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

	1
	Nguyễn Ngọc Minh
	Giảng viên
	TT GDTC &TT
	0948989022

	2
	Nguyễn Huy Hoàng
	Giảng viên
	TT GDTC &TT
	

	3
	Nguyễn Thị Thư
	Giảng viên
	TTGDTC &TT
	


2. Thông tin về môn học

- Tên môn học: Bóng bàn 1
- Mã môn học: PES1030
- Số tín chỉ: 01
- Môn học: 

+ Bắt buộc:

                               + Lựa chọn:  +
- Các môn học tiên quyết: PES 1003
- Các môn học kế tiếp:      PES 1031
- Các yêu cầu đối với môn học: Phòng tập, bàn bóng, vợt và bóng .
- Giờ tín chỉ: 15. Trong đó:

+ Nghe giảng lý thuyết: 04

+ Thực hành: 11

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


- Kiến thức:
            Hiểu được lịch sử bóng bàn Thế giới và ở Việt Nam cùng  những bước phát triển trọng xã hội hiện nay. Bóng bàn là môn thể thao phù hợp với mọi lứa tuổi, giới tính và không đòi hỏi nhiều và trang thiết bị tập luyện, thi đầu nên được nhiều người ưu thích và được phát triển rộng rãi ở hầu hết các địa phương trong cả nước. 
- Kỹ năng: 

Trang bị những kiến thức cơ bản của môn bóng bàn cho người học (về kỹ thuật, luật bóng bàn. ..) qua đó góp phần vào việc nâng cao sức khoẻ đáp ứng nhu cầu của người học. Thông qua học môn bóng bàn người học nắm được những kỹ năng của môn học để có thể tự học tập
- Thái độ, chuyên cần:. Có thái độ đúng đắn về tập luyện thể thao (tích cực tự giác, chịu khó học hỏi, năng động sáng tạo, linh hoạt). Yêu thích môn bóng bàn, luôn sẵn sàng tập luyện và thi đấu.

4. Tóm tắt nội dung môn học 

4.1. Về lý thuyết
 - Khái niệm môn học
 - Lịch sử môn bóng bàn Thế giới và ở Việt Nam
 - Đặc điểm, tác dụng môn bóng bàn
4.2. Về thực hành
- Hướng dấn sinh viên nghiên cứu tài liệu chuyên môn.

- Hệ thống  những kỹ thuật cơ bản và  những bài tập trong tập luyện nội khoá và ngoại khoá.

- Hướng dẫn cách cầm vợt bóng bàn.

- Tư thế chuẩn bị đánh bóng

- Giao bóng xoáy lên thuận tay cơ bản

- Giao bóng xoáy lên trái tay cơ bản

 - Vụt bóng thuận tay cơ bản
- Ôn tập kỹ thuật giao bóng - vụt bóng và kiểm tra giữa kỳ
- Vụt bóng trái tay cơ bản

- Kiểm tra cuối kỳ
5. Nội dung chi tiết môn học (tên các chương, muc, tiểu mục)

- Hướng dấn sinh viên nghiên cứu tài liệu chuyên môn, cách sử dụng sách giáo khoa và những tài liệu tham khảo khác và những bài tập trong tập luyện nội khoá và ngoại khoá.

- Nội dung chính sinh viên cần năm được: Luật sân bãi dụng cụ của môn bóng bàn, các yêu cầu, các quy định chung của môn học; xây dựng được cảm giác vợt và bóng; biết cách cầm vợt; các tư thế cơ bản trong môn bóng bàn.
5.1. Về lý thuyết:

Nội dung 1: Lịch sử , vị trí tác dụng và nguyên lý kỹ thuật bóng bàn.

Nội dung 2: Giới thiệu một số điều luật bóng bàn.  

Nội dung 3và 4: Cơ sở khoa học của tập luyện bóng bàn .

- 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

5.2. Về thực hành:

- Hướng dấn sinh viên nghiên cứu tài liệu chuyên môn.

