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Néi dung va hinh thiee tap luyén theo cac phan kién thire mai.

T L, S S S

 Tro choi van dong bd tro ndi dung bai hoc,
Tré choi  tang cwong van dong, tao khong khi thi dua va

tich cwe trong luyén tap.
279 ) VAN DUNG

Cung co ndi dung da hoc qua cac bai tap, van dung bai hoc vao
thwc tién.

Danh muc ki hiéu va chi viét tat

————— >  Puwong di chuyén ctia dung cu

— > Puong di chuyén cta co thé

— Thr ty thwe hién clr dong, dong tac
H. Hinh

TTCB Tw thé chuén bi

A Cac em hay giir gin can than cuén sach nay,
khong viét, vé hodc t6 mau vao céc trang sach.




Cac em hoc sinh yéu quy!

Van dong thuwdng xuyén va ding cach sé gilp cac em cd co thé
khoé manh, tinh than thoai mai va hoc tap tét hon. Sach gido khoa
Gido duc thé chdt 4 dwoc bién soan v&i muc dich hwéng dan cac em
biét cach cham séc strc khoé va van déng ding cach: biét (rng dung cac
kién thirc, Ki ndng da hoc vao thuce tién; yéu thich va hinh thanh théi quen
thuwong xuyén tap luyén thé duc thé thao.

N6i dung cuén sach gém ba phan:

Phan 1. Kién thic chung: Vé sinh trong kh&i déng, tap luyén, hdi phuc
va sau tap luyén.

Phén 2. Van déng co ban, gdbm ba chl dé&: Béi hinh d6i ngt; Bai tap
thé duc: Tw thé va ki nang van déng co ban.

Phan 3. Thé thao tw chon, gdm hai chti d&: Béng da va Bong ré.

Cung véi sw hwéng dan cla céc thdy, c6 gido, sach gido khoa

Giao duc thé chat 4 sé ddng hanh va hé tro cac em thuc hién tét cac

nédi dung mén hoc, dap ng dwoc cac yéu cau can dat cia Chuong trinh

Gigo duc thé chét 4.

Chuc cac em cé nhitng gid hoc Gido duc thé chét vui, khoé va cé nhiéu
trai nghiém tap luyén thé duc thé thao thi vi méi ngay!
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B v sinh trong khoi dong

o Can khoi déng dung va du trude tap luyén dé phong tranh chén thuong.

 Chu y khoi dong Ki cac khép, ving cb va thét lwng vi day la nhieng vi tri dé
xay ra chan thwong khi tap luyén.

Khép cd tay

Khép khuyu tay

9 Vé sinh trong tap luyén

- Bat dau tap voi cac dong tac don
gian, nhip dé cham, sau doé tang dan
dé kho.

« Khi tap chd y hit thé sau, hit the déu.




* Gilra cac bai tap chu y nghi giai lao gé
co the héi phuc.

« B sung nudc day dd, nén uong Voi
lwong nho va chia thanh nhiéu lan.

» Thudrng xuyén lau mé héi bang khan kho,
sach va méem.

» Tap luyén vira st¥c clia minh, khong tap
don dap, voi vang,...

E) vé sinh héi phyc

Cudi budi tap, thuc hién cac bai tap nhe
nhang két hop hit thd sau dé tha Iéng
hdi phuc co thé nhw: di bo, chay nhe
nhang, xoa bdp, kéo dan co,...

b Vé sinh sau tap luyén

Sau tap luyén can nghi ngoi, tdm nuwéc dm, bd sung dinh duéng day du,
udng bu nuéc, thw gian va ngu du giac.




» Biét khau lénh va thuc hién duoc dong tac di déu mét hang doc
vong bén phai; quan sat tranh anh, dong tac lam mau cua giao vién
dé tap luyén va tu stra sai dong tac.

s Hang hai va tich cuwe trong tap luyén.

. Khei dong
— Xoay cac khop (H.1).

— Keo dan co (H.2).

Hinh 2. Kéo dén co




Tro choi bé tror khéi déng

Tro choi “Lam nguoc yéu cau”

/ “Nénggdi
. cha&ntrai”

. KIEN THOC MO

. Dong tac di déu mot hang doc vong bén phai
Chuan bi: Dai hinh mét hang doc di déu.
Khau Iénh: “Vong bén phai... Budcl”.

Pong tac: Dv Iénh “Vong bén phai” va déng lénh “Buocl!” déu roi vao
chan phai. Khi nghe déng 1énh "Buéc!”, hoc sinh dau hang chuyén hwéng
vong bén phai; khi da vong ding huéng, tiép tuc di déu. Hoc sinh di sau
thwe hién nhu hoc sinh di truéece.

Déng téc di déu mét hang doc vong bén phai



~_Tap luyén ca nhan (H.5a).
- — Téap luyén theo cap (H.5b).
- — Téap luyén theo nhém (H.5¢).

Hinh 5. Luyén tap ddng téc di déu
mét hang doc vong bén phai

Tro chei ren luyén déi hinh déi ngi

Tro choi “Vong tron vui nhén”

Hinh 6. Tro choi “VVong tron vui nhén™ /\
9



%9 ) VAN DUNG

n Em hay cho biét khau Iénh nao dwdi day phu hop voi déng tac & H.7.

/R

@ Khéu lénh:

Khi thue hién déng tac di déu mét hang doc vong bén phai, hoc sinh
dau hang can chu y diéu gi?

y @ Khéu lénh: |

“Véng bén phdi... Budc!”

“Di déu.. Busd!”

Hinh 7

Em véjcéc ban chia nhém tap luyén dong tac di déu mot hang doc vong bén
phai dé rén luyén tinh ki luat (H.8).

Hinh 8. Van dung di déu maét hang doc vong bén phai
dé rén luyén tinh ki luat



(\/ ) Muc tiéu, yéu cau cén dat

e |

 Biét khéu Iénh va thuc hién dwoc déng tac di déu nhiéu hang doc
vong bén phai; quan sat tranh anh, déng tac lam mau cua
giao vién dé tap luyén va tu sira sai dong tac.

e Biét didu khién td, nhém va gitp dé ban trong tap luyén: hang hai
va tich cuc trong tap luyen.

— Xoay cac khop (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

P 76 choi bé tro knoi déng

Tro choi “Xau chudi”

Hinh 3. Tro choi “Xau chudi” /\
n



V) KEN THUC MO

’ DPoéng tac di déu nhiéu hang doc vong bén phai
Chuan bi: D6i hinh nhiéu hang doc di déu.
Khau Iénh: “Vong bén phai... Budc!”.

Poéng tac: Dv [énh “Vong bén phai” va déng lénh “Budcl” déu roi vao chan phai.
Khi nghe déng 1énh "Buwécl”, hoc sinh dau hang ngoai cling bén phai lam
chudn gidm chan tai ché hodc buwédc ngdn hon ddng thdi chuyén huéng
vong bén phai, nhirng hoc sinh dau hang ctia cac hang con lai buwéc dai hon
theo huéng vong dé hang ngang luén thdng: khi da vong dung hudng, tiép
tuc di déu. Hoc sinh di sau thuec hién nhuw hoc sinh di trudc.

