CHƯƠNG TRÌNH CHI TIẾT MÔN HỌC 3 năm
1. Tên môn học: GIÁO DỤC THỂ CHẤT
2. Mã số môn học: 801
3. Số tiết: 60
4. Thời điểm thực hiện: học kỳ thứ 3
5. Thời gian: Số tiết/tuần: 5, tổng số 12 tuần
6. Mục đích của môn học:
- Gồm 4 đơn vị học trình bao gồm những nội dung cơ bản của môn học GDTC
- Quá trình GDTC đối với sinh viên tiến hành trên cơ sở khoa học giáo dục khoa học
và hệ thống giáo dục quốc dân.
- Phần lý luận được truyền thụ theo hình thức bài giảng kết hợp với thực hành.
- Phần lý luận chuyên môn được giảng dạy.
- Phần thực hành bao gồm những nội dung nhằm giải quyết cụ thể nhiệm vụ GDTC
cho sinh viên. Chú trọng các bài giảng thể lực toàn diện và khắc phục sự mất cân
đối của một số sinh viên.
- Tiếp đến đặc biệt chú trọng việc tập luyện và kiểm tra tiêu chuẩn rèn luyện thân thể,
bồi dưỡng kỹ năng vận động và phương pháp tổ chức thi đấu trong các môn thể
thao tự chọn, các tố chất cần thiết cho ngành nghề đào tạo.
7. Điều kiện tiên quyết: Không.
8. Nội dung tóm tắt (mô tả vắn tắt nội dung chính của môn học)
- Lý thuyết nhập môn.
- Bài tập thể dục phát triển chung buổi sáng.
- Chạy 100m.
- Chạy bền.
- Nhảy xa.
- Bóng chuyền.
9. Kế hoạch lên lớp:
Lý thuyết Thực hành Bài tập Tổng số
2 58 0 60
10. Phương pháp dạy và học:
GV mô tả và thị phạm động tác.
11. Đánh giá kết thúc môn học:
Theo qui chế về tổ chức đánh giá và cấp chứng chỉ khi kết thúc môn học do bộ
GD&ĐT. Ban hành theo quyết định của bộ trưởng bộ GD&ĐT số 1262/GĐ-ĐT_ngày
12/04/1997
12. Đề cương chi tiết môn học
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I. HỌC PHẦN BẮT BUỘC (30 tiết)
Mục đích :
- Cung cấp cho sinh viên những kiến thức cơ bản về lý luận và phương pháp tập
luyện.
- Nắm được kỹ thuật cơ bản theo nội dung quy định và vận dụng vào việc luyện
tập hàng ngày để nâng cao sức khoẻ và đạt được những chỉ tiêu thể lực và chuẩn
rèn luyện thân thể.
Nội dung:
Bài 1: Lý thuyết nhập môn
- Ý nghĩa GDTC.
- Tác dụng GDTC.
Bài 2: Bài thể dục phát triển chung buổi sáng
- Bài thể dục phát triển chung buổi sáng cho nam và nữ.
- Kiểm tra: Kỹ thuật, lý thuyết bài tập phát triển chung.
Bài 3: Chạy 100m
- Giới thiệu về chạy ngắn 100m.
- Nguyên lý kỹ thuật chung.
- Kỹ thuật chạy.
- Bước chân.
- Cách đánh tay.
Bài 4: Chạy bền
- Kỹ thuật bước chạy.
- Các bài tập bổ trợ.
- Các bài tập tăng cường thể chất.
- Một số trò chơi vận động.
Bài 5: Nhảy xa kiểu ưỡn thân
- Kỹ thuật nhảy xa - nhảy xa kiểu ngồi.
- Chạy đà: Cách đo đà.
- Dậm nhảy.
- Bay trên không .
- Rơi xuống đất (tiếp đất).
- Các bài tập bổ trơ cho chạy đà và dậm nhảy.
- Các bài tập tăng cường thể chất.
- Ôn tập.
II. MÔN HỌC TỰ CHỌN: BÓNG CHUYỀN (30 tiết)
Bài 1: Giới thiệu môn học bóng chuyền
71
- Kỹ thuật đệm bóng.
