ĐỀ CƯƠNG MÔN HỌC
KHIÊU VŨ THỂ THAO 2
Mã môn học: PES 1046
1. Thông tin về giảng viên
	STT
	Họ và tên
	Chức danh, học vị
	Địa chỉ liên hệ
	Điện thoại

	1
	Nguyễn Quốc Dũng
	GV, ThS.
	TT GDTC&TT
	0903208666

	2
	Nguyễn Kim Quỳnh
	GV, TS.
	TT GDTC&TT
	0977811214

	3
	Nguyễn Thị Kim Chi
	GV, ThS.
	TT GDTC&TT
	0912821625

	4
	Nguyễn Thị Đào
	GV, ThS.
	TT GDTC&TT
	0987081623

	5
	Lý Thị Ánh Tuyết 
	GV, ThS.
	TT GDTC&TT
	0973755428

	6
	Nguyễn Thị Huyền
	GV, ThS.
	TT GDTC&TT
	0983009380


2. Thông tin về môn học

- Tên môn học: Khiêu vũ Thể thao 2 (Dance Sport).
- Mã môn học:  PES 1046.

- Số tín chỉ: 01.

- Môn học: Tự chọn. 
- Môn học tiên quyết:  Khiêu vũ thể thao 1 (Mã môn học PES 1045).
- Môn học kế tiếp:  Khiêu vũ thể thao 3.     
- Các yêu cầu đối với môn học: Phòng tập có sàn gỗ, gương to gắn vào tường, có phương tiện trình chiếu, nghe, nhìn, âm thanh chuẩn.
- Giờ tín chỉ: 15. Trong đó:
+ Nghe giảng lý thuyết: 02.
+ Thực hành: 11.
+ Kiểm tra đánh giá : 02.
+ Tự học: Tự tập ngoại khóa ngoài giờ học.
- Địa chỉ trung tâm phụ trách môn học: Trung tâm Giáo dục thể chất và thể thao, Đại học Quốc gia Hà Nội, 144 Xuân Thủy, Cầu Giấy, Hà Nội.
3. Mục tiêu của môn học
- Kiến thức
       Sau khi học xong môn học, sinh viên có thể:
+ Biết được Lịch sử của Vũ điệu Rumba và Vũ điệu Slow Waltz.
+ Phân biệt được tiết tấu, giai điệu nhạc Rumba, Slow Waltz.     

+ Nắm được nguyên lý kỹ thuật của vũ điệu Rumba, Slow Waltz.
+ Hiểu biết một số nét văn hoá vũ hội (thời trang, giao tiếp, ứng xử...).
- Kỹ năng
  Sau khi học, sinh viên có thể:
+ Vận dụng được những kiến thức lý thuyết vào thực hành.
+ Hình thành kỹ năng điều khiển chuyển động các bộ phận của cơ thể (Chân, hông, bụng, ngực, tay, vai, đầu...) tại chỗ và di chuyển về các hướng khác nhau, cùng các liên kết kỹ thuật của vũ điệu Rumba, Slow Waltz với giai điệu âm nhạc.
+ Biết sử dụng Khiêu vũ thể thao làm phương tiện để rèn luyện sức khỏe lâu dài và giao lưu với cộng đồng, xã hội. Có thể hướng dẫn người khác cùng tập luyện.
- Thái độ, chuyên cần: 
       Sau khi học, sinh viên có thể
        + Hình thành những cảm xúc tích cực, thích khiêu vũ, muốn tham gia các câu lạc bộ khiêu vũ.

        + Luôn năng động tự tin trong cuộc sống, trong giao tiếp xã hội và ứng xử có văn hóa trong các sinh hoạt cộng đồng...
4. Tóm tắt nội dung môn học
       Môn học cung cấp cho người học những kiến thức và kỹ năng cơ bản nhất của  02 vũ điệu đầy cảm xúc và trữ tình: Rumba (Dòng Latin) và Slow Waltz (Dòng Standard). Người học sẽ được trang bị các  kỹ thuật cơ bản của vũ điệu Rumba và vũ điệu Slow Waltz, hiểu được đặc trưng tiết tấu, giai điệu nhạc trữ tình của 2 vũ điệu.
       Sau khi học xong tín chỉ này, người học có thể tự tin tham gia các sinh hoạt văn hóa văn nghệ trong sinh viên, đồng thời có vốn kỹ năng phong phú khi tham gia các câu lạc bộ khiêu vũ và là cơ sở cho việc đăng ký học môn học Khiêu vũ thể thao 3.           
5. Nội dung chi tiết môn học 
5.1. Lý thuyết

