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Ngay 10 thang 9 nam 2024 Ho va tén gido vién: Nguyén Dang Toan
T6 chuy@n mén: tu nhién

TEN BAI DAY: PHOI HGP CHAY LAO SAU XUAT PHAT VA CHAY GITA
QUANG
Mon hoc: Giéo duc thé chit 16p 8
Thoi gian thuc hién: 3 tiét
I. MUC TIEU
1. Kién thic
Sau bai hoc nay, HS sé
- T4 chtrc va huéng dan tap luyén tap phdi hop chay lao sau xuat phét va chay giira
quang.
2. Nang luc
Nang lyc chung
- Tw cha va tw hoc: biét ling nghe va chia sé y kién ca nhan véi ban, nhém va GV.
Tich cuc tham gia cac hoat dong tap luyén.
- Giao tiép va hop tac: c6 thoi quen trao doi, giup d& nhau trong hoc tap; biét ciing
nhau hoan thanh nhiém vu theo sy huéng dan cua thay cd.
- Gidi quyét vdan dé va sang tao: biét phdi hop véi ban bé khi 1am viéc nhém, cé séng
tao khi tham gia cac hoat dong gio duc thé chat.
Ning luc gi4o duc thé chat
- Kién thac: Biét cach luyén tap phéi hop chay lao sau xuat phat va chay gitra quang
biét mot s6 diéu luat trong thi dau chay cu li ngan.
- Kinang: Phéi hop dugc giai doan chay lao sau xuat phat Va chay giira quang.
- Thé lyc. C6 su phat trién vé sicc manh téc do va nang luc phdi hop van dong.
3. Pham chat
- Ludn nd lyc hoan thanh LVD cua bai tap.
Il. THIET BI DAY HOC VA HOC LIEU
1. P6i véi GV
- KHBD, SHS, SGV Giéo duc thé chat 8.
- San bai rong rai, sach s&; khdng am udt, tron trugt va khdng con nhitng vat nguy

hiém.



- Coi, phan viét, ¢dng ho bam gio.
2. D6i véi HS
- SGK Gi4o duc thé chit 8.
- Giay thé thao, quan 4o thé duc.
1. TIEN TRINH DAY HQC
A. HOAT PONG KHOI PONG (6-8 phut) x3 tiét
a) Muc tiéu
- Tao su hung tha, tam thé sin sang cho HS budc vao bai hoc méi.
- Thu hat su tap trung chi y cua HS déi véi ndi dung bai hoc.
b) Noi dung
- GV cho HS khéi dong chung, khéi dong chuyén mon.
- GV str dung phuong tién truc quan gioi thiéu khai quat vé giai doan trén khong va roi
Xuéng cat dém, dat cau hoi cho HS.
¢) San pham:
- HS thuc hién bai tap khoi dong, tro choi theo yéu cau va huéng dan cua GV.
- HS lién hé véi nhitng hiéu biét da c6 vé nhay cao dé tra 1oi cau hoi cua GV.
d) Té chirc thuc hién
Nhiém vu 1: Khei dong
Bwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu
- GV t6 chirc cho HS thuc hién cac hoat dong:
+ Khdi dong chung. Chay cham theo vong tron, xoay cac khép.
+ Khoi dong chuyén mén: Chay budc nho, chay nang cao dui, chay dap sau chuyén sang
chay tang toc do cy li 10 — 15 m

+ Tro choi ho tro khoi dong: Ban ndo nhanh hon



e Chuan bi: C4c ban tham gia trd choi duoc chia thanh nhiéu cip déi, mdi cip doi
dung dbi dién nhau va & tu thé chuan bi chay nang cao dui tai chd. Trén mat san
gitra hai ban, vé mét vong tron ¢ duong kinh 1 — 1,2 m, gitra vong tron dat mot
qua béng (Hinh 1)

e Thuc hién: Khi c6 tiéng coi thi nhit cua nguoi chi huy, cac cap doi ddng thoi
chay nang cao dui tai chd. Khi c6 tiéng coi th hai, ding chay va dua nhanh mot
tay ra trude dé cham vao qua bong, sau d6 nhanh chéng thu tay vé tu thé ban dau,
quéa trinh choi khong duoc budc chan vao vong tron. Trong ba lugt choi cia moi
cap, ban cham tay vao qua bong truéc nhiéu lan hon 1a ban thang cudc.

Buwéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu hec tap

- HS van dung kién thire, ki nang da hoc dé khoi dong chung, khai dong chuyén mén.

- HS lang nghe GV huéng dan, pho bién luat choi trd choi Ban ndo nhanh hon, van dung
ki nang da hoc dé choi trd choi.

- GV quan sat, huong dan, hd tro HS (néu can thiét).

Bwéc 3: B4o cao két qua hoat dong, thao luan

- HS thyc hién bai tap khoi dong, choi tro choi theo yéu cau va husng dan cua GV.

- GV quan sat thai d9, tac phong, dong tac cua HS trong qua trinh khoi dong, choi tro choi.
Buéc 4: Panh gia két qua thuc hién nhiém vu

- GV nhan xét, danh gia, chinh stra dong tac cho HS (néu co).

Nhiém vu 2: Gigi thiéu ngi dung, nhiém vu hec tap

Bwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

- GV st dung phuong tién truc quan gigi thiéu khai quat vé dic diém cua ki thuat chay lao
sau xuit phét thap; dic diém trong phdi hop giita chay lao sau xuét phat thap va chay giita

quéang.
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- GV dat cau hoi dé thu hat sy tap trung chi y cua HS ddi véi noi dung bai hoc:
+ Chay lao sau xuat phét thap c6 su khac nhau nhu thé nao so véi chay lao sau xuat phét
cao?
+ Can phai lam gi dé dat téc do cao nhat ¢ nhimg budc dau cua giai doan chay giita quang?
Buwéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu hec tap
- HS ling nghe GV giéi thiéu, suy nghi cau tra 1oi.
- GV huéng dan, goi y HS (néu can thiét).
Buwéc 3: B4o cdo két qua hoat dong, thao luan
- HS lién hé voi nhitng hiéu biét cua ban than vé nhay cao dé tra loi cau hoi:
+ Goc do nga thdn ra truoc nhiéu hon; sixc manh dap sau ¢ nhitng buoc chay dau tién
dwoc phat huy cao hon, do dai quang dwong chay lao lon hon...
+ N6 luc tang téc ds trong giai doagn chay lao
Buéc 4: Panh gia két qua thwc hién nhiém vu
- GV nhan xét y kién cia HS, dua ra phuong an dung.
- GV dong vién, khich I& nhitng tién bo HS so véi céc gid hoc trude.
— GV dan dit HS vao bai hoc: Phéi hgp chay lao sau xudt phat va chay gi#a quang.
B. HINH THANH KIEN THUC MOI (8-10 phut) x 3 tiét
Hoat d@ong: Phéi hop chay lao sau xuat phat va chay giira quang.
a) Muc tiéu:
- Gilp HS hiéu duoc muc dich, tac dung cua luyén tap ki thuat phdi hop chay lao sau xuat
phat va chay gitra quéng.
- HS 1am quen ki thuat phdi hop chay lao sau xuat phat va chay giita quéng.
b) N§i dung: GV gidi thiéu noi dung kién thirc vé ki thuat phdi hop chay lao sau xuat phét
va chay gitta quang, sau d6 huéng dan HS Iam quen dong tac mai.
¢) San pham: HS thyc hién timg dong tac theo hiéu lénh va dong tdc mau cua GV.
Phdi hop chay lao sau xuit phat va chay giira quing
- N& lyc ting tdc d6 trong giai doan chay lao 1a diéu kién dé dat tbc d6 cao nhat ¢ nhiing
budc dau cua giai doan chay giira quing. Quing dudng chay lao thuong ¢ cu li 25 — 30

