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I. ĐẶT VẤN ĐỀ
1. Lý do chọn đề tài
Khoa học cũng như thực tiễn cho thấy: Chăm sóc và nâng cao sức khỏe của con người bằng các bài tập thể chất là một biện pháp chủ động nhất, tích cực nhất, ít tốn kém nhất, có khả năng thực thi, phù hợp với quy luật hoạt động tâm sinh lý của cơ thể và lứa tuổi, nâng cao sức khỏe, làm đẹp hình thái, phát triển toàn diện các tố chất vận động một cách ưu thế nhất. Ngày nay, thể dục thể thao không chỉ là phương tiện tập luyện để đem lại sức khỏe cho con người mà nó còn được tổng hòa vào các mối quan hệ xã hội: dùng để thi đấu, biểu diễn, giao lưu, tăng cường tình hữu nghị, đoàn kết giữa người với người, giữa các vùng miền và các nước trên thế giới. Vì mục đích khác nhau, tính thực dụng khác nhau mà thể dục thể thao được chia ra thành rất nhiều bộ môn với nội dung và hình thức khác nhau trong đó có thể dục Aerobic. Nội dung của thể dục Aerobic là các bài tập được lựa chọn từ kho tàng bài tập phong phú của thể dục, các bước nhảy hiện đại kết hợp với âm nhạc trong Aerobic giúp nâng cao năng lực hoạt động của cơ thể, nâng cao vẻ đẹp và tính sáng tạo của người tập trong quá trình vận động. Nhờ sự cuốn hút của âm nhạc người tập có thể duy trì hoạt động trong một thời gian dài. Hơn nữa, Aerobic còn rèn luyện ý thức tập thể cao, tinh thần đồng đội gắn bó và tổ chức kỉ luật chặt chẽ. Thể dục Aerobic góp phần không nhỏ biểu hiện khí thế quần chúng, hưởng ứng phong trào rèn luyện thân thể, giáo dục toàn diện, xây dựng cuộc sống văn hóa tươi vui, lành mạnh. Cũng bởi Thể dục Aerobic có sức hấp dẫn và mang tính tuyên truyền giáo dục cao nên bộ môn này thường được đưa vào các chương trình thi đấu thể dục thể thao trên quy mô quốc tế, quốc gia, tỉnh thành và trong các cấp học.Nhận thức được sâu sắc tầm quan trọng và vai trò của thể dục Aerobic nên Ban giám hiệu trường Tiểu học A Thị Trấn Văn Điển đã đầu tư về trang thiết bị, cơ sở vật chất cũng như huy động nguồn nhân lực phục vụ cho công tác huấn luyện bộ môn này.
Là một giáo viên dạy bộ môn Giáo dục thể chất, được nhà trường phân công huấn luyện đội tuyển thể dục Aerobic nhiều năm, xuất phát từ trách nhiệm với nhiệm vụ được giao cũng như niềm đam mê công việc, tôi đã tự tìm tòi, khám phá và tích lũy được một số kinh nghiệm cho bản thân. Năm học 2020-2021, tôi mạnh dạn viếtsáng kiến “Một số biện pháp nhằm nâng cao hiệu quả công tác huấn luyện nội dung bài tự chọn môn thể dục Aerobic cho học sinh  trường tiểu học A Thị Trấn Văn Điển”. Sáng kiến đã được hội đồng khoa học nhà trường cũng như hội đồng khoa học cấp Huyện đánh giá cao và được nhân rộng trong đội ngũ huấn luyện Aerobic của trường, của huyện.
2. Mục đích nghiên cứu
Đề tài nhằm nâng cao chất lượng công tác huấn luyện môn thể dục Aerobic của trường. Thông qua việc luyện tập thể dục Aerobic đem lại cho các em học sinh sức khỏe, niềm say mê hứng thú, ham thích học tập và hình thành nhân cách cho các em. Đồng thời đánh giá được kết quả huấn luyện đội tuyển thể dục Aeobic của nhà trường qua từng năm học.

3. Đối tượng nghiên cứu

Một số biện pháp nâng cao hiệu quả công tác huấn luyện học sinh đội tuyển thể dục Aerobic trường tiểu học A Thị Trấn Văn Điển
4. Đối tượng khảo sát thực nghiệm

Học sinh của đội tuyển thể dục Aerobic trường Tiểu học A Thị Trấn Văn Điển.

5. Phương pháp nghiên cứu

- Phương pháp thực nghiệm sư phạm

- Phương pháp tập hợp, thu thập, phân tích tài liệu

- Phương pháp thống kê

- Phương pháp phỏng vấn

- Phương pháp quan sát sư phạm

- Phương pháp kiểm tra đánh giá

- Phương pháp tổng hợp

6. Kế hoạch và phạm vi nghiên cứu

- Thời gian nghiên cứu:  Từ tháng 9/2020 đến tháng 4/2021

- Phạm vi nghiên cứu: Bộ môn thể dục Aerobic
II. GIẢI QUYẾT VẤN ĐỀ

1. Cơ sở lí luận

1.1. Khái niệm về thể dục Aerobic

Thể dục Aerobic là một loại hình thể dục, nội dung của thể dục Aerobic là các bài tập được lựa chọn từ kho tàng bài tập phong phú của thể dục, các bước nhảy hiện đại kết hợp với âm nhạc nhằm nâng cao năng lực hoạt động của cơ thể, nâng cao vẻ đẹp và tính sáng tạo của người tập trong quá trình vận động. Người tập điều khiển hoạt động của bản thân theo nhịp điệu của âm nhạc, nhờ sự cuốn hút của âm nhạc họ có thể duy trì hoạt động trong một thời gian dài. Kết quả tập luyện sẽ nâng cao năng lực hoạt động của các hệ thống cơ quan, đặc biệt là hệ thống tuần hoàn hô hấp; phát triển toàn diện các tố chất thể lực và hình thành các kĩ năng phối hợp vận động một cách khéo léo, nhịp điệu,rèn luyện được ý thức tập thể cao, tinh thần đồng đội gắn bó và tổ chức kỉ luật chặt chẽ. Thể dục Aerobic có sức hấp dẫn và mang tính tuyên truyền giáo dục cao. Trong nhiều năm gần đây, thể dụcAerobic được chính thức đưa vào trong chương trình thi đấu trên quy mô quốc tế, quốc gia, tỉnh thành và trong các cấp học.