Hinh 4. Béng téc di déu nhiéu hang doc vong bén phai



_— Tép luyén theo nhém (H.5a).
- — Tap luyén theo d6i hinh ca lop
 (H.5b) :

Hinh 5. Luyén tap déng tac di déu nhiéu hang doc vong bén phai

w Tro choi réen luyén ddi hinh ddi ngi

Tro choi “Vong phai tai hang”

Hinh 6. Tro choi “Vong phai tai hang”



VAN DUNG

Khi di déu nhiéu hang doc vong bén phai (H.7), nhirng hoc sinh & hang xa
hoc sinh lam chuén can buéc nhw thé nao? Vi sao?

Hinh 7

Van dung déng tac di déu nhiéu hang doc vong ben phai dé rén luyén tinh
ki luat, kha nang quan sat, kha nang phdi hop déng ddi, duyét Nghi thirc Déi
(H.8).

,;/ Khéau lénh: e
"“Vong bén phdi.. Budc!” |

M

-
-

Hinh 8. Vén dung déng téc di déu nhiéu hang doc vong bén phai
dé ren luyén kha nang phoi hop déng déi




( \/) Muc tiéu, yéu ciu can dat
« Biét khau lénh va thuc hién duoc dong tac di déy moét hang doc
vfgng bén trai: quan sat tranh anh, doéng tac lam mau cula gido vién
dé tap luyén va tu stra sai dong tac.

o Héng héi, tich cuc va doan két trong tap luyén: hoan thanh lvong
van déng cua bai tap.

~

P Khoi dong
— Xoay cac khép (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

. Tro choi b tro khéi dong

Tro choi “Canh quat vui nhén”

Hinh 3. Tro choi “"Canh quat vui nhén”



_ KIEN THUC MO

. Péng tac di déu mét hang doc vong bén trai
Chuan bi: D6i hinh mét hang doc di déu.
Khau Iénh: “Vong bén trai... Buwdcl”.

Déng tac: Duv |énh “"Vong bén trai” va déng |énh “Buécl” déu roi vao chan trai.
Khi nghe déng 1énh "Buéc!”, hoc sinh dau hang chuyén hudng vong bén trai:
khi d& vong ding hudng, tiép tuc di déu. Hoc sinh di sau thuc hién nhu
hoc sinh di truwée.

— Tap luyén c4 nhan (H.5a).
— Tap luyén theo cap (H.5b).
- — Tap luyén theo nhém (H.5c).

Hinh 5. Luyén tap déng tac di déu mét hang doc vong bén trai

SR



w Tro choi rén luyén déi hinh déi ng

Tro choi “Vong tron siéu téc”

£

Hinh 6. Tro choi “*Vong tron siéu téc

VAN DUNG

n Trong d6ng tac di déu mét hang doc
vong bén trai (H.7), khi nghe déng
lénh “Bwécl”, cac thanh vién trong
hang thwe hién nhuw thé nao?

Hinh 7

Van dung déng tac di déu mét hang dpc vong bén trai trong cac tro choi
van dong, tap luyén déi hinh déi ngt de rén luyén tinh ki luat (H.8).

Hinh 8. Van dung déng tac di déu mét hang doc vong bén trai dé rén luyén tinh ki luat
17



~

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

» Biét khau Iénh va thuc hién duwoc déng tac di déu nhiéu hang doc
vong bén trai; quan sat tranh anh, dong tac 1am mau cla gido vién
dé tap luyén va tw stra sai déng tac.

» Tich cuc, doan két va gitp d6 ban trong tap luyén.

P Knoi dong
— Xoay cac khdp (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

Tro choi bé tro’ khéi dong

Hinh 3. Tro choi “Chuyén béng tiép strc



KIEN THUC MO

’ DPéng tac di déu nhiéu hang doc véng bén trai
Chuan bi: Doi hinh nhiéu hang doc di déu.
Khau lénh: “Vong bén trai... Budcl”.

DPong tac: Dv Ienh "Vong bén trai” va dong |énh “Budcl!” déu roi vao chan
trai. Khi nghe déng Iénh "Budc!", hoc sinh dau hang ngoai cting bén trai
lam chuén giam chan tai chd hodc budc ngan hon déng thdi chuyén huéng
vong bén trai, nhirng hoc sinh dau hang cla céc hang coén lai buéc dai hon
theo hudng vong dé hang ngang luén thang: khi da vong dung hudng, tiép
tuc di déu. Hoc sinh di sau thwe hién nhu hoc sinh di trudc (H.4).

Hinh 4. Béng tac d déu nhiéu hang doc véng bén trai



[EE——— i

_ Tap luyén theo nhém (H.5a).
- — Tap luyén theo déi hinh ca l6p
 (H.5b). f

Hinh 5. Luyén tap dong tac di déu nhiéu hang doc vong bén trai

% Tro choi rén luyén doi hinh déi ngi

Tro choi “Vwot chwdéng ngai vat”

Hinh 6. Tro choi “Vurot chudng ngai vat”

=




/ VAN DUNG

Khi thue hién dong tac di déu nhiéu hang doc vong bén trai (H.7), hoc sinh
can cha y nhirng gi?

Hinh 7

Van dung déng tac di déu nhiéu hang doc vong bén tréi vao céc hoat dong
biéu dién, déng dién trong ngay hdi thé thao, cac trdé choi van déng tap thé
(H.8).

Hinh 8. Biéu dién di déu nhiéu hang doc vong bén trai



e Biétvathue hién dwoc ddng tac viron thd, ddng tac lwdn, ddng tac
van mmh va déng tac bung voi gay; quan sat tranh anh, déng tac
lam m&u cla gido vién dé tap luyén va tu slra sai dong tac.

« Nghiém tuc, tich cwc va doan két trong tap luyén.

’ Khoi dong
— Xoay cac khép (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

Troé choi bé tro’ khéi déng

Tro choi “Ai khéng c6 bong”

— . i ls o=
m Hinh 3. Tro choi “Ai khdng c6 bong”



D Pdng tac vweon the voi gay

TTCB:

Pling thang,
hai chan chum,
hai tay cam gay
rong hon vai.

) KIEN THOC MO

Hinh 4. Béng téc viron thé voi géy (tte nhip 1 dén nhip 4)

Nhip 1: Nhip 2: ~ ' Nhip 3: - Nhip 4:
T tir hit vao, || Tirtirthdra, dong | Tt hit vao,  Tu  tw
dong thei chan | | thdi ha got chan, | dong thoi chan  the ra, vé
kiéng gét hai | gbi chung, haitay | kiéng got, hai tay  TTCB.
tay dwa gay vé || ha gdy cham gdéi, = duwa gay ra truéc
truéde. J] mét nhintheo gay. | [én cao, tay thang,
—_— "4 - mat nhin theo gay.

———n X =

Nhip 5, 6, 7, 8 thuec hién nhw nhip 1, 2, 3, 4.

TTCB:

Plrng thang,
hai tay cam
gay rong hon
val.

= ] pe————

Hinh 5. Béng téc ltrdn voi gay (tir nhip 1 dén nhip 4)

Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:
Chan trai buéc sang | Nghiéng luon | Vétuthé nhw| | V& TTCB,
ngang roéng bang @ sang trai. nhip 1.

vai, dong thoi hai tay
dwa gay ra trwéce Ién
cao, tay thang, mat

" nhin thang.

Nhip 5, 6, 7, 8 thue hién nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhung dbi bén. |



B Pong tac van minh véi gay

Hinh 6. Bdng tac van minh véi gay (ttr nhip 1 @én nhip 4)

TTCB: Nhip 1: ~ Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:

Ping thdng, = Chan trai budc sang | Van minh sang Vé tw thé VETTCB.
haitay cam | ngang réng bang  trai; tay phai co, ! nhw nhip 1.

s vai, hai tay dwa gay |tay trai thang; |

==y 1ena Lo | e iy mat nhin tay trai.

vai. e

2oy = e— —

Nhip 5, 6, 7, 8 thure hién nhw nhip 1, 2. 3, 4, nhwng dbi bén.