- Phân tích kỹ thuật.
- Điểm tiếp xúc bóng.
- Các động tác sai – cách sửa chữa.
Bài 2: Kỹ thuật chuyền bóng
- Phân tích kỹ thuật.
- Điểm tiếp xúc bóng.
- Các động tác sai – cách sửa chữa.
Bài 3: Kỹ thuật phát bóng
- Phân tích kỹ thuật.
- Điểm tiếp xúc bóng.
- Các động tác sai – cách sửa chữa.
Bài 4: Kỹ thuật đập bóng
- Phân tích kỹ thuật.
- Điểm tiếp xúc bóng.
- Các động tác sai – cách sửa chữa.
Bài 5: Kỹ thuật di chuyển
Bài 6: Hướng dẫn luật thi đấu
- Phương pháp trọng tài.
- ]Phương pháp thi đấu.
- Ôn tập.
13. Trang thiết bị dạy cho môn học
- Nhà trường chuẩn bị dụng cụ và sân bãi theo yêu cầu của môn học.
- Chuẩn bị trang thiết bị cho giảng dạy.
14. Yêu cầu về giáo viên
- Giáo viên phải có trình độ đại học hoặc sau đại học.
- Liên tục cập nhật thông tin kiến thức mới.
15. Tài liệu tham khảo dùng cho môn học
- Giáo trình của Bộ Đại Học
- Tài liệu tham khảo.
- Lý luận và phương pháp GDTC. GSTS Đinh Lẫm
- Tài liệu về giảng dạy Điền kinh, Bóng chuyền, Cầu lông. Tổng cục TDTT













CHƯƠNG TRÌNH CHI TIẾT MÔN HỌC 2 năm
1. Tên môn học: GIÁO DỤC THỂ CHẤT tccn
2. Mã số môn học: 801
3. Số tiết: 60
4. Thời điểm thực hiện: học kỳ thứ 1
5. Thời gian: Số tiết/tuần: 5, tổng số 12 tuần
6. Mục đích của môn học:
- Gồm 4 đơn vị học trình bao gồm những nội dung cơ bản của môn học GDTC
- Quá trình GDTC đối với sinh viên tiến hành trên cơ sở khoa học giáo dục khoa học
và hệ thống giáo dục quốc dân.
- Phần lý luận được truyền thụ theo hình thức bài giảng kết hợp với thực hành.
- Phần lý luận chuyên môn được giảng dạy.
- Phần thực hành bao gồm những nội dung nhằm giải quyết cụ thể nhiệm vụ GDTC
cho sinh viên. Chú trọng các bài giảng thể lực toàn diện và khắc phục sự mất cân
đối của một số sinh viên.
- Tiếp đến đặc biệt chú trọng việc tập luyện và kiểm tra tiêu chuẩn rèn luyện thân thể,
bồi dưỡng kỹ năng vận động và phương pháp tổ chức thi đấu trong các môn thể
thao tự chọn, các tố chất cần thiết cho ngành nghề đào tạo.
7. Điều kiện tiên quyết: Không.
8. Nội dung tóm tắt (mô tả vắn tắt nội dung chính của môn học)
- Lý thuyết nhập môn.
- Bài tập thể dục phát triển chung buổi sáng.
- Chạy 100m.
- Chạy bền.
- Nhảy xa.
- Bóng chuyền.
9. Kế hoạch lên lớp:
Lý thuyết Thực hành Bài tập Tổng số
2 58 0 60
10. Phương pháp dạy và học:
GV mô tả và thị phạm động tác.
11. Đánh giá kết thúc môn học:
Theo qui chế về tổ chức đánh giá và cấp chứng chỉ khi kết thúc môn học do bộ
GD&ĐT. Ban hành theo quyết định của bộ trưởng bộ GD&ĐT số 1262/GĐ-ĐT_ngày
12/04/1997
12. Đề cương chi tiết môn học
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I. HỌC PHẦN BẮT BUỘC (30 tiết)
Mục đích :
- Cung cấp cho sinh viên những kiến thức cơ bản về lý luận và phương pháp tập
luyện.
