BO GIAO DUC VA DPAO TAO  CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG PAI HQC CAN THO Doc 1ap — Tu do — Hanh Phiic

PE CUONG CHI TIET HQC PHAN

1. Tén hoc phan: THE DUC NHIP DPIEU 1 (Aerobic 1)
- M s6 hoe phin: TCO016
- S6 tin chi hoc phin: 01

- So tiét hoe phan: 30 tiét thuc hanh va 15 gi¢ tu hoc
2. Don vi phu trach hoc phan:

- B mén: Thé thao Trudong hoc
- Khoa: Gido duc Thé chat
3. Piéu kién:
- Piéu kién tién quyét: khong
- Pi¢u kién song hanh:

4. Muc tiéu ciia hoc phan:

Muc N§i dung muyc tiéu £
ticu e CTPT
Nam viing kién thirc co ban vé mén hoc gido duc thé chit trong
Nha truong.
4.1 |Nim ving kién thirc co ban vé mon Thé duc nhip di€u, bude co 211

ban ciia thé duc, phuc vu luyén tép, rén luyén thé luc hang ngay,
hinh thanh thoi quen luyén tip TDTT thudng xuyén, sudt doi.

Ung dung k¥ ning lam viée ddc 1ap, nhom, tap thé trong giai
4.2 | quyét van de. 221
Tang cuong k¥ ning giao tiép xa hoi.

Ung dung ky nang lam viéc doc lap, nhom, tap thé trong giai

% quyét van dé. Tang cuong k¥ ning giao tiép xa hoi.

e

Hinh thanh y thuc ky luat va tic phong cong nghiép, pham chat
chinh trj dao dirc, ¥ thirc va tinh than trach nhiém cong dén; ton
4.4 | trong va chip hanh su phan cong, dicu dong trong cong viée cua 2.3
nguoi quan ly; biét xem xét, ton trong va chip nhan cac quan
diém khac biét.




5. Chuan dau ra cua hoc phan:

P N E— Muc CbR
D Noi dung chuan dau ra ticu CTDT

Kién thire

-Sinh vién hiéu ngudn gdc, lich st Aerobic, Y nghia tic
dung tap luyén mon Aerobic, nguyén ly k¥ thudt mon
Aerobic.

COl 4.1 2.1.1
- Nam viing ky thuat dong tac va c6 kha ning tap luyén
thuin thuc 7 bude co ban 1a mot trong nhimg kién thirc

ctia hoc phan Aerobic.

Ky nang

Ky ndng cing: sinh vién ndm vimg cac kién thic vé

CO2 |nguyén 1y ky thuat Aerobic, tap luyén cac dong tac ky | 4.2 =
g i p luy ¥

thuét can ban va 7 budc co ban cua Aerobic.

Ky nang mém: nguoi hoc ¢6 thé van dung ky thuat mon

Sop Aerobic dé rén luyén nang cao suc khoe. fet D
Thai d§/Mirc do ty chii va trach nhiém
- Tham gia day du 100% gio thye hanh theo quy dinh ¢
Diéu 19: Gio Ién 16p Quy ché hoc vu danh cho sinh vién
cua truong Pai hoc Can Tho.
coa |- Thai do hoc tap nghiém tuc, di hoc dung gio, can cu, 44 73

siéng néng luyén dé hoan thanh ndi dung mon hoc theo
yéu cau va huéng dan cta giang vién.

Tac phong, trang phuc hoc tap ding quy dinh; chap hanh
tét quy dinh gio hoc, hoc phan.

6. M6 ta tom tat ndi dung hoe phan:

- Hoc phan thé duc nhip diéu 1 mot trong nhitng hoc phan doi hoi phai co tinh nghé
thuat cao, co su khéo 1éo trong phdi hop tay chan va than minh; khi tham gia hoc ¢ hoc
phan nay doi hoi sinh vién phai c6 sy yéu thich vé mon hoc; ngudi hoc phai ¢o sy mém
déo va linh hoat trong tip luyén dong thoi phai trinh bay cdc dong tic phu hop véi nhac
nén. Vé noi dung gom:

- Giang day céach bién soan bai Thé duc Aerobic.
- Ghép voi nhac nén phu hop.
- Hudng dan cac bude Aerobic co ban.

