ĐỀ CƯƠNG MÔN HỌC
THỂ DỤC AEROBIC 2
Mã môn học: PES1006
1. Thông tin về giảng viên
	STT
	Họ và tên
	Chức danh, học vị
	Địa chỉ liên hệ
	Điện thoại

	1
	Nguyễn Kim Quỳnh
	GV. TS.
	TT GDTC&TT
	0977811214

	2
	Lê Thanh Thuỷ
	GVC. ThS.
	TT GDTC&TT
	0912664097

	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


2. Thông tin chung về môn học

- Tên môn học:  Thể dục Aerobic 2
- Mã môn học:   PES1006
- Số tín chỉ: 01
- Môn học:  Tự chọn
- Môn học tiên quyết: Thể dục Aerobic 1, mã môn học PES1005.
- Môn học kế tiếp: Thể dục Aerobic 3     
- Các yêu cầu đối với môn học: Nhà tập sàn gỗ hoặc thảm, thang gióng, ghế thể dục, gương, trang thiết bị nghe nhìn.
- Giờ tín chỉ: 15. Trong đó:
+ Lý thuyết:               02 giờ tín chỉ
+ Thực hành:              11 giờ tín chỉ
+ Kiểm tra- đánh giá: 02 giờ tín chỉ
- 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 Thuỷ, Cầu Giấy, Hà Nội.
3. Mục tiêu của môn học
- Kiến thức

Sau khi học xong môn học, sinh viên:
+ Nắm được đặc trưng cơ bản của từng nhóm động tác động lực, tĩnh lực, bật và nhảy, mềm dẻo và thăng bằng;

+ Hiểu được cấu trúc bài thể dục Aerobic biểu diễn;
+ Nắm được nguyên lý kỹ thuật một số động tác độ khó nhóm động lực, bật và nhảy, mềm dẻo và thăng bằng.
- Kỹ năng: Sau khi học xong môn học, sinh viên thực hiện bài thể dục Aerobic biểu diễn tập thể kết hợp với âm nhạc, nhằm tăng cường khả năng làm việc theo nhóm thông qua hoạt động biểu diễn.
- Thái độ: Với môn học mang đậm tính biểu diễn tập thể kết hợp với âm nhạc sôi động đòi hỏi người tập phải tích cực tập luyện nhuần nhuyễn bài tập, phối hợp và giúp đỡ các thành viên trong đội để có một bài biểu diễn hoàn hảo.

4. Tóm tắt nội dung môn học

Môn học cung cấp cho sinh viên các kiến thức về: Đánh giá cấu trúc bài thể dục Aerobic biểu diễn; Nguyên lý kỹ thuật một số động tác độ khó nhóm động lực, bật và nhảy, mềm dẻo và thăng bằng; Một số bài tập phát triển các tố chất thể lực và phương pháp tập luyện; Tập các động tác độ khó đơn giản; Thực hiện bài thể dục Aerobic tập thể 18 động tác kết hợp với âm nhạc; Một số đội hình cơ bản dành cho nhóm tập thể.   
5. Nội dung chi tiết môn học 

5.1. Lý thuyết

5.1.1. Cấu trúc bài thể dục Aerobic biểu diễn
5.1.1.1. Những yêu cầu chuyên môn
5.1.1.2. Nội dung bài thi
5.1.1.3. Thời gian

5.1.1.4. Âm nhạc
5.1.1.5. Các động tác khó

5.1.2. Đặc trưng cơ bản của từng nhóm động tác động lực, tĩnh lực, bật và nhảy, mềm dẻo và thăng bằng.
5.1.3. Nguyên lý kỹ thuật một số động tác độ khó nhóm động lực, bật và nhảy, mềm dẻo và thăng bằng.

