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1. Thông tin về giảng viên
	STT
	Họ và tên
	Chức danh, học vị
	Địa chỉ liên hệ
	Điện thoại

	1
	Võ Ngọc Giao
	GV, ThS.
	TT GDTC&TT
	01225555333

	2
	Lê Tuấn Hiệp
	GV, ThS.
	TT GDTC&TT
	0913048946

	3
	Đặng Viết Giỏi
	GV.
	TT GDTC&TT
	0912253189


2. Thông tin về môn học 

- Tên môn học: Taekwondo 1 

- Môn học: 

+ Bắt buộc:

                   
+ Lựa chọn: +
- Các môn học tiên quyết: pes 1003 

- Các môn học kế tiếp: Taekwondo 2
- Các yêu cầu đối với môn học: sách võ thuật,taekwondo,băng đĩa, cập nhật thông tin chuyên môn.

- Giờ tín chỉ: 15, trong đó:


+ Số giờ tín chỉ lý thuyết: 04

+ Số giờ tín chỉ thực hành: 11


+ Tự học : tự tập ngoại khoá ngoài giờ học
3. Mục tiêu của môn học:


- Kiến thức: Hiểu được lược sử võ thuật nói chung và môn Taekwondo trên thế giới và ở việt nam ,tinh thần thượng võ của người việt . Vai trò ý nghĩa của Taekwondo đối với sức khoẻ của con người và phương pháp luận những kĩ thuật căn bản   

- Kỹ năng:Thực hiên được các kĩ thuật căn bản , các thế tấn, đòn đấm, đòn đỡ, áp dụng làm phương tiên tập luyên nhằm nâng cao sức khoẻ và để tự vệ 


- Thái độ, yêu thích môn học Taekwondo và tinh thần thượng võ của người việt nam trong các thời kì lịch sử hào hùng của dân tộc dựng nước và giữ nước. Rèn đức tự tin , lòng dũng cảm, trí tuệ tinh tường, ý trí sắt đá. 
4. Tóm tắt nội dung môn học
- Giới thiệu lịch sử phát triển của võ thuật nói chung, môn Taekwondo  trên thế giới và ở việt nam 
- Ý nghĩa tác dụng của môn Taekwondo
- Các kĩ thuật căn bản

- Hệ thống tấn pháp căn bản
- Các đòn đấm và đòn đỡ căn bản
- Các đòn đá căn bản
- Một số kĩ thuật tự vệ.    

5. Nội dung chi tiết môn học 

 5.1. Lý thuyết

5.1.1. Lịch sử phát triển của võ thuật nói chung, môn Taekwondo  trên thế giới và ở việt nam 
5.1.2. Ý nghĩa tác dụng của môn Taekwondo.

5.1.3. Cơ sở khoa học của hệ thống các kĩ thuật căn bản

5.1.3.1. Hệ thống tấn pháp

5.1.3.1. Các đòn đấm và đòn đỡ căn bản
5.1.3.1. Các đòn đá căn bản.

5.1.4. Cơ sở khoa học của thân pháp, nhãn pháp,tinh thần.

5.2. Thực hành

5.2.1. Kỹ thuật: Tấn nghiêm, tư thế chuẩn bị,tấn trung bình và đòn đấm thẳng  

5.2.2. Kỹ thuật: Tấn trước và đòn đấm thuận, nghịch, gạt thấp, quay sau.
5.2.3. Kỹ thuật: Tấn trước kết hợp gạt cao
5.2.4. Kỹ thuật : Tấn trước kết hợp gạt từ trong ra
5.2.5. Kỹ thuật:  Đá tống trước hạ đẳng, trung đẳng, thượng đẳng, đòn tự vệ tấn công ở vị trí ôm sau lưng.
5.2.6. Kỹ thuật : Đòn tự vệ tấn công ở tư thế  cầm tay, các động tác căn bản gạt         thấp, gạt cao, gạt từ trong ra, đá kết hợp tấn trước.
5.2.7. Kỹ thuật : Kỹ năng các động tác căn bản kiểm tra cuối kỳ , ký năng thi giữa kì
5.2.8. Kỹ thuật: Kỹ năng kiểm tra giữa kỳ

5.2.9. Kỹ thuật: Kỹ năng các động tác căn bản kiểm tra cuối kỳ
5.2.10. Kỹ thuật: Kỹ năng các động tác căn bản kiểm tra cuối kỳ
5.2.11. Kỹ thuật: Kỹ năng các động tác căn bản kiểm tra cuối kỳ
5.2.12. Kỹ thuật: Kỹ năng các động tác căn bản kiểm tra cuối kỳ
6. Học liệu