1.2. Đặc điểm về tâm lý


Trẻ em ở lứa tuổi tiểu học là thực thể đang hình thành và phát triển cả về mặt sinh lý, tâm lý, xã hội. Các em đang từng bước gia nhập vào xã hội thế giới của mọi mối quan hệ. Do đó, học sinh tiểu học chưa đủ ý thức, chưa đủ phẩm chất và năng lực như một công dân trong xã hội, mà các em luôn cần sự bảo trợ, giúp đỡ của người lớn, của gia đình, nhà trường và xã hội.

Học sinh tiểu học dễ thích nghi, tiếp nhận cái mới và luôn hướng tới tương lai. Nhưng cũng thiếu sự tập trung cao độ, khả năng ghi nhớ và chú ý có chủ định chưa được phát triển mạnh, tính hiếu động, dễ xúc động còn bộc lộ rõ nét. Trẻ nhớ rất nhanh và quên cũng nhanh. Đối với học sinh tiểu học có trí nhớ trực quan – hình tượng phát triển chiếm ưu thế hơn trí nhớ từ ngữ - logíc. Tư duy của trẻ em mới đến trường là tư duy cụ thể, dựa vào những đặc điểm trực quan của đối tượng và hiện tượng cụ thể. Trong sự phát triển tư duy ở học sinh tiểu học, tính trực quan cụ thể vẫn còn thể hiện ở các lớp đầu cấp và sau đó chuyển dần sang tính khái quát ở các lớp cuối cấp. 

Ở lứa tuổi này, đời sống xúc cảm, tình cảm của các em khá phong phú, đa dạng và cơ bản là mang trạng thái tích cực. Các em bỡ ngỡ, lạ lẫm nhưng cũng nhanh chóng bắt nhịp làm quen với bạn mới, bạn cùng lớp. Trẻ tự hào vì được gia nhập Đội, hãnh diện vì được cha mẹ, thầy cô đánh giá cao hay giao cho những công việc cụ thể. Các em đã biết điều khiển tâm trạng của mình, thậm chí còn biết che giấu khi cần thiết. Học sinh tiểu học thường có tâm trạng vô tư, sảng khoái, vui tươi, đó cũng là những điều kiện thuận lợi để giáo dục cho các em những chuẩn mực đạo đức cũng như hình thành những phẩm chất trí tuệ cần thiết.

1.3. Đặc điểm về sinh lý
- Hệ xương còn nhiều mô sụn, xương sống, xương hông, xương chân, xương tay đang trong thời kỳ phát triển (thời kỳ cốt hoá) nên dễ bị cong vẹo, gẫy dập.

 - Hệ cơ đang trong thời kỳ phát triển mạnh nên các em rất thích được vận động.

 - Hệ thần kinh cấp cao đang hoàn thiện về mặt chức năng, do vậy tư duy của các em chuyển dần từ trực quan hành động sang tư duy hình tượng, tư duy trừu tượng. Do đó, các em rất hứng thú được tham gia biểu diễn, và được tham gia thi đấu.
- Chiều cao mỗi năm tăng thêm 4 cm; trọng lượng cơ thể mỗi năm tăng 2kg. Tuy nhiên, con số này chỉ là trung bình, chiều cao của trẻ có thể xê dịch khoảng 4-5 cm, cân nặng có thể xê dịch từ 1-2 kg. Tim của trẻ đập nhanh khoảng 85 - 90 lần/ phút, mạch máu tương đối mở rộng, áp huyết động mạch thấp, hệ tuần hoàn chưa hoàn chỉnh.

Để công tác huấn luyện học sinh tập thể dục Aerobic đạt hiệu quả cao, huấn luyện viên phải nắm vững đặc điểm chung về tâm sinh lý lứa tuổi để từ đó có các phương pháp và bài tập luyện phù hợp với các em.
2. Thực trạng
Thể dục Aerobic là một bộ môn không nằm trong chương trình nội khóa. Để nắm bắt tình hình, chuẩn bị cho công tác huấn luyện, tôi tiến hành điều tra, khảo sát trên 100% học sinh toàn trường.

Bằng phương pháp phỏng vấn kết hợp với phiếu điều tra, khảo sát học sinh tôi thu được kết quả như sau:
BẢNG KHẢO SÁT ĐẦU NĂM
	Thái độ
	Khối 1 (359)
	Khối 2 (275)
	Khối 3
(369)
	Khối 4

(377)
	Khối 5

(284)

	
	SL
	Tỉ lệ %
	SL
	Tỉ lệ %
	SL
	Tỉ lệ %
	SL
	Tỉ lệ %
	SL
	Tỉ lệ %

	Biết đến Thể dục Aerobic
	66
	18.4
	142
	51.6
	289
	78.3
	310
	82.2
	219
	77.1

	Thích
	47
	13.1
	118
	42.9
	175
	47.4
	163
	43.2
	145
	54.2

	Rất thích
	28
	7.8
	37
	13.5
	52
	14.1
	57
	15.1
	47
	16.6

	Không thích
	284
	79.1
	120
	43.6
	142
	38.5
	90
	23.4
	83
	29.2


Từ kết quả điều tra, khảo sát cùng với điều kiện thực tế của nhà trường, tôi thấy:

2.1. Thuận lợi
- Hầu hết học sinh của trường Tiểu A Thị Trấn Văn Điển - nơi tôi đang giảng dạy đều biết đến bộ môn Thể dục Aerobic, đặc biệt các em học sinh trong câu lạc bộ thể dục Aerobic  đều thích thú, say mê, ham thích được tham gia tập luyện.