7. Chu tric ndi dung hoc phan:

7.1. Ly thuyét (Phan nay diroc giang day long ghép véi thire hanh)



TT Ngi dung So tiét | CDR HP
Chwong 1. Nguon goc lich sir phat trién mén Aerobic COl: CO4
1.1. | Y nghia tic dung mén Aerobic
1.2. | Sy phét trién Aerobic tai Viét Nam
Chuong 2. | Ky thuat va cdc budc co ban trong mon Aerobic COl1; CO4
2.1. | Nguyén ly hoat dong moén Aerobic
2.2. | Ky thuat 1y k¥ thudt mén Aerobic
7.2. Thuc hanh:
TT N¢i dung S6 tiét | CPR HP
- Pho bién ndi quy va gioi thiéu mon hoc. CO2. CO3
Bail | - Budc Aerobic co ban ( Budce diu hanh, budce chay, 2 O 4’ ’
budc nang goi)
- Budc Aerobic co ban ( Budc got cham méng, budc CO2, CO3,
Bai 2 tach chum ngang, budce tach chum doc, budc da 2 CO4
chan.
- On céc budc co ban Aerobic. CO2, CO3,
. - Hudng dan bién soan ddi hinh va cach di chuyén CO4
Bai 3 s . 2
d61 hinh Aerobic.
- Huéng dan tim nhac phu hop Aerobic.
- Hudng dan bién soan d6i hinh va cach di chuyén CO2, CO3,
d6i hinh Aerobic. Thuc hién bién soan doi hinh s6 CO4
. 1.2.3.
B4 | Két hop budce Diéu hanh, budc chay, budc nang cao 2
dui trong Aerobic vdi 3 doi hinh ( $6 1,2,3)
- Thuc hién ghép bai voi nhac.
- On budc co ban va doi hinh s6 1,2, 3 da bién soan. CO2, CO3,
- Huodng dan bién soan d6i hinh va céach di chuyén CO4
doi hinh Aerobic. Thuc hién bién soan doi hinh s6
Bai 5 4,5,6. 2
- Két hop budc bude tach chum ngang, tach chum
doc, budc cach quang va budc da chan trong
Aerobic véi 3 d6i hinh ( 56 4,5,6)
- On budc co ban va doi hinh tir 6 1 dén s6 6 da bién C02, 03,
soan. CO4
Bai6 | Huéng dan bién soan doi hinh va cach di chuyél} )
doi hinh Aerobic. Thuc hién bién soan doi hinh s6
7,8,9. Két hop voi 7 budce co ban Aerobic.
- Thyc hién ghép bai voi nhac.
- On 7 bude co ban, cac doi hinh da soan va ghép C0O2,CO3,
Bai 7 nhac tiép theo. 2 CO4

- Hudng dan cach xép théap trong Aerobic.




TT Noi dung So tiét | CDR HP
- Tiép tuc 6n 7 budce co ban, cac doi hinh da soan va €02, CO3,
Bai 8 ghép nhac. ’ ) CO4
- Hudng dan bién soan dong tac Aerobic ¢ céc tu thé
démg, ngdi, quy, nam.
- Tiép tuc 6n 7 budc co ban, cac doi hinh da soan va COzZ, CO3,
Bai 9 ghép nhac. P CO4
- Hudng dén ky thuat bat ém goi.
. CO2, CO3,
Bai 10 | Kiém tra bai Aerobic tu bién soan thoi gian 2 phit. 2 CO4
- Tiép tuc 6n 7 budc co ban, cac d61 hinh da soan va CO2, CO3,
Bai 11 ghép nhac. 2 CO4
- Hudng dan ky thuat bat udn than.
- Tiép tuc 6n 7 budc co ban, cac doi hinh da soan va C02,CO3,
Bai 12 ghép nhac. 2 CO4
- Hudng dan k¥ thuat bat chit X.
- Tiép tuc 6n 7 budce co ban, cac doi1 hinh da soan va CO2, CO3,
Bai 13 ghép nhac. 2 CO4
- Huéng dan k¥ thuat bat xoay 360 do.
Bai 14 | - Onva hoan thién bai TDND, o | £02.C03,
CO4
Bai 15 | - Hudng dan dong tac chao ( Ra — Vao sén thi) 2 ggi’ €03,

8. Phwong phap giang day:
- Phuong phép stir dung 101 no6i1 va phuong tién true quan.
- Phuong phap tap luyén c6 dinh mirc chat ché gitra lugng van dong va nghi ngoi.
- Phuong phép 1ap lai va quang nghi giam dan.
- Phuong phap 14p lai va quang nghi ting dan.
- Phuong phap 1am mau,
- Phuong phap b tro.
- Phuong phéap phan tich.
- Phuong phap t6 chirc thuc hién.
- Phuong phép chia nhom.
- Phuong phép stra sai.

