Đề cương môn học Điền kinh (chuyên sâu)  

1. Số đơn vị học trình: 27 (405giờ)
2. Trình độ:  Sinh viên chuyên ngành Điền kinh
3. Phân bổ thời gian:
- Lên lớp thực hành: 264 giờ
- Lý thuyết: 48 giờ
- Tự học, bài tập,thi kiểm tra: 93 giờ
 

PHÂN PHỐI THỜI GIAN
	Học kỳ
	Học phần
	Số ĐVHT
	THỜI GIAN

	
	
	
	Tổng số giờ
	Thực hành
	Lý thuyết
	Tự học, b.tập, thi - k.tra

	I
	1
	4
	60
	45
	0
	15

	II
	2
	5
	75
	60
	0
	15

	II
	3
	5
	75
	54
	0
	21

	IV
	4
	5
	75
	30
	30
	15

	V
	5
	5
	75
	45
	18
	12

	VI
	6
	3
	45
	30
	0
	15

	Tổng
	6
	6
	405
	264
	48
	93


4. Điều kiện tiên quyết: Không
5. Mục tiêu của học phần.
Đào tạo sinh viên chuyên sâu Điền kinh thuộc chuyên ngành GDTC trở thành những cán bộ biết thực hành kỹ thuật động tác, biết giảng dạy - huấn luyện những kỹ năng, kỹ xảo động tác, biết vận dụng phương pháp trọng tài, tổ chức thi đấu. Có năng lực tổ chức cho mọi đối tượng tập luyện trong trường học các cấp và làm cán bộ chuyên môn ở các sở TDTT, tỉnh thành ngành và trong hệ thống giáo dục thể chất ở các trường học.
6. Mô tả vắn tắt nội dung học phần.
Các học phần lý thuyết: phần 1 được bố trí ở học phần 04 học kỳ thứ IV, phần 02 được bố trí học phần 05 của kỳ thứ V. Trang bị cho sinh viên những kiến thức về lịch sử môn học, vị trí tác dụng của môn học điền kinh trong hệ thống giáo dục thể chất, cách biên soạn tài liệu môn học, tổ chức huấn luyện giảng dạy, cách thức tổ chức trọng tài thi đấu và các phương pháp luận trong nghiên cứu khoa học môn học.
Các học phần thực hành: Tiến hành trong suốt khoá học, được chia thành các học phần từ năm học thứ nhất đến năm học thứ ba.Trong đó trang bị cho sinh viên những kỹ thuật cơ bản của môn học, các kỹ thuật nâng cao, chiến thuật, các bài tập phát triển thể lực, phương pháp trọng tài và thi đấu; các biện pháp phòng ngừa và khắc phục những sai sót trong quá trình học tập; các phương pháp tổ chức giảng dạy - huấn luyện môn điền kinh.
7. Nhiệm vụ của sinh viên.
- Dự lớp: Tham gia học tập đúng giờ, đủ thời gian quy định. Phải đạt 2/3 số ĐVHT trong một số học phần mới đủ điều kiện  dự thi học phần ( kể cả học phần có thực hành và lý thuyết )
- Kết thúc khoá học sinh viên phải nắm vững những tri thức cơ bản về nguyên lý kỹ thuật, chiến thuật động tác, phương pháp tổ chức giảng dạy, huấn luyện và thi đấu của môn điền kinh.
- Đạt thành tích cấp II điền kinh sau khi kết thúc khoá học
- Dụng cụ học tập: Chuẩn bị dụng cụ để đảm bảo cho học tập và ngoại khoá.
- Những vấn đề khác: Trang phục thể thao gọn gàng, sạch sẽ, đúng tiêu chuẩn.
8. Tài liệu học tập.
8.1. Sách giáo khoa Điền kinh dùng cho sinh viên đại học TDTT
8.2. Giáo trình Điền kinh dành cho sinh viên Cao đẳng TDTT
9.3. Một số tài liệu chuyên môn khác
