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Hà Nội 8/2022.


PHẦN MỘT : MỤC TIÊU, VỊ TRÍ VÀ TÍNH CHẤT MÔN HỌC

1/ Mục tiêu:
	Khi học xong chương trình này người học có khả năng :
1. Phân biệt được các loại bài tập thể chất trong các môn chạy cự ly trung bình, xà đơn, xà kép, nhảy dây và môn cầu lông. Tự  áp dụng vào trong quá trình tập luyện nâng cao sức khoẻ.
1. Thực hiện thuần thục kỹ thuật chạy cự ly trung bình, một số kỹ thuật xà đơn, xà kép, nhảy dây, cầu lông và đạt tiêu chuẩn kiểm tra thể lực theo quy định.
1. Hình thành thói quen tập luyện thể dục thể thao nâng cao sức khoẻ, tích cực tham gia các hoạt động phong trào TDTT tại địa phương và nơi công tác.

2/ Vị trí và tính chất môn học
1. Giáo dục thể chất là môn học duy nhất có nhiệm vụ nâng cao sức khoẻ và phát triển các tố chất thể lực cho học sinh, sinh viên, ngoài ra còn góp phần giáo dục các phẩm chất đạo đức, phát triển toàn diện nhân cách cho học sinh, sinh viên.
1. Giáo dục thể chất là môn học thực hành, giúp học sinh chuẩn bị thể lực để học tập và tiếp thu các kiến thức khoa học khác, tạo điều kiện chuyển tốt các kỹ năng nghề nghiệp.
1. Môn học này phải được rèn luyện thường xuyên trong quá trình học tập cũng như trong đời sống hàng ngày để đảm bảo sức khoẻ lâu dài phục vụ xã hội.

PHẦN HAI: CHƯƠNG TRÌNH TỔNG QUÁT
	TT
	TÊN CHƯƠNG MỤC
	THỜI GIAN ( tiết )

	
	
	LT
	TH
	KT
	TS

	1
	Thể dục thể thao chung
	
	14
	1
	15

	1.1
	Thể dục cơ bản
	
	
	
	

	1.1.1
	Xà đơn, xà kép, nhảy dây
	
	7
	
	

	1.2
	Điền kinh
	
	
	
	

	1.2.1
	Chạy cự ly trung bình
	
	7
	
	

	2
	Cầu lông
	1
	13
	1
	15

	
	Tổng số:
	1
	27
	2
	30


Phần ba: CHƯƠNG TRÌNH CHI TIẾT
Chương I : THỂ DỤC THỂ THAO CHUNG
I/ THỂ DỤC CƠ BẢN
1/ Mục tiêu:
Học xong nội dung này học sinh phải:
1. Vận dụng  được các bài tập thể lực của xà đơn, xà kép, nhảy dây để rèn luyện nâng cao sức khỏe.
1. Thực hiện  đúng kỹ thuật các bài tập kéo tay xà đơn, chống đẩy xà kép và bài tập nhảy dây. Nam phải đạt 8 cái kéo tay xà đơn, 10 cái chống tay xà kép, nữ đạt 40 lần nhảy trong 30 giây trở lên.
1. Rèn luyện được khả năng tập trung chú ý, thói quen và hứng thú trong tập luyện nâng cao sức khỏe.
2/ Nội dung.
	TT
	NỘI DUNG
	THỜI GIAN ( tiết )

	
	
	LT
	TH
	KT
	TS

	1
	Nam: Xà đơn, xà kép.
	
	
	
	6

	1.1


1.2
	Bài 1: 
Giới thiệu chung về xà đơn, xà kép.
Các kỹ thuật kéo  tay trên xà đơn.
Bài 2:
Kỹ thuật chống đẩy, đánh lăng trên xà kép
	

	
1
1

2
	
	

	1.3
	Bài 3:
Kỹ thuật gập lộn trên xà đơn.
Kỹ thuật gập bật, trồng chuối trên xà kép.
	
	
1
1
	
	

	1.4
	Ôn tập
	
	1
	
	

	
	                              Cộng:
	
	6
	
	6

	2

	Nữ : Nhảy dây
	
	
	
	

	2.1
	Bài 1:
Giới thiệu chung về nhảy dây.
Kỹ thuật nhảy bước đệm, nhảy bật mũi bàn chân.
	

	
1
1
	
	

	2.2
	Bài 2:
 Kỹ thuật nhảy bắt chéo, nhảy đổi bước,.
	
	
2
	
	

	2.3

	Bài 3:
Nhảy bước kép, nhảy đôi.
	
	
2
	
	

	2.4
	Ôn tập
	
	1
	
	

	
	Tổng:
	
	7
	
	7



II/ ĐIỀN KINH
1/ Mục tiêu:
Sau khi học xong chương này học sinh có khả năng:
1. Phân biệt được các bài tập phát triển sức nhanh, sức mạnh, sức bền, áp dụng được vào trong quá trình tập luyện.
1. Thực hiện thuần thục kỹ thuật chạy cự ly trung bình, đảm bảo yêu cầu tố chất thể lực sức bền.
1. Rèn luyện khả năng chịu đựng khó khăn, mệt mỏi, có ý chí vượt qua khó khăn để hoàn thành công việc, nhiệm vụ.
2/ Nội dung. 
	TT
	NỘI DUNG
	THỜI GIAN ( tiết )

	
	
	LT
	TH
	KT
	TS

	1
	Chạy cự ly trung bình
Nam: 1500 m, Nữ : 800 m
	
	
	
	