m
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- Khoang cach dit hai ban chan trén dudng chay (theo chiéu phai, trai) trong nhitng budc
chay lao dau tién hoi rong hon so voi chay gitta quang (H2). Cach dit chan nhu vay gilp
co thé giir thing bang va co budc chay lao 6n dinh.
- Téc do chay lao ting 1én do nd lyc ting dan d6 dai budc chay va mot phan do ting tan
sb budc chay. Khi d6 dai va tan sb budc chay 6n dinh & mic cao nhét 1a thoi diém chuyén
tir chay lao sang chay giira quang. Trong chay cu li ngan, du ¢ dang cac va lta tudi nao,
gidy dau tién sau xuit phat tbc do can dat khoang 55% téc do toi da; gidy thir hai can dat
khoang 75% va gidy thir nam khoang 99%.
- Khi chuyén tiép tir chay lao sang chay giira quang can chd y:
+ Thay dbi cau tric nhip diéu tir chay lao sang chay gitra quang.
+ 15 m dau tién sau xuat phat chu yéu 1a dap sau, sau d6 chi y dua chan ling ra trudc —
Ién trén.
+ Khi chuyén sang chay gitra quéng, can han ché sy nhap nho cua trong tim co thé, gay
anh huong dén toc do bay
+ Can duy tri cac budc chay ty nhién, c6 do dai phu hop. Khong cé tinh kéo dai do dai
cua cac budc chay

Mot sé diéu luat thi dau chay cw li ngén
- Ban dap xuat phat:
+ Tat ca cac cudc thi co cy li dudi va téi 400 m phai str dung ban dap xuat phat (& cac cu
li khic khong dugc sir dung ban dap xuat phat).
+ Ban dap xuat phat phai pht hop véi cac yéu cau sau:

e CO cau trdc hoan toan ctimg va khong duoc tao cho van dong vién lgi thé khong
chinh dang
e Phai dugc ¢ dinh vao duong chay bang ghim hoic dinh (trong diéu kién it gay ton

hai nhat cho duong chay).
- Xuét phat
+ Noi xuét phat cia mot cudc dua phai duoc thé hién bai mét vach trang rong 5 cm (d6i
VGi cac cudc thi ngodi san van dong, vach xuat phét co thé rong 30 cm va c6 mau sic

tuong phan véi bé mat caa khu vyuc xuat phat).
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+ Vi tri xuat phat & tat ca cac cu li thi ddu déu phai duoc danh s tir trai sang phai, dinh
cua sé quay vé huéng chay
+ Khi ¢ tu thé "Vao chd", van dong vién khong dugc cham tay hoic chan vao vach xuét
phat hoic mit duong chay phia truéc vach xuat phat
+ Ca hai ban tay va it nhat mot dau gbi phai tiép xdc voi mat dat va hai ban chan phai tiép
XUC VGi ban dap xuat phat.
+ Khi ¢6 hiéu 1énh "Sin sang", van dong vién phai 1ap tic nang trong tdm co thé 18n & tu
thé xuat phat trong khi hai tay van tiép xdc véi dat va hai ban chan van tiép xdc véi ban
dap
d) Té chitc thuc hién:HOAT PONG CUA GV VA HS

Buéc 1: GV chuyén giao nhiém vu
a) Gidi thigu ngi dung kién thirc méi
- Gidi thiéu muc dich, tac dung luyén tap phdi hop chay lao sau xuét phat va chay giita
quéang.
- GV st dung hinh anh truc quan, dong tdc mau gigi thiéu noi dung, yéu cau va cach luyén
tap. phéi hop chay lao sau xuat phat va chay gitra quang; gidi thiéu mot sé diéu luat trong

thi ¢au chay cu li ngan.

