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I. DAT VAN DE

Tap luyen giai tri, biéu dién vé zumba la
mot nhu cau khong thé thiéu trong viéc dao tao
mdt con ngudi cd stic khoe va co than hinh dep.
C6 thé noi, mdi budi tdp Zumba 1a mot 1an trai
nghiém bira ti¢c &m nhac déy sdc mau cua sinh
vién trudng Cao dang Kinh té thanh phé Ho Chi
Minh. Nhén thirc duge tim quan trong vé thai do
hoc tap ciia sinh vién trong gid hoc Gido duc thé
chat. Vi phuong cham mdi ngay dén truong 1a
mot niém vui vi duoc khoe, dugc giai toa cing
thang va tao tinh than thoai méi, ting hiéu qua
hoc tép cho nhung glo’ hoc tlep theo, giup sinh
vién phat trién cac to chét thé lyc ciing nhu nang
cao sirc khoe ctia ban than va dé gop phan thuc
hién muyc tiéu cua dat nuée "Khoé dé xay dung va
bao vé TH quoc Viét Nam". Viéc ung dung mot $6
bai tdp zumba dance nham tao himg tha trong gior
hoc mo6n Gido duc thé chat cho sinh vién truong
Cao dang Kinh té thanh phd H6 Chi Minh la rat
can thiét.

II. NOI DUNG NGHIEN CUU

2.1. Phuwong phap nghién ctru: Trong bai

Phdn bién:

27/9/2024 Duyét dang: 30/9/2024

viét tac gia st dung cac phuong phap: Phuong
phap diéu tra xa hoi hoc; phuwong phap quan sat
su pham; Phuong phap danh gi4; phuong phap
phong van, toa dam;

2.2. Lwa chon mdt s6 bai tip Zumba dance
cho sinh vién trong gio hoc Gido duc thé chat

2.2.1. Co s6 lwa chon bai tdp Zumba dance

Lua chon dm nhac: Tinh chat 4m nhac trong
Zumba ap dung vao trong 16p hoc. dung &m nhac
dé tao ra dam mé, tao ra nang lugng trong 16p
hoc. Su lva chon am nhac 1a yéu td quan trong
nhat. Két hop vé6i thai do tich cuc, giup cho
16p hoc thanh cong véi viée: Tao cdm gidc nhu
“dang tham gia mot bira ti€c” voi tam trang tich
cuc, tao dong luc dé hoc vién dat dugc muc tiéu
trong tap luyén.

Nhac do Zumba - Zumbagram. Khi dyng vii
dao cho 16p Zumba®, viéc lya chon va hiéu bai
nhac cua ban 1a buge dau tién. Léng nghe bai nhac
mot cach can than va vé ra so d6 dé hiéu dugc ciu
trac bai hat. Khi ban da cam thay thoai mai voi
bai nhac, cac dong tac cho tung ph'?ln cua bai hat
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s& dén rat dé dang va tu nhién. Beto da tao nén
mot cach thé hién truc quan dé mo ta Am nhac
trong 16p Zumba® v6i Nhac d6 Zumbagram™,
Viée str dung Nhac ¢6 Zumbagram™ gitip dua ra
mot ban dd chi dan truc quan va toan dién mo ta
céu tric cia mot bai hat, khong chi trong sy thay
ddi cua am nhac, ma ca viéc cac doan nhac dugc
lap lai o dau va nhu thé nao. Zumbagram™ ]a mdt
cong cu tuyét voi dé co thé xay dung mdt vii dao
theo dung Cong thirc Zumba® Pé c6 1 16p Zumba
dance ding chuén thi cac bai hat va giai di¢u duoc
chon phai la sy hoa quyén gitra &m nhac Latin,
qudc té va am nhac truyén thdng cia cac nén vin
hoéa, tao dugc su anh hudng, thé hién duogc nguén
gbc va nén tang phong pht ctia chung ta. Hoc vién
tham gia bt ky mot 16p Zumba dance bét cir dau
trén thé gi6i, ho phai duoc trai nghiém cac giai
diéu khac nhau xuyén sudt mot 16p hoc thay vi
chi dugc hoc mot giai di¢u duy nhét sudt 16p hoc.
Néu ban day mot 16p ma da s6 toan la céc bai
Salsa, thi d6 s€ dugc goi la 16p hoc Salsa, khong
phai 13 16p Zumba. Néu ban day mot 16p hau hét
gdm cac bai Reggaeton/Hip-Hop thi d6 s& 1a mot
16p Reggaeton/Hip-Hop, khong phai 16p Zumba.
Zumba dance cho phép ban sang tao vdi cac lya
chon vé 4m nhac cua minh. Ban c6 thé thém vao
mot giai diéu dang pho bién tai ving minh & hodc
tai dat nudc minh, nhung nhé rang phan 16n trong
mot 16p Zumba® phai giit dugc gbc Latin va am
nhac quéc té. Nhiing giai di¢u nay s€ tao dugc su
s01 dong va nhu mot budi tiéc ma tit ca cac 16p
Zumba® phai truyén tai dugc. Luu ¥: 4m nhac
qudc té khong thé hién bang ngdn ngir trong 10i
bai hat dugc hat ma phai duoc thé hién bang nhip
diéu dugc nghe va cdm nhan.

