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KHỞI ĐỘNG
Khởi động chung: Thực hiện động tác xoay các khớp theo thứ tự từ trên xuống dưới
bao gồm đầu, cổ, tay, vai, hồng, gập duỗi gối, cổ tay – cổ chân. 

Khởi động chuyên môn: Thực hiện chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, 
chạy đạp sau



Kĩ thuật chạy cự li ngắn gồm bốn giai đoạn xuất phát chạy lao sau xuất phát, chạy giữa quảng và về đích, trong đó giai đoạn

chạy giữa quãng có cự li chạy dài nhất so với các giai đoạn khác. Trong giai đoạn này, thân trên hơi ngả ra phía trước, phối

hợp đánh tay trước sau tự nhiên, mắt nhìn thẳng và nâng đùi vừa phải chân tiếp xúc đường chạy bằng nửa trước bàn chân,

chân sau duỗi thẳng. Cố gắng hoàn thành cự li chạy với tốc độ cao.

KĨ THUẬT CHẠY GIỮA QUÃNG

ÔN TẬP



Xuất phát là giai đoạn đầu tiên trong kĩ thuật chạy cự li ngắn. Trong đó, xuất phát cao là hình thức xuất phát đơn giản

và phù hợp với mọi đối tượng tham gia tập luyện các môn chạy.

- Có ba hiệu lệnh khi xuất phát cao: “Vào chỗ”, “Sẵn sàng” và “Chạy!".

+ “Vào chỗ”: Khi nghe hiệu lệnh, chân thuận bước lên đặt sau vạch xuất phát, chân sau đặt cách chân trước khoảng

một bàn chân, thân trên thẳng, hai tay buông tự nhiên, mắt nhìn phía trước.

+ "Sẵn sàng”: Khi nghe hiệu lệnh, hai gối khuỵu, thân trên ngả ra trước, chân trước đứng bằng nửa trước bàn chân,

chân sau kiễng gót, hai tay hơi co tự nhiên.

+ "Chạy!": Khi nghe hiệu lệnh, chân “trước đạp mạnh duỗi thẳng, chân sau nhanh chóng đưa đùi ra trước, hai tay

đánh mạnh.

KĨ THUẬT XUẤT PHÁT

ÔN TẬP



KĨ THUẬT XUẤT PHÁT
ÔN TẬP



Kĩ thuật chạy lao sau xuất phát

ÔN TẬP
Tay ra trước đánh cao ngang mặt,
tay ra sau đánh rộng, giữ thăng
bằng cho cơ thể.
- Chân đưa ra trước tích cực nâng
đùi và tiếp xúc đất bằng nửa
trước bàn chân, chân sau đạp
mạnh duỗi thẳng, thân trên từ từ
nâng cao lên và chuyển dần sang
chạy giữa quãng.



Kĩ thuật về đích

ÔN TẬP
Khi cách đích khoảng 15 - 20 m
cần tập trung hết sức lực để duy
trì tốc độ. Ở bước chạy cuối
cùng, chủ động gập thân trên ra
trước hoặc kết hợp vừa gập thân
trên ra trước và xoay vai để chạm
đích. Khi chạy qua đích giảm dần
tốc độ, không dừng lại đột ngột.



Một số điều luật cơ bản trong môn chạy
NỘI DUNG BÀI HỌC

- Vận động viên xuất phát trước khi có
hiệu lệnh “Chạy!” sẽ bị phạm quy.
- Ở các nội dung chạy ngắn (từ 400 m
trở xuống), vận động viên phải chạy
theo ô và không được lấn sang ô của
vận động viên khác.
- Thời gian chạy được tính bắt đầu từ
lúc có hiệu lệnh của trọng tài cho đến
khi một bộ phận của cơ thể (vai, ngực)
chạm mặt phẳng đích.
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