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1. Thong tin chung vé hoc phan

I.1. Tén vama hoc phan: MACL105 Gido duc thé chét (Dién kinh)

1.2. Tén hoc phin bang tiéng Anh: Physical Education (Athletics)
[.3. M hoc phin:

1.4. Hoc phén tién quyét:

— Cac hoc phan phai hoc trude:
1.5. Chuong trinh dao tao: Gido duc hoc dai cuong
1.6. Nganh dao tao:

1.7. S6 tin chi thuc hanh: 01/ S tiét: 45( 3tiét Li thuyét/ 36 tiét Thuc hanh /06 tiét Kiém
tra)
1.8. Yéu céu‘,phuc vu cho hoc phan:
— Gay thé dyc, mdy dia, dia nhac, sén bai.
—Dong ho bam gidy.

— MOt 16p hoc tir 20 dén khdng qua 40 sinh vién.
2. Tom tit ndi dung hoc phﬁn :
—Dai hinh, doi ng.
— Thé duc phat trién chung.
— Chay cu ly ngén.
3. Muc tiéu hoc phén
3.1. Muc tiéu kién thire: Sau khi hoc xong hoc phin nay, sinh vién s&:

— Biét st dung doi hinh doi ngii dé t6 chic 16p hoc, rén luyén tac phong tu thé ding va
dep.

— Hiéu kién thie vé mon thé duc
— Khai quat v lich sir ra doi va su phét trién cua Didn kinh va chay cu ly ngan.
— Nguyén ly k¥ thuat ctia ndi dung chay cu ly ngén.
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— Giai thich duogc su khéac nhau gitta chay cu ly ngén v&i cac ndi dung chay khéc.

3.2. Muc tiéu ki nang: Sau khi hoc xong hoc phdn nay. sinh vién c6 kha ning:
— Van dung trong viéc t6 chue 16p.

— Xay dung tac phong, tu thé co thé chinh xéc.

— Thue hién tét k§ ning bai tap thé duc phat trién chung va ban than ty gidc tich cuc rén

luyén surc khoe.

— Biét cach tap luyén chay ngin mét cach hidu qua

— Té chét stic nhanh, stc manh duoc ciing ¢ t6i da.

4. Noi dung chi tiét hoc phén
4.1. Ly thuyét: 03 tiét

— Gi6i thiéu ndi dung hoc mén Thé duc — Dién Kinh

— M4t s6 trang thai bénh 1y trong tap luyén TDTT.
4.3. Thuc hanh: 36 tiét

— Khéi dong chung va chuyén mon.

— Bai tap phat trién chung ( PTC) : Bai thé duc lién hoan (TDLH) tay khong véi gdy 90

nhip, két hop v6i nhac.
— Bai tap P6i hinh doi ngii ( DHDN )

— Thé luc chung : Phat trién stic nhanh, manh, bén. Tro choi van dong.

— Xay dung khai niém k¥ thuat Chay cu ly ngan.
— Céc bai tap bo tro.

— K¥ thuét danh tay va chay trén dudng thing.

— K§ thudt xuét phat thap.

— K thuét chay lao sau xudt phat.

— K§¥ thuét v& dich va hoan thién cac giai doan k§y thuat.

— Phuong phap trong tai va luat thi du ndi dung chay ngan.
4 4. Kiém tra: 06 tiét — Theo thang diém 10
—10% : Chuyén cén.

— 30%: Bai thé dyc lién hoan nhip 1 — 50 ( bai thé duc tay khong).
_ 60%: Bai thé duc lién hoan 90 nhip (TD tay khéng véi gy + di déu ).

