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	1. Nội dung bài học




	      1.   BÀI THỂ DỤC
- Ôn và hoàn thiện 9 động tác 
    . Động tác Vươn thở
    . Động tác Tay
    . Động tác Chân
    . Động tác Lườn 
    . Động tác Bụng
    . Động tác Phối hợp
    . Động tác Thăng Bằng
    . Động tác Nhảy
    . Động tác Điều Hòa
    CHẠY NGẮN 
- Ôn các động tác bổ trợ kỹ thuật chạy ngắn
- Ôn 3 kỹ thuật xuất phát
- Học các giai đoạn của kỹ thuật chạy ngắn
      . Kỹ thuật xuất phát
      . Kỹ thuật chạy lao sau xuất phát
      . Kỹ thuật về đích


	3. Luyện tập
	- Luyện tập và thực hiện được 9 động tác của bài thể dục 
- Thực hiện được các động tác bổ trợ của kỹ thuật chay ngắn và các kỹ thuật chạy cự li ngắn.


PHẦN 2: TÀI LIỆU HỌC TẬP .
 1.   BÀI THỂ DỤC
      a. Ôn 9 động tác bài thể dục.
Động tác Vươn thở 
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  + Nhịp 1 : Bước chân trái sang ngang rộng bằng vai, hai tay cầm cờ đưa ra trước – lên cao song song, lòng bàn tay hướng vào nhau, cờ hướng lên cao ưỡn thân, mặt ngửa (hít sâu)
+ Nhịp 2 : Đưa hai tay ra trước – xuống thấp chếch ra sau, cờ hướng xuống đất, cúi đầu hóp bụng (thở mạnh)
+ Nhịp 3 : Đưa hai tay và cờ từ dưới – ra trước – dang ngang, lòng bàn tay hướng trước, ngực hơi ưỡn (hít vào).
+ Nhịp 4 : Đưa hai tay và cờ ra trước – xuống thấp về TTCB (thở mạnh).
+ Nhịp 5, 6, 7 ,8 tương tự nhưng đổi bên.
Động tác Tay :
[image: ]
+ Nhịp 1 : Bước chân trái sang ngang rộng bằng vai, hai tay cầm cờ đưa từ dưới ra trước – lên cao song song, lòng bàn tay hướng vào nhau, cờ hướng lên cao, mặt ngửa, mắt nhìn theo cờ (hít sâu).
+ Nhịp 2 : Đưa hai tay ra trước song song cao ngang vai, lòng bàn tay hướng vào nhau, cớ hướng trước (thở ra).
+ Nhịp 3 : Đưa hai tay dang ngang, bàn tay ngửa, cờ hướng sang hai bên (hít sâu).
+ Nhịp 4 : Về TTCB.
      + Nhịp 5, 6, 7, 8 tương tự nhưng đổi bên
Tập động tác Chân
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      + Nhịp 1 : Kiểng 2 bàn chân, hai tay cầm cờ chống vào hông, cờ hướng ra trước. (hít sâu)
      + Nhịp 2 : Khuỵu gối sâu, kiểng 2 bàn chân, hai tya đưa ra trước song song cao ngang vai, lưng thẳng, lòng bàn tay hướng vào nhau, cớ hướng trước, mắt nhìn theo cờ. (thở mạnh)
      + Nhịp3:Đứng thẳng người,2 tay dang ngang, bàn tay ngửa, hai cờ hướng sang hai bên, mặt quay sang trái, mắt nhìn theo cớ.(hít vào).
      + Nhịp 4 : Về TTCB (thở mạnh).
  + Nhịp : 5, 6, 7 ,8 tương tự.
Động tác lườn.
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      + Nhịp 1 : Bước chân trái sang ngang rộng bằng vai, hai tay cầm cờ đưa dang ngang, lòng bàn tay hướng trước, cờ hướng san ghai bên, mặt hướng trứoc (hít sâu).
      + Nhịp 2 : Dồn trọng tâm vào chân trái, mũi bàn chân phải chạm đất đồng thời nghiêng lườn sang phải, tay trái duỗi thẳng áp nhẹ vào tai; tay phải co, cẳng tay phía sau lưng, cờ hướng sang trái (thở ra).
