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CHƯƠNG TRÌNH HỌC PHẦN


Tên học phần: Giáo dục Thể chất 1
Mã học phần:
Thời gian thực hiện học phần: 30 giờ; (Lý thuyết: 02 giờ; Thực hành: 24 giờ; Kiểm tra: 04 giờ)
I. Vị trí, tính chất của học phần:
· Vị trí:
Giáo dục thể chất là môn học thuộc nhóm các học phần đại cương của Bậc trung cấp Chuyên nghiệp.
· Tính chất:
Giáo dục thể chất trong nhà trường có ý nghĩa to lớn trong việc phát huy và bồi dưỡng nhân tố con người. Đồng thời góp phần nâng cao thể lực Giáo dục nhân cách, đạo đức lối sống lành mạnh, làm phong phú đời sống văn hóa tinh thần và phát huy tinh thần dân tộc của con người Việt Nam, tăng cường và giữ vững an ninh quốc phòng. 
Giáo dục thể chất là môn học quan trọng góp phần thực hiện mục tiêu giáo dục toàn diện cho người học. Học sinh độ tuổi phát triển sẽ được định hướng sự phát triển nhân cách, thể lực trí tuệ cùng chuyên môn ngành nghề bản thân trong tương lai. 
II. Mục tiêu học phần:
· Kiến thức: 
+ Trình bày được các kỹ thuật cơ bản của nội dung môn học.
+ Hiểu được quy luật của hoạt động thể thao, phòng tránh chấn thương thông thường do hoạt động thể dục thể thao gây ra.
· Kỹ năng: 
	+ Thực hiện đúng các kỹ thuật được học.
	+ Tự tập luyện và hoàn thiện các tố chất cơ bản của cơ thể.
· Năng lực tự chủ và trách nhiệm:
	+ Duy trì đam mê rèn luyện thể dục thể thao nâng cao sức khoẻ cho bản thân.
	+ Hình thành thói quen tập luyện thể dục thể thao hằng ngày.
III. Nội dung học phần:
1. Nội dung tổng quát và phân bổ thời gian:
	Số TT
	Tên các bài trong học phần
	Thời gian (giờ)

	
	
	Tổng
số
	Lý thuyết
	Thực hành / thực tập/ thí nghiệm/ bài tập/ thảo luận
	Kiểm
Tra

	1
	Chương 1 ĐIỀN KINH
Bài 1 Chương trình học Giáo dục thể chất và các quy định
	2
	2
	
	

	2
	Bài 2 Kỹ thuật chạy cự li ngắn
	8
	
	8
	

	3

	Bài 3 Kỹ thuật nhảy xa kiểu ưỡn thân (nam)
	8
	
	8
	

	4
	Kiểm tra
	2
	
	
	2

	5
	Bài 4 Kỹ thuật chạy cự li trung bình
	8
	
	8
	

	6
	Kiểm tra kết thúc
	2
	
	
	2

	TỔNG CỘNG
	30
	2
	24
	4


2. Nội dung chi tiết:
[bookmark: _GoBack]Chương I ĐIỀN KINH                	Thời gian: 30 giờ	                              	
Bài 1 Chương trình học Giáo dục Thể chất và các quy định
Mục tiêu:
	1. Tiếp thu và biết chương trình học, tập luyện Giáo dục thể chất.
	2. Biết các quy định khi học và tập luyện Giáo dục thể chất.
Bài 2 Kỹ thuật chạy cự li ngắn
     Mục tiêu:
	1. Biết cách xuất phát thấp trong chạy cự li ngắn.
	2. Biết cách đánh tay trong khi chạy.
	3. Biết kỹ thuật chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau.
	4. Biết kỹ thuật chạy về đích và đến đích.
	5. Hoàn thiện kỹ thuật chạy cự li ngắn.
Bài 3 Kỹ thuật nhảy xa kiểu ưỡn thân
Mục tiêu:
	1. Biết cách đo đà, chạy lấy đà trong nhảy xa.
	2. Biết ky thuật giậm nhảy
	3. Thực hiện được kỹ thuật ưỡn thân khi bay trên không (nam), và động tác ngồi đối với (nữ).
	4. Nắm vững kỹ thuật tiếp xúc đất.
	5. Hoàn thiện kỹ thuật nhảy xa.
Bài 4 Kỹ thuật chạy cự ly trung bình
Mục tiêu : 
1. Biết cách xuất phát cao trong chạy cự ly trung bình.
2. Biết kỹ thuật chạy đường vòng.
3. Biết kỹ thuật chạy biến tốc.
4. Thực hiện chạy lặp lại.
5. Hoàn thiện kỹ thuật chạy cự ly trung bình. 
Bài 5: Hoàn thiện kỹ thuật điền kinh
Mục tiêu:
1. Củng cố và hoàn thiện kỹ thuật chạy cự ly ngắn.
2. Nắm vững và hoàn thiện kỹ thuật nhảy xa.
3. Tiếp thu và hoàn thiện kỹ thuật chạy cự ly trung bình.
4. Nâng cao thành tích chạy cự ly ngắn , nhảy xa, chạy cự ly trung bình.
IV. Điều kiện thực hiện môn học:
1. Phòng học chuyên môn hóa/nhà xưởng: Sân bãi tập luyện cho môn học gồm: Đường chạy, hố cát nhảy xa.
2. Trang thiết bị máy móc: Còi, đồng hồ bấm giờ
3. Học liệu, dụng cụ, nguyên vật liệu: Bàn đạp xuất phát thấp.
4. Các điều kiện khác: Không.
V. Nội dung và phương pháp, đánh giá: 
 1. Nội dung:
· Kiến thức: 
+ Trình bày được các kỹ thuật cơ bản của nội dung môn học;
+ Hiểu được quy luật của hoạt động thể thao, phòng tránh chấn thương thông thường do hoạt động thể dục thể thao gây ra.
· Kỹ năng: 
	+ Thực hiện đúng các kỹ thuật được học;
	+ Tự tập luyện và hoàn thiện các tố chất cơ bản của cơ thể.
· Năng lực tự chủ và trách nhiệm:
	+ Duy trì đam mê rèn luyện thể dục thể thao nâng cao sức khoẻ cho bản thân;
	+ Hình thành thói quen tập luyện thể dục thể thao hằng ngày. 
2. Phương pháp:
	- Phương pháp làm mẫu và thị phạm động tác;
	- Phương pháp phân tích, đánh giá tổng hợp;
	- Phương pháp quan sát;
	- Phương pháp thống kê.
VI. Hướng dẫn thực hiện môn học:
1. Phạm vi áp dụng môn học: 
	- Áp dụng cho học sinh Bậc Trung cấp chuyên nghiệp đã tốt nghiệp Trung học phổ thông.
2. Hướng dẫn về phương pháp giảng dạy, học tập môn học:
- Đối với giáo viên, giảng viên: Nắm mục tiêu, yêu cầu, nội dung môn học, xây dựng hệ thống bài tập phong  phú phù hợp với năng lực người học. Đảm bảo tác phong khi lên lớp, tự tin trong quá trình giảng dạy.
- Đối với người học: Chủ động tiếp thu các nội dung hướng dẫn của giáo viên. Tích cực rèn luyện theo các yêu cầu đề ra của từng nội dung. Tự giác rèn luyện, luyện tập thể dục thể thao nâng cao thể lực của bản thân nhằm đạt được mục tiêu của môn học.
3. Những trọng tâm cần chú ý: Các điều luật và các kỹ thuật cơ bản của Điền kinh.
4. Tài liệu tham khảo:
5. Ghi chú và giải thích (nếu có): Không

