~ CHUONG TRINH MON HQC
(Kem theo Thong tw so: 03/2017/TT-BLDTBXH ngay 01/03/2017 cua By Lao dong —
Thuong binh va Xa hoi)

Tén mén hoc: Gido duc thé chat

Ma moén hgc: MH3

Théoi gian thue hién: 60 gio (1y thuyét: 05 gio; thuc hanh: 51 gid; kiém tra: 04 gid)

I. Vi tri, tinh chat

1. Vi tri
Moén hoc Gido duc thé chit 1a mon hoc diéu kién, bit budc thude khdi cac mén hoc chung
trong chuong trinh dao tao trinh do cao dang.

2. Tinh chat
Chuong trinh mén hoc bao gdm mét sé ndi dung co ban vé thé duc, thé thao; gitip ngudi
hoc tap luyén dé nang cao suc khoe, phat trién thé luc, tAm voc, gop phén thuc hién muc
ti€u gido dyc toan dién.

I1. Muc tiéu mon hoc

Sau khi hoc xong mén hoc nay, nguoi hoc dat duoc:

1. Vé kién thire
Trinh bay dugc tac dung, cac k¥ thuat co ban va mot s6 quy dinh cta luat mén thé duc thé
thao dugc hoc dé rén luyén strc khoe, phat trién thé luc chung.

2. Vé k¥ niing
Tu tap luyén, rén luyén dung céc yéu cau vé ky thuat, quy dinh ctia mén thé duc thé thao
duoc hoc.

3. Vé niing lwe tw chii va trach nhiém
C6 y thire tu giac va hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao hang ngay dé gop phan
bao dam suc khoe trong hoc tap, lao dong va trong cac hoat dong khac.
I11. NOi dung mén hoc
1. Noi dung tong quat va phan bo thoi gian

Thoi gian (gi0)
TT Chuwong/ bai Tong | Ly | Thue | Kiém
s0 | thuyét | hanh | tra
| | BAIMO PAU 1 1
|| | Chuong I: GIAO DUC THE CHAT
CHUNG
1 | Bai 1: Thé dyc co ban 13 1 12
2 | Bai 2: bién kinh 14 1 13
3 | Kiém tra giao duc thé chat chung 2 2
Il | Chwong II: CHUYEN PE THE DUC THE
THAO TU CHON (chon 1 trong ciac| 30 2 26 2
chuyén dé sau)
1 | Chuyén dé 1: Mén boi 16 30 2 26 2
2 | Chuyén dé 2: Mén cau léng 30 2 26 2
3 | Chuyén dé 3: Mon bong chuyén 30 2 26 2
4 | Chuyén dé 4: Mén bong 1o 30 2 26 2
5 | Chuyén dé 5: Mon bong da 30 2 26 2
6 | Chuyén dé 6: Mon bong ban 30 2 26 2
7 | Chuyén dé 7: Mon thé duc thé thao khac 30 2 26 2




