Đề cương môn học Thể dục (chuyên sâu)  

1. Số đơn vị học trình: 27 ĐVHT (405 giờ)
2. Trình độ: Cho sinh viên chuyên ngành (Trong 06 học kỳ từ năm thứ nhất trở đi).
3. Phân bổ thời gian:
- Lên lớp thực hành: 204 giờ .
- Phương pháp: 48 giờ.
- Lên lớp lý thuyết: 60 giờ.
- Bài tập tự học: 93 giờ.
4. Điều kiện tiên quyết: Không.
5. Mục tiêu của môn học :
Thể dục là một môn học cơ bản trong các môn chuyên ngành của chương trình đào tạo hệ cao đẳng trường Cao đẳng TDTT. Môn học thể dục trang bị cho sinh viên hệ thống kiến thức cơ bản về lý luận, phương pháp sư phạm, khả năng thực hiện và sử dụng tối ưu các bài tập thể chất, các kỹ năng kỹ xảo cơ bản về thể dục, các vận động cần thiết trong cuộc sống, để vận dụng trong công tác giảng dạy ở các trường phổ thông, các trường cao đẳng, đại học không chuyên ngành TDTT. Ngoài ra môn học Thể dục còn góp phần giáo dục, rèn luyện các phẩm chất đạo đức, ý chí, tác phong... tạo điều kiện thuận lợi cho việc tập luyện trong các môn thể thao khác.
6. Mô tả vắn tắt nội dung học phần
+ Về lý thuyết: Trang bị cho sinh viên kiến thức cơ bản về thể dục phát triển chung, thuật ngữ chuyên môn thể dục, thuật ngữ vẽ hình thể dục, thể dục nghệ thuật, thể dục với các đối tượng, thể dục nhịp điệu, thể dục thể hình, thể dục trong lao động, thể dục nghề nghiệp, thể dục nghề nghiệp, thể dục bổ trợ các môn thể thao, thể dục chữa bệnh, thể dục đồng diễn, nguyên lý kỹ thuật động tác, nghiên cứu khoa học, lập kế hoạch, xây dựng chương trình môn học, những nguyên tắc, phương pháp giảng dạy các loại hình thể dục cho các đối tượng tập luyện.
+ Về thực hành: Trang bị cho sinh viên các tư thế cơ bản trong thể dục: Đội hình đội ngũ, bài tập phát triển chung, bài tập thực dụng bài tập với dây nhảy và các dụng cụ nhẹ, thể dục nghệ thuật, thể dục trong lao động, thể dục chữa bệnh, đồng diễn thể dục, các kỹ thuật cơ bản và nâng cao trên các dụng cụ Nam và Nữ            .
+ Về phương pháp: Trang bị những phương pháp biên soạn, phương pháp giảng dạy, tổ chức tập luyện các bài tập thể dục cơ bản, thể dục phát triển chung, thể dục thi đấu, thể dục đồng diễn...
Năng lực vận dụng: Sau khi hoàn thành chương trình môn học, sinh viên có được những kỹ năng vận động cơ bản của thể dục và nâng cao của thể dục thi đấu, biết tổ chức giảng dạy, có năng lực tổ chức và hướng dẫn tập luyện các nội dung của thể dục cho các đối tượng trong trường học các cấp và cơ sở nâng cao sức khoẻ cho người tập.
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 một số dụng cụ bổ trợ khác.
- Khác: Tìm hiểu các tài liệu tham khảo về chuyên môn.
8. Tài liệu học tập:
8.1. Phan Thị Dịch, Trần Thị Minh Hải, Đặng Quốc Nam; Giảng viên. Nguyễn Trọng Anh, Ngô Thanh Hồng, Võ Văn Vũ (2003) Giáo trình Thể dục quyển 1,2,3. Nhà xuất bản Đà Nẵng.
8.2. Chủ biên: Nguyễn Xuân Sinh (1994) Sách giáo khoa Thể dục. Nhà xuất bản TDTT.
8.3. Các tài liệu chuyên môn liên quan đến môn học. 
9. Tiêu chuẩn đánh giá sinh viên: Dự lớp. Thảo luận.  Bản thu hoạch.Thi giữa kỳ. Thi cuối kỳ.
10. Nội dung chi tiết môn học:
BẢNG PHÂN PHỐI CHƯƠNG TRÌNH
	HỌC KỲ
	ĐVHT
	THỜI GIAN
	NỘI DUNG/ THỜI GIAN
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	LT
	TH

