
 

PHIẾU HƯỚNG DẪN HỌC SINH TỰ HỌC 

MÔN THỂ DỤC LỚP 6 

NỘI DUNG CÁCH THỰC HIỆN 

TUẦN 6:  

Chủ đề: CHẠY CỰ LI 

NGẮN 

 

 

 

*Hoạt động 1:  

Khởi động: các em xoay 

các khớp, mỗi động tác 2 

lần 8 nhịp: xoay cổ; xoau 

khuỷu tay; xoay vai; xoay 

cánh tay; xoay hông; xoay 

cổ tay, cổ chân. 

*Hoạt động 2: Học: 

- Các động tác căng cơ: 

tập 2 x 8 nhịp 

- Động tác bước nhỏ. 

- Động tác nâng cao đùi. 

- Động tác đánh tay. 

 

Các em xem hình và tập 

theo nhé. 

 Ôn lại nhiều lần cho 

thuộc. 

Chúc các em vui, khỏe! 

 

 

 

 

- Chạy cự li ngắn bao gồm các cự li chạy từ 60 m đến 400 m. 

- Chạy cự li ngắn là hoạt động đặc trưng thể hiện nhanh, mạnh. 

- Chạy cự li ngắn có thời gian hoạt động ngắn do đó đòi hỏi người 

tập phải thực hiện càng nhanh càng tốt. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 