9. Nhiém vu ctia sinh vién:

Sinh vién phai thuc hién cac nhiém vu nhu sau:

- Tham gia d%y da 100% gio thuc hanh.
- Tham dy ki€m tra gitra hoc ky.
- Tham duy thi két thuc hoc phan.




- Chu déng t6 chire thue hién 210 tu hoc.

10. Danh gia két qua hoc tip cia sinh vién:
10.1. Cach danh gia

Sinh vién dugc danh gia tich Iy hoc phan nhu sau:

TT| Diém thanh phin Quy dinh Trs %“g CDR HP

' Panh gia thai do, chuyén cin, muc
1 | Biém y thic hoc tap do tu chu, tu chiu trach nhiém, tinh 30% CO5; CO6
chu dong.... cua ngudi hoc.

2 | Piém kiém tra gitra ky | - Thi thuc hanh 20% | COl;CO2

oo o - Thi thyc h i
biém thi két thuc hoc Thi thyc hanh 1 buoi

3 han - Tl}am dy du 100% gio thue hanh 50% CO3; CO4
P - Bt budc du thi

10.2. Céch tinh diém

- Piém danh gia thanh phan va diém thi két thiic hoc phin duoc chdm theo thang
diém 10 (tir 0 dén 10), lam tron den mot chit s6 thap phan.

- Biém hoc phan la tong diém cua tit ca cac diém dénh gia thanh phan ctia hoc phan
nhén véi trong s6 twong tmg. Piém hoc phan theo thang diém 10 lam tron dén mot
chir sb thap phan, sau d6 dugc quy doi sang diém chir va diém s6 theo thang diém
4 theo quy dinh vé cong tac hoc vu ciia Truong.

11. Tai liéu hoc tap:

Thong tin vé tii licu S6 ding ky ca biét
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Tho, 2020, 796.071/ H401

— 2 s aerns | NAQLO90593:
[2] Vi Buc Thu (2013), Thé duc 10, NXB GD Ha Noi MOL. 090594

— 2 caon: | DBDT.000299;
[3] Vi Btrc Thu (2010), Thé duc 11, NXB GD Ha Noi DBDT.000298

- 2 o s ] AL AETIST;
[4] Vi Dtc Thu (2013), Thé duc 12, NXB GD Ha Noi MOL. 087358

12. Huwéng dan sinh vién tu hoc:



4,5,6.

Két hop budc budc tach chum
ngang, tach chum doc, budce cach
quang va budc da chan trong
Aerobic voi 3 déi hinh (56 4,5,6)

S6 tiét | Tu hoc - o 7
NoOi dun £ - el Nhiém vu cua sinh vién
o1 qung (30 tiét) | (15 tiét) P VA
Pow ol s ppm am Thuc hién dang quy dinh cua
- Pho bién ndi quy va gioi thi¢u . s & quy O1 %
N nha Truong, chip hanh tot
OIAeR: 2 I | noi quy phong ta
- Budc Aerobic co ban ( Budce dicu ol L
hanh, budc chay, bude nang gbi) Lép Inyen nghlom g theo
’ 24 i hudng dan cua GV.
; . \ B On céc budc da hoc.
- Buodc Aerobic co ban ( Budc got e B o :
X o i Tim hiéu vé mén Aerobic
cham mong, budc tich chum , R afin ) .
- 2 1 (cac ngudn thong tin tu
ngang, budc tich chum doc, :
Sl internet.)
budc da chan. - % o
Tép luyén tich cuc.
- On cac budce co ban Aerobic. On céc budc co ban da hoc.
- Hudng dan bién soan doi hinh va Tim hiéu vé thé loai nhac cho
cach di chuyén doi hinh Aerobic. 2 1 phu hop vo1 mon Aerobic
- Hudng dan tim nhac phu hop theo huong dan cua GV.
Aerobic.
- Huodng dan bién soan doi hinh va
cach di chuyén doi hinh Aerobic.
Thuc hién bién soan doi hinh so6 Thuc hién ghép budc co ban
1:2:3: 5 | voi dong tac tay co ban theo
- Két hgp budc Diéu hanh, budc - huong dan cua GV.
chay, budc ndng cao dui trong Tép luyén tich cyec.
Aerobic voi 3 doi hinh (s0 1,2,3)
- Thuyc hién ghép bai voi nhac.
- On budce co ban va ddi hinh so 1,
2, 3 da bién soan.
- Hudng dan bién soan déi hinh va Thuc hién ghép bude co ban
cach di chuyén doi hinh Aerobic. voi dong tac tay co ban theo
Thuc hién bién soan doi hinh so ) | hudng dan cua GV.