      + Nhịp 3 : Chuyển trong tâm về đứng đều trên hai chân, thân người thẳng, hai tay dang ngang, bàn tay ngửa, cờ hướng sang hai bên, mắt nhìn hteo cờ bân trái (hít vào).
      + Nhịp 4 : Về TTCB (thỡ ra).
      + Nhịp : 5, 6, 7, 8 tương tự nhưng đổi bên.
Động tác bụng
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      + Nhịp 1: Bước chân trái sang ngang rộng bằng vai, hai tay cầm cờ đưa ra trước – lên cao song song, lòng bàn tay hướng vào nhau, mặt ngửa, mắt nhìn theo cờ. (hít sâu)
      + Nhịp 2: Gập thân, hai tay chạm hai bàn chân, cờ hướng về trước, hai chân thẳng, mắt nhìn theo cờ (thở mạnh)
      + Nhịp 3: Nâng thân, hai tay dang ngang, bàn tay sấp, cờ hướng sang hai bên, mắt nhìn theo cờ bên trái. (hít vào).
      + Nhịp 4: Về TTCB (thở mạnh).
      + Nhịp 5, 6, 7 ,8 tương tự nhưng đổi bên.
 Động tác phối hợp.
[image: ]
      + Nhịp 1: Bước chân trái ra trước một bước chếch 45o  (theo chiều mũi chân) sau đó khuỵu gối, chân sau thẳng, tay trái đưc ra trước (theo hướng bàn chân) chếch lên cao, tay phải đưa ra sau chếch xuống dưới tạo với tay trước như một cánh tay đòn(hít sâu).
      + Nhịp 2: Đưa chân trái về với chân phải đồng thời gập thân, tay hướng vào bàn chân, hai cờ hướng về trước, hai chân thẳng, mắt nhìn theo cờ (thở ra).
      + Nhịp 3: Đứng thẳng người lên, đồng thời vặn mình sang trái 90o (không xoay hai bàn chân), hai tay dang ngang, bàn tay ngửa, cờ hướng theo chiều của hai tay, mắt nhìn theo cờ tay trái (hít sâu).
      + Nhịp 4: Về TTCB.
      + Nhịp 5, 6, 7, 8 tương tự nhưng đổi bên
Động tác thăng bằng.
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- Nhịp 1: Đưa chân trái ra sau, mũi chân chạm đất, hai tay đưa ra trước lên cao // lòng bàn tay hướng vào nhau, trọng tâm dồn vào chân phải.
- Nhịp 2: Nâng chân trái lên cao ở phía sau, ngã thân trên về trước ưỡn ngực, hai tay đưa trước dang ngang, bàn tay sấp, cờ hướng hai bên.
- Nhịp 3: Về nhịp 1.
- Nhịp 4: Về TTCB
- Nhịp 5, 6, 7, 8 như nhịp 1, 2, 3, 4 nhưng nhịp 5 đưa chân phải ra sau, nhịp 6 thăng bằng trên chân trái.
Động tác Nhảy.
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- Nhịp 1: Bật nhảy người lên, rơi xuống hai chân rộng bằng vai, đồng thời đưa tay trái sang ngang, bàn tay sấp.
- Nhịp 2: Bật nhảy người lên về tư thế đứng thẳng, hai tay dang ngang, bàn tay sấp.
- Nhịp 3: Bật nhảy như nhịp 1, đưa hai tay ra trước ngang vai, lòng bàn tay hướng vào nhau.
- Nhịp 4: Bật nhảy về TTCB
- Nhịp 5, 6, 7, 8 như nhịp 1, 2, 3, 4 nhưng nhịp 5 đưa tay phải sang ngang, nhịp 6 đưa tay trái sang ngang.
Động tác điều hòa.
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- Nhịp 1: Nâng gối chân trái lên cao một cách nhẹ nhàng, hai tay đưa cờ ra trước cao ngang vai rung lắc cổ tay.
- Nhịp 2: Về TTCB
- Nhịp 3: Nâng gối chân phải lên cao một cách nhẹ nhàng, hai tay đưa cờ sang ngang, rung lắc cổ tay.
- Nhịp 4: Về TTCB
- Nhịp 5, 6, 7, 8: Như nhịp 1, 2, 3, 4.

