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2. Thông tin về môn học

- Tên môn học: Lý luận GDTC và các môn thể thao cơ bản
- Mã môn học: PES1003
- Số tín chỉ: 01
- Môn học: 
                       + Bắt buộc: +
                               + Lựa chọn:  
- Các môn học tiên quyết: 
- Các môn học kế tiếp:      Các môn tự chọn.     
- Các yêu cầu đối với môn học: 
+ Môn lý luận: Giáo trình bài giảng, giảng đường, tài liệu tham khảo.

+ Môn thực hành: Bài tập mẫu, trang phục thể thao đối với bài thể dục cơ bản

                              Bàn đạp, đồng hồ bấm giây, trang phục thể thao đối với   

                              môn điền kinh.

- Giờ tín chỉ: 15, trong đó:

+ Nghe giảng lý thuyết: 08

+ Thực hành: 07

+ Tự học: Tự tập ngoại khóa ngoài giờ học: 
     + Kiểm tra: 

3. Mục tiêu của môn học
3.1.   Kiến thức
- Lý luận chung:
             Trang bị cho sinh viên những kiến thức cơ bản về thể dục thể thao. Hiểu được lịch sử phát triển của thể dục thể thao trong từng giai đoạn của đất nước, giúp sinh viên nắm được kiến thức đại cương về môn học của GDTC.

             Trang bị cho sinh viên những kiến thức cơ bản của sinh lý thể thao và thấy được những ảnh hưởng của TDTT đến cơ thể người tập.

             Trang bị những kiến thức về vệ sinh tập luyện và một số nguyên tắc cơ bản vận dụng trong quá trình tập luyện GDTC. 
             Với kiến thức y học TDTT, sinh viên có thể tự kiểm tra, đánh giá khả năng thể lực và từ đó điều chỉnh phương pháp tập luyện cho phù hợp. Ngoài ra sinh viên còn nắm được các kiến thức về chấn thương và có thể vận dụng tự sơ cứu trong quá trình tập luyện TDTT.
             Từ các kiến thức về phong trào OLYMPIC còn giúp sinh viên có được cái nhìn tổng thể về quá trình phát triển phong trào TDTT trong khu vực và thế giới.
- Thực hành: 

         Hiểu và vận dụng được các bài tập thể dục cơ bản và điền kinh để từ đó rèn luyện, nâng cao sức khoẻ và khả năng hoạt động thể lực trong tập luyện giáo dục thể chất và thể thao.
3.2. Kỹ năng
- Hiểu và vận dụng kiến thức lý luận vào quá trình tập luyện
          - Với môn thể dục cơ bản: Hình thành các tư thế cơ bản, khả năng phối hợp    động tác, vận dụng tính nhịp điệu và khả năng liên kết bài tập, đảm bảo bài tập đáp ứng được đúng về kĩ thuật, chuẩn xác về tư thế và tính nhịp điệu nghệ thuật cao. Sử dụng bài tập như một phương tiện rèn luyện sức khỏe.

- Với môn điền kinh: Rèn luyện và nâng cao các tố chất vận động cơ bản như: sức nhanh, sức mạnh và sức bền. Điền kinh được sử dụng như một phương tiện cơ bản để rèn luyện sức khỏe và tăng cường thể lực.
3.3. Thái độ, chuyên cần
- Đối với phần lý thuyết chung sinh viên cần có thái độ học tập nghiêm túc, chịu khó tìm hiểu tài liệu liên quan đến môn học để tăng thêm khả năng hiểu biết về môn học.

- Đối với các môn thực hành sinh viên cần có sự yêu thích, tự giác tích cực tập luyện coi đó là phương tiện để rèn luyện kỹ năng và thể lực. 
4. Tóm tắt nội dung môn học

4.1. Lý luận GDTC
         Bài 1: Đại cương về TDTT ( 2 tiết )
+ Tiết 1:

          - Sơ lược về lịch sử phát triển chung của TDTT.

          - Một số khái niệm cơ bản.