5. K& hoach giang day : 03 tin chi - 1budi hoc 03 tiét/ tuin

- P6i véi hoe ky chinh: 1 budi / tuin

Tuan/bubi

Noi dung

S tiét

Tai liéu

Ghi chua




Chuong 1

1/1 Ly thuyét: o Nghe giang &
ai liéu T
1.Gi6i thigu mén Thé duc — Pidn Kinh 3 LT doc tai licu
2.M6t s6 trang thai bénh ly trong tap luyén
TDTT.
3.Xdy dung khai niém k¥ thuat chay cu ly
ngén.
Chuong 2
212 Thue hanh: 3TH Nghe phan
Tai liéu[ 1] . . ,
1. Khoi ddng chung va chuyén mén. tich va chia
nhom tap
2. DHDN co ban.
luyén
3. Céc tu thé co ban ctia tay, chén va thin
nguoi.
4. Cac bai tap bo trg: bude nhd, ning cao
dui, dap sau, véi tan s6 nhanh.
5. Thé luc chung.
Chuong 2
3/3 Thuwe hanh: 3 TH Nghe phén
Tai liéu[1] , : .
i. DUON e b, tich va chia
2. Bai thé duc lién hoan nhip 1 —17. nhém — t@p
3. Ciing ¢ cdc bai tap bb trg chuyén mon. by
4. Ky thuét danh tay va chay trén dudng
thang.
5. Thé luc chung.
Chuong 2 A
4/ 4 Thwe hanh: 3TH Nghe phan
Tai ligu[1] , Y.
1. Bai thé duc lién hoan nhip 17 — 34. tich va chia
) L nhom tap
2. Dong tac gidm chan tai cho.
luyén
3. DPéng tac di déu.
4. Ky thuat chay trén dudng thing vdi tan
s6 nhanh, c4c bai tap phét huy tée do cao.
5. Tro choi van dong
Chuong 2
5/5 Thuwe hanh: 3TH Nghe phén

1. Bai thé duc lién hoan nhip 35 — 50.

2. Dong tAc gidm chan tai chd, quay phai,

Tai lieu[ 1]

tich va chia
nhém tap

luyén




di déu quay phai.
3. K§ thuat xuét phat thap.

4. Thé luc chung.

Chuong 2 |
6/ 6 Thire hanh: 3TH Nghe phin
Tai ligu[1] : . _
1. On tap dong tic dam chan tai chd. tich va chia
x e nhom tap
2. On tip dong tac di déu.
luyén
3. On tap dong tac quay phai, di déu quay
phai.
4. On tap bai thé duc lién hoan tir nhip
1-50
.2 . Chuong 2
gy AR S0 A 3KT ® Sinh vién tu
o b _ Tai liéu[1] Lid
1. Bai thé duc lién hoan tir nhip 1 — 50 khéi dong va
chuan bi noi
dung kiém tra.
Chuong 2
8/8 Thuwe hanh: 3TH Nghe  phan
| Tai lidu[1] ; it el
. Bai thé duc lién hoan nhip 51 — 65. tich va chia
dle Eome ; nhom tap
2. Bong tac gidgm chén tai cho quay sau, di
A luyén
déu quay sau.
3. K¥ thuat xuat phat thip va chay lao sau
Xuét phat.
4. Tro choi van dong.
Chuong 2
9/9 Thuc hanh: 3TH Nghe  phén
Tai liéu[ 1] ) ! -
1. Bai thé duc lién hoan nhip 66 — 75. tich va chia
. L 1 nhom tap
2. Bong tac gidm chan tai chd quay tréi, di
A 54 luyén
dcu quay trai.
3. K¥ thuét chay cu ly ngin
4. Thé luc chung.
Chuong 2
10/ 10 Thwe hanh: 3TH Nghe phéan
Tai lidu[ 1] : ol
| Bai thé duc lién hoan nhip 76 — 90. tich va chia
) e nhom tap
2. Pong tac gidm chén tai cho quay céac
luyén

huéng, di déu quay cac huéng.