= m = = =

D Déng tac bung véi gay

TTCB: Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:
Png thang,  Chan trai budc sang | Cui gap bung, | Vé tw thé VETTCB.
haitay cam | hgang rong hon vai; ' gay cham ban  nhw nhip 1.

P hai tay dwa gay |én ' chan, gbithang.
SRRIRR cao, tay thang: méat
hon vai. nhin theo gay.

Nhip 5, 6, 7, 8 thure hién nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhung ddi bén.

N



- —Tapluyén canhan (H.8a).
-~ Tapluyéntheocap (H.8b).

_Tap luyén theo nhém
 (H.80).

Hinh 8. Luyén tdp déng tac vuron thé, dong téac luron,
déng tac van minh va dong tac bung voi gay

@ Tré choi b tro khéo léo

Tro choi “Chan ai kheo™

Hinh 9. Tro choi “Chén ai kheo”



Quan sat H.10, em hay cho biét tén déng tac va thwc hién toan bd
dong tac theo méi hinh.

Hinh 10

72} Em cling céc ban tap bai thé duc véi gay khi tap thé duc gitra gio.

Hinh 11. Tap bai thé duc voi gay khi tap thé duc gitra gio’

=



(\/ ) Muc tiéu, yéu cdu cn dat
o Biét va thuc hién dy’ac dong tac lvng; déng tac chan; dong tac
nhay va déng tac dieu hoa v&i gay; quan sat tranh anh, déng tac
lam mau cua gido vién dé tap luyén va tw stra sai dong tac.
« Biét diéu khién t6, nhom va giup d6 ban trong tap luyén; hang hai,
tich cwc va doan két trong tap luyén.

. Khoi déng
— Xoay cac khép (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

. Tro choi bd trgr khoi dong

Tro choi “Budng hdm vui vé”

Hinh 3. Tré choi “Buwéng ham vui vé”



" Y) xiEn thitc Mo

D Dong tac lwng véi gay

TTCB: ' Nhip 1: “1/'Nhip 2: : Nhip 3: Nhip 4:

Ping thang, | Chan trai budc lén  Uén lwng, co Nwe tr wé||lveTTos.
haitay cadm | trudc, chan phai kiéng | tay ha gay sau  nhu nhip 1.

i gét, hai tay dwa gay gay, daunglra. |
gay rong Iér] cao, tay thang, 1
hon vai | matnhintheo gay. |

Nhip 5, 6, 7. 8 thue hién nhw nhip 1, 2. 3, 4, nhung dbi chén. |

= p— EE—— -

B Bong tac chan vei gay

}ﬂ .ﬁ :
Hinh 5. Béng téc chan véi gay (ttr nhip 1 dén nhip 4)
TTCB: Nhip 1: | Nhip 2: | Nhip 3: Nhip 4:

Pung thing, | Chantraidvarasau,  Dachantraira) Ve tw thé | VETICB
kiéng gét, hai tay | truéc hagay | nhwnhip 1.

hai tay c3 : :

?I any cam dwa gay lén cao, mat | | vetruoc, tay
gay rong hon ' phin theo gay. thang ngang vai,
val. mat nhin thang.

Nhip 5, 6, 7, 8 thue hién nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhung dbi chén. |



E) Bong tac nhay voi gay

Hinh 6. Pdng tac nhay vai gay (tir nhip 1 dén nhip 4)

TTCB: Nhip 1: ' Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:

Pirng thang, Bat tach hai chan | Batthu hai Bat tach hai | Bat thu hai

hai tay c&m rong hon vai, dong cbén, hatay | lchan rgjng hon @ chan Ve
o thdi hai tay duwa gay ve TTCB. ‘vai, dong thoi | TTCB.

gay rong ra trwée. hai tay dua

hon vai. | | | | gay lén cao.

—_— - = & 2 . _ -

Nhip 5, 6, 7, 8 thue hién nhw nhip 1, 2, 3, 4.

— —_————

B)» Bong tac diéu hoa voi gay

- X s
& =) A S £ l
O —= ) - - -

Hinh 7. Béng tac diéu hoa vdi gay (tr nhjp 1 dén nhip 4)

TTCB: Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:

Ping thang, = Chan trai budc sang | Tiéptuchit | Thora hagay  Tiép tuc thd
ngang rong hon vai, | vao, haitay | sang phai, tay ra, vée TTCB.

hai tay ca ; : e = 8

?I y cam haitay dwa gay sang | dwagaylén = phai  thang,
ga_y rong hon trai, tay trai thang, cao. tay trai co, mat
val. tay phai co, mat nhin nhin tay phai.

tay trai. Hit vao.

Nhip 5, 6, 7, 8 thure hién nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhung dbi bén.



[E— -

~— Tép luyén c& nhan (H.8a).
- — Tap luyén theo cap (H.8b).
-~ Tapluyéntheonhém (H.8c).

Hinh 8. Luyén tap doéng tac lung, déng tac chéan;
déng tac nhay va déng téc diéu hoa vdi gay

Tro choi bé tror khéo léo

1ro choi “Tranh béng”

Hinh 9. Tro choi “Tranh bong”




VAN DUNG

Quan sat H.10, em hay néu tén déng tac va thuc hién toan bd déng tac
theo méi hinh.

(@) (b) . (c) (d)
| Hinh 10

B Em cung gia dinh tap bai thé duc voi gay vao budi sang dé rén luyén
strc khoeé.

Hinh 11. Em cung gia dinh tap bai thé duc voi gay vao budi sang



(/) Muyc tiéu, yéu cau can dat
e Biét va thuc hién dwoc cac ddng tac thadng bang tinh: quan sat
tranh anh, dong tac lam mau cla gido vién dé tap luyén va tu stra
sai déng tac.
o Tuw gidc, tich cwc va chadm chi trong tap luyén: hoan thanh lwong
van déng cua bai tap.

P Knoi deng
— Xoay cac khop (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

P 76 choi bé tro khoi dong

Tro choi “Nhay dung,
nhay nhanh”

/\ Hinh 3. Tro choi “Nhay dting, nhay nhanh”
32



b Thing bing mét chan nang géi trwéec

TTCB: bi*rng théng, hai chan réng bang vai ho&c nhd hon vai, hai tay chéng
hoéng (H.4a).

Dbong tac: Nang gc"')i’phéi (trai) sao cho dui song song VO mét déat, bép chan
tw nhién, hai tay chong héng (H.4b). Gilr tw the trong 3 dén 5 nhip dem.

Két thiic: Vé TTCB (H.4c).

(a) (b) (c)
Hinh 4. Péng téc thdang bang mét chan néng géi truréc
9 Thing bang truédc
TTCB: birng chan trwdc chan sau, trong lwong co thé ddn vao chan trudec,
chéan sau ti bang mii ban chan, hai tay dua |én cao (H.5a).

