— Thé lyc: Budce dau co su phat trién vé nang luc lién két van déng, strc nhanh phan tng
(v&i khau 1énh xuat phat), strc manh téc dé.

~ Thai do: Rén luyén théi quen tap thé duc budi sang, thudng xuyén gilr gin vé sinh than
thé va strc khoé.

B - HUGNG DAN TO CHUC HOAT BONG DAY HOC

| = TO CHU'C HOAT BONG MO DAU
(Hoat déng chung ca lép)

1. Hoat déng cua GV

— Gigi thigu ngdi dung bai hoc.

- Sir dung phuong tién truc quan gidi thiéu khai quat vé xuét phat cao va chay lao sau
xuat phat.

— Pat cau héi dé thu hit, khich Ié sur tap trung chi ¥ va khai thac vén hiéu biét clia HS
vé xuat phat cao va chay lao sau xuét phat;

+ Déng tac xuat phat c6 tac dung gi?
+ Tai sao @6ng tac co tén goi Ia xuét phét cao?

— Cho HS thao luén tim céu tra |oi. Téng hop ¥ kién cla HS, dwa ra phuong an tra
181 ding.

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

2. Hoat dgng cua HS

— Quan sat hinh anh, lién hé véi nhiing hiéu biét da co vé tr thé va dong tac xuét phat.

— Thao luén, tré 1&i cau hai cla GV.

- Thuc hién bai tap khoi déng theo yéu cau va hudng dén clia GV.

Il - TO CHUC HOAT BONG HiNH THANH KIEN THUC MO1
(Hoat déng chung ca lép)

1. Hoat déng cua GV

a) Giei thiéu néi dung kién thire mévi

Gi6i thiéu muc dich, tac dung Iuyén tap xuét phat cao va chay lao sau xuat phat.
Sl dung hinh &nh truc quan, déng tac mau gisi thiéu céu truc, yéu cau va cach thurc hién
cac dong tac:
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Xuat phat cao

— Trong chay cu li ngan, déng tac xuat phat giup nguai
chay nhanh choéng dat toc d6 ti da.

Khau Iénh: "Vao chd”, "San sang", "Chay!".

"Vao ché” Budc dén vj tri xuét phat, ban chan trudc
(chan thuan) dat sat mép sau vach xuét phat, ban chan
sau dat cach gét chan trude 15— 20 cm.

+

Hinh 1. “Vao ché”

+

“S&n sang” Khuyu hai géi, than trén hoi nga ra trudc.
Chan trwdc cham dét bang nira trudic ban chan, chan sau
kiéng got. Tay khac bén v6i chan thuan dé & phia trudc.

“Chay!" Dbng thoi dap manh hai chan va chuyén nhanh
chan sau ra trrde, NG Iyc dua co thé roi vi tri xuét phat
v6i toe d6 cao nhat.

+

Hinh 3. “"Chay!"

Chay lao sau xuit phat
Sau khi roi vi tri xuat phat, nguéi chay budce vao giai doan chay lao:
— Duy tri @6 nga ra trudce cla than trén.
— NG luc dap manh chan két hop tang dan téc d6 va do dai cla budc chay.
— Giam dén dé nga ra trude clia than trén theo mirc d6 tang dan cua téc @6 chay.
Mét s6 diéu luat trong thi ddu cac mén chay
— Khi chuén bj xuét phat:
+ Phai dirng phia sau vach xuét phat.
+ Céc bd phéan cla co thé khéng duge cham véo vach xuét phat.
— Khéng xuét phat trudc hiéu énh (tiéng coi, tiéng hé....) clia trong tai.
b) Hwéng dan HS lam quen déng tic méi

— Cho HS thire hién thir ddng tac xuét phat cao va chay lao sau xuét phat theo hinh anh
da ghi nhé.

— Cho HS thyre hién mé phéng déng tac xuét phat cao theo hiéu |&nh va déng tac mau
cua GV.
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Cho HS lan lugt thuc hién xuat phat cao hai diém tua va chay lao sau xuat phat theo
hiéu Iénh cla GV.

