Đề cương môn học Võ Taekwon-do (chuyên sâu)  

1. Số đơn vị học trình: 27  (405 giờ)
2. Trình độ: sinh viên chuyên ngành TAEKWONDO 
3. Phân bổ thời gian:
- Lên lớp thực hành: 291 giờ
- Lý thuyết: 34 giờ
- Tự học, bài tập, thi kiểm tra: 80 giờ
PHÂN PHỐI THỜI GIAN
	Học kỳ
	Học phần
	Số ĐVHT
	Thời gian

	
	
	
	Tổng số giờ
	Tập luyện
	Lý thuyết
	Tự học,
BT, thi

	I
	1
	4
	60
	44
	06
	10

	II
	2
	5
	75
	54
	06
	15

	III
	3
	5
	75
	54
	06
	15

	IV
	4
	5
	75
	54
	06
	15

	V
	5
	5
	75
	54
	06
	15

	VI
	6
	3
	45
	31
	04
	10

	Tổng
	6
	27
	405
	291
	34
	80


4. Điều kiện tiên quyết: không
5. Mục tiêu của môn học:
Nắm được cơ sở lý luận, khả năng thực hành phương pháp giảng dạy, huấn luyện, tổ chức thi đấu, trọng tài và khả năng xây dựng và quản lý các câu lạc bộ. Biết xây dựng chương trình, kế hoạch mở lớp đào tạo, huấn luyện viên, hướng dẫn viên cấp cơ sở và có khả năng vận động quần chúng tham gia tập luyện.
Nắm vững và thực hiện toàn bộ hệ thống kỹ thuật trong nội dung thi huyền đai nhị đẳng, biết tổ chức thi đấu và có khả năng vận dụng kỹ thuật vào song đấu tự vệ.              
6. Mô tả vắn tắt nội dung môn học:
Lý thuyết: Nắm được những cơ sở lý luận chung về môn TAEKWONDO, có khả năng thực hành, phương pháp giảng dạy, huấn luyện, tổ chức thi đấu, trọng tài và năng lực quản lý phong trào quần chúng.
Thực hành: Nắm vững các kỹ thuật cơ bản trong chương trình biết phương pháp lập kế hoạch, huấn luyện, có khả năng thực hành tốt và tiến hành tổ chức giải cấp tỉnh, ngành, thành phố.
7. Nhiệm vụ của sinh viên:
- Dự lớp: tham gia học tập đúng giờ, đủ thời gian theo quy định. Kết thúc khoá học, sinh viên phải nắm vững những tri thức cơ bản về nguyên lý kỹ - chiến thuật động tác, các phương pháp tổ chức tập luyện, thi đấu - trọng tài, giảng dạy và huấn luyện chuyên sâu. 
- Bài tập: hoàn thành các bài tập được giao trên lớp và ở nhà;
- Những vấn đề khác: trang phục thể thao gọn gàng, sạch sẽ, lịch sự (phải mang trang phục theo quy định: áo thể thao (đồng bộ và đồng 
8. Tài liệu học tập:
8.1. Sách giáo trình TAEKWONDO. Nhà xuất bản..
8.2. Câu hỏi và đáp án môn TAEKWONDO...
8.3. Luật TAEKWONDO.., TAEKWONDO thi đấu..
8.4. Một số tài liều khác có liên quan..
9. Tiêu chẩn đánh giá sinh viên: Dự lớp. Thảo luận, bài tập. Bản thu hoạch. Thi giữa học kỳ. Thi cuối kỳ.
10. Nội dung chi tiết  môn học:
 
HỌC KỲ I: (60 giờ, 1 học phần).
Học phần 1: 60 giờ, 4 đơn vị học trình.
 
PHẦN 1. LÝ THUYẾT: (6 giờ)
Bài 1: Mở đầu môn học, lịch sử phát triển của môn võ TAEKWONDO.
Bài 2: Vũ khí của môn TAEKWONDO.
Bài 3: Các tư thế tấn và các động tác tay cơ bản. Một số nghi lễ trong môn TAEKWONDO
 
PHẦN 2. TẬP LUYỆN: (44 giờ) 