- Nắm được kỹ thuật cơ bản theo nội dung quy định và vận dụng vào việc luyện
tập hàng ngày để nâng cao sức khoẻ và đạt được những chỉ tiêu thể lực và chuẩn
rèn luyện thân thể.
Nội dung:
Bài 1: Lý thuyết nhập môn
- Ý nghĩa GDTC.
- Tác dụng GDTC.
Bài 2: Bài thể dục phát triển chung buổi sáng
- Bài thể dục phát triển chung buổi sáng cho nam và nữ.
- Kiểm tra: Kỹ thuật, lý thuyết bài tập phát triển chung.
Bài 3: Chạy 100m
- Giới thiệu về chạy ngắn 100m.
- Nguyên lý kỹ thuật chung.
- Kỹ thuật chạy.
- Bước chân.
- Cách đánh tay.
Bài 4: Chạy bền
- Kỹ thuật bước chạy.
- Các bài tập bổ trợ.
- Các bài tập tăng cường thể chất.
- Một số trò chơi vận động.
Bài 5: Nhảy xa kiểu ưỡn thân
- Kỹ thuật nhảy xa - nhảy xa kiểu ngồi.
- Chạy đà: Cách đo đà.
- Dậm nhảy.
- Bay trên không .
- Rơi xuống đất (tiếp đất).
- Các bài tập bổ trơ cho chạy đà và dậm nhảy.
- Các bài tập tăng cường thể chất.
- Ôn tập.
II. MÔN HỌC TỰ CHỌN: BÓNG CHUYỀN (30 tiết)
Bài 1: Giới thiệu môn học bóng chuyền
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- Kỹ thuật đệm bóng.
- Phân tích kỹ thuật.
- Điểm tiếp xúc bóng.
- Các động tác sai – cách sửa chữa.
Bài 2: Kỹ thuật chuyền bóng
- Phân tích kỹ thuật.
- Điểm tiếp xúc bóng.
- Các động tác sai – cách sửa chữa.
Bài 3: Kỹ thuật phát bóng
- Phân tích kỹ thuật.
- Điểm tiếp xúc bóng.
- Các động tác sai – cách sửa chữa.
Bài 4: Kỹ thuật đập bóng
- Phân tích kỹ thuật.
- Điểm tiếp xúc bóng.
- Các động tác sai – cách sửa chữa.
Bài 5: Kỹ thuật di chuyển
Bài 6: Hướng dẫn luật thi đấu
- Phương pháp trọng tài.
- ]Phương pháp thi đấu.
- Ôn tập.
13. Trang thiết bị dạy cho môn học
- Nhà trường chuẩn bị dụng cụ và sân bãi theo yêu cầu của môn học.
- Chuẩn bị trang thiết bị cho giảng dạy.
14. Yêu cầu về giáo viên
- Giáo viên phải có trình độ đại học hoặc sau đại học.
- Liên tục cập nhật thông tin kiến thức mới.
15. Tài liệu tham khảo dùng cho môn học
- Giáo trình của Bộ Đại Học
- Tài liệu tham khảo.
- Lý luận và phương pháp GDTC. GSTS Đinh Lẫm
- Tài liệu về giảng dạy Điền kinh, Bóng chuyền, Cầu lông. Tổng cục TDTT




ĐỀ CƯƠNG CHI TIẾT MÔN HỌC
1. Tên học phần: GIÁO DỤC THỂ CHẤT CD
2. Số đơn vị học trình: 3
3. Trình độ: cho sinh viên năm thứ 1
4. Phân bố thời gian
- Lý thuyết
- Thực hành
5. Điều kiện tiên quyết : Học sinh phải hoàn thành các học phần của môn GDTC
6. Mô tả vắn tắt nội dung học phần
Gồm 3 học phần bao gồm những nội dung cơ bản của môn học GDTC
- Quá trình GDTC đối với sinh viên tiến hành trên cơ sở khoa học giáo dục khoa học
và hệ thống giáo dục quốc dân
- Phần lý luận được truyền thụ theo hình thức bài giảng kết hợp với thực hành
- Phần lý luận chuyên môn được giảng dạy
- Phần thực hành: bao gồm những nội dung nhằm giải quyết cụ thể nhiệm vụ GDTC
cho sinh viên. Chú trọng các bài giảng thể lực toàn diện và khắc phuc sự mất cân
đối của một số sinh viên.