- Trong những năm gần đây, đặc biệt là năm học 2020 - 2021, công tác huấn luyện thể dục Aerobic đã nhận được sự quan tâm và tạo mọi điều kiện của Ban giám hiệu nhà trường cùng các bậc phụ huynh nên có điều kiện thuận lợi để phát triển mạnh mẽ.
- Các đồng nghiệp đã không còn xem công tác huấn luyện thể dục Aerobic là hoạt động phụ và không mấy quan trọng mà ngược lại, đã nhìn nhận công tác huấn luyện thể dục Aerobic cũng là một hoạt động ngoại khóa quan trọng.
2.2. Khó khăn

- Cơ sở vật chất, dụng cụ tập luyện của nhà trường còn hạn chế, chưa thực sự phát huy được tối đa niềm hứng thú, yêu thích học tập và tham gia tập luyện môn Aerobic của học sinh.

- Học sinh của nhà trường một số còn chưa biết đến môn Aerobic và số đông chưa có niềm đam mê yêu thích luyện tập.
- Học sinh đội tuyển nơi tôi đang huấn luyện nằm trên địa bàn Thị trấn dân cư đông đúc, mặt bằng chật hẹp, ít vận động, tập luyện nên thể lực còn yếu.
- Ngoài thời gian tập luyện tại câu lạc bộ của nhà trường, học sinh ít có thời gian tập luyện thêm ở nhà.

- Một số phụ huynh học sinh chưa nhận thức đúng đắn về bộ môn thể dục Aerobic, thậm chí còn tỏ thái độ xem thường vì cho rằng ảnh hưởng đến các môn văn hóa của các em nên chưa tạo điều kiện tốt nhất cho con em mình tham gia tập luyện.
Qua tìm hiểu những thuận lợi và khó khăn từ thực tiễn, tôi càng trăn trở, tìm hiểu và nghiên cứu để tìm ra một số biện pháp nhằm nâng cao hiệu quả công tác huấn luyện nội dung bài tự chọn môn Thể dục Aerobic cho học sinh đội tuyển thể dục của nhà trường và đã đạt được một số kết quả nhất định.
3. Các biện pháp nâng cao hiệu công tác huấn luyện nội dung bài tự chọn cho học sinh đội tuyển thể dục Aerobic
3.1. Biện pháp 1:  Xây dựng kế hoạch huấn luyện đội tuyển Aerobic
- Chủ động nắm bắt được kế hoạch tổ chức các giải thi đấu thể dục Aerobic các cấp. Ngay từ đầu năm học tôi đã chủ động nắm bắt các lịch thi đấu thể thao của huyện, nghiên cứu nội dung thi đấu, luật thi đấu, thời gian nộp hồ sơ đăng kí, thời gian thi đấu chính thức.

- Lên kế hoạch huấn luyện đội tuyển Aerobic của nhà trường và trình lên Ban giám hiệu kí duyệt.

Kế hoạch tổ chức huấn luyện cần phải rõ ràng, cụ thể theo các bước sau:

Bước 1: Phân tích các yếu tố liên quan
Phân tích quỹ thời gian cho phép, khối lượng công việc cần giải quyết (về chuyên môn, về kinh phí, về trang bị dụng cụ phục vụ công tác huấn luyện,về phối hợp các bộ phận liên quan, các điều kiện hiện có và có thể có, đối tượng tập luyện,...).

Bước 2: Phân bổ thời gian
+ Tính tổng thời gian tập luyện và thi đấu (lấy mốc là thời gian thi đấu tính ngược đến thời điểm bắt đầu tập luyện sau đó quy ra giờ, ra buổi), trên cơ sở đã trừ tất cả thời gian không dành cho tập luyện( thời gian làm việc, học tập, ngày lễ,...)

+ Xác định mốc các giai đoạn luyện tập: giai đoạn tập luyện, giai đoạn sơ duyệt, giai đoạn tổng duyệt và thời gian dự phòng.

+ Phân bổ thời gian cho từng giai đoạn trên cơ sở tính toán đến khối lượng công việc của từng giai đoạn.

Bước 3: Xây dựng kế hoạch từng giai đoạn huấn luyện
+ Xác định mục tiêu, yêu cầu cần phải đạt được.

+ Xác định khối lượng và nội dung công việc cần phải thực hiện.

+ Xác định các biện pháp cần phải tiến hành để đạt mục tiêu đề ra (các biện pháp chuyên môn, các biện pháp tổ chức, các biện pháp giáo dục, các biện pháp kiểm tra,..).

+ Phân bổ thời gian cho việc thực hiện mục tiêu.

Việc chủ động nắm bắt kế hoạch thời gian thi đấu các cấp giúp tôi tự xây dựng kế hoạch huấn luyện cho đội tuyển trường mình theo từng giai đoạn, đáp ứng tiến độ, đảm bảo quân số sẵn sàng tham gia thi đấu.

3.2. Biện pháp 2: Tuyển chọn học sinh vào đội tuyển Aerobic của nhà trường
- Trong quá trình khảo sát đầu năm học kết hợp với quá trình giảng dạy nội khóa trên lớp tôi phát hiện các học sinh có năng khiếu, có thể lực tốt, có ý thức tốt, có sự yêu thích môn Aerobic và có nhu cầu tham gia vào đội tuyển để tập luyện.

