Xuat phat va chay lao
sau xuat phat

A - MUC TIEU VA YEU CAU CAN DAT
| - MUC TIEU

Lam quen v&i xuéat phat cao va chay lao sau xuét phat.
Il- YEU CAU CAN PAT

— Kién thtrc: Nhan biét dwoc khau 1énh xuét phat, thte tw thuc hién va céu tric déng tac.
Biét cach luyén tap.

| — Kinang: Budc dau thure hién duoc dong tac theo hudng dan cia GV.
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Thé Iwc: Budc dau co sy phat trién vé ndng Iwc lién két van dong, strc nhanh phan tng
(v&i khau lénh xuét phat), strc manh téc d6.

Thai d&: Rén luyén théi quen tap thé duc budi sang, thwdng xuyén gitk gin vé sinh than
thé va strc khoé.

- HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

—TO CHUC HOAT PONG MO BAU
(Hoat déng chung ca lop)

1. Hoat dong cua GV

— Gioi thiéu néi dung bai hoc.

— SUr dung phuong tién truc quan giéi thiéu khai quat vé xuat phat cao va chay lao sau
xuat phat.

— DPat cau hdi dé thu hat, khich |€ su tap trung chu y va khai thac vén hiéu biét cia HS
vé xuét phat cao va chay lao sau xuét phat:

+ Ddng tac xuat phat cé tac dung gi?

+ Tai sao ddng tac cd tén goi la xuéat phat cao?

— Cho HS thao luan tim cau tra |oi. Téng hop y kién ctia HS, dua ra phuong an tra
I&i dung.

— Cho HS khéi déng co thé bang cac bai tap khéi déng chung, khdi déng chuyén mén
va tro choi.

2. Hoat dong cua HS

Quan sat hinh anh, lién hé vai nhitng hiéu biét d& co vé tu thé va déng tac xuét phat.

Thao luan, tra i cau hoi clia GV.

Thire hién bai tap khéi déng theo yéu cau va hwéng dan clia GV.

Il - TO CHUC HOAT DONG HiNH THANH KIEN THUC MO1
(Hoat déng chung ca lop)
1. Hoat dong cua GV
a) Gioi thiéu noi dung kién thirc mei
Gidi thiéu muc dich, tac dung luyén tap xuat phat cao va chay lao sau xuat phat.

St dung hinh anh tryc quan, déng tac mau gidi thiéu cau truc, yéu cau va cach thuwe hién
cac déng tac:
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Xuat phat cao

Trong chay cw li ngén, déng tac xuat phat giup nguoi
chay nhanh chéng dat téc dd téi da.

Khau |énh: “Vao ché”, “San sang”, “Chay!".

+

“Vao ché™ Budc dén vi tri xuét phat, ban chan trudc
(chan thuén) d&t sat mép sau vach xuét phat, ban chan
sau dat cach gét chan trwéde 15 - 20 cm.

Hinh 1. “Vao ché”

7l

+ “S&n sang": Khuyu hai géi, than trén hoi nga ra trudc. >

Chén truéc cham dat bang nira triedc ban chan, chan sau
kiéng got. Tay khac bén vai chan thuan dé & phia trudc.

rd

+ “Chay!”. Dong thoi dap manh hai chan va chuyén nhanh Hinh 2. “S&n sang”
chan sau ra truée. Né luc dua co thé rdi vi tri xuat phat
véi tbc d6 cao nhat.
Hinh 3. “Chay!”
Chay lao sau xuat phat

Sau khi r&i vi tri xuét phat, ngudi chay budéc vao giai doan chay lao:

— Duy tri d6 nga ra trudc cla than trén.

— N6 lic dap manh chan két hop téng dan téc d6 va dé dai clia budc chay.

— Giam dan d6 nga ra trudc clia than trén theo muirc d6 tang dan cla téc doé chay.

Mét s6 diéu Iuat trong thi dau cac mén chay

— Khi chuén bj xuét phat:

+ Phai dng phia sau vach xuat phat.

+ Ca&c b6 phéan clia co thé khéng dwgc cham vao vach xuét phat.

— Khéng xuét phat frrde hiéu lénh (tiéng coi, tiéng hé,...) clia trong tai.

b) Hwéng dan HS lam quen dong tac méi

— Cho HS thuc hién thir déng tac xuét phét cao va chay lao sau xuét phét theo hinh anh
da ghi nhé.

— Cho HS thyc hién mé phong déng tac xuét phat cao theo hiéu Iénh va ddng tac mau
cla GV.
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Cho HS lan lwot thuc hién xuét phat cao hai diém twa va chay lao sau xuét phat theo
hiéu |énh clia GV.

Chi dan HS mét sé sai sét thwong gép trong luyén tap:

O tu thé “S&n sang” khong chuyén trong tam ra chan trwdc, giam vach khi xuat phat,
tu thé than trén va tay khéng dung.

Thuc hién dong tac xuét phat: Xuéat phat tredc 1€nh, xuat phat cham, budc chay dau
tién phéi hop chuyén déng clia tay va chan khéng dung (cung tay, cung chan), nhay ra
khoi vj tri xuat phat, ...

Chay lao sau xuét phat: Dap sau chwa hét Iwc, thiéu né Iwc dé nhanh chéng dat téc d6
cao nhét, than trén va dau nga ra sau, ...

. Hoat déng cua HS

Quan s&t hinh anh, 1dng nghe GV huéng dan, lam méu déng tac xuét phat cao va chay
tang tbc sau xuét phat, cach luyén tap.

