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

1. Số đơn vị học trình: 27 ĐVHT (405 giờ)
2. Trình độ: Cho sinh viên từ năm thứ nhất 
3. Phân bổ thời gian:
	Năm học
	Học kỳ
	Học phần
	ĐVHT
	THỜI GIAN

	
	
	
	
	Tổng số giờ
	Tập luyện
	Lý thuyết
	Thọc, b.tập  K. tra

	I
	1
	1
	4
	60
	42
	08
	10

	
	2
	1
	5
	75
	52
	08
	15

	II
	3
	1
	5
	75
	52
	08
	15

	
	4
	1
	5
	75
	52
	08
	15

	III
	5
	1
	5
	75
	52
	08
	15

	
	6
	1
	3
	45
	35
	0
	10

	TỔNG
	6
	5
	27
	405
	285
	40
	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, hướng dẫn viên cấp cơ sở và có khả năng vận động quần chúng tham gia tập luyện.
6. Mô tả vắn tắt nội dung môn học:
* Lý thuyết: Nắm được những cơ sở lý luận chung về môn KARATE-DO, 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, thành phố, ngành.
7. Nhiệm vụ của sinh viên:
- Dự lớp: Yêu cầu phải có mặt ít nhất 80% thời gian lên lớp.
- Bài tập: Có.
- Dụng cụ học tập: Nhà tập thể dục và các dụng cụ bổ trợ khác.
- Khác: Tìm hiểu các tài liệu tham khảo về môn học.
8. Tài liệu học tập:
8.1. KARATE-DO tự vệ chiến đấu, 1996, Nguyễn Văn Dũng Nhà xuất bản TDTT 
8.2. KARATE-DO phản công, 2002, Trịnh Quốc Dương. Nhà xuất bản TDTT Hà Nội.
8.3. KARATE-DO các bài quyền Quốc tế, 2000, Hồ Hoàng Khánh. Nhà xuất bản TDTT Hà Nội.
8.4. Giáo trình huấn luyện KUMITE, 2004. Nhà xuất bản TDTT Hà Nội.
8.5. Luật KARATE-DO, 2003. Nhà xuất bản TDTT Hà Nội.
8.6. Ngân hàng câu hỏi và đáp án môn KARATE-DO, 1998. Nhà xuất bản TDTT Hà Nội.
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 học phần:
 
HỌC KỲ I: 04 ĐVHT 60 giờ    
Mục đích: Những hiểu biết cơ bản Võ KARATE-DO.
Hình thức:Lý thuyết 08 giờ. Thực hành 42 giờ. Tự họcc,  kiểm tra 10giờ
PHẦN 1. LÝ THUYẾT: (08 giờ).
Bài 1: Mở  đầu môn học, lịch sử  phát triển của môn võ KARATE-DO. (02 giờ)
- Qúa trình hình thành và phát triển môn võ KARATE-DO ở Nhật Bản.
- Qúa trình hình thành và phát triển môn KARATE-DO ở Việt Nam.
Bài 2: Vũ khí của KARATE-DO. (02 giờ)
- Các vũ khí (Nun cha ku, Rokushakubo, Tuifa, Sai, Kama...).
- Những món binh khí của tay và chân (Seiken, Tet tsui, Koshi, Kakato...).
Bài 3: Các tư thế tấn và các động tác tay cơ bản.(02 giờ)
- Các tư thế tấn: Musubi-Dachi; Hachiji-Dachi; Kiba-Dachi; Neko-Dachi; Zenkutsu-Dachi....
- Các động tác tay cơ bản: Zuki-Waza; Uchi-Waza; Uke-Waza...
- Các hình thức di chuyển tấn:
Bài 4: Thảo luận về tấn pháp. (02 giờ)
PHẦN 2. TẬP LUYỆN: (42 giờ)
* Các thế tấn (DACHI + ASH I - WAZA): (18 giờ)
- Gồm các tấn: Musubi-Dachi; Hachiji-Dachi; Uchihachiji-Dachi; Shiko-Dachi; Kiba-Dachi; Neko-Dachi; Zenkutsu-Dachi; Heiko-Dachi; Heisoku-Dachi; Renoji-Dachi; Fudo-Dachi; Shochin-Dachi; Tsuruashi-Dachi; Kake-Dachi; Sanchi-Dachi; Hangetsu-Dachi; TeiJi-Dachi.
- Di chuyển tấn: Zenkutsu-Dachi; Kiba-Dachi; Kokutsu-Dachi.
* Các động tác tay cơ bản (ATE - WAZA): (12 giờ)
+ Ðấm trung đẳng. + Ðấm nghịch trung đẳng. + OI-ZUKI. + GEDAN BARAI. + UCHI UDE UKE. + SHOTO UKE. + CHUDAN SHUTO UKE. + AGE UKE.
* Kỹ thuật quyền (KATA): ( 06 giờ).
+ HEIAN SHODAN.
* Đối luyện (KIHON KUMITE): (06 giờ).
+ 05 bước đối luyện đòn số 1 phải. + 05 bước đối luyện đòn số 2 phải.
PHẦN 3. BÀI TẬP PHÁT TRIỂN THỂ LỰC
PHẦN 4. TỰ HỌC, THI - KIỂM TRA (10 giờ)
- Kiểm tra học phần 1:
+ Kiểm tra lý thuyết: Vấn đáp. 
+ Kiểm tra thực hành: 
1. Bài kỹ thuật căn bản 5 bước tiến, lùi, quay sau gồm 14 lần đi về.
2. Quyền bắt buộc bài HEIAN SHODAN.
3. Đối luyện 5 bước tiến đòn số 1,2 (phải).
4.Thể lực:
- Chống đẩy: 30 lần.
- Đứng trung bình tấn 6 phút.
 