          - GDTC trong các trường Đại học.
+ Tiết 2:
* Phong trào Olympic

- Giới thiệu về Đại hội thể thao Đông Nam Á
         Bài 2: Ảnh hưởng của TDTT đối với cơ thể người tập ( 2 tiết ).
+ Tiết 1:
- Ảnh hưởng của TDTT đối với hệ vận động

- Ảnh hưởng của TDTT đối với hệ tuần hoàn

+ Tiết 2:

- Ảnh hưởng của TDTT đối với hệ hô hấp

- Ảnh hưởng của TDTT đối với quy trình trao đổi chất và năng lượng

- Ảnh hưởng của TDTT đối với sự điều hoà thân nhiệt
         Bài 3: Vệ sinh tập luyện TDTT và các nguyên tắc về phương pháp tập luyện 

                   ( 2 tiết ).
+ Tiết 1:

          - Vệ sinh và nhiệm vụ của vệ sinh tập luyện

          - Vệ sinh cá nhân, vệ sinh sân bãi và dụng cụ tập luyện.

          - Các biện pháp vệ sinh bổ trợ nhằm phục hồi và nâng cao khả năng tập luyện.

+ Tiết 2:

          - Các nguyên tắc về phương pháp tập luyện
         Bài 4: Kiểm tra và tự kiểm tra y học trong GDTC ( 2 tiết )
+ Tiết 1:

          - Kiểm tra và đánh giá sự phát triển thể lực
          - Tự kiểm tra trong tập luyện
+ Tiết 2:

 - Đề phòng chấn thương và một số quy định sơ cứu chấn thương.
4.2. Thực hành

Điền kinh và Thể dục là hai trong ba môn thể thao cơ bản, luôn nằm trong hệ thống thi đấu của các kỳ Đại hội TDTT.

- Thể dục cơ bản: Bài tập liên hoàn 50 động tác
+ Tập dẻo, tập kỹ thuật, tập tư thế

- Điền kinh: Chạy cự ly ngắn 60m
+ Kỹ thuật bổ trợ

+ Kỹ thuật chạy ngắn

+ Thể lực
5. Nội dung chi tiết môn học

5.1 Lý luận chung:
Bài 1: Đại cương về TDTT (1 tiết)
+ Tiết 1:
* Tóm tắt lịch sử phát triển của TDTT: Thời kỳ xã hội nguyên thủy; Thời kỳ xã hội nô lệ; Thời kỳ xã hội phong kiến; Thời kỳ xã hội Tư bản.
* Một số khái niệm cơ bản: Văn hóa thể chất; Giáo dục thể chất; Thể thao. 

* Giáo dục thể chất trong các trường đại học

- Mục đích và nhiệm vụ của giáo dục thể chất

- Các hình thức giáo dục thể chất

- Nội dung học

+ Tiết 2:

* Phong trào Olympic.

- Lịch sử Olympic.

-Một số điều luật trong hiến chương Olympic.
-Giới thiệu về Đại hội thể thao Đông Nam Á (Seagames).
Bài 2: Ảnh hưởng của TDTT đối với cơ thể người tập.

+ Tiết 1:
- Đối với hệ vận động: xương, khớp và cơ

- Đối với hệ tuần hoàn: tim, mạch, máu

+ Tiết 2:
- Đối với hệ hô hấp: phổi

- Đối với trao đổi chất và năng lượng: Hệ tiêu hóa và quá trình chuyển hóa dinh dưỡng.

- Đối với sự điều hòa thân nhiệt.
Bài 3: Vệ sinh tập luyện và các nguyên tắc về phương pháp tập luyện TDTT.

+ Tiết 1:
* Vệ sinh tập luyện TDTT

- Vệ sinh cá nhân: Vệ sinh ăn uống; Vệ sinh thân thể; Vệ sinh trang phục.

- Vệ sinh sân bãi và dụng cụ tập luyện
- Các biện pháp vệ sinh bổ trợ nhằm phục hồi và nâng cao khả năng tập luyện:
+ Nhóm biện pháp sư phạm.

+ Nhóm biện pháp tâm lý.

+ Nhóm biện pháp y sinh học (cụ thể xoa bóp và tự xoa bóp).
+ Tiết 2:
* Các nguyên tắc về phương pháp tập luyện.

- Nguyên tắc tự giác tích cực

- Nguyên tắc trực quan

- Nguyên tắc thích hợp và đối đãi cá biệt

- Nguyên tắc hệ thống

- Nguyên tắc tăng dần theo yêu cầu

- Mối quan hệ giữa các nguyên tắc trong quá trình tập luyện
 Bài 4: Kiểm tra, tự kiểm tra y học trong giáo dục thể chất (2 tiết).

+ Tiết 1:
* Kiểm tra hình thể và đánh giá sự phát triển thể lực thông qua 2 phương pháp: Quan sát và nhân trắc.