9. Tiêu chuẩn đánh giá sinh viên: Dự lớp,  Thảo luận, Thi cuối kì.
10. Nội dung chi tiết học phần:
HỌC PHẦN I: 60 giờ ( 04 đơn vị học trình) 
Mục đích: Trang bị cho sinh viên kiến thức cơ bản về kỹ thuật chạy “cự ly trung bình - dài”, “chạy ngắn” và nhảy xa “ưỡn thân”.
Hình thức: Thực hành kỹ thuật động tác: 45 giờ, Tự học, thi kiểm tra: 15 giờ
PHẦN 1: THỰC HÀNH  KỸ THUẬT ĐỘNG TÁC
* Kỹ thuật chạy cự ly trung bình và dài, 15 giờ
Giới thiệu môn học và các bài tập bổ trợ chuyên môn
Kỹ thuật chạy trên đường thẳng
Kỹ thuật chạy trên đường vòng
Kỹ thuật xuất phát cao và chạy lao sau xuất phát
Kỹ thuật chạy về đích
Phối hợp các giai đoạn kỹ thuật và hoàn thiện động tác
Giới thiệu luật thi đấu, trọng tài và phương pháp giảng dạy 
* Kỹ thuật chạy cự ly ngắn, 15 giờ
Giới thiệu môn học và các bài tập bổ trợ chuyên môn
Kỹ thuật chạy trên đường thẳng
Kỹ thuật chạy trên đường vòng
Kỹ thuật xuất phát thấp và chạy lao sau xuất phát
Kỹ thuật chạy về đích
Kỹ thuật chạy tiếp sức 4 x 100m
Phối hợp các giai đoạn kỹ thuật và hoàn thiện động  tác
Giới thiệu luật thi đấu, trọng tài và phương pháp giảng dạy 
* Kỹ thuật nhảy xa kiểu “ưỡn thân”, 15 giờ
Giới thiệu môn học và các bài tập bổ trợ chuyên môn
Kỹ thuật giậm nhảy
Kỹ thuật chạy chạy đà và giậm nhảy
Kỹ thuật bay trên không và tiếp đất
Phối hợp các giai đoạn kỹ thuật và hoàn thiện động tác
Giới thiệu luật thi đấu, trọng tài và phương pháp giảng dạy 
PHẦN 2: CÁC BÀI TẬP PHÁT TRIỂN THỂ LỰC     
Các bài tập phát triển sức nhanh, sức mạnh, sức bền, mềm dẽo, khéo léo. 
PHẦN 3: TỰ HỌC, THI, KIỂM TRA (15 giờ)
Nội dung kiểm tra: Chạy trung bình: +  Nam 1500m, + Nữ 800m; Chạy 100m nam, nữ; Nhảy xa “ưỡn thân” nam, nữ
HỌC PHẦN II: 75 giờ ( 05 ĐVHT ) 
Mục đích: Trang bị cho sinh viên kiến thức cơ bản về kỹ thuật nhảy “ba bước ”, đẩy tạ “lưng hướng ném” “chạy vượt rào ” và “phóng lao ”.
Hình thức: Thực hành kỹ thuật động tác (60 giờ), Tự học, thi kiểm tra (15 giờ)
PHẦN 1: THỰC HÀNH KỸ THUẬT ĐỘNG TÁC
* Kỹ thuật nhảy ba bước, 15 giờ
Giới thiệu môn học và các bài tập bổ trợ chuyên môn.
Kỹ thuật giậm nhảy bước trượt
Kỹ thuật chạy đà và giậm nhảy
Phối hợp giậm nhảy và bước thứ nhất
Phối hợp giữa các bước nhảy
Phối hợp các giai đoạn kỹ thuật và hoàn thiện động tác
Giới thiệu luật thi đấu, trọng tài và phương pháp giảng dạy
* Kỹ thuật đẩy tạ “ Lưng hướng ném ”, 15 giờ
Giới thiệu môn học và các bài tập bổ trợ chuyên môn.
Cách cầm tạ
Kỹ thuật ra sức cuối cùng
Kỹ thuật trượt đà
Phối hợp các giai đoạn kỹ thuật và hoàn thiện động tác
Giới thiệu luật thi đấu, trọng tài và phương pháp giảng dạy
* Kỹ thuật chạy  vượt rào, 15 giờ
Giới thiệu môn học và các bài tập bổ trợ chuyên môn.
Kỹ thuật chạy qua rào
Kỹ thuật chạy giữa rào