	I
	4
	60
	12
	27
	8
	2
	3
	4
	0
	4

	II
	5
	75
	12
	39
	8
	2
	6
	4
	0
	4

	III
	5
	75
	12
	39
	8
	2
	6
	4
	0
	4

	IV
	5
	75
	12
	37
	10
	2
	6
	4
	0
	4

	V
	5
	75
	12
	39
	8
	2
	6
	4
	0
	4

	VI
	3
	45
	0
	23
	6
	0
	2
	6
	4
	4

	TỔNG
	27
	405
	60
	204
	48
	10
	29
	26
	4
	24

	
	
	
	264
	48
	93


NỘI DUNG CHƯƠNG TRÌNH.
            
HỌC KỲ I: 60 GIỜ (04 ĐVHT)
I. Lý thuyết: 12 giờ.
Bài 1: Các bài tập thể dục phát triển chung. 2 giờ.
Bài 2: Thuật ngữ chuyên môn thể dục. 4 giờ.
Bài 3: Thuật ngữ vẽ hình thể dục. 2 giờ.
Bài 4: Thể dục nghệ thuật. 4 giờ.
II. Thực hành: 27 giờ.
1. Đội hình đội ngũ: Tổ chức chỉ huy các bài tập đội hình đội ngũ. 4 giờ.
2. Thể dục phát triển chung: Bài tập phát triển chung với gậy. 4 giờ.
3. Thể dục nghệ thuật: Các động tác cơ bản của thể dục nghệ thuật với thang dóng, trên thảm.6 giờ.
4. Thể dục dụng cụ: Kỹ thuật động tác trên  các dụng cụ (nam, nữ) 13 giờ
	Nội dung dụng cụ Nam
	Nội dung dụng cụ Nữ

	XÀ ĐƠN
	CẦU THĂNG BẰNG

	- Lên sấp dùng sức thành chống.
	- Các động tác đi, chạy, đá lăng chân.

	- Vượt chân thành ngồi chống dạng.
	- Các động tác quay 900, 1800, thăng bằng.

	- Vượt chân chuyển thân quay 1800.
	- Lên : Đà chếch thành ngồi dọc cầu.

	- Ngả vòng cung thành treo lăng.
	- Bước đuổi tiếp bật tách chân.

	- Xuống lăng trước, sau ưỡn thân.
	- Xuống: 3 bước ưỡn thân cạnh cầu.

	THỂ DỤC TỰ DO
	THỂ DỤC TỰ DO

	- Lộn trước, sau ôm gối.
	- Lộn trước, sau ôm gối.

	- Các động tác quay 900, 1800, thăng bằng.
	- Các động tác quay 900, 1800, thăng bằng.

	- Xoạc dọc, chuối bả vai.
	- Xoạc dọc, chuối bả vai.

	- Lộn sau qua vai.
- Quay vòng 1 chân.
	- Động tác dẻo sau (uốn cầu)
- Bước bật cắt kéo trước, sau.

	- Lộn nghiêng chống tay tại chỗ.
- Chuối tay đổ lộn xuôi.
	- Chuối tay đổ lộn xuôi, lộn chống nghiêng tại chỗ.

	XÀ KÉP
	XÀ LỆCH

	- Lên gập duỗi thành ngồi chống dạng.
	- Lên treo lăng co chân thành treo nằm xà thấp.

	- Lên lăng sau thành chống.
	- Lăng quay chân 3600 thành treo ke.

	- Chuối vai từ ngồi chống dạng.
	- Lên sấp xà cao.

	- Lộn trước gập thân thành ngồi chống dạng.
	- Ngả vòng cung thành treo dạng xà thấp.

	- Xuống trước, sau.
	- Xuống: Từ ngồi chống dang vượt chân quay 900 ưỡn thân cạnh xà.

