ĐỀ CƯƠNG MÔN HỌC

BÓNG BÀN 2

Mã môn học: PES1031

1. Thông tin về giảng viên

	STT
	Họ và tên
	Chức danh, học vị
	Địa chỉ liên hệ
	Điện thoại

	1
	Nguyễn Ngọc Minh
	GV. CN.
	TT GDTC &TT
	0948989022

	2
	Nguyễn Huy Hoàng
	GV. CN.
	TT GDTC &TT
	0906235276

	3
	Nguyễn Thị Thư
	GV. CN.
	TT GDTC &TT
	0934227228


2. Thông tin chung về môn học

- Tên môn học:  Bóng bàn 2

- Mã môn học:   PES1031

- Số tín chỉ: 01

- Môn học:  Tự chọn

- Môn học tiên quyết: Lý luận Giáo dục thể chất và các môn thể thao cơ bản, mã môn học PES1003. 

- Môn học kế tiếp: Bóng bàn 3   

- Các yêu cầu đối với môn học: Nhà tập, bàn bóng, vợt bóng bàn, quả bóng bàn, dây nhẩy
- Giờ tín chỉ: 15. Trong đó:

+ Lý thuyết: 04 giờ tín chỉ.

+ Thực hành: 11 giờ tín chỉ.

+ Tự học: 0 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 vững được nguyên lý kỹ chiến thuật về đánh bóng bàn.

+ Biết một số điều luật bóng bàn cơ bản để có thể thi đấu bóng bàn.

- Kỹ năng: Sau khi học xong môn học, sinh viên biết cách tập luyện những bài tập kỹ thuật khó và có thể phối hợp với kỹ chiến thuật để thi đấu.Tự nâng cao trình độ bằng cách đi giao lưu bóng bàn ở nhiều nơi có phong trào bóng bàn phát triển.

- Thái độ: Yêu thích và nghiêm túc trong quá trình tập luyện môn bóng bàn. Cố gắng phấn đấu có thể tham gia thi đấu nội bộ trong đơn vị. Tập luyện thường xuyên để nâng cao thành tích kỹ thuật của mình.

4. Tóm tắt nội dung môn học

Môn học cung cấp cho sinh viên các kiến thức về: Xu thế bóng bàn hiện đại và các yếu tố kỹ thuật bóng bàn; Mấu chốt cơ bản khi đánh bóng bàn. Một số điều luật cơ bản trong Luật bóng bàn; Thực hành các kỹ thuật cơ bản về đánh bóng bàn: Di chuyển vụt bóng thuận tay, gò bóng thuận tay, trái tay theo đường chéo cơ bản, nhẩy dây tốc độ 1 phút.
5. Nội dung chi tiết môn học 

5.1. Lý thuyết

5.1.1. Xu thế bóng bàn hiện đại 
5.1.2. Mấu chốt cơ bản khi đánh bóng bàn
5.1.3. Giới thiệu quá trình phát triển bóng bàn trong đơn vị và khu vực

5.1.4. Một số điều luật bóng bàn

5.1.4.1. Trình tự thi đấu
5.1.4.2. Những quy định đối với các cuộc thi đấu quốc tế.
5.1.4.3. Quy định về trang bị và những điều kiện thi đấu.
5.2. Thực hành

5.2.1. Các kỹ thuật về đánh bóng bàn:
- Vụt bóng thuận tay từ 2 điểm vào một điểm.
- Vụt bóng trái tay.
- Giao bóng xoáy xuống thuận tay.

- Giao bóng xoáy xuống trái tay.

- Di chuyển bước chân. 
- Đỡ giao bóng xoáy xuống thuận tay.

- Đỡ giao bóng xoáy xuống trái tay.

5.2.2. Một số động tác độ khó

- Di chuyển phối hợp vụt bóng.
- Đỡ giao bóng xoáy xuống.
5.2.3. Bài tập thể lực nhẩy dây
6. Học liệu

6.1. Học liệu bắt buộc

1. Bộ Văn hoá, Thể thao và Du lịch, Tổng cục Thể dục thể thao, Luật bóng bàn, NXB Thể dục thể thao, năm 2008.

2. Bóng bàn hiện đại, NXB Thể dục thể thao, năm 1997.

3. Trường Đại học Sư phạm Thể dục thể thao Hà Nội, Giáo trình bóng bàn, NXB Thể dục thể thao, năm 2010.

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
	Tự học


	

	
	Lý thuyết
	Thực hành
	
	

	Nội dung 1
	1
	0,5
	
	1,5

	Nội dung 2
	1
	0,5
	
	1,5

	Nội dung 3
	1
	0,5
	
	1,5

	Nội dung 4
	
	1
	
	1

	Nội dung 5
	
	1
	
	1

	Nội dung 6
	
	1
	
	1

	Nội dung 7
	
	1
	
	1

	Nội dung 8
	
	1
	
	1

	Nội dung 9
	
	1
	
	1

	Nội dung 10
	1
	0,5
	
	1,5

	Nội dung 11
	
	1
	
	1

	Nội dung 12
	
	1
	
	1

	Nội dung 13
	
	1
	
	1

	Tổng
	4
	11
	
	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. Giới thiệu xu thế bóng bàn hiện đại.
4. Mấu chốt khi đánh bóng bàn.
	- Đọc đề cương môn học và chuẩn bị các câu hỏi liên quan.

