TRƯỜNG ĐẠI HỌC NHA TRANG            CỘNG HÒA XÃ HỘI CHỦ NGHĨA VIỆT NAM
TRUNG TÂM GDQP - GDTC



Độc lập – Tự do – Hạnh phúc

BỘ MÔN GIÁO DỤC THỂ CHẤT    



--------------------
CHƯƠNG TRÌNH GIẢNG DẠY HỌC PHẦN GIÁO DỤC THỂ CHẤT
1. Thông tin chung về học phần:
Tên học phần: Điền kinh và phương pháp tập luyện
Mã học phần:  85065                                      




Số tín chỉ: 02 TC

Yêu cầu của học phần: Bắt buộc

Điều kiện tiên quyết: Không

Đào tạo trình độ: Đại học, Cao đẳng, Trung cấp.

Giảng dạy cho các ngành: Sinh viên năm 1 toàn trường.

Bộ môn quản lý: Bộ môn Giáo dục thể chất.

Phân bổ thời gian trong học phần:
        

+ Nghe giảng lý thuyết:        4 tiết

       

+ Thực hành thực tập:          10 tiết




+ Tự học, tự rèn luyện:         12 tiết



+ Thi kết thúc học phần:
       4 tiết



+ Tổng cộng:                        30 tiết

2. Thông tin về giảng viên giảng dạy.

	Họ và tên
	Chức danh, học vị
	Thời gian làm việc ở bộ môn, địa điểm
	Điện thoại, email
	Các hướng nghiên cứu chính nếu có

	Nguyễn hồ Phong 
	Giảng viên chính, Thạc sĩ
	Văn phòng bộ môn, nhà thi đấu
	0903572109, nguyenhophongnt@yahoo.com.vn

	

	Trần văn Tự
	Giảng viên, Cử nhân
	Văn phòng bộ môn, nhà thi đấu
	0914024200, tranvantu.ntu@gmail.com
	

	Doãn văn Hương
	Giảng viên, Cử nhân
	Văn phòng bộ môn, nhà thi đấu
	 0913482805 <doanhuong1977f308@yahoo.com>
	

	Trương hoài Trung
	Giảng viên, Thạc sĩ
	Văn phòng bộ môn, nhà thi đấu
	0905707789

truonghoaitrung@gmail.com
	

	Giang thị thu Trang
	Giảng viên, Thạc sĩ
	Văn phòng bộ môn, nhà thi đấu
	0987035556

visiontrang@gmail.com
	

	Phù quốc Mạnh
	Giảng viên, Cử nhân
	Văn phòng bộ môn, nhà thi đấu
	01259488848

phuquocmanh@gmail.com
	


3. Thông tin về lớp học.

Tên lớp: Các lớp Đại học, Cao đẳng, Trung cấp khóa 55 

Sĩ số:

Giảng đường: -  Lý thuyết : học tại văn phòng bộ môn GDTC (nhà thi đấu)

· Thực hành: Đường chạy trường ĐHNT
Học kỳ, năm học: Học kỳ 1 năm học 2013 – 2014.

Thời khóa biểu:

	SÁNG
	THỨ 2
	THỨ 3
	THỨ 4
	THỨ 5
	THỨ 6
	THỨ 7

	7h00 – 8h30
	55CSH (TỰ)
	55CKD2 (TRUNG)
	55CTP2 (TRUNG)
	55KT-2A (TRUNG)
	55MT2 (TRUNG)
	55TA2 (TRANG)

	
	55C.KDTM (TRANG)
	55CKT2 (HƯƠNG)
	55DL2 (TỰ)
	55KTCK (MẠNH)
	55NL (HƯƠNG)
	55TC (PHONG)

	
	55TTP1 (MẠNH)
	
	
	55KT-2B (TRANG)
	55CB-2  (TỰ)
	55TKT1 (TRUNG)

	
	55HTT-2 (TRUNG)
	
	
	
	
	

	8h30 – 10h00
	55CB-1  (TỰ)
	55CNL (TRUNG)
	55HTT-1 (TRUNG)
	55KTHH (TRUNG)
	55NT2 (TRUNG)
	55TH2 (TRANG)

	
	55CCB (TRANG)
	55CTH (HƯƠNG)
	55KD2 (TỰ)
	55KTN-1 (MẠNH)
	55SH2 (HƯƠNG)
	55TP2 (PHONG)

	
	55TTP2 (MẠNH)
	55XD1 (TRANG)
	55XD2 (MẠNH)
	55CTM (PHONG)
	55TA3 (PHONG)
	55TKT2 (HƯƠNG)