3. Bai tap lap lai trong chay cu ly ngén.

4. Trd choi van ding.

Chuong 2 .
11/11 Thue hanh: F1H Chia  nhom
i " Tai liéu[1] . N
I. On bai thé duc lién hoan 90 nhip + tap luyén.
nhac.
2. Bai tap tang tién trong chay cu ly ngén.
3. Thé lyc chung.
Chuong 2 .
12/ 12 Thue hanh: 3TH Chia  nhom
. 1 Tai liéu[1] i ¥
1. On bai thé duc lién hoan 90 nhip + nhac tap luyén.
2. On tap dong téc gidm chén tai chd quay
cac huéng, di déu quay céc hudng.
3. K§ thuat vé dich.
4. Tro choi van dong.
Chuong 2 _
13/13 Thue hanh: 3 TH Chia  nhom
A Tai liéu[1] A .
1. On bai thé duc lién hoan 90 nhip + nhac tap luyén.
2. On tap dong tac giam chén tai chd quay
cac huéng, di déu quay cic huong.
3. Tro choi van dong.

14/14 | Kiém tra 60%: 3KT Sinh vién tu
. Bai thé duc lién hoan 90 dong tic két khoi dong va
hop véi nhac chuin bi ndi

. o dung kiém tra
2. Gidm chan tai cho, di deu quay cac
hudng.
15/ 15 Kiém tra 60%: 3KT Sinh vién tu

Kiém tra dy phong

khéi dong va
chuian bi noi

dung kiém tra

- P6i v6i hoe ky phu : 3 budi / tuin

Tuan/buoi

Noi dung

Sé tiét

Tai liéu

Ghi chu




Chuong 1

1711 Ly thuyét: Nghe giang
Tai liéu[1] N
1. Gi6i thiéu mén Thé duc — Pién Kinh 3LT & dgo b
. liéu
2. Mot so6 trang thai bénh ly trong tép
luyén TDTT
3. Xay dung khai niém ky thudt chay cu
ly ngén.
Chuong 2
1/2 Thwe hanh: 3TH Nghe phan
Tai liéu[1] ; Wk
1. Khoi dong chung va chuyén mon. tich va chia
) nhom  tap
2. DPHDN co ban.
luyén
3. Céc tu thé co ban cua tay, chan va thin
nguoi.
4. Céc bai tap bd tro: bude nho, ning cao
dui, dap sau, voi tan sd nhanh.
5. Thé lyc chung.
Chuong 2
1/3 Thuc hanh: 3TH Nghe phén
Tai liéu[1] ST e
I. PHDN co ban. tich va chia
. ; : nhém  tap
2. Bai thé duc lién hoan nhip 1 —17. s a
. : uyén
3. Cung cd céc bai tép bo trg chuyén mon. 23
4. Ky thudt danh tay va chay trén dudng
thing.
5. Thé luc chung.
Chuong 2
2/ 4 Thuyc hanh: 3TH Nghe phén
7 Tai liéu[1] y N
1. Bai thé duc lién hoan nhip 17 — 34. tich va chia
" gl aa nhom  tip
2. Ddng tac giam chén tai cho.
luyén
3. Pong tac di déu.
4. Ky thuat chay trén duong thing véi tan
s6 nhanh, cac bai tap phét huy téc do cao.
5. Trd choi van dong
Chuong 2
2/5 Thue hanh: 3TH Nghe phan
Tai liéu[ 1] . JE
1. Bai thé duc lién hoan nhip 35 — 50. tich va chia
. - . nhém  tip
2. DPong tac giam chan tai cho, quay phai,
luyén




di déu quay phai.
3. K§ thuét xuét phat thp.