Ghi nhé va hinh thanh biéu tweng dung vé déng tac.

Thue hién thlr d6ng tac xuat phat cao va chay lao sau xuat phat theo hinh anh da ghi
nhé& dé hinh thanh cam giac ban dau vé dong tac.

Thuc hién ddng tac theo hiéu Iénh va dong tac mau clia GV.

Il - TG CHU’'C HOAT PONG LUYEN TAP

1.

(Hoat déng cé nhéan, cap déi, nhom, ca lép)

Hoat dong cua GV

a) T6 chirc hoat dong luyén tap

+

+

Phé bién ndi dung, yéu cau luyén tap xuét phéat cao va chay lao sau xuét phat:
On tap céc bai tap chay gitra quéang chay cu li ngan.

Luyén tap xuat phat cao va chay lao sau xuat phat theo thi tu: Tir tai chd dén két hop
di chuyén, tir cham dén nhanh, tur téc d6 thap dén téc d6 téi da.

T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Cé nhén, cép déi, nhém, ca 1ép.
Quan séat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap ctia HS.

Huwéng dan HS phat hién va stra chira sai sot khi thirc hién déng tac.

b) T6 chirc tro choi phat trién stec nhanh

Bat béng nhanh

Chuén bi: HS tham gia tro choi dugc chia thanh nhiéu déi, méi déi ding thanh mét hang
doc sau vi tri tung béng va bat béng.
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— Thuc hién: Lan lugt tirng HS clia méi d6i bat va tung tra bong véi HS dirng déi dién &
vi tri s6 1, 2 va 3. Batva tung bong theo thir tw tir ban sb 1 dén ban sé 3, ddi hoan thanh
dau tién la déi thang cudc.

Hinh 4. Tro choi Bat béng nhanh
2. Hoat dong cua HS

a) Luyén tap ca nhan
Tw hoé khéu Iénh va luyén tap déng tac xuat phat cao theo thir ty:
— T chadm @én nhanh.
— Tirtai ché dén két hop chay lao sau xuéat phat.
b) Luyén tap cdp déi

— Luén phién hé khau lénh cho ban thuc hién ddng tac xuét phat va chay tang lao sau
xuét phat theo thi tw: TU don 1€ tiing clr déng dén phdi hop cac dong tac, tr cham dén
nhanh, tr tai chd dén phéi hop di chuyén.

— Ty danh gia va danh gia két qua luyén tap cla ban.
c) Luyén tadp nhém

— Luan phién chi huy nhém luyén tap theo the ty: Xuét phat cao theo hiéu Iénh; phéi hop
xuét phat va chay lao sau xuéat phat 10 — 15 m; phéi hop xuét phat, chay lao va chay
gitba quéng 30 — 50 m.

— Quan sét, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhém.
d) Luyén tap chung ca Iép

Tro choi phat trién strc nhanh.
IV — TO CHU'C HOAT DPONG VAN DUNG

(Hoat ddng theo nhom, ca lép)
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. Hoat dgng cua GV

Thay @6i yéu cau, téc dé, cv li thie hién doéng tac xuét phat cao hai diém tua va chay
lao sau xuét phat theo hudng nang cao d6 kho va kha nang phat huy stec manh téc do.

SUr dung céc bai tap xuét phat cao va chay lao sau xuét phat dé rén luyén va phét trién
thé Iwc: Thé Iuc chung, sitc manh téc dd, sttc nhanh phan (eng (dbi véi tin hiéu biét
frieée), nang lurc lién két van déng.

Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

Tai sao cén chu y I&ng nghe hiéu 1énh xuét phat? (Dé xuét phat dung thei diém, dam
bao hiéu qua thurc hién cu i chay; khéng vi pham luét thi dau vi xuét phat trude hiéu 1énh).
Nguyén nhan xuét phat cham va chay lao sau xuét phat thiéu hiéu qua? (Khéng tap
trung nghe Iénh xuét phat; phan xa cham véi lénh xuét phat; lwc dap cla hai chén khéng
du manh khi xuat phat; tu thé xuét phat khéng dung; luc dap sau yéu, tw thé than nguoi
khéng hop li khi chay lao,...).

Néu nhirng sai sot khi thure hién dong tac xuat phat (theo luat)? (M6t bo phéan co thé
cham vach xuat phat; xuat phat dong thai hodc trwdc lénh xuat phat, ..).

Khi Ira chon dia diém tu luyén tap chay cu lingan cén chuy diéu gi? (Buéng chay bang
phang, khéng tron truot; khéng cé ngudi va vat can trén dueng chay; cd khoang cach
an toan sau vach dich,...).

Téng hop ¥ kién HS, néu nhan xét va phuong an tra 161 dung.

Hudng dan HS sir dung bai tap xuat phat cao va chay lao sau xuéat phat dé tu
luyén tap.

. Hoat déng cua HS

Thuc hién cac bai tap van dung cta GV.

Thao luan va van dung kién thirc da hoc dé tra 161 cac cau héi clia GV.

St dung tré choi, cac bai tap dé hoc dé vui choi cung cac ban va tap thé duc budi sang
khi & nha.

Van dung kién thirc d& hoc dé tu danh gia két qua luyén tap.

- TO CHU'C HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca |&p)
Thuc hién twong tw nhu & Bai 1, Chu dé - Chay cw li ngén (Muc c, trang 32).
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