	NHẢY CHỐNG
	NHẢY CHỐNG

	- Nhảy dạng chân qua ngựa ngang.
	- Nhảy co chân qua ngựa ngang.

	NGỰA VÒNG
	 

	- Chống lăng chân hai bên.
	 

	- Lăng vượt chân thành chống dạng  và ngược lại (phải, trái) 
	 

	VÒNG TREO
	 

	- Dừng sức lên thành chống.
	 

	- Treo lăng.
	 

	- Treo lăng thành treo ưỡn.
	 


IV. Phương pháp. 8 giờ.
- Phương pháp tổ chức chỉ huy ĐHĐN.
- Phương pháp biên soạn bài tập phát triển chung với gậy.
V. Hướng dẫn bài tập tự học. 13 giờ.
1. kiểm tra học trình: Biên soạn bài tập phát triển chung với gậy (32 nhịp). 2 giờ.
2. Ôn tập: 4 giờ.
3. Hướng dẫn bài tập chuyên môn: 3 giờ.
4. Kiểm tra học phần: Thực hiện động tác lẻ trên dụng cụ. 4 giờ.
VI. Đánh giá điểm học phần.
            ĐIỂM HỌC PHẦN = (Biên soạn BTPTC với gậy + Trung bình dụng cụ)/2 
HỌC KỲ II: 75 GIỜ (05 ĐVHT)
I. Lý thuyết. 12 giờ.
Bài 1: Thể dục cho các đối tượng. 4  giờ.
Bài 2: Thể dục nhịp điệu. 4 giờ.
Bài 3: Thể dục thể hình. 4 giờ.
II. Thực hành. 49  giờ.
1. Bài tập thể dục nhịp điệu. 8 giờ.
2. Bài tập thể dục thể hình. 8 giờ.
3. Bài tập kỹ thuật trên các dụng cụ (nam, nữ)  23 giờ.
	Nội dung dụng cụ Nam
	Nội dung dụng cụ Nữ

	XÀ ĐƠN
	CẦU THĂNG BẰNG

	- Lên gập duỗi thành chống.
	- Ôn các động tác đi, quay, thăng bằng. 

	- Lộn sau thẳng người.
	- Chuối vai , xoạc dọc.

	- Lăng vượt chân thành ngồi chống  dạng, lộn trước từ ngồi chống dạng.
	- Lên đà chính diện quay 900 thành ngồi dọc cầu. 

	- Vượt chân chuyển thân quay 1800.
	- Lộn trước, sau chậm.

	- Ngả vòng cung thành treo lăng.
	- Bước biến đổi, bước với, thăng bằng.

	- Xuống lăng trước bắt chéo tay quay 900. 
	Xuống: 3 bước ưỡn thân cạnh cầu.

	- Bài liên hợp 
	- Bài liên hợp 

	THỂ DỤC TỰ DO
	THỂ DỤC TỰ DO

	- Lộn chống nghiêng quay 900. 
	- Lộn trước, sau thẳng chân.

	- Lộn trước ôm gối tiếp lộn trước tỳ đầu bật.
	- Xoạc dọc, ngang, quay, thăng bằng.
- Các động tác bật nhảy, vũ đạo.

	- Thăng bằng đổ sấp vượt chân thành chống ngửa.
	- Chuối tay đổ lộn xuôi, chuối tay đổ dẻo

	- Lộn sau qua vai. 
- Quay vòng một chân.
	- Lộn nghiêng chống tay tại chỗ, có đà.

	- Chuối đầu hạ ngực.
- Dùng sức chuối tay.
	 

	- Bài liên hợp 
	- Bài liên hợp 

	XÀ KÉP
	XÀ LỆCH

	- Lên gập duỗi thành  chống.
- Chuối vai từ  chống lăng.
	- Lên treo lăng dạng chân thành treo nằm xà thấp.

	- Lộn trước gập thân thành ngồi chống dạng.
	- Treo ke đạp vít thành chống xà cao.
- Lộn sau thẳng thân.

	- Lộn sau thẳng người.
- Xuống trước quay trong 1800.
	- Chống dạng, lộn trước thành chống dạng.

	 
	- Xuống: Lăng chuối tay ưỡn thân cạnh xà.

