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CHẠY TIẾP SỨC 

 

I– MUÏC TIEÂU: 

- Giuùp cho HS naém khaùi quaùt động tác trao và nhận tín gậy. 

II– ÑÒA ÑIEÅM – PHÖÔNG TIEÄN: 

- Ñòa ñieåm: Treân saân. 

III– TIEÁN TRÌNH: 

 

NOÄI DUNG 
ÑÒNH 

LÖÔÏNG 

PHÖÔNG PHAÙP  

 

1– Phaàn môû ñaàu : 

Học sinh khôûi ñoäng: Xoay caùc khôùp nhö 

coå tay, coå chaân, hoâng ... 

15’ 

5’ 

      

 

2– Phaàn cô baûn: 

Chạy tiếp sức:  

Giôùi thieäu kyõ thuaät trao nhaän tín gaäy: GV 

trình bày. 

Coù 2 caùch: 

       Caùch 1: Trao – nhaän tín gaäy töø döôùi 

leân.Tín gaäy ñöôïc ñöa töø döôùi leân vaøo giöõa 

ngoùn caùi vaø ngoùn troû cuûa baøn tay ngöôøi nhaän. 

Ngöôøi nhaän tín gaäy khi ñöa tay veà sau, caùnh 

tay duoãi thaúng coá ñònh. Bnaø tay xoe ra nhö ño 

gang, caùc ngoùn con höôùng cheách ra ngoaøi – 

xuoáng döôùi; ngoùn caùi cheách vaøo trong, loøng 

baøn tay höôùng veà sau – xuoáng döôùi (Hình 

16a) 

        Caùch 2: Trao – nhaän tín gaäy töø treân 

xuoáng. Tín gaäy ñöôïc ñöa töø treân xuoáng. 

Ngöôøi nhaän tín gaäy phaûi ñöa baøn tay ngöûa, 

ngöôïc vôùi caùch 1 (Hình 16b) 

         Taïi choå thöïc hieän ñoäng taùc trao nhaän 

gaäy. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     

                                                  

Hai ngöôøi baét caëp vôùi nhau thöïc hieän ñoäng 

taùc trao – nhaän gaäy. (Clip qua group zalo) 

 

 

 

Taäp trao – nhaän gaäy. 

 

  

3– Phaàn keát thuùc: 

Thaû lỏng 

 

  

 

* Thực hành : theo clip đã gửi 


