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Chạy 

tiếp sức

là gì ?
- Chạy tiếp sức là bộ môn được chia thành các đội, mỗi người trong đội sẽ hỗ trợ tiếp sức cho 

nhau để hoàn thành cuộc đua. Chạy tiếp sức được xếp vào nhóm các bộ môn điền kinh. Với chạy 

tiếp sức 4x100 gồm có 4 vận động viên tham gia thi đấu và cầm theo một chiếc gậy.

- Những người trong đội sẽ chuyền gậy cho nhau và đến khi tới vạch đích thì dừng lại. Đội nào có 

thời gian hoàn thành cuộc đua sớm nhất sẽ giành chiến thắng, thời gian thông thường cho mỗi lần 

chuyền gậy là 2,2 giây.

- Người đứng đầu giữ vai trò khởi động cho đội, đây là vị trí quan trọng và 3 người còn lại tiếp tục 

trao gậy cho nhau. Khoảng cách cho mỗi lần trao gậy là 20m và phải cách khu vực đích đến đúng 

10m. Các vận động viên trong quá trình thi đấu cần đảm bảo trao gậy đúng vị trí, đúng cự ly đã 

được quy định từ trước.



- Để có một kết quả tốt, các vận động viên cần nắm rõ

kỹ thuật chạy tiếp sức cơ bản. Chia đường đua thành 

nhiều giai đoạn là biện pháp tốt nhất giúp người tham 

gia hỗ trợ nhau tốt hơn cũng như phân bố và kiểm soát 

thời gian hiệu quả. Vậy trong “kỹ thuật chạy tiếp sức có 

mấy giai đoạn”, thông thường trong kỹ thuật chạy tiếp 

sức được chia thành 4 giai đoạn, đó là :

Kỹ thuật chạy 

tiếp sức có mấy 

giai đoạn?



- Ở giai đoạn này, các vận động viên cần khởi động và làm nóng cơ thể, 

đây được coi là giai đoạn vô cùng quan trọng. Khi khởi động sẽ giúp 

bạn giảm nguy cơ xảy ra hiện tượng căng cơ trong quá trình chạy bộ, 

không những vậy nó còn hỗ trợ bôi trơn các khớp xương, từ đó tăng 

tính linh hoạt dẻo dai của cơ thể.

- Hãy bắt đầu với những bài tập ép cơ hoặc hoạt động tại chỗ. Điều này 

giúp bạn chuẩn bị tinh thần sẵn sàng tham gia thi đấu cũng như nắm rõ 

được thời gian thi.

1. Giai đoạn vận động



- Vị trí đầu tiên là vị trí cần được lưu ý do nắm vai trò khởi động cho cả 

đội. Khi vận động viên nắm rõ được kỹ thuật xuất phát chạy tiếp 

sức sẽ giúp cơ thể nhanh chóng thích nghi với cuộc đua, làm nhịp chạy 

trở nên nhanh chóng hơn.

2. Giai đoạn xuất phát



- Trong quá trình tăng tốc, bạn cần chú ý đến nhịp tim và nhịp thở của 

bản thân. Cách tốt nhất là hãy hít thật sâu trong quá trình chạy và thở 

ra toàn bộ để cung cấp lượng oxy cần thiết cho cơ thể một cách tốt 

nhất. Người giữ tham gia ở giai đoạn này trong quá trình chạy không 

nên vung tay quá mạnh để tránh bị mất sức.

Trong giai đoạn “nước rút”, vận động viên cần áp dụng kỹ thuật hít thở 

sâu thật tốt để quá trình chạy trở nên hiệu quả hơn và giảm tình trạng 

mệt mỏi

.

3. Giai đoạn tăng tốc

https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/nhip-tim-chuan-la-bao-nhieu/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/suc-khoe-tong-quat/tan-so-nhip-tho-bao-nhieu-la-bat-thuong/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/hit-tho-sau-dung-cach-tot-nhu-nao/


- Khi đã tới đích, vận động viên cần giảm tốc độ một cách từ từ, không 

nên ngồi xuống luôn mà cần đi lại hít thở đều đặn để tráng tình 

trạng nhồi máu cơ tim. Trong quá trình nghỉ ngơi, vận động viên nên 

bù lại năng lượng đã bị mất khi tham gia thi đấu. 

4. Giai đoạn về đích

https://www.vinmec.com/en/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/nhoi-mau-co-tim-la-gi-tim-hieu-cung-bac-si/


* Các hiệu lệnh xuất phát ,cách đóng bàn đạp và tư thế xuất phát giống như kĩ thuật xuất phát 

thấp.Nhưng do người chạy phải cầm tín gậy và phải xuất phát đường vòng nên có một số điểm 

cần lưu ý :

+ Khi đóng bàn đạp phải đóng ở gần mép ngoài của đường chạy và hướng bàn đạp

tiếp tuyến vào vạch trong của đường chạy để khi xuất phát có thể chạy thẳng đến vạch trong của 

đường chạy một cách tiết kiệm đường đi nhất.

