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liên hoàn và thể dục cơ bản với dụng cụ đơn giản.                                       ...................................  23  

 BÀI 2: ĐIỀN KINH                                                                                               ...........................................................................................  24  

 1. Ch y c  ly ng nạ ự ắ                                                                                            ......................................................................................   24   
1.1. Tác d ng c a ch y c  ly ng nụ ủ ạ ự ắ                                                             .......................................................   24   
1.2. Các đ ng tác k  thu tộ ỹ ậ                                                                           .....................................................................   24   
1.3. M t s  quy đ nh trong Lu t Đi n kinh v  ch y c  ly ng n ộ ố ị ậ ề ề ạ ự ắ              ........   30   

 2. Ch y c  ly trung bình ạ ự                                                                                   .............................................................................   31   
2.1. Tác d ng c a ch y c  ly trung bìnhụ ủ ạ ự                                                     ...............................................   32   
2.2. Các đ ng tác k  thu tộ ỹ ậ                                                                           .....................................................................   32   
2.3. M t s  quy đ nh trong Lu t Đi n kinh v  ch y c  ly trung bình ộ ố ị ậ ề ề ạ ự   33   

  3. Nh y cao, nh y xaả ả                                                                                        ..................................................................................   35   
 3.1. Nh y caoả                                                                                               .........................................................................................   35   
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BÀI M  Đ UỞ Ầ

1. V  trí, tính ch t môn h cị ấ ọ

1.1. V  tríị

Môn h c Giáo d c th  ch t là môn h c đi u ki n, b t bu c thu c kh iọ ụ ể ấ ọ ề ệ ắ ộ ộ ố  
các môn h c chung trong ch ng trình đào t o trinh đô cao đ ng.  ̀ọ ươ ạ ̣ ẳ

1.2. Tính ch tấ

Ch ng trình môn h c bao g m m t s  n i dung c  b n v  th  d c, thươ ọ ồ ộ ố ộ ơ ả ề ể ụ ể 
thao; giúp ng i h c t p luy n đ  nâng cao s c kh e, phát tri n th  l c, t mườ ọ ậ ệ ể ứ ỏ ể ể ự ầ  
vóc, góp ph n th c hi n m c tiêu giáo d c toàn di n.ầ ự ệ ụ ụ ệ

2. M c tiêu môn h cụ ọ

Sau khi h c xong môn h c này, ng i h c đat đ c:ọ ọ ườ ọ ̣ ượ

2.1. V  ki n th c ề ế ứ

Trình bày đ c tác d ng, các ky thuât c  b n và m t s  quy đ nh c a lu t̃ượ ụ ̣ ơ ả ộ ố ị ủ ậ  
môn thê duc thê thao đ c h c đ  rèn luy n s c kh e, phát tri n th  l c chung.̉ ̣ ̉ ượ ọ ể ệ ứ ỏ ể ể ự

2.2 Vê k  năng ̀ ỹ

T  t p luy n, rèn luy n đúng các yêu c u v  k  thu t, quy đ nh c a mônự ậ ệ ệ ầ ề ỹ ậ ị ủ  
th  d c th  thao đ c h c.ể ụ ể ượ ọ

2.3. V  năng l c t  ch  và trách nhi mề ự ự ủ ệ

Có ý th c t  giác và hình thành thói quen t p luy n th  d c th  thao hàngứ ự ậ ệ ể ụ ể  
ngày đ  góp ph n b o đ m s c kh e trong h c t p, lao đ ng và trong các ho tể ầ ả ả ứ ỏ ọ ậ ộ ạ  
đ ng khác.ộ

3. N i dung chínhộ

Giao trinh bao gôm Bai m  đâu va 2 ch ng:́ ̀ ̀ ̀ ̀ ̀ở ươ

­ Ch ng 1: Giao duc thê chât chung bao gôm 2 bai: Th  d c c  b n vá ́ ̀ ̀ ̀ươ ̣ ̉ ể ụ ơ ả  
Đi n kinh.ề

­ Ch ng 2: Chuyên đê thê duc thê thao t  chon, bao gôm 6 chuyên đê:̀ ̀ ̀ươ ̉ ̣ ̉ ̉ ự ̣  
Môn b i l i; Môn c u lông; Môn bóng chuy n; Môn bóng r ; Môn bóng đá; Mônơ ộ ầ ề ổ  
bóng bàn.