DPéng tac: T tr nang chan sau lén, tay dang ngang, Iong ban tay Up, gap
than nguoi vé trwde, wdn nguc, mat nhin thang (H.5b). Gitr tw thé trong

3 dén 5 nhip dém.
Két thic: Vé TTCB (H.5¢).
il @' \ "B{

(b)

Hinh 5. Bdng tac thdng bang truéc /\
33



_— Tap luyén ca nhan (H.6a).
— Tap luyén theo cép (H.6b).
-~ Tap luyén theo nhém (H.6c). -

Hinh 6. Luyén tap cac dong tac thang bang tinh

® Tro cho’i réen luyén ki nang phéi hop van déng

Tro choi “Théng bang chuyén, bat béng”

Hinh 7. Tré choi “Thang bang chuyén, bat béng”

TR



"3 ) VAN DUNG

n Quan sat H.8, em hay néu tén déng tac va thwe hién toan bé dong tac
theo méi hinh.

(@) (b)
Hinh 8

B Em va cac ban van dung dépg tac thang béng tinh vao cac tro choi
van déng, hoat déng vui choi hang ngay.

Hinh 9. Van dung déng téc thdng bang tinh vao tré choi vén déng

/% 2\



@ Muc tiéu, yéu cat

-

» Biét va thuc hién duoc cac dong tac thdng bang déng: quan sat
tranh anh, dong tac lam mau cla gido vien dé tap luyén va tu stra
sai dong tac; biét van dung ki nang thang bang vao trong cac hoat
déng tap thé.

* Tu giac, tich cwc va cham chi trong tap luyén.

P Khoi dong
— Xoay cac khép (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

P 76 choi b tro knoi déng
Tré choi “Bit mét bt dé”

Hinh 3. Tré choi “Bit mat bat dé”

/R



" KIEN THUC MSI
4

D Thing bang mét chan co, dudi géi
TTCB: bing théng, hai tay chéng héng (H.4a).

Bong tac: Mot chan co goi sao cho ban chan hudng xubng mét dat (H.4b),
dap'duc”)i théng'géi veé triwde (H.4c). Thue hién co, dap dudi gdi lién tuc trong
3 den 5 nhip dém (H.4d).

Két thic: V& TTCB (H.4e).

(@) (b) (c) (d) (e)
Hinh 4. Béng téc thdng bang mét chan co, dudi goi
9 Thing bang mét chan cui cham vat chuan
TTCB: Birng trén mét chan, chan con lai co géi tw nhién, khéng cham dét,
hai tay ngang (H.5a).

Boéng tac: Cli ngudi, chung gbi chan tru, chan co dua ra sau dé gior thang
bang, dung tay bén chan tru cham vao vat chuan phia truwdc, tay con lai dé
tw nhién (H.5b).

Két thuc: Vé TTCB (H.5¢).

(b) (c)

Hinh 5. Béng tac thang bang mét chan cui cham vat chuan /\
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M & i LUYEN Tgp

— B = [i

-~ Tap luyén c& nhan (H.6a).
- — Tap luyén theo cap (H.6b).
- — Tap luyén theo nhom (H.6¢).

Hinh 6. Luyén tap céac dong tac thdang bang déng

% Tré chovi rén luyén ki nang phéi ho'p van déng

Tro choi “Lam theo hiéu lénh”

Hinh 7. Tro choi “Lam theo hiéu Iénh”

=



VAN DUNG

Quan sét H.8, em hay néu tén déng tac va thuc hién toan bd déng tac
theo méi hinh.

(b)
Hinh 8

Em van dung déng tég thang be*i?n:g déng vao cac hoat qang héng ngay nhu:
choi tro choi, di chuyén vwot chuwéng ngai vat, 1én xudng cau thang.

Hinh 9. Van dung déng téc thdang bang déng vao hoat déng lén xudng cau thang



(V) Myc tiéu, yéu ciu cin dat

« Biét va thuc hién duwoc cac doéng tac thang béng gi chuyén;
quan sat tranh anh, déng tac lam mau cua gido vién de tap luyén
va tu slra sai déng tac.

e Tuw gidc, tich cwe va hoan thanh lvong van déng cua bai tap.

’ Khoi déng
— Xoay cac khép (H.1).

— Keo dan co (H.2).

. Tro choi bé tro' khoi déng

Tro choi “Réng ran 1én may”

Hinh 3. Tro choi “Réng ran lén may”

/R



7Y ) KiEN THUC MO

b Di lui thang bang theo vach ké thang
TTCB: Bing thang, hai tay dang ngang (H.4a).

Bbong tac: Budc chan ra sau tt]eo vach ké théng sao chq mai ban chan
budc cham vao gét chan tru, gau va than nguoi thang, tiep tuc di lui git
thang bang (H.4b).

Két thuc: V& TTCB (H.4c).

@

b %
(a) (b) (c)
Hinh 4. Béng tac di Iui thang bang theo vach ké thang

9 Thing bing mét chan 6m géi bat nhay quay trai, phai
TTCB: bing tw nhién (H.5a).
DPéng tac: Nang gdi, ddng thdi hai tay 6m gbi (H.5b), st dung luc & chan

tru bét’nhéy quay sang trai hodc phai (H.5¢), gitr thang bang trong 3 dén 5
nhip dém.

Két thic: Vé TTCB (H.5d).

(b) (c) (d)
Hinh 5. Béng tac thang bang mét chan 6m gdi bat nhay quay phai



- — Tap luyén ca nhan (H.6a).
- — Téap luyén theo cap (H.6b).
-~ Tép luyén theo nhém (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap cac ddng tac thang bang di chuyén

@ Tro choi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Tro choi “Lo co tiép stc”

Hinh 7. Tro choi “Lo co tiép stic”



3) VAN DUNG

n Quan sat H.8, em hay néu tén déng tac va thwc hién toan bé dong tac
theo méi hinh.

Hinh 8

" Em va céc ban van dung déng tac thang béng di chuyén vao nhtng
hoat dong van déng va rén luyén strc khoé hang ngay.

Hinh 9. Van dung déng tac thang bang di chuyén vao nhitng hoat déng hang ngay



(VT g

» Biét va thuc hién duoc dc’:‘:r_ng tac bat nhay qhum chan: quan sat
tranh anh, déng tac lam mau cua gido vién de tap luyén va tw stra
sai dong tac.

e Tu giac, tich cwc va cham chi trong tap luyén.

’ Khoi déng
— Xoay cac khdp (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

P 1o choi bé tro khoi dong

Tro choi “Tim nguoi chi huy”

Hinh 3. Tro choi “Tim nguwai chi huy”



| KIEN THUC MO

b Bat nhay chum chéan co géi trwée
TTCB: bing thang hai chan chum, hai tay dua Ién cao (H.4a).

Dgng tac: Chung gbi, hai tay cjua xuopg dwdi, ra sau lay da (H.4b); bat nhe}y
th'éng‘ |én cao, dong th&i co gbi cao vé tru’c'rp, tay danh tv nhién (H.4c). Tiép
dat bang hai ntra truéc ban chan, chung goi (H.4d).

Két thuc: Ha hai tay, dirng théng tw nhién (H.4e).

(a) (b) (c) (d) (e)
Hinh 4. Bdng tac bat nhay chum chan co gdi trréc
9 Bat nhay chum chén ra trwéc veot chwéng ngai vat thap

TTCB: bing thang hai chan chum (H.5a).

Pong tac: Chung gdi, hai tay dua xpong‘du’di, ra sau lay da (H.5b); bat nhay
ra trwdc vuot chwdng ngai vat thap, q‘éng’ thrIin danh tay tlr sau ra trudc,
|eén cao, pai chan co tw nhién (H.5c¢). Tiép dat bang hai nira trudc ban chan,
chung gdi (H.5d).