	1.1
	Bài 1:  
1. Nguyên lý kỹ thuật chạy cự ly trung bình.
1. Kỹ thuật chạy giữa quãng.
	
	2

	
	

	1.2
	Bài 2:  
1. Kỹ thuật xuất phát và chạy tăng tốc độ sau xuất phát.
	
	2
	
	

	
	1. Kỹ thuật chạy về đích
	
	
	
	

	1.3
	Bài 3: Hoàn thiện kỹ thuật
	
	2
	
	

	1.4
	Ôn tập
	
	1
	
	

	
	Cộng:
	
	7
	
	7

	2
	Kiểm tra, đánh giá
	
	
	1
	1

	
	Tổng:
	
	8
	1
	8





Chương II: CẦU LÔNG
1/ Mục tiêu:
Học xong chương này học sinh phải :
1. Trình bày được các kỹ thuật cơ bản của môn cầu lông, áp dụng được kỹ thuật, chiến thuật và luật vào trong quá trình tập luyện, thi đấu.
1. Thực hiện chuẩn xác, nhuần nhuyễn các kỹ thuật đánh cầu, phát cầu, đập cầu. Biết cách tổ chức và trọng tài thi đấu môn cầu lông.
1.  Hình thành thói quen tập luyện, có ý thức tìm một môn thể thao phù hợp với bản thân để tập luyện nâng cao sức khoẻ và phục vụ cho nhu cầu của bản thân là vui chơi giải trí sau lao động, học tập.
2/ Nội dung
	TT
	NỘI DUNG
	THỜI GIAN ( tiết )

	
	
	LT
	TH
	KT
	TS

	1
2


3



4
5
     6
     7
	Bài 1: Kỹ thuật cắt cầu, bỏ nhỏ
Bài 2: Kỹ thuật chặn cầu, bỏ nhỏ
Chiến thuật thi đấu trong cầu lông ( đánh đơn, đánh đôi )
Bài 3: 
1. Giới thiệu luật thi đấu, sân bãi, dụng cụ.
1. Tập thi đấu
Bài 4: Hoàn thiện kỹ thuật
Bài 5: Hoàn thiện kỹ thuật
Bài 6: Hoàn thiện kỹ thuật
 Bài 7: Ôn tập
	





1



	2

2


1

2
2
2
2
	
	

	
	Kiểm tra
	
	
	
	

	                                       Cộng :
	1
	13
	1
	15


[bookmark: _GoBack]
BIỂU ĐIỂM KIỂM TRA CÁC MÔN

	TT
	Nội dung
	Tiêu chuẩn
	Thành tích

	
	
	
	Nam
	Nữ

	1
	Bài thể dục
	Đạt

Khá
Giỏi
	Thuộc bài, chưa được đẹp, có mắc từ 2-3 lỗi
Thuộc bài, đẹp, có 1 lỗi
Thuộc bài, đều, đẹp

	2
	Chạy cự ly trung bình
	
	1500 m
	800 m

	
	
	Đạt
	6’16”– 6’45”
	4’16”– 5’00

	
	
	Khá
	5’46”– 6’15”
	3’46”– 4’15”

	
	
	Giỏi
	5’30”– 5’45”
	3’30”– 3’45”

	3
	Chạy ngắn
	
	100 m
	80 m

	
	
	Đạt
	14”51 – 15”50
	15”51 – 16”50

	
	
	Khá
	13”51 – 14”50
	14”51 - 15”50

	
	
	Giỏi
	13”00 - 13”50
	14”– 14”50

	4
	Xà đơn, xà kép, nhảy dây
	Đạt
	8-9 cái XĐ
10-13XK
	40-56 lần/ 30”


	
	
	Khá
	10-11XĐ
14- 17XK
	59- 71 lần/30”

	
	
	Giỏi
	12-13XĐ
18-20XK
	72-80 lần/30”

	5
	Cầu lông:
Kiểm tra các kỹ thuậtphát cầu, đập cầu, đánh cầu cao sâu và thể lực.
	
	
	



HƯỚNG DẪN THỰC HIỆN CHƯƠNG TRÌNH
1 / HƯỚNG DẪN  KIỂM TRA
Kiểm tra định kỳ : Chọn 1 trong các môn chạy cự ly trung bình, xà đơn, xà kép, nhảy dây làm bài kiểm tra số1,  bài số 2 là cầu lông.
Thi hết môn: Cầu lông.
2/ PHÂN PHỐI CHƯƠNG TRÌNH
Khi lập lịch trình giảng dạy các giáo viên cần thực hiện lên lớp theo thứ tự các nội dung như sau: lý thuyết, thể dục, chạy cự ly trung bình, cầu lông.
	Do điều kiện sân bãi thiếu và có nhiều lớp cùng tiến độ và cùng buổi vì vậy sẽ không đủ sân  và vật chất tập luyện, do đó giáo viên trong tổ bộ môn phải xắp xếp nội dung chéo nhau để đảm bảo đủ sân bãi tuy nhiên phải cố gắng đảm bảo nguyên tắc giáo dục thể chất.
 
TÀI LIỆU THAM KHẢO
1. Luật giáo dục 2002
2. Luật thể dục, thể thao 2006
3. Bộ Lao Động – Thương Binh &Xã Hội/ Tổng cục dạy nghề, Giáo trình giáo dục thể chất, 2009.
4.Nguyễn Toán, Thể dục thể thao,NXB đại học và giáo dục chuyên nghiệp,1990.


	Giám hiệu
	          Đào tạo
	Khoa Lý thuyết cơ bản


                  



9