- Đưa thông báo tuyển chọn HS đội tuyển Aerobic của nhà trường tới các bậc phụ huynh để phụ huynh nắm bắt và cho các em tự nguyện tham gia học tập cũng như tham gia thi tuyển chọn.

- Tập trung giảng dạy những động tác cơ bản như động tác xoạc, ke, trồng chuối,...).

Việc thực hiện tốt công tác lựa chọn học sinh đội tuyển giúp cho tôi lựa chọn được học sinh có chất lượng và đảm bảo quân số cho việc đăng ký thi đấu ở các nội dung theo kế hoạch.

3.3. Biện pháp 3: Huấn luyện nhóm các bài tập
Sau khi đã chọn lựa được số lượng học sinh đáp ứng yêu cầu công tác huấn luyện, tôi đã tiến hành kiểm tra việc thực hiện một số bài tập của học sinh và thu được kết quả như sau: 
BẢNG KẾT QUẢ GIAI ĐOẠN ĐẦU HUẤN LUYỆN

	STT
	Nội dung bài tập 
	Giai đoạn đầu huấn luyện

	1
	Chống đẩy Wenson
	5/25 HS thực hiện đượcđộng tác

	2
	Xoạc âm
	5 - 10 giây/lần thực hiện

	3
	Ke chống dạng chân
	7/25 HS thực hiện được động tác

	4
	Chống ke L
	4/25 HS thực hiện được động tác

	5
	Bật quay trên không 1 vòng
	8/25 HS thực hiện được động tác

	6
	Nhảy xoạc ngang
	12/25 HS thực hiện được động tác

	7
	Lộn chống nghiêng
	5/25 HS thực hiện đượcđộng tác


Như vậy thông qua bảng kết quả giai đoạn đầu huấn luyện tôi thấy học sinh đội tuyển Aerobic của nhà trường tuy đã biết thực hiện tương đối đúng các động tác cơ bản nhưng với các động tác khó thì khả năng thực hiện động tác của các em còn hạn chế. Có thể thấy công việc huấn luyện chuyên sâu là vô cùng cần thiết. Chính vì vậy tôi đã thực hiện huấn luyện nhóm các bài tập cho học sinh đội tuyển như sau:
3.3.1.Huấn luyện nhóm các bài tập cơ bản.
Huấn luyện nhóm các bài tập cơ bản gồm: bài thang dóng, bài tập luyện tư thế cơ bản của cánh tay,bài tập luyện tư thế cơ bản của chân, bài tập luyện tư thế cơ bản của đầu, mặt, bài tập luyện tư thế cơ bản của thân.
Ví dụ: 
- Bài tập thang gióng; tập các động tác tay vịn thang gióng chuyển trọng tâm trước sau; chuyển trọng tâm phải trái; ngồi trung bình; ngồi sâu; đá chân vuông góc trước, ngang, sau; vẽ vòng trước, ngang, sau; thu duỗi gối trước, ngang.
- Bài tập luyện tư thế cơ bản của cánh tay: hai tay đồng thời thẳng cơ bản; hai tay đuổi nhau thẳng cơ bản; hai tay cao, ngang, chếch phối hợp chân đứng dạng, khuỵu gối.
- Bài tập luyện tư thế cơ bản của thân: hóp mở ngực; nghiêng trái, phải; vặn mình kết hợp khuỵu gối; sóng thân; gập thân;...
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Huấn luyện nhóm các bài tập cơ bản
3.3.2.Huấn luyện các chuỗi chuyển động
Các chuỗi chuyển động gồm chuỗi chuyển động dọc, chéo sân; chuỗi chuyển động ngang sân; chuỗi các chuyển động tại chỗ; chuỗi chuyển động đổi hướng.

Ví dụ: 
- Chuỗi chuyển động tại chỗ bước chân sang hai bên, bật hỗn hợp.
- Chuỗi chuyển động đổi hướng, chạy bộ đổi hướng (nhịp 1-3 chạy về trước, nhịp 4 đá chân trước, nhịp 5-8 quay người 1800 chuyển hướng chạy).
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Huấn luyện các chuỗi chuyển động 

3.3.3. Huấn luyện nhóm động tác khó thông qua các bài tập bổ trợ
* Động tác khó nhóm động lực (nhóm A): nhóm động tác chống đẩy Push up, nhóm chống đẩy Wenson, nhóm gập thân chữ A, nhóm cắt, nhóm chống quay chân,...

Ví dụ: Bài tập bổ trợ ép ngang tại thang dóng tăng đàn hồi của cơ chân. 

Các bước thực hiện:

Bước 1: Thực hiện tốt kỹ thuật chống đẩy.

Bước 2: Chống đẩy đá chân thuận sang hướng lên vai.

Bước 3: Gác chân lên khuỷu tay thực hiện chống đẩy Wenson với sự giúp đỡ của giáo viên. (Chú ý: một chân người giúp đỡ giữ cố định chân trụ của người tập, chân kia tì vào đùi đồng thời một cánh tay của người giúp đỡ cầm vào cổ chân gác vai của người tập, tay kia ép vai người tập để cố định tư thế).

Bước 4: Tự thực hiện toàn bộ kỹ thuật.

*Động tác khó nhóm tĩnh lực (nhóm B): nhóm động tác chống ke dạng chân, nhóm chống ke L.
Ví dụ: Nhóm chống ke dạng chân.
- Bài tập bổ trợ:

+ Ngồi dạng chân, 2 tay chống trước, nâng 2 chân.

