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

	1
	Ngô Quang Huy
	GV ,ThS
	TT GDTC&TT
	0913556691

	2
	Nguyễn Quốc Dũng
	GV, ThS.
	TT GDTC&TT
	0903208666

	3
	Nguyễn Kim Quỳnh
	GV,TS.
	TTGDTC&TT
	0977811214

	4
	Lý Thị Ánh Tuyết
	GV,THS
	TTGDTC&TT
	0973755428

	5
	Nguyễn Ngọc Minh
	GV
	TTGDTC&TT
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	6
	Nguyễn Huy Hoàng
	GV
	TTGDTC&TT
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2. Thông tin về môn học

- Tên môn học: Bóng Rổ 
- Mã môn học: PES1020
- Số tín chỉ: 01
- Môn học: 

+ Bắt buộc:

                               + Lựa chọn:  + 
- Các môn học tiên quyết: PES1003
- Các môn học kế tiếp:      Bóng rổ 2     
- Các yêu cầu đối với môn học: Trang phục đúng quy đinh.
- 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 sơ lược lịch sử,nguồn gốc ra đời và sự phát triển của môn Bóng rổ
           - Kỹ năng: 

Nắm được các kiến thức cơ bản về môn học Bóng rổ, các kỹ năng động tác của môn học để có thể tự tập luyện hoặc tập theo nhóm, hiểu được các nguyên lý kỹ thuật của động tác để có thể tự phân tích, thảo luận và bình luận, có thể hướng dẫn người khác cùng tham gia tập luyện. 
· Thái độ, chuyên cần:
Người học cần có thái độ tích cực, yêu thích môn học mà mình đã lựa chọn, luôn có tinh thần thái độ hăng say, trong mỗi giờ học và tích cực tập luyện ngoại khóa, để có được các kỹ năng cần thiết và tâm lý tốt, ngoài ra người học cần phải hiểu được ảnh hưởng của việc tập luyện Bóng rổ đối với sức khỏe của con người.
4. Tóm tắt nội dung môn học
         - Lý thuyết:
· Khái niệm môn Bóng rổ.

· Sơ lược lịch sử: nguồn gốc ra đời và sự phát triển của môn Bóng rổ.
· Trang bị một số điều luật cơ bản của môn Bóng rổ.
          - Thực hành:
· Giới thiệu các kỹ thuật di chuyển: đi, chạy, nhảy.
· Kỹ thuật chuyền bóng và bắt bóng. 

· Kỹ thuật dẫn bóng. 

· Kỹ thuật ném rổ tại chỗ. 

· Kỹ thuật di chuyển ném rổ một tay trên vai.

· Các bài tập bổ trợ.
· Các bài tập trò chơi.

· Các bài tập phát triển thể lực.

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

5.1.1. Khái niệm môn Bóng rổ.
5.1.2. Nguồn gốc ra đời và sự phát triển của môn Bóng rổ trên thế giới.
· Giai đoạn 1: Từ năm 1892 đến năm 1918 là giai đoạn hình thành môn Bóng rổ và trở thành môn thể thao Quốc tế.
· Giai đoạn 2: Từ năm 1919 đến năm 1931 là giai đoạn môn Bóng rổ được phát triển khá mạnh.Nhiều nước đã thành lập Hiệp hội bóng rổ và bắt đầu đã có những cuộc giao hữu Quốc tế.
· Giai đoạn 3: Từ năm 1932 đến năm 1948,giai đoạn môn Bóng rổ được phát triển mạnh mẽ trên toàn thế giới.Ngày 18 tháng 6 năm 1932 Liên đoàn Bóng rổ Thế giới chính thức được ra đời, gọi tắt  là FIBA có 8 nước tham gia.
· Giai đoạn 4: Từ năm 1949 đến nay, giai đoạn có sự chuyển biến lớn về kỹ thuật,chiến thuật. Môn Bóng rổ đã trở thành môn thể thao được nhiều người yêu thích, phát triển rộng khắp trên toàn thế giới.
5.1.3. Tình hình Bóng rổ ở Việt Nam:
-    Sự phát triển của môn Bóng rổ ở Việt Nam.
· Đặc điểm tác dụng của môn Bóng rổ.