- Tiếp đến đặc biệt chú trọng việc tập luyện và kiểm tra tiêu chuẩn rèn luyện thân thể,
bồi dưỡng kỹ năng vận động và phương pháp tổ chức thi đấu trong các môn thể
thao tự chọn, các tố chất can thiết cho ngành nghề đào tạo.
7. Nhiệm vụ của sinh viên
- Phải có ý thức tổ chức kỷ luật, xây dựng niềm tin lối sống lành mạnh, tinh thần tự
giác học tập và rèn luyện thể chất.
- Ngoài chương trình nội khóa, SV-HS cần tập luyện ngoại khóa để ôn lại những
phần đã học
8. Tài liệu học tập
- Giáo trình của Bộ Đại Học
- Lý luận và phương pháp GDTC. GSTS Đinh Lẫm
- Tài liệu về giảng dạy Điền kinh, Bóng chuyền, Cầu lông. Tổng cục TDTT
9. Tiêu chuẩn đánh giá sinh viên
Theo qui chế về tổ chức đánh giá và cấp chứng chỉ khi kết thúc môn học do bộ
GD&ĐT. Ban hành theo quyết định của bộ trưởng bộ GD&ĐT số 1262/GĐ-ĐT_ngày
12/04/1997
10. Thang điểm: 10
11. Mục tiêu của học phần
- Giáo dục đạo đức
- Rèn luyện tinh thần tập thể, ý thức tổ chức kỷ luật, xây dựng niềm tin, lối sống lành
mạnh, tinh thần tự giác học tập và rèn luyện thể chất, chuẩn bị sẵn sàng sản xuất và
bảo vệ tổ quốc.
- Cung cấp những kiến thức lý luận cơ bản về nội dung và phương pháp rèn luyện
thân thể, tập luyện TDTT. Nắm vững kỹ năng vận động và kỹ thuật cơ bản
- Duy trì và củng cố sức khoẻ cho sinh viên, phát triển cơ thể một cách hài hoà, xây
dựng thói quen lành mạnh, khắc phục những tật xấu nhằm đạt hiệu quả tốt trong học
tập.
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- Phát hiện nhân tài, tạo điều kiện bồi dưỡng, nâng cao trình độ thể thao cho các đội
tiêu biểu, tham gia tích cực vào phong trào TDTT sinh viên.
12. Nội dung chi tiết học phần
NĂM HỌC
TT NỘI DUNG Số giờ
HKI HKII
Ghi
chú
Lý luận chung + thực hành 90 60 30
LL chung
Thể dục
30
10
20
Bóng chuyền 30 30
1
2
3
Cầu lông 30 30
CHƯƠNG TRÌNH CHI TIẾT
I. HỌC PHẦN 1: LÝ LUẬN CHUNG (10T)
* MỤC ĐÍCH – YÊU CẦU:
Cung cấp cho sinh viên những kiến thức cơ bản về lý luận và phương pháp tập
luyện
Nắm được kỹ thuật cơ bản theo nội dung quy định và vận dụng vào việc luyện tập
hàng ngày để nâng cao sức khoẻ và đạt được những chỉ tiêu thể lực và chuẩn
rèn luyện thân the
* NỘI DUNG:
Lý thuyết chuyên môn (giới thiệu kết hợp với giảng dạy thực hành)
PHẦN THỂ DỤC
TT NỘI DUNG Số tiết Ghi chú
1.
2.