Hinh 2, Koy od it he i hén e i ph ) i g g dog chey ko

- GV huéng dan mot sé diéu luat thi dau chay cu li ngan.

b) Huwong ddn HS lam quen déng tac mgi

- Chi dan HS thyc hién thir phdi hop chay lao sau xuat phat thap véi chay giira quing dé
c6 cam nhan ban dau vé ki thuat

- Chi dan HS thyc hién céc bai tap xuat phat thap va phdi hop chay lao sau xuat phat voi

chay giita quing theo dong tac mau va hiéu lénh cia GV.
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- Chi dan HS tu danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap caa ban qua cac noi dung
sau.

Buwdc 2: HS thuc hién nhiém vu hec tap

- HS quan sat dong tdc mau, hinh thanh biéu tuong ding vé ki thuat phbi hop chay lao sau
Xuat phat va chay gitra quang.

- HS thuc hién ting dong tac theo hinh anh da ghi nhé.

- HS luyén tap ki thuat theo hiéu lénh va dong tac mau cia GV.

Buwéc 3: B4o cdo két qua hoat dong, thao luan

- HS tu danh gia va quan sat, danh gia két qua luyén tap caa minh va cac ban qua cac noi
dung sau:

+ Mirc d6 phdi hop dugc gitra ki thuat chay lao sau xuat phat va chay giira quang.

+ Nhip diéu cac budc chay khi chuyén tir chay lao sang chay giita quang.

+ Téc d6 va cu li thuc hién céc bai tap

Bwéc 4: Panh gia két qua thuc hién

- GV nhan xét va chinh stra dong tac cho HS (néu can).

C. HOAT PONG LUYEN TAP (18-23 pht) x 3 tiét

a) Muc tiéu: HS tham gia cac hoat dong nham cung ¢ ki thuat dugc hoc, hinh thanh thoi
quen tap luyén va tu cha trong viéc cham soc st khoe, nang cao tinh than thé thao.

b) Noi dung:

- GV pho bién noi dung, yéu cau luyén tap ki thuat phdi hop chay lao sau xuat phéat va
chay gitra quang.

- GV t6 chic céc hinh thuc tap luyén: c& nhan, cap d6i, nhom, ca 1op.

- GV chi dan, danh gia hoat dong luyén tap cia HS; huéng dan HS phat hién va stra chira
sai sot trong luyén tap.

¢) San pham hoc tap:

- HS luyén tap ca nhan, theo nhém céc bai tap md phong chay lao sau xuat phat va chay
gitra quéng:

+ Tang dan d6 dai va tdc do cac budc chay lao sau xuat phét; duy tri va giam dan d6 nga

than trén trong chay lao.
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+ Quang duong can thiét duy tri chay lao, thoi diém va tée do khi chuyén sang chay gitra
quang.

+ Tu thé than ngudi, tinh nhip diéu khi chuyén sang chay giira quang.

+ Luyén tap phdi hop chay lao sau xuat phat va chay giira quang

- T6 chie céc hinh thac luyén tap: ca nhan, cap d6i, nhom, ca 1op.

- Chi dan, danh gia hoat dong luyén tap cia HS huéng dan HS phat hién va sta chira sai
sot khi thuc hién cac bai tap

- HS rén luyén thé luc qua tro choi phat trién sic manh Xudt phat nhanh theo hiéu Iénh
d) Té chirc thuc hién:

Nhiém vu 1: Luyén tdp ca nhan, theo nhém

Bwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hec tap

(1) Luyén tdp ca nhan

- GV t6 chuc luyén tap cho ting HS noi dung:

+ Luyén tap bai tap bo tro: Tai chd chay nang cao dui, bat nhay doi chan trudc, sau bat
nhay nang cao hai dui. Mdi bai tap thuc hién 2 1an voi téc do6 téi da, mdi lan 5 — 7 gidy
xen k& quéng nghi 3 — 4 phat.

+ Phoi hop xuat phat thap va chay lao theo khau Iénh tu hd, cu li 20 — 30 m, thyc hién 1 -
2 lan.

