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	BÀI DẠY

  + Lợi ích, tác dụng của thể dục thể thao

 + Phòng tránh chấn thương khi hoạt động TDTT. Lập phiếu điều tra sức khỏe

  +Một số quy định khi tập luyện.


I. MỤC TIÊU
1. Kiến thức:
- Trang bị cho HS một số kiến thức về lợi ích, tác dụng của tập luyện thể dục thể thao.

-  Nhận biết được các các yếu tố dinh dưỡng cơ bản có ảnh hưởng đến luyện tập và phát triển thể chất.

2. Năng lực 

Bài học góp phần hình thành, phát triển các năng lực sau đây:

2.1. Năng lực chung:

- Năng lực tự chủ và tự học: HS chủ động thực hiện việc sưu tầm tranh, ảnh phục vụ bài học.

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: HS biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để trình bày thông tin về chủ đề học tập; biết hợp tác trong nhóm để thực hiện các nhiệm vụ được giao.

2.2. Năng lực đặc thù:

- Nhận biết được các lợi ích, tác dụng của thể dục thể thao (TDTT) đến việc nâng cao sức khỏe, thể lực và tác hại của việc thiếu vận động.

- Biết quan sát tranh ảnh và điều khiển nhóm hoạt động.

- Biết hợp tác, giúp đỡ cùng bạn thực hiện các nhiệm vụ học tập.

- Tự tin đứng trước đám đông để thuyết trình, nêu ý kiến đánh giá.

- Vận dụng được trong các giờ học Thể dục và tự tập hàng ngày.

3. Phẩm chất

Bài học góp phần bồi dưỡng phẩm chất sau đây:

3.1.  Phẩm chất chăm chỉ:

- Có ý thức vận dụng kiến thức, kĩ năng học được ở nhà trường, trong sách báo và từ các nguồn tin cậy khác vào học tập và đời sống hằng ngày.

3.2. Phẩm chất trách nhiệm: 
- Có thói quen giữ gìn vệ sinh, rèn luyện thân thể, chăm sóc sức khoẻ.

II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU:
1. Giáo viên: Chuẩn bị giáo án, trang phục thể thao, tranh ảnh có liên quan trong bài dạy, một số dụng cụ phục vụ phù hợp với trò chơi vận động của giờ học…

2. Học sinh: Chuẩn bị trang phục thể thao, sưu tầm tranh minh họa động tác tập luyện và chuẩn bị dụng cụ theo hướng dẫn của giáo viên.

III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
A. HOẠT ĐỘNG KHỞI ĐỘNG
a. Mục tiêu: Tạo tâm thế hứng thú cho học sinh và từng bước làm quen bài học.

b. Nội dung: GV trình bày vấn đề, HS trả lời câu hỏi.

c. Sản phẩm học tập: HS quan sát, lắng nghe và tiếp thu và thực hiện.

d. Tổ chức thực hiện: 
-  Giới thiệu nội dung, nhiệm vụ học tập.

 - GV Sử dụng phương tiện trực quan giới thiệu khái quát về lợi ích , tác dụng của tập luyện thể thao và chế độ dinh dưỡng trong tập luyện thể thao.

B. HOẠT ĐỘNG HÌNH THÀNH KIẾN THỨC

1. Hoạt động mở đầu: 
	Nội dung
	Tổ chức hoạt động

	- Nhận lớp, điểm danh.

- Phổ biến nội dung buổi học. 

- Khởi động:

 - Khởi động chung: 

+ Xoay cổ.         + Xoay cổ tay, cổ chân.    

+ Xoay bả vai.   + Xoay khớp hông  

+ Xoay khớp gối.+ Gập bụng    

+ Ép chèn dọc, ép chèn ngang.

