DANG NGOC QUANG (Téng Chu bién kiém Chu bién)
NGUYEN CONG TRUONG

g

(Sach da duge BY tnudng BS Gido dyc va Bdo tao
phé duyét st dung frong co s gido duc phS thong
tai Quyst dinh s6 4507/QP-BGDOT ngdy 21/11/2019)

(TGi ban I8n tha nhat)

NHA XUAT BAN DAl HOC SU PHAM



Ki hiéu dung trong sdch

(G3) oo
¥

&

* ] LUYEN TAP

w Trd choi
@ VAN DUNG

g




LGOI NOI PAU

Gido duc thé chdt Ia mon hoc bét budc, duge thyuc hién
U 16p 1 dén 16p 12, gdp phdn phdt trién hai hod vé thé
chdt va tinh than, phat tién téam voc vathé luc, I1a co so
dé phat trién toan dién cho hoc sinh. Cudn sach gido
khoa GiGo dyc thé chét 1 da lua chon nhing bdi tép.
nhiing déng téc phl hgp véi Ita tudi nhdm gitp cac em
tiép thu nhanh va vén dung nhiing ki ndng dé dugce trang
bi vaio trong hoc tép va sinh hogt héng ngdy. Ngodii ra.,
con gilp cac em hinh thanh théi guen tép luyén thé duc
thé thao va biét cach chdm séc stc khoé cho ban than.
Cudn sach duge chia thanh ba phan co ban, do Ia: Kién
thae chung. Van déng co ban va Thé thao fu chon, trong
do cé cac chu dé dugce bién sogn thanh 27 bdi hoe. Cdu
trac chung cla méi bai hoc bao gdm: Md dau. Kién thuc
mdi, Luyén tgp va Van dyung. Cdu tric nay dam bdo cho
cac em ludn tich cyc tham gia cac hogt dong tép luyén,
ty minh tréi nghiém dudi sy to chic, huéng dén cua thay
co gido.




Dé tgo khong khi vui tuci, hung phdn trong t&p luyén, lam
cho hoc sinh yéu thich va dam mé tgp luyén trong gio
hoc Gidio dyc thé chdt, gido vién cén linh hogt, séng tqo
két hgp vai bai hat thich hgp trong khi huéng dan tgp
luyén cho hgc sinh.

Cudn sach Gido dyc thé chét 1 sé déng hanh cung cac
em trong sudt thai gian hec I6p 1.

Hi vong cdac em sé yéu thich mon hoc nay. mong cac
em hdng hdai luyén tgp theo huéng dén clia sach va cac
thay co gido.

Cac em hay git gin cén thén cudn séch ndy, khong viét,
vé hodc t6 mau vao cac trang sach.

Chuc cac em c6 cac gid hoc Gido duc thé chat that
vui khoé!

CACTAC GIA
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CHUONG TRINH MON HOC |
GIAO DUC THE CHAT1




KIEN THUC CHUNG




VE SINH SAN TAP VA CHUAN BJ DUNG CU TAP LUYEN

« Biét thyc hién vé sinh san tap va chudn bi dung cu trong tép luyén.

Thuc hién vé sinh san tap




Chudn bi trang phuc tap luyén

» Quan do thé thao

> Gidy thé thao




VAN DONG CO BAN

N
3. Tuthé vé ki néing ®)

van dong co ban ‘




TU THE DUNG NGHIEM, BUNG NGHI,
TAP HOP HANG DOC, DONG HANG, DIEM SO

‘ ’ Muc tiéu, yéu cdu cdn dat:

s Biét khdu lénh va thyc hién duge tu thé dang nghiém,
ding nghi, t&p hgp hang doc. dong hang, diém sé.

o Bi&t quan sat tranh anh va dong tac méu cua
gidio vién dé tép luyén.

» Tich cyc tham gia tgp luyén.
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Dung nghlem

Dbung théng.

hai bdan chan tgo
ch V, tay thdng.
ngyic cang.

mé&t nhin théng.

Tap hop hang doc

|
Chi huy duatay phai ‘
ra truéc. Hoc sinh
thdp dung truéc,
| cao dung sau.

Doéng hang doc

Hoc sinh ddu hang
ding ngay ngén,
tay phdi gio Ién cao.
Hoc sinh dung sau
dat tay trdi len vai
ogn dung trudce. Khi
c6 khéau lénh ‘Thai!",
hoc sinh o tay xuéng
vatrg vé tuthé
ding nghiém.

Diém s6 hang doc

Hoc sinh danh mét
qua trdi, vé sau,

hé to s6 clia minh va
tré vé tu thé ding
nghiém. Ngudi cudi
cung hé to s clia

minh va ho "Hét'.

Khdu lenh:  khéu lenh:
Nghiém! Nghi!
Pung nghi
Chung géi chan frdi |
hogc chan phai.
tay dé thdng
ty nhién.

Khéu lénh:
Thanh 1(2,3.4...)
hang doc - tép hop!
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A

‘) a- Tuthé ding nghiém,
ding nghi

b - Tgp hgp hang doc

¢ - Déng hang doc
d- Diém s6 hang doc
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Tro choi ren luyén déi hinh doi nga.

Cothé su dung mot s8 trd choi nhu: Odng ngdi theo Iénh;
S chan, sé lé:.

VAN DUNG

Hay cho biét ngudi chi huy phdi hdé khau lénh ndo dudi day dé
phu hgp vai hinh.

Khéu Iénh: Khéu Ienh:
Nhin truée — thdng! Nghiém!



TAP HOP HANG NGANG, DONG HANG, DIEM S0

‘J’ Muc tiéu, yéu céu cén dat:
s Biét khdu Iénh va thyc hién dugce tép hgp hang
ngang. déng hang, diém sé.
s Bi&t guan sat tranh &nh va dong tac méu cua
gido vién dé tép luyén.
e Tich cyc tham gia t¢p luyén.