5.1.4. Nguyên lý kỹ thuật.
· Kỹ thuật chuyền bóng và bắt bóng.

· Kỹ thuật dẫn bóng.

· Kỹ thuật ném rổ tại chỗ.

· Kỹ thuật di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.

5.1.5. Một số điều luật cơ bản.

· Luật dẫn bóng.

· Luật chơi bóng.

· Thành phần đội bóng.

· Kích thước sân thi đấu. 

· Luật ném phạt.
· Luật chạy bước.
5.2. Thực hành

5.2.1. Kỹ thuật di chuyển:

· Đi.
· Chạy. 

· Nhảy.
   5.2.2. Kỹ thuật bắt bóng và chuyền bóng:
· Hai tay trước ngực.

· Hai tay trên cao.
· Hai tay bật đất.

· Một tay trên vai.

· Một tay trên cao.

· Một tay bật đất.

  5.2.3. Kỹ thuật dẫn bóng:
· Dẫn bóng cao.

· Dẫn bóng thấp.

· Dẫn bóng tại chỗ.

· Dẫn bóng di chuyển.

  5.2.4. Kỹ thuật ném rổ tại chỗ:
· Ném rổ tại chỗ hai tay trước ngực.

· Ném rổ tại chỗ một tay trên vai.

  5.2.5. Kỹ thuật di chuyển ném rổ một tay trên vai.
  5.2.6. Bài tập bổ trợ:
· Bài tập mô phỏng không có bóng.

· Bài tập bước bộ không có bóng ngoài bảng rổ.

· Bài tập bước bộ không có bóng với bảng rổ.
· Bài tập tại chỗ ném rổ tựa bảng.

  5.2.7. Bài tập trò chơi:
· Bóng chuyền 6.
· Nguời thừa thứ 3.

· Bóng ma tay.
· Hai đến ba người một nhóm vừa dẫn bóng vừa tìm cách phá bóng của đối phương.

  5.2.8. Bài tập thể lực:
-    Phát triiển sức bền chung.

· Phát triển sức mạnh.
· Phát triển sức nhanh.
· Bài tập tổng hợp.

6. Học liệu

· Học liệu bắt buộc: Trang phục đúng quy định.

· Học liệu tham khảo: Tài liệu sách về  Bóng rổ
· Luật Bóng rổ - Nhà xuất bản TDTT, 2005.

· Giáo dục thể chất – Trường Đại học KHTN - ĐHQG Hà nội, 2005.

· Giáo trình bóng rổ - Trường Đại học TDTT, Nhà xuất bảnTDTT, 2003.
· Giáo trình bóng rổ - Trường Đại hoc TDTT,1996

· Bóng chuyền và bóng rổ -Vụ giáo dục thể chất, Bộ GD&ĐT,1996.

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
	2
	
	

	Nội dung 3
	1
	2
	
	

	Nội dung 4
	
	1
	
	2

	Nội dung 5
	1
	2
	
	2

	Nội dung 6
	
	2
	
	2

	Nội dung 7
	
	1
	
	2

	Nội dung 8
	
	2
	
	2

	Nội dung 9
	
	2
	
	2

	Nội dung 10
	
	1
	
	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

(1)
	Nội dung chính

(2)
	Yêu cầu SV chuẩn bị

(3)
	Ghi chú
(4)

	 Lý thuyết


	1. Giới thiệu đề cương môn học

2. Phổ biến yêu cầu, quy chế

3. Giới thiệu khái niệm,
lịch sử và quá trình phát triển môn  bóng rổ.
	1. Đọc đề cương môn học.
2. Xây dựng kế hoạch học tập.
3. Đọc tài liệu:

Giáo trình bóng rổ.
	

