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	CỘNG HÒA XÃ HỘI CHỦ NGHĨA VIỆT NAM

Độc lập – Tự do – Hạnh phúc

_____________________





    CHƯƠNG TRÌNH ĐÀO TẠO BẬC CAO ĐẲNG




     NGÀNH: DÙNG CHO CÁC NGÀNH



     KHOA: KHOA HỌC CƠ BẢN

CHƯƠNG TRÌNH CHI TIẾT HỌC PHẦN (THỰC HÀNH)
1. Thông tin chung:
· Tên học phần: GIÁO DỤC THỂ CHẤT 3.
· Mã học phần:DCK100033
· Số tín chỉ: 1  Tín chỉ.
· Loại học phần: Bắc buộc
· Điều kiện tiên quyết: Đã hoàn tất học phần Giáo dục thể chất 1.
2. Mục tiêu của học phần:
-    Kiến thức: 

Trang bị cho SV một số kiến thức về tập luyện TDTT để nâng cao thể trạng, sức khỏe cho cơ thể, rèn luyện tinh thần và giữ gìn vệ sinh. 

-    Kỹ năng:

Hoàn thiện đúng kỹ thuật và tư duy một số kỹ thật – chiến thuật trong khi tập luyện và thi đấu. 
Phát triển cơ thể toàn diện đặc biệt là: sức nhanh - sức mạnh - sức bền .
· Thái độ:
Thông qua tập luyện TDTT góp phần bồi dưỡng các đức tính tốt, ý thức tổ chức kỷ luật, tác phong khỏe mạnh, tinh thần dũng cảm, khắc phục khó khăn.

Xây dựng thói quen ham thích luyện tập thể dục thể thao, có tác phong lành mạnh, đúng đắn, khẩn trương, trật tự kỷ luật, thể hiện tinh thần giao lưu, đoàn kết, giúp đỡ cùng nhau học tập và rèn luyện tốt.
3. Tóm tắt nội dung học phần:

           Sau khi học xong sinh viên sẽ chơi tốt một số môn như:  Bóng đá, bóng chuyền, cầu lông, võ, tennis, thể dục Aerobic về các kỹ thuật - chiến thuật; có thể tham gia thi đấu tốt. 
Áp dụng kiến thức, kỹ thuật đã học để tập luyện thường xuyên, liên tục để nâng cao sức khỏe và đẩy mạnh phong trào tập luyện thể thao trong cuộc sống.
4. Nội dung chi tiết học phần:
                                                       4.1 MÔN: BÓNG ĐÁ 30 TIẾT
	STT
	THỜI LƯỢNG
	NỘI DUNG
	SỐ LƯỢNG BÀI TẬP
	YÊU CẦU
	THIẾT BỊ DỤNG CỤ 

	1
	2
	Lý thuyết nhập môn
	1
	Trang bị kiến thức lịch sử phát triển và hình thành của bộ môn.
	Sân bãi

	2
	6
	Kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn chân
	1
	Nắm vững kỹ thuật đá bóng bằng lòng bàn chân.
	Sân bãi, bóng tập, cọc nhựa.

	3
	4
	Kỹ thuật đá bóng bằng mu chính diện
	1
	Thực hiện được kỹ thuật đá bóng bằng mu chính diên.
	Sân bãi, bóng tập, cọc nhựa.

	4
	4
	Kỹ thuật đá bóng bằng mu ngoài bàn chân
	1
	Thực hiện được kỹ thuật đá bóng bằng mu ngoài bàn chân..
	Sân bãi, bóng tập, cọc nhựa.

	5
	4
	Kỹ thuật đá bóng bằng mu trong bàn chân
	1
	Thực hiện được kỹ thuật đá bóng bằng mu trong bàn chân.
	Sân bãi, bóng tập, cọc nhựa.

	6
	4
	Chiến thuật trong thi đấu.
	1
	Thực hiện được các kỹ chiến thuật trong tập luyện thi đấu.
	Sân bãi, bóng tập, cọc nhựa.

	7
	4
	Một số điều luật và trọng tài.
	1
	Nhắc lại các điều luật và thực hiện được vai trò trọng tài.
	Sân bãi, bóng tập, cọc nhựa.

	8
	2
	Kiểm tra hết học phần
	1
	Thực hiện tốt các kỹ thuật.
	Sân bãi, bóng tập, cọc nhựa.