	
	
	
	55KTN-2 (HƯƠNG)
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	CHIỀU
	
	
	
	
	
	

	14h00 – 15h30
	55CDL1 (TRUNG)
	55CKD1 (TỰ)
	55CXD (TRUNG)
	55KDTM1 (TRUNG)
	55QLNLTS (TỰ)
	55TH1 (HƯƠNG)

	
	55CDL2 (HƯƠNG)
	55CKT1 (TRANG)
	55DDT1 (MẠNH)
	55KT-1A (PHONG)
	55SH1 (MẠNH)
	55TMMT (PHONG)

	
	55KT-1B (PHONG)
	
	
	55KDTM2 (TỰ)
	55TT  (PHONG)
	

	15h30 – 17h00
	55CMT (TRUNG)
	55CNT (TỰ)
	55DDT2 (TRUNG)
	55KTOT (TRUNG)
	55STH (TỰ)|
	55TP1 (HƯƠNG)

	
	55CDDT (HƯƠNG)
	55CTP1 (TRANG)
	55DL1 (MẠNH)
	55MT1 (MẠNH)
	55TA1 (MẠNH)
	55TP3 (TRANG)

	
	55CDT (PHONG)
	55CTP3 (MẠNH)
	55KD1 (TRANG)
	55NT1 (PHONG)
	55KHHH (HƯƠNG)
	

	
	
	
	
	55QLTS (TỰ)
	
	


4.Tóm tắt nội dung học phần: 

- Khi tập luyện Điền kinh sẽ tác động đến các tổ chức của các cơ quan trong cơ thể người tập, giúp người tập phát triển sức khỏe và các tố chất thể lực. Đặc biệt khi tập chạy cự ly ngắn, chạy cự ly trung bình, sẽ giúp người tập phát triển sức nhanh, sức bền, dẻo - khéo léo và khả năng phối hợp vận động. Ngoài ra tập luyện Điền kinh còn là một quá trình rèn luyện, bồi dưỡng con người phát triển toàn diện về phẩm chất tâm lý – ý chí, ý thức, tính kiên trì và dũng cảm… 

- Người học sẽ nắm được nguyên lý kỹ thuật và kỹ chiến thuật của chạy cự ly ngắn, chạy cự ly trung bình, để áp dụng vào trong giảng dạy, huấn luyện và trong thi đấu.

- Trang bị đầy đủ cho người học về phương pháp giảng dạy, cách tập luyện Điền kinh và những điểm cơ bản trong luật Điền kinh.
5. Mục tiêu của học phần.

*  Kiến thức:

- Cung cấp cho sinh viên những nguyên lý kỹ thuật, kỹ chiến thuật, phương pháp giảng dạy; phương pháp tổ chức thi đấu và trọng tài của chạy cự ly ngắn (60m) và chạy cự ly trung bình (nam: 1000m; nữ: 500m)

 * Kỹ năng:

- Trang bị cho SV có đủ kỹ năng thực hiện được các kỹ thuật về chạy cự ly ngắn (60m) và cự ly trung bình (nam: 1000m; nữ: 500m).

- Nâng cao các tố chất vận động, thể lực: Nhanh – Mạnh – Bền, khéo léo.
- Trang bị cho sinh viên có một nền tảng thể lực, sức bền tốt nhằm phục vụ cho việc học tập và đào tạo.

* Thái độ:

- Giáo dục những phẩm chất đạo đức cần thiết: tính can đảm, kiên trì… 

- Giáo dục những phẩm chất đạo đức cần thiết để đáp ứng được mục tiêu chung là giáo dục con người một cách toàn diện.
- Giáo dục cho sinh viên có một thái độ tự giác tích cực trong việc ”Rèn luyện thân thể” 
6. Nội dung chi tiết học phần:

Nội dung: Chạy 60m - Chạy Trung bình: 500m (nữ) và  1000m (nam) 

 Tuần 1 và tuần 2: Lý thuyết (4 tiết)

 Chương I: Sơ lược lịch sử phát triển môn Điền kinh.

Chương II: Khái niệm và phân loại các môn Điền kinh.

Chương III: Luật thi đấu một số môn Điền kinh.

+ Luật thi đấu các môn chạy
+ Phương pháp tổ chức thi đấu, trọng tài các nội dung môn Điền kinh 

Tuần 3: (2 tiết)

- Chạy 60m:  
+ Xây dựng khái niệm kỹ thuật: Xem tranh ảnh, làm mẫu, giảng giải…




+ Hướng dẫn bài khởi động chung: các động tác tay không.