+ Phéi hop xuat phét thap, chay lao va chay giira quing theo khau lénh ty hé, cu li 30 -
50m , thuc hién 1 — 2 lan.

(2) Luyén tdp theo nhom

- GV t6 chic luyén tap cho nhom theo ddi hinh tuy thudc vao dic diém cua san tap.

- GV chia 16p thanh cac nhém nho tir 5 - 8 HS, phan cong noi dung dé ty luyén tap va
kiém tra 1an nhau. Luan phién chi huy nhém luyén tap:

+ Luan phién chi huy nhém luyén tap: Xuat phat thap véi cac tin hiéu khac nhau va chay
nhanh cu li 20 — 30 m, thyc hién 1-2 lan .

+ Xuat phat thap, chay lao sau xuat phét va chay nhanh cy li 30 — 40 m, sau d6 chay theo
quan tinh, thuc hién 1 — 2 lan xen k& quang nghi 3-4 phit.

+ Chay tang toc d6 va duy tri toc do t6i da cu li 30 — 40 m, thuc hién 2 1an xen k& quéng
nghi 4 — 5 phat.
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+ Phdi hop xuét phat thap, chay lao va chay giita quing vai tc do tdi da cu li 60 — 80m,
thuc hién 1 — 2 1an xen k& quang nghi 5 - 6 phit.
Buwéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu hec tap
- HS ling nghe GV phd bién cac noi dung tap luyén.
- HS tap luyén theo ca nhan, theo nhoém, ngudi chi huy diéu khién tap luyén va cac ban
trong nhém gop Y, stra chira cho nhau. Cac thanh vién thay nhau diéu khién nhom. Ca
nhom cuing thuc hién cac dong tac theo hiéu 1énh cua ngudi diéu khién.
- GV quan sat va kip thoi didu chinh, giap d& HS trong sudt qué trinh thuc hién.
- GV chi ra nhitng sai 1am va stra chita cho HS ngay ¢ giai doan day hoc ban dau.
Buwéc 3: B4o céo két qua hoat dong, thao luan
- GV moi dai dién theo ca nhan, cap doi, nhom luyén tap trudc 16p cac bai tap mo phong
ki thuat phdi hop chay lao sau xuét phét va chay gitta quéng.
- GV yéu cau c4c HS khéc quan sat, nhan xét, gop y cho ban.
Buéc 4: Panh gia két qua thwc hién nhiém vu
- GV quan sat, danh gia két qua luyén tap caa HS qua cac noi dung sau:
+ Mirc d6 phéi hop duoc gitra ki thuat chay lao sau xuat phat va chay giira quang
+ Nhip diéu cac budc chay khi chuyén tir chay lao sang chay giita quang.
+ Tdc do va cu li thuc hién cac bai tap.
- GV khich 1¢, ddng vién HS va chuyén sang nhiém vu méi.
Nhiém vu 2: Luyén tap chung cd lép - Tro choi phdt trién sirc manh
Bwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap
- GV néu nhiém vy, hudng dan va té chirc trd choi
+ Chuan bi: Céc ban tham gia trd choi duoc chia thanh cac nhém nam, nit, mdi nhom ding
thanh mot hang ngang sau vach xuat phét véi khoang cach 1 - 1,5m
+ Thuc hién: Khi c6 hiéu Iénh "Vao chd”, tirng nhdm tién dén vi tri xuat phét va ngdi quay
lung vé& huéng chay (Hinh 3). Khi ¢6 hiéu lénh “Chay” (tiéng ho hoic tiéng vd tay caa chi
huy), c4c ban nhanh chéng quay nguoi va xuat phét chay dén vach dich. Trong mdi luot

choi, ban vuot qua vach dich dau tién 1a ban thang cudc.
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- 10-15m »