HỌC KỲ II: 5 ĐVHT (75giờ) 
Mục đích: Hệ thống kỹ thuật căn bản trong Võ KARATE-DO.
Hình thức: Lý thuyết (08 giờ). Thực hành (52 giờ). Tự học, thi kiểm tra học phần (15 giờ).
PHẦN 1. LÝ THUYẾT: (08 giờ)
Bài 1: Kỹ thuật đấm, kỹ thuật đánh. (02 giờ)
+ Đấm trung đẳng.
+ Đấm nghịch trung đẳng GYAKU-ZUKI.
+ Tiến đấm thuận trung đẳng OI-ZUKI.
+ Đánh lưng nắm tay RIKEN-UCHI.
+ Đánh cạnh bàn tay SHUTO-UCHI.
Bài 2: Kỹ thuật đỡ, kỹ thuật cùi chỏ. (02 giờ)
+ Đỡ thượng đẳng AGE-UKE.
+ Đỡ trung đẳng UDE-UKE.
+ Đỡ hạ đẳng GEDAN BARAI.
+ Các đòn cùi chỏ.
Bài 3: Kỹ thuật đá trước, đá ngang, đá vòng cầu, đá bay. (02 giờ)
+ Các đòn đá trước.
+ Các đòn đá ngang.
+ Các đòn đá vòng cầu.
+ Các đòn đá bay.
Bài 4: Thảo luận việc tập luyện Võ. (02 giờ).
PHẦN 2. TẬP LUYỆN:  (52 giờ)
* Kỹ thuật tay (ATE-WAZA): (18 giờ).
+ Thủ cao REO JODAN-UKE. + Đánh trung đẳng URA-ZUKI. + Đỡ mở bàn tay OSAE-UKE. + Đỡ thượng đẳng AGE SHUTO –UKE. + Đỡ tiếp lực trung đẳng MOROTE-UKE. + Đỡ trung đẳng 2 tay cùng một lúc YAMA-UKE. + Xĩa dọc bàn tay TATE NUKITE. + Kỹ thuật phối hợp TATE NUKITE+OSASE-UKE. + Đánh búa ngang CHOKUHAMA-UCHI. + Đỡ cùi chỏ EMPI-UKE. + Đánh lưng nắm tay thượng đẳng JODAN URA-UKE. + Đỡ trung đẳng TATE SHUTO-UKE. + Đấm vòng cầu JODAN MAWASHI-ZUKI.
* Kỹ thuật chân (GERI-WAZA): (10 giờ).
+ Đòn đá FUMI KOMI. + Lướt tấn ngang KIBA DACHI. + Di chuyển song đấu với tấn ZEN đánh tay trước, sau.
* Đối luyện (KIHON KUMITE): (08 giờ).
+ 5 bước đối luyện đòn số 1(trái). + 5 bước đối luyện đòn số 2 (trái). + 3 bước đối luyện đòn số 1(trái). + 3 bước đối luyện đòn số 2 (trái).
* Kỹ thuật quyền (KATA): (16 giờ).
+ HEIAN NIDAN. + HEIAN SANDAN.
PHẦN 3. BÀI TẬP PHÁT TRIỂN THỂ LỰC
PHẦN 4. TỰ HỌC, THI - KIỂM TRA (15 giờ)
- Kiểm tra học phần 2:
+ Kiểm tra lý thuyết: Vấn đáp 
+ Kiểm tra thực hành: Học phần 2.
1. Bài kỹ thuật căn bản 5 bước tiến, lùi, quay sau gồm 12 lần đi về.
2. Quyền bắt buộc bài HEIAN SANDAN, tự chọn một trong hai bài HEIAN còn lại.
3. Đối luyện 5 bước đòn số 1,2 (phải, trái). 
4.Thể lực:
- Chống đẩy: 35 lần.
- Đứng trung bình tấn 8 phút.
HỌC KỲ III:   5ĐVHT (75 giờ).
Mục đích: Kỹ thuật đòn phối hợp, kỹ thuật quyền.
Hình thức: Lý thuyết (08 giờ). Thực hành (52 giờ). Tự học, thi kiểm tra học phần (15 giờ).
PHẦN 1. LÝ THUYẾT: (08 giờ)
Bài 1: Khái niệm về quyền. (02 giờ)
+ Ý nghĩa và các phương pháp đi quyền.
+ Các loại quyền trong KARATE-DO.
Bài 2: Những điểm lưu ý khi đi quyền. (02 giờ)
+ Sự bắt đầu và kết thúc bài quyền.
+ Sự nhận thức mục tiêu.
+ Nhịp điệu và thời gian đi quyền.
Bài 3: Cách viết lược đồ 1 bài quyền. (02 giờ)
Bài 4: Thảo luận việc tập luyện Võ (02 giờ).
Thảo luận kỹ thuật thi đấu KARATE-DO.
PHẦN 2. TẬP LUYỆN: (52 giờ)
* Kỹ thuật tay (ATE- WAZA): (12 giờ)
+ Đòn thủ cao REO JODAN SHUTO-UKE. + Đỡ chéo hạ đẳng GEDAN JUJI-UKE. + Cùi chỏ HIJI-UCHI. + Thủ thượng đẳng bằng cạnh bàn tay JODAN UZA SHUTO-UCHI. + Đỡ trung đẳng 2 tay từ trong ra KAKIWAKE-UKE. + Kỹ thuật MOROTE UCHI-UKE. + Kỹ thuật đấm chéo NAGASHI-ZUKI. + Đỡ lưng bàn tay HAISHU-UKE. + Kỹ thuật đấm móc câu KAGI-ZUKI. + Đỡ quét thượng đẳng NAGASHI SHOTO-UKE. + Đỡ cùng một lúc GEDAN BARAI + JODAN-UKE.
* Kỹ thuật chân (GERI- WAZA): (10 giờ)
+  USHIRO MAWASHI GERI. + USHIRO GERI. + HIZA GERI. + MIKA ZUKI GERI. 
* Đối luyện (KIHON KUMITE): (08 giờ).
+ 3 bước đối luyện SANBON KUMITE số 1,2,3 (Phải, trái). + Đối luyện 1 bước 2 đòn JODAN. + Đối luyện 1 bước 2 đòn CHUDAN. + Đối luyện 1 bước 2 đòn MAE GERI.
* Kỹ thuật quyền (KATA): (14 giờ) 
+ HEIAN YONDAN. + HEIAN GODAN.
* Kỹ thuật thi đấu (KUMITE-WAZA): (08 giờ)  
+ Các động tác di động dánh tay trước, tay sau. + Các động tác phòng thủ tay gạt đỡ trung đẳng phản công. + Các động tác phối hợp đá chân sau với đấm tay sau. + Tổ chức thi đấu cá nhân .
PHẦN 3. BÀI TẬP PHÁT TRIỂN THỂ LỰC
PHẦN 4. TỰ HỌC, THI - KIỂM TRA (15 giờ)
- Kiểm tra học phần 3:
+ Kiểm tra lý thuyết: Vấn đáp.
+ Kiểm tra thực hành: Học phần 3.
1. Bài kỹ thuật căn bản 5 bước tiến, lùi, quay sau.
2. Quyền bắt buộc bài HEIAN GODAN, tự chọn một trong các bài HEIAN còn lại.
3. Đối luyện: 3 bước, đối luyện đòn số 1,2 (phải, trái). 
4.Thể lực:
- Chống đẩy: 40 lần.
- Đứng trung bình tấn 10 phút.
 