Các thế tấn: (6 giờ)
+ Tấn nghiêm MOASEOGI. + Tấn chữ V: Chariot. + Tấn song song: Pieonhi. + Tấn song song so le: Mo. + Tấn trước trái: Oenpieonhi. + Tấn trước phải: Oreunpieonhi. + Tấn dài: Apkoobi. + Tấn trước ngắn:Apseogi. + Tấn ngang: Joochoomseogi. + Biến thế tấn ngang.                               
Các động tác tay cơ bản: (10 giờ).
+ Kỹ thuật đấm Jireugi. + Kỹ thuật đấm thuận: Badae Jireugi. + Kỹ thuật đấm nghịch: Baro Jireugi. + Kỹ thuật đánh: Chagi. + Anchagi. + Bakkatchigi. + Deung Joomoekchigi. + Arae Jireugi. + Momtoong Jireugi. + Kỹ thuật đấm cao: Eogool Jireugi. + Kỹ thuật đỡ cao: Eogool Makki. + Kỹ thuật đỡ trung: Momtoong Makki. + Kỹ thuật đỡ trung thuận: Momtoong An Makki. +  Kỹ thuật đỡ nghịch: Bakkatpalmok araemakki - Bakkatpalmok Momtongmakki
- Kỹ thuật chân: Chagi (10 giờ).
+ Đá tống trước: Apchagi. + Đá vòng cầu:Dollyochagi. + Kỹ thuật đá ngang bằng cạnh ngoài bàn chân: Yop chagi. + Kỹ thuật đá tống sau: Tuypchagi
- Kỹ thuật đối luyện: Đòn số 1-2-3-4-5-6-7-8-9. (04 giờ).
- Kỹ thuật di chuyển: (4 gìờ). 
- Kỹ thuật quyền: (10 gìờ). 
+ Bài số 1: Taegeuk 1 Jang. + Bài số 2: Taegeuk 2 Jang
 
PHẦN 3. TỰ HỌC: Bao gồm các nội dung sau: (10 giờ). 
+ Bài kỹ thuật căn bản tay:
+ Bài kỹ thuật căn bản chân:
+ Quyền: Bài số 1 và sồ 2.
+ Đối luyện: 04 đòn.
 
PHẦN 4. THI - KIỂM TRA HỌC PHẦN 1:
Bài kỹ thuật: Căn bản tay. Căn bản chân:
Quyền: Bài số 1 và sồ 2.
Đối luyện: 04 đòn.
Thể lực: Chống đẩy: 30 lần.Nhảy dây: 150 lần/phút.
 
HỌC KỲ II: (75 giờ, 1 học phần).
PHẦN 1. LÝ THUYẾT: (06 giờ)
Bài 1: Kỹ thuật đấm, kỹ thuật đánh.
Bài 2: Kỹ thuật đỡ Makki.
Bài 3: Kỹ thuật đá: Chagi.
  PHẦN 2. TẬP LUYỆN:                                                                        

- Các thế tấn: (10 giờ)
+ Tấn sau: Dwit Koobi. + Tấn chảo: Koa Seogi. + Hạc tấn: Hak tari. + Hổ tấn: Beou Seogi. + Miêu tấn: Gof Taki. +Trung bình tấn: Ap Joochoom.               
- Các động tác tay cơ bản: (10 giờ)
+ Kỹ thuật đấm hạ đẳng: Naerio. + Kỹ thuật đấm ngang: Yop. + Kỹ thuật đấm vòng cầu: Dollyo. + Kỹ thuật đấm ngữa: Jeo chio.+ Kỹ thuật dọc: Seweo. + Kỹ thuật xĩa mũi bàn tay dọc: Pyousou Keutse We. + Kỹ thuật xĩa mũi bàn tay úp: Pyousou Keutse Jopo. + Kỹ thuật lưng nắm đấm: Deung Joomeok. + Đánh cùi chỏ ngang: Dollyo Chigi. + Đánh cùi chỏ dọc: Ollyo chigi. + Đánh bằng cạnh bàn tay: Sounal chigi. + Đánh bằng cạnh sống bàn tay: Sounal Deung. + Đỡ bằng cạnh cánh tay: Bakkat Makki. + Đỡ bằn cạnh bàn tay: Yeop Makki. + Đỡ chéo tay trước: NooLeo Makki. + Đỡ ra hai bên: Hechio Makki.
- Kỹ thuật chân: Chagi            (15 giờ)
+ Đá chẻ từ trong ra: Packoro Nerio chagi. + Đá chẻ từ ngoài vào: Packoro AnNuRoNeRio chagi
- Kỹ thuật đối luyện: Từ  đòn số 10 đến đòn số 15. (04 giờ)
- Kỹ thuật quyền: (10 giờ)
+ Bài số 3: Taegeuk 3 Jang. + Bài số 4: Taegeuk 4 Jang. + Phân thê bài quyền số 3, 4 và phương pháp ứng dụng.
 
PHẦN 3.TỰ HỌC: (09 giờ)
+ Bài kỹ thuật căn bản tay. + Bài kỹ thuật căn bản chân. + Quyền: Bài số 3 và sồ 4. + Đối luyện: 04 đòn.
 
PHẦN 4. THI - KIỂM TRA HỌC PHẦN 2. (06 giờ)
Bài kỹ thuật căn bản tay:
Bài kỹ thuật căn bản chân:
Quyền: Bài số 3 và số 4 .
Đối luyện: 04 đòn.
Thể lực: Chống đẩy: 30 lần. Nhảy dây: 150 lần/phút.
 