Chi dan HS mét sb sai sét thuang gap trong luyén tap:

O tu thé "San sang" khéng chuyén trong tam ra chéan trudc, giam vach khi xuat phat,
tu thé than trén va tay khéng dung.

Thue hién ddng téc xuét phat: Xuét phat trudce |énh, xuét phat cham, budc chay dau
tién phéi hop chuyén ddng clia tay va chan khéng dlng (cting tay, ciing chan), nhay ra
khai vi tri xuat phat. ...

Chay lao sau xuét phat: Dap sau chua hét luc, thiéu né luc dé nhanh chong dat tée d6
cao nhét, than trén va dau ngé ra sau, ...

. Hoat dgng cua HS

Quan sat hinh anh, lang nghe GV huréng dan, lam mau déng tac xuat phat cao va chay
tang téc sau xuét phat, cach luyén tap.

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

Thure hién thir d6ng tac xuét phét cao va chay lao sau xuét phat theo hinh anh @& ghi
nhé @& hinh thanh cam giac ban dau vé déng tac.

Thure hién déng tac theo hiéu Iénh va déng tac mau clia GV.

Il - TG CHUC HOAT DONG LUYEN TAP

(Hoat @6ng ca nhan, cép d6i, nhom, ca 16p)
Hoat dgng cia GV

a) T6 chure hoat déng luyén tap

+

+

Phé bién ndi dung, yéu cdu luyén tap xuét phét cao va chay lao sau xuét phéat:
On tap cac bai tap chay gilra quang chay cu li ngan.

Luyén tap xuat phat cao va chay lao sau xuat phat theo thir tu: Tl tai ché dén két hop
di chuyén, tir cham dén nhanh, tir téc d6 thap dén toc d6 téi da.

Té chirc cac hinh thirc luyén tap: Céa nhan, cap déi, nhém, ca |&p.
Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap cla HS.
Huéng dan HS phat hién va sira chira sai sot khi thuc hién déng tac.

b) Té6 chure tré choi phat trién stre nhanh

Bat béng nhanh

Chuén bj: HS tham gia trd choi duge chia thanh nhiéu d6i, méi déi dirng thanh mét hang
doc sau vi tri tung béng va béat béng.
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— Thuc hién: Lan lugt timg HS clia méi déi bat va tung tré bong véi HS ding doi dién &
vi tri s6 1, 2 va 3. Batva tung béng theo thir tu tr ban s6 1 dén ban sé 3, déi hoan thanh
dau tién |& doi théng cudc.

ik
i3

Hinh 4. Tré choi B4t béng nhanh

2. Hoat dong cua HS
a) Luyén tip ca nhan
Tu hé khéu 1énh va luyén tap ddng tac xuét phat cao theo thir
— Tir cham dén nhanh,
— Tirtai chd dén két hop chay lao sau xuat phat.
b) Luyén tap cdp doi
— Luén phién hé khau l&nh cho ban thuc hién déng tac xuat phat va chay tang lao sau

xuét phat theo thir tu: Tir don 1€ ting clr déng dén phdi hop cac déng tac, tir cham dén
nhanh, tr tai ché dén phéi hop di chuyén.

— T @anh gia va danh gia két qua luyén tap cua ban.
c) Luyén tip nhém

— Luén phién chi huy nhém luyén tap theo thir tur: Xuét phat cao theo hiéu lénh; phéi hop
xuét phat va chay lao sau xuét phat 10 — 15 m; phéi hop xuét phat, chay lao va chay
gira quang 30 m, 50 m.

— Quan séat, danh gia két qua luyén tap clia cac ban trong nhom.
d) Luyén tdp chung ca lop

Tré choi phét frién stre nhanh.
IV - TO CHUC HOAT DONG VAN DUNG

(Hoat déng theo nhom, ca lép)
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. Hoat ddng ciua GV

Thay d&i yéu cau, toc d6, cu li thuc hién dong tac xuét phat cao hai diém tua va chay
lao sau xuét phat theo huréng néang cao d6 khoé va kha nang phat huy stre manh tée g6.
Str dung céc bai tap xuét phat cao va chay lao sau xuat phét dé rén luyén va phat trién
thé luc: Thé luc chung, stic manh toc d6, strc nhanh phan trng (déi vdi tin hiéu biét
truge), nang luc lién ket van dong.