5.1.1. Lịch sử và quá trình phát triển của các vũ điệu: Rumba và Slow Waltz
5.1.2. Giai điệu và phách nhạc của Vũ điệu Rumba và Slow Waltz
5.1.3. Nguyên lý kỹ thuật cơ bản của vũ điệu Rumba và Slow Waltz
5.2. Thực hành

5.2.1. Vũ điệu Slow Waltz:
- Các bài tập bổ trợ.
- Kỹ thuật basic Waltz step.
- Kỹ thuật bước chéo.
- Kỹ thuật bước quay 180o và 360o.
5.2.2. Vũ điệu Rumba:
       - Các bài tập bổ trợ.

- Kỹ thuật Basic dọc.
- Kỹ thuật Basic ngang.
        - Kỹ thuật New york (Bước mở tiến).
- Kỹ thuật Hand to hand (Bước mở lùi).
- Kỹ thuật Switch turn 360o ngang…
- Kỹ thuật Switch turn 360o dọc.
- Kỹ thuật Basic dọc đổi chỗ.
5.2.3. Ghép bài thi qui định và tự ghép bài thi tự chọn, thi thử - Rèn luyện  phong cách và trạng thái thi.
6. Học liệu

6.1. Học liệu bắt buộc
1. Đĩa CD nhạc Rumba, Slow Waltz Quốc tế ( Let’s Dance), Việt Nam.

2. Đĩa VCD tập khiêu vũ của Sở Văn hóa, Thể thao và Du lịch.
6.2. Học liệu tham khảo: Một số VCD – Khiêu vũ nghệ thuật (vũ sư Hoàng thông), tự học khiêu vũ của ngành Văn hóa, Thể thao và Du lịch phát hành.                                                                                                              
7. Hình thức tổ chức dạy học
7.1. Lịch trình chung

	Nội dung
	Hình thức tổ chức dạy học
	Tổng

	
	Lên lớp
	Kiêm tra   đánh giá

	

	
	Lý thuyết
	Thực hành
	
	

	Nội dung 1
	1
	0,5
	
	1,5


	Nội dung 2
	
	1
	
	1


	Nội dung 3
	
	1
	
	1

	Nội dung 4
	
	1
	
	1

	Nội dung 5
	1
	0,5
	
	1,5

	Nội dung 6
	
	1
	
	1

	Nội dung 7
	
	1
	
	1


	Nội dung 8
	
	
	2
	1

	Nội dung 9
	
	1
	
	1

	Nội dung 10
	
	1
	
	1

	Nội dung 11
	
	1
	
	1

	Nội dung 12
	
	1
	
	1

	Tổng
	2
	11
	2
	15


7.2. Lịch trình tổ chức dạy học cụ thể
Tuần 1 (Nội dung 1)
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị

	Lý thuyết
1 giờ tín chỉ
(2 tiết thực học)
	1. Giới thiệu đề cương môn học.
2. Phổ biến qui định, yêu cầu môn học. 
3. Giới thiệu sơ lược lịch sử  Vũ điệu Slow Waltz.

4. Nguyên lý kỹ thuật vũ điệu Slow Waltz.

5. Giai điệu và phách nhạc Slow Waltz.
	1. Đọc đề cương môn học. 
2. Xây dựng kế hoạch học tập.

3. Chuẩn bị các câu hỏi.


	Thực hành
0,5 giờ tín chỉ

(1 tiết thực học)
	1. Giới thiệu các bước cơ bản của Vũ điệu Slow Waltz.

2. Tập tư thế chuẩn bị. 
3. Tập kỹ thuật cơ bản tại chỗ (Chuyển trọng tâm từ chân trái sang chân phải và ngược lại). 

4. Tập di chuyển trong ô vuông. 
5. Tập nghe nhạc và vào nhạc từ tư thế chuẩn bị.
6. Tập bước di chuyển tiến và lùi.

7. Tập thể lực chuyên môn.


	1. Chuẩn bị trang phục tập luyện.

2. Chuẩn bị đĩa nhạc khiêu vũ (Let’s Dance).
3. Nghe trước ở nhà các giai điệu Slow Waltz.


Tuần 2 (Nội dung 2)
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị

	Thực hành

1 Giờ tín chỉ
(2 tiết thực học)
	1. Nghe và cảm nhận giai điệu Slow Waltz qua một số bản nhạc. 
2. Ôn các kỹ thuật đã học.
3. Tập ôn vào nhạc. 
4. Tập Kỹ thuật Basic Waltz step (Không nhạc):
- Bước tiến.

