhom 2: 45 em; nhom 3: 42
em).

Noi dung céc test va PP kiém tra dugc trinh
bay & phan phuong phap nghién ctu.

Duéi day 1a két qua cu thé:

Bang 3. Thuc trang kha ning khoi hop van ddng cia nir hec sinh
l6p 10 trweong THPT Lam Nghiép TP Ha Ngi

Céc ndi dung kiém tra
Tham Phéih Phéi h
Péi twong ) o1hop | ~hav con oihep | \o sy 2
TT N an do 2y an do ay day
hoc sinh dac 2\/5‘"} dgng thoi 4x10m | V4" d({ng 8 phat (so
trung | 299N91aC | iany cur dong lAn)
(diem) (biem)
Nhom 1 X 5,46 13,5 5,25 210,52
1 (n=60) o +0,21 + 4,28 +1,19 + 0,27
Nhom 2 X 7,55 11,7 7,16 250,17
2 (n = 45) o +0,35 + 4,80 +0,81 + 0,86
Nhém 3 X 7,58 11,68 7.12 248,21
3 (n=42) o +0,27 + 5,03 +1,23 +0,28
) T 2,31 2,14 2,62 0,88
S Nhém 1 -2
u P < 0,05 < 0,05 <0,01 < 0,05
khac , T 2,38 2.05 271 1,78
biét | Nhom1-3
théng P < 0,05 <0.05 <0,01 < 0,05
ke ] T 1,38 1,05 1,71 1,18
Nhém 2 - 3
P > 0,05 > 0.05 > 0,05 > 0,05

Tur két qua thu dugc & bang 3 cd thé nhan
thay:

Thuc trang kha ning phdi hop van dong cua
nir hoc sinh 16p 10 truong THPT Lam Nghiép
TP Ha Noi thdp hon so véi hai truong thudc
cung khu vuc & 4/4 noi dung kiém tra sy khac
biét nay co ¥ nghia vé mat thong ké va dat do
tin cay can thiét khi gia tri t tinh Ion hon t
bang, p < 0,05 vap <0,01.

Tir thuc trang vé kha ning phdi hop van
dong cua nir hoc sinh 16p 10 truong THPT
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Lam Nghiép TP Ha Noi kém hon so voi ni
hoc sinh 16p 10 cung d6 tudi cua 2 truong
cung khu vyge, dé tai tim hiéu nguyén nhan
thdng qua thuc tién duogc biét ring hoc sinh
cta 2 truong THPT Chuong My B va truong
THPT thi tran Xuan Mai ngoai nhiing noi
dung hoc chinh khéa, con dugc mot s6 mén tu
chon, hoc ngoai khoa va tu hoc theo s¢ thich
cau lac bo trong d6 c¢6 moén Thé duc Aerobic.
Vi vay, dé tai dat ra gia thiét rang co thé st
dung bai tap thé duc Aerobic 1am phuong tién
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rén luyén kha nang phdi hop van dong cho dbi
tuong nghién ciru. Dé cé co so khoa hoc khing
dinh cho gia thiét, d¢ tai tién hanh cac budc
sau:

2.2. Bién soan mét sé t6 hop déng tac thé
duc Aerobic nhim nang cao kha ning phoi
hop van dong cho nir hoc sinh 16p 10 trwong
THPT Lam Nghiép TP Ha Ngi

Dé bién soan dugc mot sé t6 hop dong tac
thé duc Aerobic phu hop cho déi tugng nghién
ctru dé tai di tim hiéu:

2.2.1. Ngi dung t@p luyén ngoai khoé hoc
sinh khéi 10 trwong THPT Lam Nghigp TP
Ha Ngi

Noi dung hoc ngoai khod cua hoc sinh khéi
10 cua truong la tham gia cac cau lac bo cua
nha truong géom: CLB Béng da, CLB V&
Penkat Silat, CLB Cau léng, CLB Bong ro.
Nha truong to chirc cac CLB dé thu hit cac em
hoc sinh yéu thich cac mén thé thao nao thi
tham gia tap luyén dé tao san choi cho cac em
va tang cuong stc khoé.