Bài 1: Lý luận và phương pháp gdtc
Bài 2: Thực hành
Bài tập thể dục: 9 động tác cơ bản
_ Các bài tập trên xà đơn – xà kép nam
_ Các bài tập phát triển các tố chất nữ
Hoàn thiện 9 động tác cơ bản
_ Kiểm tra
_ Các bài tập di chuyển nhanh, mạnh, khéo léo
+ Kéo xà đơn nam
+ Gập thân nữ
Ôn tập 9 động tác
_ Kiểm tra
10
20
5
5
2
2
2
5
3
2
2
2
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II. PHẦN II: ĐIỀN KINH
* Mục đích yêu cầu:
- Cung cấp cho sinh viên những kiến thức cơ bản về lý luận và phương pháp tập
luyện
- Nắm được kỹ thuật cơ bản theo nội dung qui định và vận dụng vào việc tập
luyện hằng ngày để nâng cao sức khoẻ và đạt được những chỉ tiêu thể lực và
tiêu chuẩn rèn luyện thân thể
TT NỘI DUNG Số tiết Ghi chú
Bài 1
Bài 2
Bài 3
Bài 4
Bài 5
Bài 6
Bài 7
Giới thiệu nguyên lý kỹ thuật chung
Kỹ thuật xuất phát
Cách đóng bàn đạp
Tập xuất phát
Kỹ thuật chạy lao
Kỹ thuật chạy giữa quãng
Kỹ thuật chạy về đích
Chạy cự ly Trung bình
800m nữ – 1500m nam
Nguyên lý kỹ thuật chung
Kỹ thuật chạy
Bước chân
Cách đánh tay
Tập nhịp thở trong khi chạy
Các bài tập bổ trợ
Các bài tập tăng cường thể chất
Giới thiệu kỹ thuật chạy việt dã
Ôn tập kỹ thuật xuất phát thấp, cự ly trung bình
Kỹ thuật nhảy xa - nhảy xa kiểu ngồi
Chạy đà: Cách đo đà
Dậm nhảy
Bay trên không
Rơi xuống đất (tiếp đất)
Các bài tập bổ trơ cho chạy đà và dậm nhảy
Các bài tập tăng cường thể chất
Ôn tập và kiểm tra hết học phần
3
5
5
3
2
2
5
3
2
III. PHẦN III: CẦU LÔNG
* Mục đích yêu cầu:
Mục đích: rèn luyện thể lực, tăng cường phát triển hoạt động thể thao, góp phần
xây dựng nếp sống văn minh lành mạnh trong sinh viên
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Yêu cầu: truyền thụ cho sinh viên những động tác kỹ thuật vận động cơ bản môn
cầu lông
Biết những điều luật của môn cầu lông và vận dụng vào thực tế
Rèn luyện cho sinh viên, để làm điều kiện cho quá trình tiếp thu kỹ chiến thuật
Nội dung chương trình: 30 tiết
TT NỘI DUNG Số tiết Ghi chú
Bài 1
Bài 2
Bài 3
Bài 4
Nguyên lý kỹ thuật cơ bản động tác , vị trí trên sân,
động tác di chuyển các hướng trái phải trước sau,
chếch
Phát cầu bên phải trong đánh đơn
Phát cầu bên trái trong đánh đơn
Phát cầu bên phải trong đánh đôi
Phát cầu bên trái trong đánh đôi
Đở cầu bên phải, bên trái,dưới thấp, trên cao và
ngang vai
Ôn tập các kỹ thuật trong đánh đơn, đánh đôi
Hướng dẫn luật thi đấu
Ôn tập và thi hết học phần
2
3
3
3
3
6
5
2
3
IV. TIÊU CHUẨN ĐỂ ĐÁNH GIÁ HỌC SINH ĐẠT YÊU CẦU:
Theo quyết định của bộ trưởng bộ GD&ĐT số 1262/GĐ-ĐT_ngày 12/04/1997
Kết thúc một học phần kiểm tra đánh giá thành tích và kết quả của học sinh


ĐỀ CƯƠNG CHI TIẾT MÔN HỌC
1. Tên học phần: GIÁO DỤC THỂ CHẤT
2. Số đơn vị học trình: 3
3. Trình độ: cho sinh viên năm thứ 1
4. Phân bố thời gian
- Lý thuyết
- Thực hanh
5. Điều kiện tiên quyết : Học sinh phải hoàn thành các học phần của môn GDTC
6. Mô tả vắn tắt nội dung học phần
Gồm 3 học phần bao gồm những nội dung cơ bản của môn học GDTC
- Quá trình GDTC đối với sinh viên tiến hành trên cơ sở khoa học giáo dục khoa học
và hệ thống giáo dục quốc dân
- Phần lý luận được truyền thụ theo hình thức bài giảng kết hợp với thực hành
- Phần lý luận chuyên môn được giảng dạy
- Phần thực hành: bao gồm những nội dung nhằm giải quyết cụ thể nhiệm vụ GDTC
cho sinh viên. Chú trọng các bài giảng thể lực toàn diện và khắc phuc sự mất cân
đối của một số sinh viên.