4. T  ch c d y h c và đánh giá k t qu  h c t pổ ứ ạ ọ ế ả ọ ậ

4.1. T  ch c d y h cổ ứ ạ ọ

Đ i v i gi ng viên: Khuy n khích gi ng viên áp d ng ph ng pháp d yố ớ ả ế ả ụ ươ ạ  
h c tích c c, k t h p gi ng d y môn hoc v i các hoat đông thê duc thê thaoọ ự ế ợ ả ạ ̣ ớ ̣ ̣ ̉ ̣ ̉  
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khac; t ng b c hình thành thói quen cho ng i hoc ap dung các bài t p đ ć ̀ ́ừ ướ ươ ̣ ̣ ậ ượ  
hoc trong viêc ren luyên thê duc thê thao hang ngay.̀ ̀ ̣̀ ̣ ̣ ̉ ̣ ̉

Quá trình h c t p có th  di n ra v i nh ng cách t  ch c đa d ng lôi cu nọ ậ ể ễ ớ ữ ổ ứ ạ ố  
ng i h c tham gia cùng t p th  v i s  d n d t, g i m , c  v n c a gi ng viênườ ọ ậ ể ớ ự ẫ ắ ợ ở ố ấ ủ ả  
v i các hình th c   t  ch c t p luy n, phù h p v i m c tiêu, yêu c u và đ cớ ứ ổ ứ ậ ệ ợ ớ ụ ầ ặ  
đi m c a t ng môn th  thao: T p luy n đ ng lo t;  t p luy n l n l t;  t pể ủ ừ ể ậ ệ ồ ạ ậ ệ ầ ượ ậ  
luy n theo nhóm; t p luy n cá nhân.ệ ậ ệ

Đ i v i ng i h c: C n chu trong cac yêu câu ky thuât va ph ng phaṕ ́ ̀ ̃ ̀ ́ố ớ ườ ọ ầ ̣ ̣ ươ  
tâp luyên trong hoc tâp đê ren luyên, t  ren luyên, hinh thanh thoi quen thê duc thề ̀ ̀ ̀ ̣́ ̣ ̣ ̣ ̉ ̣ ự ̣ ̉ ̣ ̉ 
thao trong va ngoai gi  h c.̀ ̀ ̀ơ ọ

4.2. Ph ng pháp đánh giáươ

Vi c đánh giá k t qu  h c t p c a ng i h c đ c th c hi n theo quyệ ế ả ọ ậ ủ ườ ọ ượ ự ệ  
đ nh t i Thông t  s  12/2018/TT­BLĐTBXH ngày 26/9/2018 c a B  tr ng Bị ạ ư ố ủ ộ ưở ộ 
Lao đ ng ­ Th ng binh và Xã h i ban hành ch ng trình môn h c Giao duc thếộ ươ ộ ươ ọ ̣ ̉ 
chât thu c kh i các môn h c chung trong ch ng trình đào t o trình đ  trunǵ ộ ố ọ ươ ạ ộ  
c p, trình đ  cao đ ng.ấ ộ ẳ
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Ch ng I: GIÁO D C TH  CH T CHUNGươ Ụ Ể Ấ

Bài 1: TH  D C C  B NỂ Ụ Ơ Ả

1. Gi i thi u v  th  d c c  b nớ ệ ề ể ụ ơ ả

Th  d c c  b n là lo i hình th  d c mà n i dung chính c a nó bao g mể ụ ơ ả ạ ể ụ ộ ủ ồ  
các bài t p phát tri n chung liên quan đ n ho t đ ng c a các b  ph n c  th ,ậ ể ế ạ ộ ủ ộ ậ ơ ể  
nh  tay, chân, đ u, thân, mình; các kĩ năng v n đ ng c  b n nh  đi, ch y, nh y,ư ầ ậ ộ ơ ả ư ạ ả  
ném, b t, leo trèo; các bài t p đ i hình, các bài t p trên các d ng c  th  d cắ ậ ộ ậ ụ ụ ể ụ  
(thang gióng, gh  th  d c, c u…); các bài t p th  d c d ng c  đ n gi n.ế ể ụ ầ ậ ể ụ ụ ụ ơ ả