+ Ngồi dạng chân, 2 tay chống trước, nâng mông.
+ Ngồi ke dạng chân dịch chuyển cơ thể trên 2 tay (có thể trợ lực bằng 1 sợi dây vắt qua gáy buộc vào 2 cổ chân khi thực hiện động tác).
- Các bước thực hiện:
Bước 1: Ngồi chống ke dạng chân.

Bước 2: Ngồi chống ke dạng chân quay 900 với sự dịch chuyển tay nhiều lần.
*Động tác khó nhóm bật và nhảy (nhóm C): Bật co 2 gối, bật dạng chân, bật tách dọc.
- Bài tập bổ trợ:
+ Đứng bám thang dóng thực hiện kiễng hạ gót chân đứng và bật thẳng rèn luyện khả năng chống chế cơ thể theo trục dọc.

+ Đứng từ trên cao bật thẳng rơi xuống thấp rèn luyện khả năng khống chế thân thể trong không gian.

+ Người giúp đỡ đứng sau ôm hông người thực hiện giúp người thực hiện bật thẳng rơi tiếp đất.

- Các bước thực hiện:

Bước 1: Đứng bật thẳng tại chỗ.

Bước 2: Đứng bật quay 1800 tại chỗ.

* Động tác khó nhóm mềm dẻo và thăng bằng (nhóm D): quay thăng bằng, đứng xoạc quay 1 vòng.

Ví dụ: Đứng xoạc quay 1 vòng.
- Bài tập bổ trợ:

+ Xoạc dọc âm.

+ Đứng chống 2 tay xoạc dọc âm với sự giúp đỡ của giáo viên.

- Các bước thực hiện:

Bước 1: Chống 1 tay xuống thảm đá lăng chân sau.

Bước 2: Chống 1 tay xuống thảm đá lăng chân sau quay 1800.

Bước 3: Thực hiện toàn bộ kỹ thuật với sự giúp đỡ của giáo viên (người bảo hiểm 1 tay nắm vào cổ tay 1 tay ép vai người tập).
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Huấn luyện các động tác khó thông qua các bài tập bổ trợ


Việc phân loại và huấn luyện các nhóm bài tập theo mức độ tăng dần độ khó giúp chương trình huấn luyện học sinh đội tuyển của tôi đạt hiệu quả rõ nét.
- Học sinh từng bước tiếp cận động tác một cách vừa sức tạo sự hứng thú cho trẻ.

- Tránh được những chấn thương đáng tiếc.

- Từng bước nâng cao thể lực và sự dẻo dai cơ thể.
3.4. Biện pháp 4: Biên soạn bài thể dục Aerobic nội dung tự chọn 3 và tự chọn 8 phù hợp với lứa tuổi và trình độ của học sinh
3.4.1. Nắm vững yêu cầu khi biên soạn bài thể dục Aerobic.
Khi biên soạn bài thể dục Aerobic phải đảm bảo yêu cầu:
* Về cấu trúc bài thể dục: Bài thể dục Aerobic hoàn chỉnh cần thể hiện được sự cân bằng giữa các chuỗi chuyển động Aerobic, các kĩ thuật thuộc 4 nhóm độ khó, các động tác nhào lộn, các kĩ thuật chuyển tiếp, tháp trồng người, các đội hình. Các chuyển động của tay và chân phải mạnh mẽ có hình dáng rõ ràng, sử dụng đồng đều toàn bộ không gian mặt sàn và các chuyển động trên không trong toàn bài.
- Thời lượng của bài thi tất cả các nội dung với cho phép độ sai lệch là cộng trừ 5 giây (không bao gồm tiếng bíp đầu).

- Các chuỗi chuyển động Aerobic: Là một trong những yếu tố quan trọng nhất của bài, tận dụng 7 bước cơ bản kết hợp cân bằng với các chuyển động của tay và sự phối hợp của toàn cơ thể ở mức độ cao. Kết hợp chặt chẽ giữa các chuỗi chuyển động Aerobic với phong cách âm nhạc và bài diễn. 

- Các động tác khó: Được phép thực hiện tối đa 10 động tác khó. Các động tác khó tùy chọn từ 4 nhóm: A (động lực), B (tĩnh lực), C (bật và nhảy), D (thăng bằng và dẻo). Yêu cầu mỗi nhóm tối thiểu có 1 động tác.

- Các động tác nhào lộn: Có thể được sử dụng 2 lần trong bài nhưng không được liên kết.

- Các động tác không được phép thực hiện là những động tác thể hiện sự căng cơ quá mức như: chuối tay giữ quá 2 giây, bật quay lộn xuôi,...

- Tháp: Mỗi bài diễn phải có 2 lần nâng tháp. Tháp không được cao quá chiều cao của 2 người đứng.
-  Đội hình: Không được phép quá 32 giây mà không thay đổi đội hình nào, phải sử dụng được ít nhất 6 đội hình khác nhau trong 1 bài.

- Nội dung chung: Nội dung chung của bài bao gồm các chuyển động chuyển tiếp, kết nối, tháp và phối hợp được đánh giá ở 3 tiêu chí: sự phức tạp đa dạng, sự sáng tạo, sự trôi chảy của động tác.

