PHAN HAI

GOl1Y, HUGNG DAN TO CHU'C DAY HOC
MOT SO DANG BAI/TO CHU'C HOAT PONG

Bai 3: KI THUAT XUAT PHAT VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT (4 tiét)
Thudc chii dé I: CHAY CU LI NGAN (60 M)

1. MUC TIEU VA YEU CAU CAN PAT
a) Muc tiéu
—Reén luyén kithuét xuat phat va chay lao sau xuéat phat.
b) Yéu cau can dat
- Kién thuc: Biét ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.
- Ki ndng: Thuc hién dugc ki thuat xudt phat va chay lao sau xuat phat.
—Thé luc: Phat trién siic nhanh.

—~Thai d6: Tu gidc, tich cuc, doan két va gilip d& ban be trong tap luyén.

2.T6 CHUC HOAT PONG MU PAU
a) Hoat déng cua gido vién

—Khai déng co thé: Té chiic va hudng dan cac hoat dong khai ddng, van dung kién thic
da hoc ctia bai hoc trudc nhu cac déng tac khéi déng tai chd xoay khép, cang co.

—Khai déng chuyén mén: T6 chic cho hoc sinh én tap va rén luyén cic déng tac bé trg
budc nho, nang cao dui, dap sau da hoc & bai trudc.

—T6 chtic tro chai bé trg khéi dong: Phan nhom, cé thé st dung cac dung cu thay thé
gay tiép stic nhu vong nhua, khan tay, qua bong nhua,... hoac cac dung cu téi ché nhu chai
nhua, hop phdn,... Gido vién nhan manh viéc st dung cac dung cu thay thé dé bao vé moi
trudng.

b) Hoat déng cua hoc sinh
—Thuc hién khai dong theo hudng dan ctia gido vién.

—Tham gia choi tro choi theo phan céng cta gido vién.



1“. Tai liéu tap hudn gido vién GIAO DUC THE CHAT 6

KI THUAT XUAT PHAT
VA CHAY LAO SAU XUAT PHAT

Bai 2

"Wy, Lamduenvéikithuatxudtphatva chay lao sauxudtphat.
L YEUCAU CANDAT  —Tugiac, tich cuc, doan két va gitip doban be trong tapluyén.

1.Khéi dong
Khéi déng chung: Thuc hién chay cham, xoay cac khdp va cang co. Chi y khéi dong
ki céc dong tac xoay hong, gap dudi géi, xoay cé chan, ép déo doc, cdng co dui sau.
Khéi déng chuyén mén: Thuc hién chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau.

2.Trd choi hé trg khéi dong

CHAY LUQN VONG TIEP SUC

Dung cu: C& hiéu, phén viét, gay tiép stic hodc vong nhua, vat chuan, déng hé bam
gig, coi.

Cach thuc hién: Nguai chai chia thanh cac nhém. Khi 6 hiéu lénh (tiéng coi hodc
tiéng vo tay), ban dau tién cam gay tiép stic (hodc vong nhua) chay lugn vong qua cac
cOt c& hiéu, vong qua vat chuan, chay nhanh vé vach xuat phét trao gdy tié€p suic (hoac
vong nhua) cho ban tiép theo va vé diing & cudi hang. Lan lugt moéi ban thuc hién cho
dén hét nhom. Nhém nao hoan thanh nhanh nhét la chién thang.

Hinh 1.Trd chai Chay lugn vong tiép stc
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3.T6 CHU'C HOAT DONG HINH THANH KIEN THUC MGl
a) Hoat @ong cua gido vién
— Nhdc lai kién thic cii & bai trudc va dat cau hoi kiém tra su chuan bi bai ctia hoc sinh.

- St dung hinh anh truc quan, thi pham cho hoc sinh ki thuat xuat phat va chay lao sau
xuat phat:

+ Cac hiéu lénh“Vao chd”;“San sang” va “Chay!".
+ Cac dong tac khi thuc hién cac hiéu Iénh.
—Cho hoc sinh tiéu bi€u Ién thuc hién theo hiéu lénh cla gido vién.