Khéi
dong

Tré choi
hé tro
khéi dong




Thanh 1(2.3.4...)
hang ngang - t&p hop!

Tap hop hang ngang
— v
Chi huy duatay tréi
l

sang Ngang cao
bdang vai. Hoc sinh \
t&p hgp U thédp R
dén cao. ,
. . — Khdu lénh:
Nhin phai - thdng!

Dong hang ngang ‘

Hoc sinh ddu hang | @ :
ding lam chuan, | | L™
hoc sinh khac danh | .
m¢t qua phol dong | ‘;ﬂ‘

hang, mdi bgn ;
cach nhau mot \
khuyu tay. Khico | Khdu lenh:
khdu lénh Thai!", | Theil
hoc sinh bo tay
xudng vatro vétu | E
thé ding nghiém. | ﬁ
@ Khéu lénh:
Diém s6 hang ngang | T4 1 dén hét - diém sl
Hoc sinh danh mét ‘

ding nghiém. Ngudi
cudi cung hd to s6

claminh va ho "Hét".
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a- Tgp hgp hang ngang
b - Déng hang ngang
¢ - biém s& héng ngang

Tro choi rén luyén doi hinh doi nga.
Co thé st dung mét sé tro choi nhu: Xép hang thi ty: Lam theo
hiéu lénh;...

VAN DUNG

Hinh ndo dudi day, cac bgn dang thyc hién dong tac dong
hang ngang?




DAN HANG NGANG, DON HANG NGANG

<¢' Muc tiéu, yéu céu cén dat:

« Biét khdu lénh va thyc hién duge dan hang ngang.
don hang ngang.

« Biét quan sat tranh anh va dong tac méu cla
gido vién dé tgp luyén.

e Tich cyc tham gia tgp luyén.
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Hoc sinh dugc
goi lam chudn
dung théng,
gio tay phdailén
cao. ho: "Cal'.

T hoc sinh A
Iam chudn, moi
bgn cach nhau
mot séi tay. Khi
c6 khdu lénh
"Théi!", hoc sinh
o tay xudng tro
vé tuthé ding

¥ ) KIEN THOC MO

Dén hang ngang |

KRnadienn:
Ban A ldm chudn,
cach mét sai tay —

dan hang!
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Khéu Iénh:
Ban A [dm chudn -
dén hang!

Dén hang ngang |

TUhoc sinh A
I&m chudn, méi
bgn cach nhau
mot khuyu tay.
Khi c6 khéu lénh
Théil", hgc sinh
b6 tay xudng

tré vé tuthé
ding nghiém.
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‘ } ] \ a- Dan hang ngang
! b - DAn hang ngang

Tro choi rén luyén doi hinh déi nga.
C6 thé st dung mét s6 trd choi nhu: Chéo thuyén:
Vong tron;...

Q@f VAN DUNG

Hay guan sat hinh A va B dudi day, cho biét dong tac dan hang
ngang ndo dudng.
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AN pONG TAC QUAY TRAI, QUAY PHAI, QUAY SAU

< ’ Muc tiéu, yéu cdu can dat:
s Biét khdu Iénh va thyc hién duge dong tac quay

cdac huéng.

» Biét guan sat franh anh va dong tac mdu clia
gido vién dé tép luyén.

¢ Tich cyc tham gia t¢p luyén.

dong
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Khéu lénh:

DPéng tac quay tréi ol Uil

Dung got chan tréi -5

va nUa trén ban v

chan thI Iam fru, N — >
quay sang trdi.

Dua chan phdi vé

ddng nghiém.

T
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- o Khéu Ienh:

Bén phdi — quay!

Pong tac quay phai
Dung got chan phai
va nUa trén ban
chan trdi lam try,
guay sang phdi.
bua chan tréi

vé ding nghiém.
=

<
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Khdu lenh:
Hang sau — quay!

i

Pong tac quay sau

Dung gét chan phdi
va nua trén ban
chan tréi lam try, &
guay sang phdira
&=

sau. bua chan tréi
vé ding nghiém.
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a- Tgp canhdn
b - Tgp c@p doi
c-Tap theo t&
R
Tré choi rén luyén déi hinh déi nga.

C6 thé sl dyung mét s6 116 chai nhu: Bung ngdi theo Iénh;
S6 chén, sé lé;...

VAN DUNG

Quan sat hinh A va B dudi day. cho biét trong gié chdo cd va hat
Qubc ca. hge sinh ding theo tu thé ndo Ia ding.
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'@ Bdii téip thé duc

DONG TAC VUGN THO

‘ ’ Muc tiéu, yéu cdu cén dat:

s Thyc hién dugc dong tac Vuon tho.

s Biét guan sat tranh anh va dong tae méu cua
gido vién dé tap luyén.

« Tich cyc tham gia tgp luyén.

dong

Tro choi
ho tro
khéi dong




(€ connoc

Tuthé chudn !;
| bBlng nghiém.

Chan tréi buéc sang ngang
réng bdng vai, hai tay
gio cao, dau hoi ngua,
mdét nhin theo tay, hit vao.

p ~

‘7/ Pong tac
| Vuon thd
| Haitay bat chéo
‘phiatruée, dau cui,
‘ tho ra.

Vé tu thé dung nghiém,
tho ra.

116 vé nhu nhip 1. |

Nhijp 6, 6, 7. 8 thuc hién nhu nhjp 1, 2, 3, 4,
nhung & nhjp 5 chan phdi buéc sang ngang.
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a-Tép canhan “
b - Tap cdp doi {
c-Taptheotd

Trd choi bd trg khéo léo.

Co thé st dung mét s6 1ro choi nhu: Qua cdu tiép suc:
Lo co tiép suc:...

VAN DUNG

Héy quan sat hinh A va B dudi day. néu ddng nhip cua dong tac
Vuon tho.