- Bước lùi.

5. Tập có nhạc.

6. Ghép đôi.

7. Thể lực chuyên môn.
	1. Nghe trước CD nhạc khiêu vũ Quốc tế (Let’s Dance).
2. Xem đĩa hình  khiêu vũ của Vũ sư Hoàng Thông.

3. Tập vào nhạc.


Tuần 3 (Nội dung 3)
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị

	Thực hành

1 giờ tín chỉ
(2 tiết thực học).
	1. Ôn nghe nhạc.
2. Phân tích những lỗi thường mắc khi thực hiện bước Basic Waltz step:
- Lỗi về tư thế.
- Lỗi về bước chân.

3. Tập ôn vào nhạc.

4. Tập ôn các kỹ thuật đã học.

5. Giới thiệu kỹ thuật bước chéo:
- Bước chéo tiến.

- Bước chéo lùi.

6. Tập đơn:
- Không nhạc.

- Có nhạc.

7. Ghép đôi:
- Không nhạc.

- Có nhạc.
8. Thể lực chuyên môn.
	1. Xem trước đĩa hình khiêu vũ (vũ điệu Slow Waltz) của Vũ sư Hoàng Thông.
2. Tập ôn cảm giác dùng sức và tư thế khi di chuyển.


Tuần 4 (Nội dung 4)
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị

	Thực hành

1 giờ tín chỉ
(2 tiết thực học)
	1. Tập nghe và lựa chọn nhạc.
2. Phân tích lỗi thường mắc khi di chuyển bước chéo.
3. Tập ôn các kỹ thuật đã học.

4. Giới thiệu kỹ thuật bước di chuyển quay 180.

5. Tập đơn:
- Không nhạc.

- Có nhạc.

6. Ghép đôi:

- Không nhạc.

- Có nhạc.

7. Giới thiệu kỹ thuật bước di chuyển quay 360.
8. Tập đơn:
- Không nhạc.

- Có nhạc.

9. Ghép đôi:
- Không nhạc.

- Có nhạc.

10. Tập liên kết các kỹ thuật đã học.


	1. Nghe nhạc.

 2. Tự tập liên kết các kỹ thuật.


Tuần 5 (Nội dung 5)
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị

	Lý thuyết 

1 giờ tín chỉ
(2 tiết thực học).        
	1. Giới thiệu sơ lược Lịch sử vũ điệu Rumba. 
2. Nghe và cảm nhận giai điệu nhạc Rumba.

3. Phân tích phách nhạc Rumba.

4. Nguyên lý kỹ thuật vũ điệu Rumba.
5. Thể hiện cảm xúc trong vũ điệu Rumba.


	1. Đọc tài liệu lịch sử vũ điệu Rumba  (Google/Rumba).
2. Nghe giai điệu Rumba trong đĩa nhạc Khiêu vũ - Let’s Dance 

	Thực hành

0,5 giờ tín chỉ

(1 tiết thực học).
	1. Tập các kỹ thuật bổ trợ chuyển trọng tâm từng chân.

2. Tập đánh hông khi chuyển trọng tâm.

3. Tập ôn vũ điệu Slow Waltz.

	Tự ghép bài ở nhà.


Tuần 6 (Nội dung 6)
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị

	Thực hành 

1 giờ tín chỉ

(2 tiết thực học).
	1. Tập ôn các kỹ thuật bổ trợ của Vũ điệu Rumba.

2. Giới thiệu và phân tích kỹ thuật bước  Basic dọc.

3. Tập đơn kỹ thuật bước Basic dọc không nhạc:
- Bước Nam.

- Bước Nữ.
4.  Ghép đôi không nhạc. 

5. Tập vào nhạc từ tư thế chuẩn bị.

6. Ghép đôi không nhạc.

7. Ghép đôi có nhạc.

8. Tập ôn vũ điệu Slow Waltz.


	1. Tập ôn các kỹ thuật đã học.
2. Nghe nhạc ở nhà.



Tuần 7 (Nội dung 7)
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị

	Thực hành 
1 giờ tín chỉ

(2 tiết thực học).
	1. Nhắc những sai lầm khi thực hiện kỹ thuật Basic dọc.