2.2.2 Céu trikc, cdch thirc bién soan bai tdp
Zumba dance

Cong thitc Zumba dance 13 yéu t§ gitp
Zumba dance 1a mot bd mon tap luyén ddc déo va
moi la trén thé gidi. Ba yéu tb tao nén cong thirc
nay khong phai 14 diéu gi qua méi mé, nhung sy
két hop ciia chiing tao nén mot trai nghiém nang
dong mai la va dac biét.

Cong thirc Zumba dance: Z=MC 2

Zumba dance: (M) Am Nhac/ (C) Buée co
ban/ (C) Vii dao

Am nhac — Am nhac 12 yéu té dan dit va quan
trong nhét ciia Cong thirc Zumba®. Giai diéu ciia
am nhac dén tr sy sang tao, sy dam mé va cau
chuyén ma céc nghé si da tao ra. Thay vi str dung
am nhac 32 nhip dém dé tao nén cac bai luyén
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tap, Cong thuc Zumba® st dung dac trung cua
timg diéu nhac ¢é mang khong khi tiéc tung dén
v6i cac budi tap. Day 1a phuong phap st dung 4m
nhac dé din dit dong tac, khién cho chuwong trinh
Zumba® tré nén rat khac biét

Buéc co ban — M6i mot diéu nhac trong
Zumba® dem dén mot cam giac duy nhét va
truyén cam hung cho cac budc nhay. V&i mdi
giai diéu trong bon diéu co ban, Beto di sang tao
ra bén chuyén dong co ban. Cong thirc Zumba®
ap dung phu’O'ng phap mot cach c6 h¢ thong cho
moi chuyen dong dé bod sung cac bién thé bing
cach thay doi dong tac tay, nhip phach, nhip diéu,
hudng hodc bién thé thién hudng thé duc.

Vii dao (Bai dung) — Phuong phap dung bai
trong Cong thirc Zumba® 13 ddc nhét trong nganh
Thé duc thé thao. No st dung am nhac dé diéu
khién chuyén dong. Nhu chiing ta di dé cép trong
trude do, cac nghé si da viét cac bai nhac dé ké mot
cau chuyén. TAt ca cac cau chuyén am nhac déu
dugc chia thanh cac phan khac nhau: Intro (Mé
bai), Verse (Cac phan 10i), Chorus (Piép khuc),
Musical Bridge (Poan chuyén), Tags, v...v...
Cong thirc Zumba® lay mét trong cac bude co
ban cua di€u nhac ciia mdt bai hat va khop né véi
mdi doan nhac. Trong bai nhac, bat cir khi nao
doan nhac d6 dugc 1ap lai, cung mot chuyén dong
co ban ciing sé dugc lap lai twong tmg véi doan
nhac do.

2.2.3. Ciu tric bai hdt

Nhac dao diu: Phan du cta bai hat trudc khi
10i hat hodc diép khuc bat dau. C6 thé st dung dé
gi6i thiéu cac budc sap toi.

Loi hat chinh: Thuong 13 phan “ké chuyén”
hoic phén “tu su” cua mdt bai hat. Thuong xuét
hién 2-3 lan trong mot bai hat. Tiét thu am nhac
mdi lan déu gidng nhau, nhung thudong phan 10i
thi khéac nhau.

Pi¢p khiic: Phan nay thuong lap lai phan 10
14n tiét tAu Am nhac mdi khi n6 duge choi. Tua dé
bai hat thuong dugc nhic t6i trong phan nay.

