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BÀI: KĨ THUẬT XUẤT PHÁT VÀ VỀ ĐÍCH



Biết được một số điều luật cơ bản trong chạy cự ly 

trung bình 

03

Làm quen với kĩ thuật xuất phát và tăng tốc độ sau xuất

phát, về đích

Tự giác , tích cực, nổ lực vượt qua mệt mỏi và 
giúp đỡ bạn bè  

MỤC TIÊU 
yêu cầu cần đạt



Khởi động chung 



KHỞI ĐỘNG CHUYÊN MÔN 



CHẠY THEO CỜ HIỆU

Dụng cụ: Cờ hiệu, phần viết, vật chuẩn, đồng hồ bấm giờ, còi, 

Cách thực hiện: Người chơi chia thành các nhóm. Sau hiệu lệnh (tiếng 

còi hoặc tiếng vỗ tay), nhóm đầu tiên sẽ thực hiện chạy vòng quanh khu 

vực sản quy định. Các bạn chạy nhanh trên các đoạn đường thẳng, qua 

các đoạn đường cong sẽ chạy chậm lại. Cứ thế thực hiện hai vòng. Lần 

lượt mỗi nhóm thực hiện và ghi nhận lại thời gian. Nhóm nào hoàn 

thành trong thời gian ngắn nhất là chiến thắng.

.







Trò chơi phát triển sức nhanh

CHẠY THẾT SỨC VƯỢT CHƯƠNG NGẠI VẬT

Mục đích: Phát triển khả năng phối hợp vận động nhanh nhẹn, khéo léo, bền bỉ

Dụng cực Vật chuẩn, phấn viết, bục gỗ hoặc chướng ngại vật thấp, đồng hồ 

Cách thực hiện: Người chơi chia thành các nhóm. Sau hiệu lệnh (tiếng coi hoặc tiếng vỗ tay) 

bạn đầu tiên chạy nhanh đến bục rồi bật chụm chân qua tiếp tục là có từng chân, sau đó chạy 

luồn qua các vật chuẩn và chạy về vị trí ban đầu chạm tay ban tiếp theo. Lần lượt mỗi bạn 

thực hiện cho đến hết nhóm. Nhóm nào hoàn thành nhanh nhất là chiến thắng.





Bài học đã kết thúc


