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TRƯỜNG ĐẠI HỌC NHA TRANG

Khoa/Viện: Giáo dục quốc phòng – An ninh

Bộ môn: Giáo dục thể chất
ĐỀ CƯƠNG HỌC PHẦN

(Ban hành kèm theo Quyết định số: 753 /QĐ-ĐHNT ngày 05  tháng 7 năm 2023 của     
Hiệu trưởng Trường Đại học Nha Trang)

1. Thông tin về học phần:

Tên học phần:




- Tiếng Việt:
ĐIỀN KINH VÀ PHƯƠNG PHÁP TẬP LUYỆN
- Tiếng Anh:
Athletics and Training methods




Mã học phần:

85065





Số tín chỉ:

1 TC


Đào tạo trình độ:
Đại hoc; Cao đẳng







Học phần tiên quyết:
Không




2. Mô tả học phần:

- Khi tập luyện Điền kinh sẽ tác động đến các tổ chức của các cơ quan trong cơ thể người tập, giúp người tập phát triển sức khỏe và các tố chất thể lực. Đặc biệt khi tập chạy cự ly ngắn, chạy cự ly trung bình, sẽ giúp người tập phát triển sức nhanh, sức bền, dẻo - khéo léo và khả năng phối hợp vận động. Ngoài ra tập luyện Điền kinh còn là một quá trình rèn luyện, bồi dưỡng con người phát triển toàn diện về phẩm chất tâm lý – ý chí, ý thức, tính kiên trì và dũng cảm… 

- Người học sẽ nắm được nguyên lý kỹ thuật và chiến thuật của chạy cự ly ngắn, chạy cự ly trung bình, để áp dụng vào trong giảng dạy, huấn luyện và trong thi đấu.

- Trang bị đầy đủ cho người học về phương pháp giảng dạy, cách tập luyện Điền kinh và những điểm cơ bản trong luật Điền kinh.

3. Mục tiêu:
- Có được những tri thức về nguyên lý kỹ thuật, kỹ chiến thuật, phương pháp giảng dạy; phương pháp tổ chức thi đấu và trọng tài của chạy cự ly ngắn (60m) và chạy cự ly trung bình (nam: 1000m; nữ: 500m)

- Có kỹ năng thực hiện được các kỹ thuật về chạy cự ly ngắn (60m) và cự ly trung bình (nam: 1000m; nữ: 500m).

- Nâng cao các tố chất vận động, thể lực: Nhanh – Mạnh – Bền, khéo léo.

- Trang bị cho sinh viên có một nền tảng thể lực, sức bền tốt nhằm phục vụ cho việc học tập và đào tạo.

- Giáo dục cho sinh viên có một thái độ tự giác tích cực trong việc “Rèn luyện thân thể”
4. Chuẩn đầu ra (CLOs): Sau khi học xong học phần, người học có thể:

     a. Vận dụng tri thức cơ bản về lịch sử phát triển, các nhóm môn Điền kinh, về ý nghĩa, tác dụng của việc tập luyện môn thể thao Điền kinh nhằm rèn luyện thân thể.
     b. Vận dụng tri thức cơ bản về những loại hình chấn thương trong thể thao, từ đó có phương pháp phòng ngừa chấn thương khi luyện tập thể thao rèn luyện thân thể. 

     c. Thực hiện được kỹ năng một số động tác bổ trợ cho môn điền kinh.

     d. Thực hiện được kỹ thuật động tác của chạy cự ly ngắn và chạy cự ly trung bình. Từ đó sinh viên có thể tự rèn luyện thân thể nhằm nâng cao khả năng thể chất, phát triển các tố chất thể lực, phát triển các khả năng chức phận của cơ thể.

     e. Vận dụng kiến thức về Luật thi đấu của môn Điền kinh, biết được phương pháp tổ chức thi đấu nhằm giúp phát triển sức khỏe cho bản thân và cộng đồng xã hội. 

