TRUNG TÂM QUỐC PHÒNG – GD THỂ CHẤT         CỘNG HÒA XÃ HỘI CHỦ NGHĨA VIỆT NAM                                          BỘ MÔN GIÁO DỤC THỂ CHẤT


  
   Độc lập – Tự do – Hạnh phúc





         --------------------------
CHƯƠNG TRÌNH HỌC PHẦN GIÁO DỤC THỂ CHẤT


1. Thông tin chung về học phần

Tên học phần:     Cầu lông 
Mã học phần: 
85105                                       
Số tín chỉ:
          2TC
Yêu cầu của học phần: Tự chọn
          Điều kiện tiên quyết: không
Phân giờ tín chỉ đối với  học phần:


+ Nghe giảng lý thuyết:      04 tiết


+ Thực hành, thực tập:       10 tiết


+ Tự học:                            12 tiết


+ Thi kết thúc học phần:     04 tiết


+ Tổng cộng:

      30 tiết
2. Mục tiêu học phần:

2.1. Mục tiêu đào tạo chung của học phần


- Kiến thức: Nắm được kiến thức về nguyên lý, kỹ thuật cơ bản trong môn cầu lông (bước di chuyển, kỹ thuật đánh cầu thuận và nghịch tay trên lưới, kỹ thuật giao cầu, kỹ thuật nhận giao cầu) và phương pháp tập luyện. 
 
- Kỹ năng: Khả năng thực hiện động tác chính xác về kỹ thuật, nắm bắt và hiểu được luật cầu lông khi tham gia tập luyện và thi đấu.


- Thái độ: Ý thức tự giác học tập, nghiêm túc học tập, nắm bắt kỹ thuật động tác tốt và tham gia các hoạt động trong giờ học.


2.2. Mục tiêu đào tạo cụ thể về kiến thức của học phần.

- Lý thuyết: Trang bị cho sinh viên những kiến thức cơ bản về nguồn gốc, ý nghĩa và tác dụng, luật, phương pháp tổ chức thi đấu và trọng tài môn cầu lông. 
- Thực hành: Trang bị cho sinh viên kỹ thuật cơ bản trong môn cầu lông (bước di chuyển, kỹ thuật đánh cầu thuận và nghịch tay trên lưới, kỹ thuật giao cầu, kỹ thuật nhận giao cầu)


3. Tóm tắt nội dung học phần
Cầu lông là môn thể thao mang tính quần chúng rất cao. Khá nhiều người xem việc tập luyện môn cầu lông như bài tập thể dục. Tuy nhiên, để tập luyện môn cầu lông như môn thể thao thì cần phải được luyện tập kỹ càng từng bước với việc bắt đầu là học cách di chuyển, cách chọn điểm rơi của quả cầu và việc quan trọng nhất là việc thực hiện những kỹ thuật trong môn cầu lông sao cho hợp lý với từng bước di chuyển, từng tình huống cụ thể khi tham gia tập luyện cũng như thi đấu.

Khi tham gia học môn cầu lông việc truyền đạt từng động tác kỹ thuật thông qua những buổi lên lớp đến sinh viên, để sinh viên nắm bắt được kỹ thuật là điều mà giáo viên hướng dẫn mong muốn. 

Học phần gồm 2 phần:

Phần1. Lý thuyết: Kiến thức cơ bản về môn cầu lông.



Phần2. Thực hành: Kỹ thuật cơ bản trong môn cầu lông và phương pháp đề phòng chấn thương khi tham gia tập luyện môn cầu lông.
4. Nội dung chi tiết học phần

Phần1. Lý thuyết: Kiến thức cơ bản về môn cầu lông (4 tiết)

Chương I. KHÁI QUÁT CHUNG VỀ MÔN CẦU LÔNG  
1. Nguồn gốc ra đời môn cầu lông.

2. Lịch sử phát triển môn cầu lông trong và ngoài nước.


3. Lợi ích tác dụng của môn cầu lông.

Chương II. NHỮNG KỸ THUẬT CƠ BẢN TRONG CẦU LÔNG
1. Khái niệm chung.