- Hệ thống  những kỹ thuật cơ bản và  những bài tập trong tập luyện nội khoá và ngoại khoá.

Nội dung 1: - Cách cầm vợt bóng bàn, tư thế chuẩn bị.



- Tập tâng bóng bằng vợt và tâng bóng vào tường.

Nội dung 2: - Giao bóng xoáy lên thuận tay và trái tay cơ bản


- Tập bổ trợ kỹ thuật giao bóng bằng tay không và bằng vợt.

Nội dung 3: Giới thiệu kỹ thuật vụt bóng thuận tay

Nội dung 4: - Hướng dẫn giao bóng vào ô quy định.



- Hướng dẫn di chuyển ngang.

Nội dung 5: - Tập giao bóng vào ô 45cm x45cm cuối bàn.



- Tập vụt bóng mô phòng động tác.



- Thể lực di chuyển ngang.

Nội dung 6: - Tập vụt bóng thuận tay có người phục vụ, giao bóng vào ô quy định



- Di chuyển ngang

Nội dung 7: Tập luyện các nội dung kiểm tra giữa kỳ và kiểm tra thử.

Nội dung 8: Giới thiệu và tập kỹ thuật vụt bóng trái tay.

Nội dung 9: Tập kỹ năng khóe léo và độ chuẩn xác  nội dung vụt bóng vụt bóng thuận, trái tay.

Nội dung 11: - Thực hiện bài tập nhanh tốc độ trong vụt bóng chia theo nhóm.


- Giới thiệu sơ lược kỹ thuật gò bóng.



- Tập Thể lực: Lăng tại vợt 0.5kg  thời gian 30s/1 lần
Nội dung 12:  - Tập luyện nội dung thi cuối kỳ


    - Giới thiệu sơ lược kỹ thuật gò bóng trái tay.

Nội dung 13: - Rèn luyện trạng thái tâm lý thông qua các nội dung thi, kiểm tra.
6. Học liệu

· Bóng bàn – NSX-TDTT PGS. Nguyễn Văn Trạch năm 2006

· Bóng bàn hiện đại – NXBTDTT - 1997

· Lý luận và phương pháp Thể dục Thể thao.

· Giáo trình Bộ môn Giáo dục Thể chất Trường ĐH KHTN – 2005

· Giáo trình bóng bàn Trường Đại học Sư phạm TDTT Hà Nội - 2010

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


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị


	Ghi chú



	Lý thuyết

Thực hành
	· Giới thiệu đề cương môn học.
· Phổ biến qui định,yêu cầu môn học. 

· Lịch sử môn bóng bàn 
· Cơ sở khoa học của tập luyện bóng bàn  (Cơ sở khoa học sinh học).
· Giới thiệu cách cầm vợt và làm quen với bóng.

· Tập tâng bóng bằng vợt tại chỗ và tâng bóng vào tường.


	·  Đọc đề cương môn học 

·  Xây dựng kế hoạch học tập

· Trang phục đồng phục Thể thao.
·  Dự lớp đầy đủ đúng giờ quy định
- Giao bài tập tập thể lực về nhà.
	


Tuần 2 (Nội dung 2)
	Hình thức tổ chức dạy học 
	Nội dung chính


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị


	Ghi chú



	Lý thuyết
Thực hành
	· Cơ sở khoa học của phương pháp GDTC.

· Giới thiệu kỹ thuật giao bóng xoáy lên thuận tay, trái tay cơ bản.
· Thị phạm và phân tích kỹ thuật.
· Tập bổ trợ kỹ thuật giao bóng bằng tay không và tập bổ trợ giao bóng có sử dụng bằng vợt.
· Thể lực (di chuyển ngang một tay chạm hai mép bàn với khoảng cách 4,5m, trong thời gian 1 phút).


	- Chuẩn bị sân bãi dụng cụ. 
- Đọc và tham khảo tài liệu môn bóng bàn Bóng bàn hiện đại NXBTDTT

1997
- Tập thể lực ở nhà (Di chuyển ngang trong 1 phút khoảng cách 3m).
	


