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BỘ MÔN GIÁO DỤC THỂ CHẤT



          --------------------------

CHƯƠNG TRÌNH HỌC PHẦN GIÁO DỤC THỂ CHẤT


1. Thông tin chung về học phần

Tên học phần:     Bơi lội và phương pháp tập luyện

Mã học phần: 85066                                        
Số tín chỉ: 2 TC
Học phần tiên quyết:   không

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

Giảng dạy cho các ngành: sinh viên năm 1, năm 2 tất cả các ngành ĐHNT

Bộ môn quản lý:  Bộ môn Giáo dục thể chất
Phân giờ tín chỉ đối với  học phần:


+ Nghe giảng lý thuyết:      4 tiết


+ Thực hành, thực tập:       10 tiết


+ Tự học                     :       12 tiết

+ Thi kết thúc học phần:      4 tiết


+ Tổng cộng:

      30 tiết

3. Tóm tắt nội dung học phần
Bơi lội là môn thể thao hoạt động trong môi trường nước, hoàn toàn khác với các môn thể thao khác, nên người học phải biết khắc phục được tâm lý sợ nước. Mặt khác, do thay đổi tư thế vận động, nên những kỹ năng đã được hình thành trong cuộc sống hàng ngày như: đi, chạy, nhảy, ném.. không thể vận dụng trực tiếp vào trong hoạt động ở môi trường nước. Vì vậy các kỹ năng, kỹ thuật động tác bơi hầu như phải học từ đầu...


Học phần gồm 2 phần:
Phần 1. Lý thuyết:  
Lý luận chung về bơi lội: nguồn gốc, sự phát triển, ý nghĩa & tác dung của bơi lội…
Tri thức cơ bản về nguyên lý kỹ thuật 2 kỹ thuật bơi Trườn sấp và bơi ếch.


Tri thức cơ bản cứu người khi bị đuối nước.

Phần 2. Thực hành:
- Tập luyện thuần thục kĩ thuật bơi trườn sấp. 

- Tập luyện thuần thục kĩ thuật bơi ếch. 

- Tập luyện thuần thục kĩ thuật sơ cấp cứu khi bị đuối nước
- PP giảng dạy, luật & PP trọng tài
2. Mục tiêu học phần:

2.1. Mục tiêu đào tạo chung của học phần

(  Kiến thức:
- Nắm vững tri thức về ý nghĩa, tác dụng của việc tập luyện môn thể thao bơi lội 
- Nắm được kiến thức về nguyên lý, kỹ thuật kiểu bơi ếch, bơi trườn sấp và phương pháp tập luyện 
 (  Kỹ năng: 
- Khả năng thực hiện động tác chính xác về kỹ thuật kiểu bơi ếch và bơi trườn sấp. Biết cách tổ chức hướng dẫn học sinh tập luyện, biết cách đề phòng tai nạn, công tác tổ chức thi đấu và trọng tài môn bơi lội ở trong nhà trường. Phối hợp hoàn thiện kỹ thuật thở và bơi hết cự ly, phương pháp giảng dạy bơi ếch và bơi trườn sấp. 

(  Thái độ: Ý thức tự giác học tập, tích cực nghiên cứu, 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 bơi lội. 
Thực hành: Trang bị cho sinh viên kỹ thuật kiểu bơi ếch và bơi trườn sấp

4. Nội dung chi tiết học phần

Phần1. Lý thuyết: TRI THỨC CƠ BẢN VỀ MÔN BƠI LỘI (4 tiết)

Chương I. KHÁI QUÁT CHUNG VỀ MÔN BƠI LỘI  
1. Nguồn gốc ra đời môn bơi lội.

2. Lịch sử phát triển môn bơi lội trong và ngoài nước.

3. Phân loại Bơi lội.

4. Lợi ích tác dụng của môn bơi lội.

Chương II. PHÂN TÍCH KỸ THUẬT BƠI THỂ THAO. 