	- Bài liên hợp 
	- Bài liên hợp 

	NHẢY  CHỐNG
	NHẢY CHỐNG

	- Nhảy lăng dạng chân qua ngựa ngang.
	- Nhảy dạng chân qua ngựa ngang.

	NGỰA VÒNG
	 

	- Chống lăng chân hai bên.
	 

	- Lăng vượt chân vào, ra (phải, trái) 
	 

	- Xuống vượt chân quay 900.
	 

	- Bài liên hợp 
	 

	VÒNG TREO
	 

	- Dùng sức lên thành chống ke.
	 

	- Lộn xuôi 1,5 vòng thành treo.
	 

	- Từ treo xuống lộn sau thẳng người.
	 

	- Bài liên hợp 
	 


IV. Phương pháp. 8 giờ.
- Hướng dẫn biên soạn bài thể dục nhịp điệu cho thiếu niên.
- Hướng dẫn biên soạn bài tập thể dục thể hình cho thanh niên.
V. Bài tập tự học. 16 giờ.
1. Kiểm tra: Biên soạn bài tập TDNĐ cho thiếu niên, thể dục thể hình cho thanh niên. 2 giờ.
2. Ôn tập: 4 giờ.
3. Hướng dẫn bài tập chuyên môn: 6 giờ.
4. Kiểm tra  học phần: Thực hiện bài liên hợp trên dụng cụ. 4 giờ.
VI. Đánh giá điểm học phần.
            ĐIỂM HỌC PHẦN =  (Biên soạn BTTDNĐ, TDTH + Trung bình dụng cụ)/2
HỌC KỲ III: 75 GIỜ (05 ĐVHT)
I. Lý thuyết. 12 giờ.
Bài 1: Thể dục trong lao động. 4 giờ.
Bài 2: Thể dục nghề nghiệp. 2 giờ.
Bài 3: Thể dục bổ trợ các môn thể thao, trong quân đội.             2 giờ.
Bài 4: Thể dục chữa bệnh. 4 giờ.
II. Thực hành. 39 giờ.
1. Bài tập thể dục trong lao động, ngành nghề (04 nhóm) 6 giờ.
2. Bài tập thể dục chữa bệnh:   4 giờ.
3. Bài tập thể dục thực dụng. 3 giờ.
4. Bài tập kỹ thuật trên các dụng cụ (nam, nữ) 26 giờ.
	Nội dung dụng cụ Nam
	Nội dung dụng cụ Nữ

	XÀ ĐƠN
	CẦU THĂNG BẰNG

	- Lên gập duỗi thành chống dạng.
	- Lên đà 3 bước thành chống dạng đầu cầu.

	- Xuống lăng trước bắt chéo tay quay 900.  
	- Lộn trước, sau chậm xoạc dọc.
- Quay 1800, 3600, xoạc dọc. 

	- Ngả vòng cung quay 1800 thành treo lăng.
	- Các động tác bật nhảy, biến đổi, quay, thăng bằng.

	 
	- Lộn xuôi nhanh, lộn ngược thành chống quỳ.

	 
	- Xuống: Lăng chuối nghiêng đầu cầu.

	- Bài liên hợp cấp III
	- Bài liên hợp cấp III

	THỂ DỤC TỰ DO
	THỂ DỤC TỰ DO

	- Dùng sức chuối tay.
	- Dẻo trước xuống 1 chân.

	- Ngồi xệp, lộn sau chuối tay.
	- Dẻo sau tiếp xoạc dọc. 

	- Lộn trước tỳ đầu bật
	- Chuối tay đổ dẻo hai chân

	- Lộn chống trước xuống hai chân.
	- Lộn chống nghiêng tiếp xoạc dọc.

	- Lộn chống trước xuống một chân.
	- Các động tác bật nhảy, quay, thăng bằng, vũ đạo.

	 
	- Lộn chống trước xuống hai chân.

	- Bài liên hợp cấp III
	- Bài liên hợp cấp III

	XÀ KÉP
	XÀ LỆCH

	- Lên gập duỗi thành  chống từ đu lăng.
- Chuối vai từ chống lăng.
	- Bật bục vượt dạng chân xà thấp bắt xà cao, treo ngược xà cao.