Két thiic: V& TTCB (H.5e).

(a) (b) (c) (d) (e)

Hinh 5. Béng téc bat nhay chum chén ra trwedc viret chuéng ngai vat thap /\
45



~ _ Tap luyén ca nhan (H.6a).
- — Tap luyén theo cap (H.6b).
- — Tap luyén theo nhém (H.6c).

............................................................

Hinh 6. Luyén tap cac déng tac bét nhay chum chén

% Tro choi rén luyén ki ndng phéi hop van déng

Tro choi “Nhay vong tron tiép surc”

Hinh 7. Tro choi “Nhay vong tron tiép strc”

=



9 ) VAN DUNG

Quan sat H.8, em hay cho biét tén cac dong tac trong méi hinh. Khi thue
hién déng tac bat nhay chum chan, em can chu y diéu gi?

(a) (b)

Hinh 8

E{n cling cac ban van dung déng tac bat nhay chum chan trong cac troé choi
de rén luyén ki nang bat nhay.

Hinh 9. VVan dung déng tac bat nhay chum chan trong tré choi



@ Muc tiéu, yéu ca

» Biét va thuc hién duoc dEf)ng tac bat n_héy :céch chan; quan sat
tranh anh, déng tac lam mau cla gido vién dé tap luyén va tu stra
sai dong tac.

e Tu giac, tich cuc va cham chi trong tap luyén.

— Xoay cac khép (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

. Tro choi b tr khoi déng
Tro choi “Lam theo yéu cau’

Hinh 3. Tré choi “Lam theo yéu cau”

TR



| KIEN THUC MO

b Bat nhay tach chan ngang
TTCB: bung tw nhién (H.4a).

Bong tac: Chung goi, hai tay chéch sang hai bén lay da (H.4b); bat nhay
thang Ién cao, déng thaoi hai chan tach sang hai ben, tay danh sang ngang
lén cao (H.4c). Tiép dat bang hai ntra trwdc ban chan, chung gbi (H.4d).

Két thuc: V& TTCB (H.4e).

(b) (c) (d) (e)
Hinh 4. Béng tac bat nhay tach chan ngang
9 Bat nhay tach chan trwéc - sau
TTCB: Bing théng, hai chan chum (H.5a).

DBong tac: Chung gdi, hai tay dwa xudng duwdi, ra sau lay da (H.5b); bat nhay
thang |én cao, dong thei hai chan tach thang trwdc — sau: tay danh tu nhlen

gé gitr thang bang (H.5c). Tiép d4t bang hai ntra trwdc ban chan, chung goi
(H.5d).

Két thiic: V& TTCB (H.5e).

(b)

Hinh 5. Béng tac bat nhay tach chan truéc — sau

(d)




~ — Tap luyén c& nhan (H.6a).
— Tap luyén theo cap (H.6b).
- — Téap luyén theo nhém (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap cac dong tac bat nhay tach chan

% Tro choi rén luyén ki nang phéi hop van dong

Tro choi “Nhay 6 tiép strc”

918

50 cm

Hinh 7. Tro choi “Nhay 6 tiép strc”




VAN DUNG

Quan sat H.8, em hay cho biét tén doéng tac va thuc hién toan b6 déng tac
theo mai hinh.

(a) (b)
Hinh 8

Em va cac ban van dung déng té_g bat nhay tach chan vao nhirng hoat déng
sinh hoat, tap luyén, biéu dién thé duc nhip diéu va rén luyén strc khoé.

Hinh 9. Van dung dong tac bat nhay tach chéan
vao biéu dién thé duc nhip diéu




@ Muc tiéu, yéu ciu can dat

-

» Biét va thuc hién duoc cac dong ta'"c bat nhay quay qéc hudng:
guan sat tranh anh, déng tac lam mau cua gido vién gde tap luyén
va tu stra sai dong tac.

o Biét diéu khién t&, nhom va gilp d& ban trong tap luyén: tu gidc,
tich cuwc va hoan thanh lwong van déng cua bai tap.

. Khei déng
— Xoay cac khép (H.1).

— Keo dan co (H.2).

. Tro choi bd tror khoi dong

Tro choi “Nhém ba, nhém bay”

m Hinh 3. Tro choi “Nhém ba, nhém bay”
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KIEN THUC MOI

D Bat nhay trén mét chan quay trai, phai
TI'pB: Pirng trén moét chan (chan tru), chan con lai co géi tw nhién, tay
chdéng héng (H.4a).
Pong tac: Chlng gc“éi che:m t[u (H.4b), bat nhay lén cao két hop quay sang trai
(H.4c) hoac phai. Tiép dat bang ntra trwdc ban chan tru, chung goi (H.4d).
Két thic: Bing théng tw nhién (H.4e).

(a) (b) (c) (d) (e)
Hinh 4. Béng tac bat nhay trén mot chéan quay trai
9 Bat nhay hai chan quay sau

TTCB: Dirng thang, hai chan réng bdng vai, tay dat xudi theo than nguoi
(H.5a).

Béng tac: Chung goi, hai tay dua xudng dudi, ra sau lay da (H.5b);
bat nhay |én cao két hop quay sau, tay danh tu nhién (H.5¢c). Tiep dat bang
hai nra trwdc ban chan, ching gbi (H.5d).

Két thiic: Ha tay, dirng thang tu nhién (H.5e).

r o B

4 ‘\\
{ 1

i

(a) (b) (c) (d) (e)
Hinh 5. B6ng téc bat nhay hai chan quay sau



- — Tap luyén ca nhan (H.6a).
- — Tap luyén theo cép (H.6b).
~ — Tap luyén theo nhém (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap déng tac bat nhay quay cac hudng

® Tro chovi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Tro choi “Ga dudi céc”

Hinh 7. Tro choi “Ga dudi céc”

=



" ) VAN DUNG

Khi thuc hién déng tac bat nhay quay céac hudng (H.8), em can chu y
diéu gi khi tiép dat? Vi sao?

Hinh 8

Em va cac ban van dung dong tac bat nhay quay cac hwdng vao nhirng
trd choi van déng, hoat déng sinh hoat hang ngay dé nang cao strc khoé.

Hinh 9. Van dung déng tac bat nhay quay cac huong vao tré choi van déng



@ Muc tiéu, yéu cau can dat

« Thuwe hién dwoc déng tac tang bong bang mu béin chén; quan
sat tranh anh, déng tac lam mau cla gido vién dé tap luyén va
tw stra sai dong tac.

« Doan két, tich cuc trong tap luyén va hoan thanh lvong van déng
cla bai tap.

— Xoay cac khdp (H.1).
— Keéo dan co (H.2).

Hinh 1. Xoay cac khop Hinh 2. Keo dén co

— Chay hét Idng ban chan
cham tay, chay da chan
ra trwdc (H.3), chay hét
ban chan sang hai bén.

Hinh 3. Chay da chan ra trirdc



’ Tro choi bé tro khoi dong

Tro choi “Dan béng theo nhém’

15-20m /

Hinh 4. Tro choi “Dén béng theo nhém”

KIEN THOC MOI

’ DPéng tac ting bong bang mu ban chan
TTCB: Di&ng tw nhién, hai tay cadm béng (H.5a).

Poéng tac: Tay tha béng roi xuc“')ng,"trong Iu’ofpg co thé don sang chan tru
(chan khéng thuan), chan thuan dudi thang géi, dung mu ban chan da vao
phan dudi clia qua bong cho bdng nay thang 1én (H.5b).