2. Tập ôn các kỹ thuật đã học.
3. Phân tích kỹ thuật bước Basic ngang. 
4. Tập bổ trợ kỹ thuật bước Basic ngang.

5. Tập đơn kỹ thuật bước Basic ngang. 
6. Tập đơn theo nhạc bước Basic ngang.

7.  Ghép đôi tập bước Basic ngang không nhạc.

8.  Ghép đôi tập có nhạc.

9. Liên kết các kỹ thuật đã học theo nhạc.
10. Từng đôi tập ôn toàn bộ các liên kết của Vũ điệu Slow Waltz thành một bài thi giữa kỳ có nhạc.  
	 1. Nghe và phân biệt giai điệu Rumba, Slow Waltz với một số giai điệu khác.
2. Tự ôn các kỹ thuật đã học ở nhà với các bản nhạc khác nhau.
3. Tự chọn bản nhạc Slow Waltz mà mình ưa thích.

Chuẩn bị kiểm tra giữa kỳ.


Tuần 8 (Nội dung 8)
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị

	Kiểm tra - giữa kỳ.

1 giờ tín chỉ

(2 tiết thực học).

	Từng đôi thực hiện bài Slow Waltz tự chọn trong thời gian từ 1,5 – 2 phút.
	1. Tự tập ở nhà, tự kiểm tra 03 lần.
2. Tự chọn nhạc.


Tuần 9 (Nội dung 9)
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị

	Thực hành
1 giờ tín chỉ

(2 tiết thực học).
	1. Nhắc lại kỹ thuật Basic ngang.

2. Nhắc những lỗi thường mắc trong khi thực hiện kỹ thuật Basic ngang.
3. Tập ôn Kỹ thuật Basic dọc và Basic ngang.

4. Phân tích kỹ thuật New york. 

5. Tập bổ trợ kỹ thuật tay, chân, trọng tâm…

6. Tập không nhạc:
- Tập đơn.

- Ghép đôi.

7. Tập có nhạc:
- Tập đơn.

- Ghép đôi. 

8. Phân tích kỹ thuật Hand to hand.

9. Tập bổ trợ.
10. Tập không nhạc:
- Tập đơn.

- Ghép đôi.

11. Tập có nhạc:
- Tập đơn.

- Ghép đôi.

12. Tập liên kết tất cả các kỹ thuật đã học (Có nhạc).
	1. Nghe nhạc và chọn thời điểm vào nhạc.

2. Tập ôn trước các kỹ thuật đã học và liên kết các kỹ thuật.




Tuần 10 (Nội dung 10)
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị

	Thực hành
1 giờ tín chỉ

(2 tiết thực học)
	1. Nhấn mạnh lại những lỗi thường mắc trong khi thực hiện chuyển từ kỹ thuật New york sang kỹ thuật Hand to hand.  

2. Ôn tất cả các kỹ thuật đã học có nhạc.

3. Liên kết các kỹ thuật có nhạc.

4. Giới thiệu và phân tích kỹ thuật Switch turn 360º ngang.

5. Tập bổ trợ.
6. Tập không nhạc. 

7. Tập theo nhạc chậm.

8. Tập Switch turn 360º ngang có nhạc
9. Ghép đôi tập Switch turn 360o có nhạc.

10. Ghép đôi liên kết toàn bộ các kỹ thuật đã học theo nhạc.
11. Khiêu vũ một bài Chachacha (Nhảy đôi).

12. Khiêu vũ một bài Slow Waltz (Nhảy đôi).
	1. Nghe các bản nhạc Rumba  khác nhau.

2. Tập và phân biệt được 
kỹ thuật Switch turn 360º ngang, 180º dọc và 360º dọc.

3. Tự ôn lại vũ điệu Chachacha ở nhà trước buổi học.


Tuần 11 (Nội dung 11)
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị

	Thực hành
1 giờ tín chỉ

(2 tiết thực học).
	1. Nhắc lại những lỗi khi Switch turn 360º ngang: 

- Chú ý tư thế thân và đầu sau khi Switch turn 360º ngang.
- Chú ý trọng tâm cơ thể.

2. Ôn lại các kỹ thuật đã học có nhạc.

3. Giới thiệu và phân tích kỹ thuật Switch turn 360o dọc.

4.  Tập kỹ thuật bổ trợ.
5.  Tập đơn:
-  Không nhạc.

-  Có nhạc.

6.  Ghép đôi:
-  Không nhạc.

-  Có nhạc.

7. Tập liên kết các kỹ thuật có nhạc (Đôi).

8.  Giới thiệu và phân tích kỹ thuật đổi chỗ.

9. Tập kỹ thuật bổ trợ 
10.Tập kỹ thuật đổi chỗ trong bước Basic step không nhạc:
- Chân nam.

- Chân nữ.
11. Tập đơn có nhạc.