                    - Học liệu : giáo trình, đề cương môn học Taekwondo . Sách Taekwondo nhóm tác giả Diệp Lai - Chu Ngũ Nhất- Lý Duy Cao NXB TDTT 1997, truy cập thông tin qua trang wep của trung tâm., các loại sách võ thuật, sách Taekwondo nhà xuât bản thể dục thể thao
7. Hình thức tổ chức dạy học
7.1. Lịch trình chung

	Nội dung
	Hình thức tổ chức dạy học
	Tổng

	
	Lên lớp
	Tự học

	

	
	Lý thuyết
	Thực hành
	
	

	Nội dung 1
	1
	1
	
	2
2

2

	Nội dung 2
	1
	1
	
	

	Nội dung 3
	1
	1
	
	

	Nội dung 4
	1
	1
	
	2

	Nội dung 5
	
	2
	
	2

	Nội dung 6
	
	2
	
	2

	Nội dung 7
	
	2
	
	2

	Nội dung 8
	
	2
	
	2

	Nội dung 9
	
	2
	
	2

	Nội dung 10
	
	2
	
	2

	Nội dung 11
	
	2
	
	2

	Nội dung 12
	
	2
	
	2

	Nội dung 13
	
	2
	
	2

	               Tổng
	4
	22
	
	26


7.2. Lịch trình tổ chức dạy học cụ thể

Tuần 1 

	Hình thức tổ chức dạy học (1)
	Nội dung chính

(2)


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị

(3)
	Ghi chú

(4)

	Lý thuyết
Thực hành
	· Giới thiệu đề cương môn học

· Phổ biến qui định, yêu cầu môn học  

· Lịch sử võ thuật và môn taekwondo trên thế giới và ở việt nam 
· Giới thiệu tư thế nghiêm, chào, tư thế chuẩn bị

· Giới thiệu cách nắm đấm và đòn đấm thẳng

· Giới thiệu tấn trung bình và đòn đấm thẳng

· Thị phạm và phân tích kĩ thuật tấn trung bình và đòn đấm thẳng

· Tập kỹ thuật di chuyển tấn trung bình và đòn đấm thẳng

· Thể lực: 

· Chống đẩy

· Bật cóc
	·  Đọc đề cương môn học Taekwondo

· Đọc Taekwondo . Diệp Lai – Chu Ngũ Nhất- Lý Duy Cao NXB TDTT 1997 Trang 7 , 64,65
	


Tuần 2 

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Lý thuyết
Thực hành
	 -    Ý nghĩa tác dụng của môn Taekwondo
· Giới thiệu tấn trước 

· Thị phạm và phân tích kĩ thuật tấn trước kết hợp đấm thuận.

· Tập di chuyển tấn trước kết hợp quay sau.

· Giới thiệu kĩ thuật gạt thấp

· Thị phạm và phân tích kĩ thuật gạt thấp tại chỗ và kết hợp di chuyển tấn trước.

· Tập đứng tư thế chuẩn bị lùi chân phải xuống tạo thành tấn trước kết hợp gạt thấp tay trái  

· Tập đứng tư thế chuẩn bị bước chân lên thành tấn trước đấm thuận và gạt thấp.

· Thể lực:

· Chống đẩy 

· Nhảy dây


	· Đọc Taekwondo . Diệp Lai – Chu Ngũ Nhất - Lý Duy Cao

NXB TDTT 1997Trang66
	


Tuần 3 

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Lý thuyết
Thực hành
	 - Cơ sở khoa học của hệ thống các kĩ thuật căn bản
· Giới thiệu kĩ thuật gạt cao.

· Thị phạm phân tích kĩ thuật gạt cao kết hợp tấn trước.

· Tập đứng tư thế chuẩn bi bước chân lên phía trước thành tấn trươc kết hợp đòn gạt cao. 

· Tập động tác quay sau kết hợp gạt thấp.

· Thể lực: 

· Chống đẩy

· Nhảy dây
	· Đọc Taekwondo . Diệp Lai – Chu Ngũ Nhất- Lý Duy Cao

NXB TDTT 1997 Trang  80

	


Tuần 4 

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Lý thuyết
Thực hành
	· Cơ sở khoa học của thân pháp, nhãn pháp,tinh thần
· Giới thiệu kĩ thuật gạt từ trong ra kết hợp tấn trước.

· Phân tích kỹ thuật, thị pham  

· Tập kĩ thuật gạt từ trong ra cung vói tấn chuẩn bị

· Tập kỹ thuật gạt từ trong ra kết hợp tấn trước

· Tập di chuyển tấn trước kết hợp đòn đấm thuận,gạt thấp, gạt cao, gạt từ trong ra.5 bước tiến kết hợp quay sau

· Giới thiệu đòn tự vệ tấn công ở tư thế bóp cổ bằng 2 tay chính diện.