4. Thé luc chung.

. Chuong 2
2/6 Thuwe hanh: 3TH Nghe phin
. Tai li¢u[ 1] ] oy
1. On tap dong tac dam chan tai chd. tich va chia
A ! £ 5% E nhém  tép
2. On tap dong tac di déu.
i luyén
3. On tap dong tac quay phai, di déu quay
phai.
4. On tap bai thé dyc lién hoan tir nhip
1-50
. 2 . Chuong 2
3/7 Kiém tra 30%: 3 KT o Sinh vién tu
Tai liéu[1] £
1. Bai thé duc lién hoan tir nhip 1 — 50 sl dng
va chuan bij
noi dung
kiém tra.
Chuong 2
3/8 Thuce hanh: 3TH Nghe phéan
Tai liéu[1] 4 e
1. Bai thé duc lién hoan nhip 51 — 65. tich va chia
. L. . nhém  tép
2. Pong tac gidm chén tai chd quay sau, di Forg
; uyén
déu quay sau. g
3. Ky thuét xuat phat thip va chay lao sau
Xuat phat.
4, Tro choi van dong.
Chuong 2
3/9 Thue hanh: 3TH Nghe phan
| Tai liu[ 1] . o LA
1. Bai thé dyc lién hoan nhip 66 — 75. tich va chia
. e ) nhom tap
2. POng tac gidm chan tai cho quay trai, di
; . luyén
déu quay trai.
3. K§ thuit chay cu ly ngan.
4. Thé lyc chung.
Chuong 2
4/ 10 Thue hanh: 3 TH Nghe phén
Tai liéu[1]

I Bai thé duc lién hoan nhip 76 — 90.

tich va chia

i




2. Pdng tac giam chan tai chd quay cic nhom  tip

hudng, di déu quay cac hudng. luyén

3. Bai tap lap lai trong chay cu ly ngén.

3. Tro choi van dong.
Chuong 2 i

4/11 Thwe hanh: 3TH Chia nhom

Tai liéu[ 1] . {

1. On bai thé duc lién hoan 90 nhip + nhac. tap luyén.

2. Bai tap tang tién trong chay cu ly ngan.

3. Thé luc chung.
Chuong 2 | |

4/12 Thuwe hanh: 3TH Chia nhom

Tai liéu[1] 5 L
1. On bai thé duc lién hoan 90 nhip + nhac tap luyén.
2. On tap dong tac giam chan tai chd quay
céc hudng, di déu quay céc hudng.
3. K¥ thuat vé dich.
4. Tro choi véan dong.

Chuong 2 !

5/13 Thwe hanh: 3TH Chia nhom
) Tai liéu[ 1] . 3

1. On bai thé duc lién hoan 90 nhip + nhac tap luyén.
2. On tap dong tac gidm chén tai chd quay
cac huéng, di déu quay cac hudng.
3. Trd choi van dong.

5/ 14 Kiém tra 60%: Sinh vién tu
1. Bai thé duc lién hoan 90 dong tac két khoi  dong
hOp v&i nhac. va chuén bl

: L ndi  dung
2. Gidm chén tai cho, di déu quay cac )
kiém tra.
hudng.
5115 Kiém tra 60% Sinh vién ty

Kiém tra dy phong

khoi

va chuan bi

dong

ndi dung

kiém tra.

6. Hoc li¢u




6.1. Danh muc tai liéu tham khao.

[1]. Bai tap Thé duc lién hoan - Tai liéu luu hanh ndi b6 .

7. Panh gia két qua hoc tap

Panh gia qua trinh

Chuyén cén

Thi gitia hoc phén

Thi két thic
hoc phan

10%

30%

60%

7.1. Panh gia chuyén cén:
- Hinh thic: tham du diy du gior hoc: 10 diém. Ving khong phép trix 1 diém/budi

hoc.

- Piém:tir 0 dén 10, lam tron dén mot chir sé thap phan.

7.2. Thi gifia hoc phan:
- Hinh thirc: thi thuc hanh bai thé duc lién hoan tay khéng tir nhip 1 — 50; thi kiém

tra ba‘“mg hinh thitc quay video clip thue hanh trong trudng hop hoc online.

- Piém: tir 0 dén 10, [am tron dén mot chit s thap phan,

7.3. Thi két thuc hoc phin:

- Hinh thic: thi thuc hanh toan bd bai thé duc lién hoan 90 nhip két hop véi nhac
¢6 dém. Giam chan tai chd di déu va quay cac hudng.

- Piém: tir 0 dén 10, lam tron dén mét chir s6 thap phan.

Long An, ngay Cz;rhdngﬂ/[ nam2027 _

GIANG VIEN BO MON

Nguyén Thi Hong Vin
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