U pONG TAC TAY

<J’ Muc tiéu, yéu céu cdn dat:
e Thyc hién dugc dong tac Tay.
s Biét guan sat tranh anh va dong tac méu cla
gido vién dé tép luyén.
» Tich cyc tham giat¢p luyén.

Oz

Tro choi
ho tro
khéi dong




Bdng nghiém.
'Chan tréi budc sang ngang
rong bdng vai,
hai tay dang ngang.
ban tay Up.

bong tac
Tay
Hai tay duara
truéc, ban tay vo
Vétuthé = vao nhau.
ddng nghiém.

[
Tré vé nhu nhip 1. '

e

| Nnip 5, 6,7, 81thyc hiégnnhunhip 1,2, 3.4,
nhung & nhjp 5 chan phdi buéc sang ngang.
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a-Tgp canhdn = i s B
b -Tdp cp doi
c-Taptheotd

Trd choi bé trg khéo léo.
C6 thé st dung moét s6 1o choi nhu: Kéo cua lta xé;
Ném vong trang dich....

VAN DUNG

Quan sét hinh A va B dudi day. hély cho biét hinh ndio dang ¢
nhip 2 va nhip 6 cua dong tac Tay.
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DONG TAC CHAN

<J) Muc tiéu, yéu cdu cén dat:

» Thyc hién dugc dong tac Chan.

o Biét quan sat tranh anh va dong tac mau cua
gido vién dé tap luyén.

« Tich cyc tham gia tgp luyén.

Tro choi
hé tro
khéi dong
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Tuthé chudn bi:
Bdng nghiém. e S~ -
Kiéng gét chan,
- hai tay chéng hong.
-~ g ',
BN );»‘ /l

[ Doéngtac

\ Chéan
; Ha gét chan, khuyu gdi,
X Nhip3 haitay duaratruéce,
Vétuthd : ban tay vé vao nhau. |

| ddng nghiém.

Tré vé nhu nhip 1. '

Cl—=
Nhip 6, 6, 7, 8 thyc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.
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a-Tgp canhdn
b -Tgp cgp doi
c-Tép theo t6

a

) i
O
Trd choi bé trg khéo léo.

C6 thé st dung mét s6 trd choi nhu: Qua cdu tiép suc:
Chuyén nhanh, nhay nhanh:...

VAN DUNG

Hay guan sat hinh A va B dudi ddy. néu dang nhip cua
dong tac Chan.
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R PONG TAC VAN MINH

< ’ Muc tiéu, yéu céu cén dat:

e Thyc hién dugc dong tac V@n minh.

» Bigt quan sat tranh &nh va dong tac méu clia
gido vién dé tép luyén.

« Tich cyc tham gia t¢p luyén.

@ M3 DAU

Tro choi
hé tro
khéi dong




(699) cinoco

Tuthé chudn bi: L/
Dmg nghiém. & ®

' Chan tréi budc sang ngang
rong béng vai,

hai tay dang ngang.
oan tay ngua.

//' =

Poéng tac
k\ Van minh

V@n minh sang trdi,
s tay phdi dua sang tréi
9|} Nhip3 | v vao ban tay tréi, hai

: S ’ chaén gitt nguyén.
Vétuths .5
ding nghiém. =N

‘ o vé.’nhl.:?hip IS l

' ‘Nh/p 5,6, 7, 8thyc hién nhunhjp 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5
chan phdi buéc sang ngang. & nhip 6 v@n minh sang phdi.
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e > a-Tdp canhan
' b - Tép cgp doi
c-Taptheotd

e
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Trd choi bd trg khéo léo.
C6 thé st dung mét s6 tré choi nhu: Lo ¢o tiép suc:
Kéo cua lua xé:...

&, VAN DUNG

Quan sat hinh sau, cho biét hinh ndo em phdi st dung dong tac
V@n minh.

Nem

Hinh 1 Hinh 2
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N DONG TAC LUNG BUNG

<¢’ Muc tiéu, yéu cdu can dat:

» Thyc hién dugc dong tac Lung bung.

s Biét guan sat tranh anh va dong tac méu clia
gido vién dé tép luyén.

¢ Tich cyc tham gia tgp luyén.

Khéi
dong

Tré choi
hé tro
khéi dong




¥ ) KIEN THOC M&I

Tu thé chudn bi: '
Bung nghiém. ’ , .
Chan trdi budc sang ngang |

rong hon vai,
hai tay duaratrusc,
.. Ccao, ridng bdng vdai,
" Nhip4 long ban tay Up.

. <
s
N

Pongtac
\ Lung bung

Cui ggp than,
chan théng, ngén tay
véi xuéng muai chéan.

Nhip 3

Vétuthé T
ding nghiém. - m—

Tré vé nhu nhip 1. '

1" Nhip 5,6, 7, 8 thyc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5
chan phdi buéc sang ngang.
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c-Tgptheotd
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Trd choi bo trg khéo léo.
Co thé st dung moét s6 trod choi nhu: Qua cdu tiép suc:

Chuyén nhanh, nhay nhanh;...

VAN DUNG

Quan sat hinh A véi B dudi ddy. hinh ndio thé hién nhip 2 vanhip 6
cua dong tac Lung bung?
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:ESTN pONG TAC PHOI HOP

< ’ Muc tiéu, yéu céu cén dat:

e Thyc hién dugc dong tac Phéi hgp.

» Bigt quan sat tranh &nh va dong tac méu clia
gido vién dé tgp luyén.

« Tich cyc tham gia t¢p luyén.

@ MS DAY

Tro choi
hé tro
khéi déng
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Nhip 1

" Chan frdi budc 1én truée
va khuyu gdi,
hai tay chéng hong.

