
 

THỂ DỤC 10- Tuần 4,5 

Chạy ngắn 
 

I. MUÏC TIEÂU 

 - Thực hiện cơ bản đúng các giai đoạn kĩ thuật chạy cự li ngắn, động tác bổ trợ kĩ 

thuật. 

 - Hiểu một số điểm trong luật điền kinh (phần chạy cự li ngắn). Biết vận dụng những 

hiểu biết về luật khi tập luyện. 

 

II. ÑÒA ÑIEÅM, PHÖÔNG TIEÄN 

 Ñòa ñieåm: Saân tröôøng, veä sinh vaø an toaøn saân baõi. 

 Phöông tieän: Giaùo vieân chuaån bò coøi. 

 

III. NOÄI DUNG VAØ PHÖÔNG PHAÙP LEÂN LÔÙP 

Noäi dung Ñònh löôïng Phöông phaùp toå chöùc 

1. Phaàn môû ñaàu 

1.1 Nhaän lôùp : 

- Kieåm tra só soá 

- Phoå bieán noäi dung, yeâu caàu buoåi 

taäp. 

 

 

 

 

 

1.2 Khôûi ñoäng: 

- Xoay caùc khôùp: coå tay coå chaân, 

khuyûu, vai, hoâng, goái. 

- Caùc ñoäng taùc: ñaùnh tay, tay ngöïc, 

vaën mình, gaäp thaân, eùp doïc, eùp 

ngang… 
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5’ 
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 Giaùo vieân vaø hoïc sinh laøm thuû 

tuïc nhaän lôùp theo ñoäi hình 4 haøng 

ngang. 

 

 


 

 

(H1) 

 Daøn haøng, cöï li giaõn caùch 1 saûi 

tay. Thöïc hieän theo söï chæ daãn 

cuûa giaùo vieân (caùn söï lôùp) 

 

 

     
 

      

             (H2) 

  

 2. Phaàn cô baûn 

2.1 Chạy ngắn: 

- Giôùi thieäu kyõ thuaät chaïy ngaén gồm 

4 giai đoạn: xuất phát, chạy lao, chạy 

giữa quãng và về đích. 

- Caùch söû duïng baøn ñaïp: baøn ñaïp 

trước cách vạch xuất phát 1 bàn chân 

rưỡi, baøn ñaïp sau cách vạch xuất phát 

3 bàn chân. 

- Xuất phát gồm 3 khẩu lệnh: vào 

chỗ, sẵn sàng và chạy (còi, ván hoặc 

tiếng súng). 

30’ 

25’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Đội hình H1 

 

 

 

 

 



- Caùc baøi taäp boå trôï moân chaïy : chaïy 

böôùc nhoû, naâng cao ñuøi, ñaïp sau, 

taêng toác 

       

         

 

 

 

 

 

 

          2.2 Củng cố: 

- Giáo viên cho hai học sinh lên thực 

hiện lại kỹ thuật đã học. Giáo viên 

nhận xét đúng sai và hướng dẫn lại kỹ 

thuật đúng cho học sinh. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5’ 

 

- Đội hình tập luyện. Theo ñoäi hình 

4 (hoaëc 2)haøng doïc 

xxxx…x     

xxxx…x     

xxxx…x     

xxxx…x    

 

 

- Đội hình H1 

 3. Phaàn keát thuùc 

- Thaû loûng, hoài phuïc. 

- Giaùo vieân nhaän xeùt buoåi taäp 

- Xuoáng lôùp 

 

5’ - Theo ñoäi hình H2 

- Theo đội hình H1 

 

 

Luyện tập theo clip đã gửi. 