[bookmark: _GoBack]2.  CHẠY NGẮN
·  Ôn các giai đoạn của kỹ thuật chạy ngắn
                      Chạy cự li ngắn: kỹ thuật chạy cự li ngắn chia thành  4  giai đoạn:
-  Xuất phát 
-  Chạy lao   
-  Chạy giữa quảng  
-  Về đích
· Các kỹ thuật chạy cự li ngắn
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· Ôn một số động tác bổ trợ kỹ thuật chạy ngắn
 Chạy bước nhỏ, Chạy gót chạm mông, Chạy nâng cao đùi, Chạy đạp sau, Động tác đánh tay.
· Ôn các tư thế xuất phát
+ Đứng mặt hướng chạy - xuất phát. 
+ Đứng vai hướng chạy - xuất phát. 
+ Đứng lưng hướng chạy - xuất phát
PHẦN 3: BÀI TẬP 
- Luyện tập và thực hiện được 9 động tác của bài thể dục. 
- Thực hiện được các động tác bổ trợ của kỹ thuật chay ngắn và các kỹ thuật chạy cự li ngắn.
Trường:…………………………… 
Lớp:……………………………….. 
Họ tên học sinh:……………………

	Môn học
	Nội dung họctập
	Câu hỏi của học sinh

	Thể dục
	Mục:….
Mục: ….
	1.
2.
3.
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1. Ki thuat xuat phat

Xudt phat la giai doan dau tién trong ki thut chay cu li ngan. Trong dé, xuét phat
cao la hinh thitc xuét phéat don gian va phu hgp véi moi d6i tugng tham gia tap luyén
céc mon chay. C6 ba hiéu lénh khi xuét phat cao: “Vao chd”,"Sdn sang” va“Chay!".

......................... e ———————
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Tay ra trudc danh cao ngang mat, tay ra sau danh rong, gilt thang béng cho co thé.
Chan dua ra trudc tich cuc ndng dui va tiép xtic dat bang nifa trudc ban chéan, chan sau
dap manh dubi thdng, than trén tirtir nang cao én va chuyén dan sang chay giita quang.

e

Hinh 3. Ki thudt chay lao sau xuat phat
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6. Ki thuat chay giifa quang

Ki thudt chay cu li ngan gém bén giai doan: xuat phét, chay lao sau xudt phat, chay
gitfa quang va vé dich, trong do giai doan chay gitta quang c6 cu li chay dai nhat so véi
céc giai doan khéc. Trong giai doan nay, than trén hoi nga ra trudc, phoi hgp dénh tay
trudc sau ty nhién, mat nhin thang va nang dui vira phai, chan tiép xdc dudng chay bang
nia trudc ban chan, chan sau duéi thdng. C6 géng hoan thanh cy li chay véi téc d cao.

Hinh 16. Ki thuat chay giifa quang
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Khi cach dich khoang 15 — 20 m cén tap trung hét stic luc dé duy tri téc do. O busc
chay cuéi cing, chti déng gap than trén ra trudc hodc két hgp vira gap than trén ra trudc
va xoay vai dé cham dich. Khi chay qua dich gidm dén téc dé, khéng duing lai dét ngot.
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Hinh 2. Ki thudt vé dich
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