4.2 MÔN: BÓNG CHUYỀN 30 TIẾT
	STT
	THỜI LƯỢNG
	NỘI DUNG
	SỐ LƯỢNG BÀI TẬP
	YÊU CẦU
	THIẾT BỊ DỤNG CỤ 

	1
	2
	Lý thuyết nhập môn
	1
	Trang bị kiến thức lịch sử phát triển và hình thành của bộ môn.
	Sân

	2
	4
	Kỹ thuật chuyền bóng & đệm bóng.
	1
	Thực hiện được cách chuyền bóng và đệm bóng.
	Sân bãi, bóng tập

	3
	6
	Kỹ thuật đập bóng số 2.
	1
	Thực hiện được kỹ thuật đập bóng ở ví trí số 2.
	Sân bãi, bóng tập

	4
	6
	Kỹ thuật đập bóng trung bình số 3.
	1
	Thực hiện được kỹ thuật đập bóng ở vị trí số 3
	Sân bãi, bóng tập

	5
	4
	Kỹ thuật đập bóng biên số 4.
	1
	Thực hiện được kỹ thuật đập bóng ở vị trí số 4.
	Sân bãi, bóng tập

	6
	2
	Kỹ thuật chắn bóng.
	1
	Thực hiện được kỹ thuật chắn bóng.
	Sân bãi, bóng tập

	7
	2
	Chiến thuật thi đấu.
	1
	Thực hiện thuần thục các kỹ chiến thuật trong thi đấu.
	Sân bãi, bóng tập

	8
	2
	Một số chiến thuật cơ bản và trọng tài
	1
	 Nhắc lại các điều luật và thể hiện được vai trò trọng tài.
	Sân bãi, bóng tập.

	9
	2
	Kiểm tra hết học phần
	1
	Thực hiện tốt các kỹ thuật.
	Sân bãi, bóng tập


4.3 MÔN: CẦU LÔNG 30 TIẾT
	STT
	THỜI LƯỢNG
	NỘI DUNG
	SỐ LƯỢNG BÀI TẬP
	YÊU CẦU
	THIẾT BỊ DỤNG CỤ 

	1
	2
	Lý thuyết nhập môn
	1
	Trang bị kiến thức lịch sử phát triển và hình thành của bộ môn.
	Sân

	2
	2
	Khởi động trong chuyên môn.
	1
	Thực hiện được cách khởi động.
	Sân bãi, vợt, cầu

	3
	6
	Các bước chạy và di chuyển nâng cao.
	1
	Thực hiện được cách di chuyển, chọn vị trí.
	Sân bãi, vợt, cầu

	4
	6
	Kỹ thuật đánh cầu thuận tay – trái tay.
	1
	Thực hiện được kỹ thuật đánh cầu trái tay – trái tay.
	Sân bãi, vợt, cầu

	5
	6
	Kỹ thuật đánh cầu cao tay và thấp tay.
	1
	Thực hiện được kỹ thuật đánh cầu cao tay và thấp tay.
	Sân bãi, vợt, cầu

	6
	6
	Một số điều luật và trọng tài
	1
	Thực hiện đúng các điều luật và cách làm trọng tài.
	Sân bãi, vợt, cầu

	7
	2
	Ôn tập thi đấu và kiểm tra
	1
	Thực hiện tốt các kỹ thuật.
	Sân bãi, vợt, cầu


4.4 MÔN: TENNIS 30 TIẾT

	STT
	THỜI LƯỢNG
	NỘI DUNG
	SỐ LƯỢNG BÀI TẬP
	YÊU CẦU
	THIẾT BỊ DỤNG CỤ 

	1
	2
	Lý thuyết nhập môn
	1
	Trang bị kiến thức lịch sử phát triển và hình thành của bộ môn.
	Sân bãi

	2
	2
	Kỹ thuật cắt bóng.
	1
	Thực hiện được các kỹ thuật cắt bóng.
	Sân bãi, vợt, bóng

	3
	2
	Kỹ thuật đánh bóng voller
	1
	Thực hiện được kỹ thuật đánh bóng voller.
	Sân bãi, vợt, bóng

	4
	8
	Kỹ thuật đập bóng Smach
	1
	Thực hiện được kỹ thuật đập bóng Smach.
	Sân bãi, vợt, bóng

