Đề cương môn học Võ (phổ tu)  

1. Số đơn vị học trình: 60 giờ (04 đơn vị học trình).
2. Trình độ: Sinh viên phổ tu Võ thuật học kỳ 6.
3. Phân bổ thời gian:
	Bài
	NỘI DUNG
	Số giờ

	
	
	Lý  thuyết
	Thảo luận
	Tự học
	Thực hành

	1
	Nguồn gốc lịch sử của Võ thuật. Phương pháp và nguyên tắc giảng dạy kỹ thuật
	2
	0
	0
	0

	2
	TẤN PHÁP
	0
	0
	0
	04

	3
	KỸ THUẬT PHÒNG THỦ BẰNG TAY
	0
	0
	0
	04

	4
	KỸ THUẬT TẤN CÔNG BẰNG TAY
	0
	0
	0
	04

	5
	KỸ THUẬT TẤN CÔNG BẰNG CHÂN
	0
	0
	0
	04

	6
	BÀI KỸ THUẬT CĂN BẢN
	0
	0
	02
	04

	7
	BÀI QUYỀN
	0
	02
	04
	04

	8
	CÁC ĐÒN ĐỐI LUYỆN
	0
	02
	02
	04

	9
	CÁC ĐÒN TỰ VỆ
	0
	02
	02
	04

	10
	BÀI TẬP THỂ LỰC
	0
	 0
	0
	06

	11
	THI, KIỂM TRA
	0
	0
	0
	04


4. Điều kiện tiên quyết:  Không.
5. Mục tiêu của học phần:
Trang bị cho sinh viên những kiến thức cơ bản về Võ thuật, về nguồn gốc, lịch sử và sự phát triển của các môn Võ trên thế giới nói chung và môn Võ dân tộc Việt Nam nói riêng.
6. Mô tả vắn tắt nội dung học phần:
Lý thuyết: Trang bị về phương pháp giảng dạy, nguyên tắc giảng dạy.
Thực hành: Thực hiện các kỹ thuật căn bản ban đầu, các kỹ thuật đơn thông thường. Thực hiện các bài tập phối hợp đơn giãn. Biết cách tập luyện nhằm tự vệ và nâng cao sức khoẻ.
7. Nhiệm vụ của sinh viên:
- Dự lớp: Yêu cầu có mặt ít nhất 80% thời gian lên lớp.
- Dụng cụ học tập: Đích (lambơ) để luyện tập đòn đấm, đá...
- Khác: Tìm hiểu các tài liệu tham khảo liên quan theo quy định.
8. Tài liệu học tập:
8.1. Giáo trình môn Võ phổ tu dùng cho sinh viên Trường Cao đẳng TDTT.
8.2. Giáo trình môn học Taekwondo.
8.3. Giáo trình môn học Karate do.
8.4. Ngân hàng câu hỏi và đáp án dành cho sinh viên phổ tu hệ cao đẳng TDTT.
9. Tiêu chuẩn đánh giá sinh viên: Dự lớp. Thi giữa kỳ. Thi cuối kỳ.
10. Nội dung chi tiết của học phần:
PHẦN 1. LÝ THUYẾT. (02 giờ)
Nguồn gốc lịch sử sự ra đời của Võ thuật trên thế giới và Việt Nam. Phương pháp và nguyên tắc giảng dạy kỹ thuật.
PHẦN 2. THỰC HÀNH:
1. Tấn pháp:  04 giờ.
Mục đích: Trang bị cho sinh viên cá thế tấn cơ bản của môn Võ dân tộc.
Bao gồm: Tấn nghiêm; Tấn chuẩn bị; Tấn trung bình; Tấn nhón; Tấn trước; Tấn sau; Hạc tấn; Tư thế chào; Kết hợp di chuyển giữa các thế tấn.
2. Kỹ thuật phòng thủ bằng tay. 04 giờ.
Mục đích: Trang bị cho sinh viên các kỹ thuật phòng thủ căn bản. Bao gồm:
Kỹ thuật đỡ hạ đẳng; Trung đẳng; Thượng đẳng bằng cổ tay ngoài, cổ tay trong. Gạt đỡ bằng cạnh bàn tay thuận, nghịch.
3. Kỹ thuật tấn công bằng tay. 04 giờ.
Mục đích: Trang bị cho sinh viên các kỹ thuật tấn công căn bản. Bao gồm:
Kỹ thuật đấm thẳng - Đấm vòng - Đấm thốc; Kỹ thuật chém - Xĩa bằng các đầu ngón tay; Xĩa ngữa - Xĩa úp - Xĩa dọc.
4. Kỹ thuật tấn công bằng chân. 04 giờ.
Mục đích: Trang bị cho sinh viên các kỹ thuật tấn công căn bản. Bao gồm:
Kỹ thuật đá trước - Đá vòng - Đá ngang; Kỹ thuật lên gối thẳng và ngang; Kết hợp di chuyển ở các thế tấn.
5. Bài kỹ thuật căn bản. 06 giờ.
Thực hiện lần lượt các kỹ thuật được sắp xếp thành bài hoàn chỉnh. Bao gồm các kỹ thuật tay, chân phối hợp.
6. Bài quyền: 04 giờ.
Hệ thống các kỹ thuật được sắp xếp thành một bài quyền hoàn chỉnh.
7. Các đòn đối luyện. 04 giờ.
Đòn số 01: Đấm thẳng.
Đòn số 02: Gạt đỡ hạ đẳng.
Đòn số 03: Gạt đỡ trung đẳng.
 Đòn số 04: Gạt đỡ thượng đẳng.
8. Các đòn tự vệ. 04 giờ.
-          Đòn tự vệ tay không.
-          Đòn tự vệ tay không chống dao.
9. Bài tập thể lực. 06 giờ. 
Các Bài tập phát triển sức nhanh,  sức mạnh, sức bền, mềm dẻo khéo léo, các bài tập phát triển thể lực chuyên môn.
*Lưu ý: các bài tập thể lực được bố trí tập luyện xen kẽ từng giáo án. 
10. Thảo luận. 06 giờ.
Các đòn đối luyện. 02 giờ.
Bài quyền. 02 giờ.
Các đòn tự vệ. 02 giờ.
PHẦN 4. TỰ HỌC. (10 giờ)
Bài kỹ thuật căn bản. 02 giờ.
Nội dung quyển. 04 giờ.
Các đòn đối luyện. 02 giờ.
Các đòn tự vệ.  02 giờ.
PHẦN 5. THI - KIỂM TRA (04 giờ)
Thi thực hành: 
1. Bài kỹ thuật căn bản.
2. Kỹ thuật quyền.
3. Đối luyện: 4 đòn.
4. Tự vệ: Tay không và tay không chống dao.
5. Thể lực: Chống đẩy 25 lần.