+ Hướng dẫn bài khởi động chuyên môn: chạy bước nhỏ chạy nâng cao đùi, chạy   đạp sau, chạy tăng tốc độ theo quán tính…




+ Học kỹ thuật chạy trên đường thẳng – Tập đánh tay tại chỗ.
- Chạy cự li TB: 
+ Giới thiệu kỹ thuật chạy cự ly trung bình.

+ Học kỹ thuật chạy đường thẳng: Tập đánh tay tại chổ. 

+ Cho sinh viên chạy đúng cự li (500m – 1000m).

 Tuần 4: (2 tiết)

- Chạy 60m:  
+ Ôn tập kỹ thuật chạy trên đường thẳng




+ Chạy nâng cao đùi tại chổ với tốc độ tối đa.

+ Học kỹ thuật đóng bàn đạp + xuất phát thấp đường thẳng: phân tích, thị phạm cách đóng bàn đạp, xuất phát thấp không khẩu lệnh và có khẩu lệnh.

- Chạy cự li TB:




+ Học kỹ thuật chạy vào đường vòng, cách đánh tay trong chạy đường vòng.


+ Chạy biến tốc các đoạn ngắn + chạy việt dã.

Tuần 5: (2 tiết)

- Chạy 60m:  
+ Ôn tập kĩ thuật xuất phát thấp với đường thẳng.




+ Học kỹ thuật xuất phát thấp kết hợp với chạy lao sau xuất phát:…

- Chạy cự li TB: 
+   Các bài tập bổ trợ chuyên môn.




+ Chạy tiếp sức 4x100m trong sân vận động.

 Tuần 6: (2 tiết)
- Chạy 60m:  
+ Ôn kỹ thuật xuất phát thấp kết hợp với chạy lao sau xuất phát.

+ Học kỹ thuật đánh đích: phân tích, thị phạm, cho xem tranh ảnh…, đi chậm đánh đích, chạy chậm đánh đích…

- Chạy cự li TB:
+ Chạy biến tốc theo tín hiện còi.

+ Chạy lặp lại các cự li 150m – 400m với ¾ sức.


 Tuần 7: (2 tiết)
- Chạy 60m:  
+ Hoàn thiện kỹ thuật: Ôn kỹ thuật xuất phát thấp và chạy lao sau xuất phát; chạy tăng tốc độ kết hợp đánh đích; xuất phát thấp chạy hoàn thiện kỹ thuật.

- Chạy cự li TB: 
+ Cũng cố kỹ thuật chạy đường thẳng – đường vòng.




+ Bấm giờ thử 500 – 1000m.

Tuần 8 và tuần 9 (4 tiết):




Thi kết thúc học phần
7. Hình thức tổ chức dạy học:
7.1. Phân bổ thời gian chi tiết

	Thời gian
	Nội dung
	Phân bổ số tiết cho hình thức tổ chức dạy-học
	Tổng

	
	
	Giờ lên lớp


	Thực hành, thực tập
	Tự nghiên cứu


	

	
	
	Lý thuyết
	Thực hành
	Thảo luận
	
	
	

	 Tuần
1+2
	Lý thuyết:

Chương I: Sơ lược lịch sử phát triển môn Điền kinh.

Chương II: Khái niệm và phân loại các môn Điền kinh.

Chương III: Luật thi đấu một số môn Điền kinh.

+ Luật thi đấu các môn chạy.

+ phương pháp tổ chức thi đấu, trọng tài môn điền kinh
	4

	
	
	
	2
	

	Tuần 3
	Thực hành:
+ Hướng dẫn bài khởi động chung: các động tác tay không.

+ Hướng dẫn bài khởi động chuyên môn.
+ Học kỹ thuật chạy trên đường thẳng ,tập đánh tay tại chỗ.

+ Giới thiệu kỹ thuật chạy cự ly trung bình.
+ Học kỹ thuật chạy đường thẳng: Tập đánh tay tại chổ. 

+ Cho sinh viên chạy đúng cự li (500m – 1000m).
	
	2
	
	
	2
	

	Tuần
4
	+ Ôn tập kỹ thuật chạy trên đường thẳng

+ Học kỹ thuật đóng bàn đạp + xuất phát thấp đường thẳng .
+ Học kỹ thuật chạy vào đường vòng, cách đánh tay trong chạy đường vòng.


+ Chạy biến tốc các đoạn ngắn + chạy việt dã.
	