- Gidi thiéu ndi dung bai hoc. S& dung phuong phéap truc quan gitp hoc sinh nhan biét
vé ki thuat xuat phat va chay lao sau xuat phat.

- BDat cau hodi cho hoc sinh vé cac hinh thic xuat phat ma céc em biét:
+ Xuat phat trong cac ndi dung chay ngan.

+ Xudt phat trong cac ndi dung chay trung binh va dai.

+ Cac hinh thic xuat phat dac biét khac.

~Tong hop y kién ctia hoc sinh va dua ra két luan vé tam quan trong va muc dich ctia ki
thudt xuat phat va chay lao sau xuat phat.

- Gido vién diéu chinh va nhan manh céac yéu té ki thuat chinh trong ki thuat xuat phat
va chay lao sau xuat phat cho hoc sinh ndm ro.

- Cho hoc sinh thuc hién th(f theo hiéu [énh clta giao vién.
- Cho hoc sinh tap hé cac hiéu lénh.

—Chidan mét so 10i sai thuong gap khi tap luyén.

b) Hoat ddng cua hoc sinh

— Quan sat, ghi nhé cach thuc gido vién thuc hién dong tac xuat phat va chay lao sau
xuat phat. Tra |6i cau hoi ctia gido vién.

- Ghi nhé tén cac hiéu lénh va cach thuc hién trong tiing hiéu lénh.
—Thuc hién theo cac hiéu lénh.
~Thuc hién hé cac hiéu lénh.

~Thuc hién déng loat theo hiéu Iénh clia gido vién.



m‘f, Tailiéu tap huén gido vién GIAO DUC THE CHAT 6

m KIEN THUC MOl

1. Ki thuat xuat phat

Xudt phét 12 giai doan dau tién trong ki thuat chay cu li ngan. Trong d6, xuat phat
cao la hinh thiic xuat phat don gian va phu hop véi moi déi tugng tham gia tp luyén
cac mén chay. C6 ba hiéu lénh khi xudt phat cao: “Véo chd’, “San sang” va “Chay!".

II. .chqy!"
| Khinghe hiéu I&nh, chan |
trudc dap manh dubi
| thing,chan saunhanh |
i chéng dua dui ra trudc, :
| haitay danh manh. |

i “Wao ché” |
i Khinghe hiéulénh, chdn | Khinghe hiéu lénh, hai

| thuan budc |én datsau vach| | gdi khuyu, than trén nga
xudt phat, chan sau dat céchi | ra trudc, chan trudc ding
| chan trudc khodng métban | | bang niia trudc ban chéan,
E chan, than trén thdng, hai i chan sau kiéng gét, hai

| tay buéng tu nhién, mat tay hai co tu nhién.

% nhinphia tru¢ec. )

Hinh 2. KTthuat xudt phat
2. Ki thudt chay lao sau xudt phat
Tay ra trudc dénh cao ngang mat, tay ra sau danh réng, gilr thang bang cho co thé.
Chan dua ra trudc tich cuc nang dui va tiép xac dat bang nita trudc ban chan, chan sau
dap manh dudi thing, than trén tir tif nang cao Ién va chuyén dan sang chay gitta quang.

Hinh 3. KI thuét chay lao sau xudt phat

4,76 CHUC HOAT PONG LUYEN TAP
(Hoat dong cé nhan, theo nhom hoac I&p)
a) Hoat déng cua gido vién

- Phé bién ndi dung va yéu ciu luyén tap ki thuat xudt phat theo hiéu lénh: “Vao chd”;
“San sang” va“Chay!”

—T6 chitc cac hinh thic luyén tap cho ca nhan, nhém hodc 16p.

- Phan céng 1 hoc sinh lam nguai chi huy hoé hiéu lénh va gép y cho céac ban. Sau doé
luan phién thay déi ngusi chi huy dé giup hoc sinh hinh thanh nang luc tu hoc va giao tiép.

