
 
CHỦ ĐỀ: ÔN TẬP CHẠY CỰ LI NGẮN (tuần 4) 

I. Mục tiêu bài học  

1. Về phẩm chất: 

Bài học góp phần bồi dưỡng tinh thần trách nhiệm, cụ thể đã khơi dậy ở HS: 

- Tự giác, tích cực trong hoạt động tập thể. 

- Luôn cố gắng vươn lên để đạt kết quả tốt trong học tập. 

- Đoàn kết và giúp đỡ bạn trong học tập. 

2. Về năng lực: 

Bài học góp phần hình thành, phát triển cho HS các năng lực sau đây: 

2.1. Năng lực chung: 

- Năng lực tự chủ và tự học: HS chủ động thực hiện việc sưu tầm tranh, ảnh phục 

vụ bài học. 

- Năng lực giao tiếp và hợp tác: HS biết sử dụng thuật ngữ, kết hợp với hình ảnh để 

trình bày thông tin về các kỹ thuật, kỹ năng động tác của Chạy cự li ngắn; biết hợp 

tác trong nhóm để thực hiện các nhiệm vụ được giao. 

2.2. Năng lực đặc thù: 

- Nhận biết và thực hiện được các kỹ thuật, kỹ năng động tác của Chạy cự li ngắn. 

- Biết quan sát tranh ảnh và điều khiển nhóm hoạt động. 

- Biết hợp tác, giúp đỡ cùng bạn thực hiện các nhiệm vụ học tập. 

- Tự tin đứng trước đám đông để thuyết trình, nêu ý kiến đánh giá. 

- Vận dụng được trong các giờ học Thể dục và tự tập hàng ngày. 

II. Địa điểm – Phương tiện 

- Địa điểm: Sân tập thể dục tại nhà . 

- Phương tiện: 

+ Giáo viên: giáo án; trang phục thể thao; tranh minh họa kỹ thuật, động tác bổ trợ 

cho Chạy cự li ngắn; laptop 

+ Học sinh: trang phục thể thao, laptop, điện thoại. 

III. Phương pháp và hình thức tổ chức dạy học: 

- Phương pháp dạy học chính: sử dụng lời nói, làm mẫu, trò chơi và thi đấu. 

- Hình thức dạy học chính: học tập đồng loạt (tập thể), hoạt động tổ (nhóm). 



IV. Tiến trình dạy và học 

1. Nhận lớp – phổ biến nội dung bài. 

2. Khởi động. 

- Xoay các khớp: 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. 
- Ép dây chằng: Ép dọc, ép ngang… 

V. Phần cơ bản 

1. Ôn tập: Lý thuyết các giai đoạn trong chạy cự ly ngắn. 

a. Tại chỗ đánh tay 
- Chuẩn bị: Đứng chân trước, chân sau hoặc hai  
chân song song cách nhau một khoảng nhỏ hơn 
vai. Hai đầu gối hơi khuỵu, 2 tay co. Thân trên thẳng, trọng tâm dồn đều lên 2 
chân. 
- Động tác: Đánh tay theo nhịp độ tăng dần, góc 
độ giữa cánh tay nhỏ dần đến mức độ hợp lí. Khi 
đánh tay chủ yếu đánh mạnh khuỷu tay ra phía 
sau, phối hợp nhịp nhàng. 

b. Chạy bước nhỏ 
- Chuẩn bị: Đứng thẳng, 2 tay buông  
tự nhiên, 2 bàn chân gần sát vào nhau, 
2 mũi chân sát vạch xp. 
- Động tác: Hai chân luân phiên chạy những bước ngắn về trước (không nâng cao 
gối), tăng dần tần số. Khi bàn chân chạm đất cần nhẹ nhàng và có thao tác hơi miết 
xuống đất sao cho bàn chân chạm đất từ mũi bàn chân đến hết nửa bàn chân trên. 
Cổ chân cần linh hoạt, không để cả bàn chân hoặc gót chân chạm đất, toàn thân thả 
lỏng. 

c. Chạy gót chạm mông 
- Chuẩn bị: Đứng sát vạch xp, thân  
trên hơi ngả về trước, 2 tay buông  
tự nhiên. 
- Động tác: Bước ra trước 1 bước, khoảng 0,3 – 0,4m. Khi nâng chân sau, cần hất 
gót chân chạm mông, sau đó nhanh chóng đưa ra trước chạm đất bằng nửa bàn 
chân trên. Hai tay hơi co, đánh phối hợp tự nhiên với chân, thân trên thẳng hoặc 
hơi ngả về trước. Động tác được phối hợp một cách nhịp nhàng với tốc độ chậm, 
sau đó nhanh vừa để chạy về trước. 

d. Chạy nâng cao đùi 
- Chuẩn bị: Như TTCB chạy gót chạm mông.   



- Động tác: Mỗi bước chạy, khi đưa chân về trước cần chủ động nâng cao đùi sao 
cho đầu gối cao ngang hoặc hơn thắt lưng. Thân trên thẳng hoặc hơi ngả về trước, 
tay đánh phối hợp tự nhiên hoặc để cẳng tay vuông góc với thân ở đoạn thắt lưng, 
khi chạy nâng đùi chạm vào tay.  

e. Đứng mặt hướng chạy xuất phát 
- Chuẩn bị: Từng HS khi có lệnh tiến vào vị trí xuất phát, đứng 2 chân song song 
sát vào nhau, mũi bàn chân sát vạch xuất phát, người thẳng, 2 tay buông tự nhiên. 
- Động tác: Khi có lệnh xuất phát, kiểng chân, đổ thân trên về trước, sau đó nhanh 
chóng xuất phát và chạy nhanh về đích. 

f. Chạy đạp sau 
- Dùng sức của chân sau đạp mạnh sao cho hông, đầu gối, cẳng chân và thân trên 
tạo thành một đoạn thẳng chếch với mặt đất, đồng thời phối hợp với chân trước co 
gối ở phía trước. 
- Tay khác bên với chân sau đánh mạnh ra sau, tay cùng bên với chân sau đánh về 
trước. 
Vươn cẳng chân trước ra chạm đất bằng nửa bàn chân trên, đồng thời co cẳng chân 
sau để đưa ra trước phối hợp luân phiên với hai tay để chuẩn bị cho bước đạp sau 
tiếp theo. 
2.  Cũng cố: 
a. Hồi tĩnh: 
- Rũ tay, chân. 
- Rung, lắc bắp cẳng chân. 
b. Nhận xét và hướng dẫn tự học ở nhà: 
- Nhận xét: Quá trình tập luyện tại nhà mình làm được những gì và chưa làm được 
gì. 
- Hướng dẫn tự học ở nhà: 
+ Chạy ngắn: Tập luyện nhảy dây bền 30 giây, sau đó nghỉ 15 giây thực hiện tiếp 
lần 2, lần 3. 
+Thực hiện động tác đánh tay tại chỗ chậm đến nhanh dần 30 giây sau đó nghỉ 15 
giây, thực hiện 3 lần. 
+ Thực hiện chạy bước nhỏ thực hiện 30 giây sau đó nghỉ 15 giây tiếp tục, chạy 
nâng cao đùi 30 giây sau đó nghỉ 15 giây thực hiện tiếp, chạy đạp sau 1 chậm đến 
nhanh dần trong cự li 10-15 m. Sau đó nghỉ 30 giây thực hiện tổ hợp chạy bước 
nhỏ, nâng cao đùi và chạy đạp sau lần 2 và lần 3 như lần 1. 
 