Cic doan nhac chuyén: Day 1a cac doan
hodc phan cta mot bai hat ma khong phai 1a 10
hat chinh hay diép khuc. D6i khi n6 c6 thé 1a mot
doan dung (break) trong bai hat, mot doan chuyén
(bridge), mdt doan nhac dao (musical interlude),
hay mdt doan nhip pha cach (2, 4, 6). Cac phﬁn
nay 14 cac yéu td sang tao trong bai hat.

2.2.4. Nguyén tic bién soan

- 04 budc co ban cua cac di€éu nhac Zumba:
Merengue, Salsa, Cumbia, and Reggaeton
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Trong phan thyc hanh nay, ching ta nghién
ctru céc bude co ban sau day cua cac di€u nhac
ké trén:

1. Tap bbn budc chan co ban

2. Thém cac bién thé tay (hodc chan/co thé)
cho céc bude chan

3. Thém céc bién thé nhip phach/nhip diéwhudng

4. Thém céc bién thé thé duc

5. Sau d6, thém phong cach, k¥ thuat va biéu
cam vao cac chuyén dong. Pay 1a phan nang cao,
tuy nhién s& dugc gioi thiéu ¢ day. Phong céch, ky
thuat, va than thai duoc phat trién theo thoi gian
va qua trinh luyén tap.

2.2.5. Cach thirc dung bai

Céch thtre tao dung vii dao, st dung Merengue:

1. Chon mdt bai hat Merengue.

2. Nghe bai hat nhiéu lan. Ghi nhé 4m nhac.

3. Xéac dinh phén 10i chinh, diép khuc va bat ky
phan 16i phy hodc doan nao.

4. Chon 3-4 budc nhay can ban tir cdc dong tac
co ban cua Merengue.

5. Chi dinh mdi budc nhay cho mdi phan nhac
da phan loai.

2.2.6. Cdch tao thir tw 12 Bai nhac dé day
trong 1 gio

Khi ban da c6 vii dao ctia minh, viéc chon thir
tu cho danh sach phat nhac 1a diéu can thiét. Dudi
day 1a huéng dan dé tao mot danh sach nhac tuyét
voi, dam bao nguoi tap s& ddm mo hoéi dua nhip
tim 1én xudng theo ting nhip diéu s& giup tao ra
hiéu tmg tap luyén. Cudng do ctia mdi bai hat s&
phu thudc vao vii dao, tdc do cua nhip di¢u va do
dai ctia bai hat. Nhiéu thé loai c6 thé dugc sir dung
dé tang hodc giam nhip tim.

- Muc dich cua viéc khoi dong la:

« Tang nhiét d6 co thé

« Chuén bi dan cho co va khdp trong cac hoat
dong, dong tac theo sau.

« Ngin ngra ton thuong co, xwong, mé lién két
va tim

* Tang luu lugng mau.

« Lam néng cac co bap.

* Boi tron céc khop.

« Chuén bj cho mét sé co bip c6 chic ning hd
trg chinh nhu: bip chan, lung dudi, gan kheo.

« Bit dau tang dan hoat dong tim mach vao
phan luyén tap tim mach cuong d6 cao.

* Gidi thiéu/ xem trude cac bo dong tac (chuan
bi cho co thé lam quen v&i cac bo dong tic sap
duoc tap luyén)

- Cdu triic bai khéi déng la phdi nhip nhang,

bao gom:

« Céc kiéu budc chan co ban nhu budc va
cham, v&i mot vai bién thé cua canh tay, vai, nguc
va lung

« Phén tim mach: thém vao mot chat cuong do,
huéng di chuyén va bién do chuyén dong 16n hon.

« Phan co khdp: kich hoat co bip, nhim vao
cac co vung than gilra va than dudi.

Phan thu gidn trong mot 16p Zumba dance it
nhét tir 3 dén 5 phat voi nhip tim giam dan sau
d6 1a mot s6 dong tac cang gidn co tinh (tai chd).
Nén st dung cac thé loai Cumbia cham hodc
Tango hoac dan dan thuc hién céc dong tac thu
gidn trong mot nira thoi gian d6i voi cac nhip diéu
khac. Phan thu gidn c6 thé dugc két thiic bang mot
bai hat cham/ém diu cho cic dong tac cang gian
co tinh két hop ki thuét hoi tho.