7o choi Xuét phat nhanh theo higu Iénh
Buwéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu hec tap
- HS ling nghe GV phé bién céc noi dung tro choi.
- HS choi tro choi duéi su diéu khién va huéng dan cua GV.
- GV quan sét va kip thoi diéu chinh, gitip d& HS trong sudt qua trinh thuc hién.
Buwéc 3: B4o c4o két qua hoat dong, thao luan
- GV moi cac doi phdi hop trong cach choi va dong vién co vii dong doi khi tham gia tro
choi.
- GV quan sét, hd tro.
Buéc 4: Panh gia két qua thwc hién nhiém vu
- GV cong bd két qua, nhan xét wu diém va han ché cua timg doi.
D. HOAT PONG VAN DUNG (3-5 phut) x 3 tiét
a) Muc tiéu: HS cang ¢, ma rong kién thuc, ki thuat da hoc theo hudng: Tang toc do va
sac manh giam nhay dé lang, ting thoi gian va diéu kién luyén véi xa, ting dan do cao
Clia xa; ting yéu cau vé do chinh xac khi qua xa va roi xudng cét.
b) Néi dung: GV yéu cau HS tra loi cau hoi phan Van dung SGK va mot sé cau hoi lién
hé thuc tién.
¢) San pham hec tap: HS van dung kién thirc, ki nang da hoc dé thyc hién nhiém vy, tra
l61 cau hoi.
d) T6 chirc thuc hién:
Bwéc 1: GV chuyén giao nhiém vu hoc tap

GV yéu cau HS thyuc hién nhiém vu:
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- Thay déi yéu cau trong phoi hop giiza chay lao sau xudt phat va chay giza quéng theo
hwéng: Tang dan cu li, toc dé va yéu cdu vé tinh nhip diéu trong phoi hop.

- Sir dung cac bai tdp phoi hop chay lao sau xudt phat va chay giita qudng dé rén luyén,
phét trién sirc manh téc dg, sirc bén téc do, tinh nhip diéu

- Pt cau hdi dé HS lién hé va van dung.

+ KT thudt chay cu li 100 m ¢6 nhitng khac biét nhuw thé ndo so véi chay cu li 60 m?

+ Tai sao phdi luyén tdp phai hop giira chay lao sau xudt phat va chay giira quang?

+ Thoi diém nao dwoc coi 1a két thiic giai doan chay lao sau xudt phat?

- Hiréng dan HS tur luyén tdp phai hop chay lao sau xudt phét véi chay giira quang
Buwéc 2: HS tiép nhan, thuc hién nhiém vu heoc tap

- HS van dung kién thirc, ki nang da hoc vé ki thuat trén khong va roi xudng cat (dém) dé
thuc hién nhiém vu hoc tap.

- GV huéng dan, hd trg HS (néu can thiét).

Buwéc 3: B4o céo két qua hoat dong, thao luan

- HS thyc hién cac yéu cau phan Van dung trong SGK:

+ Qudng dwong chay lao sau xudt phat va chay giita qudng dai hon, yéu cau vé sirc bén
toc do 1om hom, ...

- HS tra 1oi cac cau hai lien hé dén thuc té:

+ Pé duy tri dwroC toc do cao nhat da dat dwoc trong giai doan chay lao sau xuat phat
hinh thanh va duy tri tinh nhjp diéu trong qué trinh chuyén tiép giia hai giai doan chay
lao sau xudt phéat va chay gia quang,....

+ Khi téc dé da dat mirc gan téi da hodc t6i da; khi than trén dd gan nhuw thang dimg so
Vi dieong chay, khi @6 dai buéc chay da dat micc cao nhat va bat dau én dinh,...

Buéc 4: Panh gia két qua thuc hién nhiém vu

- GV nhén xét, danh gia, chuan kién thtc va két thic tiét hoc.

- Hoi phuc sau luyén tap: GV cho HS thyc hién cac dong tac tha long co thé, hit thé su.
* HUONG DAN VE NHA

- GV nhan xét hoat dong hoc tap va giao nhiém vu vé nha: On lai kién thuc d3 hoc va tu

luyén tap, thuc hién tai nha