Th  d c c  b n phù h p v i m i l a tu i, m i đ i t ng, nh ng th ngể ụ ơ ả ợ ớ ọ ứ ổ ọ ố ượ ư ườ  
đ c v n d ng trong các tr ng h c nh m phát tri n các kĩ năng v n đ ng c nượ ậ ụ ườ ọ ằ ể ậ ộ ầ  
thi t cho cu c s ng, hình thành các t  th  đúng, đ p; phát tri n kh  năng ph iế ộ ố ư ế ẹ ể ả ố  
h p v n đ ng và các t  ch t th  l c nh  s c nhanh, s c m nh, s c b n choợ ậ ộ ố ấ ể ự ư ứ ứ ạ ứ ề  
ng i h c. ườ ọ

2. Th  d c tay không liên hoànể ụ

2.1. Tác d ng c a th  d c tay không liên hoànụ ủ ể ụ

Thê duc tay không liên hoan giup cho ng i t p duy tri va nâng cao s c̀ ́ ̀ ̀ ́̉ ̣ ườ ậ ư  
khoe, trong đo giup phat triên các b p th t   vai, ng c và chi trên. Ngoài ra, còń ́ ́̉ ̉ ắ ị ở ự  
giúp hình thành k  năng, k  x o v n đ ng và nâng cao năng l c làm vi c. ỹ ỹ ả ậ ộ ự ệ

2.2. Các đ ng tác k  thu tộ ỹ ậ

Bài th  d c tay không liên hoàn (32 đ ng tác)ể ụ ộ 1

T  th  chu n b :  ư ế ẩ ị Đ ng th ng, chân đ nǵứ ẳ ư  
t  thê nghiêm, m t nhìn v  phía tr c.́ ́ư ặ ề ươ

 

Đ ng tác 1:  ộ Tay trái đ a ngang, duôi thăng,̃ư ̉  
lòng bàn tay úp.

1 B  Giáo d c và Đào t o: Tài li u gi ng d y Th  d c th  thao, dùng cho các tr ng đ i h c, cao đ ngộ ụ ạ ệ ả ạ ể ụ ể ườ ạ ọ ẳ  
và trung c p chuyên nghi p. Hà N i, NXB Giáo d c, 1997; Phan Th  Nguyên, Lê Th  Thanh Th y, Tr n Th  Thuấ ệ ộ ụ ế ị ủ ầ ị  
. Giáo trình Th  d c c  b n. Hà N i: NXB Th  d c th  thao, 2005.ể ụ ơ ả ộ ể ụ ể
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Đ ng tác 2: ộ Hai tay giang ngang, long ban taỳ ̀  
up, các ngón tay khép.́

Đ ng tác 3:  ộ Tay trái đ a ra tr c, lòng bànư ướ  
tay xoay h ng vào trong.ướ

 

Đ ng tác 4:  ộ Hai tay đ a ra tr c, long bań ̀ ̀ư ươ  
tay up.́

Đ ng tác 5: ộ Tay trái đ a lên cao, lòng bàn tayư  
h ng   vào   trong,   m t   nhìn   ch ch   lên   trênướ ặ ế  
30o..

Đ ng tác 6:  ộ Hai tay đ a lên cao, tao thanh̀ư ̣  
môt goc 30̣́ 0.

Đ ng tác 7: ộ Hai tay đ a ngang, lòng bàn tayư  
úp, m t nhìn th ng v  tr c.ặ ẳ ề ướ
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Đ ng tác 8: ộ Hai tay h  xu ng, v  t  th  cạ ố ề ư ế ơ 
b n.ả

Đ ng tác 9: ộ Hai tay đ a ra sau, lòng bàn tayư  
h ng vào nhau, chân trái đ a lên tr c du iướ ư ướ ổ  
th ng (song song m t đ t), chân ph i đ ngẳ ặ ấ ả ứ  
tr  làm th ng.ụ ẳ

Đ ng tác 10:  ộ H  th p tr ng tâm b ng chânạ ấ ọ ằ  
trái  xu ng, g p g i  90ố ậ ố o,  bàn chân ph i h iả ơ  
xoay  m t  góc  vuông  v i   chân   trái   và  du iộ ớ ỗ  
th ng, đ u h i ng a.ẳ ầ ơ ử

Đ ng tác 11: ộ Quay thân sang ph i 90ả o, tr ngọ  
tâm trên hai chân, m t nhìn th ng.ặ ẳ

Đ ng tác 12: ộ Khép chân trái, hai tay h  d cạ ọ  
thân ng i, v  t  th  chuân bi.ườ ề ư ế ̉ ̣

Đ ng tác 13: ộ Đ a chân ph i lên du i th ngư ả ỗ ẳ  
(song song m t đ t) nh  đ ng tác 9.ặ ấ ư ộ
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Đ ng tác 14:  ộ H  th p tr ng tâm nh  đ ngạ ấ ọ ư ộ  
tác 10.