* Tự kiểm tra quá trình y học trong tập luyện TDTT.

- Đánh giá bằng cảm giác: Trạng thái ngủ, ăn, mạch đập,...
- Một số các trạng thái sinh lý và phản ứng xấu trong tập luyện: Xuất hiện trước, trong và sau vận động.
+ Tiết 2:
* Đề phòng chấn thương và các qui định sơ cứu chấn thương.

- Nguyên nhân dẫn đến chấn thương.
- Các qui định sơ cứu chấn thương trong tập luyện.
5.2. Thực hành 
5.2.1. Thể dục cơ bản: Bài tập 50 động tác liên hoàn

+ Tập dẻo: dẻo vai, dẻo lưng, dẻo hông.
+ Kỹ thuật: phương hướng, biên độ động tác, tư thế

+ Nhịp điệu: sự liên kết các động tác theo nhịp điệu

+ Tính nghệ thuật

- Phân đoạn bài tập: gồm 3 phần

+ Đoạn 1: Từ động tác 1 đến động tác 16.
+ Đoạn 2: Từ động tác 17 đến động tác 34.
+ Đoạn 3: Từ động tác 35 đến động tác 50

- Liên kết và chỉnh sửa kỹ thuật động tác.
- Hoàn thiện: thuộc bài, kỹ thuật và nhịp điệu hoàn chỉnh.
5.2.2. Điền kinh: chạy 60m

- Tập các bài tập bổ trợ: Bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy tốc độ, chạy biến tốc…

- Kỹ thuật xuất phát thấp với bàn đạp

- Kỹ thuật chạy lao sau xuất phát

- Kỹ thuật chạy giữa quãng

- Kỹ thuật đánh đích.
- Luật thi đấu trong chạy cự ly ngắn

- Kỹ thuật thở và phương pháp sử dụng tốc độ trong chạy ngắn

- Hoàn thiện kỹ thuật chạy ngắn (liên kết các kỹ thuật) + Chạy thành tích.
- Thể lực chung.
6. Học liệu

Lý luận chung: 
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[4]. Lý luận và phương pháp giáo dục thể chất trường học, Nxb thể dục thể thao Hà Nội, năm 2000.
[5]. Giáo trình- Giáo dục thể chất trường ĐHKHTN, xuất bản năm 2004.
  Thực hành: 
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[8]. Học thuyết huấn luyện (dịch): Trương Anh Tuấn, Bùi Thế Hiển – Nxb TDTT Hà Nội.
[9]. Tài liệu khoá học Phong trào Olympic – Ủy ban Olympic tháng 7 năm 2007.

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
	1
	1
	
	2

	Nội dung 6
	1
	1
	
	2

	Nội dung 7
	1
	1
	
	2

	Nội dung 8
	1
	1
	
	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
	8
	18
	
	26


7.2. Lịch trình tổ chức dạy học cụ thể

Tuần 1 (Nội dung 1)
	Hình thức 

GD
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị  
	Ghi chú

	Lý thuyết

(1 tiết)

	- Bài 1: Đại cương về TDTT

* Giới thiệu lịch sử phát triển TDTT (tham khảo tài liệu).

* Giới thiệu một số khái niệm cơ bản:

- Khái niệm văn hóa thể chất (TDTT)

- Khái niệm GDTC

- Khái niệm thể thao

* Khái lược về GDTC trong trường ĐH

- Mục đích và nhiệm vụ của TGTC trong trường ĐH.
- Nội dung học GDTC.
- Các hình thức GDTC trong trường ĐH.
- Nhiệm vụ của SV đối với môn học GDTC.
	Lý thuyết
- Nghe giảng và ghi chép bài đầy đủ.
- Đọc tài liệu [5] Tr. 1-13.
- Đọc các tài liệu tham khảo khác để hiểu biết thêm về bài học [4]. 

	

	Thực hành
(1 tiết)

	* Giới thiệu đề cương các môn thực hành cơ bản (TD+ĐK)

- Phổ biến yêu cầu, qui chế môn học.

- Tập bài, khởi động chung.
- Thể lực chung.
	Thực hành:
- Chuẩn bị trang phục tập luyện.
- Xác định rõ mục tiêu và nhiệm vụ đối với môn học.
	