5. Ma trận tương thích giữa Chuẩn đầu ra học phần với Chuẩn đầu ra CTĐT:

	CĐR HP (CLOs)
	CĐR CTĐT (PLOs)

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	a
	M
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	b
	M
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	c
	M
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	d
	M
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	e
	M
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


6. Nội dung:
	TT.
	Chủ đề
	Nhằm đạt CLOs
	Số tiết

	
	
	
	LT
	TH

	1
	- Sơ lược lịch sử phát triển môn Điền kinh

- Ý nghĩa, lợi ích, tác dụng của việc tập luyện điền kinh đối với việc nâng cao sức khỏe, phòng chống bênh tật.
- Nguyên lý kỹ thuật cơ bản của chạy cự ly ngắn và chạy cự ly trung bình
	a, b, e
	2
	

	2
	- Đặc điểm chấn thương ở từng môn thể thao và phương pháp phòng ngừa: Các môn chạy; Các môn nhảy; Các môn ném.

- Luật và phương pháp tổ chức thi đấu môn Điền kinh
	a, b, e
	2
	

	3
	- Xây dựng khái niệm kỹ thuật chạy cự ly trung bình; tìm hiểu đặc điểm chạy cự ly ngắn của người học
	b, c, d, e
	
	2

	4
	- Giảng dạy kỹ thuật chạy trên đường thẳng của cự ly trung bình và cự ly ngắn: Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau tăng tốc; Tại chỗ tập đánh tay; Chạy tốc độ cao các đoạn 20 – 60m
	b, c, d, e
	
	2

	5
	- Giảng dạy kỹ thuật kỹ thuật chạy trên đường vòng: Chạy trên đường vòng có bán kính khác nhau và tốc độ khác nhau; Chạy trên đường vòng ra đường thẳng và ngược lại
	b, c, d, e
	
	2

	6
	- Giảng dạy kỹ thuật xuất phát cao và tăng tốc độ sau xuất phát cự ly trung bình; kỹ thuật xuất phát thấp và chạy lao cự ly ngắn: Kỹ thuật đóng bàn đạp, tập khẩu lệnh xuất phát 
	b, c, d, e
	
	2

	7
	- Giảng dạy kỹ thuật chuyển tiếp từ chạy lao sang chạy giữa quãng : xuất phát thấp chạy lao rồi chạy theo quán tính, chạy biến tốc ngắn; chạy 60m xuất phát thấp.
	b, c, d, e
	
	2

	8
	- Giảng dạy kỹ thuật về đích: Đi chậm 6 -10m làm động tác đánh đích; chạy tốc độ cao 60m làm động tác đánh đích. 
	b, c, d, e
	
	2

	9
	- Hoàn thiện kỹ thuật chạy cự ly ngắn: Chạy xuất phát lặp lại 30m; Chạy hoàn thiện kỹ thuật 50 – 100m; Thi đấu các cự ly chính
	b, c, d, e
	
	2

	10
	- Hoàn thiện kỹ thuật chạy cự ly trung bình: Chạy lặp lại cự ly 200 – 600m; Chạy biến tốc cự ly 400m trỏ xuống; Chạy dài hơn cự ly thi đấu.
	b, c, d, e
	
	4

	11
	- Kiểm tra giữa kỳ
	c, d, e, 
	
	2

	
	Tổng cộng:
	
	4
	22


7. Phương pháp dạy học:

	TT.
	Phương pháp dạy học
	Áp dụng cho chủ đề
	Nhằm đạt CLOs

	1
	- Phương pháp thuyết giảng; Sử dụng bài giảng điện tử, phương pháp trình chiếu, kết hợp băng hình và video về kĩ thuật động tác
	1, 2, 3
	a, b, c, d