	 Thực hành
	1. Giới thiệu kỹ thuật di chuyển: 

    - Đi.
    - Chạy.
    - Nhảy.
2. Kỹ thuật kiểm soát bóng:

    - Bắt bóng 2 tay trước ngực.

    - Chuyền bóng 2 tay từ trước ngực.

    - Chuyền bóng 2 tay từ trên cao. 

    - Chuyền bật đất.

3. Giới thiệu kỹ thuật:

    - Chuyền bóng 1 tay trên vai.

    - Chuyền bóng 1 tay trên cao.

4. Thể lực: Sức bền chung.
	
	


Tuần 2:

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	 Lý thuyết
	1. Trang bị một số điều luật

    - Luật dẫn bóng (Điều 24)

    - Cách chơi bóng (Điều 13)

    - Thành phần đội bóng (Điều 4)
	1. Đọc Luật bóng rổ, 2005

2. Đọc tài liệu 

Giáo dục thể chất Đại học KHTN - ĐHQGHN, 2005

3. Tập động tác

mô phỏng hình

tay không bóng:
động tác chuyền

bóng hai tay 

trước ngực, hai

tay trên cao. 
	

	 Thực hành
	1. Kỹ thuật các bước trượt.
    - Trượt ngang, phải, trái.

    - Trượt về phía trước.

2. Ôn các kỹ thuật:

    - Chuyền bóng hai trước ngực

    - Chuyền bóng hai tay từ trên cao

    - Chuyền bật đất.

3. Kỹ thuật dẫn bóng:
    - Dẫn bóng tại chỗ: cao, thấp

    - Dẫn bóng trên đường thẳng:

    + Đi bộ dẫn bóng. 

    + Chạy chậm dẫn bóng.
4. Kỹ thuật ném rổ:
   - Kỹ thuật ném rổ 2 tay trước ngực

6. Thể lực: Bài tập phát triển sức

mạnh.
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Tuần 3:
	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	 Lý thuyết
	1. Trang bị một số điều luật:

   - Kích thước sân bãi, trang thiết bị thi đấu.

   - Luật ném phạt.
   
	1. Đọc Bóng rổ, 2005

- Chuẩn bị các câu hỏi về Luật bóng rổ.

2. Tập ngoại khoá:

- Tập mô phỏng

các bài tập bổ trợ

- Tập sức mạnh

cổ tay: nằm sấp

chống đẩy.
	

	 Thực hành
	2. Ôn các kỹ thuật đã học:

- Dẫn bóng.
- Chuyền bóng.
- Ném rổ 2 tay trước ngực.

3. Giới thiệu kỹ thuật tại chỗ ném

rổ 1 tay trên vai.

4. Thể lực: Bài tập phát triển sức nhanh.
	
	


Tuần 4 :

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Thực hành
	1. Trò chơi vận động.
2. Ổn định kỹ thuật:
- Chuyền bóng.
- Bắt bóng.
- Chạy dẫn bóng trên đường thẳng (tốc độ chạy trung bình).

3. Ôn kỹ thuật tại chỗ ném rổ 2 tay trước ngực và 1 tay trên vai.

4. Giới thiệu kỹ thuật di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.

- Tập bước bộ không bóng.

5. Thể lực: Bài tập sức mạnh.
	1. Tập các động 

tác bổ trợ: Ném rổ tại chỗ 2 tay trước ngực và ném rổ tại chỗ 1 tay trên vai (sinh viên tự chọn 1 trong 2 kỹ thuật).

2. Đọc tài liệu về môn bóng rổ.
3. Tập thể lực. 
	

	
	
	
	


Tuần 5 :

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	 Lý thuyết
	1. Trang bị một số điều luật:
- Luật chạy bước.
- Luật 3 giây, 5 giây, 8 giây, 24 giây. 


