Đề cương môn học Bơi lội (chuyên sâu)  

1. Số đơn vị học trình: 27, Tổng số giờ: 465 (405CS + 60 PT) giờ.
2. Trình độ: cho sinh viên chuyên sâu bơi lội 3 năm học.
3. Phân bố thời gian:
	Học kỳ
	Tổng thời gian (giờ)
	Lý thuyết (giờ)
	Thực hành (giờ)
	Tự học, bài tập (giờ)
	Kiểm tra
(giờ)

	I
	60
	6
	40
	10
	4

	II
	75
	10
	47
	14
	4

	III
	75
	10
	47
	14
	4

	IV
	75
	10
	47
	14
	4

	V
	135 (75+60)
	12
	91
	32
	4

	VI
	45
	 
	35
	6
	4


 

4. Điều kiện tiên quyết: Không
5. Mục tiêu đào tạo môn học:
Môn học trang bị cho sinh viên tương đối đầy đủ tri thức về môn bơi lội. Thuần thục các kiểu bơi thể thao. Có khả năng tổ chức giảng dạy và huấn luyện bơi ở cơ sở. Biết tổ chức thi đấu và trọng tài bơi lội thực hiện mục tiêu đào tạo của nhà trường.
6. Mô tả tóm tắt nội dung môn học:
6.1. Lý thuyết: Lịch sử phát triển bơi lội thế giới và việt nam. Nguyên lý kỹ thuật bơi. Phương pháp giảng dạy và huấn luyện, cứu đuối an toàn vệ sinh trong giảng dạy, huấn luyện, tuyển chọn vận động viên ban đầu. Phương pháp nghiên cứu khoa học thể dục thể thao về bơi lội. Tổ chức thi đấu và trọng tài bơi.
6.2. Thực hành: Tương đối thuần thục các kiểu bơi thể thao. Biết tổ chức giảng dạy bơi lội, biết phân tích kỹ thuật và làm mẫu động tác giảng dạy. Biết cứu đuối và sơ cứu ban đầu các khi có các tình huống trong giảng dạy và huấn luyện bơi lội. Biết tổ chức huấn luyện giai đoạn ban đầu và tuyển chọn vận động viên đào tạo cấp cao hơn. Biết tổ chức và trọng tài một giải bơi ở cơ sở. Biết vận dụng tri thức và thực tiễn tiểu luận khoa học.
7. Nhiệm vụ của sinh viên:
- Dự lớp: Sinh viên phải có mặt trên lớp và tập luyện ít nhất 80% số giờ môn học và ở từng học kỳ, học phần.
- Bài tập: Có
-Dụng cụ học tập: Có
-Tự tập: Có
-Khác: Không
8. Tài liệu tham khảo:
8.1. Giáo trình bơi lội (Dành cho sinh viên cao đẳng TDTT). NXB SGK Hoà Phát - Đà Nẵng, Năm 2003
8.2. Bơi lội (Sách dùng cho sinh viên Đại học TDTT). Nhà xuất bản TDTT 1999.
8.3. Dạy bơi cho tuổi thơ. Nguyễn Văn Trạch. Nhà xuất bản TDTT 1998
8.4. Đo đạc thể hình. Phạm Tuấn Phượng. Nhà xuất bản TDTT 1985
8.5. Đo lường thể thao. Dương Nghiệp Chí. Nhà xuất bản TDTT 1991
8.6. Định hướng chương trình huấn luyện VĐV bơi lội từ 7 đến 17 tuổi. BM TTDN Vụ thành tích cao I, 1998
8.7. Huấn luyện VĐV bơi lội thiếu niên. BuToVích. Nhà xuất bản TDTT 1975
8.8. Huấn luyện bơi. Đỗ Trọng Thịnh, Bùi Thị Xuân. Nhà xuất bản TDTT 1999
8.9. Học thuyết huấn luyện. Harre. Nhà xuất bản TDTT 1983
8.10. Tuyển chọn và đào tạo VĐV bơi lội trẻ. Nhà xuất bản TDTT 1983
8.11. Tài liệu nâng cao nghiệp vụ huấn luyện bơi. Viện khoa học TDTT tháng 2 - 2001.
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
	HK-  Giờ
	 

