Đề cương môn học Bơi lội (phổ tu)  

1. Số đơn vị học trình: 04 (60tiết)
2. Trình độ: cho sinh viên năm thứ 3
3. Phân bố thời gian:
	Học kỳ
	Tổng số  (tiết)
	Lý thuyết (tiết)
	Thực hành (tiết)
	Tự học, bài tập (tiết)
	Kiểm tra

	V
	60
	06
	40
	10
	4


 
4. Điều kiện tiên quyết: Không
5. Mục tiêu đào tạo học phần:
Bơi lội là môn học bắt buộc trong chương trình đào tạo hệ cao đẳng TDTT nhằm trang bị kiến thức cơ bản nhất về nguyên lý vận động trong môi trường nước. Biết bơi kiểu bơi Ếch, biết vận dụng giảng dạy và trọng tài thi đấu cho bơi lội.
6. Mô tả tóm tắt nội dung học phần:        
Nội dung học phần gồm 2 phần: Lý thuyết và thực hành
6.1. Lý thuyết: Trang bị cho sinh viên tri thức khái quát về bơi lội, nguyên lý vận dụng trong môi trường nước, kỹ thuật bơi Ếch, phương pháp giảng dạy bơi, phương pháp tổ chức trọng tài thi đấu bơi lội.
6.2. Thực hành: Biết bơi kiểu bơi Ếch, nam bơi cự ly 100m, nữ 75m. Biết thực hành tổ chức giảng dạy bơi, biết phân tích và làm mẫu kỹ thuật động tác bơi Ếch ( Động tác tay, chân, thở, phối hợp bơi Ếch). Biết tổ chức cuộc thi ở đơn vị cơ sở, phải biết trọng tài thi đấu bơi lội.
7. Nhiệm vụ của sinh viên:
- Dự lớp: Sinh viên phải có mặt tập luyện ít nhất 80% số tiết trên lớp so với tổng số thời gian của môn học.
- Bài tập: Có
- Dụng cụ học tập: Không
- Khác: Đọc các tài liệu theo quy định của giảng viên.
8. Tài liệu học tập:
8.1. Giáo trình bơi lội (cho sinh viên cao đẳng TDTT - Lưu hành nội bộ). NXB SGK Hoà phát- Đà Nẵng - 2003.
8.2.Bơi lội (Sách dùng cho sinh viên đại học TDTT) Nhà xuất bản TDTT - Năm 1999.
8.3.Luật bơi lội. Nhà xuất bản TDTT - Năm 2003.
8.4.Dạy bơi cho trẻ thơ. Nguyễn Văn Trạch - Nhà xuất bản TDTT năm 1998
9.Tiêu chuẩn đánh giá sinh viên: Dự lớp, Thảo luận, Báo cáo, Bài tập, tự học, Kiểm tra giữa học kỳ, Thi cuối học kỳ.
10.Nội dung chi tiết học phần:
 
CẤU TRÚC CHƯƠNG TRÌNH
	SỐ TT
	 
NỘI DUNG
	SỐ GIỜ

	
	
	LÊN LỚP
	BÀI TẬP
	TỰ HỌC
	KIỂM TRA

	Bài
	Phần 1 Lý thuyết
	 
	 
	 
	 

	1
	Nguyên lý vận động bơi và kỹ năng bơi Ếch
	2
	 
	 
	 

	2
	Phương pháp giảng dạy bơi lội
	2
	 
	 
	 

	3
	Tổ chức thi đấu, trọng tài bơi lội
	2
	 
	 
	 

	Bài
	Phần 2 Thực hành
	 
	 
	 
	 

	1
	Các bài tập làm quen với nước, kiểm tra ban đầu
	2
	 
	 
	 

	2
	Học động tác kỹ thuật chân bơi Ếch
	4
	 
	 
	 

	3
	Học động tác kỹ thuật tay bơi Ếch
	3
	 
	 
	 

	4
	Học kỹ thuật thở trong bơi Ếch
	2
	 
	 
	 

