Trường THCS Tân Túc                                                                 Giáo án thể dục lớp 9

HƯỚNG DẪN TỰ HỌC CHO HỌC SINH MÔN GIÁO DỤC THỂ CHẤT

CHỦ ĐỀ: BÀI THỂ DỤC - CHẠY CỰ LI NGẮN

TUẦN 5 - 6 

I.  PHẦN KHỞI ĐỘNG ( 7-10 phút)

1. Khởi động chung:

- Tại chổ thực hiện các động tác: Tay ngực, lăng tay cao thấp, tay này chạm mũi chân kia

- Xoay các khớp: Cổ tay - cổ chân, khuỷu, vai, hông, gối

- Ép dẻo căng cơ: Gập duổi, ép dọc, ép ngang

2. Khởi động chuyên môn:

- Chạy: Bước nhỏ, nâng cao đùi, gót chạm mông
II. PHẦN CƠ BẢN (65-75 phút)

1. Bài thể dục (30-40 phút) Luyện tập hoàn thiện Bài Thể dục 45 nhịp 
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Chạy cự li ngắn: Kĩ thuật chạy cự li ngắn chia thành 4 giai đoạn:
- Xuất phát.
- Chạy lao.
- Chạy giữa quãng.
- Về đích.

Giai đoạn xuất phát: Trong thi đấu, sau khi đóng bàn đạp và thử xuất phát, vận động viên về vị trí chuẩn bị đợi lệnh xuất phát. Có ba lệnh “Vào chỗ”, “Sẵn sàng”, “Lệnh xuất phát”, kỹ thuật theo mỗi lệnh như sau:
– Sau lệnh “Vào chỗ” người chạy đi hoặc chạy nhẹ nhàng lên đứng trước bàn đạp của mình, ngồi xuống, chống hai tay xuống đường chạy (phía trước vạch xuất phát); lần lượt đặt chân thuận xuống bàn đạp trước, rồi chân kia vào bàn đạp sau – hai mũi bàn chân đều phải chạm mặt đường chạy để không phạm Hai chân nên nhún trên bàn đạp để kiểm tra bàn đạp có vững vàng không nhằm có sự điều chỉnh kịp thời. Tiếp đó là hạ đầu gối chân phía sau xuống đường chạy, thu hai tay về sau vạch xuất phát, chống trên các ngón tay như đo gang. Khoảng cách giữa hai bàn tay rộng bằng vai. Kết thúc cơ thể ở tư thế quỳ trên gối chân phía sau (đùi chân đó vuông góc với mặt đường chạy), lưng thẳng tự nhiên, đầu cũng thẳng, mắt nhìn về phía trước vào một điểm trên đường chạy cách vạch xuất phát khoảng 03 – 05m; Trọng tâm cơ thể dồn lên hai tay, bàn chân trước và đầu gối chân sau. Ở tư thế đó, người chạy chú ý nghe lệnh tiếp.
– Sau lệnh “Sẵn sàng”, người chạy từ từ chuyển người về trước, đồng thời cũng từ từ nâng mông lên cao hơn hai vai (từ 10cm trở lên tuỳ khả năng mỗi người). Gối chân sau rời mặt đường và tạo thành góc 115 – 138 độ trong khi góc này ở chân trước nhỏ hơn chỉ là 92 – 105 độ, hai cẳng chân gần như song song với nhau. Hai vai có thể nhô về trước vạch xuất phát từ 05 – 10cm tùy khả năng chịu đựng của hai Cơ thể có 4 điểm chống trên mặt đường chạy là 02 bàn tay và 02 bàn chân. Giữ nguyên tư thế đó và lập tức lao ra khi nghe lệnh xuất phát.
– Sau lệnh “Chạy” – hoặc tiếng súng lệnh: Xuất phát được bắt đầu bằng đạp mạnh 02 chân, 02 tay rời mặt đường chạy, đánh so le với chân (vừa để giữ thăng bằng, vừa để hỗ trợ lúc đạp sau của 02 chân). Chân sau không đạp hết, mà nhanh chóng đưa về trước để hoàn thành bước chạy thứ nhất. Chân trước phải đạp duỗi thẳng hết các khớp rồi mới rời khỏi bàn đạp, đưa nhanh về trước để thực hiện và hoàn thành bước chạy thứ hai Khi đưa chân lăng, mũi bàn chân không chúi xuống để tránh bị vấp ngã.
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Xuất phát thấp                                                  Cách đặt tay trong xuất phát thấp
Chạy lao sau xuất phát
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Giới hạn: Từ khi chân rời khỏi bàn đạp đến khi kỹ thuật chạy ổn định (khoảng 10 – 15m).
Nhiệm vụ: Phát huy tốc độ cao trong thời gian ngắn.
Để đạt được thành tích trong chạy ngắn, điều rất quan trọng trong xuất phát là nhanh chóng đạt được tốc độ gần cực đại trong gian đoạn chạy lao.
Bước đầu tiên được bắt đầu bằng việc duỗi thẳng hoàn toàn của chân đạp sau khỏi bàn đạp trước và việc nâng đùi đồng thời của chân kia lên. Và tích cực bằng việc hạ chân xuống dưới, thân người ở tư thế gấp sau mỗi bước chạy chuyển động về trước tăng lên và độ gấp của thân người giảm đi, thân trên được nâng lên dần dần và khi tốc độ đạt cực đại thì thân người ở tư thế bình thường và chuyển sang giai đoạn chạy giữa quãng.
Các động tác bổ trợ: (30-40 phút) 
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Hinh 5. B6ng tac néng cao dii
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Hinh 6. Béng tac dap sau




Mỗi lần chạy 10-30 giây liên tục, quãng nghỉ 3-5 phút tùy sức khỏe từng học sinh.

III. PHẦN KẾT THÚC (5-7 phút)

1. Thực hiện các động tác: Rũ tay chân thả lỏng, thực hiện động tác vươn thở hít thở sâu.

2. Bài tập: Em thực hiện lại bài thể dục tay không nam - nữ đã học. Thực hiện quay video bài Thể dục gửi về cho giáo viên.
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