Kỹ thuật xuất phát thấp và qua rào thứ nhất
Phối hợp các giai đoạn kỹ thuật và hoàn thiện động tác
Giới thiệu luật thi đấu, trọng tài và phương pháp giảng dạy
* Kỹ thuật phóng lao, 15 giờ
Giới thiệu môn học và các bài tập bổ trợ chuyên môn.
Kỹ thuật cầm lao và ra sức cuối cùng
Kỹ thuật chạy đà
Phối hợp các giai đoạn kỹ thuật và hoàn thiện động tác
Giới thiệu luật thi đấu, trọng tài và phương pháp giảng dạy
PHẦN 2: BÀI TẬP PHÁT TRIỂN THỂ LỰC
Các bài tập phát triển sức nhanh, sức mạnh, sức bền, mềm dẽo, khéo léo. 
PHẦN 3: TỰ HỌC, THI, KIỂM TRA (15 giờ)
 Nội dung kiểm tra: Nhảy ba bước, Chạy vượt rào (Nam 55m, Nữ 50m), Phóng lao (Nam 800 gam, Nữ 600 gam), Đẩy tạ Lưng hướng ném (Nam: 5kg, Nữ: 3kg)
HỌC PHẦN III: 75 giờ (05 ĐVHT)
Mục đích:  Trang bị cho sinh viên kiến thức cơ bản về kỹ thuật “ nhảy cao úp bụng”, nhảy cao “ Lưng qua xà”,  và “ ném đĩa ”.
Hình thức: Thực hành kỹ thuật động tác (54 giờ); Tự học, thi kiểm tra (21 giờ)
PHẦN 1: THỰC HÀNH KỸ THUẬT ĐỘNG TÁC
* Kỹ thuật nhảy cao úp bụng, 14 giờ
Giới thiệu môn học và các bài tập bổ trợ chuyên môn.
Kỹ thuật giậm nhảy
Kỹ thuật chạy đà và giậm nhảy
Kỹ thuật trên không nhảy cao “úp bụng ”
Kỹ thuật tiếp đất
Phối hợp các giai đoạn kỹ thuật và hoàn thiện động tác
Giới thiệu luật thi đấu, trọng tài và phương pháp giảng dạy
* Kỹ thuật ném đĩa, 20 giờ
Giới thiệu môn học và các bài tập bổ trợ chuyên môn.
Kỹ thuật cầm đĩa
Kỹ ra sức cuối cùng
Kỹ thuật quay vòng 
Phối hợp kỹ thuật quay vòng - ra sức cuối cùng - giữ thăng bằng
Phối hợp các giai đoạn kỹ thuật và hoàn thiện động tác
Giới thiệu luật thi đấu, trọng tài và phương pháp giảng dạy
* Kỹ thuật nhảy cao lưng qua xà, 20 giờ
Giới thiệu môn học và các bài tập bổ trợ chuyên môn.
Kỹ thuật giậm nhảy
Kỹ thuật chạy đà và giậm nhảy
Kỹ thuật trên không nhảy cao “lưng qua xà ”
Kỹ thuật tiếp đất
Phối hợp các giai đoạn kỹ thuật và hoàn thiện động tác
Giới thiệu luật thi đấu, trọng tài và phương pháp giảng dạy
PHẦN 2: BÀI TẬP PHÁT TRIỂN THỂ LỰC
Các bài tập phát triển sức nhanh, sức mạnh, sức bền, mềm dẽo, khéo léo. 
PHẦN 3: TỰ HỌC, THI, KIỂM TRA (21 giờ)
Nội dung kiểm tra: Nhảy cao lưng qua xà và úp bụng; Ném đĩa (Nam 2 kg, Nữ 1.5 kg)
HỌC PHẦN IV: 75 giờ ( 05 ĐVHT) 
Mục đích: Nâng cao thành tích môn thể thao sở trường: các môn chạy, các môn nhảy và các môn ném đẩy
Hình Thức: Thực hành kỹ thuật động tác (30 giờ); Lý thuyết (30 giờ); Tự học, thi kiểm tra  (15 giờ)
PHẦN 1: LÝ THUYẾT (30 giờ)
Bài 1: Các nguyên tắc giảng dạy điền kinh, 04 giờ
Bài 2: Các phương pháp giảng dạy thực hành điền kinh, 04 giờ
Bài 3: Đặc điểm điền kinh cho phụ nữ và thiếu niên, 04 giờ
Bài 4: Phương pháp huấn luyện các môn chạy, 06 giờ
Bài 5: Phương pháp huấn luyện các môn  nhảy, 06 giờ
