Đề cương môn học Bóng bàn (chuyên sâu)  

1. Số đơn vị học trình: 27 học trình (405 giờ)
2. Trình độ: Cho sinh viên chuyên sâu từ năm thứ nhất.
3. Phân bổ thời gian:
+ Thực hành: 264 giờ
+ Lý thuyết: 48 giờ
+ Bài tập, tự học: 93 giờ
PHÂN BỔ CHƯƠNG TRÌNH
	Học kỳ
	Số  học phần
	Số ĐVHT
	Thời gian

	
	
	
	Tổng
	Lý thuyết
	Thực hành
	bài tập tự học

	I
	1
	4
	60
	 
	43
	17

	II
	1
	5
	75
	16
	44
	15

	III
	1
	5
	75
	16
	44
	15

	IV
	1
	5
	75
	16
	44
	15

	V
	1
	5
	75
	 
	51
	24

	VI
	1
	3
	45
	 
	38
	07

	Tổng
	6
	27
	405
	48
	264
	93


 

4. Điều kiện tiên quyết: Giải phẩu học
5. Mục tiêu của môn học: Đào tạo sinh viên trở thành giáo viên bóng bàn cho các ngành và các địa phương.
6. Mô tả vắn tắt nội dung môn học:
Lý luận: Trang bị cho sinh viên những nguyên lý chung, lý luận về kỹ, chiến thuật bóng bàn; nắm vững phương pháp tổ chức thi đấu và trọng tài, phương pháp giảng dạy và huấn luyện.
Thực hành: Thực hiện thuần thục một số kỹ thuật cơ bản; có khả năng thực hiện động tác đẹp chính xác, trình độ thực hành tương đương VĐV cấp 2.
Năng lực công tác: Biết tổ chức quản lý, giảng dạy, có năng lực tổ chức thi đấu và trọng tài, biết vận dụng kiến thức khoa học vào thực tế công tác.
7. Nhiệm vụ của sinh viên:
Dự lớp: Tham gia học tập đúng giờ, đủ thời gian theo quy định. Đạt thành tích đẳng cấp II Bóng bàn sau khoá học
Bài tập: Phải hoàn thành các bài tập được giao trên lớp cũng như ở nhà.
8. Tài liệu học tập:
8.1. Ivanốp: Chương trình huấn luyện Bóng bàn hiện đại – NXB TDTT Matxcơva (1996)
8.2. Diatrokop: Chuẩn bị thể lực cho vận động viên NXB TDTT Matxcơva (1997)
8.3. Ôdilin: Hệ thống huấn luyện thể thao hiện đại - NXB TDTT Matxcơva (1960)
8.4. Kosmatốp: Chương trinh huấn luyện bóng bàn thiếu nhi - NXB TDTT Matxcơva (1974)
8.5. Nguyễn Danh Thái – Mai Duy Diễn: Bóng bàn - NXB TDTT Matxcơva (1980)
8.6. Baigucốp: Chương trình huấn luyện Bóng bàn - NXB TDTT Matxcơva (1980)
8.7. AMênin: Bóng bàn hiện đại - NXB TDTT Matxcơva (1983)
8.8. Nguyễn Danh Thái: Bóng bàn – NXB TDTT (1990)
-          9. Tiêu chuẩn đánh giá sinh viên: Dự lớp. Thảo luận. Bản thảo thu hoạch.Thi cuối kỳ.
-          10. Nội dung chi tiết học phần:
HỌC PHẦN I: (60 giờ)
* Thực hành kỹ thuật động tác (43 giờ)
Líp bóng thuận tay. 10 giờ
Vụt nhanh thuận tay. 10 giờ
Líp bóng trái tay: 10 giờ
+ Xây dựng cảm giác với bóng. + Hình thành động tác. + Đánh bóng trên một đường cơ bản. + Đánh bóng trên các đuờng phối hợp thay đổi lực đánh bóng
Chặn đẩy trái tay. 6 giờ
Gò bóng thuận tay. 4 giờ
Gò bóng trái tay. 3 giờ
+ Hình thành động tác + Tăng cường cảm giác với bóng về lực đánh bóng, không gian, mức độ xoáy. + Tập luyện trên các đường cơ bản
* Bài tập, tự học: 17 giờ
Phát triển thể lực chung. 4 giờ
* Thi học phần 1:
1. Líp bóng thuận tay vào ô 60cm x 60cm (Nam 35 lần - Nữ 30 lần liên tục)
2. Chặn đẩy trái tay vào ô 60cm x 60cm (Nam 30 lần - Nữ 25 lần liên tục)
3. Gò bóng thuận tay hoặc trái tay (1/2 cuối bàn) (Nam 20 lần - Nữ 15 lần liên tục)
Lưu ý: Các nội dung được thực hiện trong 3 lần, lấy thành tích cao nhất.
 