Bén canh do, viéc to chuc cac cau lac bo
cling cho thay chua c6 nhitng mon phu hop Véi
dic diém gigi tinh nir nén viéc cac ban nix
tham gia cac CLB |a hau nhu khong c6 hoic
6 thi sé luong nguoi tham gia ciing khong
duoc nhiéu.

2.2.2. Bién sogn té hop dpng tac thé duc
Aerobic nham nang cao khd nding phéi hep
vdan dong cho n@# heoc sinh lép 10 trwong
THPT Lam Nghigp TP Ha Ngi

Pé giai quyét vin dé& néu trén dé tai
tién hanh phong van 20 gi4o vién va chuyén
gia thé duc. Noi dung phong van xoay quanh
nhitng van dé cd lién quan dén viéc bién soan
t6 hop cac dong tac thé duc Aerobic nhu thoi
gian, phuong hudng, nhip diéu, cach thuc tién
hanh tap luyén. Cac cau hoi dugc hinh thanh
tir két qua cua viéc thu thap cac tai liéu tham
khao, quan sat suw pham va toa dam végi céac
gi4o vién, giang vién va chuyén gia thé duc.

Bing 4. Két qua phéng van bién soan té hep dong tac thé duc Aerobic nhim nang cao
kha ning phoi hep van dong cho nir hoc sinh 16p 10
Trwong THPT Lam Nghiép TP Ha Ngi (n = 20)

TT Noi dung cau héi ;Ket q‘u.a phon? \ian
) So nguoi Tylé %
Sy can thiét phai phét trién nang luc phdi hop van dong
cho nir hoc sinh 16p 10
1 | - Rat can thiét 17 85
- Can thiét 3 15
- Khéng can thiét 0 0
Pé phét trién kha nang phdi hop van dong nén td chuc tap
luyén cac dong tac Aerobic vao thoi gian nao?
2 | - Gio chinh khoa 0 0
- Gio ngoai khoa 20 100
Thoi gian t6i thiéu cua 1 t6 hop dong tac Aerobic 1a:
20 3P 16 80
3 3P 4P 4 20
4p 5P 0 0
Thoi gian caa mdi budi tap 1a:
25P — 30° 0 0
4 30P — 35P 14 70
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Két qua phéng van
TT Noi dung cau heéi R . q‘ .a pho g Aa
S0 nguoi Tylé %
35P — 40P 6 30
S6 budi tap trong mot tuan 1a:
2 budi 5 25
5 3 buoi 15 75
4 budi 0 0
6 | 7 budc co ban thé duc Aerobic 10 50
T hop bude co ban sé 1-7 thuc hién 41x8 nhip mot bude
7 IS Ao 20 100
Vi vil dao, tay, than, minh.
T6 hop budce co ban sé 1-7 thuc hién 21x8n mot bude co
8 s~ PR 18 90
ban véi vii dao, tay, than, minh.
T6 hop bude co ban sé 1-7 thuc hién 11x8n mot bude co
9 NI A 19 95
ban véi vii dao, tay, than, minh.
10 | T4 hop cac dong tac budc vai trudc, ngang 8 40
11 | T6 hop cac dong tac cit kéo trude sau 10 50
12 T.OA hql?_cac dopg ta\c phoi hop 2 budc co ban chan thuc 20 100
hién véi tay, than minh
13 To hop cac dong tac chong sap, chong ngua, chong 18 90
nghiéng
T6 hop cac dong tac dung quay, ngdi quay 90°, 180°, 360°
14 | S Tk 7 35
va dong tac bat két hop quay
15 | Bai lién hoan cac t6 hop dong tac duoc bién soan 20 100
+ 60 -> 90 nhip/ phut 0 0
16 + 90 -> 120 nhip/phat 0 0
+ 120 -> 140 nhip/ phut 0 0
+ CO sy bién doi vé nhip diéu, tdc do thyuc hién bai tap 20 100

Tir két qua phong van bang 4 cho thay:

- Nang lyc phdi hop van dong 13 ning lyuc
rat can thiét phai phét trién cho nix hoc sinh
I6p 10 truong THPT Lam Nghiép TP Ha Noi.

- Bé phat trién nang lyc phdi hop van dong
nén t6 chic tap luyén mon Thé duc Aerobic
vao gio ngoai khda tu chon.

- Thoi gian téi thiéu caa mot t hop tir 2 — 3
phut.