- Đọc TL3, tr. 17-19.

- Đọc TL3, tr. 35-37

	Thực hành

0,5 giờ tín chỉ

(1 tiết thực học)
	1. Ôn kỹ thuật vụt bóng thuận tay, trái tay theo đường chéo cơ bản.
2. Ôn kỹ thuật di chuyển:

- Di chuyển bước đơn.

- Di chuyển bước đôi.

- Di chuyển bước nhảy.

- Di chuyển bước chéo.

3. Thể lực: 

 - Bài tập thể lực phát triển chung. 
	


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. Giới thiệu tính năng của các loại vợt bóng bàn.
2. Một số điều luật trình tự thi đấu bóng bàn.
	- Đọc TL3, tr. 37-38.

- Đọc TL 1, tr. 13-20.


	Thực hành

0,5 giờ tín chỉ

(1 tiết thực học)
	1. Giới thiệu kỹ thuật giao bóng xoáy xuống thuận tay, trái tay cơ bản. 

2. Các bài tập bổ trợ:

- Thực hiện giao bóng thuận tay xoáy xuống tay không vợt ngoài bàn.

- Thực hiện giao bóng trái tay xoáy xuống tay không cầm vợt.

- Thực hiện giao bóng thuận tay xoáy xuống bằng vợt.

- Thực hiện giao bóng trái tay xoáy xuống bằng vợt. 

- Tập giao bóng thuận tay xoáy xuống đường chéo phải trong bàn.


	- Đọc TL3, tr. 53-54



	
	- Tập giao bóng trái tay đường chéo trái trong bàn.
3. Thể lực: 

- Bài tập thể lực phát triển sức nhanh.

	


Tuần 3 (nội dung 3)

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

chuẩn bị

	Lý thuyết

1 giờ tín chỉ
	1. Giới thiệu quá trình phát triển bóng bàn trong đơn vị và khu vực.
2. Giới thiệu một số điều luật bóng bàn.
	- Đọc TL1, tr. 22-30.

	Thực hành

0,5 giờ tín chỉ

(1 tiết thực học)
	1. Giới thiệu kỹ thuật di chuyển phối hợp vụt bóng thuận tay từ 2 điểm vào 1 điểm.

2. Các bài tập bổ trợ:

- Tập bổ trợ di chuyển phối hợp vụt mô phỏng động tác vụt bóng thuận tay bằng tay không.

- Tập bài tập bổ trợ di chuyển phối hợp vụt bóng thuận tay ngoài bàn với vợt.

3. Ôn kỹ thuật giao bóng xoáy xuống thuận tay và trái tay.

4. Thể lực: 

- Bài tập thể lực phát triển sức nhanh tốc độ
	- Đọc TL3, tr. 85-87
- Tập bổ trợ kỹ thuật giao bóng bằng kỹ thuật nhảy dây, bài tập chống đẩy, bài tập bật bục.



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. Giới thiệu kỹ thuật đỡ giao bóng xoáy xuống bằng kỹ thuật gò bóng thuận tay và trái tay.

2. Tập các bài tập gò bóng thuận tay và trái tay dùng để đỡ giao bóng.

3. Tập vụt bóng thuận tay (bài tập có người phục vụ tung bóng).

4. Thể lực: 

- Bài tập thể lực phát triển sức nhanh.
	- Đọc TL2 tr. 397-400.




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. Kỹ thuật vụt bóng thuận tay đường chéo phải.
2. Tập bổ trợ kỹ thuật vụt bóng thuận tay:

- Lăng vợt bằng tạ 0.5kg.

- Lăng vợt bánh xe bằng cao su.
3. Tập di chuyển vụt bóng có người đưa bóng chuẩn và 2 điểm.
4. Tập thể lực:

- Bài tập thể lực phát triển sức nhanh.
	- Tập các bài tập khéo léo.
- Tập các bài tập di chuyển.

- Tập các bài tập bổ trợ cho cách tay: chống đẩy, kéo xà đơn.




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. Thực hiện kỹ thuật vụt bóng thuận tay

2. Ôn luyện kỹ thuật vụt bóng trái tay

3. Tập di chuyển vụt bóng thuận tay từ 2 điểm vào một điểm đường chéo phải.

4. Tập một số bài tập cảm giác với bóng:

- Tâng bóng vào một điểm với khoảng cách 15m.

- Vụt bóng nhiều có người tung bóng.

5. Thể lực: 

- Bài tập thể lực phát triển sức nhanh. 

- Bài tập thể lực phát triển sức mạnh.
	- Tập các nội dung đã học.