| | Céng | 60 | 5 | 51 | 4

2. Néi dung chi tiét
BAI MO DAU
1. Muc tiéu
Sau khi hoc xong bai nay, nguoi hoc dat dugc:
Trinh bay duoc vi tri, tinh chat, muc tiéu, ndéi dung chinh, phuong phap day hoc va danh
gid mon hoc.
2. N¢i dung
2.1. Vi tri, tinh chdt mo6n hoc
2.2. Muc ti€u cua moén hoc
2.3. No1 dung chinh
2.4. T6 chire day hoc va danh gia két qua hoc tap
Chuong I: GIAO DUC THE CHAT CHUNG
Bai 1: THE DUC CO BAN
1. Muc tiéu
Sau khi hoc xong bai nay, nguoi hoc dat dugc:
- Trinh bay duogc tac dung, k¥ thuat co ban ctia mot s6 bai thé duc co ban;
- Thyc hién dugc dung dong tac k thuat cua cac bai thé duc duoc hoc.
2. N¢i dung
2.1. Giéi thiéu vé thé duc co ban
2.2. Thé dyc tay khong lién hoan
2.2.1. Tac dung cta thé duc tay khong lién hoan
2.2.2. Cac dong tac ky thuat
2.3. Thé duc co ban véi dung cu don gian
2.3.1. Tac dung cua thé duc co ban véi dung cu don gian
2.3.2. Cac dong tac ky thuat
Bai 2: DIEN KINH
1. Muc tiéu
Sau khi hoc xong bai nay, nguoi hoc dat dugc:
- Trinh bay duoc tac dung, k¥ thuédt co ban va mot s nodi dung trong Luat Pién kinh nhu:
Chay cu ly ngan, chay cu ly trung binh, nhay xa hoic nhay cao;
- Thyc hién dung dong tac k¥ thuat va bao dam cac yéu cau khac cua mén dién kinh duoc
hoc.
2. N0Oi dung
2.1. Chay cu ly ngin
2.1.1. Tac dung cia chay cu ly ngin
2.1.2. Cac dong tac ky thuat
2.1.3. Mot s6 quy dinh trong Luat Pién kinh vé chay cu ly ngan
2.2. Chay cu ly trung binh
2.2.1. Tac dung cua chay cu ly trung binh
2.2.2. Cac dong tac k¥ thuat
2.2.3. Mot s6 quy dinh trong Luat Dién kinh vé chay cu ly trung binh
2.3. Nhay cao hoac nhay xa
Tuy theo diéu kién cu thé, Hiéu truong nha truong quyét dinh chon day mét trong hai noi
dung dién kinh dudi day: Nhay cao hoic nhay xa.
2.3.1. Nhay cao
2.3.1.1. Tac dung cta nhay cao
2.3.1.2. Cac dong tac k¥ thuat
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2.3.1.3. M6t sb quy dinh trong Luat Dién kinh vé nhay cao
2.3.2. Nhay xa
2.3.2.1. Tac dung cua nhay xa
2.2.2.2. Cac dong tac k¥ thuat
2.3.2.3. Mot s6 quy dinh trong Luat Dién kinh vé nhay xa
Chuwong II: CHUYEN PE THE DUC THE THAO TU CHON
(Chon 1 trong cac chuyén dé sau)
Chuyén dé 1: MON BOI LOI
1. Muc tiéu
Sau khi hoc xong chuyén dé nay, ngudi hoc dat dwoc:
- Trinh bay duoc tic dung, k¥ thuat chinh va mot s6 quy dinh trong Luat boi;
- Thyce hién dung dong tac ky thuat co ban cia mon Boi 16i.
2. N¢i dung
2.1. Tac dung ciia mon Boi 101
2.2. Cac dong tac ky thuat
2.2.1. Lam quen voi nudc, phuong phap thd nude va tha ndi
2.2.2. Bong tac chan va tay
2.2.3. Phéi hop tay - chan
2.2.4. Phéi hop tay - chan - tho
2.2.5. K¥ thuét xuat phat
2.2.6. K¥ thuat quay vong
2.2.7. K¥ thuat vé dich
2.3. Mot s6 quy dinh ctia Luat boi
Chuyén dé 2: MON CAU LONG
1. Muc tiéu
Sau khi hoc xong chuyén dé nay, ngudi hoc dat duogc:
- Trinh bay duoc tac dung, k¥ thuat chinh va mot sb quy dinh trong Luat Cau long;
- Thyc hién ding dong tac ky thuat co ban ctia mon Cau 1ong.
2. N0oi dung
2.1. Tac dung ctia mon Cau 1ong
2.2. Cac dong tac ky thuat
2.2.1. Tu thé co ban va cach cam vot
2.2.2. Cac budc di chuyén (phai trai, trudc, sau, chéch), budc don, kép, dém
2.2.3. K¥ thut danh cau phai, trai cao tay
2.2.4. K¥ thuat danh cau phai, trai thap tay
2.2.5. K§ thuat danh cau sat ludi va bé nho
2.2.6. K¥ thuét phat cau (thdp gan, cao sau)
2.2.7. K§ thuat dap cau
2.2.8. Chién thuét thi dau
2.3. Mot s6 quy dinh cta Luat Cau long
Chuyén dé 3: MON BONG CHUYEN
1. Muc tiéu
Sau khi hoc xong chuyén dé nay, ngudi hoc dat dwoc:
- Trinh bay duoc tic dung, k¥ thuat chinh va mot s6 quy dinh trong Luat Bong chuyén;
- Thyc hién diing dong tac k¥ thuat co ban cia mén Bong chuyén.
2. N0Oi dung
2.1. Tac dung cia mén Bong chuyén
2.2. Cac dong tac k¥ thuat