	2
	- Phương pháp thị phạm động tác, phương pháp phân tích kĩ thuật động tác, phương pháp phân nhóm. Phương pháp sử dụng trò chơi vận động nhằm tạo hứng thú, khắc phục nhàm chán trong giờ học.
	3, 4, 5, 6, 7, 8
	b, c, d, e, 

	3
	Phương pháp trò chơi vận động, phương pháp thị phạm diễn giải, phân tích, Phương pháp thi đấu, phương pháp phân nhóm. Phương pháp hoàn thiện kĩ thuật điền kinh.
	9, 10, 11, 12
	b, c, d, e, 


8. Đánh giá kết quả học tập:
	TT.
	Hoạt động đánh giá
	Nhằm đạt CLOs
	Trọng số (%)

	1
	Đánh giá quá trình:

Chuyên cần/thái độ học tập: Điểm danh từng giáo án, sinh viên có tương tác với giảng viên, xem trước tài liệu, tự ôn luyện các bài tập bỗ trợ kỹ thuật, thể lực chuyên môn trước khi đến lớp.
	a, b, c, d, e, 
	10

	2
	Các kỹ thuật động tác đơn lẻ

1) Tố chất thể lực: Nằm ngữa gập bụng.

2) Tố chất thể lực: Chạy con thoi 4 x 10m
	c, d
	40

	3
	Thi cuối kỳ:

- Thực hiện kỹ thuật chạy cự ly ngắn 60 mét cho nam và nữ
	 c, d, 
	50


8.1. Thang điểm thi:

	Chạy 60m (giây)
	Chạy 500m (nữ), 1000m (nam) (phút)

	Nam
	Điểm
	Nữ
	Nam
	Điểm
	Nữ

	7”60  -  7”79
	10
	10”50  -  10”69
	3.30 – 3.39
	10
	2.00 – 2.14

	7”80  -  7”99
	9
	10”70  -  10”89
	3.40 – 3.49
	9
	2.15 – 2.29

	8”00  -  8”29
	8
	10”90  -  11”09
	3.50 – 3.59
	8
	2.30 – 2.44

	8”30  -  8”59
	7
	11”10  -  11”29
	4.00 – 4.15
	7
	2.45 – 2.59

	8”60  -   8”89
	6
	11”30  -  11”49
	4.16 – 4.30
	6
	3.00 – 3.05

	8”90  -  9”29
	5
	11”50  -  11”79
	4.31 – 5.00
	5
	3.06 – 3.15

	9”30  -  9”69
	4
	11”80  -  12”09
	5.01 – 5.15
	4
	3.16 – 3.30

	9”70  -  10”19
	3
	12”10  -  12”39
	5.16 – 5.30
	3
	3.31 – 3.45

	10”20  -  10”79
	2
	12”40  –  12”79
	5.31 – 6.00
	2
	3.46 – 4.00

	10”80  -  11”40
	1
	12”80  –  13”39
	6,01 – 7,00
	1
	4.01 – 4.15


8.3. Đánh giá kiểm tra giữa kỳ, 2 tiêu chí thể lực chung:

1. Nằm ngữa gập bụng:

- Thực hiện kỹ thuật gập bụng: Mỗi sinh viên thực hiện 30 giây, tính số lần

- Thang điểm đánh giá gập bụng:

	
	Giới tính
	Điểm
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Nắm ngữa gập bụng (lần/30 giây)
	Nam
	Thành tích
	< 6
	9
	11
	12
	15
	16
	17
	18
	20
	> 22

	
	Nữ
	Thành tích
	< 5
	8
	9
	11
	14
	15
	16
	17
	18
	>20


2.  Chạy con thoi 4 x 10m:
- Sinh viên thực hiện chạy con thoi 4 x 10m, yêu cầu tốc độ cao, điểm được đánh giá theo thành tích (số giây).
- Thang điểm chạy con thoi  4 x 10m:

	Thang điểm
	Giới tính
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Chạy con thoi 

