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NỘI DUNG BÀI HỌC
• Biết cách thực hiện các động tác: 

- ĐHĐN: Ôn tập hợp hàng ngang,dóng hàng điểm số và cách 

điều khiển của người chỉ huy

- Chạy nhanh: Chạy bước nhỏ, nâng cao đùi, chạy gót chạm 

mông. Đứng vai hướng chạy xuất phát

• Hiểu được kỹ thuật cơ bản yêu cầu cần thực hiện



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 ngang



ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ
ÔN TẬP

Dóng hàng



ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ
ÔN TẬP

Điểm số từ
1 đến hết



ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ
ÔN TẬP

CÁCH ĐIỀU KHIỂN CỦA NGƯỜI CHỈ HUY:

Người chỉ huy khi điều khiển cần chú ý khẩu lệnh cần to 

rõ và rứt khoát, khẩu lệnh cần ngắn gọn tránh dài dòng

một cách không cần thiết. Khi hô cần chú ý quan sát

người tập để có những điều chỉnh hợp lí



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 gót chạm mông

- Chuẩn bị: Đứng sát vach xuất phát, thân trên hơi ngả về

trước, hai tay buông tự nhiên.

- Động tác: Bước ra trước một bước, khoảng 0.3-0.4m.

Khi nâng chân sau, cần hất gót chân chạm mông, sau đó

nhanh chóng đưa ra trước chạm đất bằng nửa bàn chân

trên. Hai tay hơi co, đánh phối hợp tự nhiên với chân,

thân trên thẳng hoặc hơi ngả về trước. Động tác được

phối hợp một cách nhịp nhàng với tốc độ chậm, sau đó

nhanh vừa để chạy về trước .



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 .



ÔN XUẤT PHÁT
Kỹ thuật đứng vai hướng chạy 

xuất phát
- TTCB đứng chân rộng bằng vai, khuỵu gối, má ngoài bàn 

chân sát vạch xuất phát, vai cùng phía hướng về hướng 

chạy, hai tay buông tụ nhiên, sẵn sàng xuất phát.

- Động tác: Khi có lệnh, xoay thân người theo hướng chạy, 

chạy nhanh về phía trước.
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