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1. Thông tin về giảng viên

	STT
	Họ và tên
	Chức danh
	Cơ quan
	Điện thoại

	1
	Ngô Quang Huy
	Giảng viên chính, Thạc sĩ
	TTGDTC&TT
	0913556691

	2
	Nguyễn Văn Hiệp
	Giảng viên, Thạc sĩ
	TTGDTC&TT
	0913583127

	3
	Nguyễn Thị Đào
	Giảng viên, Thạc sĩ
	TTGDTC&TT
	0987081623

	4
	Nguyễn Văn Sơn
	Giảng viên
	TTGDTC&TT
	0989131833

	5
	Nguyễn Thanh Huyền
	Giảng viên
	TTGDTC&TT
	0912821625


2. Thông tin về môn học

- Tên môn học: Cầu lông 1
- Mã môn học: PES 1035
- Số tín chỉ: 01

- Môn học: 

+ Bắt buộc: 
                   
+ Lựa chọn:  được lựa chọn
- Các môn học tiên quyết: Lý luận giáo dục thể chất và các môn thể thao cơ bản.
- Các môn học kế tiếp: cầu lông 2, cầu lông 3
- Các yêu cầu đối với môn học: Sân cầu lông, lưới, vợt, cầu
- Giờ tín chỉ: 15

+ Nghe giảng lý thuyết: 04


+ Thực hành: 11

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


- Kiến thức: 

 
Môn học cầu lông cung cấp cho sinh viên những kiến thức sau:

+ Lịch sử phát triển môn cầu lông.

+ Nắm được nguyên lý kỹ thuật môn cầu lông.

+ Hiểu được các điều luật cơ bản và vận dụng vào trong quá trình tập luyện và thi đấu


- Kỹ năng: 

+ Sinh viên áp dụng và sử dụng thuần thục các kỹ năng đã được trang bị vào trong tập luyện cũng như thi đấu.
+ Sử dụng được làm phương tiện rèn luyện sức khỏe lâu dài và giao tiếp với cộng đồng, có thể hướng dẫn người khác cùng tập.


- Thái độ, chuyên cần
Hình thành thái độ yêu thích, tự giác tích cực tâp luyện môn cầu lông. Hình thành những cảm xúc năng động tự tin trong cuộc sống, trong giao tiếp và văn hóa ứng xử…
4. Tóm tắt nội dung môn học 
- Lý thuyết

Cầu lông là một môn học được quy định trong  nội dung chương trình môn học  giáo dục thể chất cho sinh viên. Sau khi học xong môn học, sinh viên sẽ được trang bị một số khối lượng cơ bản như: Lịch sử môn cầu lông, các kỹ thuật và một số điều luật áp dụng vào tập luyện và thi đấu.
- Thực hành

Hình thành cho sinh viên một số kỹ năng của kỹ thuật cơ bản: Kỹ thuật phát cầu phải trái thấp gần, kỹ thuật phải trái thấp tay và kỹ thuật di chuyển. Qua đó giúp sinh viên thấy được tác dụng của môn cầu lông với việc rèn luyện sức khỏe, để sinh viên tự giác tập luyện cầu lông trong việc duy trì sức khỏe đảm bảo học tập và công tác sau này.

5. Nội dung chi tiết môn học 
5.1. Lý thuyết:

5.1.1. Sơ lược lịch sử, quá trình phát triển môn cầu lông thế giới.
- Liên đoàn cầu lông thế giới

- Cầu lông nằm trong hệ thống Olimpic

5.1.2. Sơ lược lịch sử, quá trình phát triển môn cầu lông Việt Nam
- Liên đoàn cầu lông Việt Nam

- Cầu lông trong trường học

5.1.3. Đặc điểm tác dụng của tập luyện cầu lông đối với sức khỏe con người.

5.1.4.Cơ sở khoa học của tập luyện cầu lông
          - Cơ sở khoa học sinh học.

          - Cơ sở khoa học về phương pháp GDTC.

          - Cơ sở khoa học tâm lý học.

          - Cơ sở thực tiễn nhu cầu của xã hội.