* Về yêu cầu thực hiện bài thể dục Aerobic: Bài thể dục Aerobic phải được thực hiện với độ chính xác tối đa mà không có bất kì lỗi nào. Đối với bài đôi nam nữ, nhóm 3 và tập thể, sự trình diễn phối hợp của tất cả các chuyển động cũng như khả năng thực hiện các bài diễn như một thể thống nhất. Khi mắc lỗi từ nhỏ đến lớn đều bị trừ điểm.
* Về tính nghệ thuật trong bài thể dục Aerobic: Tất cả các thành phần của vũ đạo phải phù hợp hoàn hảo để biến một bài tập thể dục thành một màn trình diễn nghệ thuật với sự sáng tạo độc đáo dựa trên đặc trưng của thể dục Aerobic. Đối với bài đôi nam nữ nhóm 3 và tập thể trong bài yêu cầu có 2 tháp (có thể bao gồm là mở bài và kết bài). Không được phép thể hiện các chủ đề mang tính bạo lực.
- Âm nhạc và sử dụng âm nhạc: Một bài nhạc hay sẽ giúp cho việc thiết lập cấu trúc và tốc độ cũng như chủ đề của bài. Nó sẽ hỗ trợ và làm nổi bài diễn. Nó cũng được sử dụng để truyền tải cảm xúc trong suốt bài, thể hiện được phong cách và chất lượng thực hiện cũng như biểu cảm của người thực hiện. Âm nhạc phải phù hợp với thể dục Aerobic, phải có sự gắn kết chặt chẽ giữa tổng thể bài diễn và bài nhạc đã chọn, phải chuyển tải được âm nhạc và thể hiện không đơn thuần chỉ là theo nhịp điệu, tốc độ, đúng nhịp của bài nhạc mà còn phải thể hiện sự trôi chảy tư thế, cường độ và niềm đam mê trong các hoạt động thể chất của người tập. Âm nhạc mang đặc trưng của thể dục Aerobic, cấu trúc chính xác, tránh sự đơn điệu; bài nhạc phải thể hiện được ý nghĩa nội dung.
- Nghệ thuật trình diễn: Là khả năng của người thực hiện biết biến đổi từ một bài tập thông thường thành một hoạt động trình diễn nghệ thuật, thể hiện khả năng của họ (nam, nữ, nhóm tuổi). Nghệ thuật trình diễn cần sự sắc nét rõ ràng, biên độ, tốc độ thể hiện những đặc trưng của bài thể dục Aerobic. Đối với bài đôi nam nữ nhóm 3 và tập thể: người thực hiện phải thể hiện được họ là một tập thể thống nhất và thể hiện một bài trình diễn mà cá nhân từng người không thể thực hiện được.
* Các động tác tạo hình: Tạo hình trong thể dục Aerobic là xu hướng tạo hình khỏe và đẹp của con người, do đó trong cấu trúc bài tập đều cần phải có các động tác tạo hình tĩnh trong thời gian ngắn. Các động tác tạo hình vừa khỏe đẹp vừa độc đáo đó không chỉ giúp chúng ta cảm giác được điểm khởi đầu và kết thúc của bài tập mà còn là điểm nhấn để thể hiện được tính nghệ thuật của động tác cũng như trình độ kĩ năng kĩ xảo vận động, phong cách độc đáo cùng sự sáng tạo trong sáng tác biên soạn...
Khi thiết kế tạo hình phải đảm bảo các nguyên tắc: 
. Nguyên tắc miêu tả vẻ đẹp bên ngoài (hình thành các tư thế đẹp, hình thành tổng thể kết cấu đẹp).
. Nguyên tắc miêu tả vẻ đẹp bên trong của kĩ thuật (thông qua các kĩ thuật tạo hình để thể hiện chủ đề biểu đạt một loại quan điểm nào đó xây dựng những ý niệm nghệ thuật đặc biệt đem lại cho con người những liên tưởng liên tưởng đẹp đẽ).

. Nguyên tắc biên soạn đội hình: Cấu trúc rõ nét, phong cách mới mẻ, tỉ lệ rõ ràng, đội hình di chuyển hợp lí.

3.4.2. Biên soạn bài thể dục Aerobic
* Sau khi đã nắm vững những yêu cầu cần đạt của một bài thể dục Aerobic tôi mới tiến hành biên soạn 1 bài thể dục Aerobic theo trình tự sau:

- Bước 1: Chọn nhạc
+ Chọn nhạc phù hợp với lứa tuổi về tính chất âm nhạc cũng như tần số nhạc, phù hợp với phong cách của người tập, mang đặc trung của thể dục Aerobic; nhạc phải thể hiện được ý nghĩa, nội dung của bài.
+ Thu thêm các âm thanh đảm bảo về thời gian như tiếng bíp đầu tiên hay tiếng trống cuối bài, phối thêm 1 số âm thanh tăng độ nhấn cho các động tác đá chân hay bật nhảy... thay đổi tiết tấu bằng cách nối 1 số đoạn nhạc khác nhau phù hợp với các phân đoạn bài tập.

- Bước 2: Lựa chọn động tác kỹ thuật
Việc lựa chọn các động tác kĩ thuật bản thân giáo viên luôn bám sát một số yêu cầu sau:

+ Phải thể hiện nét đẹp.
+ Lựa chọn số lượng động tác có độ khó phù hợp với trình độ người tập không quá 10 động tác.

- Bước 3: Xây dựng đội hình và các chuỗi chuyển động Aerobic di chuyển đội hình

Xây dựng đội hình đảm bảo tối thiểu 6 đội hình khác nhau, không quá 32 giây phải có 1 lần thay đổi đội hình. Thiết kế các chuỗi chuyển động Aerobic tương ứng với số đội hình cần di chuyển.

- Bước 4: Xây dựng sơ đồ di chuyển
Sắp xếp các động tác kỹ thuật, các chuỗi chuyển động Aerobic, các động tác chuyển thành sơ đồ theo từng phân đoạn nhạc thống nhất trong toàn bộ bài, thể hiện được hiệu quả sử dụng khu vực thi đấu, hướng di chuyển, 3 mức không gian khác nhau, vị trí phân bố các chuyển động trong bài.