2. Kỹ thuật di chuyển ngang, di chuyển tiến, lùi trong môn cầu lông.

3. Kỹ thuật cầm vợt đánh cầu thuận và nghịch tay.

4. Kỹ thuật giao cầu, nhận giao cầu, kỹ thuật đánh cầu trên lưới.
Chương III.  GIỚI THIỆU SƠ LƯỢC VỀ LUẬT CẦU LÔNG

1. Kích thước sân bãi, cách tính điểm.

2. Phương pháp tổ chức thi đấu.

Phần2.Thực hành: 

KỸ THUẬT CẦU LÔNG VÀ PHƯƠNG PHÁP GIẢNG DẠY (10 tiết)

 - Kỹ thuật di chuyển đơn bước, kỹ thuật di chuyển đa bước, kỹ thuật cầm vợt.

- Kỹ thuật giao cầu, kỹ thuật di chuyển nhận giao cầu.


- Kỹ thuật di chuyển ngang sân, kỹ thuật di chuyển dọc sân.


- Kỹ thuật di chuyển đánh cầu trên lưới thuận và nghịch tay.
5. Hình thức tổ chức dạy học

5.1.Lịch trình chung:

	Thời gian
	Nội dung buổi học
	Hình thức lên lớp
	Ghi chú

	
	
	Lý thuyết
	Thực hành
	Tự học
	

	Tuần 1
	Giới thiệu môn học,hướng dẫn các bài tập khởi động chung và khởi động chuyên môn.
	
	2
	
	

	Tuần 2
	Giới thiệu lịch sử, lợi ích việc tập luyện môn cầu lông. Giới thiệu các kỹ thuật cơ bản trong môn cầu lông.
	2
	
	
	

	Tuần 3
	Hướng dẫn cách cầm vợt, tâng cầu và các bước di chuyển đơn bước trong môn cầu lông.
	
	2
	2
	

	Tuần 4
	Ôn tập kỹ thuật di chuyển đơn bước, giới thiệu kỹ thuật đánh cầu trên lưới thuận tay và nghịch tay.
	
	2
	4
	

	Tuần 5
	Hướng dẫn kỹ thuật giao cầu thuận tay, kỹ thuật di chuyển đa bước trong môn cầu lông.
	
	2
	2
	

	Tuần 6
	Các chấn thương thường gặp trong tập luyện cầu lông. Hướng dẫn luật cầu lông
	2
	
	4
	

	Tuần 7
	Áp dụng kỹ thuật di chuyển đa bước về phía cuối sân thực hiện động tác nhận giao cầu
	
	2
	
	

	Tuần 8
	Thi kết thúc học phần
	
	2
	
	

	Tuần 9
	Thi kết thúc học phần
	
	2
	
	

	
	4
	14
	12
	

	Tổng cộng:
	30 tiết
	


5.2 Điều kiện hỗ trợ để giảng dạy học phần:


Điều kiện đảm bảo giảng dạy học phần cầu lông: vợt dành cho giáo viên hướng dẫn, cầu tập luyện dành cho sinh viên, các trang thiết bị như sân tập luyện (nhà thi đấu đa năng), cột và lưới ……

Phim ảnh về kỹ thuật , các clip giảng dạy kỹ thuật của các kỹ thuật trong môn cầu lông. 
6. Giáo trình, bài giảng, tài liệu tham khảo:

- Giáo trình giảng dạy môn Cầu Lông – trường Đại học TDTT 1 –năm 2006.


- Cùng nhau chơi cầu lông – Nhà xuất bản Trẻ - năm 2002.


- Tôi yêu thể thao môn Cầu lông – Nhà xuất bản Mỹ thuật – năm 2010.


- Luật Cầu lông - Ủy ban TDTT – Nhà xuất bản TDTT – năm 2010.


- Trò chơi vận động – Nhà xuất bản trẻ - năm 2003.


- Các video tham khảo giảng dạy được cập nhật từ các trang web.