4 x 10m
	Nam
	11’’60
	11’’40
	11’’20
	11’00
	10’’80
	10’’60
	10’’40
	10’’20
	10’’00
	9’’80

	
	Nữ
	13’’00
	12’’40
	12’’20
	12’’00
	11’’80
	11’’60
	11’’40
	11’20
	11’00
	9’’80


*Lưu ý: Căn cứ vào tình hình thực tế, Bộ môn chọn nôi dung thi và điều chỉnh tỷ lệ điểm bài thi cho thích hợp. 
9. Tài liệu dạy học:

	TT.
	Tên tác giả
	Tên tài liệu
	Năm xuất bản
	Nhà xuất bản
	Địa chỉ khai thác tài liệu
	Mục đích sử dụng

	
	
	
	
	
	
	Tài liệu chính
	Tham khảo

	1
	PGS.TS. Lưu Quang Hiệp
	Y học TDTT
	2000
	TDTT
	Trường Đại học TDTT
	x
	

	2
	Trịnh Trung Hiếu
	Lý luận và phương pháp TDTT
	1997
	TDTT, Hà Nội
	Trường Đại học TDTT
	
	x

	3
	
	Sách Giáo khoa Điền kinh
	2006
	TDTT, Hà Nội
	Trường Đại học TDTT
	
	x

	4
	
	Luật Điền kinh
	2009
	TDTT, Hà Nội
	Trường Đại học TDTT
	x
	

	5
	PGS.TS. Lưu Quang Hiệp
	Y học TDTT
	2000
	TDTT
	Trường Đại học TDTT
	x
	


Ngày cập nhật: ngày 16 tháng 06 năm 2023
	CHỦ NHIỆM HỌC PHẦN

(Ký và ghi họ tên)
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ThS. Nguyễn Hồ Phong
	TRƯỞNG BỘ MÔN

(Ký và ghi họ tên)
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ThS. Nguyễn Hồ Phong

	BAN CHỦ NHIỆM CTĐT

(Ký và ghi họ tên)
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Ths. Nguyễn Hồ Phong
	
	TRƯỜNG ĐẠI HỌC NHA TRANG

TRUNG TÂM: Giáo dục Quốc phòng và An ninh

Bộ môn: Giáo dục Thể chất


 
ĐỀ CƯƠNG HỌC PHẦN

(Ban hành kèm theo Quyết định số 753 /QĐ-ĐHNT ngày 05 tháng 7  năm 2023 của     
Hiệu trưởng Trường Đại học Nha Trang)

1.  Thông tin về học phần:

Tên học phần:






- Tiếng Việt: 
VÕ TAEKWONDO VÀ PHƯƠNG PHÁP TẬP LUYỆN
- Tiếng Anh:
Taekwondo and Training methods



Mã học phần:

85108



Số tín chỉ:
1 TC

Đào tạo trình độ:
Đại học





Học phần tiên quyết:
Không



2.  Mô tả tóm tắt học phần: 


- Học phần cung cấp cho người học kiến thức về kỹ năng và phương pháp tư duy; Trình tự xây dựng luận điểm một cách hợp lý, sáng tạo và tin cậy; 

Nhằm giúp sinh viên nhận thức được ý nghĩa và tầm quan trọng về rèn luyện thể chất (nói chung), luyện tập môn võ Taekwondo (nói riêng) trong học tập và đời sống.
-  Tri thức cơ bản về nguyên lý kỹ thuật: Đấm trung – Đá trước và các đòn đỡ cơ bản trong bài quyền số 1 môn võ Taekwondo.

-   Giới thiệu tổng quan về tổ chức thi một giải đấu Taekwondo

3.  Mục tiêu:




- Có tri thức cơ bản về lịch sử phát triển và tinh thần thượng võ của người Việt Nam trong các thời kì lịch sử hào hùng của dân tộc dựng nước và giữ nước. 

-  Thực hiện được một số kỹ thuật cơ bản và hình thành các kỹ năng võ thuật ban đầu (Nghiêm túc, tích cực trong khi tập luyện).