Đ ng  tác  15:  ộ Quay  thân   sang   trái  90o  như 
đ ng tác 11.ộ

Đ ng   tác   16:  ộ Khép   chân   ph i   v   t   thả ề ư ế 
th ng nh  đ ng tác 12.ẳ ư ộ

Đ ng tác 17:  ộ Ng i x m ch m g i, hai bànồ ổ ụ ố  
chân khép, n a bàn chân tr c ti p xúc đ t,ử ướ ế ấ  
hai tay ch ng b ng vai, cách mũi chân 30 cm,ố ằ  
đ u cúi.ầ

Đ ng tác 18:  ộ Chuy n tr ng tâm lên hai tay,ể ọ  
b t nh  đ a chân trái sang bên du i th ng.ậ ẹ ư ỗ ẳ

Đ ng tác 19:  ộ Thu chân trái, đ a chân ph iư ả  
sang bên nh  đ ng tác 18.ư ộ
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Đ ng tác 20: ộ Thu chân v  ng i x m.ề ồ ổ

Đ ng tác 21: ộ Ch ng hai tay, đ y hai chân vố ẩ ề 
sau thành ch ng s p, thân th ng.ố ấ ẳ

Đ ng tác 22: ộ G p khu u tay, ch ng đ y m tậ ỷ ố ẩ ộ  
l n.ầ

Đ ng tác 23:  ộ Th c hiên gi ng đ ng tác 22ự ̣ ố ộ  
(ch ng đ y l n 2).ố ẩ ầ

Đ ng tác 24: ộ Thu chân v  gi ng đ ng tác 20.ề ố ộ

Đ ng tác 25:  ộ Đ ng th ng d y,  hai   tay  lênứ ẳ ậ  
cao  ch  V,  chân khép,   lòng bàn  tay h ngữ ướ  
trong.

Đ ng tác 26: ộ G p thân hai tay h ng vào haiậ ướ  
mũi chân, đ u g i th ng.ầ ố ẳ
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Đ ng tác 27:ộ   B c chân trái v  tr c 30ướ ề ướ o, 
khu u g i, hai tay lên cao ch  V lòng bàn tayỵ ố ữ  
h ng trong, đ u h i ng a.ướ ầ ơ ử

Đ ng   tác   28:  ộ Thu   chân   trái   v ,   g p   thânề ậ  
gi ng đ ng tác 26.ố ộ

Đ ng tác 29:  ộ Th c hi n gi ng đ ng tác 27ự ệ ố ộ  
nh ng b c chân ph i.ư ướ ả

Đ ng tác 30: ộ Th c hiên giông đ ng tác 28.́ự ̣ ộ

Đ ng   tác   31:  ộ B c   chân   trái   sang   ngangướ  
r ng h n vai, hai tay dang ngang lòng bàn tayộ ơ  
úp, g p thân ng i song song m t đ t.ậ ườ ặ ấ

 

Đ ng tác 32:  ộ Thu chân trái v  t  th  chuânề ư ế ̉  
bi. K t thúc bài tâp.̣ ế ̣