5.2. Thực hành

5.2.1. Bảy bước cơ bản của thể dục Aerobic

5.2.2. Một số động tác độ khó

- Chống đẩy dạng chân hoặc khép chân
- Bật co gối
- Bật quay 1/2 

- Bật quay 1/1

- Bật cắt kéo

- Quay 1/1
5.2.3. Bài tập thể lực

5.2.4. Một số đội hình cơ bản dành cho nhóm tập thể
5.2.5. Bài thể dục Aerobic tập thể 18 động tác
6. Học liệu
6.1. Học liệu bắt buộc

1. Bộ Văn hoá, Thể thao và Du lịch, Luật Thể dục Aerobic, NXB Thể dục thể thao, năm 2008.

2. Băng hình 2 của Trung tâm Giáo dục thể chất và thể thao, Đại học Quốc gia Hà Nội, năm 2011.
3. Trường Đại học Thể dục thể thao I, Thể dục, NXB Thể dục thể thao, năm 2002.
6.2. Học liệu tham khảo

7. Hình thức tổ chức dạy học

7.1. Lịch trình chung

	Nội dung
	Hình thức tổ chức dạy học
	Tổng

	
	Lên lớp
	Kiểm tra-đánh giá

	

	
	Lý thuyết
	Thực hành
	
	

	Nội dung 1
	1
	0,5
	
	1,5

	Nội dung 2
	1
	0,5
	
	1,5

	Nội dung 3
	
	1
	
	1

	Nội dung 4
	
	1
	
	1

	Nội dung 5
	
	1
	
	1

	Nội dung 6
	
	1
	
	1

	Nội dung 7
	
	1
	
	1

	Nội dung 8
	
	
	2
	2

	Nội dung 9
	
	1
	
	1

	Nội dung 10
	
	1
	
	1

	Nội dung 11
	
	1
	
	1

	Nội dung 12
	
	1
	
	1

	Nội dung 13
	
	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
	1. Giới thiệu đề cương môn học.

2. Phổ biến quy định, yêu cầu  môn học.

3. Cấu trúc bài thể dục Aerobic biểu diễn:

- Những yêu cầu chuyên môn
- Nội dung bài thi
- Thời gian

- Âm nhạc
- Các động tác khó
	- Đọc đề cương môn học.
- Chuẩn bị các câu hỏi liên quan đến đề cương môn học.

- Đọc TL1, tr. 14-15.

	Thực hành
0,5 giờ tín chỉ
(1 tiết thực học)
	1. Bài tập dẻo vai.
2. Bài tập dẻo ngực.
3. Bài tập dẻo hông.
4. Bài tập dẻo lưng.
5. Bài tập dẻo lườn.
6. Ôn 7 bước cơ bản.
	


Tuần 2 (nội dung 2)

	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị

	Lý thuyết
1 giờ tín chỉ
	1. Đặc trưng cơ bản của từng nhóm động tác động lực, tĩnh lực, bật và nhảy, mềm dẻo và thăng bằng.

2. Nguyên lý kỹ thuật một số động tác khó.
	- Đọc TL1, tr. 54; tr. 68; tr. 79; tr. 112.

	Thực hành
0,5 giờ tín chỉ
(1 tiết thực học)
	1. Bài tập dẻo vai. 

2. Bài tập dẻo hông: 

- Xoạc ngang, xoạc dọc.

- Đá chân trước, ngang, sau. 
3. Các bài tập đi:

- Kiễng chân.

- Trên gót chân.

- Khuỵu gối.

- Kiễng chân - khuỵu gối.

- Ngồi kiễng chân.
4. Di chuyển thực hiện 7 bước cơ bản.
5. Thể lực: 
- Bài tập thể lực phát triển sức mạnh.
	- Tập các bài tập dẻo, 7 bước cơ bản. 



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. Các bài tập dẻo:
- Xoạc ngang, dọc.

- Đá chân trước, ngang, sau. 

- Uốn cầu.

- Xoay vai.