· Thể lực: Nhảy dây, bật cao bằng hai chân,chống đẩy.
	·   Đọc Taekwondo . Diệp Lai – Chu Ngũ Nhất- Lý Duy Cao

NXB TDTT 1997 Trang  81 
· Tập thể lực: Nhảy dây, chống đẩy


	


Tuần 5 

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Thực hành
	· Giới thiệu đòn đá tống trước hạ đẳng, trung đẳng, thượng đẳng. 

· Phân tích thị pham kĩ thuật kết hợp tấn trước và tư thế thủ cao  

· Tập di chuyển tấn trước kết hợp đòn đấm thuận, gạt thấp, gạt cao, gạt từ trong ra, đá tống trước trung đẳng.

· Giới thiệu đòn tự vệ tấn công ở vị trí ôm sau lưng.

· Thể lực: Nhảy dây tốc độ tối đa tính theo phút, chống đẩy.
	· Đọc Taekwondo . Diệp Lai – Chu Ngũ Nhất- Lý Duy Cao

NXB TDTT 1997 Trang  82
· Tự tập thể lực: nhảy dây100lphút, chống đẩy 
	


Tuần 6 

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Thực hành
	  -  Giới thiệu đòn tự vệ tấn công ở tư thế   cầm tay

 -    Phân tích thị pham kĩ thuật

· Tâp các động tác căn bản di chuyển tấn trước kết hợp đòn đấm thẳng, gạt thấp, gạt cao, gạt từ trong ra, đá tống trước trung đẳng và thượng đẳng.

· Tập theo đơn vị lớp, hàng,chia nhóm
	· Đọc tài liệu:
Taekwondo . Diệp Lai – Chu Ngũ Nhất- Lý Duy Cao NXB TDTT 1997
· Tự tập thể lực theo các test đã tập, nhay dây 120l / phút
	


Tuần 7 

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Thực hành
	· Tập luyện các đòn tự vệ.

· Hoàn thiện và Tập luyện nôi dung kiểm tra giữa kì,cuối kì.

· Bài căn bản kiểm tra cuối kì

· Đứng tư thế chuẩn bị.

· Chân phải đưa ra sau tạo thành tấn trước, tay trái gạt thấp.

· Di chuyển tấn trước kết hợp đấm tay thuận 5 nhịp.

· Quay sau thành tẩn trước gạt thấp tay trái, di chuyển  tấn trước kết hợp gạt thấp 5 nhịp.

· Quay sau thành tẩn trước gạt thấp tay trái, di chuyển  tấn trước kết hợp gạt cao 5 nhịp.

· Quay sau thành tẩn trước gạt thấp tay trái, di chuyển  tấn trước kết hợp gạt từ trong ra 5 nhịp.

· Quay sau thành tẩn trước tay trái thủ cao, di chuyển  tấn trước kết hợp đá tống trước trung đẳng 5 nhịp.

· Quay sau thành tẩn trước tay trái thủ cao, di chuyển  tấn trước kết hợp đá tống trước thượng đẳng 5 nhịp.

· Quay sau thành tẩn trước gạt thấp tay trái, thu chân phải về đứng tư thế chuẩn bị.


	·  Đọc tài liệu:
Taekwondo . Diệp Lai – Chu Ngũ Nhất- Lý Duy Cao NXB TDTT 1997
· Tập thể lực ở nhà để chuẩn bị kiểm tra giữa kỳ nhảy, dây 150l / phút

	


Tuần 8 

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Kiểm tra giữa kỳ
	· Test thể lực:

Nhảy dây: Kiểm tra mỗi SV thực hiện 01 phút (Cách tính điểm ở phần phụ chương)
	· Đọc tài liệu:
Taekwondo . Diệp Lai – Chu Ngũ Nhất- Lý Duy Cao NXB TDTT 1997


	


Tuần 9 

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Thực hành
	· Tập luyện bài căn bản phục vụ kiểm tra cuối kì 

· Đứng tư thế chuẩn bị.

· Chân phải đưa ra sau tạo thành tấn trước, tay trái gạt thấp.

· Di chuyển tấn trước kết hợp đấm tay thuận 5 nhịp.

· Quay sau thành tẩn trước gạt thấp tay trái, di chuyển  tấn trước kết hợp gạt thấp 5 nhịp.

· Quay sau thành tẩn trước gạt thấp tay trái, di chuyển  tấn trước kết hợp gạt cao 5 nhịp.