3. Th  d c c  b n v i d ng c  đ n gi nể ụ ơ ả ớ ụ ụ ơ ả

Th  d c c  ban v i d ng c  đ n gi n là h  th ng các bài t p đa d ng,ể ụ ơ ̉ ớ ụ ụ ơ ả ệ ố ậ ạ  
đ c l a ch n và s  d ng theo các ph ng pháp khoa h c nh m phát tri n hoànượ ự ọ ử ụ ươ ọ ằ ể  
thi n th  ch t nâng cao năng l c v n đ ng c a con ng i. Nh ng đ ng tác cóệ ể ấ ự ậ ộ ủ ườ ữ ộ  
k t c u t  nhi u lo i hình v n đ ng nh  nh y múa, n a nhào l n, thăng b ng,ế ấ ừ ề ạ ậ ộ ư ả ử ộ ằ  
quay chuy n t o hình v i các d ng c  nh : G y, dây, vòng, l a, bóng, chùy.ể ạ ớ ụ ụ ư ậ ụ  
Trong bài này ch  gi i thi u bài t p liên hoàn 32 đ ng tác v i g y th  d c.ỉ ớ ệ ậ ộ ớ ậ ể ụ
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3.1. Tác d ng c a th  d c c  ban v i d ng c  đ n gi nụ ủ ể ụ ơ ̉ ớ ụ ụ ơ ả

Th  d c c  ban v i d ng c  đ n gi n giup phát tri n th  l c chung, phát́ể ụ ơ ̉ ớ ụ ụ ơ ả ể ể ự  
tri n các t  ch t v n đ ng c n thi t, nâng cao s c kh e, giáo d c kh  năng di nể ố ấ ậ ộ ầ ế ứ ỏ ụ ả ễ  
t  đ ng tác. Phát tri n c  th  cân đ i hài hòa cho ng i t p,  t o dáng đ pả ộ ể ơ ể ố ườ ậ ạ ẹ  
ng i t p, gop phân nâng cao ý th c t p th  trong cac hoat đông chung. ́ ̀ ́ườ ậ ứ ậ ể ̣ ̣

3.2. Các đ ng tác k  thu tộ ỹ ậ

Bài t p liên hoàn 40 đ ng tác v i g y th  d cậ ộ ớ ậ ể ụ 2

T  thê nghiêm:́ư   Ng i đ ng   t  thườ ứ ở ư ế 
nghiêm, tay ph i c m đ u g y d c theoả ầ ầ ậ ọ  
thân ng i h ng lên trên.ườ ướ

T  thê nghi:́ư ̉  Chân trái b c sang ngangướ  
r ng b ng vai,   tay ph i c m g y m iộ ằ ả ầ ậ ủ  
g y h ng v  m i chân trái, tay trái đậ ướ ề ủ ể 
sau ngang th c l ng.ắ ư

T  thê chuân bi:́ư ̉ ̣  Ng i đ ng   t  thườ ứ ở ư ế 
nghiêm, 2 tay du i th ng c m g y phíaỗ ẳ ầ ậ  
tr c thân ng i. Mu bàn tay h ng raướ ườ ướ  
ngoài, ngón cái và 4 ngón còn l i n mạ ắ  
vòng theo g y, m t nhìn th ng.ậ ắ ẳ

Đ ng tác 1: ộ T  t  thê chuân bi, hai taỳ ́ư ư ̉ ̣  
đ a g y ra phía tr c ngang vai.ư ậ ướ

 

2 Tr ng Đ i h c S  ph m Th  d c th  thao Thành ph  H  Chí Minh: Giáo trình Th  d c c  b n. Nhà xu t ườ ạ ọ ư ạ ể ụ ể ố ồ ể ụ ơ ả ấ
b n Th  d c th  thao năm 2005.ả ể ụ ể
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Đ ng tác  2:  ộ G p khu u  tay sát   l n,ậ ỷ ườ  
đ a g y ch m x ng đòn.ư ậ ạ ươ

Đ ng tác 3:  ộ Chân trái  b c  lên  tr cướ ướ  
r ng b ng vai, chân sau ki ng gót, đ ngộ ằ ễ ồ  
th i 2 tay du i th ng đ a g y lên cao,ờ ỗ ẳ ư ậ  

n căng thân. M t nhìn g y.ưỡ ắ ậ

Đ ng tác 4: ộ Thu chân h  g y v  gi ngạ ậ ề ố  
đông tac 1.̣́

Đ ng tác  5:  ộ Đ a g y sang  trái  ngangư ậ  
vai, tay trái th ng, tay ph i g p khu uẳ ả ậ ỷ  
tay ngang vai. M t nhìn g y.ắ ậ

Đ ng tác 6: ộ Đ a g y v  giông đông tać ́ư ậ ề ̣  
4.
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Đ ng tác 7: ộ Th c hi n giông đông tac 5́ ́ự ệ ̣  
nh ng đ i bên, đ a gây sang phai.ư ổ ư ̣ ̉