2. Các bài tập đi.

3. Các bài tập chạy.
4. Di chuyển thực hiện 7 bước cơ bản.
5. Thực hiện 7 bước cơ bản với nhạc.

6. Giới thiệu động tác 1, 2 của bài thể dục Aerobic tập thể.
7. Tập động tác 1, 2.

8. Thể lực: 
- Bài tập thể lực phát triển sức nhanh.
	- Tập các bài tập dẻo, các bài tập đi, 7 bước cơ bản. 
- Xem băng hình TL2.



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. Các bài tập dẻo:

- Vai
- Ngực

- Lưng
- Lườn
- Hông
2. Các bài tập đi.

3. Các bài tập chạy.
4. Tập 7 bước cơ bản tại chỗ và di chuyển.
5. Ôn động tác 1, 2 của bài thể dục Aerobic tập thể.
6. Giới thiệu động tác 3, 4.
7. Tập động tác 3, 4.
8. Thực hiện liên kết 4 động tác với nhạc.
9. Tập độ khó:

- Chống đẩy dạng chân.

- Chống đẩy khép chân.

- Bật co gối.

- Bật quay 1/2. 

- Bật quay 1/1.

9. Thể lực: 
- Bài tập thể lực phát triển sức bền.
	- Tập các bài tập dẻo, các bài tập đi, các bài tập chạy. 
  .
- Xem băng hình TL2.



Tuần 5 (nội dung 5)

	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. Các bài tập dẻo.

2. Các bài tập đi.
3. Các bài tập chạy.

4. Di chuyển thực hiện 7 bước cơ bản. 

5. Tập độ khó:

- Chống đẩy dạng chân.

- Chống đẩy khép chân.

- Bật co gối.

- Bật quay 1/2. 

- Bật quay 1/1.

6. Ôn 4 động tác của bài thể dục Aerobic tập thể với nhạc.
7. Giới thiệu động tác 5, 6 của bài thể dục Aerobic tập thể.
8. Tập động tác 5, 6.

9. Thực hiện liên kết 6 động tác với nhạc.
10. Thể lực: 
- Bài tập thể lực phát triển sức nhanh. 
	- Tập các bài tập đã học.
- Xem băng hình TL2.



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. Các bài tập dẻo.
2. Các bài tập đi, chạy.
3. Di chuyển thực hiện 7 bước cơ bản.

4. Tập các độ khó đã học.
5. Ôn 6 động tác.
6. Giới thiệu động tác 7, 8.

7. Tập động tác 7, 8.

8. Thực hiện liên kết 8 động tác với nhạc.
9. Thể lực: 

- Bài tập thể lực phát triển sức bền. 
	- Tập các nội dung đã học.
- Xem băng hình TL2.



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. Các bài tập dẻo.
2. Các bài tập đi, chạy.
3. Di chuyển thực hiện 7 bước cơ bản.

4. Tập các độ khó đã học. 
5. Ôn 8 động tác với nhạc.
5. Giới thiệu động tác 9, 10.

6. Tập động tác 9, 10.

7. Thực hiện liên kết 10 động tác.
8. Thể lực: 
- Bài tập thể lực phát triển sức nhanh.
	- Tập các nội dung đã học.
- Xem băng hình TL2.



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

	Kiểm tra – đánh giá  
2 giờ tín chỉ
	Tổ chức kiểm tra giữa kỳ. 
	- Tập 8 động tác của bài thể dục Aerobic tập thể.


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. Các bài tập dẻo.
2. Các bài tập đi, chạy. 
3. Di chuyển thực hiện 7 bước cơ bản.

4. Tập độ khó:
- Bật cắt kéo
- Quay 1/1
5. Ôn liên kết 10 động tác với nhạc.
6. Giới thiệu động tác 11-13.
7. Tập động tác 11-13.

8. Thực hiện liên kết 13 động tác với nhạc.
9. Thể lực:
- Bài tập thể lực chuyên môn. 
	- Tập các nội dung đã học.
- Xem băng hình TL2.