2.2.1. Tu thé co ban, cac bude di chuyén
2.2.2. K¥ thuét chuyén béng cao tay co ban (chuyén budc 2)
2.2.3. K¥ thuét chuyén boéng thap tay co ban (chuyén bude 1)
2.2.4. K¥ thuit phat bong thip tay trudc mit
2.2.5. Ky thuat phat bong cao tay trudc mat
2.2.6. K§ thuat chin bong
2.2.7. K¥ thuét dap bong theo phwong iy da
2.3. Mot s6 quy dinh cta Luat Bong chuyén

Chuyén dé 4: MON BONG RO
1. Muc tiéu
Sau khi hoc xong chuyén dé nay, ngudi hoc dat dwoc:
- Trinh bay duoc tic dung, k¥ thuat chinh va mot s6 quy dinh trong Luat Bong r6;
- Thyc hién ding dong tac ki thuat co ban cia mén Bong rd
2. N¢i dung
2.1. Tac dung ctia moén Béng rd
2.2. Cac dong tac k¥ thuat
2.2.1. Cach cam bong va tu thé chuan bi va di chuyén
2.2.2. K¥ thuat dan bong
2.2.3. K¥ thuét chuyén bong va bit bong hai tay truéc nguc
2.2.4. K¥ thuét bt bong béng mot tay
2.2.5. K¥ thuat bat bong bang hai tay
2.2.6. Ky thuat nem ro bang mot tay trén vai
2.2.7. K§ thuit ném r6 bang hai tay trudc nguc
2.2.8. K¥ thuat hai budc ném ro
2.3. Mot s6 quy dinh ctia Luat Bong ro

Chuyén dé 5: MON BONG PA
1. Muc tiéu
- Trinh bay duoc tic dung, k¥ thuat chinh va mot s6 quy dinh trong Luat Bong dé;
- Thye hién dung dong tac ky thuat co ban ciia mon Bong da.
2. N0oi dung
2.1. Téc dung cua mon Bong da
2.2. Cac dong tac ky thuat
2.2.1. K§ thuat di chuyén
2.2.2. K§ thuat dan bong
2.2.3. K¥ thuat gitt/ khéng ché bong
2.2.4. K¥ thut d4 bong bang long ban chan
2.2.5 K§ thuat da béng bang mu trong ban chan
2.2.6. K¥ thuat d4 bong bang mu giita ban chan
2.2.7. Ky thuat da bién hodac ném bién
2.3. Mot s6 quy dinh ctia Luat Bong da

Chuyén dé 6: MON BONG BAN

1. Muc tiéu
Sau khi hoc xong chuyén dé nay, ngudi hoc dat dwoc:
- Trinh bay duoc tac dung, k¥ thuat chinh va mot sb quy dinh trong Luat Bong ban;
- Thuc hién dung dong tac ky thuat co ban cua mén Bong ban.
2. N0Oi dung
2.1. Tac dung cua mon Bong ban
2.2. Cac dong tac k¥ thuat
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2.2.1. Cach cam vot va tu thé chuan b va di chuyén
2.2.2. Ky thuat giao bong, d& giao bong thuan tay va trai tay
2.2.3. Ky thuat lip bong thuan tay va trai tay
2.2.4. Ky thuat bat bong thuan va trai tay
2.2.5. Ky thuat go bong thuan va trai tay
2.2.6. K¥ thuét tan cong va phong thi (thudn va trai tay)
2.3. Mot s6 quy dinh ctia Luit Bong ban
Chuyén dé 7: MON THE DUC THE THAO KHAC