Nội Dung
	Số giờ

	
	
	Lên lớp
	Bài tập
	Tự học
	Kiểm tra

	 

 

 

 

I
 

 

60
	Phần 1: Lý thuyết 6 giờ
Lịch sử phát triển bơi lội 
Nguyên lý kỹ thuật bơi
Kỹ thuật bơi trườn sấp
Phần 2: Thực hành 40giờ 

Các bài tập làm quen với nước
Kỹ thuật bơi trườn sấp
Kỹ thuật bơi trườn Ngữa
Kỹ thuật xuất phát trên bục.
Phát triển thể lực
Quay vòng đơn giản có thở
Phần 3: Bài tập- Tự học- Kiểm tra
	 

2
2
2
 

1
14
12
1
10
2
 
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4

	 

 

 

 

II
 

 

75
	Phần 1: Lý thuyết 10 giờ
Kỹ thuật bơi Trườn ngữa
Kỹ thuật bơi Ếch
Kỹ thuật bơi Bướm
Kỹ thuật xuất phát quay vòng
Phần2: Thực hành: 47 giờ
Kỹ thuật bơi Ếch
Kỹ thuật bơi Bướm
Ôn KT bơi Trườn sấp, ngữa
Xuất phát bơi Ngữa 
Quay vòng ngữa đơn giản 
-Phát triển thể lực
Phần 3: Bài tập-Tự học-Kiểm tra
	 

2
2
2
4
 

14
12
8
2
2
9
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4

	 

 

 

 

 

 

III
 

 

 

75
	Phần 1: Lý thuyết 10 giờ 

Phương pháp giảng dạy bơi lội
Tổ chức thi đấu, trọng tài bơi lội 
Phần 2: Thực hành 47giờ 

Hoàn thiện KT bơi trườn sấp
Hoàn thiện KT bơi trườn ngữa
Hoàn thiện KT bơi Ếch
Hoàn thiện KT bơi Bướm
Quay vòng lộn 
Cứu đuối
Phát triển thể lực chuyên môn.
Phần 3:Bài tập- Tự học- Kiểm tra
	 

6
4
 

8
8
8
8
3
2
10
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4

	IV
 

75
	Phần I: Lý thuyết 10 giờ
Bơi thực dụng
Phương pháp HL bơi thể thao
Phần 2: Thực hành 47giờ
Huấn luyện K-CT bơi thể thao
Phát triển thể lực chuyên môn
Huấn luyện nâng cao 
Phần 3: Bài tập- Tự học- Kiểm tra
	 

2
8
 

15
10
22
	 

 

 

 

 

 

 

4
	 

 

 

 

 

 

 

10
	 

 

 

 

 

 

 

4

	 

 

 

 

V
 

 

135
 
	Phần 1: Lý thuyết 12 giờ
Đặc điểm huấn luyện TNNĐ
Tuyển chọn VĐV
NCKH bơi lội 
PP công tác người cán bộ bơi lội
Thiết bị dụng cụ tập luyện bơi 
Phần 2: Thực hành 91 giờ 
Huấn luyện nâng cao thành tích
Phát triển thể lực chuyên môn
Thực tập giảng dạy- Huấn luyện
Phần 3: Bài tập-Tự học - Kiểm tra
	 

2
2
4
2
 

2
 

60
18
13
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10
	 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4

	VI
 

45
	Phần 1: Lý thuyết 0 giờ
Phần 2: Thực hành 35
Huấn luyện nâng cao thành tích 
Phần 3: Bài tập- Tự học- Kiểm tra
	 

 

35
 
	 
	 

 

 

10
	 

 

 