Két thuc: Ha chan xudng, quan sat bong va chuan bi thuc hién Ian tiép theo
(H.50).

Hinh 5. Pdng tac tang bong bang mu ban chan



— Tap luyén ca nhan (H.6a).
- — Tap luyén theo cap (H.6b). :
— Tap luyén theo nhém (H.6¢).

Hinh 6. Luyén tap déng tac tang béng bang mu ban chan
% Tré choi van déng bd tro' mén Béng da

Tro choi “Di chuyén tang boéng tiép sire”

8- 10m

Hinh 7. Tré choi “Di chuyén tang bong tiép strc”



VAN DUNG

n Em can chu y diéu gi khi tang bong bang mu ban chan (H.8)?

Hinh 8

ﬂ Em cling c&c ban tap luyén tang béng dé phat trién kha nang khéo 1&o (H.9).

Hinh 9. Em cung cac ban tap luyén tang bong



@ Muc tiéu, yéu cau can dat
i Thuc hién dwoc déng tac dirng bdng 1&n sét bang Idng ban chéan;
quan sé&t tranh anh, dong tac lam mau cla gido vién dé tap
luyén va tu stra sai déng tac.
» Tich cuc, hoan thanh lvong van déng cua bai tap va thé hién
su yéu thich, thuwdng xuyén tap luyén mén Béng da.

. Khoi déng
— Xoay cac khop (H.1).
— Kéo dan co (H.2).

Hinh 1. Xoay céac khop Hinh 2. Kéo dén co

— Chay nhe nhang, chay
budc nhd, chay hét long
ban chan, chay da chan ra
trudce, chay van héng (H.3).

P 716 choi b6 tro khei dong
Tro choi “Boi tang béng khéo™

Hinh 4. Tro choi “Béi tang bong kheo”

/R



Y ) KiEN THIC MO

. Dodng tac dirng bong lan sét bang long ban chan
TTCB: B&ng tw nhién, mét quan sat béng dén (H.5a).
B§ng tac: Khi béng lan dén,' xoay madi ban chan tru (chan khéng thuén)
vé huéng bong, hoi ching géi, nhac chan thuan hudng long ban chan vé
phia béng d‘én de dpn béng (H.5b). Khildong ban chan tiép xuc béng, kéo nhe
ban chan vé sau dé giam su tac doéng cla bong (H.5c).
Két thuc: Vé tu thé dirng tu nhién (H.54d).

(b) @

~— Tap luyén ca nhan (H.6a).
— Tap luyén theo cap (H.6b).
-~ Tap luyén theo nhom (H.6c). |

Hinh 6. Luyén tap dong tac durng bong lan sét

bang long ban chan /\
6l



® Tro choi van déng bé tro' mén Béng da

Tro choi “Chuyén va dteng béng tiép sirc”

Hinh 7. Tro choi “Chuyén va dirng béng tiép stre”

24 ) VAN DUNG

Trong dong tac dirng béng l&n sét bang Idng ban chan (H.8), khi chan
tiép xUic béng, em can chu y diéu gi? Vi sao?

Hinh 8

Em cling cac ban van dung dong tac dirng béng 1&n sét bang Idng ban chan
vao cac tro choi da béng dé rén luyén sirc khoé.

Hinh 9. Van dung dtrng béng lan sét bang long ban chén vao tro choi da béng

R



(J) Muc tiéu, yéu ciu can dat

+ Thuwc hién dwoc dong tac da béng cb dinh bang mu trong
(matrong) ban chan; quan sat tranh anh, déng tac lam méau cua
giao vién de tap luyén va tu stra sai dong tac.

-

« Biét diéu khién t6, nhém va gitip d& ban trong tap luyén; tich cuc,
hoan thanh lwong van dong cuta bai tap.

’ Khi dong
— Xoay cac knép (H.1).
— Kéo dan co (H.2).

Hinh 1. Xoay cac khop Hinh 2. Kéo dan co

— Chay van héng, chay mé dui, chay da chan ra truwdce, chay hat ban chan sang
hai bén (H.3).

Hinh 3. Chay hét ban chan sang hai bén



. Trd choi bb tro khoi déng
Tro choi “Chuyén béng va dirng béng’

Hinh 4. Tro choi “Chuyén béng va dierng bong”

KIEN THUC M&I

’ DPdng tac da bong cé dinh bang mu trong (ma trong) ban chan

TTCB: bing chan trvdc chan sau, chan thuan dat phia sau (H.5a), chan tru
(chan khéng thuan) dat trwdc, ngang béng va cach béng t&r 15 - 20 cm.
Pong tac: Lang chan thuan ra sau, lén cao tao da (H.5b), sau d6 dwa chan tr
saura trwde, hudng mu trong (ma trong) ban chan tiép xuc bong (H.5¢) da bong
vé phia trudc, chan thuan tiep tuc dua ra trwdc theo huwdng da bong (H.od).
Két thuc: Vé tw thé dirng tw nhién (H.5e).

(d) (e)

Hinh 5. Béng tac da béng cé dinh bang mu trong (ma trong) ban chén



\.;)
_ Tap luyén ca nhan (H.6a).
€) _:_ — Tap luyén theo cap (H.6b).
-~ Tép luyén theo nhém (H.6¢).
5.7m _ W,fﬂ'r | 'i':{y

-
=

Hinh 6. Luyén tap déng tac da bong cé dinh bang mu trong (ma trong) ban chéan

Tré choi van déng bé tro' mén Béng da

Tro choi “Da béng vao cau moén”

L
1 =
—-E—-

N

Hinh 7. Tré choi “Pa béng vao cau mén”



=9 ) VAN DUNG

Hinh nao dudi day (H.8) thé hién dung budc dat chan tru khi thuec hién
doéng tac da béng cd dinh bang mu trong (ma trong) ban chan? Khi thuc
hién déng tac da béng cé dinh bang mu trong ban chan, chan tru dat nhw
thé nao so v&i bong?

(a) (b) (c)
Hinh 8

1 | Em cling c&c ban choi d4 bong dé tang cuong stic khoé va thw gian sau

TR

gio hoc.

Hinh 9. Em cung cac ban choi da bong



(\/} Muc tiéu, yéu ciu can dat
¢ Thuce hién dwoc dong tac phéi hop chay da da béng ¢ dinh bang
lbng ban chan va mu trong (ma trong) ban chan; quan sat tranh
anh, dong tac lam mau cua gido vién dé tap luyén va tv slra sai
dong tac.
» Poan két, tich cuwc trong tap luyén va hoan thanh lvong van déng
cla bai tap.

-

P Knoi dong

— Xoay cac khép (H.1).
— Kéo dan co (H.2). Hinh 1. Xoay cac khoép

— Chay van héng, chay mé dui,
chay da chan ra trwéc, chay
hat ban chan sang hai bén,
chay héat ldng ban chan (H.3).

’ Tro choi b tr’ khoi déng
Tro choi “Chuyén béng qua lai’

Hinh 4. Tré choi “Chuyén béng qua lai”



oY) i e mo

o Phéi hop chay da da béng cé dinh bing Iéng ban chan
TTCB: Bung tw nhién, thdng theo huéng da bdéng, cach bong khoang
1,5-2m (H.5a).