- Thoi gian cua mdi budi tap 1a 30 — 35
phut.

- C6 sy hién ddi vé nhip diéu, toc do thuc
hién bai tap

- Cau trGc 1 budi tap Sport Aerobic can
thoa man 6 t6 hop dong tac sau:

+ T6 hop budc co ban sb 1—7 thuc hién
41x8 nhip mot budc vaoi v dao, tay, than,
minh.

+ T6 hop budc co ban sb 1—7 thuc hién
2Ix8n mot budce vai v dao, tay, than, minh.

+ Tb hop budc co ban s6 17 thuc hién
11x8n mot budce vai v dao, tay, than, minh.

+ T6 hop cac dong tac phdi hop 2 trong 7
budc thuc hién vaéi tay, than minh.

+ T6 hop cac dong tac chéng sip, chéng
ngtra, chéng nghiéng.

+ Bai lién hoan cac t6 hop dong tac dugc
bién soan.

Trén day 1a co s& khoa hoc va thuc tién dé
dé tai bién soan to hop cac dong tac Aerobic.
tir két qua phong van vai sé y kién tan thanh tir
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90% dén 100%. Ngoai ra dé co thé tién hanh
giang day to hop cac dong tac Aerobic cho dbi
tuong nghién ctu can phai tuan thu céc
nguyén tic quy dinh cia mdn thé duc Aerobic.

Dua trén co s& va nhitng nguyén tic di néu,
dé tai dd tong hop va bién soan duoc 6 t6 hop
dong tac Thé duc Aerobic nham muc dich phat
trién kha nang phéi hop van dong cho nit hoc
sinh 16p 10 truwong THPT Lam Nghiép TP Ha
Noi dua trén mot s6 bai hat duoc st dung lam
nhac nén 1a. Tudi hdong, vui dén trudong, mua
hé xanh, Viét Nam o1, T6i yéu Viét Nam...

2.3. Ung dung va danh gia hiéu qua mat
so6 td hop déng tac thé duc Aerobic nham
nham nang cao kha ning phdi hep van
dong cho nir hoc sinh lép 10 trweong THPT
Lam Nghiép TP Ha N§i

2.3.1 Té chirc theee nghiém

Pé xac dinh duoc hiéu qua cua cac té hop
dong tac Thé duc Aerobic nham nang cao kha
nang phdi hop van dong cho dbi twong nghién
ctu. Thuc nghiém su pham duoc tién hanh
theo hinh thirc song song trén hai nhém hoc
sinh (nhém thyc nghiém va nhom déi chiéu,
mdi nhom 30 ngudi, tdng sb 60 ngudi).

Pé xac dinh duogc tinh dong déu cua hai
nhém thuc nghiém va ddi chiéu, trudc khi thuc
nghiém dé tai tién hanh phan nhém mét céach
ngau nhién dua trén két qua da kiém tra vé
thuc trang kha ning phdi hop van dong cua dbi
tugng nghién ctu. Bé dam bao tinh khéch
quan trong viéc phan nhom, dé tai tién hanh so
sanh két qua kiém tra ¢ tat ca 4 test thdng qua
phuong phép so sanh hai s6 trung binh quan
sat.

Két qua dugc trinh bay & bang 5.

Bang 5. So sanh két qua kiém tra 4 bai thir danh gia mirc d9 phat trién kha ning phoi

hop van dong cia 2 nhom thuc nghiém va doi chiéu truwéc thue nghiém

. i Nhom BC Nhom TN So sanh

TT Noi dung kiem tra (Test) (n = 30) (n = 30) T P
1 | Phéi hop van dong 2 dong tac (diém) | 5,47+ 0,21 546+ 0,16 | 1,68 | >0,05
2 | Chay con thoi 4x10m (giay) 13,4+ 4,28 13,5+ 5,28 1,43 | >0,05
3 | Phdi hop van dong 8 ctr dong (diém) | 5,26+ 1,19 525+ 1,39 | 0,87  >0,05
4 | Nhay day 2 phut (sb 1an) 210,53+ 0,27 | 211,52+ 0,64 | 0,43 | >0,05

Tir két qua thu dugc ¢ bang 5 cho thay:

Két qua kiém tra ¢ tat ca cac test danh gia
kha ning phdi hop van dong, cua hai nhém
déu khong cd sy khac biét (tinn tir 0,43 -1,68<
thang = 2,048 & ngudng Xac suat véi P > 0,05).
Piéu d6 cho thiy, trugc khi tién hanh thyc
nghiém, trinh d6 chuyén mén vé kha ning
phdi hop van dong cua hai nhém 13 twong
dwong nhau. Hay néi cach khac, t6 chat vé kha
nang phdi hop van dong cua 2 nhém ddi chung
va nhém thyc nghiém la khéng c6 su khac
biét.