4


NỘI DUNG CHI TIẾT GIỜ HỌC TỪNG HỌC PHẦN
HỌC PHẦN I (HỌC KỲ I) 60 GIỜ
PHẦN LÝ THUYẾT  6 GIỜ
 

Bài 1: Lịch sử phát triển bơi lội Thế giới và Việt Nam, 2 giờ
Khái quát môn bơi lội 
Bơi lội trong hệ thống giáo dục và thi đấu thể thao
Lợi ích tác dụng tập luyện bơi lội 
Lịch sử phát triển bơi lội 
Bài 2: Nguyên lý kỹ thuật bơi,            2 giờ
Khái quát chung
Đặc tính của môi trường nước
Nguyên lý thuỷ tĩnh lực của nước
Nguyên lý thuỷ động lực học của nước
Kỹ thuật bơi hợp lý
Quan hệ giữa chức năng của các bộ máy cơ thể với kỹ thuật bơi
Bài 3: Kỹ thuật bơi trườn sấp,            2 giờ
Khái quát kỹ thuật bơi trườn sấp
Phân tích kỹ thuật bơi trườn sấp
Đặc điểm bơi trườn sấp ở các cự ly thi đấu thể thao
 

PHẦN THỰC HÀNH  40 GIỜ
 

1. Các bài tập làm quen với nước, 1 giờ
2. Kỹ thuật bơi trườn sấp (14 giờ)
Học kỹ thuật động tác chân, 1 giờ
Học kỹ thuật động tác tay, 1 giờ
Học kỹ thuật thở, 1 giờ
Học kỹ thuật phối hợp, 1 giờ
Tập luyện cũng cố kỹ thuật, 10 giờ
3. Kỹ thuật bơi trườn ngữa (12 giờ)
Học kỹ thuật động tác chân, 1 giờ
Học kỹ thuật động tác tay, 1 giờ
Học kỹ thuật phối hợp, 1 giờ
Tập luyện cũng cố kỹ thuật, 9 giờ
4. Học kỹ thuật xuất phát trên bục, 1 giờ
5. Học kỹ thuật quay vòng đơn vung tay có thở, 2 giờ
6. Phát triển thể lực (10 giờ)
Phát triển sức mạnh, 4 giờ
Phát triển sức nhanh, 2 giờ
Phát triển sức bền, 2 giờ 
Phát triển mềm dẻo khéo léo, 2 giờ 
 

PHẦN TỰ HỌC 14 GIỜ
 

1. Bài tập: theo chủ đề giảng viên nêu ra,2 giờ
2. Tự tập: Ôn luyện kỹ thuật và phát triển triển thể lực, 10 giờ (có sự giúp đỡ của giáo viên)                                                                                           
3. Kiểm tra: 4 giờ
- Lý thuyết: Các kiến thức đã học, 2 giờ 
- Thực hành: Bơi Trườn sấp 100m, trườn ngữa 50m (không tính thời gian), 2 giờ 
                                    
HỌC PHẦN 2 (HỌC KỲ II) 75 Giờ
PHẦN LÝ THUYẾT  10 Giờ
 

Bài 4: Kỹ thuật bơi trườn ngữa, 2 giờ 
Khái quát của sự phát triển bơi ngữa
Phân tích kỹ thuật 
Bài 5: Kỹ thuật bơi Ếch, 2 giờ
Khái quát sự phát triển bơi Ếch
Phân tích kỹ thuật bơi Ếch
Bài 6: Kỹ thuật bơi Bướm, 2giờ
Khái quát chung về bơi Bướm
Phân tích kỹ thuật 
Bài 7: Xuất phát và quay vòng trong bơi thể thao, 4 giờ 
Bài 7.1: Xuất phát bơi thể thao     , 2 giờ 
Khái quát chung về xuất phát trong bơi thể thao
Xuất phát trên bục
Xuất phát dười nước (Bơi ngữa)
Bài 7.2: Quay vòng trong bơi thể thao, 2 giờ
Khái niệm
Quay vòng đơn giản vung tay
Quay vòng lộn trước trườn sấp (San tô trước)
Quay vòng ngang bằng (Bơi ngữa)
Quay vòng bán lộn bơi ngữa (Bán san tô)
Quay vòng lộn trước bơi ngữa
Quay vòng bơi Ếch và bơi Bướm
 

