BO GIAO DUC VA PAO TAO  CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG DAI HQC CAN THO Poc 1ap — Tu do — Hanh Phic

PE CUONG CHI TIET HQC PHAN

1. Tén hoc phan: THE DUC NHIP PIEU 2 (Aerobic 2)
- Ma s6 hoc phan: TC017
- S6 tin chi hoc phén: 01
- S6 tiét hoc phan: 30 tiét thyc hanh va 15 gio tu hoc
2. Pon vi phu trach hoc phén:
- B mon: Thé thao Trudong hoc
- Khoa: Gido duc Thé chit
3. Piéu kién:
- Diéu kién tién quyét: TCO16
- Pi¢u kién song hanh:

4. Muc tiéu ciia hoc phin:

My NoOi dung muc tiéu LPR
tieu : S CTPT
Nim vitng kién thirc co ban v& mon hoc gido duc thé chat trong
Nha truong.
4.1 | Nim ving kién thirc co ban vé mon Thé duc nhip di¢u, budce co 2.1.1

ban cua thé duc, phuc vu luyén tap, rén luyén thé luc hing ngay,
hinh thanh théi quen luyén tdp TDTT thuong xuyén, sudt doi.

Ung dung k¥ ning 1am viéc doc 1ap, nhom, tap thé trong giai
4.2 | quyét van dé. 2.2.1
Tang cuong ky nang giao ti¢p xa hoi.

Ung dung k¥ ning lam viéc doc 1ap, nhom, tap thé trong giai

4.3 I g e e g B
quyét van dé. Tang cuong ky nang giao tiép xa hoi.

2.2.2

Hinh thanh ¥ thirc ky luat va tac phong cong nghiép, pham chat
chinh tri dao duc, y thue va tinh than trach nhiém cong dan; ton
4.4 | trong va chip hanh su phan cong, diéu dong trong cong viée cia 23
ngudi quan 1y; biét xem xét, ton trong va chép nhan cac quan
diém khac biét.




5. Chuian dau ra cua hoc phan:

CbR Nbi d huin diu ra Muc CbR
HP o1 Gung chuan dat tieu | CTDT
Kién thiic
-Sinh vién hiéu ngudn gdc, lich sir Aerobic, Y nghia tac
dung tap luyén mon Aerobic, nguyén ly ky thuiat mon
Aerobic.
cor | O 41 | 211

- Nam ving ky thuat dong tac va cé kha nang tap luy¢n
thuan thuc 7 budc co ban la mot trong nhiing kién thuc
cua hoc phan Aerobic.

Ky nang

Ky nang cirng: sinh vién nam ving cac kién thiic vé
CO2 | nguyén ly ky thuat Aerobic, tap luyén céc dong tac ky | 4.2 2.1.1
thuat can ban va 7 budc co ban cua Aerobic.

Ky nang mém: nguoi hoc c¢o the van dung ky thuit mon

b Acrobic dé rén luyén ning cao siic khoe.

4.3 222

Thai do/Mirc do tw chii va trach nhiém

- Tham gia day du 100% gio thuc hanh theo quy dinh &
Piéu 19: Gio 1én 16p Quy ché hoc vu danh cho sinh vién
cua truong Pai hoc Can Tho.

- Thai d6 hoc tdp nghiém tuc, di hoc dung gio, can cu,
siéng nang luyén d¢ hoan thanh ndi dung mén hoc theo
yéu ciu va hudng din cia giang vién.

CO4 4.4 2.3

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

6. M6 ta tém tat ndi dung hoc phan:

- Hoc phﬁn thé duc nhip diéu 1a mot trong nhing hoc phén doi hoi phai ¢6 tinh nghé
thuat cao, ¢6 su khéo 1éo trong phdi hop tay chan va than minh; khi tham gia hoc ¢ hoc
phan nay doi hoi sinh vién phai co su yéu thich vé mon hoc; ngudi hoc phai ¢6 sy mém
déo va linh hoat trong tap luyén ddng thoi phai trinh bay cac dong tic phu hop véi nhac
nén. Vé noi dung gom:

- Giang day cach bién soan bai Thé duc Aerobic.
- Ghép voi nhac nén phu hop.
- Hudng dan cac dong tac dac trung Thé duc Aerobic co ban.