Ví dụ: 
+ Số lượng và hướng di chuyển của các chuyển động Aerobic: Đối với các 
bài đơn phải xây dựng được 9 chuỗi chuyển động Aerobic hoàn thiện, đối với bài đôi – ba – tập thể tối thiểu 8 chuỗi chuyển động Aerobic hoàn thiện.
+ Vị trí, thay đổi đội hình và khoảng cách giữa các thành viên trong nhóm đảm bảo sử dụng hết không gian của khu vực thi đấu.

- Bước 5: Thiết kế tháp
Nhằm thiết kế các tháp đối với các bài đôi, ba và nhóm (2 tháp) phù hợp với trình độ và giới tính của người tập.

- Bước 6: Huấn luyện chỉnh sửa bài
Đây là giai đoạn tập thử và điều chỉnh những phần chưa hợp lí.

* Cụ thể tôi đã biên soạn bài Thể dục Aerobic nội dung tự chọn 3 người của trường tiểu học A Thị Trấn Văn Điển tham gia thi đấu như sau:
- Âm nhạc sử dụng: Nhạc ghép của nền nhạc và lời của bài hát “oh le”-nhạc có nhịp điệu vui nhộn nhí nhảnh phù hợp với tâm sinh lý của học sinh .
- Các động tác kĩ thuật gồm: Các động tác tại chỗ, các động tác di chuyển, các động tác bật nhảy, thăng bằng, ke…….
- Đội hình, các chuỗi di chuyển đội hình và sơ đồ di chuyển:
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Bài tự chọn 3 và tự chọn 8 mà tôi biên soạn với nhịp điệu vui tươi, các động tác phù hợp với các em, các động tác tạo hình đẹp đã đảm bảo những yêu cầu về biên soạn bài thể dục Aerobic và thu hút được niềm thích thú và hăng say tập luyện của các em học sinh đội tuyển.
3.5. Biện pháp 5: Phối hợp hiệu quả các phương pháp huấn luyện
Để tăng thêm hứng thú học tập và tập luyện cho học sinh đội tuyển Aerobic của nhà trường trong công tác huấn luyện tôi đã sử dụng phối hợp các phương pháp và hình thức giảng dạy như:
- Phương pháp sử dụng lời nói (giảng giải, động viên, khuyến khích,…).

- Phương pháp trực quan (làm mẫu, xem video hướng dẫn,…).

- Phương pháp tập luyện đồng loạt

- Phương pháp phân nhóm quay vòng.

- Phương pháp trò chơi và thi đấu (tổ chức các trò chơi phát triển thể lực, bổ trợ cho các động tác khó; tổ chức thi đấu giữa các nhóm tạo không khí thi đua, rèn luyện cho học sinh,…)

Nhờ linh hoạt trong sử dụng phối hợp các phương pháp và hình thức huấn luyện từ đơn giản đến phức tạp, từ thấp đến cao, tôi thấy các em tiến bộ trong từng buổi tập, các động tác của các em ngày càng đúng và đẹp hơn, năng lực vận động của các em ngày càng tốt hơn và đạt được mục tiêu mà tôi đưa ra trong từng buổi tập, từng giai đoạn huấn luyện.

4. Kết quả
Qua quá trình thực hiện các biện pháp trên tôi đã thu được kết quả như sau:
* Đối với học sinh:
- Các em trong đội tuyển đều rất hào hứng, tích cực tham gia tập luyện.
- Khả năng vận động được nâng cao rõ rệt.
BẢNG ĐỐI CHIẾU KẾT QUẢ CÔNG TÁC HUẤN LUYỆN

	STT
	Nội dung 

bài tập 
	Giai đoạn đầu huấn luyện
	Giai đoạn cuối 

huấn luyện

	1
	Chống đẩy Wenson
	5/25 HS thực hiện được

 động tác
	25/25 HS thực hiện được động tác

	2
	Xoạc âm
	5 - 10 giây/lần thực hiện
	20 – 30 giây/lần 

thực hiện

	3
	Ke chống dạng chân
	7/25 HS thực hiện được 

động tác
	22/25 HS thực hiện được động tác

	4
	Chống ke L
	4/25 HS thực hiện được 

động tác
	18/25 HS thực hiện được động tác

	5
	Bật quay trên không 1 vòng
	8/25 HS thực hiện được 

động tác
	25/25 HS thực hiện được động tác

	6
	Nhảy xoạc ngang
	12/25 HS thực hiện được động tác
	20/25 HS thực hiện được động tác

	7
	Lộn chống nghiêng
	5/25 HS thực hiện được

 động tác
	22/25 HS thực hiện được động tác


- Các em tự tin biểu diễn và hoàn thành tốt các nội dung thi đấu. 
- Trong các buổi biểu diễn, các em nhận được sự yêu thích, cổ vũ, động viên nhiệt tình từ người thưởng thức.
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Học sinh biểu diễn tại các hội nghị
Đặc biệt học sinh trong đội tuyển thể dục Aerobic của nhà trường đã đạt giải Nhất nội dung tự chọn trong Hội khỏe Phù Đổng cấp huyện năm học 2020 - 2021. 14học sinhlà thành viên đội tuyển của nhà trường được vinh dự đại diện cho huyện Thanh Trì tham gia thi đấu cấp Thành phố. Kết quả đã đạt được 5 huy chương vàng trên tổng số 6 bộ huy chương ở các nội dung thi đấu Aerobic cấp Thành phố.