	2
	
	
	2
	

	Tuần
5
	+ Ôn tập kĩ thuật xuất phát thấp với đường thẳng.

+ Học kỹ thuật xuất phát thấp kết hợp với chạy lao sau xuất phát

+ Các bài tập bổ trợ chuyên môn.

+ Chạy tiếp sức 4x100m trong sân vận động.


	
	2
	
	
	2
	

	Tuần
6
	 + Ôn kỹ thuật xuất phát thấp kết hợp với chạy lao sau xuất phát.

+ Học kỹ thuật đánh đích: phân tích, thị phạm, cho xem tranh ảnh…, đi chậm đánh đích, chạy chậm đánh đích…

+ Chạy biến tốc theo tín hiện còi.

+ Chạy lặp lại các cự li 150m – 400m với ¾ sức.
	
	2
	
	
	2
	

	Tuần
7
	+ Hoàn thiện kỹ thuật: 
Ôn kỹ thuật xuất phát thấp và chạy lao sau xuất phát; chạy tăng tốc độ kết hợp đánh đích; xuất phát thấp chạy hoàn thiện kỹ thuật.
 + Cũng cố kỹ thuật chạy đường thẳng – đường vòng.

+ Bấm giờ thử 500 – 1000m.
	
	2
	
	
	2
	

	Tuần
8
	+ Thi kết thúc học phần:

Nội dung chạy cự ly ngắn: 60m nam và nữ 
	
	2
	
	
	
	

	Tuần
9
	+ Thi kết thúc học phần:

Nội dung chạy cự ly trung bình: 1000m nam và 500m nữ
	
	2
	
	
	
	

	Tuần
9
	+ Thi kết thúc học phần
	
	2
	
	
	
	

	Tổng cộng
	4tiết
	14tiết
	
	
	12tiết
	30 tiết


7.2. Lịch trình và phương pháp dạy học cụ thể.

	Hình thức dạy- học
	Thời gian, địa điểm
	Nội dung dạy – học
	Phương pháp giảng dạy
	Yêu cầu sinh viên chuẩn bị
	Ghi chú

	Lý thuyết
	Tuần 1 + 2
Tại văn phòng bộ môn GDTC, nhà thi đấu
	Lý thuyết:

Chương I: Sơ lược lịch sử phát triển môn Điền kinh.

Chương II: Khái niệm và phân loại các môn Điền kinh.

Chương III: Luật thi đấu một số môn Điền kinh.

+ Luật thi đấu các môn chạy.

+ phương pháp tổ chức thi đấu, trọng tài môn điền kinh
	Sử dụng bài giảng điện tử, phương pháp trình chiếu, kết hợp băng hình và video về kĩ thuật động tác
	Đọc bài giảng điền kinh tại thư viện số trường ĐHNT, tham khảo trước các giáo trình điền kinh 
	

	Thực hành
	Tuần 3

Sân bãi chạy ĐHNT
	Thực hành:
+ Hướng dẫn bài khởi động chung: các động tác tay không.

+ Hướng dẫn bài khởi động chuyên môn.
+ Học kỹ thuật chạy trên đường thẳng ,tập đánh tay tại chỗ.

+ Giới thiệu kỹ thuật chạy cự ly trung bình.
+ Học kỹ thuật chạy đường thẳng: Tập đánh tay tại chổ. 

+ Cho sinh viên chạy đúng cự li (500m – 1000m).
	Phương pháp thị phạm động tác, phương pháp phân tích kĩ thuật động tác, phương pháp chạy liên tục, đồng đều.
	nt
	

	Thực hành
	Tuần 4

Sân bãi chạy ĐHNT
	+ Ôn tập kỹ thuật chạy trên đường thẳng

+ Học kỹ thuật đóng bàn đạp + xuất phát thấp đường thẳng .
+ Học kỹ thuật chạy vào đường vòng, cách đánh tay trong chạy đường vòng.


+ Chạy biến tốc các đoạn ngắn + chạy việt dã.
	Phương pháp chạy lặp lại, phương pháp chạy biến tốc, phương pháp hồi phục vượt mức.
	nt
	

	Thực hành
	Tuần 5

Sân bãi chạy ĐHNT
	+ Ôn tập kĩ thuật xuất phát thấp với đường thẳng.

+ Học kỹ thuật xuất phát thấp kết hợp với chạy lao sau xuất phát

+ Các bài tập bổ trợ chuyên môn.

+ Chạy tiếp sức 4x100m trong sân vận động.