	1. Đọc Luật bóng rổ.
2. Tham khao các câu hỏi về Luật bóng rổ.

3. Ngoại khoá tập với bóng rổ.

4. Tập bổ trợ bước bộ không bóng kỹ thuật di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.
	

	 Thực hành
	1. Hoàn thiện kỹ thuật: 

- Chuyền, bắt bóng.
- Chạy dẫn bóng trên đường thẳng tốc độ trung bình.

- Chạy dẫn bóng trên đường thẳng tốc độ cao.

2. Ổn định kỹ thuật ném rổ tại chỗ 2 tay trước ngực và 1 tay trên vai.
3. Làm quen kỹ thuật di chuyển ném

rổ 1 tay trên vai.

4. Tập thể lực: Chạy biến tốc
	
	


Tuần 6:

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	 Thực hành
	1. Trò chơi vận động.
2. Ôn kỹ thuật: 

- Chuyền, bắt bóng.

- Ném rổ tại chỗ 2 tay trước ngực.

- Ném rổ tại chỗ 1 tay trên vai. 

3. Tập chạy dẫn bóng tốc độ 20m.

Kiểm tra thử bấm  thời gian.

4. Tập kỹ thuật di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.

5. Thể lực: Phát triển sức nhanh.
	1. Ngoại khoá tập
 với bóng rổ.
2. Tập bước bộ kỹ thuật di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.

3. Tập thể lực: bài tập phát triển sức mạnh.
	

	
	
	
	


Tuần 7:

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	 Thực hành
	1. Ôn tập kỹ thuật chuyền bóng, bắt

Bóng.
2. Hoàn thiện kỹ thuật ném rổ tại chỗ.
3. Tập chạy dẫn bóng tốc độ 20m.

Kiểm tra thử bấm  thời gian.

4. Thực hiện kỹ thuật di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.
	1. Ngoại khoá tập
với bóng rổ.
2. Tập thể lực sức bền tốc độ.

3. Tập bước bộ kỹ thuật di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.
	


Tuần 8:

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	 Thực hành
	1. Kiểm tra giữa kỳ:

- Chạy dẫn bóng tốc độ 20m.
2. Trò chơi vận động.
	1. Tập chạy biến tốc 

2. Ngoại khoá tập với bóng rổ, chạy dẫn bóng tốc độ 10m, 20m, 30m.
	


Tuần 9:

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	 Thực hành
	1. Tập kỹ thuật chuyền bóng, bắt bóng, dẫn bóng.

2. Tập kỹ thuật ném rổ tại chỗ.
3. Ôn kỹ thuật di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.

4. Thể lực: Phát triển sức nhanh.
	1. Tập bổ trợ xây dựng cảm giác của lực ra tay với bóng.

2. Thực hiện đúng

kỹ thuật di chuyển ném rổ không phạm luật.
	


Tuần 10 :

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	 Thực hành  
	1. Trò chơi vận động.
2. Tập kỹ thuật ném rổ tại chỗ.
3. Hoàn thiện kỹ thuật di

 chuyển ném rổ 1 tay trên vai.
4. Bài tập ném rổ chính xác điểm ngắm tựa bảng.
	1. Tập các bài tập bổ trợ chuyên môn.

2. Bài tập thể lực phát triển sức bền chung.
	


Tuần 11:

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	 Thực hành
	1. Tập kỹ thuật ném rổ tại chỗ.
2. Tập kỹ thuật di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.
3. Thể lực: 

- Bài tập tổng hợp: thực hiện dẫn bóng -> di chuyển ném rổ 1 tay trên vai -> ném rổ tại chỗ sau vạch ném phạt.
	1. Tập ngoại khoá

- Bài tập bổ trợ

chuyên môn.
- Bài tập thể lực.
	


Tuần 12:

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	 Thực hành
	1. Trò chơi vận động.

2. Giới thiệu kỹ thuật dẫn bóng vượt

chướng ngại vật.