	Tuần 2 (Nội dung 2)

	Hình thức 

GD
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị  
	Ghi chú

	Lý thuyết
(1 tiết)

	Bài 1 (tiếp): Phong trào Olympic.
* Lịch sử Olympic (tham khảo)

* Một số điều luật trong hiến chương Olympic: Biểu tượng; Cờ; Khẩu hiệu; Nhạc; Bài ca chính thức của đại hội; Lửa và đuốc Olympic.

* Giới thiệu về đại hội thể thao Đông Nam Á: Sự ra đời và phát triển; Cơ cấu và điều lệ; Các Đại hội thể thao Đông Nam Á.
	Lý luận:
- Nghe giảng và ghi chép bài đầy đủ.
- Đọc tài liệu [5] Tr.71-75 và Tr.85-91; [9] Tr. 1 đến 13.

- Tham khảo các tài liệu có liên quan đến môn học.
	

	Thực hành
(1 tiết)

	- Tập các động tác dẻo: vai, lưng và hông.
- Tập bài TD cơ bản liên hoàn: 50 động tác.

+ Giới thiệu toàn bài và phân tích kỹ thuật động tác

+ Sinh viên tập từ động tác 1 - 16

+ Chỉnh sửa kỹ thuật và tư thế

- Xuống lớp: Nhận xét, giao bài tập về nhà cho sinh  viên.
	Thực hành:
- Trang phục thể thao đúng quy định

- Nghiêm túc luyện tập trên lớp theo sự hướng dẫn của giáo viên

- Xem băng hình của Trung tâm GDTC và thể thao.
	

	Tuần 3 (Nội dung 3)

	Hình thức 

GD
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị  
	Ghi chú

	Lý thuyết
(1 tiết)
	Bài 2: Ảnh hưởng của TDTT đối với cơ  thể người tập.

- Đối với hệ vận động: xương, cơ, khớp.

- Đối với hệ tuần hoàn: tim, mạch và máu.
	Lý thuyết:
- Nghe giảng và ghi chép bài đầy đủ.
- Đọc tài liệu [5] Tr.19-22 và [2] Tr. 60-66.
- Đọc tài liệu tham khảo [3]; [4].
- Chuẩn bị câu hỏi
	

	Thực hành
(1 tiết)

	- Tập bài thể dục cơ bản 50 động tác, tập dẻo.

- Sửa kỹ thuật và tư thế các động tác.
- Tập nội dung mới: Từ động tác 16 - 34.

+ Giáo viên thực hiện và phân tích kỹ thuật

+ Sinh viên tập và chỉnh kỹ thuật

- Xuống lớp: Nhận xét và giao nhiệm vụ ôn tập
	Thực hành:
- Trang phục gọn gàng

- Ôn tập theo nhóm

- Tư duy và thực hiện tốt các động tác trong bài tập.
- Xem băng hình của Trung tâm GDTC và thể thao.
	

	Tuần 4 (Nội dung 4)

	Hình thức 

GD
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị  
	Ghi chú

	Lý thuyết

(1 tiết)
	Bài 2 (tiếp): 

- Ảnh hưởng của TDTT đối với hệ hô hấp: phổi

- Ảnh hưởng của TDTT đối với quá trình trao đổi chất và năng lượng.

- Ảnh hưởng của TDTT đối với sự điều hoà thân nhiệt.
	Lý thuyết:

- Nghe giảng và ghi chép bài đầy đủ.

- Đọc tài liệu [5] Tr.22-27 và [2] Tr. 67-69.
- Đọc và nghiên cứu thêm các tài liệu có liên quan tới bài học [1]; [3]; [4].
	

	Thực hành
(1 tiết)

	* Tập bài TD cơ bản 50 động tác.

- Tập dẻo
- Liên kết từ động tác 1 đến 34.
- Sinh viên tập luyện và chỉnh kỹ thuật (theo nhóm).

- Tập nội dung mới từ động tác 35 đến 50.

* Thể lực chung: Sức bền

* Xuống lớp và nhận xét
	Thực hành:

- Trang phục đúng qui định

- Ôn tập bài

- Xem băng hình của Trung tâm GDTC và thể thao. 

- Bản thân tự rèn luyện nâng cao thể lực. 
	

	Tuần 5 (Nội dung 5)

	Hình thức 

GD
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị  
	Ghi chú

	Lý thuyết
(1 tiết)

	Bài 3: Vệ sinh tập và các nguyên tắc về phương pháp tập luyện TDTT.