Tuần 3 (Nội dung 3)
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị


	Ghi chú



	Lý thuyết

Thực hành
	- Cơ sở khoa học tâm lý học.

- Trang bị một số điều luật: Kích thước bàn, lưới, vợt, bóng, bảng tính điểm

- Giới thiệu kỹ thuật vụt bóng thuận tay cơ bản
- Tập mô phỏng động tác vụt bóng thuận tay băng tay không(hoặc vợt).

- Luyện kỹ thuật giao bóng thuận tay cơ bản.(chuẩn, chính xác)
- Thể lực chung
	·  Đọc tài liệu trước
· Tự ôn tập ở nhà
· Tự tập thể lực ở nhà: Nhảy dây: 3lần x 30” có thể nghỉ giữa

	


Tuần 4 (Nội dung 4)
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị


	Ghi chú



	Lý thuyết

Thực hành
	- Cơ sở khoa học của các nhu cầu xã hội.

- Hướng dẫn nội dung giao bóng xoáy lên thuận tay , trái tay  theo 2 đường chéo vào ô quy định cuối bàn.
- Tập bổ trợ kỹ thuật giáo bóng xoáy lên trái tay bằng tay không và có sử dụng vợt.

- Vụt bóng thuận tay ngoài bàn và trong bàn.
- Tập luyện một số bài tập bổ trợ về khéo léo:

+ Tâng bóng cho nhau cự ly gần và xa.

+ Tâng bóng vào một điểm đã quy định

- Tập thể lực chuyên môn (Di chuyển ngang nhặt 21 quả bóng với khoảng cách 4,5m.

	 - Chuẩn bị sân bãi dụng cụ.

- Giáo trình bóng bàn Trường Đại học Sư phạm TDTT Hà Nội - 2010


	


	Tuần 5 (Nội dung 5) 
Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị


	Ghi chú



	Thực hành
	- Tập luyện nội dung giao bóng phải, trái tay cơ bản vào ô quy định(45cm x 45cm)

- Tập mô phỏng kỹ thuật vụt bóng thuận tay:

- Tập vụt bóng bằng tay không.

- Tập vụt bóng bằng vợt bóng (không bóng).

- Tập vụt bóng thuận tay có người đưa bóng.
- Tập thể lực di chuyển ngang một tay chạm hai méo bàn với khoảng cách 4,5m, trong thời gian 1 phút.
	- Chuẩn bị sân bai dụng cụ.

- Tập thể lực di chuyển ngang.
- Nhảy dây tốc độ 30s  X 3 lần
	


Tuần 6 (Nội dung 6) 
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị


	Ghi chú



	Thực hành
	- Tích cực ôn luyện kỹ thuật giao bóng thuận  và  trái tay (Giao bóng vào ô đã quy định).

- Tập luyện kỹ thuật vụt bóng thuận tay có người giúp đỡ.
- Thể lực: di chuyển ngang chạm hai mép bàn với khoảng cách 4,5m, trong thời gian 1 phút. (đọc thành tích)
	·  Tự tập các kỹ thuật đã học
· Tự tập thể lực theo các test đã tập
	


Tuần 7 (Nội dung 7) 
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị


	Ghi chú



	Thực hành
	1.Tập luyện và kiểm tra thử nôi dung kiểm tra giữa kỳ giáo bóng thuận, trái tay vào ô (45cm x 45cm) 5 quả

2. Kiểm tra thử nội dung di chuyển ngang một tay chạm hai mép bàn, với khoảng cách 4.5m, trong thời gian 1 phút.
	- Chuẩn bị sân bãi dụng cụ.

- Tự học.
	


Tuần 8 (Nội dung 8) 
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị


	Ghi chú



	Kiểm tra giữa kỳ
Thực hành
	Kiểm tra giữa kỳ

1.Bốc thăm chọn 1 trong 2 kỹ thuật giao bóng phải, trái tay vào ô quy định.