7

[ DPong tac
Phéi hop

Thu chan tréi vé,

AR ding théng.
Vétuthé it hai tay dang ngang,
ddng nghiém. f? ban tay ngua.
\\

’ Tré vé nhu nhip 1. l

Nhjp 5. 6. 7, 8 thyc hién nhunhjp 1.2, 3, 4,
nhung & nhjp 5 va nhjp 7 chan phdi budc lén fruéc.

/}



a-Tgp canhdn
b -Tgp cp doi
c-Taptheo td

Trd choi bd trg khéo Iéo.
Co thé stt dung mét s6 trd choi nhu: Qua cdu tiép suc:
Kéo cua lta xé:...

@ VAN DUNG

Hay guan sat hinh dudi day va néu ding nhip cua dong tac
Phéi hop.
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DONG TAC DIEU HOA

<¢’ Muc tiéu, yéu céu can dat:
« Thyc hién dugc dong tac biéu hod.
» Bi&t guan sat tranh anh va déng tac méu cua
gido vién dé tép luyén.
e Tich cyc tham gia tgp luyén.

@ M3 DAU

Khoi
dong

Tro choi
hé tro
khéi dong




Tuthé chudn bi:
_Bungnghiém. | [t an trai budc sang ngang
réng bfng vai,
hai tay dang ngang
A valéc cotay.
= .

2

DQng tac
Diéu hoa

truéc nguc

Pua hdi tay
valéc cotay.

Vétuthé
{d(hg nghiém.

Tré vé nhu nhip 1. l

| Nhip 5, 6, 7. 8 thyc hién nhu nhip 1. 2. 3, 4, nhung & nhip 6
chan phdi buéc sang ngang.
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a-Tgp canhdn
b - Tgp cp dai
c-Tap theotd

(3]

) B e

Tro choi bo trg khéo Iéo.
C6 thé st dung mét s6 trd choi nhu: Kéo cua lta xé:
Vugt chudng nggi vat:...

VAN DUNG

Hinh n&io dudi day mé ta dong tac gidp em thd long co thé sau
gid hoc Gido duc thé chat?

e ;:[i,,iw

Hinh 1

42



@ Tu the va ki ndng

vdn dong cd bag

TU THE VAN DONG CUA DAU VA 0

J Muc tiéu, yéu céu cén dat:

o Thyc hién dugc tu thé vén dong cla déu va co.

» Biét guan sat tranh anh va dong tac méu cua
gido vién dé tap luyén.

» Tich cyc tham gia t¢p luyén.

Oz
dong
Tro choi

hé tro
khéi dong




(€) o rac v

Cuidau
Than ngudi théng.
gép co. cui déu
vé truée.

Ngla déu

Thén ngugi théng,
ngla cd, nga dau
rasau.

—13
Nghiéng déu sang trdi
Thén ngudi thdng,

nghiéng ddu sang
vai trdi.

T

Nghiéng déu sang pha

Thén ngudi thdng,
nghiéng ddu sang
vai phai.

e

/W

Khéu lénh:
Cai déut

Khéu Iénh:
Théi

Khdu Iénh:
Ngua dau!

VE tuthé
didng nghiém.

Tu thé chudn bi:
Bang nghiém.

Khéu Ienh:
Nghieng trail

Khdu Iénh:
Theil

Khdu Iénh:
Nghiéng phail

7,
|\ V& tuthé
ddng nghiém.

Tu thé chudn bi: l
Ding nghiém.
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a-Tgp canhdn
b - Tdp cp doi
c-Taptheotd

il
| 1

Tro choi ren luyén ki ndng van dong va phan xq.
C6 thé st dung mét s6 tro choi nhu: Gidng ludi bat ca:
Méo dudi chudt....

VAN DUNG

Hinh ndio dudi ddy dugc su dung lam dong tac khai dong
trong gid hoc Gidgo dyc thé chat?

&,

&

Hinh 2
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TU THE VAN DONG CUA TAY

‘J ’ Muc tiéu, yéu céu cén dat:

» Thyc hién dugc tu thé vén dong cua tay.
« Bigt quan sat tranh anh va dong tac méu cla
gido vién dé tap luyén.

e Tich cyc tham gia tgp luyén.

@ M3 DAU

Tro choi
hé tro
khéi dong




KIEN THUC MOI

Tay chéch sau
Hai tay thdng.
chéch sau, long ban
tay hudng vao nhau.

Tay dua ra truée

Hai tay dua ra truse,
thdng. cao. rong béng
vai, ban tay Up.

‘ Tqy dang ngang,
ban tay ngua
‘ Hai tay dang ngang.
'thdng. cao bmg vai,
' ban tay ngua.

Tay dang ngang,
ban tay up

Hai tay dang ngang.
thdng. cao bdng vai,
badn tay Up.

Tay chéch cao

Hai tay gio cao

chéch ch V. long

bdn tay huéng vao
nhau, mét nhin I&n.

Khdu lénh:
Hai tay chéch saul -
Khdu Iénh:
Théil

Kh&u lénh:
Hai tay ra fruéc,

ban tay p!
1 T;:’

[ Tu thé chudn bi:

& : W) Vé tuthé
_BHdng nghiém. e ddng nghiém.
Khéu Iénh:
Hai tay dang ngang.
ban tay ngtal @
i j W’ —
- Khéu Iénh:
Théil

-~ Khdu lénh:
Hai tay dang ngang.
ban tay Up!

r V& tuthé

DUng nghiém. ding nghiém.

il

Vétuthé

| ddng nghiém.
f—\

Tu thé chudn bi:
BDung nghiém.



a-Tgp canhan
b - Tép cgp doi
c-Taptheotd

Tré choirén luyén ki ncng van dong va phan xg.
Co thé st dung mét s6 trd choi nhu: Gianh cd chién thang:
Nhay dang. nhay nhanh:..

o
lé

Hcy guan sat hinh A va B dudi day. néu ding tén dong tac ¢
tu thé vén dong cuatay.