HỌC PHẦN 2: (75 giờ)
* Thực hành 44 giờ
Vụt nhanh thuận tay đường chéo thuận. 4 giờ
Vụt nhanh thuận tay đường chéo trái. 4 giờ
Vụt nhanh trái tay đường chéo trái. 4 giờ
Gò bóng thuận tay. 4 giờ
Gò bóng trái tay. 4 giờ
Phương pháp tập luyện kỹ thuật tấn công: + Tăng cường độ chuẩn xác. + Tăng cường việc sử dụng lực tác động
Gò phối hợp thuận, trái tay. 2 giờ
Giao bóng xoáy hỗn hợp thuận, trái tay. 2 giờ
Giật bóng thuận tay. 2 giờ
+ Nắm vững yếu tố kỹ thuật. + Hình thành tốt động tác đánh bóng. + Tăng cường lực ma sát khi đánh bóng
* Lý thuyết: 16 giờ
Lịch sử quá trình phát triển của môn Bóng bàn. 2 giờ
+ Các giai đoạn phát triển của công cụ và kỹ thuật chiến thuật Bóng bàn. + Các trường phái đánh bóng trên thế giới. + Quá trình phát triển của bóng bàn Việt Nam
Sự hình thành vòng cung khi đánh bóng. 2 giờ
+ Các góc độ nảy của bóng khi chạm bàn, vợt. + Các giai đoạn của bóng khi bay trên không. + Điểm tiếp xúc giữa vợt và bóng. + Phương pháp thực hiện vòng cung với các đuờng bóng khác nhau.
Các nhân tố kỹ thuật. 4 giờ
+ Sức mạnh khi đánh bóng. + Tốc độ khi đánh bóng. + Sức xoáy khi đánh bóng. + Điểm rơi của bóng. + Mối liên hệ giữa các nhân tố khi đánh bóng
Yêu cầu: Nắm được sự hình thành vòng cung khi đánh bóng, các yếu tố liên quan đến quá trình thực hiện kỹ thuật, biết liên hệ các kiến thức vào thực tiễn.
Kỹ thuật cơ bản và phương pháp giảng dạy. 2 giờ
+ Khái niệm kỹ thuật cơ bản. + Phân tích một số kỹ thuật cơ bản. Phương pháp giảng dạy kỹ thuật cơ bản
(Gồm các bước tiến hành dựa trên nguyên tắc về phương pháp, phương pháp giảng dạy, phương pháp tập luyện). Các mấu chốt cơ bản khi đánh bóng + Phán đoán. + Di chuyển. + Thực hiện kỹ, chiến thuật. + Mối quan hệ của các nhân tố cơ. + Liên hệ với thực tiễn
Lý luận chung về giảng dạy và huấn luyện bóng bàn. 4 giờ
+ Khái niệm. + Nội dung. + Phân biệt giảng dạy và huấn luyện. (Gồm các bước tiến hành dựa trên nguyên tắc về phương pháp, phương pháp giảng dạy, phương pháp tập luyện).
* Bài tập, tự học: 15 giờ
Phát triển thể lực chuyên môn
+ Lăng tạ. + Nhảy dây. + Di chuyển không bóng. + Chơi các môn bóng và các môn phối hợp
* Thi học phần 2:
1. Vụt nhan thuận tay vào ô 60cm x 60cm (Nam 45 lần - Nữ 40 lần liên tục)
2. Giật bóng thuận tay (Nam 12 lần - Nữ 10 lần liên tục)
3. Gò bóng phối hợp (Nam 15 cặp - Nữ 10 cặp).
4. Giao bóng xoáy hỗn hợp (Nam 7/10 - Nữ 6/10)
 