HỌC KỲ IV:  5ĐVHT  (75 giờ)
Mục đích: Phương pháp giảng dạy các bài tập tấn công, phòng thủ.
Hình thức: Lý thuyết (08 giờ). Thực hành (52 giờ). Tự học, thi kiểm tra học phần (15 giờ).
PHẦN 1. LÝ THUYẾT: (08 giờ)
Bài 1: Phương pháp lập kế hoạch (02 giờ)
+ Ý nghĩa phương pháp lập kế hoạch.
+ Nhiệm vụ, các loại kế hoạch.
Bài 2: Xây dựng tiến trình, giáo trình, giáo án giảng dạy. (02 giờ)
Bài 3: Ý nghĩa của công tác theo dõi. (02 giờ)
+ Điều tra sơ bộ.
+ Theo dõi thường kỳ.
+ Theo dõi kết quả.
Bài 4: Thảo luận phương pháp giảng dạy. (02 giờ)
PHẦN 2. TẬP LUYỆN: (52 giờ)
* Kỹ thuật tay (ATE-WAZA): (08 giờ)
+ Đỡ 2 tay cùng một lúc MOROTE SHOTO UKE. + Đấm 2 tay cùng một lúc MOROYOKO ZUKI. + Đánh MOROTEU RAHAMA UCHI. + Đấm YAMA ZUKI. + Đỡ quét SHUKUI UKE.   
* Kỹ thuật chân (GERI WAZA): (04 giờ)
+ Đá NAMI GERI. + Đá GYAKU MIKA ZUKI GERI.
* Đối luyện (KIHON KUMITE): (08 giờ)
+ Đối luyện 1 bước 5 đòn JODAN. + Đối luyện 1 bước 5 đòn CHUDAN. + Đối luyện 1 bước 2 đòn JODAN. + Đối luyện 1 bước 2 đòn CHUDAN. + Đối luyện 1 bước 5 đòn MAE GERI. + Đối luyện 1 bước 3 đòn YOKO GERI. + Đối luyện 1 bước 3 đòn MAWASHI GERI. + Đối luyện 7 đòn KEA SHI. 
* Kỹ thuật quyền (KATA):  (14 giờ) 
+ TEKKI SHODAN. + BASSAI DAI.
* Thực tập phương pháp giảng dạy cơ bản.  (10 giờ)
+ Thực tập phương pháp giảng dạy cơ bản.
+ Thực tập phương pháp giảng dạy kỹ thuật tấn.
* Hệ thống kỹ thuật tấn công phòng thủ. (10 giờ)
+ Bài kỹ thuật tấn công tay sau. + Bài kỹ thuật tấn công tay trước. + Bài kỹ thuật phối hợp tấn công tay trước và tay sau. + Bài kỹ thuật đá tống sau. + Bài kỹ thuật phòng thủ tấn công tay trước. + Bài kỹ thuật phòng thủ tấn công tay sau.+ Bài kỹ thuật phòng thủ tay trước và tay sau.
PHẦN 3 BÀI TẬP PHÁT TRIỂN THỂ LỰC
PHẦN 4. TỰ HỌC, THI - KIỂM TRA (15 giờ)
- Kiểm tra học phần 4:
+ Kiểm tra lý thuyết: Vấn đáp 
+ Kiểm tra thực hành: Học phần 4.
1. Bài kỹ thuật căn bản: 5 bước tiến, lùi, quay sau gồm 10 lần đi về và kết hợp với bước KIZAMI..
2. Quyền bắt buộc bài BASSAI DAI, TEKKISHO DAN, tự chọn một trong 5 bài HEIAN còn lại.
3. Đối luyện: 1 bước 2 đòn JODAN, 2 đòn CHUDAN, 2 đòn MAE GERI, 7 đòn KEA SHI. 
4.Thể lực:
- Chống đẩy: 40 lần.
- Đứng trung bình tấn 140 lần/ phút.
 
