TRUONG THCS THANH PA

MON: GIAO DUC THE CHAT

NQI DUNG HQC TAP _
( : CH KHOI: 6
BAI/CHU PE:

CHE PO DINH DUONG TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

CHU PE 1: CHAY CU LY NGAN (60m)

BAI 1: PONG TAC BO TRQ Ki THUAT CHAY, Ki THUAT CHAY GIUA QUANG

HOAT PONG NQI DUNG
Hoat dfng 1: Doc tai | - Che d dinh dwéng trong tap luyén thé duc the thao ’
liéu Yéu cau hoc sinh doc hiéu dé bo sung cac chat dinh dudng bi thiéu

- Ché d6 dinh dudng
trong tap luyén thé duc
thé thao

Hoc sinh doc séach giao
khoa (trang 5 — trang 7)
- Chay cu li ngin
(60m).

Hoc sinh doc sé&ch giao
khoa (trang 8- trang 13)

hut trong tap luyén thé duc thé thao.

e Tam quan trong va vai tro caa cac chat dinh dudng trong tap

luyén thé duc thé thao:

e Nhém thuc pham chinh va thic uéng

e Dinh dudng hop ly
- Chay cur li ngin (60m
- Yéu cau:

e Hoc sinh ndm duogc cac dong tac khai dong, va dong tac
can co.

Hoat dong 2
- Kiém tra

e Hoc sinh ké t&n bén nhédm thuc pham chinh, cho vi du gém
nhitng loai thuc pham nao trong ting nhom.

o Néu mot sé diéu can han ché trong viéc an udng

e Hoc sinh nim duoc nim duogc cac dong tac khoi dong, dong
tac cang co, dong tac danh tay, chay budc nho

o K& trén mot s6 dong tac hd tro ki thuat ma em biét.

Hoat déng 3: can ghi
nho

- Hoc sinh can nhé duoc cac nhém thuc pham chinh

- Hoc sinh thyc hién dugc cac dong tac khoi dong va cang co
(nghiéng luon, Gap than, Ep déo doc, Ep déo ngang, Cang co tay vai
trudc, Cang co tay vai sau, Cang co nguc, Cang co dui trugc, Cang
co dui trudc, dong tic danh tay, chay budc nho)