DPong tac: Chay cac buwoc da ngan va diéu chinh khoang céch sao cho t&i
budc da cudi chan tru dat ngang béng, cach béng tir 10 — 15 ecm (H.5b), chan
thuan lang manh tir sau ra trwde, ldng ban chan tiép xtc béng (H.5¢) da béng
vé phia tridc, chan thuan theo da dwa vé& hudng béng di (H.5d).

Két thuc: Vé tv thé dirng tw nhién (H.5e).

) (@
Hinh 5. Phoi hop chay da da bong cé dinh bang Iong ban chan
9 Phéi hop chay da da béng cd dinh bang mu trong (ma trong) ban chan
TTCB: Bing tw nhién, chéch so v&i hwdng da béng, cach béng khoang
1,5-2m (H.6a).
Dong tac: Chqy cac bwéc da ngan va diéu chinh khoang céach sao cho
toi bwdc da cudi chan tru dat ngang boéng, cach bong tr 15 — 20 cm ([—I.6b),
chan thuan lang manh tlr sau ra trwdc, mu trong (ma trong) ban chan tiep xdc
bong (H.6¢) da bong vé phia triwdc, chan thuan theo da dwa vé hudng bong
di (H.6d).
Két thuc: Vé tu thé dirng tv nhién (H.5e).

/—\ Hinh 6. Phéi hop chay da da bong cé dinh bang mu trong (ma trong) ban chan
68



%8

~ — Tap luyén c& nhan (H.7a).
-~ Tép luyén theo c&p (H.7b).
- — Tép luyén theo nhém (H.7c).

Hinh 7. Luyén tap phéi hop chay da
da bong c6 dinh

Tré choi van déng bé tro mén Béng da

Tro choi “Di chuyén nhanh khéo d4 bong tiép stc’

Hinh 8. Tro choi “Di chuyén nhanh khéo da bong tiép strc” /\
69



29 ) VAN DUNG

Khi phdi hop chay da da bong cé dinh bang long ban chan (H.9), & cac
budc da gan cudi, em can chi y diéu gi?

L —

Hinh 9

Em choi da bong cung ban bé (H.10a), cling gia dinh (H.10b) dé rén luyén
slrc khoé va kha nang khéo |éo.

o
@

(a) (b)

Hinh 10. Choi da bong cuang ban beé va gia dinh

R



(«) Muc tiéu, yéu cau can dat

e Thuc hién duoc va biét van dung dong tac tai ché dan béng
chuyén huwdng ddi tay trude mat khi tham gia cac tro choi dan
béng phu hop.

-

« Biét diéu khién t6, nhém va gitp d& ban trong tap luyén.

. Khoi dong
— Xoay cac khop (H.1).
— Kéo dén co (H.2).

— Chuyén béng qua hai tay
(H.3).

Hinh 3. Chuyén béng qua hai tay

/7 2\



. Tré choi bé tro khai déng

Tro choi “Tai chd dan béng va bat bong theo tin hieu”

’ Tai chd dan bong chuyén hwéng déi tay treéc mit
TTCB: Pirng hai chan réng hon vai, hoi chiing géi, hai tay cdm béng trwéc
ngwc (H.oa).

Bbong tac: Pwa bong sang moét bén réi luan phién ddi tay dan bong theo
hinh cht V & phia trudc mat (H.5b).

(a) (b)

Hinh 5. Béng téc tai ché dén béng chuyén hwdéng ddi tay triedc mét

R



— Tap luyén ca nhan (H.6a).
— Tap luyén theo cap (H.6Db).
— Tap luyén theo nhém (H.6c¢).

Hinh 6. Luyén tap déng tac tai ché
dén bong chuyén huéng déi tay tridc mat

% Tro choi van déng bé tro mén Béng ro

Tro choi “Thi d&n bong doi tay”

Hinh 7. Tro choi “Thi déan béng déi tay”



4 ) VAN DUNG

H]nh nao duwdi day (H.8) thé hién doéng tac dan béng chuyén hwéng
doi tay trwéc mat? Em hay thuwc hien déng tac dung.

Hinh 8

1) Em cung céc ban choi d&n béng dé rén luyén kha néng khéo Iéo va
linh hoat.

Hinh 9. Em cling céac ban choi dan bong

TR



@ Muc tiéu, yéu cau cén dat

« Thuc hién dwoc va biét van dung déng tac di chuyén dan béng
dbi hwéng khi tham gia cac tré choi van déng.

« Tich cuwc, chadm chi va doan két trong tap luyén.

P knoi dong
— Xoay céac khop (H.1).
— Kéo dan co (H.2).

Hinh 1. Xoay cac khép Hinh 2. Kéo dén co

— Di chuyén dan béng theo
duong thdng (H.3).

Hinh 3. Di chuyén dan bong theo duong thang
P 716 choi bé tro khoi dong

Tro choi “ Tai chd dan béng nhanh, cham theo tin hiéu’



KIEN THOC MOl

. Di chuyén dan béng déi hwéng

TTCB: Birng chan trudc chan sau, hai tay cdm boéng trudc nguc.

Dong tac: Dan bong tién vé phia trwdc, khi mudn chuyén huéng, chan
bén tay dan béng buédc chéch ra ngoai sang bén hudng can di chuyén,

tay dan bong tf]L_f’C r]ién dan bg’)ng chuyén huéng sang phia tay con lai, déi
hwdng di chuyén dong thoi doi tay dan bong.

~ — Tap luyén ca nhan (H.6a).
- _ Tap luyén theo cap (H.6b).
- — Tap luyén theo nhém (H.6¢).

Hinh 6. Luyén tap déng tac di chuyén

m dan béng ddi huéng
76



% Tro choi van déng bé tror mén Béng rd

Tro choi “Dan béng lubn coc tiép strc”

Hinh 8

Em cling cac ban tap di chuyén dan bong dé phat trién sirc nhanh va
kha nang khéo Iéo (H.9).

Hinh 9. Em cung céc ban tap di chuyén dan bong /\
77



@. Muc tiéu, yéu cau cén dat

 Thuc hién dwoc va biét van dung déng tac tai chd chuyen,
bat bong bat dat hai tay trude ngwe khi tham gia céc tro choi
van doéng.

-

» Thé hién si yéu thich va thuwong xuyén tap luyén mén Béng ré.

B Khoi dong
— Xoay cac khdp (H.1).
— Kéo dan co (H.2).

Hinh 1. Xoay céc khop Hinh 2. Kéo dén co

— Tai ché dan béng cao tay,
thép tay; chuyén, bét béng
(H.3).

Hinh 3. Tai ché chuyén, bat béng

. Tro choi bb tro khéi dong

Tro choi “Tai chd chuyén béng
theo vong tron”

Hinh 4. Tré choi “Tai ché chuyén bong

theo vong tron”
a2



PN wiEn mHile M1

b Tai ché chuyén béng bat dat hai tay trwréd’c nguwc

TTCB: Ditng chan trudc chan sau, gbi hoi khuyu, hai tay cam béng truéc
nguc (H.5a).

DPéng tac: Hai tay dwa bong ra trude, hoi chéch xuéng duwdi, sau dé kéo
bong theo duwong vong cung tlr ngoai vao trong, xubng dudi lén trén, den
ngang nguc thi xoay cé tay vao trong, dudi tay ra trudc, chéch xudng
dudi ddy béng di (H.5b).

Két thuc: Hai tay dudi thdng xudng duwdi, chéch ra trudc, hai mu ban tay
huwdng vao nhau (H.5c¢).