-  vận dụng môn võ Taekwondo vào thực tiễn để phát triển bản thân, lan toả tinh thần rèn luyện sức khoẻ và giúp đỡ cộng đồng (Sáng tạo và có trách nhiệm bản thân).

4. Chuẩn đầu ra (CLOs): Sau khi học xong học phần, sinh viên có thể:
a)   Vận dụng Rèn luyện đức tự tin, lòng dũng cảm, trí tuệ tinh tường và ý chí sắc bén nhằm nâng cao sức khoẻ và tự vệ.

b)  Thực hiện cách cư xử đúng mực để hoàn thiện tốt nhân cách của bản thân.

c)  Thực hiện được những đòn đánh tương đối chính xác và hiệu quả.

d)  Thực hiện kỹ thuật động tác bài quyền số 1 theo hướng sáng tạo và phát huy sở trường của người học khi thi kết thúc học phần môn võ Taekwondo.
e)  Hình thành thói quen về ý thức tự giác học tập, tính kiên trì, thái độ tích cực nghiên cứu và nghiêm túc học tập nhằm giúp các em yêu thích hơn môn học này.
5. Ma trận tương thích giữa Chuẩn đầu ra học phần với Chuẩn đầu ra CTĐT:

	CĐR HP (CLOs)
	CĐR CTĐT (PLOs)

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	a
	M
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	b
	M
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	c
	M
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	d
	M
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	e
	M
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


6. Nội dung:
	STT
	Chương/Chủ đề
	Nhằm đạt CLOs
	Số tiết

	
	
	
	LT
	TH

	1
	Lịch sử về võ thuật nói chung và môn võ Taekwondo nói riêng.
· Nguồn gốc và sự phát triển võ thuật;

· Ý nghĩa và tầm quan trọng môn học;

· So sánh Taekwondo với các môn võ khác (bằng trực quan).
	a,b,e
	2
	

	2


	Lý thuyết – thực hành về ý nghĩa cũng như tác dụng của phần Nghi thức trong môn võ Taekwondo gồm có:

· Nghỉ; Nghiêm; Chào và Tư thế chuẩn bị.

· Làm quen với các động tác khởi động.

· Phân công quản lý nhóm và ổn định lớp.
	a,b,e
	2
	

	3


	Giảng dạy kỹ thuật và phương pháp (PP) tập luyện kỹ thuật Đấm Trung & Đỡ Trung
· Nắm Đấm, đòn Đấm và Đỡ Trung căn bản.

· Kết hợp phòng tránh chấn thương.
Giảng dạy kỹ thuật và phương pháp tập luyện kỹ thuật Bật cao kết hợp Chống Đẩy (nội dung kiểm tra giữa kỳ)
	a,b,c,d,e
	
	2

	4


	Giảng dạy kỹ thuật và phương pháp (PP) tập luyện kỹ thuật các Đòn đỡ:
· Các đòn Đỡ Hạ, Trung, Thượng căn bản.

· Kết hợp áp dụng các đòn đỡ vào thực tế.
Giảng dạy kỹ thuật và phương pháp (PP) tập luyện kỹ thuật bật cao kết hợp Chống đẩy (nội dung kiểm tra giữa kỳ)
	
	
	2

	5
	· Ôn tập các kỹ thuật tay đã học.
	
	
	2

	6
	Giảng dạy kỹ thuật và phương pháp (PP) tập luyện kỹ thuật Đòn đá trước 1:

· 6 bước cơ bản của đòn đá Ap-Chagi.