· Quay sau thành tẩn trước gạt thấp tay trái, di chuyển  tấn trước kết hợp gạt từ trong ra 5 nhịp.

· Quay sau thành tẩn trước tay trái thủ cao, di chuyển  tấn trước kết hợp đá tống trước trung đẳng 5 nhịp.

· Quay sau thành tẩn trước  tay trái thủ cao, di chuyển  tấn trước kết hợp đá tống trước thượng đẳng 5 nhịp.

· Quay sau thành tẩn trước gạt thấp tay trái, thu chân phải về đứng tư thế chuẩn bị.
· Thể lực: Chạy 500m
	· Đọc tài liệu:
Taekwondo . Diệp Lai – Chu Ngũ Nhất- Lý Duy Cao NXB TDTT 1997

	


Tuần 10 

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Thực hành
	· Tập luyên kỹ năng bài căn bản phục vụ thi cuối kì

· Giới thiệu kĩ thuật gat từ ngoài vào

· Phân tích thị phạm kĩ thuật.

· Thể lực:

· Chia theo nhóm tập đá bóng, bóng chuyền , bóng rổ 
	·  Đọc tài liệu:
Taekwondo . Diệp Lai – Chu Ngũ Nhất- Lý Duy Cao NXB TDTT 1997 
	


Tuần 11 

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Thực hành
	· Tập luyên kỹ năng bài căn bản phục vụ thi cuối kỳ.
· Thể lực. tập bật cóc, chống đẩy.

    
	·  Đọc tài liệu:
Taekwondo . Diệp Lai – Chu Ngũ Nhất- Lý Duy Cao NXB TDTT 1997

	


Tuần 12 

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Thực hành
	· Tập luyên kỹ năng bài căn bản phục vụ thi cuối kỳ.
· Giới thiệu kĩ thuật di chuyển trong thi đấu

-     Phân tích thị phạm kĩ thuật

· Thể lực: Bóng đá, bóng rổ, bóng chuyền.
	·  Đọc tài liệu:
Taekwondo . Diệp Lai – Chu Ngũ Nhất- Lý Duy Cao NXB TDTT 1997
	


Tuần 13 

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Thực hành
	· Tập luyên kỹ năng bài căn bản phục vụ thi cuối kỳ.
· Giới thiệu kĩ thuật di chuyển kết hợp tấn công và phản công bằng đòn đá và đòn đấm tay thuận

 -     Thể lực. Bật cóc, chống đẩy.


	·  Đọc tài liệu:
Taekwondo . Diệp Lai – Chu Ngũ Nhất- Lý Duy Cao NXB TDTT 1997
	


Tuần 14 

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Thực hành
	· Tập luyên kỹ năng bài căn bản phục vụ thi cuối kỳ.
· Kiểm tra thử

· Thể lực.Bật  cóc, chống đẩy.
	· Đọc tài liệu

Taekwondo . Diệp Lai – Chu Ngũ Nhất- Lý Duy Cao NXB TDTT 1997

	


Tuần 15 

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Thực hành
	-  Kiểm tra cuối kì
	
	


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 theo qui định của môn học

- Đi học đầy đủ (Đảm bảo 80% thời lượng trên lớp)

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 (đối với mỗi tín chỉ)

- 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

· Kiểm tra giữa kỳ: Test thể lực

· Nội dung: Nhảy dây trong thời gian 1 phút 

· Thành tích:  Nam 120 lần/phút = 4 điểm                   

 


Nữ 100 lần/phút = 4 điểm

(Thang điểm: ± 10 lần tương ứng ± 1 điểm)

· Kiểm tra cuối kỳ:

· Nội dung: Thi bài căn bản đã quy định.

· Tổng điểm: 10 điểm

    + Điểm nghệ thuật: 4đ (Thuộc bài, đòn thế nhanh mạnh, chính xác)

    + Điểm kỹ thuật: 4đ (Sẽ trừ điểm ở các lỗi động tác, liên kết, phương hướng...)

 9.3. Lịch thi, kiểm tra. (Lưu ý: Sinh viên phải mang theo thẻ sinh viên)

Kiểm tra giữa kỳ:    Tuần thứ  8

Thi cuối kỳ:

- Kỳ thi chính: Tuần thứ 15

- Kỳ thi phụ: Sau kỳ thi chính từ 1 - 3 tuần

	Duyệt

(Thủ trưởng đơn vị Đào tạo) 
Ths. Nguyễn Quốc Dũng


	Phòng đào tạo

(Ký tên)
	Giảng viên

(Ký tên)

Ths.Võ Ngọc Giao
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