5.1.5. Một số điều luật cơ bản của môn cầu lông

- Sân thi đấu
- Vợt và quả cầu lông

- Cột và lưới cầu lông
5.1.6. Phương pháp thi đấu cầu lông
- Hình thức thi đấu

- Nội dung thi đấu

- Cách tính điểm

- Quy định về trang phục

- Trọng tài

5.1.7. Những yêu cầu chuyên môn kiểm tra- đánh giá

- Yêu cầu về kỹ thuật 

- Yêu cầu về kết quả thực hiện
          - Cơ sở thực tiễn nhu cầu của xã hội.

5.2. Thực hành:

5.2.1. Giới thiệu tư thế chuẩn bị cơ bản trong môn cầu lông\

5.2.2. Giới thiệu cách cầm vợt, cầm cầu

5.2.3. Kỹ thuật di chuyển đơn bước tiến

5.2.4. Kỹ thuật di chuyển đơn bước lùi

5.2.5. Kỹ thuật phát cầu thuận tay thấp gần

5.2.6. Kỹ thuật phát cầu trái tay thấp gần

5.2.7. Kỹ thuật phòng thủ phải thấp tay

5.2.8. Kỹ thuật phòng thủ trái thấp tay

5.2.9. Kỹ thuật phát cầu phải lao xa, cao xa, thấp xa

5.3. Nội dung thể lực

-các bài tập phát triển các tố chất thể lực

-các bài tập phát triển chuyên môn

- Chạy 60m tốc độ cao

- Nhẩy dây

- Bài tập di chuyển ngang

- Bài tập di chuyển chếch phải trái

- Bài tập di chuyển lên xuống (tiến lùi)

- Bài tập thi đấu
6. Học liệu
+ Bành Mỹ Lệ- Hậu Chính Khánh - 2000, Cầu lông, Nhà xuất bản Thể dục thể thao

+ Trần Văn Vinh-2002, Giáo trình cầu lông, Nhà xuất bản Thể dục thể thao.
+ Vũ Như Lý-2001, Nguyên lý kỹ thuật cầu lông, Nhà xuất bản Thể dục thể thao

+ Chương trình môn học cầu lông, Nhà xuất bản Thể dục thể thao Hà Nội 2000
+ Luật cầu lông, Nhà xuất bản Thể dục thể thao Hà Nội 2006
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

	Nội dung 2
	1
	1
	
	2

	Nội dung 3
	1
	1
	
	2

	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
	Nội dung chính
	Yêu cầu sv chuẩn bị
	Ghi chú

	Lý thuyết
	· Giới thiệu đề cương môn học
· Phổ biến nội dung yêu cầu môn học
· Giới thiệu sơ lược lịch sử phát triển môn cầu lông Thế giới.
+ Liên đoàn cầu lông Thế giới

+ Cầu lông nằm trong hệ thống Olimpic
	· Đọc đề cương môn học

· Xây dựng kế hoạch học tập

· Đọc tham khảo sách Giáo trình cầu lông.

	

	Thực hành
	· Giới thiệu tư thế chuẩn bị
	· Sinh viên chia thành các nhóm nhỏ tập luyện
	


Tuần 2

	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sv chuẩn bị
	Ghi chú

	Lý thuyết
	· Giới thiệu sơ lược lịch sử phát triển môn cầu lông Viêt Nam.
+ Liên đoàn cầu lông Việt Nam

+ Cầu lông trong trường học
· Đặc điểm tác dụng của tập luyện cầu lông đối với sức khỏe con người
	· Đọc đề cương môn học
· Đọc giáo trình cầu lông
	

	Thực hành
	· Tập luyện tư thế chuẩn bị.

· Giới thiệu cách cầm vợt

· Giới thiệu cách cầm cầu
· Thể lực chạy tốc độ 60m


	· Tập theo nhóm kỹ thuật đã được học
· Sv xếp hàng ngang tập theo hướng dẫn của giáo viên.
	


Tuần 3

	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sv chuẩn bị
	Ghi chú

	Lý thuyết
	· Cơ sở khoa học của tập luyện cầu lông
+ Cơ sở khoa học sinh học.

+ Cơ sở khoa học về phương pháp GDTC.

+ Cơ sở khoa học tâm lý học.