· Các bài tập bổ trợ cho đòn đá Ap-Chagi.
	a,b,c,d,e
	
	2

	7
	Giảng dạy kỹ thuật và phương pháp (PP) tập luyện kỹ thuật Đòn đá trước 2:
· 6 bước cơ bản của đòn đá Dollyo-Chagi.

· Các bài tập bổ trợ cho đòn đá này.
	a,b,c,d,e
	
	2

	8
	Ôn tập các kỹ thuật đá đã học.
	a,b,c,d,e
	
	2

	9
	Đánh giá, phân loại thể lực giữa kỳ:

Bật cao kết hợp Chóng đẩy
	a,b,c,d,e
	
	2

	10
	Giảng dạy kỹ thuật và phương pháp (PP) tập luyện 6 động tác đầu tiên của bài quyền số 1 trong môn võ Taekwondo.
	a,b,c,d,e
	
	2

	11
	Giảng dạy kỹ thuật và phương pháp (PP) tập luyện 6 động tác tiếp theo bài quyền số 1 môn võ Taekwondo.
	a,b,c,d,e
	
	2

	12
	Giảng dạy kỹ thuật và phương pháp (PP) tập luyện 6 động tác cuối cùng trong bài quyền số 1 môn võ Taekwondo.
	a,b,c,d,e
	
	2

	13
	Kiểm tra giữa kỳ
	a,b,c,d,e
	
	2

	Tổng cộng:
	4
	22


7. Phương pháp dạy học:

	TT.
	Phương pháp dạy học
	Áp dụng cho chủ đề
	Nhằm đạt CLOs

	1
	Phương pháp quan sát
	1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13
	a,b,c,d,e

	2
	Phương pháp dạy học nhóm
	1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13
	a,b,c,d,e

	3
	Phương pháp trò chơi
	1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13
	a,b,c,d,e

	4
	Phương pháp dựa trên vấn đề
	1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13
	a,b,c,d,e

	5
	Phương pháp dự án
	1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13
	a,b,c,d,e


8. Đánh giá kết quả học tập:

	TT
	Hình thức/tiêu chí đánh giá
	Mô tả hình thức / tiêu chí đánh giá
	Kế hoạch đánh giá
	Nhằm đạt CLOs
	Trọng số (%)

	1
	Chuyên cần / Thái độ
	BT theo nhóm
	1 Buổi / Tuần
	a,b,c,d,e
	25

	2
	Đánh giá giữa kỳ
	Thể lực (Bật cao + Chống đẩy)
	Tuần 8
	a,b,c,e
	25

	3
	Đánh giá cuối kỳ
	Kỹ thuật (Quyền / KT Đấm-Đá)
	Kết thúc
	a,b,c,d,e
	50


9.  Tài liệu dạy và học:

	TT
	Tên tác giả
	Tên tài liệu
	Năm xuất bản
	Nhà xuất bản
	Địa chỉ khai thác tài liệu
	Mục đích sử dụng

	
	
	
	
	
	
	Tài liệu chính
	Tham khảo

	1
	Nguyễn Hùng Sơn
	Kỹ thuật Taekwondo
	1992
	TDTT, Hà Nội
	Trường Đại học TDTT
	
	x

	2
	Hồ Hoàng Khánh
	Căn bản  Taekwondo
	1995
	TDTT, Hà Nội
	Trường Đại học TDTT
	
	x

	3
	Ủy ban TDTT
	Giáo trình Taekwondo
	1999
	TDTT, Hà Nội
	Trường Đại học TDTT
	x
	

	4
	Giang Thị Thu Trang
	Giáo trình Taekwondo
	1999
	TDTT, Hà Nội
	Trường Đại học TDTT
	x
	


Ngày cập nhật: ngày 16 tháng 06 năm 2023

	CHỦ NHIỆM HỌC PHẦN

(Ký và ghi họ tên)
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ThS. Giang Thị Thu Trang
	TRƯỞNG BỘ MÔN

(Ký và ghi họ tên)
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ThS. Nguyễn Hồ Phong

	BAN CHỦ NHIỆM CTĐT

(Ký và ghi họ tên)

[image: image6.png]



ThS. Nguyễn Hồ Phong