3. Tập kỹ thuật ném rổ tại chỗ.

4. Tập kỹ thuật di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.

5. Thể lực: Sức bền.
	1. Các bài tập bổ trợ chuyên môn.

2. Các bài tập phát triển sức

mạnh. 
	


Tuần 13 :

	(1)
	(2)
	
	

	 Thực hành
	1. Tập kỹ thuật chạy dẫn bóng vượt chướng ngại vật.

2. Giới thiệu kỹ thuật di chuyển chuyền bóng 2 người. 

3. Tập kỹ thuật ném rổ tại chỗ.
4. Tập kỹ thuật di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.

5. Thể lực Bài tập tổng hợp, dẫn bóng 20m, di chuyển ném rổ một tay trên vai,ném rổ tại chỗ.
	1. Các bài tập bổ trợ chuyên môn.

2. Các bài tập phát triển sức bật

cổ chân.
3. Ném rổ tại chỗ.
4. Ném rổ tựa bảng.
	


Tuần 14 :

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	 Thực hành
	1. Kỹ thuật ném rổ tại chỗ

2. Tập kỹ thuật di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.

3. Thể lực: Sức bền chuyên môn.
4. Kiểm tra thử.
	1. Ngoại khoá: 

- Ném rổ tại chỗ.
- Di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.
	


Tuần 15 :

	(1)
	(2)
	(3)
	(4)

	Kiểm tra
	1. Ném rổ tại chỗ. Sinh viên chọn một trong hai kỹ thuật:
       -Một tay trên vai.
      -Hai tay trước ngực.
2. Di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.
	1. Tập ngoại khoá 

- Ném rổ tại chỗ:
   Một tay trên vai. 

   Hai tay trước ngực.
- Di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.
	


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 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. Điểm thường xuyên:
· Sinh viên đi học đầy đủ, có ý thức học tập tốt đạt 10%

   9.2.2.Điểm giữa kỳ:

· Nội dung: 

· Chạy dẫn bóng 28m.

· Tiêu chí đánh giá:

	Điểm

T.tích
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Nam
	6”30
	6”00
	5”70
	5”50
	5”30
	5”10
	4”90
	4”70
	4”55
	4”30

	Nữ
	7”30
	7”00
	6”70
	6”50
	6”30
	6”10
	5”90
	5”70
	5”55
	5”30


9.2.3.Thi kết thúc môn:
9.2.3.1. Nội dung: 
· Ném rổ tại chỗ : Sinh viên thực hiện 5 lần.
· Đối với nam, cự ly 4,5m tính tư đường biên ngang. 

· Đối với nữ, cự ly 4,0m tính tư đường biên ngang.
· Di chuyển ném rổ một tay trên vai: Sinh viên thực hiện 5 lần.
· Cự ly 7m -10m tính từ hình chiếu của rổ xuống mặt sân thi đấu.
· Thực hiện di chuyển chéo góc 45 độ với bảng rổ.
9.2.3.2. Tiêu chí đánh giá:

· Số lần ném bóng vào rổ không phạm luật.

· Tính nhịp điệu trong quá trình thực hiện động tác
	Số TT
	Nội dung
	                                  Điểm

	
	
	9-10
	7-8
	5-6
	3-4
	1-2
	0

	1
	Ném rổ tại chỗ
	5
	4
	3
	2
	1
	0

	2
	Di chuyển ném rổ 1 tay trên vai.
	5
	4
	3
	2
	1
	0


9.3. Lịch thi, kiểm tra. (Lưu ý: Sinh viên phải mang theo thẻ sinh viên)
Kiểm tra giữa kỳ:  Tuần thứ 7 hoặc 8

Thi cuối kỳ  :   Tuần thứ 15
	Duyệt

(Thủ trưởng đơn vị Đào tạo)
	Phòng đào tạo

(Ký tên)
	Giảng viên

(Ký tên)

Ths.Lý Thị Ánh Tuyết
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