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NỘI DUNG BÀI HỌC
• ĐHĐN: Tập hợp hàng dọc, dóng hàng,  Đứng nghiêm, đứng nghỉ, 

Quay phải, quay trái, quay đằng sau; Biến đổi đội hình 0 - 2 - 4

• Chạy nhanh: Ôn luyện Tại chỗ đánh tay, Đứng mặt hướng chạy 

xuất phát, Chạy bước nhỏ, Chạy nâng cao đùi 

• Chạy bền: Học Phân phối sức khi chạy; Chạy trên địa hình tự 

nhiên 



KHỞI ĐỘNG
Khởi động chung: Thực hiện 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. 

Khởi động chuyên môn: Thực hiện chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi, 
chạy đạp sau



ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ
ÔN TẬP

Tập hợp
hàng dọc



ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ
ÔN TẬP

Dóng hàng
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ÔN TẬP
ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ

Đội hình biến đổi 4-2-0
Đội hình biến đổi 4-2-0 nhằm thay đổi khoảng cách để tập luyện. Chỉ vận dụng ở 1 hàng

ngang hay 1 hàng dọc (trường hợp đặc biệt có thể biến đổi ở nhiều hàng ngang, hàng

dọc)

- Chuẩn bị: tập hợp, dóng hàng, đếm số 4-2-0

- Biến đổi (dàn hàng)

+ Khẩu lệnh:’’Theo số đã điểm…bước’’

- Dồn hàng.

+ Khẩu lệnh: “Về vị trí cũ … bước”



ÔN TẬP CHẠY NHANH
Chạy bước nhỏ

- Chuẩn bị: Đứng thẳng, hai tay buông tự nhiên, hai bàn

chân gần sát vào nhau, hai mũi chân sát vạch xuất phát.

- 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 nhân cần linh hoạt, không

để cả bàn chân hoặc gót chân chạm đất, toàn thân thả

lỏng.



ÔN TẬP CHẠY NHANH
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 bàn tay .



CHẠY NHANH
Đứng tại chỗ đánh tay

- Chuẩn bị: Đứng chân trước, chân sau hoặc 2 chân song

song cách nhau 1 khoảng nhỏ hơn vai. Hai đầu gối hơi

khuỵu, 2 tay co (1 tay trước, 1 tay sau ) góc độ lớn.

Thân trên thẳng, trọng tâm dồn đều lên 2 chân.

- Động tác: Đánh tay theo nhịp độ tăng dần, góc độ giữa

cánh tay và cẳng tay nhỏ dần đến mức độ hợp lý. Khi

đánh tay chủ yếu đánh mạnh khuỷu tay ra phía sau,

phối hợp nhịp nhàng .



CHẠY NHANH
Đứng mặt hướng chạy xuất phát

- TTCB học sinh đứng vào vị trí xuất phát, hai bàn chân song 

song sát vào nhau mũi chân sát vạch xuất phát, người thẳng hai

tay buông tự nhiên.

- Động tác: Khi có lệnh xuất phát, kiễng chân đổ thân người về

trước, sau đó nhanh chóng xuất phát và chạy nhanh về đích.



Vì sao cần phải phân
phối sức khi chạy?



Có nên dừng lại đột
ngột hay ngồi sau khi
về đích không? Vì
sao?



PHÂN PHỐI SỨC KHI CHẠY
Tuỳ theo từng cự ly mà chúng ta tập và phân phối sức cho đều và hợp lý. Tránh tình

trạng khi mới xuất phát do còn sức khoẻ tốt mà ganh đua nên chạy quá nhanh dẫn

đến thở dốc thậm chí đau bụng sau đó mệt mỏi xuống sức và không hoàn thành cự

li.

Thông trhường sau khi xuất phát cần chạy chậm, nhẹ nhàng cho cơ thể thích nghi

dần sau đó mới tăng tốc dần khi về đích.

Đặc biệt lưu ý không đứng đột ngột khi về đích mà vẫn tiếp tục chạy chậm lại và

vận dụng các động tác thả lỏng, và đi bộ hít thở sau 2-3 phút.
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