HỌC KỲ III:    (75 giờ, 1 học phần).
PHẦN 1. LÝ THUYẾT: (06 giờ)
Bài 1:.Phân tích kỹ thuật và phương pháp giảng dạy đòn đấm thẳng.
Bài 2: Phân tích kỹ thuật và phương pháp giảng dạy các đòn đá: Đá trước, đá vòng, đá tống sau, đá ngang.
Bài 3: Hệ thống quyền TAEKWONDO.
 
PHẦN 2.  TẬP LUYỆN: (69 giờ) 

- Kỹ thuật chân: Chagi      (20 giờ)
+ Đá vòng trước: Hooryo Chagi. + Đá vòng sau:: DuiHooryo Chagi. + Kỹ thuật tấn công bằng đàu gối: MooReup Chigi. + Lên gối ngang: Yeop MooReup Chigi. + Lên gối vòng: Dollyo MooReup Chigi.
- Kỹ thuật thi đấu: (20 giờ)
+ Tạo tư thế để phối hợp với các kỹ thuật trong tấn công. + Tấn công trực tiếp. + Tấn công gián tiếp. + Phản công. + Phòng thủ phản công. + Động tác giả. + Di chuyển trong thi đấu. + Sử dụng chiến thuật phòng thủ khu vực để phảp công bằng các đòn chân. + Phương pháp đối luyện bằng các đòn tấn công và phòng thủ khu vực để chủ động tấn công bằng các đòn chân tay phối hợp.  + Chủ động tấn công bằng đòn sở trường dùng đòn sở trường để phản công.
- Kỹ thuật đối luyện: Từ  đòn số 16 đến đòn số 18 (04 giờ)
- Kỹ thuậti quyền:  (08 giờ)
+ Bài số 5: Taegeuk 5 Jang. + Bài số 6: Taegeuk 6 Jang. + Lựa chọn những kỹ thuật có khả năng ứng dụng trong bài quyền số 5 và số 6. + Phân thế bài quyền số 5 và số 6.
 
PHẦN 3. PHƯƠNG PHÁP: (02 giờ).
 Chiến thuật trong thi đấu.
 
PHẦN 4. TỰ HỌC (09 giờ)
Bài kỹ thuật căn bản chân.
Đối luyện 16,17,18.
Quyền:bài số 5,6.
 
PHẦN 5. THI - KIỂM TRA HỌC PHẦN 3: (06 giờ)
Thi lý thuyết: Vấn đáp (Phương pháp giảng dạy đòn đá, chiến thuật thi đấu)
Thi thực hành: Học phần 3
Bài kỹ thuật căn bản chân.
Đối luyện 16,17,18.
Quyền:bài số 5,6.
Thi đấu 1 trận 2 hiệp, mỗi hiệp 3 phút.
Thể lực: Chống đẩy, nhảy dây.
 
HỌC KỲ IV: (75 giờ, 1 học phần).
PHẦN 1. LÝ THUYẾT: 
Những điều luật cơ bản trong môn Võ TEAKWONDO (06 giờ)
Bài 1:.Khu vực thi đấu, các thành viên của giải.
Bài 2: Trang phục chính thức tổ chức, thi đấu.
Bài 3: Điều lệ giải và luật thi đấu
 
PHẦN 2. TẬP LUYỆN: (69 giờ) 

- Thực hiện các kỹ thuật chân theo sự phân nhóm trong phối hợp thi đấu: (30 giờ)
+ AP và JOP . + DOLLYO và TUYP. + DOLLYO và vòng sau. + Chẻ và TUYP. + DOLLYO - TUYP + Chẻ - vòng trước. + Đá bay. + Đá liên hoàn.
-  Phối hợp giữa các kỹ thuật chân và các bước di chuyển bằng các bước đơn, kép.
Vận dụng toàn bộ những kỹ thuật phòng thủ khu vực để phản công bằng đòn đơn và đòn phối hợp của tay chân.
Các bài tập vận dụng để tấn công bằng các đòn đá.
Những bài tập thực hiện với các mục tiêu công phá.
- Kỹ thuật đối luyện:  Đòn số 16 - 17 - 18. (02 giờ)
+ Thực hiện bài tập đối luyện liên hoàn có các hệ số kỹ thuật sau: Tấn công bằng tay: 4. Tấn công bằng chân: 10. Phòng thủ bằng tay: 10.
- Kỹ thuật quyền: (20 giờ)
+ Bài số 7: Taegeuk 7 Jang
 
PHẦN 3. THẢO LUẬN: (02 giờ).
 Những bài tập nâng cao hiệu quả công phá trong Võ TAEKWONDO.
 