Tép luyén tich cuec.
Chuan bi nhac va may phat
nhac.




- On budc co ban va doi hinh tir s6
1 dén sb 6 da bién soan,

- Huoéng dan bién soan doi hinh va
cach di chuyén doi hinh Aerobic.

Téap luyén cac dong tac da
bién soan.

A T A At 1Y A 2 < A ’ A \
Thuc hién bién soan d6i hinh so Sap x€ép cac doi hinh theo
7,8,9. Két hop véi 7 budce co ban hudéng dan cua GV.
Aerobic.
- Thuc hién ghép bai véi nhac.
A . g T SV tu 6n luyén ¢ nha cac
- On 7 budc co ban, cac doi hinh e o 75
k e VA dong tac vai nhac.
da soan va ghép nhac tiép theo. . % , "
: x x 3 2 Tim hiéu céch thuc hién
- Hudng dan céch xép thap trong . .
: Thap trong Aerobic theo
Aerobic. : Mo s
hudng dan cua GV.
Téap luyén cac dong tac da
- Tiép tuc 6n 7 budc co ban, cac bién soan.
do1 hinh da soan va ghép nhac. Bién soan dong tac ¢ tu the
- Huong dan bién soan dong tac 2 dung, ngdi, quy, nam.
Aerobic ¢ cac tu thé dung, ngoi, Két hop vo1 cac dong tac
quy, nam. chuyén heo hudéng dan cua
GV.
- Tiép tuc 6n 7 budc co ban, cac o 1as ax in "
b e D) & o SV 6n bai da bién soan voi
do6i hinh da soan va ghép nhac. 2
: R A il e Ao a o R nhac.
- Huong dan ky thuat bat 6m goi.
On bai Thé duc Aerobic voi
Kiém tra bai Aerobic tu bién soan B nhac.
thoi gian 2 phut. - Chuan bi nhac va may phat
nhac, san bai... dé kiém tra.
r . , , , SV tap luyén bai Thé duc
- Tiép tuc 6n 7 budc co ban, cac 4p }./ n
s . C 1 Aerobic da bién soan voi
do1 hinh da soan va ghép nhac. 2
, P i 5 B e nhac.
- Huong dan ky thuat bat udn than.
- Tiép tuc on 7 bude co ban, cac & §am ¥ 2
1P e o . Tép bai tdp nhay day ( bo tro
doi1 hinh da soan va ghép nhac. 2 cho céc ki thuit bt nhay)
- Huong dan ky thuat bat chir X. # ST y
- Tiép tuc on 7 bude co ban, cac v A 5
d()il?lin.h da soan va ghé nh;c TiCp tyo bicn soan hai theo
‘ ' = SD A 2 hudng dan cua GV.

- Huéng dan ki thuat bat xoay 360
do.

Tap luyén tich cuc




Tap luyén tich cuc, ndng cao
- On va hoan thién bai TDND. 2 1 cuong do tap ( thuc hién bai
thi 2 lan lién tuc véi nhac).

On bai Thé duc Aerobic véi
- Huodng din dong tic chao ( Ra - nhac.

Vo san thi ) Chuan bi nhac va may phat
nhac, sin bai... dé kiém tra.
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