	- Chống ke, dùng sức chuối tay.
	- Lộn sau quay người thành ngồi ke chân xà thấp..

	- Chống lăng vượt từng chân dọc xà.
	- Ngồi chống dạng xà thấp, lộn trước bắt xà cao.

	- Xuống sau quay trong 1800.
	- Các động tác chuyển tiếp.

	 
	- Xuống: Lăng chuối tay ưỡn thân cạnh xà.

	- Bài liên hợp cấp III
	- Bài liên hợp cấp III

	NHẢY CHỐNG
	NHẢY CHỐNG

	- Nhảy lăng dạng chân gập thân qua ngựa dọc.
	- Nhảy lăng dạng chân ưỡn thân qua ngựa ngang.

	NGỰA VÒNG
	 

	- Chống lăng chân hai bên.
	 

	- Cắt kéo xuôi, ngược.
	 

	- Xuống vượt chân quay 900.
	 

	- Bài liên hợp cấp III
	 

	VÒNG TREO
	 

	- Dừng sức lên thành chống ke.
	 

	- Lộn xuôi 1,5 vòng thành treo.
	 

	- Treo lăng thành treo ưỡn.
	 

	- Xuống lộn sau thẳng người từ treo lăng.
	 

	- Bài liên hợp cấp III
	 


IV. Phương pháp. 8 giờ.
- Phương pháp bảo hiểm giúp đỡ.
- Hướng dẫn biên soạn bài tập thể dục chữa bệnh cong vẹo cột sống cho học sinh phổ thông.
V. Hướng dẫn bài tập tự học. 16 giờ.
1. Kiểm tra: Biên soạn bài tập thể dục phòng chữa bệnh cong vẹo cột sống cho học sinh phổ thông.2 giờ.
2. Ôn tập: 4 giờ.
3. Hướng dẫn bài tập kiểm tra chuyên môn: 6 giờ.
4. Kiểm tra học phần: Thực hiện bài liên hợp đẳng cấp III trên dụng cụ. 4 giờ. 
VI. Đánh giá điểm học phần.
            ĐIỂM HỌC PHẦN =  (Biên soạn BTTD chữa bệnh + Trung bình dụng cụ)/2
HỌC KỲ IV: 75 GIỜ (05 ĐVHT)
I. Lý thuyết. 12 giờ.
Bài 1: Đồng diễn thể dục. 4 giờ.
Bài 2: Nguyên lý kỹ thuật động tác thể dục. 6 giờ.
Bài 3: Trang thiết bị dụng cụ, nhà tập. 2 giờ.
II. Thực hành. 37 giờ.
1. Bài tập kỹ thuật trên các dụng cụ (nam, nữ)
	Nội dung dụng cụ Nam
	Nội dung dụng cụ Nữ

	XÀ ĐƠN
	CẦU THĂNG BẰNG

	- Lên gập duỗi thành chống sau.
	- Lên đà 3 bước thành ngồi chân co chân duỗi đầu cầu.

	- Ngả vòng cung quay 1800 thành treo lăng.
	- Lộn trước, sau chậm thành xoạc dọc. 

	- Từ chống, lăng sau vào 3/4.
	- Các động tác bật nhảy, biến đổi, quay, thăng bằng.

	- Lăng gập thân chống chân tỳ xà gập duỗi xuống ưỡn thân.
	- Lộn xuôi nhanh, lộn ngược.
- Xuống: Lăng chuối nghiêng đầu cầu.

	- Bài liên hợp tương đương cấp II
	- Bài liên hợp tương đương cấp II

	THỂ DỤC TỰ DO
	THỂ DỤC TỰ DO

	- Lộn trước ôm gối trên không.
- Lộn nghiêng chống 1 tay.
	- Lộn chống nghiêng tiếp lộn chống trước xuống một chân.

	- Dùng sức chuối tay đổ lộn xuôi dậy thẳng chân.
	- Lộn trước chống tay xuống một chân.

	- Vào đà rolđát quay 1800.
- Lộn sau chống tay 
	- Vào đà rolđát lộn sau chống tay .