PHẦN 4. TỰ HỌC (09 giờ)
 
PHẦN 5. THI - KIỂM TRA HỌC PHẦN (06 giờ)
Thi lý thuyết: Vấn đáp 
Thi thực hành: Học phần 4
Bài kỹ thuật căn bản chân.
Đối luyện 16,17,18.
Quyền:bài số 7..
Thi đấu 1 trận 2 hiệp, mỗi hiệp 3 phút.
Thể lực: Chống đẩy, nhảy dây.
 
HỌC KỲ V:    (75 giờ, 1 học phần).
PHẦN 1. LÝ THUYẾT: (06 giờ)
Bài 1: Các.phương pháp giảng dạy môn Võ TAEKWONDO.
Bài 2: Nguyên tắc giảng dạy.
Bài 3: Phương pháp lập kế hoạch, xây dựng tiến trình, giáo án giảng dạy.
  PHẦN 2.  TẬP LUYỆN: (69 giờ) 

- Các bài tập nâng cao hiệu quả kỹ thuật các đòn đá: (20 giờ)
+ Đá vòng cầu (Mục tiêu vào mặt). + Đá tống sau (Mục tiêu: Vào thân). + Đá chẻ (Mục tiêu: Vào mặt)
+ Đá tống sau (Mục tiêu: Vào mặt). + Các bài tập nâng cao hiêu quả phản công bằng các đòn đá. + Bài tập phản công trực tiếp. + Bài tập phản công trực tiếp. + Bài tập với các tư thế. + Bài tập phối hợp với di chuyển.- Sử dụng các đòn sở trường đơn phối hợp để tấn công vào trung đẳng.
- Vận dụng chiến thuật vào trong song đấu tự do:
+ Chủ động phản công bằng đòn sở trường. + Phản công bằng sự phối hợp liên hoàn. +Phòng thủ bằng phương pháp di chuyển để chủ động tấn công và phản công bằng các đòn đơn và đòn phối hợp.
- Kỹ thuật đối luyện:  Đòn số 19-20-21-22-23-24. (10 giờ)
Đòn sáng tạo: 5 đòn.
- Kỹ thuật quyền: (10 giờ)
+ Bài số 8: Taegeuk 8Jang. + Bài số 9: Koryo. + Bài số 10: Geumgang.
- Kỹ thuật tự vệ: Tay không (05 giờ)
+ Thực hiện các cách tháo gỡ khi bị đối phương nắm 1 tay; nắm 2 tay; khoá hai tay phias sau. + Chống túm ngực, túm áo, bóp cổ bằng 2 tay phía trước. + Chống ôm khoá 2 tay phía trước. + Chống ôm khoá 2 tay phía sau.
- Kỹ thuật tự vê tay không chống dao găm: (09 giờ)
+ Chống dao đâm bổ thượng. + Chống dao đâm sườn. + Chống dao đâm bụng dưới.
 
PHẦN 3. TỰ HỌC (09 giờ)
Quyền: bài số 8,9,10. Đối luyện sáng tạo: 2 đòn. Kỹ thuật tự vệ: 3 đòn tay không và 3 đòn tay không chống dao. Thi đấu 1 trận 3 hiệp, mỗi hiệp 3 phút.                   
 
PHẦN 4. THI - KIỂM TRA HỌC PHẦN. (06 giờ)
Thi lý thuyết: Vấn đáp 
Thi thực hành: Học phần 5
Quyền:bài số 8,9,10
Đối luyện sáng tạo: 2 đòn.
Kỹ thuật tự vệ: 3 đòn tay không và 3 đòn tay không chống dao.
Thi đấu 1 trận 3 hiệp, mỗi hiệp 3 phút.
 
HỌC KỲ VI:    (45 giờ, 1 học phần).
 
PHẦN 1. LÝ THUYẾT. (04 giờ)
Bài 1: Phương phương pháp tập luyện các tố chất thể lực cơ bản: Sức nhanh, sức mạnh tốc độ, sức bền, mềm dẻo, khéo léo. Bài 2: Công tác tổ chức thi đấu, trọng tài giải TAEKWONDO cấp cơ sở. 

 
PHẦN 2.  TẬP LUYỆN. (41 giờ) 

- Kỹ thuật thi đấu trọng tài. (16 giờ)
+ Bán thi đấu. + Thi đấu theo sự bốc thăm. + Thi đấu theo hạng cân. + Công tác tổ chức thi đấu. + Công tác trọng tài.
- Kỹ thuật quyền: (15 giờ)
Bài số 9: Koryo. Bài số 10: Geumgay. Bài số 11: Thebet.
 
PHẦN 3. TỰ HỌC (04 giờ)
PHẦN 4. THI - KIỂM TRA. (06 giờ)
Thi lý thuyết: Vấn đáp 
Thi thực hành: Học phần 6
Quyền:bài số 9,10, 11
Thi đấu 1 trận 3 hiệp, mỗi hiệp 3 phút.
Thực hành trọng tài chính và trọng tài phụ.