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. Tập các độ khó đã học.
2. Ôn liên kết 13 động tác với nhạc.
3. Giới thiệu động tác 14-16.

4. Tập động tác 14-16.
5. Thực hiện liên kết 16 động tác với nhạc.
6. Thể lực: 

- Bài tập thể lực phát triển sức bền. 
	- Tập các nội dung đã học.
- Xem băng hình TL2.


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. Tập các độ khó đã học.
2. Ôn liên kết 16 động tác với nhạc.
3. Giới thiệu 2 động tác cuối.

4. Tập 2 động tác cuối.

5. Thực hiện bài thể dục Aerobic tập thể 18 động tác với nhạc.
6. Giới thiệu một số đội hình cơ bản dành cho nhóm tập thể.
7. Thể lực: 
- Bài tập thể lực phát triển sức mạnh.
	- Tập liên kết 16 động tác với nhạc.
- Xem băng hình TL2.
- Các nhóm thiết kế phần đội hình cho bài thi cuối kỳ.


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. Tập các bài tập dẻo.
2. Hoàn thiện một số động tác độ khó đã học.
3. Hoàn thiện bài thể dục Aerobic tập thể 18 động tác với nhạc.
4. Tập các đội hình di chuyển do các nhóm thiết kế.
5. Thể lực: 

- Bài tập thể lực chuyên môn.
	- Tập các nội dung đã học.
- Xem băng hình TL2.



Tuần 13 (nội dung 13)

	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 các bài tập dẻo.
2. Hoàn thiện các động tác độ khó.
3. Phổ biến yêu cầu, tiêu chí đánh giá thi cuối kỳ: bài thể dục Aerobic tập thể 18 động tác với nhạc.

4. Hoàn thiện bài thể dục Aerobic 18 động tác với nhạc.
5. Các nhóm tập bài thi cuối kỳ của đội mình.
6. Thể lực: 
- Bài tập thể lực phát triển sức nhanh.
- Bài tập thể lực phát triển sức mạnh.
	- Tập các nội dung đã học.
- Xem băng hình TL2.



Tuần 14 

	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị

	Kiểm tra – đánh giá
	Tổ chức thi cuối kỳ cho sinh viên.
	- Tập bài thể dục Aerobic tập thể 18 động tác với nhạc.


8. Chính sách đối với môn học và các yêu cầu khác của giảng viên


- Nghiêm túc chuẩn bị các yêu cầu sinh viên phải làm như: đọc tài liệu, xem băng hình, tự tập luyện, ...

- Sinh viên phải tích lũy đủ các điểm kiểm tra - đánh giá theo quy định trong đề cương môn học.
- Tham gia học đảm bảo 80% số giờ tín chỉ.
- Sinh viên phải mang thẻ sinh viên trong quá trình học và kiểm tra.
- Sinh viên phải mặc đồng phục thể thao trong giờ học thực hành.
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: Thực hiện 8 động tác đầu của bài thể dục Aerobic tập thể. 
- Tiêu chí đánh giá:
+ Thuộc bài.
+ Kỹ thuật và tư thế chuẩn xác.
+ Tính nhịp điệu, nghệ thuật cao, khớp nhạc tốt.
9.2.2. Kiểm tra - đánh giá cuối kỳ

- Nội dung: Bài thể dục Aerobic tập thể 18 động tác với nhạc.
- Tiêu chí đánh giá:
+ Thuộc bài.
+ Kỹ thuật và tư thế chuẩn xác.
+ Tính nhịp điệu, nghệ thuật cao, khớp nhạc tốt.
+ Đội hình biến hoá đẹp, di chuyển hợp lý.

9.3. Lịch thi, kiểm tra 

- Kiểm tra giữa kỳ:    Tuần thứ 8

- Thi cuối kỳ:             Tuần thứ 14
             Duyệt
                                 Phòng đào tạo                          Giảng viên
(Thủ trưởng đơn vị Đào tạo)

  TS. Nguyễn Kim Quỳnh
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