* Vệ sinh tập luyện

- Vệ sinh cá nhân: bao gồm

+ Vệ sinh giấc ngủ

+ Vệ sinh thân thể 

+ Vệ sinh trang phục TT

+ Vệ sinh dinh dưỡng

- Vệ sinh sân bãi và dụng cụ tập luyện

- Các biện pháp vệ sinh thúc đẩy quá trình hoạt động thể lực và quá trình hồi phục trong tập luyện.
	Lý thuyết:

- Ghi chép bài đầy đủ
- Đọc tài liệu [5] Tr.28-40 và [2] Tr.76-88.
- Đọc thêm các tài liệu tham khảo khác [4].
	

	Thực hành
(1 tiết)

	- Tập bài thể dục cơ bản 50 động tác.

+ Tập các động tác dẻo.

+ Liên kết từ động tác 1 đến động tác 50.

+ Chỉnh sửa kỹ thuật và tư thế. 

+ Sinh viên ôn tập theo nhóm

- Thể lực: sức bật cơ đùi.
- Xuống lớp nhận xét
	Thực hành:

- Trang phục đúng quy định

- Xem băng hình của Trung tâm GDTC và thể thao.

- Tư duy và thực hiện tập luyện tốt trên lớp.

- Tập luyện ở nhà để nắm vững bài tập.

- Tự rèn luyện thể lực của bản thân.
	

	Tuần 6 (nội dung 6)

	Hình thức 

GD
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị  
	Ghi chú

	Lý thuyết
(1 tiết)

	Bài 3 (tiếp): Các nguyên tắc về phương pháp tập luyện TDTT.

- Nguyên tắc tự giác tích cực.
- Nguyên tắc trực quan.
- Nguyên tắc thích hợp và đối đãi cá biệt.
- Nguyên tắc hệ thống.
- Nguyên tắc tăng dần theo yêu cầu.
* Ý nghĩa vận dụng và mối quan hệ của 5 nguyên tắc trong quá trình tập luyện.
	Lý thuyết:
- Ghi chép bài đầy đủ.
- Đọc tài liệu [5] Tr.40-52. 
- Đọc tài liệu tham khảo [4].

- Chuẩn bị câu hỏi.
	

	Thực hành
(1 tiết)

	* Ôn tập bài TD cơ bản 50 động tác.

- Liên kết bài tập (chú ý nhịp điệu phối hợp)
- Chỉnh sửa kỹ thuật động tác 

- Lưu ý thể hiện tính nghệ thuật

- Giới thiệu về môn chạy ngắn

+ Tập các động tác bổ trợ bước nhỏ, nâng cao đùi, bật đạp sau.

+ Sinh viên tập

* Xuống lớp: Nhận xét và giao bài ôn tập.
	Thực hành:

- Ôn tập bài ở nhà
- Xem băng hình của Trung tâm GDTC và thể thao.

- Đọc tài liệu [7] Tr.15-18. 
- Trang phục đúng qui cách.

- Rèn luyện thể lực nâng cao sức khỏe.
	

	Tuần 7 (Nội dung 7)

	Hình thức 

GD
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị  
	Ghi chú

	Lý thuyết
(1 tiết)

	Bài 4: Kiểm tra và tự kiểm tra y học trong quá trình GDTC.

* Kiểm tra hình thể và đánh giá sự phát triển thể lực: bằng 2 phương pháp.

- Phương pháp quan sát.
+ Tư thế thân người.
+ Dáng người.
- Phương pháp nhân trắc.
+ Đo chiều cao đứng và ngồi.
+ Đo cân nặng.
+ Đo các chỉ số vòng: ngực, bụng, cánh tay, cẳng tay và đùi, cẳng chân…

+ Đo chiều rộng, chiều dầy của vai, hông.

+ Đo chỉ số: DTS, lực bóp tay, lực kéo lưng.
* Tự kiểm tra y học trong quá trình tập luyện.

- Theo dõi cảm giác chung: ăn, ngủ, mạch.

- Trạng thái trước, trong và sau khi vận động.
	Lý thuyết:
- Ghi chép bài đầy đủ.
- Nghiên cứu qui trình bài giảng.
- Đọc tài liệu tham khảo [1]; [4].
	

	Thực hành
(1 tiết)

	* Ôn tập bài thể dục cơ bản 50 động tác. 

- Tập theo lớp.
- Tập theo nhóm

* Tập các động tác bổ trợ trong điền kinh.

