
Trường THCS Đặng Công Bỉnh  

HƯỚNG DẪN HỌC SINH TỰ HỌC MÔN THỂ DỤC 8 

      TUẦN 13 

                           TIẾT 25 : CHẠY NGẮN 

                                      26 : CHẠY BỀN 

I. Mục tiêu bài học: 

- Chạy ngắn :   Ôn xuất phát thấp - xuất phát cao . 

- Chạy bền   :   Học kỹ thuật chạy bền . 

                          

1 Khởi động chung :  

- Xoay cổ.    - Xoay cổ tay 

- Xoay bả vai.    - Xoay hông .  

- Xoay gối.     - Ép dọc, ép ngang . 

 + Khởi động chuyên môn : 

 - Chạy bước nhỏ .                       - Chạy nâng cao đùi .                        - Chạy gót chạm mông . 

  

   



2 A. Chạy ngắn : Ôn xuất phát thấp . 

* Kỹ thuật đóng bàn đạp .                                    

            

* Thực hiện cơ bản đúng xuất phát thấp . 

                 

* Chạy lao sau xuất phát .                               

                                                                     

 

 

 

 



B/ Chạy ngắn : Ôn xuất phát cao . 

* Mặt hướng chạy . 

    

       

 

 

 

 



3 Chạy bền : 

 

  

 

 