- Tiếp đến đặc biệt chú trọng việc tập luyện và kiểm tra tiêu chuẩn rèn luyện thân thể,
bồi dưỡng kỹ năng vận động và phương pháp tổ chức thi đấu trong các môn thể
thao tự chọn, các tố chất can thiết cho ngành nghề đào tạo.
7. Nhiệm vụ của sinh viên
- Phải có ý thức tổ chức kỷ luật, xây dựng niềm tin lối sống lành mạnh, tinh thần tự
giác học tập và rèn luyện thể chất.
- Ngoài chương trình nội khóa, SV-HS cần tập luyện ngoại khóa để ôn lại những
phần đã học
8. Tài liệu học tập
- Giáo trình của Bộ Đại Học
- Lý luận và phương pháp GDTC. GSTS Đinh Lẫm
- Tài liệu về giảng dạy Điền kinh, Bóng chuyền, Cầu lông. Tổng cục TDTT
9. Tiêu chuẩn đánh giá sinh viên
Theo qui chế về tổ chức đánh giá và cấp chứng chỉ khi kết thúc môn học do bộ
GD&ĐT. Ban hành theo quyết định của bộ trưởng bộ GD&ĐT số 1262/GĐ-ĐT_ngày
12/04/1997
10. Thang điểm: 10
11. Mục tiêu của học phần
- Giáo dục đạo đức
- Rèn luyện tinh thần tập thể, ý thức tổ chức kỷ luật, xây dựng niềm tin, lối sống lành
mạnh, tinh thần tự giác học tập và rèn luyện thể chất, chuẩn bị sẵn sàng sản xuất và
bảo vệ tổ quốc.
- Cung cấp những kiến thức lý luận cơ bản về nội dung và phương pháp rèn luyện
thân thể, tập luyện TDTT. Nắm vững kỹ năng vận động và kỹ thuật cơ bản
- Duy trì và củng cố sức khoẻ cho sinh viên, phát triển cơ thể một cách hài hoà, xây
dựng thói quen lành mạnh, khắc phục những tật xấu nhằm đạt hiệu quả tốt trong
học tập.
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- Phát hiện nhân tài, tạo điều kiện bồi dưỡng, nâng cao trình độ thể thao cho các đội
tiêu biểu, tham gia tích cực vào phong trào TDTT sinh viên.
12. Nội dung chi tiết học phần
NĂM HỌC
TT NỘI DUNG Số giờ
HKI HKII
Ghi
chú
Lý luận chung + thực hành 90 60 30
LL chung
Thể dục
30
10
20
Bóng chuyền 30 30
1
2
3
Cầu lông 30 30
CHƯƠNG TRÌNH CHI TIẾT
I. HỌC PHẦN 1: LÝ LUẬN CHUNG (10T)
* MỤC ĐÍCH – YÊU CẦU:
Cung cấp cho sinh viên những kiến thức cơ bản về lý luận và phương pháp tập
luyện
Nắm được kỹ thuật cơ bản theo nội dung quy định và vận dụng vào việc luyện tập
hàng ngày để nâng cao sức khoẻ và đạt được những chỉ tiêu thể lực và chuẩn
rèn luyện thân the
* NỘI DUNG:
Lý thuyết chuyên môn (giới thiệu kết hợp với giảng dạy thực hành)
PHẦN THỂ DỤC
TT NỘI DUNG Số tiết Ghi chú
1.