* Giới thiệu kỹ thuật xuất phát trong chạy cự ly ngắn.
- Xuất phát thấp.
- Xuất phát cao.
* Xuống lớp.
	Thực hành:
- Trang phục đúng quy định
- Xem băng hình của Trung tâm GDTC và thể thao.

- Tự ôn luyện bài tập ở nhà (cá nhân hoặc nhóm).
- Đọc tài liệu [7] Tr.18-20.
- Tự tập và rèn luyện thể lực của bản thân để đáp ứng yêu cầu môn học
	

	Tuần 8 (Nội dung 8)

	Hình thức 

GD
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị  
	Ghi chú

	Lý thuyết
(1 tiết)

	Bài 4 (tiếp):

* Đề phòng chấn thương và một số qui định sơ cứu chấn thương trong tập luyện.

- Nguyên nhân dẫn đến chấn thương.

- Một số qui định sơ cứu chấn thương.

* Tổng kết phần học lý thuyết, nhắc sinh viên ôn tập và thời gian kiểm tra.
	Lý thuyết:
- Ghi chép đầy đủ
- Đọc tài liệu [5] Tr.65-69.
- Đưa ra những câu hỏi về các vấn đề có liên quan tới bài giảng.

- Đọc tài liệu tham khảo [1]; [4].
 
	

	Thực hành
(1 tiết)

	* Tập các động tác bổ trợ (bước nhỏ, nâng cao đùi, đạp sau)

* Tập kỹ thuật xuất phát

- XP cao: 2 x 15m

- XP thấp: 2 x 15m

* Hoàn thiện bài thể dục cơ bản 50 động tác.
* Kiểm tra thử

* Nhận xét và nhắc nhở sinh viên tuần sau kiểm tra giữa kỳ và nhớ mang thẻ sinh viên.
	 Thực hành:
- Trang phục gọn gàng

- Nâng cao thể lực chung.

- Tự ôn luyện ở nhà.


	

	Tuần 9 (Nội dung 9)

	Hình thức 

GD
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị  
	Ghi chú

	
	* Kiểm tra giữa kỳ: Thực hiện bài thể dục cơ bản 50 động tác

* Xuống lớp và nhận xét của giáo viên.
	- Mang thẻ sinh viên

- Kiểm tra nghiêm túc
	

	Tuần 10 (Nội dung 10)

	Hình thức 

GD
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị  
	Ghi chú

	Thực hành
(2 tiết)
	* Ôn tập các động tác bổ trợ

* Tập kỹ thuật xuất phát thấp với bàn đạp và kỹ thuật chạy lao sau xuất phát.
- Giáo viên giới thiệu cách đóng bàn đạp.
- Giáo viên phân tích kỹ thuật

- Sinh viên tập luyện (2 x 15m)

* Giới thiệu kỹ thuật chạy giữa quãng và kỹ thuật đánh đích. 

- Tập bổ trợ. 

- Sinh viên tập chạy tốc độ giữa quãng kết hợp động tác đánh đích: 3 x 30m.

* Thể lực: Chạy biến tốc 2 vòng sân tập (đường thẳng chạy tốc độ cao, đường vòng giảm tốc độ).

* Bài tập, thả lỏng cơ cho sinh viên.
* Xuống lớp và nhận xét
	- Trang phục đúng qui định

- Chuẩn bị sức khỏe và thể lực 

- Đọc tài liệu [7] Tr.20-23.
- Tư duy và vận dụng vào bài tập thực hành.
	

	Tuần 11 (Nội dung 11)

	Hình thức 

GD
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị  
	Ghi chú

	Thực hành
(2 tiết)
	- Giới thiệu luật thi đấu trong chạy ngắn.

- Giới thiệu các lỗi thường gặp khi thực hiện KT xuất phát và KT đánh đích.

- Kỹ thuật thở và phương pháp sử dụng sức trong chạy cự ly ngắn.

* Tập các động tác bổ trợ 

* Ôn tập liên kết 2 giai đoạn xuất phát thấp với chạy lao 

2 x 30m

* Ôn tập liên kết 2 giai đoạn chạy giữa quãng và về đích 
2 x 30m.

* Chạy hoàn thiện 60m có bấm thành tích.

* Xuống lớp và nhận xét
	- Đọc tài liệu [7] Tr.32-36.

- Chuẩn bị sức khoẻ và thể lực tốt.
- Trang phục đúng quy định.
	