7. Cau truc noi dung hoc phan:

7.1. Ly thuyét (Phan nay duoc gidng day long ghép véi thiee hanh)



TT Noi dung S6 tiét | CDR HP
Chuong 1. Nguon goc lich st phat trién mon Aerobic CO1: CO4
1.1. | Y nghia tac dung mon Aerobic
1.2. | Su phat trién Aerobic tai Viét Nam
Chuong 2. | KV thuat va cac budc co ban trong mon Aerobic COI; CO4
2.1. | Nguyén ly hoat dong mon Aerobic
2.2. | Ky thuat ly k¥ thuét mén Aerobic
7.2. Thuc hanh:
TT Noi dung So tiét CPR HP
- Pho bién ndi quy va giéi thiéu mén hoc.
Bail | - On budc Aerobic co ban ( Budc diéu hanh, budc 2 CO2, C0O3,C0O4
chay, budc nang gbi)
- On budc Aerobic co ban ( Budc got cham mong, CO2, C0O3,C0O4
Bai 2 budc tach chum ngang, budc tach chum doc, budc 2
da chén.
- On 7 bude co bin Aerobic. CO2, CO3, CO4
. - Hudéng din bién soan déi hinh nang cao ( Hiéu img
Bai 3 . . &
ddi hinh) trong Aeobic
- Hudng dan tim nhac phu hop Aerobic.
- Hudng dan bién soan d6i hinh sé 1,2,3 va cach di CO2, C0O3,C0O4
chuyén d6i hinh Aerobic.
- Hudng dan bién soan dong tac Thé duc Aerobic sé
Bai 4 1,2,3 két hop véi bude Diéu hanh, bude chay, bude 2
nang cao dui trong Aerobic.
- Thuc hi¢n dong tac da bién soan phéi hop 3 doi hinh
(6 1,2,3) va ghép bai voi nhac.
CO2, CO3, CO4
- On dong tac Thé duc Aerobic sé 1,2,3 két hop voi
budc Diéu hanh, budc chay, budc ning cao dui
trong Aerobic. Két hop 3 doi hinh ( sO 1,2,3) va
ghép bai vai nhac.
Bai 5 | - Hudng dan bién soan doi hinh va cach di chuyén doi 2
hinh Aerobic. Thuc hién bién soan doi hinh s6 4,5,6.
- Hudng dan bién soan dong tac Thé duc Aerobic
bude tach chum ngang, tach chum doc, bude cach
quang va bude da chan trong Aerobic v6i 3 doi hinh
(56 4,5.,6)
Bai g | - Onbudecobinvadoi hinh tirsé 1 dénsé 6 dabien | | CO%C03.CO4
soan.




TT

Noi dung

S6 tidt

CDR HP

Hudng din bién soan doi hinh va cach di chuyén
d01 hinh Aerobic. Thuc hién bién soan doi hinh s0
7,8,9. Két hop vé6i 7 budce co ban Aerobic.

Thuc hién dOng tac Aerobic va ghép bai véi nhac.

Bai 7

On dong tac Thé dyc Aerobic két hop 7 bude co
ban, cdc d6i hinh da soan va ghép nhac ti€p theo.
Huong dan cach xep thap nang cao trong Aerobic.

CO2, CO3, CO4

Bai 8

On dong tac Thé dyc Aerobic két hop 7 bude co
ban, cac doi hinh da soan va ghép nhac tiép theo.
Hudng dan bién soan dong tac Aerobic nang cao ¢
céc tu thé dung, ngdi, quy, nam.

(§]

€02, CO3, CO4

Bai 9

On dong tac Thé duc Aerobic két hop 7 bude co
ban, cac doi hinh da soan va ghép nhac tiép theo.
Huong dan ky thuat bat 6m gbi ( nang cao).

CO2, CO3,C0O4

Bai 10

Kiém tra bai Aerobic tu bién soan thoi gian 2 phut.

CO2, CO3, CO4

Bai 11

Tiép tuc On 7 budc co ban, cac doi hinh da soan va
ghép nhac.
Hudng dan k¥ thuat bat udn than ( ndng cao).

CO2, CO3,CO4

Bai 12

Tiép tuc 6n 7 budc co ban, cac do1 hinh da soan va
ghép nhac.
Huodng dan k¥ thuat bat chlt X ( nang cao).

(N

C0O2, CO3, CO4

Bai 13

Tiép tuc On 7 budc co ban, cac ddi hinh da soan va
ghép nhac.
Hudng dan k¥ thuat bat xoay 360 do ( nang cao).

CO2, CO3, CO4

Bai 14

On va hoan thién bai TDND.