2. Di chuyển ngang một tay chạm hai mép bàn, với khoảng cách 4.5m, trong khoảng thời gian 1 phút.
	- Chuẩn bị sân bãi dụng cụ.

- Mang thẻ sinh viên khi vào thi.

- Trang phục 
	


Tuần 9 (Nội dung 9) 
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị


	Ghi chú



	Thực hành
	- Giới thiệu kỹ thuật vụt bóng trái tay cơ bản.

- Thị phạm và phân tích động tác.

- Tập mô phỏng kỹ thuật vụt bóng trái tay cơ bản tay không:

- Tập vụt bóng băng tay không.

- Tập vụt bóng bằng vợt (không bóng)
- Luyện kỹ thuật vụt bóng thuận tay cơ bản (Tập kỹ năng khéo léo và độ chuẩn xác ký thuật vụt bóng)
- Thể lực
	- Chuẩn bị sân bãi dụng cụ.

Đọc tài liêu môn học Giáo trình bóng bàn Trường Đại học Sư phạm TDTT Hà Nội - 2010


	


Tuần 10 (Nội dung 10) 
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị


	Ghi chú



	Thực hành
	- Giới thiệu một số điều luật trọng tài và thi đấu.

- Thực hiện một số bài tập bổ trợ cho kỹ thuật vụt bóng thuận tay và trái tay cơ bản:

- Lăng tạ vợt 0.5 kg

- Thực hiện động tác lăng vợt không bóng  để điều chỉnh kỹ thuật.
- Tập luyện kỹ thuật vụt thuận tay, trái tay cơ bản. (có bóng)
- Thể lực chuyên môn: Nằm sấp chống đẩy, nhảy dây tốc độ.
	- Chuẩn bị sân bãi dụng cụ.

- Nghiêm túc, tích cực trong quá trình học tập trên lớp.
	


Tuần 11 (Nội dung 11) 
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị


	Ghi chú



	Thực hành
	- Thực hiện động tác nhanh và chính xác trong kỹ thuật vụt bóng thuận tay và trái tay cơ bản.

- Tập luyện có người phục vụ.

- Tập luyện theo nhóm.
- Giới thiệu kỹ thuật gò bóng thuật tay

- Thể lực chuyên môn
	- Chuẩn bị sân bãi dụng cụ.

- Tập thể lực ở nhà. Nhẩy dây tốc độ 30s x 3 lần.

Chạy tốc độ 30 m x 3 lần.
	


Tuần 12 (Nội dung 12) 
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị


	Ghi chú



	Thực hành
	- Ổn định  kỹ thuật vụt bóng thuận tay và trái tay cơ bản để chuẩn bị cho nội dung thi.
- Giới thiệu kỹ thuật gò bóng trái tay cơ bản.

- Thể lực chuyên môn:

- Lăng tạ vợt
- Nằm sấp chống đẩy.

- Nhẩy dây tốc độ.
	- Chuẩn bị sân bãi dụng cụ.


	


Tuần 13 (Nội dung 13) 
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị


	Ghi chú



	Thực hành
	Thực hiện  nội dung thi kết thúc môn học đúng theo hướng dẫn (Kỹ thuật vụt bóng thuận tay, trái tay)

- Chia nhóm thực hiện.

- Những sai lầm thường mắc
	Nghiêm túc thực hiện đúng nội dung thi kết thúc môn học.
	


Tuần 14 (Nội dung 14) 
	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị


	Ghi chú



	Thực hành
	 Tự lập thành từng nhóm tập luyện vụt bóng thuận tay, trái tay cơ bản (kiểm tra thử)
	Sinh viên chủ động chi nhóm ra tập luyện
	


Tuần 15 (Nội dung 15) 

	Hình thức tổ chức dạy học
	Nội dung chính


	Yêu cầu sinh         viên chuẩn bị


	Ghi chú



	Thực hành
	Kiểm tra cuối kỳ

Thí sinh bốc thăm chọn 1 trong 2 kỹ
	·  Chuẩn bị tốt trạng thái tâm lý khi thi


	


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 kiểm tra và trọng số của từng loại điểm (đối với mỗi tín chỉ)

- Kiểm tra đánh giá thường xuyên (chuyên cần) 
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.

