
KHTN-Chủ đề 4- bài 11+12 -TUẦN 7 (Từ ngày 18-10 đến 22-10)ỦY BAN 

NHÂN DÂN QUẬN 10 

TRƯỜNG THCS HÒA HƯNG 

Tài liệu học tập môn: Giáo dục thể chất. 

 

Số tiết học tập: 10 tiết 

Tuần 7:  từ 18/10 đến 23/10 

 

 

 

1. Khởi động các khớp: 



 

2. Các động tác căng cơ: 

    

   



        

 

 

3. Khởi động chuyên môn: 



   

 

 

 

 



 

 

VÀO CHỔ 

 

 

 

 

SẴN SÀNG 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

CHẠY (Trong tập luyện thì tín hiệu 

chạy là còi, vỗ tay,… Trong thi đấu 

thì trọng tài Xuất phát sử dụng: 

Súng, tín hiệu âm thanh điện tử…..) 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Kể tên 3 khẩu lệnh trong kĩ thuật xuất phát chạy cự li ngắn 

Chúc các em tập luyện vui khỏe 