CO2, CO3, CO4

Bai 15

Hudng dan dong tac chao ( Ra — Vao sin thi)

CO2, CO3, CO4

8. Phuong phap giang day:
- Phuong phap su dung 161 n6i va phuong tién truc quan.
- Phuong phap tap luyén ¢ dinh mure chat ché gitra lugng van dong va nghi ngoi.
- Phuong phép lap lai va quang nghi giam dan.
- Phuong phap lap lai va quang nghi tang dén.
- Phuong phap lam mau,
- Phuong phap bo trg.
- Phuong phép phan tich.
- Phuong phap t6 chirc thuc hién.
- Phuong phap chia nhom.
- Phuong phap stra sai.




9. Nhiém vu cia sinh vién:
Sinh vién phai thuc hién cac nhiém vu nhu sau:
- Tham gia ddy du 100% gio thuc hanh.
- Tham du kiém tra giita hoc ky.
- Tham du thi két thuc hoc ph?m.
- Chu dong t6 chirc thuc hién gi0 tu hoc.
10. Panh gia két qua hoc tip ciia sinh vién:

10.1. Cach danh gia

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

Trong

TT| Diém thanh phin Quy dinh &

CDR HP

banh gia thai do, chuyén cAn,
muc d0 tu chu, tu chiu trach
nhi¢m, tinh chu dong.... ciia nguoi
hoc.

1 | Biém y thc hoc tap 30% | CO5;CO6

2 | Piém kiém tra giira ky - Thi thyc hanh 20% | COI1; CO2

- Thi thuc hanh 1 budi
- Tham du du 100% gio thuc hanh | 50% | CO3; CO4
- Bat budc du thi

DPiém thi két thuc hoc
phan

10.2. Céch tinh diém

- Piém danh gia thanh phan va diém thi két thiic hoc phan dugc cham theo thang
diém 10 (tir 0 dén 10), Iam tron dén mot chir s6 thap phan.

- Piém hoc phan 1a tong diém cua tit ca cic diém danh gia thanh phan ctia hoc phin
nhén véi trong s6 twong ing. Piém hoc phéan theo thang diém 10 lam tron dén mot
chir s6 thap phan, sau d6 duoc quy ddi sang diém chir va diém s theo thang diém
4 theo quy dinh vé cong tac hoc vu ctia Trudng.

11. Tai li€u hoc tap:

Théng tin vé tii liéu S6 ding ky ca biét

[1] Gi~é0 trinh: Thé duc ; (TC370)/Nguyén Van Hqé. MOL.091288
Nguyén Nhu Hi¢u; Nguyén Htu Tri: NXB Dai hoc Can MON 065351
Tho, 2020, 796.071/ H401

U 4 < ae | MOL.090593;
[2] Vi Buc Thu (2013), Thé duc 10, NXB GD Ha No6i MOL. 090594

I 2 . «~. | DBDT.000299;
[3] Vii Duc Thu (2010), Thé duc 11, NXB GD Ha Noi DBDT.000298

N 2 i~ | MOL.087357;
[4] Vi Buc Thu (2013), Thé duc 12, NXB GD Ha Noi MOL. 087358

12. Huéng dan sinh vién tu hoc:



i S6 tiét | Tw hoc . P -
No¢i dung (30 tiét) | (15 tiét) Nhiém vu cua sinh vién
Pho bién noi quy va gidi thiéu Thuce hién ding quy dinh cua
mon hoc. nha Truong, chap hanh tbt
On budc Aerobic co ban ( Budc 2 | ndi quy phong tap.
dic¢u hanh, budc chay, budc nang Tap luyén nghiém tuc theo
201) huong dan cua GV.
A . ; , ’ On cac bude da hoc.
On budc Aerobic co ban ( Bude 5 F R oa .
5 5 — Tim hiéu vé mdn Aerobic
o6t cham mong, budc tach chum : A A : ]
o 2 1 (cac ngudn thong tin tir
ngang, budc tich chum doc, .
e e internet.)
budc da chan. " A
Tap luyén tich cuec.
On 7 budc co ban Aerobic. A 4 g
" X Len . i On cac budc co ban da hoc.
Hudng dan bién soan ddi hinh s pafl  Aoa gy
. B 4 (R Tim hiéu vé thé loai nhac cho
nang cao ( Hi¢u tmg doi1 hinh) : —— )
. 2 1 phu hop vé1 mon Aerobic
trong Aeobic i x
: X : theo hudng dan cua GV.
Hudéng dan tim nhac phu hop
Aerobic.
Hudng dan bién soan doi hinh s6
1,2,3 va céach di chuyén doi hinh
Aerobic.
Hudng dan bién soan dong tac Thuc hién ghép budc co ban
Thé duc Aerobic s6 1,2,3 két hop voi dong tac tay co ban theo
2 1 ' X,
véi bude Diéu hanh, budc chay, huong dan cua GV.
budc nang cao dui trong Aerobic. Tap luyén tich cuc.
Thuc hién dong tac da bién soan
phoi hop 3 doi hinh (s6 1,2,3) va
ghép bai vdi nhac.
On dong tac Thé duc Aerobic s0
1,2,3 két hop véi bude Didu S R A :
: . 9P Rl Thuc hién ghép budc co ban
hanh, budc chay, budc nang cao g A ot i
y e X ol voi dong tac tay co ban theo
dui trong Aerobic. Két hop 3 doi ; x .
; 2 ML YA hudng dan cua GV.
hinh ( so 1,2,3) va ghép bai voéi 2 1

