BC G THUONG CONG HOA XA HOQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONE Bk NGHIEP QUANG NINH Dgc 1ap — Ty do — Hanh phiic

CHUONG TRINH CHI TIET HQC PHAN
TRINH PO PAI HQC
1. Tén hoc phin: Gido duc thé chat 1
2. Loai hoc phian: Thye hanh
3. Sb tin chi: 2 tin chi.
4. Bo mén quan Iy hoc phin:Bd méon Gido duc thé chit
5. Pidu kién tién quyét:
- Sinh vién hoc chuong trinh mén Giao duc thé chét dua trén nhitng kién thire tich liy
duoc & mon GDTC hé phd thong trung hoc va trung hoc co s4.
6. Phan bo thoi gian:
+ Hoc phén 1: Pién kinh — 1 tin chi

- Thoi gian 1€n 16p: 30 gid

@)
SH gio thue hanh: 28 gits
S6 givr danh gia:2 gio . o
[ s 4 . A ; = B .3 A O, c
- Thoi gian tu hoc: 60 gi¢ (theo ké hoach cd nhén hodc hudng dan cia giang vién) &

+ Hoc phén 2: Ciu 16ng — 1 tin chi
- Thoi gian 1€n 1op: 30 gio
S6 gior thue hanh: 28 giy
S gio danh gia:2 giv
- Thoi gian tu hoc:60 gidr (theo ké hoach ¢4 nhan hoic huéng dan clia giang vién)
7. Muc tiéu ciia hoc phin:
7.1. Kién thirc
-Hoc phan nhim trang bi cho ngudi hoc nhitng kién thire vé lich st ra doi va phat
trién;nhitng kién thic co ban vé:nguyén 1y va thue hanh ky thuat, phuong phép td chirc
tap luyén , trong tai mon dién kinh: cau |6ng;phat trién cac td chét thé luc trong qua
trinh hoc tép rén luyén va lao dong nghé nghi€p sau khi ra truong.
7.2. K¥ niing
- Ngudi hoc ndm duge nhitng kién thic 1y lugn co ban vé phuong phap tap luyén thé
duc thé thao, cac qua trinh hinh thanh k¥ ning, k¥ xdo van dong va su phat trién céc t6



- Hoan thién ky thudt bat xa tai
cho, chong day.

- Hoan thién k¥ thudat 800m-
nam, 400m- nir.
- Kiém tra

Bai giang:
bK ]
Thang diém

Hoan thién
duoc bai tap.

Hoc phin 2: Ciu 16ng hoc & ky 1 nim thir nhat

1 dén 15

- Lich st phét trién mon cau | 2 Tai liéu
16ng- san bai va dung cu. mon cau Thuc hién
- Tu thé chudn bj trong cau l6ng duge dong tac.
10ng:
+ TT chuén bi cao.
+ TT chuén bj trung binh.
- Cach cdm cdu: 2 cach.
- Céch cam vot: Thudn tay va
trai tay.
- Ky thuét di chuyén | budce va
nhiéu bude- Bude nhay trén
sdn
- Ky thudt dénh cau duoi thip |2 Tai liéu Nam duge cac
thuén tay va trdi tay. moén céu giai doan cua
- Ky thudt phét cau: 4 dang co long dong tac va cac
ban dang phit cdu
+ Phét ciu cao xa.
+ Phat cdu lao xa.
+ Phiét cau thap xa.
+ Phat cdu thip gin.
2 Tai lidu -Nam duogc
-On tdp ky thuat phat ciu: 4 mén cdu dang phét cau
dang co ban long va cach danh
- On tap ky thuat danh ciu cu,
dudi thép thuan tay va trdi tay.
- Ky thudt dénh cdu cao thuan | 2 Tai lidu -Nam duoc ky
tay va trai tay. mén ciu thudt dong téc
) 16ng
- On tip K¥ thuit danh ciu cao | 2 Tai liéu Ngoai khoa ky
thudn tay va trdi tay. mdn cau thuét va thé lyuc
) 10ng
- On tap ky thuat phat cau: 4 | 2 Tai liéu Ngoai khoa ky
dang co ban mon cau thudt va thé luc
- On tap k§ thuat danh ciu long
dudi thdp thugn tay va tréi tay.
- On tap Ky thudt danh cdu cao
thudn tay va tréi tay.
-Ky thuét dap cau 2 Tai liu Ngoai khéa ky




mén ciu thudt va thé luc
long

-On tap K¥ thuat dap cau Tai ligu Ngoai khoa ky
mon cau thudt va thé luc
16ng

-On tap K§ thuat dap ciu Tai liéu Biét céch di

-Céc bai tap b tro phat trién mdn ciu chuyén hop ly.

thé Iye chuyen moén va bai tap 16ng

bd tro phat trién ky thudt van

dong (tién lui, ngang)

- Ky thuét bo nhé va ddnh cau Tai liéu Ngoai khéa ky

theo dudng chéo. mon ciu thuét va thé luc

- Ky thut d&, danh ciu chéch long

phia trude thudn tay va trai tay

tam thap, trung.

