TRUONG THCS TRAN QUOC TUAN
TO MI THUAT-AM NHAC-THE DUC

HUONG DAN HQC SINH TU"HQC MON GIAO DUC THE CHAT LOP 9
TUAN 10

CHU PE CHAY CU LY NGAN

I. Muc tiéu ? ‘ , ?

- Biét van dung d¢ thuc hién co ban dung k¥ thuat vé dich va mét s6 bai tap phat trién
thé luc.

- Hoan thién cac giai doan ky thuat trong chay cy ly ngan.

- Biét di€u chinh, stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

- Hoan thanh lugng van dong cua bai tap.

- Thé hién su tang tién vé strc nhanh va thanh tich chay 60m.

- Lua chon va tham gia cac hoat dong trd choi van dong phu hop voi yéu cau, ndi
dung bai hoc nham phat trién t6 chat strc nhanh.

- C6 trach nhiém, hoa ddng voi tap thé trong tap luyén thé thao va cac hoat dong
khac trong cudc séng.

- Van dung dugc kién thie, ki ning d3 hoc dé tap luyén hing ngay.

- Thé hién duoc kha ning diéu khién to, nhom tap luyén va nhan xét két qua tap luyén.
- Van dung kha ning vao trinh dién, thi déu. ..

- Bam bao hoc sinh ty gidc tich cyc trong tap luyén.

Reén cho hoc sinh c6 thoi quen tap luyén thé duc thé thao, tac phong nhanh nhen va thai
do nghiém tuc trong gid hoc.

I1. N¢i Dung
2.1 Tun 10: Hoan thién cac giai doan k¥ thuét chay cu ly ngén

- Chay cu ly ngn gdm co 4 giai doan k¥ thuat:
a/ Xuat phat

Gi6i han: Giai doan nay bat dau tir khi ngudi chay vao ban dap dén khi chan roi khoi
ban dap.

— Nhiém vu: Tan dung moi kha nang dé xuat phat nhanh va dung luat.

Trong thi d4u, sau khi dong ban dap va thir xuat phat, van dong vién vé vi tri chudn bi
doi 1énh xuat phat. C6 ba 1énh “Vao chd”, “San sang”, “Lénh xuat phat”

— Sau 1énh “Vao chd” nguoi chay di hodc chay nhe nhang 1én dimg trudc ban dap cia
minh, ngdi xudng, chong hai tay xudng duong chay (phia trudc vach xuat phat); lan
luot dat chan thuan xudng ban dap trudc, roi chan kia vao ban dap sau — hai miii ban



chan déu phai cham mit dudng chay dé khong pham Hai chan nén nhun trén ban dap
dé kiém tra ban dap co virng vang khong nhiam c6 sy diéu chinh kip thoi. Tiép d6 1a ha
dau gbi chan phia sau xudng duong chay, thu hai tay vé sau vach xuét phat, chéng trén
cac ngon tay nhu do gang. Khoang cach giita hai ban tay rong bang vai. Két thiic co
thé & tu thé quy trén go1 chén phia sau (dui chén d6 vudng goc voi mat duong chay),
lung thang tir nhién, dau ciing thang, mat nhin vé phia trude vao mot diém trén duong
chay cach vach xuét phat khoang 03 — 05m; Trong tdm co thé don 1én hai tay, ban chan
trude va dau gdi chan sau. O tu thé d6, nguoi chay cha ¥ nghe 1énh tiép.

— Sau 1énh “Sén sang”, ngudi chay tir tir chuyén ngudi vé trude, dong thoi cling tir tir
nang mong 18n cao hon hai vai (tir 10cm tré 1én tuy kha nang moi nguoi). G6i chan sau
ro1 mit dudng va tao thanh goc 115° — 138° trong khi gdc nay & chéan truede nhé hon
chi 1a 92°— 105°, hai cang chan gan nhu song song v&i nhau. Hai vai c6 thé nho vé
trudc vach xuét phat tir 05 — 10cm tiy kha ning chiu dung cta hai Co thé c6 4 diém
chdng trén mit dudng chay 1a 02 ban tay va 02 ban chan. Giit nguyén tu thé d6 va lap
ttc lao ra khi nghe 1énh xuét phat.

— Sau 1énh “Chay” — hoic tiéng sung 1énh: Xuét phat dugc bat dau bang dap manh 02
chén, 02 tay roi mat dudng chay, danh so le v6i chan (vira dé giir thing bang, vira dé
hd tro lac dap sau ctia 02 chan). Chan sau khong dap hét, ma nhanh chong dua vé
trudc dé hoan thanh budc chay thir nhat. Chéan trude phai dap dudi thang hét cac khép
roi mdi roi khoi ban dap, dua nhanh vé truge dé thuc hién va hoan thanh bude chay
thir Khi dwa lang, mii ban chan khong chai xuéng dé tranh bi vap nga.

b/ Chay lao sau xuét phat

Gidi han: Tur khi chan roi khoi ban dap dén khi k¥ thuat chay 6n dinh (khoang 10 —
15m).