Bài 6: Phương pháp huấn luyện các môn ném - đẩy, 06 giờ
PHẦN 2: THỰC HÀNH KỸ THUẬT ĐỘNG TÁC  (30 giờ)
- Nâng cao thành tích môn sở trường
Hoàn thiện kỹ, chiến thuật và nâng cao thành tích của môn điền kinh sở trường
Phát triển thể lực chuyên môn
Hướng dẫn phương pháp sửa chữa những sai lầm thường mắc trong khi học các môn điền kinh
BÀI TẬP PHÁT TRIỂN THỂ LỰC
Các bài tập phát triển sức nhanh, sức mạnh, sức bền, mềm dẽo, khéo léo. 
PHƯƠNG PHÁP GIẢNG DẠY MÔN HỌC
Giới thiệu phương pháp giảng dạy và huấn luyện môn sở trường
PHẦN 3: TỰ HỌC, THI, KIỂM TRA (15 giờ)
 Nội dung kiểm tra: Thi lý thuyết; Thi kết thúc môn sở trường: nam, nữ
HỌC PHẦN V: 75 giờ ( 05 ĐVHT) 
Mục đích: Nâng cao thành tích môn thể thao sở trường: các môn chạy, các môn nhảy và các môn ném đẩy
Hình thức:Thực hành kỹ thuật động tác (30 giờ); Lý thuyết (18 giờ); Tự học, thi kiểm tra (15 giờ); Thực hành giáo án (15 giờ)
PHẦN 1: LÝ THUYẾT (18 giờ)
Bài 7: Phương huấn luyện các môn phối hợp, 06 giờ
Bài 8: Phương pháp nghiên cứu khoa học trong điền kinh, 04 giờ
Bài 9: Phương pháp biên soạn tài liệu giảng dạy điền kinh, 04 giờ
Bài 10:  Phương pháp tổ chức thi đấu, trọng tài, 04 giờ
PHẦN 2: THỰC HÀNH KỸ THUẬT ĐỘNG TÁC (30 giờ)
- Nâng cao thành tích môn sở trường
Hoàn thiện kỹ, chiến thuật và nâng cao thành tích của môn điền kinh sở trường
Phát triển thể lực chuyên môn
Hướng dẫn phương pháp sửa chữa những sai lầm thường mắc trong khi học các môn điền kinh
BÀI TẬP PHÁT TRIỂN THỂ LỰC:
Các bài tập phát triển sức nhanh, sức mạnh, sức bền, mềm dẽo, khéo léo.
PHẦN 3: THỰC TẬP GIÁO ÁN (15 giờ)
Biên soạn giáo án giảng dạy gồm các môn sau: + Chạy ngắn, + Nhảy xa, + Nhảy cao úp bụng, + Đẩy tạ, + Ném đĩa, + Nhảy ba bước
PHẦN 4: TỰ HỌC, THI, KIỂM TRA (12 giờ)
Nội dung kiểm tra: Thi lý thuyết; Thi kết thúc môn sở trường: nam, nữ
HỌC PHẦN VI: 45 giờ ( 03 ĐVHT) 
Mục đích:  Nâng cao thành tích môn thể thao sở trường: các môn chạy, các môn nhảy và các môn ném đẩy
Hình thức: Thực hành kỹ thuật động tác (30 giờ); Tự học, thi kiểm tra (15 giờ)
PHẦN 1: THỰC HÀNH KỸ THUẬT ĐỘNG TÁC (30 giờ)
- Nâng cao thành tích môn sở trường
Hoàn thiện kỹ, chiến thuật và nâng cao thành tích của môn điền kinh sở trường
Phát triển thể lực chuyên môn
Hướng dẫn phương pháp sửa chữa những sai lầm thường mắc trong khi học các môn điền kinh
BÀI TẬP PHÁT TRIỂN THỂ LỰC
Các bài tập phát triển sức nhanh, sức mạnh, sức bền, mềm dẽo, khéo léo.
PHẦN 2: TỰ HỌC, THI, KIỂM TRA (15 giờ)
 Nội dung kiểm tra: Thi kết thúc môn sở trường: nam, nữ
(Lưu ý:
* Các bài tập phát triển thể lực được bố trí tập luyện xen kẽ trong từng giáo án
* Kết quả đánh giá môn học của từng học phần và kết thúc môn căn cứ theo barem cho điểm môn học điền kinh của Trường Cao Đẳng TDTT Đà Nẵng).