PHẦN THỰC HÀNH 47 GIỜ
 

1. Kỹ thuật bơi Ếch (14 giờ) 
Học kỹ thuật động tác chân, 1 giờ 
Học kỹ thuật động tác tay, 1 giờ 
Học kỹ thuật thở phối hợp với tay, 1 giờ 
Học kỹ thuật phối hợp tay và chân, 1 giờ 
Học kỹ thuật phối hợp bơi Ếch, 1 giờ 
Tập luyện cũng cố kỹ thuật bơi Ếch, 9 giờ 
2.Ôn kỹ thuật bơi trườn sấp, 4 giờ 
3.Ôn kỹ thuật bơi trườn ngữa,   4 giờ 
4. Kỹ thuật xuất phát bơi ngữa, 2 giờ 
Học kỹ thuật xuất phát bơi ngữa, 1 giờ 
Tập luyện cũng cố kỹ thuật, 1 giờ 
5. Kỹ thuật quay vòng ngữa ngang bằng (2 giờ) 
Học kỹ thuật quay vòng ngữa ngang bằng, 1 giờ 
Tập luyện cũng cố kỹ thuật quay vòng ngữa, 1giờ
6. Kỹ thuật bơi Bướm  (12 giờ)
Học kỹ thuật động tác chân, 1 giờ 
Học kỹ thuật động tác tay, 1 giờ 
Học kỹ thuật thở phối hợp với tay, 1 giờ 
Học kỹ thuật phối hợp tay và chân, 1 giờ 
Học kỹ thuật phối hợp toàn bộ bơi Bướm, 1 giờ 
Tập luyện cũng cố kỹ thuật bơi Bướm, 7 giờ 
7. Phát triển thể lực (9 giờ)
Phát triển sức mạnh trên cạn và dưới nước, 3 giờ
Phát triển sức nhanh (Tần số động tác và tốc độ), 2 giờ
Phát triển sức bền ưa khí và yếm khí, 2 giờ
Phát triển mềm dẻo  linh hoạt các khớp, 2 giờ
 

PHẦN TỰ HỌC 18 GIỜ
 

Bài tập:  chủ đề chuyên môn do giảng viên đưa ra, 4 giờ 

Bài tập kỹ thuật, 2 giờ
Bài tập thể lực, 2 giờ
Tự học: Ôn luyện kỹ thuật bơi và tập thể lực,10 giờ
3. Kiểm tra: 4 giờ                                           
Lý thuyết: Viết, 2 giờ
Thực hành: (Không tính thời gian) Ếch 100m; Bướm 50 m 2 giờ
 

HỌC PHẦN 3 (HỌC KỲ 3) 75 GIỜ
PHẦN LÝ THUYẾT 10 GIỜ
 

Bài 8: Phương pháp giảng dạy bơi lội, 6 giờ 

8.1. Các nguyên tắc giảng dạy và tổ chức giảng dạy bơi thể thao, 2 giờ
Các đặc điểm của quá trình giảng dạy bơi thể thao
Các nguyên tắc giảng dạy trong bơi lội.  
Thứ tự giảng dạy các kiểu bơi thể thao       
Thứ tự giảng dạy trong một kiểu bơi thể thao 
Tổ chức giảng dạy một buổi học bơi lội
8.2. Phương pháp giảng dạy và sửa chữa kỹ thuật bơi, 4 giờ
Phương pháp giảng dạy bơi lội 
Phương pháp sửa chữa kỹ thuật bơi.          
Bài 9 : Tổ chức thi đấu và trọng tài bơi lội, 4 giờ
Ý nghĩa của việc tổ chức thi đấu bơi lội
Công tác chuẩn bị          
Phương pháp trọng tài (nhiệm vụ quyền hạn của từng bộ phận trọng tài)
Sự phối hợp công tác của các tổ trọng tài trong thi đấu
 