	5
	Học kỹ thuật phối hợp
	5
	 
	 
	 

	6
	Học kỹ thuật xuất phát trên bục
	2
	 
	 
	 

	7
	Học kỹ thuật quay vòng vung tay có thở.
	2
	 
	 
	 

	8
	Cũng cố kỹ thuật, kéo dài cự ly bơi
	10
	 
	 
	 

	9
	Cứu đuối
	2
	 
	 
	 

	10
	Thực hành giáo pháp giảng dạy 
	8
	 
	 
	 

	11
	Bài tập
	 
	4
	 
	 

	12
	Tự học
	 
	 
	6
	 

	13
	Kiểm tra học kỳ
	 
	 
	 
	4


 
Phần I: Lý thuyết:
Bài 1: Nguyên lý vận động bơi và kỹ thuật bơi Ếch ( 2 giờ)
Sự phát sinh phát triển bơi lội. Khái niệm về bơi lội
Lợi ích tác dụng của bơi lội
Tính chất vật lý của nước (Tĩnh lực và thuỷ động lực học )
Mối quan hệ của đặc điểm kết cấu giải phẩu với kỹ thuật bơi
Kỹ thuật bơi hợp lý
Kỹ thuật bơi Ếch: Động tác chân, tay, thở và phối hợp trong bơi Ếch (được học lồng ghép với phân tích kỹ thuật và thị phạm lên lớp thực hành).
 
Bài 2: Phương pháp giảng dạy bơi lội ( 2 giờ)
Đặc điểm dạy bơi cho người mới học
Các phương pháp dạy bơi, tổ chức giảng dạy và các bước tiến hành giảng dạy và sữa chữa sai sót kỹ thuật thường mắc.
Vệ sinh an toàn trong giảng dạy bơi lội
Giảng dạy bơi trên sông hồ tự nhiên
Ứng dụng các ký, tín hiệu trong dạy bơi
 
Bài 3: Phương pháp tổ chức thi đấu và trọng tài bơi lội.
Ý nghĩa của công tác thi đấu, trọng tài bơi lội
Công tác chuẩn bị cho một cuộc thi đấu bơi lội: Thành lập ban tổ chức; Xây dựng điều lệ, xây dựng chương trình thi đấu.
Phưong pháp trọng tài: Nhiệm vụ quyền hạn của tổng trọng tài, các trọng tài bộ phận.
Sự phối hợp của các tổ trọng tài trong thi đấu.
 
Phần II: Thực hành
1. Kiểm tra ban đầu và tập các bài tập làm quen với nước, 2 giờ
2. Học kỹ thuật động tác chân bơi Ếch, 1 giờ
Tập luyện, 3 giờ
3.Học kỹ thuật động tác tay bơi Ếch, 1giờ
Tập luyện, 2 giờ
4.Học kỹ thuật thở bơi Ếch, 1giờ
Tập luyện, 1 giờ
5.Học kỹ thuật phối hợp bơi Ếch, 1 giờ
Tập luyện, 4 giờ
6.Học kỹ thuật xuất phát trên bục bơi Ếch, 1giờ
Tập luyện, 1 giờ
7. Học kỹ thuật quay vòng và vung tay có thở bơi Ếch, 1giờ
Tập luyện, 1 giờ
8. Cũng cố kỹ thuật và kéo dài cự ly bơi, 10giờ
9. Học và tập luyện cứu đuối, 2 giờ
10-. Thực hành thực tập giảng dạy bơi, 8 giờ
11. Bài tập: Soạn giáo án, xây dựng điều lệ thi đấu bơi, 4 giờ
12. Tự tập luyện có sự hướng dẫn giúp đỡ của giảng viên, 6 giờ
 
Kiểm tra: Lý thuyết (2 giờ), Thực hành (2 giờ)
Nội dung kiểm tra lý thuyết: Viết
-Thực hành: bơi kỹ thuật không tính thời gian có xuất phát và quay vòng
Nam: 100m
Nữ  : 75m
(*Lý thuyết hệ số 1, Thực hành hệ số 2)