	5
	8
	Chiến thuật thi đấu đôi.
	1
	Thực hiện được chiến thuật trong thi đấu đôi.
	Sân bãi, vợt, bóng

	6
	4
	Chiến thuật thi đấu đơn.
	1
	Thực hiện được chiến thuật trong thi đấu đơn.
	Sân bãi, vợt, bóng

	7
	2
	Một số điều luật và trọng tài.
	1
	 Nhắc lại các điều luật và thể hiện được vai trò trọng tài.
	Sân bãi, vợt, bóng

	8
	2
	Kiểm tra hết học phần
	1
	Thực hiện tốt các kỹ thuât.
	Sân bãi, vợt, bóng


4.5 MÔN: THỂ DỤC THẨM MỸ (Aerobic: 30 TIẾT)
	STT
	THỜI LƯỢNG
	NỘI DUNG
	SỐ LƯỢNG BÀI TẬP
	YÊU CẦU
	THIẾT BỊ DỤNG CỤ 

	1
	2
	Lý thuyết nhập môn
	1
	Trang bị kiến thức lịch sử phát triển và hình thành của bộ môn.
	Phòng tập.

	2
	4
	Giới thiệu bài khởi động chung, 7 bước cơ bản
	1
	Thực hiện được bài khởi động chung, 7 bước cơ bản.
	Phòng tập, dụng cụ.

	3
	14
	Giới thiệu 19 động tác quy định của bài tập
	1
	Thực hiên được 19 động tác quy định của bài tập.
	Phòng tập, dụng cụ

	4
	2
	Hướng dẫn biên soạn tháp, đội hình di chuyển
	1
	Thực hiện được cách thành lập đội hình.
	Phòng tập, dụng cụ

	5
	2
	Hướng dẫn một số kỹ thuật nhóm A, B, C, D trong Aerobic, luật thi đấu.
	1
	Thực hiện được một số kỹ thuật nhóm.
	Phòng tập, dụng cụ

	6
	4
	Chỉnh sửa bài cho các nhóm
	1
	Thực hiện được các bài tập.
	Phòng tập, dụng cụ

	7
	2
	Kiểm tra hết học phần
	1
	Thực hiện tốt các động tác, kỹ thuât.
	Phòng tập, dụng cụ


                                                                            4.6  MÔN: VÕ THUẬT (Vovinam: 30 TIẾT)
	STT
	THỜI LƯỢNG
	NỘI DUNG
	SỐ LƯỢNG BÀI TẬP
	YÊU CẦU
	THIẾT BỊ 

DỤNG CỤ 

	1
	2
	Lý thuyết nhập môn
	1
	Trang bị kiến thức lịch sử phát triển và hình thành của bộ môn.
	Sân

	2
	2
	Tấn pháp.
	1
	Thực hiện được tấn pháp.
	Sân bãi, dụng cụ

	3
	6
	Đấm.
	1
	Thực hiện được đấm.
	Sân bãi, dụng cụ

	4
	6
	Cước pháp
	1
	Thực hiện được kỹ thuật trong cước pháp.
	Sân bãi, dụng cụ

	5
	6
	Chiến thuật
	1
	Thực hiện được các chiến thuật.
	Sân bãi, dụng cụ

	7
	6
	Chiến lượt
	1
	Thực hiện được các chiến lượt của từng buổi tập.
	Sân bãi, dụng cụ

	8
	2
	Thể lực.
	1
	Thực hiện được cách rèn luyện thể lực.
	Sân bãi, dụng cụ.


                                                                 4.7 MÔN:  BÓNG RỔ (30 tiết).
	TT
	THỜI LƯỢNG
(Giờ)
	NỘI DUNG
	SỐ LƯỢNG BÀI TẬP
	YÊU CẦU
	THIẾT BỊ, DỤNG CỤ

	1
	02(Tiết)
	Bài 1: Lý thuyết nhập môn
	01 bài tập
	Nghiêm túc. Biết phòng tránh chấn thương trong hoạt động TDTT.
	       Sân tập, giáo trình

	2
	04(Tiết)
	Bài 2: Làm quen với bóng, kỹ thuật di chuyển.

	06 ài tập.
	Nghiêm túc, tích cực  tập luyện.

