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BAI 1: LY THUYET - CHAY NGAN
TIET 1-2 -

|. Muc dich, yéu cau.

1. Muc dich:

Trang bi cho HS mot s6 hiéu biét vé phat trién
stirc nhanh va pp tap luyén sttc nhanh don gian.

2. Yéu cau:

- Nam duoc ndi dung bai hoc.

- Bi€t van dung hag = =




I1. Noi dung.

1. Mét 56 hiéu biét cin thiét.

-Khai niém:

Strc nhanh la nang Iye thuc hién nhi€m vu
van dong véi thoi gian ngan nhat.

- Strc nhanh duoc biéu hién ¢ 3 hinh thic
co ban:




< 3 hinh thirc co ban >
cua suc nhanh. )
e Vd: Nghe tin hiéu xuat phat trong thé thao.
Hodc trong ltic diéu khién xe trén duwong cé

tinh huéng xau xay ra thi ta phanh gap hoac
danh tay lai dé tranh.

Tan so tac e Vd: S6 budc chay trong 1 gidy hodc s6 lan
dﬁng nhanh quat tay cua VDV boi 50m, 100m

Thu’c hlén d@ng e Vd: Khi bi nga chung ta lap tirc duwa tay ra
tac don nhanh  chons.




- Ngoai ra suc nhanh trong chay cu li ngan
con liéen quan deén:

Sirc manh toc dd
(vd: dap chan vao ban dap khi
chay tang toc sau xuat phat).




2. Phwong phap tap luyén phat trién sirc
nhanh. —

Nhém bai tap
rén luyén phan
ung nhanh
r N
Chay binh thu’o’ng .
khi nghe tiéng coi Clllg_};g::lalglh?’ i Ngoi xudng ding
th;1 (c)l;zci); ;1nggwt(:’)cc lai nhanh tai ché. Ién nhanh.
q J
k Xuét phat véi Nhiy diy nhanh | | Co tay xa don

nhi¢uu tw thé khac | = trong 10s, 15s. nhanh, chdng day
nhau. V6 tay nhanh. nhanh.



Xuat phat sau
do chay tang
toc 5m,10m.

Nhom bai tﬁp

ren luyén sirc
bén toc do

r

Chay dap sau,

bat xa.

\_

i
Chay nudc rut

v&i toc d6 cao
30m,60m.

~

J




Cau héi cling co 1
Sau khi doc tai lieu cac em hay tra loi cac cau hoT=
Sau.
* Strc nhanh 1a gi?
» Strc nhanh duoc biéu hién dudi may hinh thirc?
» Ké Tén 3 hinh thtrc co ban cua strc nhanh?

* Em hay cho 1 vi du vé€ strc bén toc do.

Hay ké tén cac phu:0’ng phap tap luyen phat trlen




Van dung -

Duwa vao cac phwong phap tap luyén phat
trién swc nhanh. Cac em van dung tap luyen tai
nha.