PHẦN THỰC HÀNH 47
 

1. Củng cố hoàn thiện kỹ thuật bơi trườn sấp (8 giờ).
Các bài tập động tác lẻ chân, tay, thở , 4 giờ
Các bài tập phối hợp kỹ thuât (phối hợp kiểu bơi), 4 giờ
2. Củng cố, hoàn thiện kỹ thuật bơi ếch (8 giờ)
Các bài tập bơi chân, tay, 4 giờ
Các bài tập phối hợp kiểu bơi trườn ngửa, 4 giờ
3. Củng cố hoàn thiện kỹ thuật bơi ếch (8 giờ) 
Các bài tập bơi chân, tay, 4 giờ
Các bài tập phối hợp kỹ thuật kiểu bơi, 4 giờ
4. Củng cố hoàn thiện kỹ thuật bơi biển (8 giờ) 
Các bài tập bơi chân, tay, 4 giờ
Các bài tập phối hợp kỹ thuật bơi biển, 4 giờ 
5. Kỹ thuật quay vòng lộn, 3 giờ 
Học kỹ thuật quay vòng lên bơi trườn sấp, 1 giờ 
Học quay vòng lên bơi trường ngửa và tập luyện, 1 giờ 
6. Cứu đuối, 2 giờ
7. Phát triển thể lực chuyên môn (10 giờ) 
Phát triển sức mạnh và sức mạnh bền trên cạn, dưới nước, 3 giờ
Phát triển tốc độ và sức bền tốc độ, 2 giờ 
Phát triển sức bền ưu khí và yếm khí, 2 giờ
Phát triển linh hoạt mềm dẻo các khớp, 2 giờ
                        
PHẦN 3 : TỰ HỌC 18 GIỜ
 

1. Bài tập: 6 giờ
Soạn điều lệ thi đấu, 4 giờ
Soạn giáo án giảng dạy 1 giờ bơi (45 phút), 2 giờ
2. Tự học: Ôn luyện kỹ thuật và phát triển thể lực:10 giờ (có sự hướng dẫn giúp đỡ của giảng viên )        
3. Kiểm tra : 4 giờ
Lý thuyết : Các phần đã học 2 giờ
Thực hành : Môn chính (Tính thời gian) 100m, Hỗn hợp 200m. 2 giờ     
                                                                                      
                               
HỌC PHẦN  4 (HỌC KỲ IV), 75 GIỜ
PHẦN LÝ THUYẾT 10 GIỜ
Bài 10 : Bơi thực dụng, 2 giờ
Bơi vũ trang 
Cứu đuối           
Bài 11: Phương pháp huấn luyện bơi thể thao, 8 giờ 
11.1. Lịch sử, nguyên tắc, các yếu tố cấu thành phương pháp huấn luyện (2 giờ).
Lịch sử phát triển huấn luyện bơi lội thể thao
Các nguyên tắc huấn luyện    
Các yếu tố cấu thành phương pháp huấn luyện.
11.2. Các phương pháp huấn luyện bơi lội, (4 giờ)        
Các phương pháp huấn luyện cơ bản.
Các phương pháp đặc trưng  
Các phương pháp khác.        
Phương pháp huấn luyện thể lực trên cạn.      
Đặc điểm huấn luyện trước thi đấu.      
11.3. Đặc điểm huấn luyện nữ, (2 giờ)
Đặc điểm các tố chất thể lực của nữ vận động viên bơi 
Chu kỳ kinh nguyệt  
Trạng thái tâm lý vận đọng viên bơi nữ. 
Những vấn đề cần chú ý huấn luyện vận động viên bơi nữ.
PHẦN THỰC HÀNH 47 GIỜ
1. Huấn luyện kỹ thuật, chiến thuật các kiểu bơi thể thao (15 giờ)
Bơi trườn sấp, 3 giờ
Bơi trườn ngửa, 3 giờ
Bơi ếch, 3 giờ
Bơi bướm, 3 giờ
Xuất phát quay vòng, 3 giờ
2. Huấn luyện nâng cao thành tích thể thao (22 giờ)
Huấn luyện môn chính, 14 giờ 
+ Huấn luyện tốc độ : Tốc độ và sức bền tốc độ,        7 giờ
+ Huấn luyện sức mạnh và sức mạnh bền, 7 giờ
Huấn luyện môn phụ, 8 giờ 
+ Huấn luyện tốc độ, 2 giờ
+ Huấn luyện sức bền ưa khí và yếm khí, 3 giờ
+ Huấn luyện sức mạnh, 3 giờ
3. Phát triển tố chất chuyên môn (10 giờ)
Sức mạnh và sức mạnh bền, 3 giờ 
Sức mạnh tốc độ và sức bền tốc độ, 3 giờ
Sức bền ưu khí, yếm khí, 3 giờ
Linh hoạt các khớp, 1 giờ 
 