1. Dạy làm quen nước.


2. Phân tích kỹ thuật bơi trườn sấp.


3. Phân tích kỹ thuật bơi ếch.


4. Kỹ thuật xuất phát và quay vòng
Chương III. PHƯƠNG PHÁP SƠ CỨU KHI BỊ ĐUỐI NƯỚC
1. Bơi dìu nạn nhân vào bờ.

2. Xốc nước, giải phóng đường thở. 

3. Phương pháp sơ cứu trên cạn: hô hấp nhân tạo 
Phần2.Thực hành: KỸ THUẬT BƠI VÀ PHƯƠNG PHÁP GIẢNG DẠY (10 tiết)
a. KỸ THUẬT BƠI ẾCH VÀ PHƯƠNG PHÁP GIẢNG DẠY 

- Dạy làm quen với nước. 


- Ôn làm quen nước.


- Học kỹ thuật động tác đạp chân ếch .

- Ôn kỹ thuật động tác đạp chân ếch .

- Học kỹ thuật động tác tay ếch .

- Ôn kỹ thuật phối hợp đạp chân với quạt tay trong bơi ếch .

- Học kỹ thuật động tác thở và phối hợp quạt tay với thở .

- Phối hợp kỹ thuật quạt tay, đạp chân với thở trong bơi ếch, cũng cố và hoàn thiện kỹ thuật bơi ếch, nâng cao cự ly bơi .
b. KỸ THUẬT BƠI TRƯỜN SẤP VÀ PHƯƠNG PHÁP GIẢNG DẠY: 

- Phối hợp và hoàn thiện nâng cao kiểu bơi ếch .


- Học kỹ thuật động tác đập chân trườn sấp .



- Ôn kỹ thuật động tác đập chân trườn sấp .


- Học kỹ thuật tay động tác tay, tay và thở .


- Ôn kỹ thuật phối hợp quạt tay với thở .


- Phối hợp kỹ thuật tay, chân và hoàn thiện kỹ thuật trườn sấp, cũng cố và nâng cao cự ly bơi .
c. Thực hành thuần thục các kĩ thuật sơ cấp cứu người khi bị đuối nước
d. Phương pháp tổ chức thi đấu và trọng tài bơi lội
5. Hình thức tổ chức dạy học
5.1. Lịch trình chung

	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
	Lý thuyết:

+ Lịch sử ra đời và phát triển môn bơi lội thế giới và ở Việt nam, 

+ Lợi ích, tác dụng của môn học bơi lội 

+ Lý thuyết nguyên lý kĩ thuật của kiểu bơi trườn sấp
	2


	
	
	
	2
	

	Tuần 2
	Lý thuyết:

+Nguyên lý kĩ thuật của kiểu bơi ếch.

+Lý thuyết về sơ cấp cứu người bị đuối nước.

+ Phương pháp tổ chức thi đấu các môn thể thao, trọng tài môn bơi lội.

	2
	
	
	
	2
	

	Tuần
3
	Thực hành:
+ Làm quen với nước

+ Thở nước

+ Thăng bằng trên nước

+ Lướt nước
+ Tập động tác chân bơi trườn sấp

+ Tập động tác chân bơi ếch
	
	2
	
	
	2
	

	Tuần
4
	+ Ôn kĩ thuật động tác chân 2 kiểu bơi: trườn sấp và ếch.

+ Tập kĩ thuật động tác tay cho 2 kiểu bơi: trườn sấp và ếch.

+ Tập kĩ thuật phối hợp  

 Động tác chân & tay cho 2 kiểu bơi ếch và trườn sấp.

	
	2
	
	
	2
	

	Tuần
5
	+ Ôn động tác phối hợp tay và chân của 2 kiếu bơi TS và Ếch.