0

& o



RPN Ty THE VAN DONG CUA CHAN

« Muc tiéu, yéu cdu cén dat:
« Thyc hién dugc tu thé vén dong cua chan.
e Biét quan sat tranh &nh va dong tac méu clia
gidio vién dé tgp luyén.
e Tich cyc tham gia tgp luyén.

) oo

Tro choi
hé fro
khéi dong




- Khéu lénh:
KIEN THOC M&I Kiéng gét, hai tay
chéng hong!

bung kiéng got,
hai tay chéng hong
Than ngudi thdng, -> ->
hai tay chéng hong.
kiéng got chan,
mat nhin truée.
—— (Tu th& chuén b: Vétuthé
. bing nghiém. ding nghiém. |
Khéu Iénh:
i HBua mét chén ra trude,
Pingduamét [ __hai tay chéng héng! Kh‘?': c'ﬁ"h: ‘
chan ra truéce, hai o !
tay chéng hong [ . T @
Thén ngudi théng, E‘ A \ 5‘
hdi tay chéng hong. /| = NS 2 |
duamét chanra
truée théng hudng -
chdan, mai chan I
chéch xudng ddt. il = =
T (Tu'thé chudn bi: Vé tuthé
. Bdng nghiém. ddng nghiém.
Khéulenh:
‘ N | | Hua mét chdn sang ngang. TS
Segamme = hai tay chéng hong! Kh‘?ﬂéﬁm

chén sang ngang,
hai tay chéng hong

Théan ngudi thdng.

hai tay chéng hong. -~
duamét chan
sang ngang., mdi chan
chéch xuéng ddt.
e
Tu thé chudn bi: VE tuthé
DUng nghieém. ding nghiém.

/3



a-Tgp canhan
b-Tgp c@p doi
c-Tap theo to

Tré choi rén luyén ki nang véan dong va phan xq.
C6 thé st dung mét s6 tro choi nhu: Nhdy 6 tigp stc; Ai
nhanh hon;...

@’ VAN DUNG

Khi ding guan sat b che ngang tam nhin, em st dung dong tac
¢ hinh ndo dudi day dé guan sat dugce ré hon?

-

Hinh 1 Hinh 2



)

B L3 CcAC HOAT DONG VAN DONG PHOI HOP CUA CO THE

Muc tiéu, yéu céu can dat:

Thyc hién duge Bat nhay vé truéce va Bat cao. tay vai
vt chuén.

Biét guan sat tranh anh va dong tac méu cua

gido vién dé tap luyén.

Tich cyc tham gia t¢p luyén.

Khéi
dong




KIEN THOC M&I

Bét nhdy vé truéc

Trén khéng

Tao da va bét nhdy:
Chang gdi. hai tay duarra |
sau, chudn bj bat nhay. |

Tiép dét:
Ti€p dét bdng hai ntia
ban chén trudce, chang
gdi. hai tay dua vé truse. )

Bat cao, tay véi vat chudn

Véitay cham
vao vat chudn.
Tago davabatnhay: | o Tiép ddt:
Chuing gdi. hai tay duara Ti€p dét bdng hai ntia ban

sau, chudn bj bat cao. chan fruée, ching gsi.
- 3 hai tay dua vé truéc.



v I

{7¢4ly¢

e
a- Tgp canhan ‘ L (PF ﬁ
b- Tgp cQp doi ¢ ;

c- Taptheotd

Tré choi rén luyén ki ndng vén dong va phan xg.
C6 thé st dung mot s6 tro choi nhu: Méo dudi chudt;
Tho nhay tiép suc:...

VAN DUNG

Quan sat hinh dudi ddy. cho biét cac bgn dang 6 tuthé nao
cua dong tac Bat nhay vé trude.,

54



THE THAO TU CHON




SBT3 cHUYEN BONG BANG HAI TAY THEO HANG DocC

<¢’ Muc tiéu, yéu céu cén dat:

« Thyc hién dugc Chuyén béng bdng hai tay trén déu,
sang phdi, sang trdi. gua hai chan ra sau.

e Biét guan sat tranh éanh va dong tae méu cua
gido vién dé tép luyén.
e Tich cyc tham gia tgp luyén.

Khéi
dong

o choi
khéi dong




) i rocsor

Chuyén béng bang hai tay trén déu ra sau

 Chudn bi:
‘ Dar_mg fhcgg, Chuyén béng
hai tay c@Gm qua dau ra sau
\bdéng. gio ca cho ban.

Thuc hién:

Chudn bi: ~ A
| s £ Chuyén bong
Dung.fhcng, sang phél
ety rasau  /
cam boéng. cho ban.

2 =
Két thuc:
Bgn cudi hang
gio cao bong.

dong thai
ho: "Xong!',

oy &
o e CD
Két thac:
'Bgn cudi hang |
gio cao boéng,
\ ddng thai
ho: "Xong!",/




Chuyén béng bang hai tay sang trdi ra sau

Chuén bi: Thuc hién:
Bung théng. Chuyén bong
hai tay sang trdi ra sau
cam boéng. y

R Thuc hiér?
Chuanlbi: Cui nguai,
bung thang. chuyén boéng
hai tay qua hai chan |
cam boéng. f: sau
/% : Q bon

e

/Ban cudi hang
gio cao boéng.

¥ =
Két thuc:
/ Bgn cudi hang
| gio cao bong,
déng thai
ho: "Xong!".



a- Chuyén bong béng
hai tay trén dau ra sau
b - Chuyén bong bdng
hai tay sang phdi ra sau
c - Chuyén béng bang
hai tay sang trdi ra sau
d- Chuyén béng bdng hai tay
gua hai chan ra sau

Trd choi van dong bé trg mén thé thao ua thich.
C6 thé st dung mét s6 1o choi nhu: Lan bong: Bong dudi
nhau....