- Nội dung kiểm tra giữa kỳ: 2 nội dung di chuyển thể lực  và giao bóng


+ Giao bóng thuận tay vào ô (45cm x 45cm) cuối bàn đường chéo phải.



+ Giao bóng xoáy lên trái tay vào ô (45cm x 45cm) cuối bàn đường chéo trái.


Chú ý: Thí sinh rút tham chọn 1 trong 2 nội dung thi trên

Nội dung bắt buộc
+ Di chuyển ngang một tay chạm hai mép bàn, với khoảng cách 4.5m, trong thời gian 1 phút (nam 40 lần, nữ 36) là đạt (4 điểm).
-  Nội dung kiểm tra cuối kỳ:

+ Vụt bóng thuận tay đường chéo phải.

+ Vụt bóng trái tay đường chéo trái.

Chú ý: Thí sinh rút  thăm chọn 1 trong 2 nội dung thi trên.
9.3.Thang điểm đánh giá kết quả:

+ Nội dung kiểm tra giữa kỳ: 

	Nội dung kiểm tra
	Vào ô đúng kỹ thuật
	Điểm

	1. Giao bóng xoáy lên thuận tay vào ô (45cm x 45cm) cuối bàn đường chéo phải + điểm kỹ thuật động tác.(Nam và Nữ)
	5 quả
	10 (9)

	
	4 quả
	8   (7)

	
	3 quả
	6   (5)

	
	2 quả
	4   (3)

	
	1 quả
	2   (1)

	2. Giao bóng xoáy lên trái tay vào ô (45cm x 45 cm) cuối bàn đường chéo trái + điểm kỹ thuật 

(Nam, Nữ)
	5 quả
	10 (9)

	
	4 quả
	8   (7)

	
	3 quả
	6   (5)

	
	2 quả
	4   (3)

	
	1 quả
	2   (1)

	3. Thể lực (di chuyển ngang một tay chạm hai mép bàn với khoảng cách 4.5m, trong 1phút ( nam 40 lần, nữ 36 lần)
	Số lần 
	Điểm

	Nam
	47
	10, 9

	Thành tích thấp hơn 40 lần/1 phút: 1,2,3 điểm
	46
	8, 7

	
	44
	6

	
	42 
	5

	
	40 
	4 

	Nữ
Thành tích thấp hơn 36 lần/1 phút: 1,2,3 điểm
	43
	10, 9

	
	42
	8,7

	
	40
	6

	
	38
	5

	
	36
	4


Chú ý: Thí sinh rút  thăm chọn 1 trong 2 nội dung giao bóngcơ bản trên + nội dung thể lực di chuyển ngang.
+ Nội dung kiểm tra cuối kỳ: (Cả Nam và Nữ)
	Nội dung kiểm tra
	Số lần
	Điểm

	1. Vụt bóng thuận tay đường chéo phải + điểm đánh giá về  kỹ thuật


	20
	10

	
	18
	9

	
	16
	8

	
	14
	7

	
	12
	6

	
	10
	5

	
	08
	4

	
	06
	3

	
	04
	2

	
	02
	1

	2. Vụt bóng trái tay đường chéo trái + điểm đánh giá về kỹ thuật
	20
	10

	
	18
	9

	
	16
	8

	
	14
	7

	
	12
	6

	
	10
	5

	
	08
	4

	
	06
	3

	
	04
	2

	
	02
	1


Chú ý: Thí sinh rút  thăm chon 1 trong 2 nội dung trên
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 thi chính: Tuần thứ 15
	Duyệt

(Thủ trưởng đơn vị Đào tạo)
	Phòng đào tạo
(Ký tên)
	Giảng viên
(Ký tên)
Nguyễn Ngọc Minh
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