+ Tập kĩ thuật động tác thở của 2 kiểu: bơi trườn sấp và ếch

 + Thực hành các động tác sơ cứu đuối đơn giản.:+ Bơi kéo người bị đuối
	
	2
	
	
	2
	

	Tuần
6
	+ Hoàn thiện toàn bộ kĩ thuật của 2 kiểu bơi trườn sấp và ếch.
+ Tập một số bài tập bổ trợ để phát triển thể lực chuyên môn.
+ Thực hành các động tác sơ cứu đơn giản: Giải phóng đường thở, xốc nước trên cạn. 
	
	2
	
	
	2
	

	Tuần
7
	+Hoàn thiện kĩ thuật tay, chân, thở của 2 kiểu bơi.

+Thực hành động tác sơ cứu người đuối nước trên cạn trên cạn: hô hấp nhân tạo.

+ Kiểm tra thử.  
	
	2
	
	
	2
	

	Tuần
8
	+ Hoàn thiện kĩ thuật.
+ Thi kết thúc học phần
	
	2
	
	
	
	

	Tuần
9
	+ Thi kết thúc học phần
	
	2
	
	
	
	

	Tổng cộng
	4tiết
	14tiết
	
	
	12tiết
	30 tiết


5.2 Điều kiện hỗ trợ để giảng dạy học phần:


Điều kiện đảm bảo giảng dạy học phần bơi lội: phao bơi,các thiết bị bảo đảm an toàn trong giảng dạy tại bãi biển.


Phim ảnh về kỹ thuật, các clip giảng dạy kỹ thuật của các kiểu bơi. 
6. Giáo trình, bài giảng, tài liệu tham khảo


1. Luật bơi, nhà xuất bản TDTT, Hà Nội 2006.


2. MẠNH TUẤN, kỹ xảo bơi lội, nhà xuất bản TDTT, Hà Nội 2006. 


3.NGUYỄN VĂN TRẠCH, Giáo trình bơi lội, nhà xuất bản Đại học sư phạm 2003.

4.NGUYỄN LƯƠNG LỢI,Bơi lội, nhà xuất bản Đại học sư phạm.


5.NGUYỄN VĂN TRẠCH, Bơi lội(dùng cho sinh viên Đại học), nhà xuất bản TDTT, Hà Nội 1999.
7. Phương pháp, hình thức kiểm tra – đánh giá kết quả học tập học phần.

6.1. Chuyên cần 10% - Tham gia học tập trên lớp

6.2. Thi cuối kỳ 90%  ( thực hành)


   6.3. Thang đánh giá học phần bơi lội.
THANG ĐIỂM ĐÁNH GIÁ MÔN HỌC BƠI LỘI THEO HỆ TÍN CHỈ.

- Sinh viên chọn một trong hai kiểu bơi: Trườn sấp hoặc ếch.

- Cự ly bơi:  - 30 mét cho Nam (không xuất phát)

                               - 20 mét cho Nữ (không xuất phát)

	STT
	Nội dung 
	Điểm

	1
	Bơi hết cự ly, có kỹ thuật tay đúng , chân đúng, phối hợp đúng,  thở đúng, bơi có tốc độ
	10

	2
	Bơi hết cự ly, có kỹ thuật tay đúng , chân đúng, phối hợp đúng,  thở đúng.
	9

	3
	Bơi hết cự ly, có kỹ thuật tay đúng , chân đúng, phối hợp đúng,  thở sai, bơi không có tốc độ
	8

	4
	Bơi hết cự ly, có kỹ thuật tay đúng, chân đúng, phối hợp sai,  thở sai.
	7

	5
	Bơi hết cự ly, có kỹ thuật tay hoặc chân đúng của 2 kiểu bơi
	6

	6
	Bơi hết cự ly, nhưng không có kỹ thuật của các kiểu bơi thể thao
	5

	7
	Bơi hết 15 m không có kỹ thuật
	4

	8
	Bơi hết 10 m không có kỹ thuật
	3

	9
	Bơi hết 5 m không có kỹ thuật
	2

	10
	Bơi dưới 5 m không có kỹ thuật
	1



TRƯỞNG KHOA



TRƯỞNG BỘ MÔN




                                         
        Ths. Nguyễn Hồ phong
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