‘@’ VAN DUNG

Hay quan sdt hinh dudi day, néu dang tén dong tac Chuyén
bong bdng hai tay theo hang doc.

/59



NEM BONG BANG HAI TAY TREN DAU RA TRUGC

<¢ ) Muc tiéu, yéu céu céin dat:

» Thyc hién dugc Ném béong bdng hai tay trén déu
ra truéc.

* Biét quan sat franh anh va dong tac mdu cla
gido vién dé tgp luyén.
« Tich cyc tham gia t¢p luyén.

@ MO DAU

Khéi
dong

Tro choi
khéi déng




Tao da:
Hai tay cdm
bdng dua gua

\ ddu ra sau.

Ném bong bang hai
tay trén dau ra truée

i Chudn bi: > | DCII:\g hqi tay
' Blng chan QJ _ném bodng
| rong bang vai, trén dou hEJOng
] hai tay phia truéce.

cdm bong.

Két thuc:
Bong rai tay.



a-Tgp canhan
b - Tép cgp doi
c-Téptheo td

—

Trd choi vén dong bé trg maén thé thao ua thich.
C6 thé st dung mét s6 o choi nhu: Tung bong cho nhau;
Khéo vudng chan, chgm ngudi;...

@ VAN DUNG

Quan sat hinh sau, cho biét cac ban dang ¢ tu thé ndo cua
dong tac Ném bong bdng hai tay trén dau ra truée.
WA

o (W)




SR | AM QUEN DUNG BONG BANG GAN BAN CHAN

(«’ Muc fiéu, yéu céu cén dat:

e Thyc hién dugc ding béng bdng gan ban chan.
s Biét guan sat tfranh anh va dong tac méu cua
gido vién dé tap luyén.

¢ Tich cyc tham gia t¢p luyén.




) ciroc

Trong té@m dén véio
chan try, chan thudn
duara phia truéc.

Tiép xtc bong

Lam quen

dung bong

Khi béng lan gan dén

bang gan bong o

ban chéan chan, nédng chan
thugn va chom bong
bdng gan bdan chan. |

Két thuc

Gilr béng béing gan
odn chan thugn.




a -
a-Tgp canhan

b - T¢p cgp doi
c-Taptheotd

Trd choi van dong bé trg mén thé thao ua thich.
Co thé st dung mét so tré choi nhu: Ai nhanh va khéo hon;
Bong dudi nhau:...

@ VAN DUNG

Khi bong 1an dén, em diing dong tac & hinh ndio dudi day dé
git bong? \.)

404

4

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3



B T) | AM QUEN DAN BONG BANG LONG BAN CHAN

<¢’ Muc tiéu, yéu céu cén dat:

« Thyc hién dugc dén bong bdng Iong ban chéan.

s Biét quan sat tranh &nh va dong tac méu clia
gido vién dé tgp luyén.
« Tich cyc tham giatgp luyén.

dong




Lam quen dén bong bang chan thuén

Chuén bi: ' Dén béng:

- Bung thang tunhién, | Chan khdng thuén hoi khuyu gdi,
hai chan rong bang 16ng ban chan thudgn chagm béng
val, d@tbdng otrude | | nhe nhang dé béong khi lan di ludn

' hai chan. trong tam khéng ché.

—— T w A

Lam quen déan béong bang hai chan

' Chudn bi: ' D&n béng:

| Bung thong tynhién. || Khi dan bong. hai chan luan phién

' hai chdn rong bang tiép xtc nhe nhang vao béng

' vai, dgt bong 6 truse bdng long ban chan dé béng khi

' hai chan. © 1an di ludn trong tam khéng ché. |

D



i

e . [ Y
a-Tgp canhdan
b - Tdp cGp doi

as, c-Taptheotd

-

Trd choi vén dong bd trg mén thé thao ua thich. Co6 thé
st dung mét s6 trd choi nhu: Lan bong: Tung bong cho
nhau;...

VAN DUNG

Bong tac ¢ hinh A, hinh B hay hinh C dudi day gitp em ludn
ki€ém sodt bong khi di chuyén?

-
L aa

o Na
T o

B
@ @\h,,



%01} | AM QUEN DA BONG BANG LONG BAN CHAN

« Muc tiéu, yéu céu cén dat:
» Thyc hién dugc da bong bdng Iong ban chan.
s Biét guan sat tranh anh va dong tae méu cua
gido vién dé tép luyén.
s Tich cyc tham gia tgp luyén.

O

Khéi
dong

Tro choi
hé tro
khéi dong




. . N 2 =% Vung chanlang:
Dg::lha: tru: ch‘bf;‘: dat Lam quen \ Dua chan thuén vé phia
9aVANGAG, g da bong sau, cdng chan co ty
s i bang long / nhién, Iong ban chén hoi |

an chan hud & bong.) % & i 2 ‘
odn chan hudng vé bong Qchan mo hudng vé bong. ‘

-
-

1 Két thuc: Khi bong roi
| chan, chdn thugn tiép tuc
‘ chuyén dong vé trude.

B

Pa bong: Chan thugn
da bong bdng long
ban chan.



a-Tgp canhdn
b - Tgp cp doi
) ) c-Taptheotd

BaNII N

Trd choi van dong bé trg moén thé thao ua thich.
Co thé st dung mét s6 1rd chai nhu: Lan bong: Bong dudi
nhau,...

VAN DUNG

Hay quan sét cac hinh dudi day. cho biét hinh ndio thé hién dong
tac Ba bong béng long bdan chan.

-




)

Khéi
dong

Tro choi
khéi dong

LAM QUEN DA BONG BANG LONG BAN CHAN
VAO CAU MON

Muc tiéu, yéu céu cdn dat:

s Thyc hién dugc da béng bding long bén chan vao
cdu mon.

s Biét guan sat tranh anh va dong taec méu cua
gido vién dé tap luyén.

¢ Tich cyc tham gia tgp luyén.