2.3.2 XAy dung tién trinh thuc nghigm

Pé xay dung tién trinh thuc nghiém mot
cach hop 1y cho d6i twong nghién ciu dé tai
dva trén 3 co s sau:

- Hoc t6 hop dong tac c6 tinh chat mon thé
duc Aerobic.

- Vil dao Thé duc Aerobic, ghép cac to hop
dong tac.

- Két qua xay dung tién trinh thuc nghiém
dugc trinh bay cu thé & dé tai.

2.3.3 Tién hanh thuc nghiém

Thuc nghiém su pham duoc tién hanh trong
7 tuan (tir thang 2 dén thang 4 nam 2019) moi
tuan 3 budi vao gio ngoai khoa cua hoc sinh
l6p 10 truong THPT Lam Nghiép TP Ha Noi.
Thoi gian mdi budi tap tir 30 — 35 phut tong sé
21 budi tap.

2.3.4 Két qud theec nghigm

Pé xac dinh hiéu qua tng dung bai tap Thé
duc Aerobic gém 6 té hop dong tac trong thuc
tién nham phat trién kha nang phdi hop van
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dong cho dbi twong nghién cau, dé tai tién
hanh kiém tra lai kha nang phdi hop van dong

cua hai nhém thuc nghiém va di ching.
Két qua thu duoc trinh bay & bang 6, 7 va 8.

Bang 6: So sanh két qua kiém tra kha ning phéi hop van dong ciia 2 nhom thuc nghiém

va dbi chirng sau thuc nghiém (N = nac = 30)

TT N@i dung kiém tra (Test) Nhom BC Nhom TN S0 sanh
. (n = 30) (n = 30) T P
1 | Phéi hop van dong 2 dong tac (diém) | 5,55+ 0,27 7,63+0,16 | 3,28 | <0,01
2 | Chay con thoi 4x10m (giay) 13,2+ 5,01 11,5+ 5,03 3,13 | <0,01
3 | Phéi hop van dong 8 ctr dong (diém) | 6,7+ 1,05 8,1+ 0,87 3,47 | <0,01
4 | Nhay day 2 pht (s6 1an) 220,31+ 0,26 | 250,10+ 0,32 | 3,13 | <0,01
Bang 7. Két qua so sanh ty ddi chiéu trinh d phat trién kha ning phdi hep van dong
truéc va sau thuc nghiém ciia nhém ddi chieng
- .z Nhom PC (n = 30) So sanh
TT Noi dung kiém tra (Test) Truée TN Sau TN T P
1 | Phdi hop van dong 2 dong tac (diém) | 547+0,21 | 555+027 | 1,72 | >0,05
2 | Chay con thoi 4x10m (giay) 13,4+ 4,28 13,2+ 5,01 1,85 | >0,05
3 | Phdi hop van dong 8 ctr dong (diém) 5,26+ 1,19 6,7+ 1,05 2,17 | <0,05
4 | Nhay day 2 phut (sb 1an) 210,53+ 0,27 | 220,31+ 0,26 | 1,83 | >0,05
Bang 8. Két qua so sanh tu d6i chiéu trinh d9 phat trién kha ning phéi hop van dong
trudc va sau thuc nghiém cia nhom thuc nghiém
s .2 Nhém TN (n = 30) So sanh
TT Noi dung kiém tra (Test) Truée TN Sau TN T P
1 | Phdi hop van dong 2 dong tac (diém) | 5,46+0,16 | 7,63+0,16 | 3,18 | <0,01
2 | Chay con thoi 4x10m (giay) 13,5+ 5,28 11,5+ 5,03 3,13 | <0,01
3 | Phdi hop van dong 8 cir dong (diém) | 5,25+ 1,39 8,1+ 0,87 | 427 | <0,01
4 | Nhay day 2 phut (sb 1an) 211,52+ 0,64 | 250,10+ 0,32 | 3,33 | <0,01