Thu gidn trong khi tap luyén, cho phép co thé
chuyén dan tir trang thai géng sirc sang trang thai
nghi ngoi hodc gan nghi ngoi. Thu gidn cho phép
nhip tim tré' vé nhip nghi ngoi va c6 thé giam
chong mit sau qua trinh tap luyén vat va

- Muc dich cia phan thw gidn la:

« Giam dan nhip tim.

» Gidm dan nhiét do co thé.

« Ngin chin dot quy va suy tinh mach: Néu
nguoi tham gia tap luyén dung dot ngdt, mau cua
ho ¢6 thé bi don lai gy chong mat, budn non hodc
chuot rut.

« (viéc lam cham dan “dong luu théng cua
méau” 13 rit quan trong dé tranh nhiing tac dong
trén c6 thé xay ra)

« Cing gidn co, gitp cac co linh hoat hon dé
tranh chudt rut va cac chin thuong c6 thé xay ra.

- Mt 56 lwu ¥ vé an toan tip luyén

Trong phan khoi dong hodc thu gidn cho 16p,
ban khong nén lam cac chuyén dong lam cho 2
phan than trén va dudi gap qua nhiéu. No6i cach
khac, giit cho dau trén trai tim (cac phan co thé
thang hang v&i nhau)

« Khong khoa khuyu tay hodc dau gbi (dic biét
la canh tay trong di¢u “Merengue”)

« Theo ddi céc khép "xép chong" (dau gdi nim
trén mat ca chan va hong trén dau gbi, khi nao thi
thich hgp?).

« Pau gbi phai ¢ phia sau ngén chan trong cac
dong tac nhu lunges / squats (tirc 1a khong duoc
dé cac khép bi qua tai va bi dudi qua mirc)

« Dbi voi mot s6 budc xoay, hiy can thin
khong van dau gbi (gitt ddu gbi ciing hudng voi
ngon chan)
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- Cdc tiéu chudn nganh thé duc yéu cau cdc nhém
co sau day dvwoc khoi dong hodac thu gian:

* Ving ¢b

* Co lung trén va gitra

* Nguc va Cénh tay

* Co vung than gitra (co lung dudi)
* Co dui trudc va sau

* Co mong va vung hong

* Co vai « Bip chan / Mit c4 chan / Ong quyén
Bang 5. Danh sach 12 Bai nhac lva chon

TT Noi dung bai Nhip tim tang , giam
Bai s6 1 Phan khoi dong (1Step Touch nhip tim)
Bai 6 2 Phén khoi dong (1 Cardio nhip tim)
Bai 6 3 Phan khoi dong (11 Toning nhip tim)
Bai s6 4 Merengue (1 nhip tim)
Baisb 5 Salsa (| nhip tim)
Bai s6 6 Reggaeton (1 nhip tim)
Bai 86 7 Cumbia (| nhip tim)
Bai s6 8 Merengue (1 nhip tim)
Bai s 9 Salsa (| nhip tim)
Bai s6 10 Reggaeton (1 nhip tim)
Bai sd 11 Cumbia (| nhip tim)
Bai s6 12 Phan thu gidn (| nhip tim)

2.2.7. Ky thudt ra hiéu

K¥ thuat ra hi¢u nham dam bao sy thanh cong
trong budi tap cho hoc vién va gitap ho thuc hién
ding cac dong tac chuén, cling nhu hoc duogc
céc to hop phtrc tap va kip chuyén sang t6 hop
khac vao thoi diém chinh xac khi giang vién d6i
dong tac.

Co 03 k¥ thuat dugc st dung dua trén cac giac
quan tiép nhan thong tin

Mot la: Tiép nhan bé‘mg mét (ra hi¢u dé nhin
va 1am theo): Dung cac chuyén dong co thé dé thé
hién tin hi€u cho dong tac mdi, thay ddi vé hudéng
di chuyén, vé bién doi thoi gian hodc diéu chinh
dong tac. Céc tin hi¢u tir canh tay va ban tay la
nhirng tin hi¢u c6 tinh hi€u qua cao nhét.

Hai la: Tiép nhan bang tai (ra hiéu dé nghe va
lam theo): Str dung cac thuit ngtr cu thé dé dién
ta vé budc nhay, tap trung chii yéu vao cac hoat
dong co bap, dé sira d6i cach tap, lap di 1ap lai cac
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bude dém, hoic dém nguogc dé chuyén nhac hodc
chuyén dong tac cu thé ndo d6. Nhidu giang vién
ding huéng dan bang 10i n6i dé dua ra nhing xac
nhén thay ddi cua ho hodc dé khuyén khich hoc
vién va dé diéu chinh cuong do tap luyén cia 16p.

