
TRƯỜNG TRUNG HỌC PHỔ THÔNG LÊ TRỌNG TẤN 

Tổ: Thể dục – GDQPAN – Giám thị 

BÀI GIẢNG MÔN GIÁO DỤC THỂ CHẤT 

Lớp: 10 
Tuần: 4 (Từ 27/9 – 1/10/2021) 

Tiết số: 7 – 8 

Nội dung: 

 Bài thể dục nhịp điệu nữ 

 Bài thể dục liên hoàn nam 

 Chạy ngắn 



Mục tiêu bài học 

 Kiến thức 

 Bài thể dục nhịp điệu nam: Biết cách thực hiện các động tác 1- 

11. 

 Bài thể dục nhịp điệu nữ: Biết cách thực hiện động tác 1 -11. 

 Chạy ngắn: Biết cách đóng bàn đạp, xuất phát thấp với bàn đạp 

15, 20m, chạy lặp lại các đoạn 20 – 30m, một số động tác bổ trợ 

chuyên môn. 

 Kĩ năng:  

 Bài thể dục nhịp điệu nam: Thực hiện được các động tác 1- 11. 

  Bài thể dục nhịp điệu nữ: Thực hiện được động tác 1- 11. 

 Chạy ngắn: Thực hiện được đóng bàn đạp, xuất phát thấp với 

bàn đạp 15 - 20m, chạy lặp lại các đoạn 20 – 30m, một số động tác 

bổ trợ chuyên môn. 

 Thái độ hành vi: 

 Tự giác, tích cực học tập, tự tập luyện hằng ngày. 

 Chủ động tìm kiếm tư liệu liên quan nội dung bài học.  



Khởi động Khởi động các khớp: 

 Xoay cổ 

 Xoay vai 

 Xoay khủy tay 

 Xoay cánh tay 

 Động tác lườn 

 Động tác vặn mình 

 Động tác lưng bụng 

 Động tác xoay hông 

 Động tác chân 

 Xoay gối 

 Xoay cổ tay cổ chân 

 Ép dọc 

 Ép ngang 

 Chạy bước nhỏ 

 Nâng cao đùi 

 Chạy đạp sau 

 Gót chạm mông 





































































Chạy ngắn 

 



Chạy bước nhỏ 



Nâng cao đùi 



Chạy đạp sau 



Chạy tăng tốc 



Đóng bàn đạp 



Bài tập 7 
Xuất phát thấp với bàn đạp,  

chạy 15-20m 