	Tuần 12 (Nội dung 12)

	Hình thức 

GD
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị  
	Ghi chú

	Thực hành

(2 tiết)
	- Phổ biến nội dung KT cuối kỳ gồm:
+ Lý thuyết: Lý luận GDTC (Bốc thăm đề)
+ Thực hành: Điền kinh (chạy 60m)

- Trả lời những thắc mắc của sinh viên cả về phần lý thuyết lẫn thực hành.

- Nhắc sinh viên mang thẻ vào buổi kiểm tra kết thúc (tuần 13). 
* Kiểm tra thử 60m

* Chạy tốc độ 2 x 30m

* Xuống lớp: Nhận xét và nhắc nhở sinh viên chuẩn bị cho buổi kiểm tra cuối kỳ vào tuần sau.
	* Chuẩn bị các câu hỏi cho phần lý luận

* Tự nghiên cứu và ôn tập bài giảng
- Trang phục gọn gàng
- Chuẩn bị sức khoẻ và thể lực.
- Xác định ý thức và tinh thần học tập nghiêm túc trong buổi kiểm tra thử.


	

	Tuần 13 (Nội dung 13)

	Hình thức 

GD
	Nội dung chính
	Yêu cầu sinh viên 
chuẩn bị  
	Ghi chú

	Lý thuyết
	- Thi cuối kỳ.
+ Hình thức thi bốc thăm đề.
+ Nội dung thi: Các bài lý thuyết đã học.
	- Sinh viên mang thẻ khi vào thi lý thuyết và thực hành.
	

	Thực hành
	- Thi chạy ngắn 60m.
	- Chuẩn bị tốt sức khỏe và tâm lý trong 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 đã đề ra trong đề cương môn học.

- Sinh viên cần có ý thức tự học và tìm nguồn tài liệu tham khảo để nâng cao hiểu biết về môn học.

- Sinh viên phải tư duy và biết tự đưa ra những câu hỏi đối với giáo viên để hiểu sâu hơn về môn học.

- Phải tự giác ôn tập và tập luyện ngoài giờ học.

- Phải tích lũy đủ các đầu điểm theo qui định

- Đi học đầy đủ (đảm bảo 80% thời lượng học trên lớp)

9. Phương pháp, hình thức kiểm tra và 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 

Cách đánh giá bài tập

* Kiểm tra giữa kỳ: Bài thể dục cơ bản 50 động tác
	Mức điểm
	Yêu cầu cần đạt được đối với bài tập

	9 - 10
	- Thuộc bài

- Kỹ thuật và tư thế chuẩn xác - tốt

- Tính nhịp điệu, nghệ thuật cao - tốt 

	7 - 8
	- Thuộc bài

- Kỹ thuật và tư thế ở mức khá

- Tính nhịp điệu, nghệ thuật khá

	5 - 6
	- Thuộc bài

- Kỹ thuật và tư thế trung bình

- Tính nhịp điệu, nghệ thuật trung bình

	3 - 4
	- Cho phép mắc 3 lỗi nhịp

- Kỹ thuật và tư thế trung bình

	1 - 2
	- Mắc từ 5 lỗi nhịp trở lên

- Kỹ thuật kém


* Kiểm tra cuối kỳ

- Nội dung:

+ Lý thuyết: Bốc thăm đề

 + Thực hành: Chạy 60m

- Cách tính điểm: Trung bình cộng của phần thi lý thuyết và phần thi thực hành.
+ Điểm lý thuyết: Tính theo thang điểm 10

+ Điểm thực hành (chạy 60m): Tính theo thang điểm 10
Thành tích chạy 60m

	Điểm
	Thành tích
	Ghi chú

	
	Nam
	Nữ
	

	10
	7”50
	10”10
	

	9
	7”80
	10”30
	

	8
	8”00
	10”50
	

	7
	8”20
	10”60
	

	6
	8”30
	10”80
	

	5
	8”40
	10”90
	

	4
	8”50
	11”00
	

	3
	8”60
	11”20
	

	2
	8”70
	11”50
	

	1
	9”00
	12”00
	


9.3. Lịch thi, kiểm tra (Lưu ý: Sinh viên phải mang theo thẻ sinh viên)

Kiểm tra giữa kỳ: Tuần thứ 9

Thi cuối kỳ:          Tuần thứ 13

	Duyệt
	Phòng đào tạo
	Giảng viên

	(Thủ trưởng đơn vị Đào tạo)
	(Ký tên)
	(Ký tên)

	
	
	ThS. Lê Thanh Thủy
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