+ Do phải cầm tín gậy,nên tư thế tay cầm tín gậy có khác với tay kia một chút .Ngón cái và ngón 

trỏ chĩa sang hai bên .Ba ngón còn lại cầm nữa phần sau của tín gậy.Dùng đốt thứ hai của 3 

ngón cùng với ngón cái và ngón trỏ tì xuống đất.Ngón cái va ngón trỏ đặt sát mép trong của vạch 

xuất phát.Người chạy thứ nhất thường cầm gậy ở tay phải.

Xuất phát thấp có gậy



Chạy tiếp sức

có 2 cách trao – nhận tín gậy

Cách trao – nhận tín gậy



Từ dưới lên
Người nhận tín gậy đưa tay ra sau, ngón cái chĩa sang một bên,

bốn ngón kia chụm lại chuyển lại hướng sang bên đối diện.

Lòng bàn tay hướng ra phía sau hoặc về phía trước. Người trao tín 

gậyđưa một đầu gậy từ dưới lên hoặc đặt vào lòng bàn tay

ở chỗ khe tay giữa ngón trỏ và ngón cái.



Từ trên xuống
Người nhận đưa tay ra sau, lòng bàn tay ngửa,

ngón cái chuyển sang bên, 4 ngón kia chụm lại với nhau.

Người trao gậy đặt một đầu gậy từ trên xuống vào lòng bàn tay.



Những sai làm thường mắc phải
- Người nhận tín gậy đưa tay ra sau không ổn định tư thế bàn tay mà lắc lư theo nhịp chạy.

- Người nhận tín gậy khi chạy vẫn quay đầu lại phía sau.

- Người nhận tín gậy không chạy lệch sang phía đường quy định nên khi hai người trao tín 

gậy cho nhau bị xô vào nhau.

- Chưa có tín hiệu của người đằng sau ,người đằng trước đã đưa tay ra sau để nhận tín 

gậy ,làm ảnh hưởng đến tốc độ.

- Chạy hết đoạn đường quy định vẫn chưa trao tín gậy cho nhau.

Yêu Cầu: Học sinh nắm vững lý thuyết 

thực hiện đúng KT động tác, đúng khối

lượng vận động mà giáo viên đề ra.



click here to add a titleTại chổ tập động tác trao gậy

TTCB : Đứng chân trươca chân sau, 
chân cùng bên với tay cầm gậy ở phía sau
2. Động tác: Đánh tay nhịp nhàng, khi tay 
có tín gậy đưa về trước thì hô “ BẮT” và 
đánh tiếp tay này về sau 1 nhịp nữa rồi 
mới đưa thẳng tay về trước và làm động 
tác trao gậy cho đồng đội ( Kiểu trao gậy 
do GV quy định)



click here to add a titleTại chổ tập  động tác tay không nhận gậy

1. TTCB: Đứng chân trước, chân sau 
không cầm gậy
2. Động tác: HS đánh tay tự nhiên, khi 
nghe lệnh “BẮT” thì tay sẽ nhận gậy 
đánh ra trước và sau đó đánh ra sau 
duổi thẳng, ép sát thân để nhận 
gậy(kiểu nhận gậy theo GV quy định)



click here to add a titleCác bài tập cho chạy tiếp sức

Bài tập 1: Tập xuất phát thấp có 
cầm gậy ( 5 lần )
Bài tập 2: Tại chổ tập kỹ thuật tao 
tín gậy – nhận tín gậy ( mỗi kỹ 
thuật tập nhiều lần để thành phản 
xạ tự nhiên)



CÁC BÀI TẬP VỀ KĨ THUẬY 
CHẠY TIẾP SỨC.

1. TẠI CHỖ TRAO NHẬN TÍN GẬY: ( 5 lần )

- Đứng theo 4 hàng ngang ,hàng này cách hàng kia từ 0,8m – 1,20m.Hàng 2 trao 

gậy cho hàng 1,hàng 4 trao gậy cho hàng 3 và ngược lại . Các hàng đánh tay 

theo nhịp vỗ tay của giáo viên, đợi hiệu lệnh của giáo viên rồi mới trao gậy.



CÁC BÀI TẬP VỀ KĨ THUẬY 
CHẠY TIẾP SỨC.

- ứn 4 hàng ngang ,hàng này cách hàng kia từ 0,8m – 1,20m.Hàng 2 trao gậy 

2. CHẠY NHẸ NHÀNG TRAO VÀ NHẬN GẬY. ( 5 lần )

- Chạy nhẹ nhàng với tốc độ chậm theo nhóm 2 người và tâp trao ,nhận tín gậy.

Giáo viên làm mẫu và hô cho các em thực hiện

Yêu Cầu : Người trao gậy phải cách người nhận

gậy từ 0,8m – 1,20m mới ra hiệu lệnh trao gậy.

- Người nhận gậy không được quay đầu lại phía sau và giảm tốc độ khi nhận 

gây.

- Động tác đưa tay lui sau nhận gậy không được lắc lư theo nhịp chạy.