Ba la: Tiép nhan bang xtc giac (ra hi¢u dé cam
nhan va 1am theo) Pugc biét dén nhu ky thuat
huéng din bang cam giac van dong va chuyén
dong co thé, phuong phap niay bao gdom viéc
cham vao co thé hoc vién. Nham dam bao cho
hoc vién thyc hién diang nhom co béng cach
cham vao nhém co d6 giup ho tap trung dé thuc
hién tét cac dong tac. Viéc chinh sira dong tac
cho dung chuin can duge stra cho hoc vién dé
gitp ho thuc hién dung vi tri. Trg gitip cho cac
nhom co dugc co bop dung, viéc nay cling sé
gilip ngan ngira chan thuong.

Céc l6p Zumba dance su dung ky thuat huong
dan dé nhin va lam theo 1a chu yéu. Sy thay d6i
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trong bai nhac s& giup nhan biét vé sy thay doi ciia
cac dong tac, cac to hop, hodc bién thé cua mdi
dong tac. Giang vién Zumba sir dung cac k¥ thuat
huéng tiép nhan béng mit dé tao cho khong khi
16p hoc nhu mot budi tiéc. Néu ban sir dung hinh
thirc huéng dan bang 10’1 nai, ban nén cO giam
cach hudng dan nay xudng mirc t6i thiéu va tir tir
chuyén sang huéng dan bang ngon ngit co thé va
hoc vién tiép nhan bang thi giac.

Viéc ra hiéu rd rang va nhit quan giup cho hoc
vién ban biét chinh xac ho can lam gi. Khi van
dung cach hudng dan nay vao nhac, ban can phai
dé du thoi gian hudéng dan trude khi phan nhac
cho dong tic maoi bat dau. Phu thudc nhiéu vao
loai nhac, nhip d9, c6 thé can tir 4 dén 8 nhip trudc
dé chuyén budc.

K¥ thuat ra hiéu giéng nhu k§ ning nhay, cin
thoi gian dé tap luyén cho nhuan nhuyén va hoan
hao. Khi tap céc to hop nhay cho 16p, ban phai
dam bdo tap luyén song song véi ky thuat hudng
dan dé khi bat dau day dam bao dugc su nhat quan
trong day va hoc. Beto, nguoi sdng tao ra chuong
trinh Zumba dance, str dung chi1 yéu 1a k¥ thuat ra
hiéu tiép nhan béng thi gidc.

2.2. Ung dung mét so bai tip Zumba dance
cho sinh vién trong gio hoc GDTC ¢ truwong Cao
ding Kinh té thanh phé Ho Chi Minh

Thoi gian giang vién huéng dan ting dong tac
trude khi nhay 1a 5 phit. Thoi gian tap luyén céc
bai tip zumba dance cho sinh vién trong mdi budi
hoc Gido duc thé chit tir 10 dén 15 phut. Mot bai
tap zumba tir 3 dén 5 phat. Sinh vién tap luyén
mdi bai tap 3 1an.

Giang vién lua chon 4 bai tap Zumba dance
va up cac video qua group zalo cta 4 16p cho 200
sinh vién xem trudc (siso modi 16p 50 sinh vién).

M3di 16p théng nhét chon 01 bai tap cting nhau
tap luyén dé quay 01 video. Lop nao chon bai tap
do trude thi 16p sau phai chon bai tap khac.

Lop 010100034907 nhay bai 5

Lop 010100034908 nhay bai 6

Lép 010100034911 nhay bai 4

Lép 010100034912 nhay bai 8

Qué trinh tng dung mot sd bai tdp Zumba
dance dugc luu trir tai Google drive.

1. KET LUAN

Thong qua viée lya chon dugc 04 bai tap Zumba
dance va g dung céc bai tip nham nang cao hing
thu trong gid hoc mon Gi4o duc thé chét cho sinh
vién truong Cao dang Kinh té thanh phd H Chi
Minh. Céc bai tap tmg dung cho cac 16p sinh vién
luyén tap gdm: bai nhay bai s6 4; bai nhay sd 5; bai
nhay 6 va bai nhay sd 8 ¢6 hiéu qua trong viéc ning
cao htmg thu trong gid hoc mén Gido duc thé chit.
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