(69) csi e o

Lam quen dd bong bang long ban chén véo cdu mén

- @

Dat chan tru: Chan try dgt
ganva ngang véi béng,
chan thugn dé sau. Iong
bdn chan hudng vé bong.

md&t nhin cdu mon.

(@ [2)

Vung chén lang:

Bua chan thuén vé phia
sau, cdng chan co ty nhién,
16ng bdn chén hoi md

hudng vé bong.

= (%)

Pabong: Chdn thugn
da boéng béng long ban
chan hudng vé phia

cdu maon.

- o

Két thuc: Khi bong roi
chan, chan thugn tiép tuc
chuyén dong vé truéc.

I

(\

0)




a-Tgp canhdn
o \‘ b - Tap theo to

iy

Trd choi van dong b trg mon thé thao ua thich.
Co thé st dung mét sé rd choi nhu: Ai nhanh va khéo hon;
Khéo vudng chan, chgm ngudi...

VAN DUNG

Quan sat hinh dudi day, cho biét hinh ndio thé hién dong tac
Dda bong bang long ban chan.

<
Q T @
- 7 , ot

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3



CHUYEN BONG BANG HAI TAY THEO HANG NGANG

‘«' Muc tiéu, yéu céu cén dat:

« Thyc hién dugc chuyén béng béng hai tay ti phdi
qua tréi va tu tréi gua phdai.

s Biét quan sat tranh anh va dong tac méu cla
gido vién dé tép luyén.
« Tich cyc tham gia t¢p luyén.

(8 oo

Khéi
dong

Tro choi
hé tro
khéi déng




Chuyén boéng bang hai tay tu phdi qua trai

9 °R 2]
Chuan bi: Thuc hién:
Bung théng. Chuyén béng

hai tay qua tréi cho

cdmboéng,/ —© bari;
7 Kétthac "
Bgn ddng
cudi hang
gio cao bdng,
dong thoi
ho: "Xong!'.

(2]
‘ ) Chu%n bi:
Xong! _ Pung thdng.
/-~ - s = Chuyén boéng *hd tay
\% ﬂ ﬁ q ﬂ S © . cam bong.
| B B  chobgn ~ Kétthuc: =
. l l l l \/ Ben dung
[T M I gy HW 'cu6i hC]’)g
2R S S A N SRS gio cao bong.
. dong thoi

0: Xong!",



a- Chuyén béng

i { } ,/ l {1( t bdng hai tay tu
g \ g y Y 4 P O phdi quatrai
p '] 8 w & 8 &4 8 | Chuyénbong
\) bdéng hai tay tu
b o 2
) ;) c n tréi qua phdai
2 8 £ § Co2
} 1 ) ‘ § \
“f ] f f j \ & )
¢ t | .7 ‘ . 4
IVIVJI LTI
Trd choi van dong bd trg mén thé thao ua thich.
C,? thé sl dung mét s6 116 chaoi nhu: Lan bong: Tung bong cho
nhau...

Dong tac 6 hinh ndo dudi day dugce su dung trong troé choi
'Chuyén béng tiép suc'?

g 2
Vi, -
’\Q l’
PR S
4
Hinh 1



LAN BONG BANG TAY

<J’ Muc tiéu, yéu céu cén dat:

e Thyc hién dugc I&n bong bdng hai tay, I&n béng
bdng mét tay.

« Biét quan sat tranh &nh va dong tac méu clia
gido vién dé tép luyén.
e Tich cyc tham gia tgp luyén.

dong




Lan béng bang hai tay

& I

gt Bl

Chudn bi:
Cui ngudi,
. haitay chgm
sau bong.

Lan bong bang mot tay

Chudn bi:
Cui nguoi,

=
Thuc hién:

Di chuyén,
hai tay Iuc‘gn
chgm dé

wn pbong.

=)

Thuc hién:

Di chuyén,
mét tay

luén chgm dé
W bong.




a- L&n béng bdng hai tay
b - Lan béng béng mét tay

\
“d =

pe
Tro choi van dong bd trg mon thé thao ua thich.

C6 thé st dung mét s6 1o choi nhu: Tung bong vao ré;
Ném 16 tiép suc...

VAN DUNG

Hay guan sat hinh dudi day va cho biét hinh ndio ban dang
I&n boéng bdng mét tay.

R

Hinh 1



52 ) | AM QUEN TUNG VA BAT BONG

<J’ Muc tiéu, yéu céu cén dat:

s Thyc hién dugc tung béng bdng hai tay. bét bong
bdng hai tay va tung béng béng mét tay, bét bong
bdng hai tay.

» Bi&t guan sat tranh anh va déng tac méu cla
gido vién dé tgp luyén.

» Tich cyc tham gia t¢p luyén.

Oz

Khéi
dong

Tro choi
hé tro
khéi dong




Tung bong lén cao bang hai tay va bat bong bang hai tay

[

Chudn bi: | Tung béng:

Dung chan rong béng | | Dung hai tay tung
vai, chting géi, hai tay || ©ong Ién cao
cém béng truéc ngyc. | | frén dau.

|
Bat bong:
Dua hai tay don
bong trén dau rdi co
tay cam bong truéc
ngyc. chung gai.

- ] L AN

Tung bong Ién cao bang moét tay va bat bong bang hai tay

A
(W
|
L
- -5

| Chuén bi: | ) =y
= B N Tung bong: Bat bong:
| DUng chdn rong bang Dang tay thugn Dua hai tay lén don

'vai, chiing gdi, tay
thugn dé dudi bong.
ngang truéc ngyc.

/%

tung bdng Ién cao
trén dau.

bong trén dau réi co
tay cam bong truée
ngyc. chung gdi.




a-Tgp canhdn
b - T¢p c@p doi
c-Taptheotd

Trd choi van dong bd trg mon thé thao ua thich.
Co thé st dung mét s6 1o choi nhu: Lan bong: Ai nhanh va
khéo hon;...