nhac.
Hudng dan bién soan doi hinh va
cach di chuyén doi hinh Aerobic.
Thuc hién bién soan doi hinh sb
4,5,6.

Tap luyén tich cuc.
Chuan bi nhac va may phat
nhac.




- Hudng dan bién soan dong tac
Thé duc Aerobic bude tich chum
ngang, tich chum doc, budc cach
quang va budc da chéan trong
Aerobic v6i 3 d6i hinh (6 4.5,6)

- On budc co ban va doi hinh tr s6
1 dén s 6 da bién soan.

- Huéng dan bién soan doi hinh va
cach di chuyén doi hinh Aerobic.
Thuc hién bién soan doi hinh sb
7,8,9. Két hop v6i 7 bude co ban
Aerobic.

- Thuyc hién dong tac Aerobic va
ghép bai vdi nhac.

Tap luyén cac dong tac da
bién soan.

Sap xép cac doi hinh theo
huéng dan cia GV.

- On dong tac Thé duc Aerobic két
hop 7 budce co ban, cac doi hinh
da soan va ghép nhac tiép theo.

- Hudng dan cach xép thap nang
cao trong Aerobic.

SV tu on luyén ¢ nha cac
dong tac voi nhac.
Tim hiéu cach thuc hién
Thap trong Aerobic theo
huéng dan ciia GV.

- On dong tac Thé duc Aerobic két
hop 7 budc co ban, cac doi hinh
da soan va ghép nhac tiép theo.

- Huéng din bién soan dong tac
Aerobic nang cao & cac tu thé
dung, ngdi, quy, nam.

Tap luyén cac dong tac da
bién soan.

Bién soan dong tic ¢ tu thé
dang, ngdi, quy, nam.

Két hop voi cac dong tac
chuyén heo huéng din cua
GV.

- On dong tac Thé duc Aerobic két
hop 7 budc co ban, cac doi hinh
da soan va ghép nhac tiép theo.

- Hudng dan ky thuat bat 6m gdi (
nang cao).

SV 06n bai da bién soan voi
nhac.

Kiém tra bai Aerobic tu bién soan
thoi gian 2 phit.

On bai Thé duc Aerobic voi
nhac.

Chuéan bj nhac va méay phat
nhac, san bai... dé kiém tra.

- Tiép tuc 6n 7 budc co ban, cac
do1 hinh da soan va ghép nhac.

- Huéng dan ki thuat bat udn than
( nang cao).

SV tap luyén bai Thé duc
Aerobic da bién soan voi
nhac.




Tiép tuc 6n 7 budc co ban, cac
d61 hinh da soan va ghép nhac.

Tap bai tap nhay diy (b6 tro

. X 1 A LAs pm 2 G den B R R .
Hudng dan ky thuat bat chir X ( cho céc k¥ thuat bat nhay)
nang cao).

At A A e : ; _
Tl?p THOUEN. 4 buo"c = R Gas Tiép tuc bién soan bai theo
d6i hinh da soan va ghép nhac. : X,
. B oooa s T 2 hudng dan cua GV.
Hudng dan ky thuat bat xoay 360 i« g
S fe Tap luyén tich cuc
do ( nang cao).
Tép luyén tich cuc, nang cao
On va hoan thién bai TDND. 2 cuéng do tap ( thuc hi¢n bai
thi 2 lan lién tuc vO1 nhac).
On bai Thé duc Aerobic voi
Huodng dan dong tac chao ( Ra — P nhac.

Vao san thi)

Chuan bi nhac va may phat
nhac, san bai... dé kiém tra.
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