+ Cơ sở thực tiễn nhu cầu của xã hội.
	· Đọc đề cương môn học
	

	Thực hành
	· Tập luyện tư thế chuẩn bị.

· Tập luyện cách cầm vợt

· Tập luyện cách cầm cầu
· Giới thiệu kỹ thuật di chuyển đơn bước tiến phải, trái
· Thể lực: nhảy dây
	· SV tập ở nhà thời gian 1 phút x 2 lần

· Sinh viên tập theo nhóm kỹ thuật đã học
· Sinh viên chia thành các nhóm nhỏ tập luyện

· Thời gian 1 phút
	


Tuần 4

	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sv chuẩn bị
	Ghi chú

	Lý thuyết
	· Giới thiệu một số điều luật cơ bản trong môn cầu lông

+ Kích thước sân, lưới, cột

+ Kích thước của vợt, cầu

+ Cách tính điểm trong thi đấu đôi và đơn
	· Đọc tham khảo sách  Luật cầu lông
	

	Thực hành
	· Tập luyện tư thế chuẩn bị.

· Tập luyện cách cầm vợt

· Tập luyện cách cầm cầu
· Tập luyện kỹ thuật di chuyển đơn bước tiến phải, trái

· Giới thiệu kỹ thuật di chuyển đơn bước lùi phải, trái

· Thể lực: nhảy dây
	· SV thực hiện bài tập theo nhóm các kỹ thuật đã học.

· Sinh viên đứng thành hàng tập luyện theo hướng dẫn của giáo viên
· Thời gian 1 phút
	


Tuần 5

	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sv chuẩn bị
	Ghi chú

	Thực hành
	· Tập luyện tư thế chuẩn bị,cách cầm vợt, cầm cầu
· Tập luyện kỹ thuật di chuyển đơn bước

· Một số sai lầm thường mắc khi tập luyện
· Giới thiệu kỹ thuật phát cầu thuận tay thấp gần

· Thể lực: di chuyển ngang sân cầu lông 1 phút
	· Sinh viên tập theo nhóm các kỹ thuật đã học.
Sinh viên thuc hiện 2 lần x 1 phút
· Sinh viên chia nhóm đứng phát cầu, mỗi người thực hiện 30 quả
	


Tuần 6

	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sv chuẩn bị
	Ghi chú

	Thực hành
	· Tập luyện tư thế chuẩn bị.

· Tập luyện cách cầm vợt

· Tập luyện cách cầm cầu
· Tập luyện kỹ thuật di chuyển đơn bước tiến phải, trái

· Tập luyện kỹ thuật di chuyển đơn bước lùi phải, trái

· Tập luyện kỹ thuật phát cầu thuận tay thấp gần

· Giới thiệu kỹ thuật phát cầu trái tay
· Thể lực: di chuyển ngang sân cầu lông 1 phút
	· Sinh viên tập theo nhóm các kỹ thuật đã học.

· Sinh viên ghép đôi đứng tập phát cầu

· Mỗi sinh viên thực hiện 30 lần phát cầu 
Mỗi sv thực hiện hiện 3 lần di chuyển ngang
	


Tuần 7

	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sv chuẩn bị
	Ghi chú

	Thực hành
	· Tập luyện kỹ thuật di chuyển đơn bước tiến phải, trái

· Tập luyện kỹ thuật di chuyển đơn bước lùi phải, trái

· Tập luyện kỹ thuật phát cầu thuận tay thấp gần

· Tập luyện kỹ thuật phát cầu trái tay

· Sửa chữa một số sai lầm thường mắc

· Giới thiệu kỹ thuật phòng thủ phải thấp tay.
· Thể lực: di chuyển ngang sân cầu lông 1 phút
	· Sinh viên tập theo nhóm các kỹ thuật đã học.

· Sinh viên ghép đôi  thực hiện 30 lần phát cầu
· Sv chia nhóm nhỏ tập luyện
	


Tuần 8

	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sv chuẩn bị
	Ghi chú

	Thực hành
	Kiểm tra giữa kỳ
·  Bài tập di chuyển ngang trong thời gian 01 phút tính số lần thực hiện được
	· Sinh viên mang thẻ mới được dự thi.
· Sinh viên chuẩn bị tốt trang phục
	


Tuần 9

	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sv chuẩn bị
	Ghi chú

	Thực hành
	· Tập luyện kỹ thuật di chuyển đơn bước 

· Tập luyện kỹ thuật phát cầu phải trái thấp tay

· Tập luyện kỹ thuật phòng thủ phải thấp tay.