7. Phương pháp, hình thức kiểm tra – đánh giá kết quả học tập học phần.

6.1. Chuyên cần 30% - Tham gia học tập trên lớp


6.2. Thi cuối kỳ 70% (Thi vấn đáp – thực hành)


   6.3 Thang đánh giá học phần cầu lông:

- Kỹ thuật giao cầu thuận tay: 

	Điểm
	

	3
	2 lần + đúng luật

	4
	2 lần + đúng luật + đúng kỹ thuật

	5
	3 lần + đúng luật

	6
	3 lần + đúng luật + đúng kỹ thuật

	7
	4 lần + đúng luật

	8
	4 lần + đúng luật + đúng kỹ thuật

	9
	5 lần + đúng luật

	10
	5 lần + đúng luật + đúng kỹ thuật


 Yêu cầu:

Ngoài việc sinh viên thực hiện đúng kỹ thuật giao cầu thuận tay, luật giao cầu, sinh viên còn phải thực hiện đánh cầu cao sâu về phía cuối sân (điểm rơi của cầu phải cách đường biên ngang cuối sân 1 – 1,5m) hoặc giao cầu trên lưới ( cách biên nhận giao cầu 0,5 – 1m).

Sinh viên được thực hiện 5 lược/ lần.

- Kỹ thuật di chuyển nhận giao cầu: 

	Điểm
	Thuận tay
	Nghịch tay

	3
	2 lần
	2 lần

	4
	2 lần + đúng kỹ thuật
	2 lần + đúng kỹ thuật

	5
	3 lần
	3 lần

	6
	3 lần + đúng kỹ thuật
	3 lần + đúng kỹ thuật

	7
	4 lần
	4 lần

	8
	4 lần + đúng kỹ thuật
	4 lần + đúng kỹ thuật

	9
	5 lần
	5 lần

	10
	5 lần + đúng kỹ thuật
	5 lần + đúng kỹ thuật


Yêu cầu:


Sinh viên thực hiện đúng kỹ thuật di chuyển về phía cuối sân đánh cầu thuận và nghịch (trái) tay, điểm tiếp xúc giữa cầu là phía trên – trước mặt, thực hiện động tác đánh cầu cao sâu, dọc biên về phía cuối sân (điểm rơi của cầu phải cách đường biên ngang cuối sân 1 – 1,5m; cách đường biên dọc của sân đơn 1m – 1,5m) theo hướng di chuyển.

Sinh viên được thực hiện 5 lược/ lần cho mỗi bên.

- Kỹ thuật di chuyển đánh cầu trên lưới thuận và nghịch (trái) tay: 

	Điểm
	Thuận tay
	Nghịch tay

	3
	2 lần
	2 lần

	4
	2 lần + đúng kỹ thuật
	2 lần + đúng kỹ thuật

	5
	3 lần
	3 lần

	6
	3 lần + đúng kỹ thuật
	3 lần + đúng kỹ thuật

	7
	4 lần
	4 lần

	8
	4 lần + đúng kỹ thuật
	4 lần + đúng kỹ thuật

	9
	5 lần
	5 lần

	10
	5 lần + đúng kỹ thuật
	5 lần + đúng kỹ thuật


Yêu cầu:


Sinh viên thực hiện đúng kỹ thuật di chuyển 2 bước lên lưới đánh cầu thuận và nghịch (trái) tay, điểm tiếp xúc giữa cầu là phía trên – trước mặt, thực hiện động tác đánh cầu cao sâu, dọc biên về phía cuối sân (cách đường biên ngang cuối sân 1 – 1,5m; cách đường biên dọc của sân đơn 50 – 70cm) theo hướng di chuyển. Sinh viên được thực hiện 5 lược/ lần cho mỗi bên.

- Kỹ thuật di chuyển ngang:  kết quả đánh giá đạt và không đạt


Sinh viên thực hiện kỹ thuật di chuyển ngang trong môn cầu lông. Thời gian thực hiện là 15giây và sẽ tính số lần lập lại (nữ -3 lần đạt yêu cầu; nam 5 lần đạt yêu cầu).

TRƯỞNG KHOA



TRƯỞNG BỘ MÔN

           Ths. Nguyễn Hồ Phong
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1