	- Lộn trước xuống một chân tiếp hai chân hai chân.
	- Các động tác bật nhảy, quay, thăng bằng, xoạc dọc, vũ đạo.

	- Bài liên hợp tương đương cấp II
	- Bài liên hợp tương đương cấp II

	XÀ KÉP
	XÀ LỆCH

	- Lên gập duỗi thành chống từ đu lăng.
	- Lên gập duỗi thành chống xà thấp.

	- Chống cánh tay lăng, lên lăng trước.
	- Lộn sau thẳng thân.

	- Dùng sức chuối tay.
- Chống lăng vượt 2 chân dọc xà.
	- Ngồi chống dạng xà thấp, lộn trước bắt xà cao.

	- Xuống sau quay trong 1800.
	- Các động tác chuyển tiếp.

	 
	- Xuống: Lăng chuối tay quay 900 ưỡn thân cạnh xà.

	 
- Bài liên hợp tương đương cấp II
	 
- Bài liên hợp tương đương cấp II

	NHẢY CHỐNG
	NHẢY CHỐNG

	- Nhảy lăng dạng chân qua ngựa dọc.
	- Nhảy lăng chuối tay qua ngựa ngang.

	NGỰA VÒNG
	 

	- Lên ghé đầu ngựa quay 1800 thành chống dạng.
	 

	- Lăng cắt kéo hai chân (xuôi, ngược) 
	 

	- Xuống ghé đầu ngựa quay 900 bên trái.
	 

	- Bài liên hợp tương đương cấp II
	 

	VÒNG TREO
	 

	- Lên gập duỗi thành chống ke.
	 

	- Lộn xuôi 1,5 vòng thành treo gập thân.
- Lăng trước xoay vai thẳng thân thành treo lăng.
	 

	- Xuống lộn sau thẳng người từ treo lăng.
	 

	- Bài liên hợp tương đương cấp II
	 


IV. phương pháp. 10 giờ.
- Hướng dẫn biên soạn và thực hiện bài đồng diễn thể dục với quy mô nhỏ.
V. Hướng dẫn bài tập tự học. 16 giờ.
1. Kiểm tra: Biên soạn bài tập thể dục đồng diễn. 2 giờ.
2. Ôn tập: 4 giờ.
3. Hướng dẫn bài tập đồng diễn thể dục trên băng hình chuyên môn: 6 giờ.
4. Kiểm tra học phần: Thực hiện bài liên hợp tương đương đẳng cấp II trên dụng cụ. 4 giờ.
VII. Đánh giá điểm học phần.
ĐIỂM HỌC PHẦN =  (Biên soạn BTTDĐD  + Trung bình dụng cụ)/ 2
HỌC KỲ V: 75 GIỜ (05 ĐVHT)
I. Lý thuyết. 12 giờ.
Bài 1: Phương pháp nghiên cứu khoa học thể dục. 4 giờ.
Bài 2: Phương pháp lập kế hoạch huấn luyện thể dục. 4 giờ.
Bài 3: Tổ chức thi đấu và trọng tài thể dục. 4 giờ.
II. Thực hành. 12 giờ.
1. Bài tập kỹ thuật trên các dụng cụ (nam, nữ)
	Nội dung dụng cụ Nam
	Nội dung dụng cụ Nữ

	XÀ ĐƠN
	CẦU THĂNG BẰNG

	- Lên lăng sau thành chống.
	- Lên đà 3 bước thành đứng một chân đầu cầu.

	- Ngả vòng cung quay 1800 thành treo lăng, lên gập duỗi thành chống sau.
	- Các động tác bật nhảy, quay, thăng bằng.

	- Ngả sau thành treo gập thân, lên gập duỗi thành chống.
	- Các động tác lộn trước, sau nhanh. 

	- Lăng gập thân chống chân tỳ xà lộn sau 3/4 gập duỗi xuống ưỡn thân.
	- Lộn chống nghiêng.

	- Xuống trước xantô sau gập thân.
	Xuống: Lăng chuối tay quay 900 ưỡn thân cạnh cầu.

