	Giáo án số:……..
	Thời gian thực hiện: 90 phút
Bài học trước:.........................................................

..............................................................................

Thực hiện từ ngày..............đến ngày……………


TÊN BÀI: KỸ THUẬT CHẠY CỰ LY NGẮN

MỤC TIÊU CỦA BÀI: 
+ Biết các cự ly chạy ngắn, kỹ thuật xuất phát thấp.

+ Phát huy tố chất nhanh và sức bền tốc độ.

Sau khi học xong bài này người học có khả năng: 

+ Biết được kỹ thuật xuất phát thấp

+ Hoàn thành cự ly chạy 100m trong thời gian ít nhất;

+ Biết chớp thời cơ, thời điểm xuất phát và đảm bảo khối lượng tập luyện.

ĐỒ DÙNG VÀ TRANG THIẾT BỊ DẠY HỌC

+ Đồ dùng dạy học: Sân bãi, còi, đồng hồ bấm giờ, bàn đạp xuất phát, tranh ảnh, giáo án, tập bài soạn.

HÌNH THỨC TỔ CHỨC DẠY HỌC
I. ỔN ĐỊNH LỚP:                                                             Thời gian: 10 phút
Số học sinh vắng:. . . . . . . . Tên:. . . . . . . . . 

Nội dung nhắc nhở: Điểm danh, ghi nhận tên học sinh vắng, trễ. Phổ biến nội dung tập luyện;
II. THỰC HIỆN BÀI HỌC
	TT
	NỘI DUNG
	HOẠT ĐỘNG DẠY HỌC
	THỜI GIAN

	
	
	HOẠT ĐỘNG CỦA GIÁO VIÊN
	HOẠT ĐỘNG CỦA HỌC SINH
	

	1
	Dẫn nhập:
- Giới thiệu bộ môn điền kinh 

-  Chạy cự ly ngắn


	- Phổ biến, Giới thiệu: Bộ môn điền kinh gồm 5 nhóm: Đi bộ thể thao, chạy, nhảy, ném-đẩy và nhiều môn phối hợp
- Chạy cư ly ngắn: 30m đến 400m gồm: 100m, 200m, 400m

	- Ngồi 4 hàng ngang nghe phố biến, tiếp thu bài giảng
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	10 phút

	2
	Hướng dẫn ban đầu:

- Khởi động chung và chuyên môn
	- Hướng dẫn

- Điều khiển khởi động
	- Đội hình 4 hàng ngang khởi động.
	10 phút

	3
	Hướng dẫn thường xuyên:

- Có 3 cách đóng bàn đạp: kiểu thông thường, kiểu gần, kiểu xa.

- Kỹ thuật chạy cự ly ngắn có 4 giai đoạn

+ Giai đoạn xuất phát: khi nghe hiệu lệnh “chạy" hoặc “súng nổ” VĐV nhanh chóng rời tay khỏi mặt đất, hai chân đạp mạnh vào bàn đạp, đùi chân sau nâng ra trước, tay ngược bên đánh lên cao để giữ thăng bằng.
+ Giai đoạn chạy lao: Bước đầu tiên duỗi thẳng hoàn toàn của chân đạp sau, VĐV đổ thân người nghiêng nhiều về trước, giai đoạn này từ 13 - 15 bước chạy

+ Giai đoạn chạy giữa quãng: khi đạt được tốc độ cao nhất, thân trên của VĐV hơi đổ về trước(72-78 độ), duy trì độ dài bước và tần số chân

+ Giai đoạn chạy về đích:  

Duy trì tốc độ cho đến cuối cự ly,thân trên nhanh chóng chạm vào dây căng đích cao ngang ngực. VĐV nhanh chóng gập thân trên chạm ngực (đánh ngực) hoặc vừa gập thân trên vừa xoay một bên vai chạm vào dây đích (đánh vai)

- Luyện tập động tác bổ trợ: Chạy bước, nhỏ nâng cao đùi, chạy đạp sau

- Luyện tập xuất phát chạy lao

- Luyện tập chạy cự ly ngắn 30m

- Củng cố
	- Thị phạm

- Kỹ thuật xuất phát thấp: có 3 hiệu lệnh (vào chổ, sẵn sàng, chạy)
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- Kỹ thuật chạy lao

[image: image5.wmf]- Kỹ thuật chạy giữa quãng
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- Kỹ thuật chạy về đích


- Hướng dẫn, theo dõi

- Sửa sai, Kỹ thuật

- Gọi 2 học sinh lên thực hiện lại kỹ thuật
	- Nghe giảng

- Quan sát giáo viên làm mẫu

- Tập luyện theo nhóm

- Tập luyện theo hướng dẫn

- Tập đủ khối lượng với tốc độ cao khi chạy

- 02 học sinh thực hiện, lớp quan sát, nhận xét
	50 phút

10 phút
10 phút

25 phút

05 phút

	4
	Hướng dẫn kết thúc

- Thả lỏng

- Nhận xét
	- Hướng dẫn

- Đánh giá, rút kinh nghiệm
	- Thả lỏng

- Rút kinh nghiệm bản thân
	05

phút

	5
	Hướng dẫn tự rèn luyện

Bài tập về nhà
	- Tập luyện chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy đạp sau, đánh tay tại chổ;
- Tập luyện xuất phát thấp, tập động tác đánh đích.

- Cập nhật kỷ lục chạy 100m Nam, Nữ Việt Nam và Thế giới.
	05 phút


III. RÚT KINH NGHIỆM TỔ CHỨC THỰC HIỆN: 

….…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

	TRƯỞNG BỘ MÔN

Lê Thái Hùng
	Ngày 12 tháng 12 năm 2018
GIÁO VIÊN

Ngô Thanh Điền