Pat cau hoi & HS lién hé va van dung:

Tai sao can chu y lang nghe hiéu Iénh xuat phat? (Bé xuat phat dung thai diem, dam
bao hiéu qua thire hién cur li chay; khong vi pham luat thi dau vi xuat phat trude higu 1énh).
Nguyén nhan xuat phat cham va chay lao sau xuét phat thiéu hiéu qua? (Khéng tap
trung nghe lénh xuét phat; phan xa chadm véi lénh xuét phat; luc dap cla hai chéan khéng
@0 manh khi xuét phat; tu thé xuét phat khéng dung: e dap sau yéu, tu thé than ngudi
khéng hop li khi chay lao,...).

Néu nhiing sai s6t khi thuc hién dong tac xuat phat (theo luat)? (mot bd phan co thé
cham vach xuat phat; xuat phat dong thei hodc trude Iénh xuat phat, .. ).

Khi Ira chon dia diém tu luyén tap chay cu li ngan cén cha y diéu gi? (Pudng chay bang
phéng, khéng tron truot;, khéng cé ngudi va vat can trén dudng chay; ¢ khoang céch
an toan sau vach dich,...).

Tong hop y kién HS, néu nhan xét va phuong an tra loi ding.

Hudng dan HS sir dung bai tap xuat phat cao va chay lao d6 sau xuat phat dé
ty luyén 1ap.

. Hoat ddong clia HS

Thurc hién cac bai tap van dung cla GV.

Thao luén va van dung kién thirc da hoc dé tra |61 cac cau hoi cla GV,

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

Van dung kién thirc da hoc d@é twr danh gia két qua luyén tap.

— TO CHUC HOAT BONG KET THUC TIET HOC

(Hoat déng chung ca l&p)
Thurc hién tuong fur nhu & Bai 1, Chl dé - Chay cu li ngén trang 32,
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Chay vé dich

A - MuC TIEU VA YEu cAu CAN BAT
| - MUC TIEU
Lam quen v&i chay vé dich (chay bang qua dich) va phdi hop cac giai doan chay cu I ngan.
Il - YEU CAU CAN DAT
Kién thirc: Nhan biét yéu cau va cach thurc hién dong tac.
Ki ndng: Budc dau thuc hién dugc déng tac theo hudng dan clia GV.
Thé Ic: C6 sir phat trién vé nang luwc lién két van dong, strc manh toc d6 va stic nhanh
tan so.
Thai d8: Tich cuc hop tac va sn sang gilip 48 ban trong luyén tap.
B - HUGNG DAN T0 CHUC HOAT BONG DAY HOC
— TO CHUC HOAT BONG MO BAU
(Hoat dong chung ca lop)

wass

. Hoat déng cua GV
Gigi thigu néi dung, nhiém vu hoc tép.
SO dung phuong tién truc quan gioi thiéu khai quat déng tac chay vé dich (chay béng
qua dich).

Diét cau hoéi dé thu hat, khich |& sy tap trung chi ¥ va khai thac vén hiéu biét cla HS
vé chay vé dich (chay bang qua dich):

+

O giai doan chay vé dich frong thi dau chay cw li ngan, ngudi chay phai cé gang khac
phuc diéu gi?

+

Chay bang qua dich va nhay qua dich, déng tac nao gitp ngudi chay vé dich nhanh hon?

+

Trong thi dau chay cw li ngan, tai sao nguoi ta thuédng cang mét day dich bang vai
c6 méau 46 hodc mau trang?

Téng hop, nhén xét y kién clia HS, duwra ra phurong &n tra 16i ding.

Té chirc va hudng dén HS khai déng co thé bang cac bai tap khai déng chung,
khé&i dgng chuyén mén va TCVE.