Học sinh nhận giải thể dục Aerobic cấp huyện năm học 2020-2021


Học sinh nhận huy chương giải thể dục Aerobic cấp TP năm học 2020-2021
* Đối với giáo viên:

- Mỗi buổi huấn luyện đều đạt được mục tiêu đề ra, 
- Các bài tập đưa ra phù hợp với đối tượng học sinh, giúp học sinh yêu thích và thực hiện tốt hơn các bài tập theo yêu cầu. 
- Giáo viên chủ động xây dựng các nhóm bài tập, các động tác được cập nhật, đáp ứng được yêu cầu đối với bộ môn Thể dục Aerobic. 
* Đối với Ban giám hiệu và các tổ chức xã hội:

- Ban giám hiệu và phụ huynh hỗ trợ cả về vật chất và tinh thần trong suốt quá trình huấn luyện và tham gia thi đấu.

- Các cơ quan, xí nghiệp hỗ trợ và ủng hộ nhiệt tình trong các buổi biểu diễn liên hoan báo cáo.
III. KẾT LUẬN VÀ KHUYẾN NGHỊ
1. Kết luận

Aerobic là một loại hình thể dục đem lại cho các em học sinh sức khỏe, niềm say mê hứng thú, ham thích học tập và hình thành nhân cách cho các em. Kết quả luyện tập Aerobic phụ thuộc rất nhiều vào huấn luyện viên. Thực tế cho thấy, để công tác huấn luyện học sinh đội tuyển thể dục Aerobic ở trường đạt kết quả cao, huấn luyện viên cần:

- Chủ động xây dựng kế hoạch huấn luyện đội tuyển. Kế hoạch càng cụ thể, rõ ràng càng mang lại hiệu quả cao.


- Thực hiện tốt công tác lựa chọn học sinh vào đội tuyển của nhà trường. Số lượng học sinh trong đổi tuyển cần nhiều hơn số lượng học sinh tham gia thi đấu.
- Làm tốt việc huấn luyện các động tác cơ bản của thể dục Aerobic cho học sinh đội tuyển.
- Biên soạn bài thể dục Aerobic nội dung tự chọn và tự chọn 8 phù hợp với lứa tuổi và trình độ của học sinh.
- Sử dụng hiệu quả các phương pháp huấn luyện.
2. Khuyến nghị
*Với Phòng GD&ĐT


- Tổ chức nhiều cuộc thi đấu để nâng cao trình độ, để đội tuyển có nhiều cơ hội giao lưu, học hỏi.

- Mở các lớp tập huấn bồi dưỡng chuyên sâu bộ môn thể dục Aerobic cho đội ngũ giáo viên giáo dục thể chất, nhằm đáp ứng được nhu cầu của phụ huynh, học sinh và có thể áp dụng vào giảng dạy trong chương trình học nội khóa. 
*Với Ban giám hiệu nhà trường


Tiếp tục tạo điều kiện hơn nữa về cơ sở vật chất và thời gian cho câu lạc bộ hoạt động hiệu quả.
Trên đây là“Một số biện pháp nhằm nâng cao hiệu quả công tác huấn luyện nội dung bài tự chọn môn thể dục Aerobic cho học sinh trường tiểu học A Thị Trấn Văn Điển”. Tôi rất mong nhận được sự quan tâm, giúp đỡ, đóng góp ý kiến của các cấp lãnh đạo, quý thầy cô và bạn bè đồng nghiệp để công tác giảng dạy và huấn luyện của tôi ngày một tốt hơn, góp một phần công sức nhỏ bé của mình vào sự nghiệp giáo dục chung của đất nước.

Xin chân thành cảm ơn! 
	Hà Nội, ngày 20 tháng 4 năm 2021

Tôi xin cam đoan đây là sáng kiến kinh nghiệm của mình viết, không sao chép nội dung của người khác.

Người viết
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PHỤ LỤC 1: 

PHIẾU KHẢO SÁT ĐẦU NĂM VỀ SỰ HIỂU BIẾT VÀ YÊU THÍCH 
BỘ MÔN AEROBIC CỦA HỌC SINH 

TRƯỜNG TIỂU HỌC A THỊ TRẤN VĂN ĐIỂN

Thông tin do các em học sinh cung cấp chỉ sử dụng cho mục đích tìm hiểu thực tế về sự hiểu và yêu thích bộ môn thể dục Aerobic của học sinh trường tiểu học A Thị Trấn Văn Điển.

(Đánh một dấu x vào ( trước ý kiến mà học sinh đồng ý)

1. Em có biết đến bộ môn thể dục Aerobic không ?
( 1. Có.

( 2. Không
2.Em có yêu thích bộ môn thể dục Aerobic không ?
( 1. Rất thích.

( 2. Thích

( 3. Không thích
MỤC LỤC
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11. Lý do chọn đề tài


22. Mục đích nghiên cứu


23. Đối tượng nghiên cứu


24. Đối tượng khảo sát thực nghiệm


25. Phương pháp nghiên cứu


26. Kế hoạch và phạm vi nghiên cứu
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31. Cơ sở lí luận


31.1 Khái niệm về thể dục Aerobic


31.2 Đặc điểm về tâm lý:
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53. Các giải pháp nâng cao hiệu công tác huấn luyện nội dung bài tự chọn cho học sinh đội tuyển thể dục Aerobic.


53.1. Xây dựng kế hoạch huấn luyện đội tuyển Aerobic.


63.2. Tuyển chọn học sinh vào đội tuyển Aerobic của nhà trường.


73.3. Huấn luyện nhóm các bài tập.


73.3.1.Huấn luyện nhóm các bài tập cơ bản.


83.3.2. Huấn luyện các chuỗi chuyển động.


83.3.3. Huấn luyện nhóm động tác khó thông qua các bài tập bổ trợ.


103.4. Biên soạn bài thể dục Aerobic nội dung tự chọn 3và tự chọn 8 phù hợp với lứa tuổi và trình độ của học sinh
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133.5. Phối hợp hiệu quả các phương pháp huấn luyện.
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