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ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ – CHẠY NHANH  

A.Hướng dẫn học sinh tự tìm hiểu bài. 

• Nhiệm vụ 1: Đội hình đội ngũ 

-  Nắm được khẩu lệnh và cách thực hiện  động tác quay, đội hình 0-2-4 từ hàng dọc 

- Lưu ý: Hô đúng khẩu lệnh của từng động tác. 

• Nhiệm vụ 2: Chạy nhanh 

+ Các động tác bổ trợ : Chạy bước nhỏ , nâng cao đùi , chạy đạp sau, đánh tay. 

+Học mới kỹ thuật về đích. 

 Do điều kiện học online nên các em không cần chạy mà chỉ nắm kỹ thuật trong 

chạy nhanh. 

B. Nội dung tập luyện 

1. Đội hình đội ngũ:  

- Ôn tập: Động tác quay 

 



- Học mới: Đội hình 0-2-4 từ hàng dọc. 

   + Chuẩn bị: Tập hợp theo hàng dọc, dóng hàng, điểm số 

0-2-4, khoảng cách hàng này đến hàng kia là 6 bước chân 

trước khi thực hiện dàn hàng. 

 + Dàn hàng: Khẩu lệnh “ theo số đã điểm … bước!”   

• Những em số 0 đứng yên, số 2 bước sang trái 2 

bước, số 4 bước sang trái 4 bước, sau đó thu chân 

phải về với chân trái và dóng hàng dọc, hàng ngang 

cho thẳng. 

• Cách bước sang ngang như sau: Bước chân trái sang 

ngang, thu chân phải về với chân trái. Các bước tiếp 

theo tương tự như vậy. 

+ Dồn hàng: Khẩu lệnh “ về vị trí cũ… bước!” 

• Những em số 2, số 4 bước về bên phải 2 bước, 4 

bước, thu chân trái về,   sau đó nhìn số 0 đứng trước 

để dóng hàng cho thẳng và chỉnh cho đúng khoảng 

cách. 

- Một số sai thường mắc và cách sửa: 

+ Sai: Bước ngắn hoặc dài quá, chuyển đội hình xong không dóng hàng cho thẳng 

và chỉnh đúng khoảng cách. 

+ Cách sửa: Khi di chuyển và sau khi di chuyển đội hình lấy số 2 và 4 trên cùng 

hoặc ngoài cùng bên phải (trái) làm chuẩn. Thống nhất bước chân trái trước, cùng 

đếm nhẩm số bước để bước cho đúng, tập luyện nhiều lần cách di chuyển. 

Lưu ý: Ở phần đội hình 0-2-4 các em cần nắm được khẩu lệnh, cách bước, dồn hàng. 

Xem trên sách giáo viên thể dục 7 hoặc các trang mạng để hiểu biết thêm. 

 

2. Chạy nhanh 

        - Ôn lại: động tác đạp sau, động tác đánh tay, động tác chạy bước nhỏ, động tác 

nâng cao đùi, đạp sau. 

      



 



- Học mới kỹ thuật về đích. 

 

 
 

C. Kết thúc 

1. Hồi tỉnh thả lỏng: các em thực hiện các động tác thả lỏng như trên lớp. 

2. Dặn dò 

  Các em vận dụng đội hình đội ngũ - Chạy nhanh để tập luyện 

hằng ngày mỗi ngày 15 đến 20 phút để nâng cao sức khỏe.



 