	Phương pháp chạy lặp lại, phương pháp chạy biến tốc, phương pháp hồi phục vượt mức.
	nt
	

	Thực hành
	Tuần 6

Sân bãi chạy ĐHNT
	 + Ôn kỹ thuật xuất phát thấp kết hợp với chạy lao sau xuất phát.

+ Học kỹ thuật đánh đích: phân tích, thị phạm, cho xem tranh ảnh…, đi chậm đánh đích, chạy chậm đánh đích…

+ Chạy biến tốc theo tín hiện còi.

+ Chạy lặp lại các cự li 150m – 400m với ¾ sức.
	Phương pháp chạy lặp lại, phương pháp chạy biến tốc, phương pháp hồi phục vượt mức.
	nt
	

	Thực hành
	Tuần 7

Sân bãi chạy ĐHNT
	+ Hoàn thiện kỹ thuật: 
Ôn kỹ thuật xuất phát thấp và chạy lao sau xuất phát; chạy tăng tốc độ kết hợp đánh đích; xuất phát thấp chạy hoàn thiện kỹ thuật.
 + Cũng cố kỹ thuật chạy đường thẳng – đường vòng.

+ Bấm giờ thử 500 – 1000m.
	Phương pháp chạy lặp lại, phương pháp chạy biến tốc, phương pháp hồi phục vượt mức.
	nt
	

	Thi kết thúc học phần
	Tuần 8
Sân bãi chạy ĐHNT
	+ Thi kết thúc học phần:

Nội dung chạy cự ly ngắn: 60m nam và nữ
	
	nt
	

	Thi kết thúc học phần
	Tuần 9
Sân bãi chạy ĐHNT
	+ Thi kết thúc học phần:

Nội dung chạy cự ly trung bình: 1000m nam và 500m nữ
	
	
	


8. Giáo trình, tài liệu tham khảo: 
- Nguyễn Kim Minh – Nguyễn Trọng Hải – Trần Đồng Lâm – Đặng Ngọc Quang, Giáo trình điền kinh, NXB ĐHSP, 12/2003

- Ủy ban TDTT, Luật điền kinh, NXB TDTT Hà Nội, 2005.

- Bài giảng chạy cự ly ngắn, chạy cự ly trung bình, chạy tiếp sức. 

- Học thuyết huấn luyện Nhà xuất bản TDTT Hà Nội

          - Trịnh Trung Hiếu, Lý luận và phương pháp TDTT, NXB TDTT, 1997
- Sách giáo khoa Điền kinh, NXBTDTT Hà Nội 2006.
- Luật Điền kinh, NXBTDTT Hà Nội 2009.

9. Phương pháp, hình thức kiểm tra đánh giá kết quả môn học.

9.1. Điểm chuyên cần: 10% Sinh viên tham gia đủ số tiết quy định

9.2. Điểm thi cuối kỳ: 90% - Thi kết thúc học phần.
9.3. Điểm học phần = điểm chuyên cần + điểm thi học phần

10. Thang đánh giá học phần Điền kinh theo tín chỉ:

	Chạy 60m (giây)
	Chạy 500m (nữ), 1000m (nam) (phút)

	Nam
	Điểm
	Nữ
	Nam
	Điểm
	Nữ

	7”60  -  7”79
	10
	10”50  -  10”69
	3.20 – 3.29
	10
	2.00 – 2.14

	7”80  -  7”99
	9
	10”70  -  10”89
	3.30 – 3.39
	9
	2.15 – 2.29

	8”00  -  8”29
	8
	10”90  -  11”09
	3.40 – 3.49
	8
	2.30 – 2.44

	8”30  -  8”59
	7
	11”10  -  11”29
	3.50 – 3.59
	7
	2.45 – 2.59

	8”60  -   8”89
	6
	11”30  -  11”49
	4.00 – 4.15
	6
	3.00 – 3.05

	8”90  -  9”29
	5
	11”50  -  11”79
	4.16 – 4.30
	5
	3.06 – 3.15

	9”30  -  9”69
	4
	11”80  -  12”09
	4.31 – 5.00
	4
	3.16 – 3.30

	9”70  -  10”19
	3
	12”10  -  12”39
	5.01 – 5.15
	3
	3.31 – 3.45

	10”20  -  10”79
	2
	12”40  –  12”79
	5.16 – 5.30
	2
	3.46 – 4.00

	10”80  -  11”40
	1
	12”80  –  13”39
	5.31 – 6.00
	1
	4.01 – 4.15
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