
UBND HUYỆN BÌNH CHÁNH 
 

TRƯỜNG THCS VĨNH LỘC B 
 

TỔ: THỂ DỤC. 
 

TÀI LIỆU HỌC MÔN THỂ DỤC KHỐI 6 (TUẦN 6)  

TÊN BÀI: CHẠY CỰ LY NGẮN 60M - TIẾT: 11+12 
 
A. HƯỚNG DẪN HỌC SINH TỰ TÌM HIỂU BÀI 

* Nhiệm vụ : Chạy cự ly ngắn. 

- Các em đọc và tìm hiểu kĩ nội dung kĩ thuật:  

+ Các động tác bổ trợ : Chạy bước nhỏ , nâng cao đùi , chạy đạp sau 

+ Làm quen với kỹ thuật Xuất phát 

- Các em quan sát kĩ hình vẽ và thực hiện theo hướng dẫn, lưu ý chỉ cần thực hiện kĩ thuật tại 

chỗ các động tác bổ trợ , không cần chạy ( do điều kiện sân bãi ở nhà chật , không đảm bảo an 

toàn và cự ly ). 

B. NỘI DUNG TẬP LUYỆN  

 

1. Học sinh thực hiện các động tác khởi động : 

 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Học sinh thực hiện 2 lần 8 nhịp mỗi động tác khởi động 

 

2. Học sinh ôn lại các động tác bổ trợ ( tại chỗ )  

 



 

 

 

• Yêu cầu : 
 

- Các em tập xem kĩ hình ảnh và dòng chữ phân tích kĩ thuật ở bên trái hình . 

- Các em tập luyện tại chỗ ở khoảng không gian thích hợp .  

 



3. Học mới : Kỹ thuật Xuất phát  

* Chạy cự ly ngắn bao gồm 4 giai đoạn : Xuất phát , chạy lao sau xuất phát , chạy 

giữa quãng và về đích . 

 

 

 Các em xem kĩ hiệu lệnh của xuẩt phát cao . Và tự thực hiện Tư thế Vào chỗ - Sẵn 

sàng 5-7 lần.


* Lưu ý: tập đúng kỹ thuật động tác, tự đếm tập làm chỉ huy trong quá trình tập 

luyện.  Các em chỉ đọc tài liệu và xem hình ảnh minh họa, thực hiện động tác tại 

chỗ, không ra đường để tập chạy nhé . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


