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ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ CHẠY KĨ THUẬT CHẠY, KĨ THUẬT 

CHẠY GIỮA QUÃNG 

1. Kiến thức 

- Thực hiện các động tác căng cơ,các động tác bổ trợ kĩ thuật chạy. 

- Làm quen kĩ thuật chạy giữa quãng. 

- Yêu cầu học sinh thực hiện nghiêm túc, đủ lượng vận động, tích cực trong các hoạt động. 

2. Năng lực  

- Năng lực chung:  

+ Năng lực tự học và tự chủ: tự tìm hiểu nội bài học qua hình ảnh và ghi chú sống động, cụ thể, hình thành và phát 

triển năng lực tự chủ và tự học. Tự tập luyện thường xuyên đối với học sinh trong và sau các giờ học trên lớp. 

+ Năng lực giao tiếp và hợp tác: các trò chơi vận động và phần luyện tập nhóm có thể vận dụng để giúp học sinh hình 

thành năng lực giao tiếp, việc phân chia nhóm tập luyện, giao nhiệm vụ tập luyện cụ thể cho hướng dẫn và hỗ trợ các 

nhóm thực hiện những nhiệm vụ được giao. 

+ Năng lực giải quyết vấn đề và sáng tạo: khuyến khích sự sáng tạo thông qua các trò chơi vận động và kiến thức của 

phần vận dụng được cung chủ đề đề đặt ra các vấn đề cần giải quyết, sẽ giúp học sinh hình thành và phát triển năng 

vấn đề và sáng tạo trong giờ học. 

- Năng lực riêng:  

+ Năng lực chăm sóc sức khoẻ: vận dụng vào trong các hoạt động trò chơi vận động cũng như kiến thức dạy học trên 

lớp. Thông qua đó, học sinh sẽ phát triển năng lực chăm sóc sức khoẻ. 

+ Năng lực vận động cơ bản: thông qua hình thức các động tác bổ trợ và trò chơi vận động để mang tính thu hút và 

hấp dẫn học sinh.  

+ Năng lực hoạt động thể dục thể thao: chủ đề thể thao tự chọn được đông đảo học sinh quan tâm và yêu thích, với các 

kĩ thuật cơ bản và đơn giản, dễ dàng tập luyện và tổ chức thực hiện. 

3. Phẩm chất 

- Tích cực, tự giác trong học tập và vận dụng để rèn luyện thân thể hằng ngày. 
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1. Động tác bước nhỏ 

- Hai chân luân phiên thực hiện tiếp đất bằng nửa trước 

bàn chân, miết nhẹ. Sau khi kết thúc miết bàn chân, chân 

duỗi thẳng. động tác gần như động tác bước đi. Thân trên 

thẳng, hơi ngả ra trước. Hai tay hơi co, đánh phối hợp tự 

nhiên. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Động tác đạp sau 

- Chân trước co, nâng gối cao ngang thắt lưng, chân sau đạp 

duỗi thẳng. Hai chân luân phiên thực hiện. Thân trên thẳng, 

hơi ngả ra trước. Hai tay co, đánh phối hợp tự nhiên. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Động tác nâng cao đùi  

- Hai chân luân phiên thực hiện nâng sao cho đầu gối 

cao ngang thắt lưng, đùi gần vuông góc với cẳng chân. 

Chân trụ thẳng, tiếp đất bằng nửa trước bàn chân. Thân 

trên thẳng, hơi ngả ra trước. Hai tay hơi co, đánh phối 

hợp tự nhiên. 

 

4. Động tác đánh tay 

- Hai chân đứng trước sau, gối hơi khuỵu, thân trên 

thằng. Hai tay hơi co, bàn tay nắm hờ, luân phiên đánh 

trước sau, tay đánh ra trước cao ngang ngực, tay còn lại 

đánh rộng ra sau sao cho khuỷu tay nâng cao gần ngang 

vai. 



 

5. Kĩ thuật chạy giữa quãng 

- 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 

 

 

6. Trò chơi chạy con thoi 

- Cách thực hiện: Sử dụng phần vẽ hai vạch kẻ song song 

và cách nhau 10 m. Sau khi ghe hiệu lệnh (tiếng còi hoặc 

tiếng vỗ tay), người chơi thực hiện xuất phát từ vạch 1, 

chạy nhanh đến vạch 2, chạm chân (hoặc tay) vào vạch và 

nhanh chóng chạy nhanh về vạch 1, tiếp tục thực hiện như 

vậy bốn lần. Người chơi nào thực hiện trong thời gian 

ngắn nhất là chiến thắng. 

 

 

 