-K¥ thuét d& , danh ciu gan

ludi.

- On tép Ky§ thudt do. danh cau Tai ligu

gan ludi mén cau Ngoai khoa ky

- Céc chién thudt trong thi d4u long thuat va thé luc

don (co bén )

+ Phat cdu gdy kho khan cho

) phuong.

+ DPanh theo diém.

+ Danh theo dudng.

+ Danh tiéu hao thé lyc cua ddi

huong

- Céc chién thuat trong thi dau Tai liéu Ngoai khoa k§

doi ( co ban ) mon cau thudt va thé luc

+ Phat cau theo y do. long

+ Danh cdu trong danh doi:

Hang ngang- Hang doc va phdi

hop di chuyén vong tron ludn

phién.

- Mot so diém co ban trong

luat cdu 16ng. Heé théng tinh

diém va trong tai.

- Thi dau don va doi.

Céch t6 chirc mot giai cau Tai liéu Ngoai khoa k¥

10ng. mon ciu thudt va thé luc

-Cong tac trong tai va diéu l6ng

hanh mét tran dau trén san.

-Thi dau don va déi. Thi du

don va thyc tip lam trong tai.

Céch t6 chirc mot giai cau Tai liéu Ngoai khéa ky

16ng. mdn ciu thudt va thé luc
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-Cong tac trong tai va diéu
hanh mat tran déu trén san.
-Thi ddu don va doi. Thi déu
don va thuc tdp lam trong tai.

Kiém tra 2 Tai ligu Hoan thién noi
mon cau dung kiém tra
16ng

9. Nhiém vu ciia sinh vién:
+ Hoc phfm 1: Pién kinh
- Chuyen can: Tét ca sinh vién tham du hoc phdn nay phai c6 mit trén 16p ti thiéu
70% sb tiét theo quy dinh.
- Chudn bj cho bai gidng: Tét ca sinh vién tham du hoc phin nay phai doc tai liéu tham
khao mon Dién kinh va Luat Dién kinh trude khi dén 16p hoc.
- Théo lugn: T4t ca sinh vién tham du hoc phan nay phai chuan bj it nhat mot vén dé
lién quan dén mén hoc cho budi thao luin phan ly thuyét chuyén mén trude khi vao
kiém tra gita ky.
- Thuc hanh tap luyén: Tét ca sinh vién tham du hoc phin nay phai tham gia tép luyén
it nhét 12 budi tdp luyén trén 16p.

- Thang diém:10

- Hinh thirc ddnh gia:

i
\
iém 1 2 3 4 | 5 6 7 8 9 10
Néi dung
400m- | Nt | 1.75| 1,70 1.65 1.60 1.55 1.50 145 | 1.40 | 1.35 |<1.30
nii(s)
800m- Nam| 3.70| 3.60 | 3.50 | 3.20  3.10 | 3.00 | 2.80 | 2.70 2.60 |<2.50
nam(s)
Tiéu chi Xuét phat, chay ding 6, vé dich dung luat
|
>15.7) 15.41- | 15.11- | 14.81- | 14.51- | 14.21- | 13.91- | 13.61- 13.31-
Chay [Nam ) <133
0 | 1570 | 15.40 | 15.10  14.80 | 13.90 | 13.60 | 13.90 13.60 |
100m |
L P19.7 19.41- | 19.11- | 18.81-  18.51- | 18.21- | 17.61- | 17.61- 17.31-
(s) |Ni | <17.3
0 | 19.70 | 19.40 19.1()J 18.80 | 17.90 | 17.9 | 17.90 | 17.60
Tiéu chi Xudt phat, chay ding 8, vé dich dung luat




Thuc hién dung ky thuat, khéng pham lut. ’ '

(**) Doi v6i sinh vién nhém sire khée yéu, bénh, tit c6 xac nhan cua y té va xdc
nhin cta bénh vién cdp quin huyén tr¢ 1én; tham gia dy du, tich cuc cdc budi hoc va
thue té theo doi qua trinh hoc tdp cua giang vién thi 4p dung 1 trong céc hinh thic
sau:

- Lam bai chuyén dé: véi SV tim mach loai 5, khuyét tat khong hoat dong thé luc
duge. Néu thuc hién du, ding yéu cau néu trén thi sinh vién dat 5 diém cubi ky.
+ Hoc phin 2: Ciu long