HỌC PHẦN 3: (75 giờ)
* Thực hành 44 giờ
Bạt bóng thuận tay. 2 giờ
Vụt bóng thuận tay tăng lực. 2 giờ
Di chuyển vụt bóng từ 2 điểm và 1 điểm. 4 giờ
Di chuyển giật bóng thuận tay. 2 giờ
Đẩy trái né vụt thuận tay. 2 giờ
Di chuyển vụt bóng từ 2 điểm sang 2 điểm. 2 giờ
giật bóng từ 1 điểm sang 2 điểm. 4 giờ
Giật kết hợp bạt bóng. 2 giờ
Giật kết hợp giật hoặc bạt đổi chiều. 4 giờ
Tấn công thuận tay với bóng xoáy xuống. 2 giờ
Tấn công thuận, trái tay với bóng xoáy xuống. 2 giờ
Phòng thủ cắt bóng kết hợp phải công. 2 giờ
Gò bóng tấn công với đuờng quy định. 3 giờ
Gò bóng tấn công tình huống. 3 giờ
Giao bóng tấn công. 4 giờ
Thi đấu.4 giờ
* Lý thuyết: 16 giờ
Các nguyên tắc về phương pháp giảng dạy. 3 giờ
+ Bản chất của nguyên tắc. + Yêu cầu của nguyên tắc. + Liên hệ với thực tiễn
Công tác chuẩn bị cho thi đấu. 2 giờ
+ Khái niệm thi đấu. + Tác dụng của thi đấu. + Ban tổ chức cuộc thi. + Điều lệ thi đấu giải. + Các điều kiện tổ chức thi đấu.
Công tác trọng tài và luật bóng bàn. 3 giờ
+ Nhiệm vụ, yêu cầu của trọng tài. + Các ký hiệu của trọng tài. + phương pháp trọng tài. + Một số luật cơ bản của bóng bàn
Các hình thức tổ chức thi đấu. 4 giờ
+ Các giải bóng bàn. + Ngyuên tắc và phương pháp tổ chức thi đấu loại trực tiếp. + Nguyên tắc và phương pháp tổ chức thi đấu vòng trong. + Nguyên tắc và phương pháp tổ chức thi đấu đồng đội
Thảo luận. 4 giờ
+ phương pháp giảng dạy kỹ thuật. + các nhân tố đánh bóng. + Các vấn đề cơ bản. + Các hình thức tổ chức thi đấu
* Bài tập, tự học: 15 giờ
* Thi học phần 3:
1. Di chuyển giật bóng (Nam 10 cặp - Nữ 8 cặp)
2. Đẩy trái né vụt phải (Nam 7/10 - Nữ 6/10)
3. Gò bóng tấn công (Nam 7/10 - Nữ 6/10)
4. Giao bóng tấn công (Nam 7/10 - Nữ 6/10)
 

HỌC PHẦN 4 (75 giờ)
* Thực hành: 44 giờ
Giật bóng và đổi đuờng với bóng xoáy lên. 4 giờ
Giật bóng trái tay. 4 giờ
Giật bóng với bóng xoáy lên. 4 giờ
Giật bóng với bóng xoáy xuống. 4 giờ
Di chuyển giật bóng từ 2 điểm 3 điểm vào 1 điểm. 4 giờ
Di chuyển phối hợp giật, vụt từ 3 điểm vào 1 điểm. 4 giờ
Cắt bóng thuận trái tay. 4 giờ
Cắt bóng 2 bên kết hợp bóng bóng. 4 giờ
Cắt bóng phối hợp phản công. 4 giờ
Vụt nhanh trái tay kết hợp đột kích trái. 4 giờ
Đẩy trái né vụt, giật tăng lực di chuyển đánh góc trống. 4 giờ
* Lý thuyết: 16 giờ
Bồi dưỡng phương pháp. 1 giờ
+ Phương pháp xếp các hình thức thi đấu. + phương pháp xếp lịch thi đấu. + phương pháp tổ chức thi đấu
Các nguyên tắc huấn luyện bóng bàn (kết hợp BT). 2 giờ
+ Nội dung các nguyên tắc. + Yêu cầu của các nguyên tắc. + Liên hệ thực tiễn
Xây dựng chương trình giảng dạy. 1 giờ
+ Nội dung. + Phương pháp biên soạn. + Phân chương trình, tiến trình, giáo án 
Vấn đề huấn luyện nhiều năm cho VĐV trẻ. 1 giờ
+ Cơ sở lý luận và thực tiễn. + các giai đoạn trong huấn luyện nhiều năm ( Nhiệm vụ, nội dung, yêu cầu, mục đích)
Xây dựng kế hoạch huấn luyện. 1 giờ
+ Nhiệm vụ. + Nội dung. + Tổ chức thực hiện. + Chỉ tiêu
Xây dựng kế hoạch cá nhân. 1 giờ
+ Cơ sở. + Nội dung cụ thể. + biện pháp. + Đăng ký chỉ tiêu
Xu hướng huấn luyện bóng bàn hiện đại. 1 giờ
+ Các quan điểm. + Nội dung. + Liên hệ thực tiễn
Phương pháp phân chia chu kỳ huấn luyện. 1 giờ
+ Các thời kỳ trong chu kỳ huấn luyện (Nhiệm vụ, nội dung, phương pháp). + Phân chia chu kỳ huấn luyện 3, 6, 12 tháng. + Liên hệ với thực tiễn
Huấn luyện kỹ, chiến thuật bóng bàn (có bài tập)  2 giờ
+ Huấn luyện sức mạnh động tác. + huấn luyện tốc độ. + Huấn luyện sức xoáy (Với các đường bóng ổn định, thay đổi)
Huấn luyện thể lực (có bài tập). 2 giờ
+ Nội dung và phương pháp huấn luyện thể lực chung. + Đặc điểm của thể lực chuyên môn. + Nội dung và phương pháp huấn luyện thể lực chuyên môn.
Phương pháp huấn luyện tâm lý. 2 giờ
+ Chuẩn bị tâm lý trong cuộc sống. + Chuẩn bị tâm lý trong tập luyện. + Chuẩn bị tâm lý trước giờ thi đấu. + Rèn luyện trạng thái tâm lý trong và sau thi đấu
Cơ sở lý luận trong tuyển chọn VĐV. 1 giờ
+ Nguyên tắc tuyển chọn. + Phương pháp tuyển chọn
* Bài tập, tự học: 15 giờ
* Thảo luận. 4 giờ
( Sửa chữa các bài tập).
Thi học phần 4:
Giật bóng kết hợp giật đổi đuờng (Nam 7/10 - Nữ 6/10)
Gò bóng tấn công (quy định) (Nam 7/10 - Nữ 6/10)
Giao bóng tấn công (tình huống) (Nam 7/10 - Nữ 6/10)
 