HỌC KỲ V: 5ĐVHT (75 giờ)  
Mục đích: Kỹ thuật đòn phối hợp, kỹ thuật quyền.
Hình thức: Lý thuyết (08 giờ). Thực hành (52 giờ). Tự học, thi kiểm tra học phần (15 giờ).
PHẦN 1. LÝ THUYẾT  (08 giờ)
Bài 1: Khu vực thi đấu. (02 giờ)
Bài 2: Trang phục chính thức, tổ chức thi đấu KUMITE. (02 giờ)
Bài 3: Tổ chức trọng tài, thời gian trận đấu, ghi điểm, bắt dầu, tạm dừng và kết thúc trận đấu. (02 giờ)
Bài 4: Các điều luật trong thi đấu quyền (KATA). (02 giờ)
PHẦN 2. TẬP LUYỆN: (52 giờ)
* Kỹ thuật tay (ATE- WAZA): (06 giờ)
+ Đấm ngữa URA ZUKI. + Đỡ hạ đẳng GEDAN SHUTO UKE. + Đỡ chữ U thượng đẳng JODAN YAMA KAMEA.
* Kỹ thuật chân (GERI- WAZA): (04 giờ)
+ Đá MAE TOBI GERI KEKOMI. + Đá MAE TOBI YOKO KEKOMI.
* Đối luyện (KIHON KUMITE): (10 giờ)
+ Các bài đối luyện đã học. + Đối luyện 1 bước bán tự do từ đòn số 1 đến đòn số 10. + Đối luyện 1 bước bán tự do từ đòn số 11 đến đòn số 30.
* Kỹ thuật quyền (KATA): (20 giờ) 
+ Các bài quyền đã học. + KANKU DAI. + JION. + EMPI.
* Kỹ thuật thi đấu (KUMITE-WAZA): (12 giờ)  
+ Kỹ thuật tấn công đã học. + Kỹ thuật phòng thủ đã học. + Các dạng chiến thuật. + Đòn sở trường trong hệ thống kỹ thuật tấn công tay. + Đòn sở trường trong hệ thống kỹ thuật phòng thủ tay. + Đòn sở trường trong hệ thống kỹ thuật tấn công chân.
PHẦN 3. BÀI TẬP PHÁT TRIỂN THỂ LỰC
PHẦN 4. TỰ HỌC, THI - KIỂM TRA (15 giờ)
- Kiểm tra học phần 5:
+ Kiểm tra lý thuyết: Vấn đáp 
+ Kiểm tra thực hành: Học phần 5.
1. Bài kỹ thuật căn bản 5 bước tiến, lùi và quay sau 10 lần đi về và gồm các kỹ thuật phức tạp, có bước KIZAMI.
2. Quyền bắt buộc bài BASSAI DAI, KANKU DAI, JION.
3. Thi đấu 2 trận tính điểm. 
4.Công phá: Đấm 2 ngói, chặt 1 gạch.
 