@ VAN DUNG

Ermn sé& chon dong téc & hinh ndio dudi ddy dé gitp ban minh Idy
qud cdu dang bi méc trén canh cay thdp ¢ san trudng?

Hinh 1 Hinh 2



LAM QUEN NHOI BONG TAI CHO G TU THE cAo

<¢’ Muc tiéu, yéu céu cén dat:

o Thuyc hién dugc nhdi bong & tuthé cao béng mét tay
va hai tay luan phién.

» Biét quan sat franh anh va dong tée méu cua
gido vién dé tap luyén.

e Tich cyc tham gia tgp luyén.

Tro choi
ho tro
khéi dong




Nhéi bong tai ché & tuthé cao bang mot tay

=3
jChuén bi: ‘ 1 Thuc hién:
Du'ng thn rong bgﬁng Dung mét tay nhdi bong
vai, hai tay cam bdng lién tuc xuéng mat san tgp.

truéc ngyc.

' Chuéin bi: : ‘ ' Thuc hién:

- Blng chan rong bang Dung hai tay luéan phién

vai. hai tay cGm béng nhdi bong lién tuc xudng mat
trude ngyc. san tgp.

g\



| a-Topcanhd
v £ | TS

» 1 bi 3 Jl  c-Taptheotd

4
Tro choi van dong b trg mén thé thao ua thich.
C6 thé st dung mét s6 trd choi nhu: Bong dudi nhau; Ném
16 tiép suc....

@ VAN DUNG

Cung nhau nhdi bong xem ai nhdi bong 1au hon.

1
X W
'Iﬁ ! I !

: J| J

/3




%13 | AM QUEN DAN BONG THEO BUONG THANG

J Muc tiéu, yéu céu cén dat:

» Thyc hién dugc dén béng bdng mét tay va hai tay
luén phién theo dudng thdng.

e Biét guan sat tranh anh va dong tac méu cua
gidio vién dé tgp luyén.

» Tich cyc tham gia tgp luyén.

(0 v

Khéi
dong




Lam quen dén béng bang mét tay theo duéng thang

‘éf*

‘chuén bi: Thuc hién:

Dlng chan rong béng Dung mét tay nhdi bong lién tuc
vai, hai tay cdm béng xuong m¢t san tgp. dong thoi
truée nguc. \ chan luén phién budc vé phiatruée.

Lam quen dén bong bang hai tay luan phién theo duéng thang

Chuén bi: Thie: e

' DUng hai tay luan phién nhdi bong
lién tuc xuéng Mgt san tgp.

| dong thai chan luén phién budc vé

| phia fruéc.

PUng chan rong béng
vai, hai tay cadm bong
truéc ngyc.

w




a-Tgp canhdn
b - T¢p c@p doi
c-Taptheotd

Trd choi van dong bd trg mén thé thao ua thich.
C6 thé st dung mot s6 1o choi nhu: Lan bong: Tung bong
vaoro....

@ VAN DUNG

Cho biét hinh ndio dudi déy thé hién dong tac Dan béng.




LAM QUEN NEM BONG VAO RO

(J’ Muc tiéu, yéu céu cén dat:

« Thyc hién dugc ném béng vao ré bdng hai tay va
mét tay.

e Biét quan sat tranh anh va dong tac méu cla
gido vién dé tap luyén.
« Tich cyc tham gia tgp luyén.

& 883
n neng,

Khéi
dong

Tro choi
ho tro
khéi dong




Tai ché ném béng vdo 16 bang hai tay .
{ !
| Chudn bi: | Thuc hién: Két thuc:
Dung hai chanrgng | | Dudi gdi. too da Bong rdi tay.
bdng vai, chung gdi, | | phdi hgp hai tay ‘
hai tay cam bong ném bong vao ro. ‘
truéc ngyc. |
—— o ah
Tai ché ném béng vao ré bang mét tay .
N
' Bung hai chan rong Dudi gdi, tgo da Bong réi tay.

'bdng vai, chiing gdi,
' hai tay cam bong
;fruc')c nguic.

phdi hgp tay thugn

‘ B f
'Chuén bi: Thue hién: Két thuc:
ném bong vao ro.

F\



a-Tgp canhdan 3 g

b - Tgp cgp doi
c-Tgptheotd L

116 choi van déng 06 frg mon thé thao ua thich.
C6 thé st dung mét s6 tro choi nhu: Tung bong cho nhau:;
Tung bong vao ro;...

Qe
Cho biét dong tac ndo dudi ddy dang thé hién ném bong bding
hai tay =

Hinh 3
/‘%



BANG GIAI THICH THUAT NGU

Bai tgp thé duc: La hé théng cac dong 9.22
tac duoc chon loc, nthdm tac déng lén
todn bd co thé con ngudi.

Doi hinh doi nga: La mot logi bai tap thé 9. 10, 12, 15, 18, 21

chét st dung van déng di. quay. di chuyén
ddi hinh véi nhiéu hinh thdc khac nhau.

Dong tac: Lﬁwcud@ngm&cdchcb? 10, 13, 15,
thic Iam thay déi vj i, tuthé clia co thé 26,27, 28,
hodc bd phan co thé. | 36, 37,38,
48,49,51,
65, 66, 68,
81,83, 84,

195011812

44,47,50

Luan phién: La thay phién nhau theo thd 67, 88
tu 18N luct. A & ma \

.41

Tich cuc: L sy ch dng, hang héi, nang 10, 13, 16,

nd véi hogt dongho::ccong\necnham 40, 43, 46,
t@o ra nhang thay déi, phat frién 72.75.78.
Thé thao tu chon: N&i dung méthaoduac 5,55

hoc sinh chon theo nguyén vong.

Tré choi van déng: LA su phdi hop gitia cdc
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