NỘI DUNG HỌC BỘ MÔN THỂ DỤC 6

Tiết 1,2 : - Chế độ dinh dưỡng trong tập luyện TDTT 
    -  Biên chế tổ nhóm trong tập luyện.
      ( Nội quy khi học tập bộ môn. Các bài tập khởi động chung và chuyên môn, trò chơi…)
I. Mục tiêu : 

1. Về kiến thức: 
- Học sinh nhận biết được các yếu tố dinh dưỡng cơ bản có ảnh hưởng trong tập luyện và phát triển thể chất. 
- Biết được cách biên chế tổ, nhóm tập luyện.

- Học các động tác khởi động cơ bản (các động tác căng cơ, chạy bước nhỏ,

nâng cao đùi, chạy đạp sau). Học được cách chơi, luật chơi

2. Về năng lực: 
- Biết được tầm quan trọng và vai trò của các chất dinh dưỡng trong tập luyện thể dục thể thao và phát triển thể chất.

 - Biết thực hiện chế độ dinh dưỡng hợp lý. Thực hiện được các động tác khởi động chung và chuyên môn. 

 - Biết điều chỉnh, sửa sai động tác khởi động thông qua nghe, quan sát và tập luyện.

    - Biết thực hiện cách biên chế tổ, nhóm tập luyện. Biết chơi trò chơi, luật chơi.

    - Luôn nổ lực hoàn thành các bài tập vận động, mạnh dạn, chủ động trong luyện tập nhóm.
3. Về phẩm chất: 
     - Tích cực, tự giác trong học tập luyện và vận vụng để rèn luyện thân thể hằng ngày.

-  Hợp tác, đoàn kết, giúp đỡ bạn bè trong quá trình học tập và rèn luyện.

II. Thiết bị dạy học và học liệu
     - Tranh, ảnh kỹ thuật của các động tác bổ trợ. Tranh, ảnh hướng dẫn HS tập luyện.
     Kết thúc buổi học HS tập luyện các động tác và quay video gửi qua zalo cho GVBM hoặc gửi cho người giao bài (GV có nhận xét và cho điểm).
-  Tổ chức thực hiện:
-Phương pháp : Lời nói, quan sát

· HTTC:Tập đồng loạt, nhóm, cá nhân.
III . Nội dung bài học :     
- Giáo viên trình bày chế độ dinh dưỡng trong tập luyện TDTT.

- Cách thức biên chế tổ, nhóm trong quá trình tập luyện, nội quy..

- Các động tác trong bài khởi động (khởi động chung và khởi động chuyên môn).

HS quan sát và thực hiện nhóm động tác khởi động chuyên môn:
1.1. Khởi động chung: Xoay các khớp từ trên xuống dưới :Xoay cổ tay, cổ chân, khuyủ tay, cánh tay, khớp gối, đánh tay cao, thấp, tay ngực, lưng bụng, gập duỗi, ép dọc , ép ngang ,căng cơ…
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1.2. Khởi động chuyên môn:
a.Động tác bước nhỏ:
- TTCB: Đứng hai chân hẹp hơn vai, hai tay co tự nhiên.

· Thực hiện: Đứng thẳng trên chân phải, chạm đất cả bàn chân, chân trái nâng cao gót, nữa trước bàn chân chạm đất.
· - Luân phiên đổi chân và lặp lại động tác, kết hợp di chuyển ra trước thành chạy bước nhỏ.
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b. Động tác nâng cao đùi:
 - TTCB: Đứng hai chân hẹp hơn vai, hai tay co tự nhiên.

 - Thực hiện: Đứng thẳng chân trên chân phải, chạm đất bằng nữa bàn chân, đùi chân nâng gần như vuông góc với thân người ( cẳng chân hướng đất )

- Luân phiên đổi chân và lặp lại động tác, kết hợp di chuyển ra trước thành chạy nâng cao đùi. [image: image3.png]TrCB
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c. Động tác đạp sau:
      -TTCB; Đứng thẳng hai chân, chân trái đặt trước, chân phải đặt sau, trọng tâm cơ thể dồn trên hai chân.

      -Thực hiện: Đạp thẳng chân sau, đưa cơ thể về phía trước. Đùi chân trước gần như vuông góc với thân người và cẳng chân, thân thẳng, mắt nhìn theo hướng chạy.
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2.Nội dung luyện tập:
2.1  Luyện tập cá nhân và cặp đôi:
  + Tại chỗ thực hiện động tác chạy bước nhỏ có điểm tì tay. Chạy trên đường thẳng với cự li 20-30m.

  + Tại chỗ chạy nâng cao đùi theo nhịp nhanh, chậm khác nau. Chạy trên đường thẳng với cự li 20-30m.

+ Đứng chống hai tay vào tường, hai chân luân phiên thực hiện đạp sau từng nhịp và tăng dần tốc độ.
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2.1  Luyện tập nhóm:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               + HS luân phiên chỉ huy nhóm tập luyện từng động tác theo thứ tự: Từ chậm( nhanh; từ tại chỗ( di chuyển.
  + Quan sát, đánh giá kết quả luyện của HS trong nhóm.
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2.3 Trò chơi “ Chạy tiếp sức “.
 - Chuẩn bị: Các bạn tham gia trò chơi được chia thành nhiều đội, mỗi đội đứng thành hàng dọc sau vạch xuất phát.

  -Thực hiện: Lần lượt từng bạn chạy qua nấm trở về vạch xuất phát. Bạn tiếp theo chỉ xuất phát khi bạn phía trước đã về đến vạch xuất phát, đội hoàn thành đầu tiên là đội thắng.
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IV.Giao nhiệm vụ cho học sinh thực hiện :
* HS trả lời các câu hỏi sau: 

1.Luyện tập động tác chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau nhằm mục đích gì ?

2. Tại sao không nên luyện tập động tác đạp sau trên mặt sân không bằng bằng phẳng ?

3. Học sinh quay videoclip quá trình tập luyện các động tác chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, chạy đạp sau gửi vào zalo của GV hoặc gửi cho người giao bài ( GV có nhận xét và cho điểm)

CHÚC MỪNG CÁC EM HOÀN THÀNH CÁC NỘI DUNG TIẾT HỌC.