Đ ng   tác   8:  ộ Đ a   g y   lên   cao,   2   tayư ậ  
th ng.ẳ

Đ ng tác 9:  ộ Chân trái đ a sang ngang,ư  
ki ng gót, nghiêng l n sang trái đ ngễ ườ ồ  
th i tay trái h  g y.ờ ạ ậ

Đ ng tác 10: ộ Thu chân trái v  đ ng th iề ồ ờ  
đ a g y cao ngang vai.ư ậ

Đ ng tác 11: ộ Th c hi n t ng t  đôngự ệ ươ ự ̣  
tac 9, nh ng đ i bên, nghiêng l n sanǵ ̀ư ổ ươ  
phai.̉
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Đ ng tác 12:  ộ Thu chân ph i, đông th ì ̀ả ơ  
đ a g y v  gi ng đông tac 10.́ư ậ ề ố ̣

Đ ng tác 13: ộ Chân trái b c sang ngangướ  
r ng h n vai, đ ng th i đ a g y lên caoộ ơ ồ ờ ư ậ  
th ng tay, rôi g p thân, h  g y đ t saùẳ ậ ạ ậ ặ  
gáy. Đ u ng a, thân  n căng.ầ ử ưỡ

Đ ng tác 14:  ộ Đ ng d y thu chân trái,ứ ậ  
đ a g y v  gi ng nh p 12.ứ ậ ề ố ị

Đ ng tác 15: ộ Th c hi n giông nh  đônǵự ệ ư ̣  
tac 13 nh ng đ i chân.́ ư ổ

Đ ng tác 16:  ộ Đ ng d y thu chân ph iứ ậ ả  
h  g y v  t  thê chuân bi.́ạ ậ ề ư ̉ ̣
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Đ ng   tác   17:  ộ Chân   trái   b c   sangướ  
ngang, r ng b ng vai, đ ng th i, 2 tayộ ằ ồ ờ  
đ a g y ra phía tr c.ư ậ ướ

Đ ng tác  18:  ộ V n mình đ a g y quaặ ư ậ  
trái, tay trái th ng, tay ph i g p, g y caoẳ ả ậ ậ  
ngang vai và song song m t đ t.ặ ấ

Đ ng tác 19:  ộ Đ a g y v  giông đônǵư ậ ề ̣  
tac 17.́

Đ ng tác 20:  ộ Thu chân trái h  g y vạ ậ ề 
t  th  chuân bi.ư ế ̉ ̣

Đ ng   tác   21:  ộ Chân   ph i   b c   sangả ướ  
ngang, r ng b ng vai, đ ng th i, 2 tayộ ằ ồ ờ  
đ a g y ra phía tr c.ư ậ ướ

Đ ng tác  22:  ộ V n mình đ a g y quaặ ư ậ  
ph i,  tay ph i th ng, tay trái g p, g yả ả ẳ ậ ậ  
cao ngang vai và song song m t đ t.ặ ấ
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Đ ng tác 23:  ộ Đ a g y v  gi ng đôngư ậ ề ố ̣  
tac 17.́

Đ ng tác 24: ộ Thu chân ph i h  g y vả ạ ậ ề 
t  th  chuân bi. ư ế ̉ ̣

Đ ng   tác   25:  ộ Đá   lăng   chân   trái   sang 
ngang đ ng th i 2 tay đ a g y lên cao,ổ ờ ư ậ  

n căng thân.ưỡ

Đ ng tác 26: ộ H  chân trái r ng h n vaiạ ộ ơ  
và khu u g i, đ ng th i 2 tay đ t g yỵ ố ồ ờ ặ ậ  
sau gáy, thân ng i và chân ph i th ng.ườ ả ẳ

Đ ng tác 27:  ộ Xoay mũi chân trái sang 
ngang, m  g i   trái   theo,  đ ng th i   tayở ố ồ ờ  
trái   đ a   g y   ch ch   th p   ­   ngang,   tayư ậ ế ấ  
ph i   ch ch   cao   ­   ngang,   thân   ng iả ế ườ  
th ng.   Quay   đ u   sang   trái,   m t   nhìnẳ ầ ắ  
g y.ậ
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