HỌC KỲ VI:  3ĐVHT  (45 giờ)
Mục đích: Trang bị kiến thức về kỹ - chiến thuật tấn công và phòng thủ trong thi đấu KARATE-DO. Các phương pháp giảng dạy, huấn luyện. Phương pháp tổ chức thi đấu và trọng tài KARATE-DO.
Hình thức: Thực hành kỹ chiến thuật, phương pháp trọng tài (35 giờ).Tự học, thi - kiểm tra học phần (10 giờ).
 PHẦN 1. TẬP LUYỆN (25 giờ)
* Kỹ thuật quyền (KATA): (05 giờ)
Các bài quyền đã học.
* Thực hành kỹ - chiến thuật động tác: (20 giờ)
+ Bài tập di chuyển đánh với mục tiêu. + Bài tập đấu luyện với nhiều đối thủ.HAPPO KUMITE. + Chiến thuật tấn công đòn đơn. + Chiến thuật phối hợp tấn công liên hoàn bằng đòn tay và chân. + Chiến thuật tấn công bằng đòn chân. + Chiến thuật phòng thủ phản công trực tiếp.và gián tiếp. + Kỹ thuật quét, quật bồi đòn ghi điểm. + Hệ thống kỹ thuật + Phối hợp kỹ thuật để trở thành kỹ thuật sở trường. + Luyện tập phối hợp và ứng dụng thi đấu.
PHẦN 2. TỔ CHỨC THI ĐẤU, TRỌNG TÀI. (12 giờ)
- Phương pháp tổ chức thi đấu.
- Phương pháp trọng tài.
PHẦN 3. TỰ HỌC, THI - KIỂM TRA (10 giờ)
- Kiểm tra học phần 6:
+ Kiểm tra lý thuyết: Vấn đáp.
+ Kiểm tra thực hành: Học phần 6.
1. Quyền bắt buộc bài KANKU DAI, JION, EMPI.
2. Thi đấu luật 3 trận tính điểm.
3. Thực hành Trọng tài chính và trọng tài phụ.