	- Bài liên hợp cấp II
	- Bài liên hợp cấp II

	THỂ DỤC TỰ DO
	THỂ DỤC TỰ DO

	- Lộn nghiêng chống 1 tay quay 900 .
	- Lộn chống nghiêng tiếp lộn chống trước xuống 2 chân.

	- Dùng sức chuối tay đổ lộn xuôi dậy thẳng chân.
	- Lộn trước chống tay xuống một chân tiếp hai chân.

	- Vào đà rolđát lộn sau chống tay santô sau
	- Vào đà rolđát lộn sau chống tay .

	- Lộn trước xuống một chân tiếp hai chân hai chân.
	- Các động tác bật nhảy, quay, thăng bằng, xoạc dọc, vũ đạo.

	- Bài liên hợp cấp II
	- Bài liên hợp  cấp II

	XÀ KÉP
	XÀ LỆCH

	- Lên gập duỗi thành  chống từ đu lăng.
	- Lên gập duỗi thành chống dạng xà thấp.

	- Chống cánh tay lăng, lên lăng trước.
	- Các động tác lộn trước, sau.

	- Chống lăng trước quay 1800 thành chống.
	- Các động tác chuyển tiếp.

	- Chống lăng vượt 1, 2 chân dọc xà.
- Xuống sau quay trong 1800.
	- Xuống: Lăng chuối tay quay 900 ưỡn thân cạnh xà.

	- Bài liên hợp cấp II
	- Bài liên hợp cấp II

	NHẢY CHỐNG
	NHẢY CHỐNG

	- Nhảy lăng chụm chân gập thân qua ngựa dọc.
	- Nhảy lăng gập thân qua ngựa ngang.

	NGỰA VÒNG
	 

	- Lên ghé đầu ngựa quay 1800 thành chống dạng.
	 

	- Lăng cắt kéo hai chân (xuôi, ngược) 
	 

	- Quay vòng 1 chân 
- Quay vòng 2 chân 
	 

	- Xuống ghé đầu ngựa quay 900 
	 

	- Bài liên hợp cấp II
	 

	VÒNG TREO
	 

	- Lên gập lăng trước thành chống ke.
	 

	- Lộn xuôi 1,5 vòng thành treo gập thân.
	 

	- Gập duỗi xoay vai thành treo lăng.
	 

	- Xuống trước lộn sau thẳng người từ treo lăng.
	 

	- Bài liên hợp cấp II
	 


IV. Phương pháp. 8 giờ.
- Xây dựng chương trình, tiến trình, giáo án thể dục.
- Thực tập biên soạn và thực hiện 1 giáo án thể dục.
V. Hướng dẫn bài tập tự học. 16 giờ.
1. Làm đề cương NCKH về một chuyên đề. Lấy điểm học trình: 2 giờ.
2. Ôn tập: 4 giờ.
3. Hướng dẫn bài tập về đề cương NCKH: 6 giờ.
4. Kiểm tra học phần: Thực hiện bài liên hợp đẳng cấp II  trên 04 dụng cụ. 4 giờ.
VI. Đánh giá điểm học phần.
ĐIỂM HỌC PHẦN =  (Biên soạn đề cương NCKH  + Trung bình dụng cụ)/2
HỌC KỲ VI: 45 GIỜ (03 ĐVHT)
I. Lý thuyết. Không.
II. Thực hành.  23 giờ.
1. Bài tập kỹ thuật trên các dụng cụ (nam, nữ)
- Thực hiện bài liên hợp đẳng cấp II.
IV. Phương pháp. 6 giờ.
- Phương pháp giảng dạy các bài tập thể dục dụng cụ.
V. Hướng dẫn bài tập tự học. 16 giờ
1. Ôn tập: Bài tập thể dục dụng cụ. 6 giờ
2. Hướng dẫn bài tập: Giải đáp ôn tập phần lý thuyết chuyên ngành. 2 giờ.
3. Thi kết thúc môn: 
+ Lý thuyết: Thi vấn đáp. 4 giờ.
+ Thực hiện bài liên hợp đẳng cấp II  trên dụng cụ, 4 giờ. 
VI. Đánh giá điểm kết thúc môn.
ĐIỂM KẾT THÚC =  (Lý thuyết  + Trung bình dụng cụ)/ 2