12. Ghép đôi thực hiện kỹ thuật đổi chỗ (không nhạc và có nhạc).
13. Ghép đôi liên kết tất cả các kỹ thuật có nhạc.

14. Khiêu vũ bài Chachacha (Đôi).

15. Khiêu vũ bài Slow Waltz (Đôi). 
	1. Tập Switch turn ở nhà.

2. Tập liên kết các kỹ thuật theo thứ tự khác nhau.
3. Xem đĩa hình Khiêu vũ thể thao (Các giải Dancespot trong nước).




Tuần 12 (Nội dung 12)
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị

	Thực hành
1 giờ tín chỉ

(2 tiết thực học).
	1. Nhắc những lỗi thường mắc khi ghép đôi thực hiện bước Switch turn  360º dọc và khi thực hiện đổi chỗ.

2. Giáo viên giúp Sinh viên xây dựng bài tự chọn.

3. Tập ôn bài qui định.

4. Tập bài tự chọn, chú ý diễn tả cảm xúc giữa đôi nhảy.

5. Khiêu vũ với các bản nhạc Rumba khác nhau để lựa chọn nhạc cho bài thi kết thúc.

6. Khiêu vũ vũ điệu Slow Waltz (Đôi).

7. Khiêu vũ vũ điệu Chachacha.

8. Chấm thi thử một số đôi nhảy vũ điệu Rumba.

9. Nhắc nhở những vấn đề cần lưu ý, chuẩn bị cho buổi thi kết thúc.   
	1. Chú ý tập kỹ thuật vào nhạc khi bắt đầu bằng tổ hợp.

2. Tập  bài qui định.

3. Ghép bài tự chọn.


Tuần 13 (Thi kết thúc)
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị

	Kiểm tra - đánh giá
1 giờ tín chỉ

(2 tiết thực học)
	Tổ chức thi cuối kỳ :

- Đăng ký bản nhạc.

 - Đăng ký bài thi qui định hoặc tự chọn.

 -  Ký nhận điểm thi.
	1. Chuẩn bị tốt trạng thái thể lực và tâm lý  thi.
2. Chuẩn bị trang phục thi.

3. Lựa chọn nhạc thi.


8. Chính sách đối với môn học và các yêu cầu khác của giảng viên
       - Sinh viên phải thực hiện đầy đủ các nhiệm vụ đề ra trong Đề cương.
       - Sinh viên phải tự giác tự luyện tập ngoài giờ học (Tự học).
       - Phải tích luỹ đủ các điểm kiểm tra, đánh giá theo qui định của môn học
       - Tham gia 80% thời lượng của tín chỉ trên lớp).
       - Sinh viên phải mang thẻ sinh viên trong các giờ học, kiểm tra và thi kết thúc.

9. Phương pháp hình thức kiểm tra – đánh giá kết quả học tập môn học 
9.1. Các loại điểm kiểm tra và trọng số của từng loại điểm

- Kiểm tra - đánh giá thường xuyên:        10%

- Kiểm tra - đánh giá giữa kỳ: 

 30%

- Kiểm tra - đánh giá cuối kỳ: 

 60%               
9.2. Tiêu chí đánh giá các loại bài tập
9.2.1. Kiểm tra – đánh giá giữa kỳ
- Nội dung: Bài Slow Waltz với thời gian 1,5 – 2 phút.
-Tiêu chí đánh giá: Như kiểm tra – đánh giá cuối kỳ.  
9.2.2. Kiểm tra – đánh giá cuối kỳ:

- Nội dung:  Vũ điệu Rumba (Thi bài tự chọn hoặc bài qui định).
- Tiêu chí đánh giá:

+ Đủ kỹ thuật qui định.

+ Động tác đúng, khỏe, có tính nghệ thuật cao.

+ Nhảy khớp nhạc chính xác.
+ Bài thi có tính sáng tạo nghệ thuật phong phú (Nếu là bài tự chọn).

+ Có thể hiện cảm xúc trong liên kết với bạn nhảy.

+ Trang phục đẹp, lịch sự theo văn hóa vũ hội.
     9.3. Lịch thi, kiểm tra
 -  Kiểm tra giữa kỳ:       Tuần thứ 8

 -  Thi cuối kỳ:                Tuần thứ 13
	Duyệt

(Thủ trưởng đơn vị Đào tạo)
	Phòng đào tạo
(Ký tên)
	Giảng viên
(Ký tên)
ThS. Nguyễn Quốc Dũng
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