— Nhiém vu: Phat huy tdc do cao trong thoi gian ngan.

Dé dat dugc thanh tich trong chay ngin, diéu rit quan trong trong xuét phat 1a nhanh
chong dat dugce toc d gan cuc dai trong gian doan chay lao.

Budc dau tién duge bit dau bang viéc dudi thang hoan toan ciia chan dap sau khoi ban
dap trudc va viéc nang dui déng thoi cua chan kia 1én. Va tich cuc bﬁng viéc ha chan
xubng dudi, than ngudi ¢ tu thé gip sau mdi budc chay chuyén dong vé trude ting 1én
va do gip cua than nguoi giam di, than trén dugc ning 1én dan dan va khi toc do dat
cuc dai thi than nguoi ¢ tu thé binh thudng va chuyén sang giai doan chay giita quing.
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¢/ Chay gitra quang

— Gi6i han: Két thiic giai doan chay lao sau xudt phat dén khi cach dich 15 — 20m la
giai doan chay gitta quang.

— Nhiém vu: Duy tri tdc d6 cao da dat duoc ¢ két thic chay lao (ma khong phai tiép
tuc tang toc do chay). Trong giai doan nay, k¥ thuat chay kha 6n dinh.

Tir chay lao sau xudt phat chuyén sang chay giita quing phai lién tuc, tw nhién khong
c6 nhing thay doi dot ngdt, trén toan b cu li can phai chay tha long khong c6 nhimg
cang thang thira.

Budc chay 1a khau chi yéu cua kj thuét chay trén duong bang, gdbm hai giai doan
chong va chuyén. Trong giai doan chong nguoi thuc hién dap sau tao diéu kién chuyén
than vé trudec.

Giai doan chay gitra quang quyet dinh dén thanh tich chay. Giai doan chay gilta quéng
chiém quing duong dai nhat, ky thuat chay gilra quang 6n dinh nhat, cho phép nguoi
chay phat huy t6t nhat toc d¢ ctia minh dé dat thanh tich cao.

d/ Vé dich
Giéi han: Cach dich tir 15 dén 20m.
— Nhiém vu: Ddn hét strc con lai nhanh chéng chay vé dich két thac cu li chay.

Tuy kha nang nguoi chay, khi cach dich khoang 15 — 20m can chuyen tu chay gitra
quang sang rut vé dich. Tap trung hét strc luc dé ting toc do, chu yéu 1a ting tan sb
budec. CH ting d6 nga ngudi vé trude dé tan dung hiéu qua dap sau. Nguoi chay hoan
thanh cy i 100m khi c6 mot bo phan than trén (trir dau, tay) cham vao mat phéng
thang dtng, chtra vach dich va day dich. Boi vay, ¢ budc chay cudi cung, nguoi chay
phai chu dong gap than vé truéc dé cham nguc vao day dich (hodc mit phang dich) —
cach danh dich bang nguc. Ciing c6 thé két hop vira gap than vé trude vira xoay dé mot
vai cham dich — cach danh dich bang vai. Khong “nhay” vé dich vi s& cham — sau khi



nhay 1én, co thé chuyén dong (bay trén khong) chi theo quan tinh, nén toc d6 cham dan
déu.

Sau khi vé dich, néu dimg dot ngdt dé bi “sbc trong luc”, co thé giy ngat. Do vay, can
phai chay tiép vai budc va chay nhe nhang theo quan tlnh chu ¥ giir thing bang dé
khong ngi va khong va cham véi nguoi cung vé dich. Thuc ra dong tac danh dich chi
¢ ¥ nghia khi cén phén thir hang gitra nhimg nguoi c6 cung thanh tich. Binh thuong
chi 14 chay qua dich dé két thac cu li. Tuy nhién, k§ thuat cham dich tét giiip van dong
vién cham day dich sém hon khi c¢6 hai hay nhiéu déi thu ngang nhau mudn tranh thir
hang. Néu khéng quen hoic k¥ thuat chua thuan thyc thi nén chay qua dich véi toc do
hét stre con lai ma khong nén nghi to1 viée thuc hién k¥ thuat danh dich.

2.2. Cac em lam l‘)E‘li thu hoach tai nha thong qua Ban thu hoach bén dudi roi chup bai
lam gui lai cho thay.
V. Van dung
Cic Em Lam Cau Héi Bai Tap O Phéan Bai Tap Tric Nghiém
1/ O tu thé sin sang co thé c6 may diém chong trén mit dudng chay?
a. 2 diém
b. 3 diém
c. 4diém
d. 5diém
2/ Trong giai doan xuit phat c6 miy 1énh dé xuit phat?
a. 21énh
b. 3 1énh
c. 41énh
d. 51énh
3/ Khi chay vé dich c6 miy cach danh dich?
a. 1 cach
b. 2 cach
c. 3 cach
4 cach
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