Tir két qua bang 6,7,8 cd thé thay:

Ca 4 ndi dung caa nhém thuc nghiém hon
han nhom ddi ching va dat su khac biét voi do
tin cay ¢ ngudng xic suat p < 0,01. Con két
qua kiém tra tu dbi chiéu kha niang phdi hop
van dong cua nhom ddi ching 6 su khac biét
6 1/4 noi dung (ttinn = 2,17 > thang = 2,048 &
ngudng xac suat P < 0.05, tuy nhién sy khéc
biét nay la khong l6n. Két qua so sanh tu ddi
chiéu trinh d phat trién kha ning phdi hop
van dong trudc va sau thuc nghiém ciaa nhém
thuc nghiém c6 sy khac biét rd rét vai do tin
cdy & ngudng Xac suat p < 0,01. Piéu nay,
ching to bai tap Thé duc Aerobic gom 6 to
hop dong tac do dé tai bién soan da co tac
dung phéat trién kha ning phdi hop van dong

hon han so voi cac bai tap phét trién kha ning
phbi hop van dong khac.

T két qua trén day co thé nhan xét nhu
sau:

Kha ning phdi hop van dong cia nhom
nghién cau c6 thé phat trién mot cach co hiéu
qua thdng qua viéc tap luyén 6 té hop dong tac
Thé duc Aerobic véi ché do tap thuong xuyén,
hop ly.

Qua thuc nghiém cua dé tai da ching to
rang viéc ap dung 6 t6 hop dong tac Thé duc
Aerobic vao cac budi ngoai khoa, tuw chon
hoan toan phu hop va cé kha nang nang cao
nang luc phdi hop van dong cho nit hoc sinh
[6p 10 truong THPT Lam Nghiép TP Ha Noi.

Sau 7 tuan vai tong s 21 budi tap, cung voi
viéc st dung 6 t6 hop dong tac Thé duc
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Aecrobic do dé tai bién soan, hoan toan phu
hop va c6 tac dung phat trién kha ning phdi
hop van dong cho nit hoc sinh 16p 10 nhu:

+ Kha nang tiép thu dong tac

+ Kha niang phdi hop ddng bd cac bo phan
co thé

+ Kha ning thiang bang

+ Kha ning phan biét va phdi hop dung
suc.

3. KET LUAN KIEN NGHI

Két luan

T nhitng két qua nghién ctu trén caa dé
tai, cho phép rut ra mot sé két luan sau:

1. Dua trén co s& khoa hoc, cac nguyén tic
bién soan va phong vin cac gido vién va
chuyén gia thé duc dé tai da bién soan duoc 6
t6 hop dong tac Thé duc Aerobic phu hop, da
phét trién kha nang phdi hop van dong cho nix
hoc sinh 16p 10 truong THPT Lam Nghiép TP
Ha Noi.

Tai liéu tham khao

2. Thuc nghiém su pham da ching minh,
c4c t6 hop dong tac Thé duc Aerobic do dé tai
bién soan hoan toan c6 kha nang nang cao kha
nang phdi hop van dong cho nit hoc sinh 16p
10 trwong THPT Lam Nghiép TP Ha Noi. Su
khac biét hai sé trung binh c6 y nghia &
ngudng Xac suat P < 0,01.

Kién nghi

1. Két qua nghién ctu cua dé tai mong
muén duoc xem xét va st dung nhu mot noi
dung hoc thuong xuyén trong cac gio hoc tu
chon, ngoai khéa céu lac bo cho hoc sinh
truong THPT Lam Nghiép TP Ha Noi.

2. Sau t6 hop dong tac Thé duc Aerobic do
dé tai bién soan ap dung cho ddi tuong hoc
sinh phé thdng can tiép tuc duoc nghién ciu
va 6 thé coi day la mot trong nhiing phuong
tién bai tap c6 hiéu qua ddi vai viéc nang cao
kha nang phdi hop van dong cho hoc sinh ph
thong trén dia ban nhiéu tinh lan can.
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