Cin ctr vao diéu kién thuc té va nhu cau cia nguoi hoc, Hi¢u trudng nha truong co
thé xem xét, quyét dinh x4y dung va thuc hién cac chuyén dé thé duc thé thao tir chon khac
nhu: Vo thuat, déy ta, tennis, da cau...bao dam yéu cAu vé muc tiéu, ndi dung va thoi luong
ctia chuyén dé thé duyc thé thao.
IV. Diéu kién thwe hién mén hoc
1. Diéu kién chung: Nha tap luyén/ thi ddu da ning; video/clip, tranh anh, may chiéu, loa,
dai, coi, co lénh, dong ho bam gid; ban, ghé; quan 4o tap luyén, dung cu y té.
2. Trang thiét bi
2.1. B6i véi giao duc thé chat chung
- Thé duc co ban: San tap, coi, tranh dong tac, tham tap; dung cu tap nhu gay, bong, hoa;
nhac tap va cac thiét bi khac.
- Dién kinh:
+ Chay cu ly ngan va trung binh: San chay, dung cu phat 1énh, ban dap xuét phat va cac
thiét bi khac;
+ Nhay cao: Ném nhay cao, tru, xa nhay cao va cac thiét bi khac;
+ Nhay xa: H6 nhay xa, thudc do va cac thiét bi khac.
2.2. Béi véi chuyén dé thé duc thé thao tu chon:
- M6n boi 16i: H6 boi, phao boi, nén boi, kinh boi va cac thiét bi khac;
- Mén cau l6ng: San cau long, b try; ludi, vot, qua cau l6ng, bang lat ty sb va Cac va cac
thiét bi khac;
- M6n bong chuyén: San bong chuyén; tru, ludi, bong chuyén; bang 1t ty sb, sa ban chién
thuat va cc thiét bi khac;
- Mé6n bong rd: San bong ro, tru bong ro; bang 1at ty s6, sa ban chién thuat va cac thiét bi
khac;
- Mb6n bong da: San bong da, khung thanh, bong da, thé phat, bang 14t ty sd, sa ban chién
thuat va cc thiét bi khac;
- Mbn bong ban: Phong tip; ban, vot, bong, bang 1t ty s va cac thiét bi khac.
V. N¢i dung va phwong phap danh gia

Viéc danh gia két qua hoc tap cua nguoi hoc dugce thuc hién theo quy dinh tai Thong
tu sd 09/2017/TT-BLDTBXH ngay 13/3/2017 ctiia B§ Lao dong - Thuong binh va Xa hoi
quy dinh viéc t6 chirc thuc hién chuong trinh dio tao trinh do trung cap, trinh do cao dang
theo nién ché hodc theo phuong thuc tich liy m6-dun hodc tin chi; quy ché kiém tra, thi,
xét cong nhan t6t nghiép.
1. Noi dung:

- Kién thirc:
Trinh bay dugc tac dung, cac k¥ thuat co ban va mot s6 quy dinh cta luit mén thé duc thé
thao dugc hoc dé rén luyén strc khoe, phat trién thé luc chung.
- Vé ky niang

Tu tap luyén, rén luyén dung cac yéu cau vé ky thuat, quy dinh ctia mon thé duc thé thao
duogc hoc.



- Vé nang lyc tu chu va trach nhiém
C6 y thire tu giac va hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao hang ngay dé gop phan
bao dam strc khoe trong hoc tap, lao dong va trong cac hoat dong khac.
2. Phwong phap danh gia:
- Thi thuc hanh
- Thang diém danh gia theo thang diém 10
VI. Huéng din thye hién mén hoc:
1. Pham vi 4p dung mén hoc: Dung cho hoc sinh theo hoc chinh quy hé Cao ding.
2. Huéng dan vé phuong phap giang day, hoc tdp mén hoc:

- B6i v6i gido vién, giang vién:

Gido vién, giang vién c6 trinh do tir ctr nhan tré 18n; c6 hiéu biét vé thé duc thé thao.
Gido vién, gidng vién nhiét tinh gidng day véi chuyén mon dugce giao