Thực hiện tốt các kỹ thuật di chuyển.
	Sân tập, bóng rổ (20-30 trái).

Trang phục thể dục, giày.

	3
	04(Tiết)
	Bài 3: Kỹ thuật chuyền bắt bóng


	12 bài tập.
	Nghiêm túc, tích cực  tập luyện.

Thực hiện tốt các kỹ thuật chuyền bắt bóng.
	Sân tập, bóng rổ (20-30 trái).

Trang phục thể dục, giày.

	4
	06(Tiết)
	Bài 4: Kỹ thuật dẫn bóng đổi tay).

	04 bài tập
	Nghiêm túc, tích cực  tập luyện.

Thực hiện tốt các kỹ thuật dẫn bóng.
	Sân tập, bóng rổ (20-30 trái).

Trang phục thể dục, giày.

	5
	06(Tiết)
	Bài 5: Kỹ thuật ném rổ.

	08 bài tập
	Nghiêm túc, tích cực  tập luyện.

Thực hiện tốt các kỹ thuật ném rổ.
	Sân tập, bóng rổ (20-30 trái).

Trang phục thể dục, giày.

	6
	02(Tiết)
	Bài 6: Một số điều luật cơ bản trong bóng rổ, đấu tập.

	02 bài tập
	Nghiêm túc, tích cực  tập luyện.

Thực hiện tốt các kỹ thuật.
Biết một số điều luật cơ bản, chiến thuật thi đấu.
	Sân tập, bóng rổ (20-30 trái).

Trang phục thể dục, giày.
Luật bóng rổ.

	7
	02(Tiết)
	Kiểm tra kết thúc học phần.
	02 bài tập,
	Nghiêm túc, tích cực 
	Sân tập, bóng rổ (20-30 trái)


5. Nhiệm vụ của sinh viên:

	Nhiệm vụ
	Yêu cầu
	Ghi chú

	Dự lớp
	Sinh viên có mặt ở lớp học 80% số tiết.

Nghỉ nhiều hơn 20% số tiết sẽ không có điểm chuyên cần.
	

	Bài tập, kiểm tra…
	Sinh viên tham dự đủ các bài kiểm tra thường xuyên, giữa kỳ.
	

	Dụng cụ học tập
	Sân bãi, bóng, vợt còi, đồng hồ, …
	

	Khác 
	
	


6. Phương pháp, hình thức kiểm tra- đánh giá kết quả học tập học phần:

(Áp dụng thang điểm 10).
	Nội dung
	Trọng số (%)
	Ghi chú

	Bài tập 1
	20%
	

	Bài tập 2
	30%
	

	Bài tập 3
	50%
	


7. Tài liệu học tập:
	Loại tài liệu
	Tên tài liệu
	Ghi chú

	Tài liệu bắt buộc  
	       1. Nguyễn Quang. Hướng dẫn tập luyện và thi đấu bóng chuyền, Nxb Thể Dục Thể Thao, 1995.

       2. Nguyễn Thiệt Tình, Huấn luyện và giảng dạy bóng đá, Nxb Thể Dục Thể Thao, 1997.
       3. Trịnh Trung Hiếu. Hướng dẫn giảng dạy thể dục thế thao Nxb Thể Dục Thể Thao, 1993.

       4. Lâm Việt Anh, Quần vợt cơ bản và nâng cao, Nxb Thể Dục Thể Thao Hà Nội , 2003.

       5. Vũ Như Ý, Hỏi và Đáp luật quần vợt Nhà xuất bản Thể Dục Thể Thao, 2000.
       6. Nguyễn Văn Hồng, Cầu Lông cơ bản và nâng cao,  Nxb Thể Dục Thể Thao, 2007.

       7. Lê Văn Lẫm, Nguyễn Xuân Sinh, Thể dục, Nxb  Thể Dục Thể Thao, 1994.
       8. Trịnh Trung Hiếu, Hướng dẫn giảng dạy thể dục thế thao, Nhà xuất bản Thể Dục Thể Thao, 1993.
	

	Tài liệu tham khảo
	
	

	Khác
	
	



Tp. Hồ Chí Minh, ngày 17 tháng  09 năm 2015
  HIỆU TRƯỞNG 
                 TRƯỞNG KHOA
            TRƯỞNG BỘ MÔN
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