· Giới thiệu kỹ thuật phòng thủ trái thấp tay.
· Thể lực: chạy tốc độ 60m
	· Sinh viên tập các kỹ thuật đã học.
· Sv tự tập ở nhà  nhóm kỹ thuật đă học 
-Mỗi sv thực hiện 3 lần có bấm giờ 
	


Tuần 10

	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sv chuẩn bị
	Ghi chú

	Thực hành
	· Tập luyện kỹ thuật di chuyển đơn bước 

· Tập luyện kỹ thuật phát cầu phải trái thấp gần

· Tập luyện kỹ thuật phòng thủ phải trái thấp tay.

· Giới thiệu kỹ thuật phát cầu phải cao xa

· Thể lực: di chuyển chếch phải, chếch trái
	· Sinh viên tập các kỹ thuật đã học.

· Sinh viên chia nhóm nhỏ để tập luyện
-Mỗi sv thự hiện 5 lần 


	


Tuần 11
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sv chuẩn bị
	Ghi chú

	Thực hành
	· Tập luyện kỹ thuật di chuyển đơn bước 

· Tập luyện kỹ thuật phát cầu phải trái thấp gần

· Tập luyện kỹ thuật phòng thủ phải trái thấp tay.

· Tập luyện kỹ thuật phát cầu phải cao xa

· Giới thiệu kỹ thuật phát cầu phải lao xa

· Thể lực: di chuyển chếch phải, chếch trái
	· Sinh viên tập các kỹ thuật đã học.

· Sinh viên chia nhóm nhỏ để tập luyện
-Mỗi sv thực hiện 6 lần 
	


Tuần 12

	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sv chuẩn bị
	Ghi chú

	Thực hành
	· Tập luyện kỹ chuyển đơn bước 

· Tập luyện kỹ thuật phát cầu phải trái tay thấp gần

· Tập luyện kỹ thuật phòng thủ phải trái thấp tay.

· Tập luyện kỹ thuật phát cầu phải cao xa, lao xa

· Nhắc nhở một số sai lầm thường mắc

· Giới thiệu kỹ thuật phát cầu phải thấp xa

· Thể lực: di chuyển tiến lùi
	· Sinh viên tập các kỹ thuật đã học.

· Sinh viên chia nhóm nhỏ để tập luyện

· Thực hiện 7 lần
	


Tuần 13

	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sv chuẩn bị
	Ghi chú

	Thực hành
	· Tập luyện kỹ thuật phát cầu phải trái thấp tay
· Tập luyện kỹ thuật phát cầu lao xa, cao xa, thấp xa

· Bài tập di chuyển đơn bước kết hợp phòng thủ phải trái thấp tay.

· Thể lực: nhảy dây 1 phút
	· Sinh viên tập các kỹ thuật đã học.


	


Tuần 14

	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sv chuẩn bị
	Ghi chú

	Thực hành
	· Phổ biến yêu cầu, chỉ tiêu kiểm tra - đánh giá nội dung thi cuối kỳ
· Ôn tập các kỹ thuật đã học.

· Bài tập di chuyển đơn bước kết hợp phòng thủ phải trái thấp tay.
· Tổ chức thi đấu
	· SV tích cực tập luyện những nội dung kiểm tra
	


Tuần 15 
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính
	Yêu cầu sv chuẩn bị
	Ghi chú

	Thực hành
	· Ôn các kỹ thuật đã học.
· Thực hiện kiểm tra thử nội dung thi cuối kỳ.
	 - SV chuẩn bị thẻ dự thi
	


Tuần 16: Thi cuối kỳ

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 tập luyện trong và ngoài giờ học

- Sinh viên phải tích lũy đủ các điểm kiểm tra - đánh giá theo quy định môn học (phải có điểm kiểm tra giữa kỳ mới được thi cuối kỳ).