(a) (b) (c)
Hinh 5. Béng tac tai chd chuyén bong bét dat hai tay trudc nguc
9 Tai ché bat béng bat dat hai tay trwéc ngue

TTCB: D&rng chan trudc chan sau, gbi hoi khuyu, hai tay co, ban tay mé
hinh tai (H.6a).

Boéng tac: Khi bong dén, hai tay dwa chéch xuéng duwéi, theo huéng bong
dén, don va bat bong (H.6b), kéo bong vé trude nguc (H.6¢).

Két thuc: Hai tay cAm béng truéc nguc (H.6d).

(b)
Hinh 6. Béng téc tai chd bdt bong béat dat hai tay truéc nguc



— Tap luyén c& nhan (H.7a).
- — Tap luyén theo c&p (H.7b).

'~ _ Tap luyén theo nhom (H.7c).

Hinh 7. Luyén tép_@'éng tac tai ché chuyén,
bat bong bat dat hai tay triro'c ngurc

% Tré choi van déng bé tror mén Béng rd

Tro choi “Chuyén béng chinh xac”

Hinh 8. Tro chei “Chuyén béng chinh xac”

=



VAN DUNG

B ”" Em hay cho biét sw khac nhau gitra déng tac tai chd chuyén béng hai tay
trwdc nguwe (H.9a) vai ddng tac tai chd chuyén bong bat dat hai tay truée
ngwc (H.9b).

.

_}géﬁ@
féﬂ\f\ o

o A ~

~a

(a) Tai ché chuyén bong (b) Tai ché chuyén bong
hai tay triroc nguc bat dat hai tay trude nguc

Hinh 9

=3

e ol

Do

Em cling ban choi chuyén béng dé nang cao kha nang phan xa, khéo léo
va tang cwong strc khoé.

Hinh 10. Em ctng céc ban choi chuyén bong



b -

@ Muc tiéu, yéu céu can dat

» Thuc hién duoc va biét van dung déng tac phdi hop tai ché dan
bong va ném ré bang mot tay khi tham gia cac tro choi van dong.

« Thé hién su yéu thich va thwdng xuyén tap luyén mén Bong ré.

P Khoi dong
— Xoay cac khop (H.1).

— Kéo dan co (H.2). Hinh 1. Xoay céac khop Hinh 2. Kéo dén co

— Tai ché dan boéng bang
mot tay (c6 ddi tay) (H.3).

P 7o choi b trg khoi dang

Tro choi “Dén boéng tiép surc’

Hinh 4. Tré choi “Dén béng tiép strc”

/R



) KIEN THUC MO

. Phbi hop tai ché dan béng va ném ré bang mot tay

TTCB: blrng chan triwdc chan sau, chan bén tay ném r6 dat phia trudc, hai
tay cdm béng (H.5a).

boéng tac: Tai ché dan béng béng’mc’:}t tay (H.5b). Sau d6, dung hai_tay,bét
bong thu vé trwdc ngue, chung gg")i, dap dudi chan, tay ném ré dudi thang
|én trén, ra trwdc ném bdéng vao ré (H.5¢).

Két thic: Tay ném rd dudi thang, than nguoi hoi nghleng vé phia trwéce
(H.5d).

©® @ @

— Tap luyén ca nhan (H.6a).
— Tap luyén theo cap (H.6b).
— Tap luyén theo nhém (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap pho.' hop tai ché
dan bong va ném ré bang mét tay



Tro choi “Dan béng ném ré tiép strc”

R

Tro choi van ddng bd tro' mén Béng rd

Hinh 7. Tré choi “Dan béng ném ré tiép strc”

VAN DUNG

Quan sat H.8, em hay néu tén déng tac @ méi hinh va cho biét s khac
nhau gira hai déng tac. '

Hinh 8
Em clng cac ban choi nem bong
vao ro (H.9) dé nang cao kha nang
khéo léo va tang cuwdng strc khoé.

Hinh 9. Em ciing céc ban choi ném béng vao ré
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Chan tru

Hbi phuc

Chan tiep xuc v&i mat san, chéng va 37,41, 33,
chiu phan I&n trong lwong clia co thé 57, 61, 64, ’
khi thyc hién dong tac. 66, 68




MUCILUC

Hwéng dan sir dung sach

Loi néi dau
N@I DUNG CHUONG TRINH MON HQC GIAO DUC THﬁ GHKT &

PHAN 1: KIEN THUC CHUNG
VE SINH TRONG KHOI BONG, TAP LUYEN, HOI PHUC VA SAU TAP LUYEN

PHAN 2: VAN BONG CO BAN
CHU BE 1: DOI HINH DOI NGU

Bai 1. Péng tac di déu mét hang doc véng bén phai
Bai 2. Pong tac di déu nhiéu hang doc vong bén phai
Bai 3. Pong tac di déu mot hang doc vong bén trai
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Bai 4. Bat nhay chum chan
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Bai 3. Poéng tac da bong ¢d dinh bang mu trong (ma trong) ban chan
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Bai1.  Taichd dan béng chuyén huwong ddi tay trwdc méat
Bai 2. Di chuyén dan bong déi huéng

Bai 3. Tai chd chuyén, bat bong bat dat hai tay trwdc nguc
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NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM
Dia chi: Tang 6, Toa nha s6 128 dudng Xuan Thuy, quan Cau Giay, TP. Ha Noi
Pién thoai: 024.37547735 | Email: nxb@hnue.edu.vn | Website: www.nxbdhsp.edu.vn

Chiu trdch nhiém xudt bén:
Giam déc — Téng bién tap: NGUYEN BA CUONG

Chiu trdch nhiém té chirc ban thdo va ban quyén néi dung:
CONGTY CO PHAN DAU TU XUAT BAN - THIET Bl GIAO DUC VIET NAM
Chu tich Hoi déng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Giam déc: VO BA KHANH

Bién tdp:
NGUYEN VAN HUNG
Trinh bay bia:
NGUYEN MANH HUNG
Thiét ké sdch:
PHAN THI LUONG
Minh hoa:
DANG HOANG VU
Strabdn in:
NGUYEN VAN HUNG

GIAO DUC THE CHAT 4

Ma s6:
ISBIN? o
In ... cuén, khé 19 x 26,5cm, tai ......
Biachi: ......

S6 xac nhan dang ki xuat ban: ..-../... /..~.../...

Quyét dinh xuat ban sé: ... /...-.. ngay ... /... /...
In xong va nép luu chiéu



Mang cudc song vao bai hoc
Pwa bai hoc vao cuéc séng

é’ ach gido khoa Gido duc thé chat 4 dwoc bién soan
theo Chwong trinh gido duc phd théng nam 2018. Sach huwéng
dan hoc sinh biét cach cham séc strc khoé, hinh thanh va phat
trién cac ki ndng van dong co ban, xay dyng théi quen luyén
tap thé duc thé thao, lam co s& dé nang cao thé lwc, mé rong
vén ki nang va phat trién ndng khiéu thé thao. Sach cd ndi
dung va hinh thiec trinh bay hap dan, dé hiéu cung cac trd

|| choi van dong sang tao, phat huy tinh tich cuc, kha nang tw
tap luyén va van dung nhirng diéu da hoc vao sinh hoat hang
ngay cua hoc sinh.

Cac tac gia sach la nhirng nha gido, nha khoa hoc giau
kinh nghiém va tam huyét trong Iinh vwc gido duc thé chét.

SACH KHONG BAN