—Phan chia lép thanh cdc nhém nho, phat huy nang luc tu hoc va sang tao cta hoc sinh.
—Quan sat va chinh stra ki thuat cho hoc sinh.

—T6 chirc trd choi rén luyén té chat van déng.
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b) Hoat dong cua hoc sinh

- Hoat déng ca nhan: Tap hé cac hiéu lénh, tdp xuit phat va chay lao sau xuat phat cac
doan chay tur 15 -20 m.

- Hoat ddng theo nhém hodc theo |6p: Luén phién chi huy hé hiéu Iénh cho cd nhém
thuc hién.

—Hoat déng chung ca |8p: Chai trd chaoi do gido vién hudng dan.

LUYEN TAP

1.Luyén tap ca nhan

Thuc hién cac déng tac tai ché, di chuyén cham va nhanh dén theo cac hiéu lénh. Cu
li thuc hién 15—-20m.

— Luyén tap ki thuat xuat phat.

—Phéi hgp luyén tap ki thuat xudt phat va chay lao sau xuat phat.

2.Luyén tap theo nhom hoéc theo l6p

Thuc hién cac déng tac cham va nhanh dan theo cac hiéu lénh. Culithuchién 15-20m
va 40— 50 m. Nguai chi huy diéu khién tap luyén va cac ban trong nhém gép y cho nhau.

— Luyén tap ki thuat xuat phat, chay lao sau xuat phat.

—Phéi hop luyén tap ki thuat xuat phat, chay lao sau xuat phét va chay gitia quang.

Hinh 4. Déi hinh luyén tap ki thudt xuat phat

¢ Tro choi phat trién stic nhanh
Hoc sinh cé thé lua chon mét s6 tro chai dugc gidi thigu & trang 20 - 22.

VAN DUNG

1. Chay cu li ngén c6 bao nhiéu giai doan? Ké tén céc giai doan do.

2. Em luyén tap chay cu li ngdn dé giup co thé hoat dong nhanh nhen, chay thoat cac
nguy hiém mot cach nhanh chéng.
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5.TOG CHU'C HOAT ®ONG VAN DUNG

(Hoat dong theo nhom hoac ca l6p)

a) Hoat déng cua gido vién

-Dat cau héi dé hoc sinh 6n lai kién thic da hoc:

+ Cac giai doan cua chay cu li ngan va ké tén cac giai doan.

— Huéng dan hoc sinh thuc hién cac ki thuat chay ngén dé phat trién tinh nhanh nhen
va thoat khai cac tinh huéng nguy hiém:

+ Dt cdu hai vé céc tinh hudng hoc sinh nhan dinh 1a nguy hiém.

+ Cach thoat khoi cac tinh huéng dé bang cach chay that nhanh.

—Hudng dan hoc sinh tu tap trong cac diéu kién san bai khac nhau va sang tao cacdung
cu tap luyén cho gio hoc ké tiép.

—Huéng dan hoc sinh van dung noi dung hoc qua cac hoat déng thudng ngay.

b) Hoat déng cua hoc sinh

—Tra |6i cau hoi cta gido vién.

— Hiéu va ghi nhé cac hoat ddng van dung trong céc tinh huéng nguy hiém.
- Suy nghi tim toi sang tao cac dung cu pht hgp cho hoat déng luyén tap.

~Vén dung chay cu li ngdn méi luc ranh réi dé gilp co thé nhanh nhen hon.

6.TO CHUC HOAT DONG KET THUC TIET HOC
(Hoat dong chung ca I6p)
a) Hoat déng tha Iéng, héi phuc sau tap luyén
— Hudng dan hoc sinh thuc hién di b6 thad 1dng va cac dong tac tha 16ng co bap tai ché.
b) Nhdn xét va giao nhiém vu
— Nhdn xét vé thai do, két qua, kha ndang van dung bai hoc ctia hoc sinh.

- Giao nhiém vu vé nha cho hoc sinh: tap luyén cac giai doan da hoc, tim hiéu vé cac
nhom thuc pham chinh.

- Hudng dan hoc sinh st dung sach gido khoa d@é chuan bi bai méi.