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. Ôn kỹ thuật vụt bóng thuận tay và trái tay.

2. Tập giao bóng xoáy xuống và tâp đỡ giao bóng.


	- Tập các nội dung đã học.



	
	3. Phối hợp tập luyện vụt bóng kết hợp di chuyển.
4. Thể lực: 

- Nhẩy dây tốc độ 1 phút.
	


Tuần 8 

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

chuẩn bị

	Kiểm tra – đánh giá
	Tổ chức kiểm tra giữa kỳ. 
	- Tập bài tập kiểm tra giữa kỳ.


Tuần 9 (nội dung 8)

	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. Giới thiệu kỹ thuật giao bóng tấn công
2. Ôn động tác vụt bóng thuận tay từ 2 điểm vào 1 điểm.
3. Tập các bài tập khéo léo.
4. Thể lực:

- Bài tập thể lực chuyên môn. 
	- Đọc TL2, tr. 383-386.

- Tập bài tập di chuyển bước nhẩy.
- Tập các bài tập bổ trợ chuyên môn.



Tuần 10 (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. Tập tăng cường kỹ thuật di chuyển ngang kết hợp vụt bóng tay không. 
2. Tập vụt bóng kết hợp di chuyển từ 2 điểm vào 1 điểm có người phục vụ bằng bóng nhiều.
3. Tập các bài tập bổ trợ cho kỹ thuật vụt bóng di chuyển
4. Ôn luyện gò bóng thuận tay, trái tay.

5. Thể lực: 

- Bài tập phát triển sức mạnh tốc độ.
	- Tập các bài tập bổ trợ. 




Tuần 11 (nội dung 10)

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

chuẩn bị

	Lý thuyết

1 giờ tín chỉ
	1. Giới thiệu một số điều luật bóng bàn:

- Những quy định đối với các cuộc thi đấu quốc tế.

	- Đọc TL1, tr. 30-41.



	Thực hành

0,5 giờ tín chỉ

(1 tiết thực học)
	1. Thực hiện một số bài tập bổ trợ kỹ thuật vụt bóng thuận tay kết hợp di chuyển:

- Lăng tạ vợt 0,5kg.

- Lăng tạ vợt kết hợp với di chuyển bước đổi.

2. Ôn kỹ thuật gò bóng thuận tay, trái tay.

3. Tập vụt bóng thuận tay kết hợp di chuyển theo hướng dẫn nội dung thi cuối kỳ.

3. Thể lực: 

- Bài tập phát triển sức nhanh.
	- Tập vụt bóng tay không.

- Lăng vợt kết hợp với di chuyển.




Tuần 12 (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. Hoàn thiện một số động tác độ khó:

- Vụt bóng thuận tay kết hợp di chuyển.
- Vụt bóng trái tay đường chéo trái tăng tốc độ vụt bóng theo nhịp của người hướng dẫn yêu cầu
2. Tập thi đấu giao lưu nội bộ.
3. Thể lực: 

- Bài tập thể lực chuyên môn.
	- Tập các nội dung đã học.




Tuần 13 (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 nội dung thi cuối kỳ có người chặn đẩy chính xác vào 2 điểm.
2. Sửa chữa những sai lầm thường mắc trong khi vụt bóng thuận tay từ 2 điểm vào một điểm.
3. Phổ biến yêu cầu, tiêu chí đánh giá thi cuối kỳ: Bài tập vụt bóng thuận tay kết hợp di chuyển từ 2 điểm vào 1 điểm. 

5. Thể lực: 

- Bài tập thể lực chuyên môn.
	- Tập các nội dung đã học.




Tuần 14 (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)
	3. Ôn kỹ thuật vụt bóng thuận tay kết hợp di chuyển từ 2 điểm vào 1 điểm.
4. Kiểm tra thử.

5. Thể lực:

- Bài tập thể lực chuyên môn. 
	- Tập các nội dung đã học.




Tuần 15 

	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 các kỹ thuật thi cuối kỳ. 


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 mặc đồng phục thể thao theo quy định.

- Chuẩn bị học cụ phục vụ tập luyện.

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: nhảy dây tốc trong thời gian 1 phút.

- Tiêu chí đánh giá: Tính số lần mũi chân chạm đất.

9.2.2. Kiểm tra - đánh giá cuối kỳ

- Nội dung: 

+ Di chuyển vụt bóng thuận tay từ 2 điểm vào 1 điểm theo đường chéo phải.
- Tiêu chí đánh giá:

+ Phối hợp nhịp nhàng, đường bóng ổn định, điểm rơi chính xác.

+ Kỹ thuật và tư thế chuẩn xác.

9.3. Lịch thi, kiểm tra 

- Kiểm tra giữa kỳ:    Tuần thứ 8.

- Thi cuối kỳ:             Tuần thứ 15.

             Duyệt
                                 Phòng đào tạo                          Giảng viên

(Thủ trưởng đơn vị Đào tạo)

       Nguyễn Ngọc Minh
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