PHẦN 3 : TỰ HỌC- KIỂM TRA 18 GIỜ
1. Bài tập (4 giờ) 
Soạn giáo án và tiến trình giảng dạy, 2 giờ 
Sửa chữa bài tập trên lớp, 2 giờ 
2. Tự tập: (10 giờ)
Tự tập môn chính, 6 giờ 
Môn phụ, 4 giờ
3. Kiểm tra :4 giờ
Lý thuyết : Các phần đã học, 2 giờ 
Thực hành : Môn chính:  50m tính thành tích, Bơi hỗn hợp 200m, 2 giờ
                                                
HỌC PHẦN 5 ( HỌC KỲ V)            135
(Trong đó chuyên ngành 75 giờ  + 60 giờ phổ tu)
PHẦN LÝ THUYẾT 12 GIỜ
Bài 12 : Đặc điểm huấn luyện thiếu niên nhi đồng, 2 giờ.
Đặc điểm tâm lý thiếu niên nhi đồng.    
Đặc điểm phát triển các tố chất thể lực  
Đặc điểm phát triển năng lực chuyên môn      
Đặc điểm huấn luyện nhiền năm.     
Bài 13 : Tuyển chọn vận động viên, 2 giờ
Ý nghĩa tuyển chọn 
Các phương pháp tuyển chọn.    
Tổ chức tuyển chọn ban đầu.    
Bài 14 : Nghiên cứu khoa học bơi lội,             4 giờ 
Nội dung nghiên cứu khoa học về bơi lội   
Đối tượng nghiên cứu
Phương pháp nghiên cứu        
Phương pháp nghiên cứu đặc trưng.   
Bài 15 : Phương pháp công tác của người cán bộ bơi lội, 2 giờ
Công tác tuyên truyền vận động quần chúng tập luyện    
Công tác đào tạo hướng dẫn viên.      
Công tác tổ chức thi đấu cơ sở        
Công tác xã hội hoá thể dục thể thao.     
Bài 16 : Thiết bị dụng cụ tập luyện bơi lội, 2 giờ
Các loại bể bơi                                                                               
Các dụng cụ, tập luyện hỗ trợ trong bơi    
 

PHẦN THỰC HÀNH 91 GIỜ
1. Huấn luyện nâng cao thành tích bơi (60 giờ)      
Huấn luyện cự ly môn chính, 40 giờ       
Huấn luyện các môn phụ, 20 giờ
2. Phát triển thể lực chuyên môn (18 giờ)    
Các bài tập với dụng phụ tải phát triển sức mạnh, 10 giờ
Bơi hỗn hợp, 10 giờ
3. Thực tập giảng dạy - huấn luyện (13 giờ)
Thực tập giảng dạy, 10 giờ
Thực tập huấn luyện, 3 giờ 
PHẦN 3 : TỰ HỌC 32 GIỜ
1. Bài tập: 8 giờ
Biên soạn một tiến trình giảng dạy bơi cho thiếu niên 
Biên soạn kế hoạch huấn luyện giai đoạn sơ tuyển.          
Sưu tập một vấn đề về bơi lội do giảng viên ra chủ đề. 
2. Tự học : Tự tập luyện nâng cao thành tích bơi có sự giúp đỡ, hướng dẫn của giảng viên,20 giờ 
3. Kiểm tra học phần: 4 giờ
Lý thuyết : Các vấn đề đã học, 2 giờ
Thực hành: 50, 100m môn chính tính thời gian, 200 hỗn hợp tính thời gian, 2 giờ
                                                                         
HỌC PHẦN 6 (HỌC KỲ VI)  45 giờ
PHẦN THỰC HÀNH 35 GIỜ
 

1. Huấn luyện nâng cao thành tích môn chính, 25 giờ
2. Huấn luyện nâng cao thành tích môn phụ, 10 giờ
 

PHẦN TỰ HỌC 10 GIỜ
1. Bài tập          
2. Tự học : Tập luyện nâng cao thành tích môn chính 4 giờ 
3. Kiểm tra học phần và kết thúc môn học: 6 giờ
Lý thuyết: Vấn đáp và phương pháp, 4 giờ        
Thực hành : 50 m; 100 môn chính tính thời gian, 100m môn phụ tùy chọn tính thời gian, 200m hỗn hợp tính thời gian, 2 giờ
 

(*Lý thuyết hệ số 1, Thực hành hệ số 2)                        