- Khởi động chuyên môn:

+ Chạy bước nhỏ                

+ Chạy nâng cao đùi

+ Chạy gót chạm mông      
	1. Chuyển giao nhiệm vụ học tập:

+ GV nhận lớp, phổ biến nội dung và mục tiêu bài học

+ GV hướng dẫn cán sự lớp điều hành phần khởi động
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2. Thực hiện nhiệm vụ học tập:
+ HS quan sát lắng nghe và nhận nhiệm vụ.

+HS tích cực, tự giác thực hiện các hoạt động khởi động bao gồm khởi động chung và chuyên môn.

+ Phương pháp sử dụng lời nói.

+ Hình thức tổ chức đồng loạt

3. Đánh giá kết quả thực hiện:

+ GV Quan sát khả năng thực hiện các động tác khởi động của HS về lượng vận động.               


2. Hoạt động hình thành kiến thức.
	Nội dung
	Tổ chức hoạt động

	· Chế độ dinh dưỡng trong luyện tập thể dục thể thao.

· Kiểm tra thể lực đầu năm (Phân loại SK đầu vào) 
	Bước 1. Chuyển giao nhiệm vụ học tập:

- GV sử dụng hình ảnh trực quan, giới thiệu , phân tích các yếu tố về dinh dưỡng và chế độ dinh dưỡng đối tập luyện thể thao.
- Biết được tình trạng SK của từng học sinh: chiều cao, cân nặng, bệnh lý…
Bước 2. Thực hiện nhiệm vụ học tập:

- GV yêu cầu HS quan sát tranh, ảnh và thảo luận . 

- Bước 3: Báo cáo kết quả hoạt động và thảo luận
- GV yêu cầu HS đại diện nhóm lên trình bày và nhận xét.

Bước 4: Đánh giá kết quả, thực hiện nhiệm vụ học tập

Công cụ đánh giá: Trao đổi, thảo luận


3. Hoạt động luyện tập:

	Nội dung
	Tổ chức hoạt động

	
	 


4. Hoạt động vận dụng: 
	Nội dung
	Tổ chức hoạt động

	- Củng cố kiến thức đã học.

- GV yêu cầu HS trả lời các câu hỏi:
   + Vì sao cơ thể phải được cung cấp đủ nước hằng ngày, đặc biệt là trong hoạt động TDTT ?

  + Kể tên một số lương thực, thực phẩm có chứa các chất dinh dường thuyêt yếu đối với bản thân.
	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ học tập:

+ GV yêu cầu học sinh hệ thống lại kiến thức đã học trả lời các câu hỏi.
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ học tập:

+ HS quan sát lắng nghe và nhận nhiệm vụ.

+ Phương pháp vấn đáp, hình thức tổ chức cá nhân, nhóm.

Bước 3: Báo cáo kết quả hoạt động và thảo luận
- GV yêu cầu HS trả lời các câu hỏi thông qua các nội dung đã học.

- Học sinh thảo luận về các nội dung đã học.

Bước 4: Đánh giá kết quả thực hiện nhiệm vụ học tập:

- HS trả lời, HS khác nhận xét, đánh giá

+ GV nhận xét, đánh giá các câu trả lời của HS .                


5. Hoạt động kết thúc: 
	Nội dung
	Tổ chức hoạt động

	* Hồi tỉnh: 

+ Thả lỏng các khớp

+ Xuống lớp:

- Nhận xét đánh giá tiết học

- Yêu cầu học sinh về nhà tự tập luyện các nội dung đã học

- Giao nhiệm vụ học tập cho bài sau ( nếu có )


	Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ học tập:

+ Thực hiện thả lỏng các khớp

+ Nhận xét, đánh giá

+ Nhắc nhở HStự tập luyện.

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ học tập:

+ HS quan sát lắng nghe và nhận nhiệm vụ.

+ GV cho học sinh thả lỏng các khớp

+ HS thực hiện thả lỏng, hồi tỉnh.

+ HS chú ý lắng nghe tự đánh giá mức độ hoàn thành của bản thân.

+ HS tiếp nhận yêu cầu của giáo viên

ĐỌI HÌNH XUỐNG LỚP
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