2.
Bài 1: Lý luận và phương pháp gdtc
Bài 2: Thực hành
Bài tập thể dục: 9 động tác cơ bản
_ Các bài tập trên xà đơn – xà kép nam
_ Các bài tập phát triển các tố chất nữ
Hoàn thiện 9 động tác cơ bản
_ Kiểm tra
_ Các bài tập di chuyển nhanh, mạnh, khéo léo
+ Kéo xà đơn nam
+ Gập thân nữ
Ôn tập 9 động tác
_ Kiểm tra
10
20
5
5
2
2
2
5
3
2
2
2
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II. PHẦN II: ĐIỀN KINH
* Mục đích yêu cầu:
- Cung cấp cho sinh viên những kiến thức cơ bản về lý luận và phương pháp tập
luyện
- Nắm được kỹ thuật cơ bản theo nội dung qui định và vận dụng vào việc tập
luyện hằng ngày để nâng cao sức khoẻ và đạt được những chỉ tiêu thể lực và
tiêu chuẩn rèn luyện thân thể
TT NỘI DUNG Số tiết Ghi chú
Bài 1
Bài 2
Bài 3
Bài 4
Bài 5
Bài 6
Bài 7
Giới thiệu nguyên lý kỹ thuật chung
Kỹ thuật xuất phát
Cách đóng bàn đạp
Tập xuất phát
Kỹ thuật chạy lao
Kỹ thuật chạy giữa quãng
Kỹ thuật chạy về đích
Chạy cự ly Trung bình
800m nữ – 1500m nam
Nguyên lý kỹ thuật chung
Kỹ thuật chạy
Bước chân
Cách đánh tay
Tập nhịp thở trong khi chạy
Các bài tập bổ trợ
Các bài tập tăng cường thể chất
Giới thiệu kỹ thuật chạy việt dã
Ôn tập kỹ thuật xuất phát thấp, cự ly trung bình
Kỹ thuật nhảy xa - nhảy xa kiểu ngồi
Chạy đà: Cách đo đà
Dậm nhảy
Bay trên không
Rơi xuống đất (tiếp đất)
Các bài tập bổ trơ cho chạy đà và dậm nhảy
Các bài tập tăng cường thể chất
Ôn tập và kiểm tra hết học phần
3
5
5
3
2
2
5
3
2
III. PHẦN III: CẦU LÔNG
* Mục đích yêu cầu:
Mục đích: rèn luyện thể lực, tăng cường phát triển hoạt động thể thao, góp phần
xây dựng nếp sống văn minh lành mạnh trong sinh viên
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Yêu cầu: truyền thụ cho sinh viên những động tác kỹ thuật vận động cơ bản môn
cầu lông
Biết những điều luật của môn cầu lông và vận dụng vào thực tế
Rèn luyện cho sinh viên, để làm điều kiện cho quá trình tiếp thu kỹ chiến thuật
Nội dung chương trình: 30 tiết
TT NỘI DUNG Số tiết Ghi chú
Bài 1
Bài 2
Bài 3
Bài 4
Nguyên lý kỹ thuật cơ bản động tác , vị trí trên sân,
động tác di chuyển các hướng trái phải trước sau,
chếch
Phát cầu bên phải trong đánh đơn
Phát cầu bên trái trong đánh đơn
Phát cầu bên phải trong đánh đôi
Phát cầu bên trái trong đánh đôi
Đở cầu bên phải, bên trái,dưới thấp, trên cao và
ngang vai
Ôn tập các kỹ thuật trong đánh đơn, đánh đôi
Hướng dẫn luật thi đấu
Ôn tập và thi hết học phần
2
3
3
3
3
6
5
2
3
IV. TIÊU CHUẨN ĐỂ ĐÁNH GIÁ HỌC SINH ĐẠT YÊU CẦU:
Theo quyết định của bộ trưởng bộ GD&ĐT số 1262/GĐ-ĐT_ngày 12/04/1997
Kết thúc một học phần kiểm tra đánh giá thành tích và kết quả của học sinh
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