- Học sinh thực hiện đúng khối lương vận động

VĐV khi nhận gậy không nhìn lui sau. 4 trao gậy cho hàng 3 và ngược lại . Các 

hàng đánh tay theo nhịp vỗ tay của giáo viên, đợi hiệu lệnh của giáo viên rồi mới 

trao gậy.



click here to add a titleXUẤT PHÁT THẤP CÓ GẬY

Vạch xuất phát.

+ Học sinh thực hiện theo từng hàng mỗi hàng 5 em.

+ Một em thực hiện 5 lần.

+Giáo viên sữa sai kĩ thuật động tác và hô cho các em thực hiện.

+Yêu cầu các em thực hiện đúng kĩ thuật động tác.

* LUYỆN TẬP XUẤT PHÁT THẤP CÓ GẬY

+Cách Chơi : Chia học sinh thành 4 tổ cho đều về số lượng,số nam,nữ mỗi tổ đều 

bằng nhau.Các em đứng theo hàng dọc theo số thứ tự 1.2.3…..

Khi nghe hiệu lệnh xuất phát của giáo viên 4 em số 1 đều xuất phát chạy một đoạn 

đường khoảng 20m ,có 1 cái cờ các em chạy vòng qua lá cờ chạy ngược về vạch 

xuất phát,lúc đó em số 2 mới được chạy. Đội nào về đầu tiên thì đội đó thắng.



click here to add a title
MỘT SỐ TRÒ CHƠI HỖ TRỢ KỸ THUẬT VÀ PHÁT TRIỂN SỨC NHANH 

- Lò cò tiếp sức
- Chạy tiếp sức chuyển vật
- Lò cò chọi gà
- Nhảy vào vòng tròn tiếp sức



Quy định về luật chạy tiếp sức 4 x 100m.
Thứ nhất: Mỗi người trong một đội đã được quy định sẵn trong ô chạy của mình. 
Bạn nhất định phải tuân thủ và không được chạy ra bên ngoài ô của mình, nếu 
không làm đúng chắc chắn bạn sẽ bị phạt. Một khi bị trọng tài thổi phạt thì thời 
gian hoàn thành cuộc đua của bạn sẽ bị kéo dài. Vì vậy hãy làm đúng theo luật 
của cuộc đua bạn nhé!
Thứ 2: Người cầm cân nảy mực trong suốt quá trình thi đấu chính là trọng tài. 
Trọng tài sẽ có nhiệm vụ chuẩn bị gậy cho người thi và cũng là người ra hiệu bắt 
đầu. 20m chính là khu vực để người thi đấu trao gậy, trong khu vực này luôn có 
một dấu kẻ ngang để làm báo hiệu.



Quy định về luật chạy tiếp sức 4 x 100m.
Thứ 3: Sau khi ng Thứ 3: Sau khi nghe trọng tài ra hiệu lệnh bắt đầu, mỗi đội 
phải chạy 10m để vào vùng trao gậy. Người được nhận quyền trao gậy luôn 
đứng ở vạch giới hạn của 10m.
Tiếp đến, Mỗi vận động viên chạy cũng có thể tự mình trang bị xỉ than hoặc 
băng dính để báo hiệu đường chạy của mình. Đây cũng là một ý tưởng sáng tạo 
để những người trong đội nhận biết hợp lý. he trọng tài ra hiệu lệnh bắt đầu, mỗi 
đội phải chạy 10m để vào vùng trao gậy. Người được nhận quyền trao gậy luôn 
đứng ở vạch giới hạn của 10m.
Tiếp đến, Mỗi vận động viên chạy cũng có thể tự mình trang bị xỉ than hoặc 
băng dính để báo hiệu đường chạy của mình. Đây cũng là một ý tưởng sáng tạo 
để những người trong đội nhận biết hợp lý.



Quy định về các đồng đội chạy tiếp sức.

- Người được chạy đầu tiên nhất định phải bám ngay sát vạch báo hiệu của 
đường chạy để không bị phạt khi chuyền gậy cho người kế tiếp bằng tay trái. 
Những đồng đội tiếp theo thứ 2, thứ 3 vẫn tuân thủ theo luật chạy của người thứ 
nhất. 3 người chạy sau không cần phải chạy chạy theo đúng tín hiệu ra lệnh xuất 
phát của trọng tài. Mỗi người ở sau phải nhìn người đầu tiên chạy và nhanh 
chóng chuẩn bị tay đón gậy được chuyền. Người chờ nhất định phải tuân thủ 
đứng ở vạch xuất phát chuẩn bị chạy cách khu vực nhận và trao đảm bảo đúng 
10m.



Quy định về các đồng đội chạy tiếp sức.

- Trong cùng một đội từng thành viên sẽ sử dụng một mật mã riêng để trao đổi 
và báo hiệu cho người trong đội xuất phát. Sau khi xuất phát mỗi người phải cố 
gắng hết sức lực có thể của mình để chạy với tốc độ nhanh nhất và trao gậy cho 
người đang đứng ở vị trí thứ thư. Người cuối cùng đảm đương trọng trách khá 
nặng nề là phải cầm gậy chạy thật nhanh về đích và không còn phải chuyền cho 
người nào. Mặc dù vậy nhưng người cuối cùng phải cầm gậy cho đến khi về đến 
đích.



Thank you