- Chuyén can: Tt ca sinh vién tham du hoc phin ndy phai co mit trén 16p tbi thiéu
70% sb tiét theo quy dinh,
- Chuan bj cho bai giang: Tat ca sinh vién tham du hoc phin nay phai doc tai liéu tham
khio mén Cau 16ng va Luat Cau I6ng trude khi dén 16p hoc.
- Thao ludn: Tt ci sinh vién tham du hoc phén nay phai chudn bi it nhit mot van dé
lién quan dén mén hoc cho budi thao ludn phan ly thuyét chuyén mén trude khi vao
kiém tra gitra ky.
- Thuc hanh tdp luyén: T4t ca sinh vién tham du hoc phin nay phai tham gia tdp luyén
it nhat 12 budi tap luyén trén 16p.

- Thang diém:10

- Hinh thirc ddnh gia: : Danh gid kiém tra két thic hoc phén

Piém [
Néi dung 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Giao cdu (qua) 1 2 3 4 5
Dong tac
con roi rac i i | DONE tAC ST P T T
.. — e ls . aa  |DOng tdc bi - gt
Tiéu chi danh gid kp |con c6 dong |~ o 2C P | con thidu B(‘?n" b D(?ng taf -
; .. 2| gidtcuc, ; : tinh nhip | tinh thim
thudt tac sai, chia thch tinh nhip didu me
khong dung | M didu - Y
ludt
inh cau qua lai
MARH B .qud Ior 1-2 3-4 5-6 7-8 9-10
(1an)
Dong tic | Dongtac | Du, ding g B0, diing
o T . ; bu, ding | dong tac
v Y .-~ | conroirac, | bigidt cue, | dong tac, o " % ot
Tiéu chi danh gia ky | ~, . ) e ; "] dong téc, ¢6 tinh
. co dong tdc | chia tich, | con thiéu s 2 "
thudt . ik o ; ; ¢0 tinh thim my,
sai, thiéu, khong tinh nhip o siin .
ham luat | pham luat diu nhip diéu | c6 s
phd g NG ] : manh
Yéu cau:

1. Giao cau béng mat trai vot (voi duong ciu thfip gé‘m 2 hodc 3

qua),bang mat phai

(voi duong cdu cao, siu 2 hodc 3 qua). Thuc hién dung ky thudt,
dinh, kh(")t}g pham lua‘t. _ ‘ '
2. Panh cdu qua lai bang céc k§ thuit da duoc hoc (di chuyén, danh cau thap tay phai,
trdi, danh cdu cao tay phai trai, danh cdu cao, sau, dap cdu....). Thuc hién ding ky
thudt, du dong tac, khdng pham luét.

dung dudng céu quy



11. Tiéu chuén danh gia sinh vién
MBbi tin chi ¢6 01 diém danh gia duge lam tron dén mot chir sb thap phan. Piém
trung binh cfng cia cac diém dénh gia duoc lam tron dén mot chir sé thdp phén la
diém cua hoc phin thuc hanh.
Piém ctia méi tin chi la trung binh cong clia cac bai kiém tra thuc hanh.

12. Tai liéu hoc tap

- Gi4o trinh bit budc:

- Tai liéu tham khao:

l. Nguyén Dai Duong, Duong Nghiép Chi, Nguyén Kim Minh (2006). Dién kinh.
NXB TDTT, Ha Noi.

2. Tong cuc TDTT (2010). Luat Pién kinh. NXB TDTT, Ha Noi.

3.Cau long(ZOIS)Nguyen Van birce NXB TDTT.

13. Céc yéu ciu khic cia hoc phan:

- Tham dyr cdc bai kiém tra: Khong tham gia bai kiém tra gitta ki s& nhan diém 0
(Khong) va danh gi4 vao diém chuyén can.

-Yéu cdu vé dao dirc: Chép hanh dung cic quy dinh vé td chire va ky ludt gio hoc, thao
luan, kiém tra . Thuc hién dung cac chuan muc dao dire nguoi hoc.

- Sén tép du chiéu dai 100 mét va c6 tdi thidu 2 duodng chay: tap luyen an toan,

- Phuong tién phuc vu giang day mon Dién kinh , thudc day, déng hd bim gid day du.
- Phong hoc tap, sén tap: san cu long an toan, thodng mat, v¢ sinh. .

- Phuong tién phuc vu glang day: vot. cau dat tiéu chuén, ludi day du

- Céc phuong tién khac: dong phuc mon hoc gido duc thé chat, gidy thé thao phu hop.

Quang Ninh, ngay 2 thang 6 ndm 2019

TRUONG BQ MON GIANG VIEN BIEN SOAN
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