Xuat phat, tang toc do

mma dau

a) Muc tiéu, yéu cau can dat

— Lam quen v&i giai doan xuét phat cao va chay vé dich.

— Biét mdt sb diéu luat trong thi dau dién kinh.

— Tich cwe, chi dong tw rén luyén than thé hang ngay.

b) Khéi déng

— Khdi ddng chung:

+ Chay cham theo dia hinh tw nhién.

+ Xoay cac khop.

— Khéi dong chuy&n mén: Bude nhd, chay néng cao dui, chay dap sau.
— Tro choi hé tro khdi dong: Choi ga

Hinh 1. Tro chof Chol ga

+ Chuén bj: C4c ban tham gia trd choi dwoc chia thanh nhiéu nhém, mbi
nhdm hai ban.

+ Thuwc hién:
Céch 1: Hai ban ciing nhay 16 cd, diing hai ban tay day vao hai ban tay
clia ban. Ban bi mat thang bang, dé chan dang co cham dat |a thua cudc.
Céch 2: Hai ban cling nhay 16 co, mét tay gitr ¢b chan, ding mét ban
tay day vao ban tay clia ban. Ban bj mét thang bang, dé chan dang co
cham dat |a thua cudc.

sau xudt phat va chay vé dich
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Kién thirc m&i
Xuét phat trong cw li trung binh gdm cé: Xuét phat cao trén dwong thdng,
xuét phat trén dudrng vong.
a) Xuéat phat cao va chay tang téc dé sau xuat phat
Khi c6 khéu 1&nh:

— “Vao chdl"; Nhanh chéng bwérc dén sau vach xuét phat va dimg & tw thé
“s&n sang” nhu chay cw li ngan.

— “Chay!”: Nhanh chéng réi vi tri xuét phat va tang téc dd (khéng né
lwc dé dat toc do t6i da nhu chay cw li ngan) huang tdi chay theo
mép trong clia duwdng chay.

b) Chay vé dich

— Khi vé dich cb géng duy tri hodc ting téc dé dé chay qua dich.

— Khi qua vach dich chuyén dan sang chay cham roi di bé két hop hit
thér sau va tha long co thé. Tuyét déi khéng ngdi hodc nam.

Xuét phat cao
trén dudrng théng

Xuat phat cao
trén duwérng vong

Hinh 2. Xuat phat cao trén dwong thang, dudng vong va chay vé dich
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c) M6t s6 diéu luat co ban trong thi dau dién kinh
Trong thi d&u chay cuw li trung binh:
— Xuét phat duoc thuc hién & tw thé xuét phat cao.

— Vach xuét phat 1a mét dwdng vong cung dé tat ca cac van dong vién
co cu li thi ddu bang nhau.

— Khi chay trong san van déng, mudn vuot Ién ngudai phia tredac phai
vurot vé phia bén phai.

D Layen e

a) Luyén tap ca nhan

— Téap hé khau lénh va thue hién xuét phat cao.

— Tap xuét phat trén dwong thang trwdc, dwdng vong sau.

— Phéi hop chay gilra quang va chay vé dich.

b) Luyén tap nhém

Hoc sinh luén phién chi huy nhém luyén tap:

Xuét phat cao trén dwong thdng, dau duong vong.

Phéi hop xuat phat va chay gitra quang trén dwéng thang, dudng vong.
Phdi hop chay giira quang, chay v& dich trén cu |i 60 m, 80 m.

Phéi hop xuéat phat, chay gitra quang, chay vé dich (cw li téi da trong
mét I&n chay: 200 — 300 m ddi véi nir; 250 — 350 m déi véi nam).

— Quan sat, danh gia két qua luyén tap cua cac ban trong nhém.
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Hinh 3. Luyén tap chay giira quang trén dudng vong




c) Tro choi phat trién sirc bén

Nhay bao bé

— Chuén bj: Cac ban tham gia tré chei dwgc chia thanh nhiéu déi, mbi
doi dimg thanh mét hang doc sau vach xuét phat.

— Thue hién: LAn lwot tirng ban clia mdi ddi ding trong bao bd (hai tay
gitr miéng bao & ngang ngwc) va bat nhay dén dich. Ban tiép theo chi
xuat phat khi ban phia trurdc da vuwot qua vach dich, déi hoan thanh
dau tién la doi thang cudc.

Hinh 4. Tré choi Nhéy bao bo

RS vin cung

— Sir dung cac bai tap chay cw li trung binh va trd choi phat trién stc
bé&n d& rén luyén than thé hang ngay.

— Khau lénh xuét phat trong chay cuv li trung binh va chay cuw li ngan
khac nhau nhu thé nao?
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Hinh 5. Cung céc ban rén luyén sic bén
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