- Tham dự đầy đủ các giờ học theo đúng lịch trình, 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 
9.2.1. Kiểm tra giữa kỳ: Bài tập di chuyển ngang trong thời gian 01 phút.
Khi thực hiện bài tập này SV phải di chuyển từ mép sân bên này sang chạm chân vào ô 0.46m giữa sân đôi và sân đơn bên kia, sau đó di chuyển về chạm vào ô 0.46m bên này và cứ như vậy thực hiện trong thời gian 01 phút, tính thành tích số lần thực hiện được.
	Giới tính
	Điểm
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Nam
	Số lần
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34

	Nữ
	Số lần
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32


9.2.2. Nội dung thi cuối kỳ:

Yêu cầu sinh viên bốc thăm để chọn 1 trong 2 nội dung đã học dưới đây để kiểm tra cuối kỳ. Mỗi kỹ thuật thực hiện giáo viên sẽ đánh giá cho điểm tối đa 10 điểm đối với tính số lần sinh viên thực hiện đánh vào ô quy định  và tối đa 1 điểm đánh giá thực hiện tốt khả năng các động tác kỹ thuật.

9.2.2.1. Kỹ thuật phát cầu:

Sinh viên kiểm tra  đứng ở phía sau vạch giới hạn phát cầu gần sử dụng kỹ thuật phát cầu trái tay  vào (1m x 1.5m)  và phải tay vào ô (2m x 3m) chéo ở phần sân bên kia, mỗi kỹ thuật phát cầu thực hiện 5 quả. Và ngược lại. Thành tích được tính bằng số quả cầu sinh viên giao vào ô quy định. 

	
	
	
	B
	 

	
	A
	
	
	


Yêu cầu kỹ thuật


Thực hiện kỹ thuật: 

- Thực hiện đúng kỹ thuật kết hợp với di chuyển và không phạm luật (phát cầu không có di chuyển)
- Sinh viên đứng đúng tư thế phối hợp nhịp nhàng giữa tay và chân, đường cầu phải đi sát lưới và cao (lao) sâu đảm bảo phát cầu đúng luật và rơi vào đúng ô quy định

9.2.2.2. Kỹ thuật đánh cầu phải trái thấp tay.

Sinh viên A tham gia kiểm tra đứng ở một bên sân. Còn Sinh viên B đứng ở bên kia  sân  sử dụng kỹ thuật phát cầu sang bên phải tay Sinh viên A (thực hiện 5 quả) . Sinh viên A di chuyển đến đánh cầu phải thấp tay sang nửa  cuối  sân (3m x 6m10) của sân bên kia. Và ngược lại ở kỹ thuật đánh cầu trái thấp tay. Thành tích được tính bằng số quả cầu sinh viên đánh vào ô quy định

	
        A1
	
	
	
  B

	
A


	
	
	B1


Yêu cầu kỹ thuật
Thực hiện kỹ thuật:

- Thực hiện đúng kỹ thuật kết hợp với di chuyển và không phạm luật

- Điểm rơi của cầu vào nửa cuối sân bên kia

- Sinh viên thực hiện mỗi quả điểm rơi cầu đúng vị trí và phối hợp các động tác tốt sẽ được điểm tối đa 1 điểm.

Sinh viên thực hiện mỗi quả đúng điểm rơi nhưng động tác chưa tốt chỉ được 0,8 điểm

- Sinh viên thực hiện mỗi quả không đúng điểm rơi được 0 điểm.
Điểm đánh giá kết quả thực hiện đánh đúng ô
	TT
	                                             Điểm
Nội dung
	1-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	1
	Giao cầu thấp gần trái tay 5 lần, giao cẩu phải tay cao sâu 5 lần, tính số quả vào ô
	1-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	2
	Đánh cầu phải trái thấp tay, thực hiện 5 lần trái, 5 lần phải, tính số quả vào ô
	1-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10


9.3. Lịch thi, kiểm tra (Lưu ý: yêu cầu sinh viên phải mang thẻ sinh sinh viên)
Kiểm tra giữa kỳ:    Tuần thứ  8

Thi cuối kỳ:             Tuần thứ 15
	Duyệt

(Thủ trưởng đơn vị đào tạo)
	Phòng Đào tạo
	Người biên soạn

Ths. Nguyễn Thị Đào


PAGE  
2