HỌC PHẦN 5 - (75 giờ)
* Thực hành: 51 giờ
Đẩy trái né vụt, giật tăng lực di chuyển đánh gốc trống. 5 giờ
Gò bóng tấn công (bài tập quy định). 4 giờ
Gò bóng tấn công (bài tập tình huống). 4 giờ
Giao bóng tấn công. 6 giờ
Thi đấu. 10 giờ
Yêu cầu
+ Các kỹ thuật thực hiện thuần thục. + Phán đoán tốt về thời điểm, mức độ xoáy của bóng, điểm tiếp xúc bóng.+ Di chuyển hợp lý
- Tăng lực đánh bóng trong các điều kiện cụ thể. 22 giờ
+ Thực tập phương pháp tổ chức thi đấu. + Thực tập giáo án thực hành
(Chuẩn bị giáo án lên lớp chú ý đến hình thức tổ chức phương pháp truyền thị và các biện pháp khác).
Yêu cầu: Đưa ra các nhiệm vụ cụ thể cho từng học sinh có kiểm tra đánh giá
* Bài tập, tự học: 24 giờ
* Thi học phần 5:
1. Gò bóng tấn công (quy định) (Nam 15/20 - Nữ 13/20)
2. Giao bóng tấn công (tình huống) (Nam 15/20 - Nữ 13/20)
 

HỌC PHẦN 6 (45 giờ)
* Thực hành 38 giờ
- Giật bóng thuận tay với bóng xoáy lên. 2 giờ
- Di chuyển giật bóng từ điểm vào 1 điểm. 2 giờ
- Di chuyển giật bóng từ 2 điểm vào 2 điểm. 2 giờ
- Giật bóng thuận tay đường chéo trái. 2 giờ
- Giật bóng trái tay. 4 giờ
- Giật kết hợp bạt bóng. 2 giờ
- Giật trái kết hợp đột kích trái. 2 giờ
- Đẩy trái né giật bóng di chuyển. 2 giờ
- Cắt bóng thuận tay. 2 giờ
- Cắt bóng trái tay. 2 giờ
- Cắt bóng 2 bên. 2 giờ
- Cắt bóng phản công. 2 giờ
- Gò bóng phản công. 2 giờ
- Gò bóng tấn công. 2 giờ
- Thi đấu bằng các kỹ thuật. 2 giờ
- Thi đấu vận dụng chiến thuật. 2 giờ
- Thi đấu bằng gò công, giao bóng công. 2 giờ
- Thi đấu kiểm tra. 2 giờ
- Thi đấu giao hữu và tham quan thi đấu. 2 giờ
Yêu cầu:
+ Các kỹ chiến thuật thực hiện đúng, đẹp. + Phán đoán và thực hiện có hiệu quả. + Trong thi đấu cần cố gắng hết sức.+ Rèn luyện ý thức tổ chức kỷ luật
* Bài tập, tự học: 7 giờ
* Thi học phần 6 

1. Giật bóng thuận tay vào ô 45cm x 45cm (Nam 25 lần - Nữ 20 lần liên tục)
2. Di chuyển giật bóng kết hợp dứt điểm (Nam 7/10 - Nữ 6/10)
3. Gò bóng tấn công (theo tình huống) (Nam 7/10 - Nữ 6/10)
Kết hợp thi đấu và quá trình học tập
Thi đẳng cấp vận động viên:  Chỉ tiêu đẳng cấp 2                
 

Chú ý khi thực hiện chương trình
Số giờ ổn định
Có đủ sách giáo khoa và tài liệu tham khảo
Đảm bảo các phương tiện tập luyện (Về số lượng - Chất lượng)
* Khi đánh giá cần:
+ Tính đến sự toàn diện của kỹ thuật chiến thuật
+ Thang điểm cần chia chi tiết có trọng tâm
+ Cần có điểm cơ động để khuyến khích sinh viên trong quá trình tập luyện
