Xuat phat va chay lao
sau xuat phat

O

a) Muc tiéu, yéu cau can dat
— Lam quen v&i giai doan xuat phat va chay lao sau xuat phat.
— Biét mot sé didu luat co ban trong thi dau dién kinh.

— Reén luyén thoi quen tap thé duc budi sang, thwdng xuyén gilr gin
vé sinh than thé va strc khoé.

b) Khei déng

— Khdi déng chung:

+ Chay cham theo dia hinh tw nhién.

+ Xoay cac khop.

— Khai dong chuyén mén: Bwéce nho, chay nang cao dui, chay dap sau.
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— Trd choi hé tro khéri déng: Nhay 16 ¢o tiép ste
+ Chuan bj: Cac ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu déi, méi

déi dirng thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

+ Thue higén: Lan lugt tieng ban cla mdi déi nhay 16 co dén dich va
quay vé v nhe vao tay ban tiép theo. Ddi hoan thanh dau tién la doi

thang cudc.

6—-8m

Hinh 1. Tré choi Nhdy 16 ¢6 tiép sic

mlﬁén thirc moi

a) Xuét phat cao
— Trong chay cw li ngan, dong tac xuét phat gitp ngudi

chay nhanh chéng dat toc d6 téi da.
Khau I&énh: “Vao chd!”, “San sang!”, “Chay!".

“Vao ché!": Budc dén vi tri xuat phat, ban chan truéc
(chan thuan) dat sat mép sau vach xuat phat, ban chan
sau dat cach goét chan treoc 15 — 20 cm.

“San sang!": Khuyu hai gbi, than trén hoi nga ra treac.
Chan treéc cham dat bang nira trede ban chan, chan
sau king gét. Tay khéc bé&n v&i chan thuan dé & phia
trude.

“Chay!": Bong theri dap manh hai chan va chuyén nhanh
chan sau ra trude. N6 luc dua co thé rdi vi tri xuat phat
v&i toe db cao nhét.

Chay
Hinh 2. Xuét phat cao J
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b) Chay lao sau xuat phat
Sau khi rni vi tri xuét phat, ngudi chay budc vao giai doan chay lao:

— Duy tri do nga ra trwoc cla than trén.
— NB& lyc dap manh chén két hop tang dan téc dd va do dai clia bude chay.

— Giam dan d6 nga ra tredc clia than trén theo mirc d6 tang dan cua téc
dd chay.

Hinh 3. Chay lao sau xuat phat

c) Mot sé diéu luét co ban trong thi dau
dién kinh

— Khi chuan bi xuat phat:

+ Phai dirng phia sau vach xuét phat.

+ Céac bd phan cla co thé khéng dwgc cham vao vach xuat phat.

— Khéng xuét phéat truére hiéu l&nh (tiéng coi, tiéng hé,...) clia trong tai.

Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan

— Tu hd khdu lénh va luyén tap dong tac xuét
phat cao.

— Luyén tap xuét phat cao két hop chay lao sau
xuét phat.

Hinh 4. Luyén tép
doéng téc xuét phat cao
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b) Luyén tap cap doi

— Luan phién hé khau I&nh va luyén tap
theo thir tu: Xuét phat cao, phdi hop
xudt phat cao va chay lao sau xuét
phat.

— Tu danh gia va danh gié két qua luyén
tap cla ban.

¢) Luyén tdp nhém Hinh 5. Luyén tap xuét phéat cao
va chay lao sau xuét phét

— Luén phién chi huy nhom luyén tap
theo thdr tyr:

+ Xuat phat cao, phdi hgp xuat phat va
chay lao sau xuét phat 10 — 15 m.

+ Phdi hop xuat phat, chay lao va chay
gitra quang 30 — 50 m.

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap g
clia cac ban trong nhém. '

P

Hinh 6. Luyén tap phdi hop xuét phat,
chay lao véa chay gitka quéng

d) Tré choi phat trién sirc nhanh
Bat béng nhanh

— Chuén bj: Cac ban tham gia trd choi dwgc chia thanh nhigu déi, mbi
déi dirng thanh mét hang doc sau vj tri tung bong va bat béng.

— Thyec hién: Lan lugt tirng ban cia méi doi bat va tung trd béng vai
ban dirng doi dién & vi tri s6 1, 2 va 3. Bat va tung bong theo thir tw
tir ban s6 1 dén ban s6 3, ddi hoan thanh dau tién la déi thang cude.

Hinh 7. Trd choi Bét béng nhanh




O Van dyng

— Tw luyén tap xuat phat cao khi tap thé duc budi sang.

— Cung ban luyén tap phdi hop xuit phat cao, chay lao sau xuét phat,
chay gilra quéang.

— Tai sao dé dai buwdc chay trong giai doan chay lao thuémg ngan hon
so voi giai doan chay gilra quang.

— Khi lya chon dia diém tw luyén tap chay cu li ngén can chu y diéu gi?

Hinh 8. Luyén tap phdi hop xudt phét cao, chay lao sau xuét phét va chay gitka quang