- Déi véi nguoi hoc: Thyc hién dung theo quy dinh: phai c6 trang phuc hoc thyc hanh,
tham gia hoc tap ddy du, nghién ctru gido trinh; tp luyén ngoai gid theo huéng dan cua
gido vién; Tuan thu ky luét trong hoc tip, bdo ddm an toan cho nguoi hoc trong qué trinh
hoc tap

3. Nhitng trong tim can chd y:

Ngoai chuong trinh hoc chinh khoa can phai két hop véi cac hoat dong thé thao ngoai
gid va tu rén luyén ctia ngudi hoc nghé, tao cho ngudi hoc nghé timg budc hinh thanh théi
quen van dong thuong xuyén bang cac bai tap thé duc thé thao.

4. Tai liéu tham khao

- Théng tu s6 12/2018/TT-BLDTBXH ngay 26/9/2018 ctia B4 Lao dong — Thuong binh
va X4 hoi vé viéc ban hanh chuong trinh mén hoc Giao duc thé chat thudc khdi cac mén hoc
chung trong chuong trinh dao tao trinh do trung cip, trinh d6 cao dang.

- Truong Dai hoc Thé duc thé thao Bic Ninh: Gido trinh Cau long, Nha Xuét ban Thé
duc thé thao, nam 2000.

- Truong Dai hoc Thé duc thé thao Béc Ninh: Gido trinh Boi thé thao, Nha Xuit ban Thé
duc thé thao, nam 2015.

- Truong Pai hoc Thé dyc thé thao Bic Ninh: Gido trinh Thé duc, Nha Xuat ban Thé duc
thé thao, nam 2009.

- Truong Pai hoc Thé duc thé thao Bic Ninh: Gido trinh Bong chuyén, Nha xuit ban
Thé duc thé thao, nam 2006.

- Trudng Pai hoc Thé duc thé thao Bic Ninh: Pién kinh (sach gio khoa), nim 2006.

- Trudng Pai hoc Thé duc thé thao Bac Ninh: Gido trinh Bong d4, Nha Xuat ban Thé
duc thé thao, nam 2007.

- Truong Dai hoc Thé duc thé thao Béc Ninh: Gido trinh Boi thé thao, Nha Xuit ban Thé
duc thé thao, nam 2015.

- Truong Dai hoc Thé duc thé thao TP. H6 Chi Minh: Gi4o trinh dién kinh, Nha Xuat
ban Pai hoc Quéc gia TP. H6 Chi Minh, nim 2016.

- Trudng Pai hoc Thé duc thé thao TP. H6 Chi Minh: Gi4o trinh bong r6, Nha Xuat ban
Dai hoc Quédc gia TP. H6 Chi Minh, nim 2016.

- Trudng Pai hoc Thé duc thé thao TP. Ho Chi Minh: Gi4o trinh bong d4, Nha Xuat ban
Dai hoc Québc gia TP. H6 Chi Minh, ndm 2017.

- Trudong Dai hoc Thé duc thé thao TP. HO Chi Minh: Giao trinh boi 16i (tap 1, tap 2),
Nha Xuat ban Pai hoc Quéc gia TP. H6 Chi Minh, nim 2016.

- Truong Pai hoc Thé duc thé thao TP. H6 Chi Minh: Giao trinh béng ban, Nha Xuét
ban Pai hoc Quéc gia TP. H5 Chi Minh, nim 2014.
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- Truong Pai hoc Su pham thé duc thé thao TP. H6 Chi Minh: Gido trinh Bién kinh, nim
2016.

- Truong Dai hoc Su pham thé duc thé thao Thanh phd Hb Chi Minh: Gido trinh Bong
chuyén, Nha Xuat ban Pai hoc Quoc gia Thanh ph6 H6 Chi Minh, nam 2014.

- Luat cac mon thé thao va cac tai liéu tham khao khac./.

Trwéng khoa Giang vién bién soan

Pham Van Son Lam Nhut Quang



